VARENI

metodicky material pro vyuku predmétu priprava pokrm(
2. stupeni ZS

> > o) o033/343

S
/<Zahéjeni

Uvedeni do tématu, rozdéleni do skupin, instruktaz k pracovnim listim, pfipomenuti zplsobu prace
jednotlivych skupin. POZOR: Na praci ve skupindch véetné vareni mame jen necelou hodinu, je potfeba
neotdlet a pustit se do prace.

A\
/\Hlavnl' cast

Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech.

§/\Zévér

Na zavér hodiny se uskutecni spole¢nd degustace u pékné prostieného stolu. Kazdy zak md svou
degustacni porci. V prlbéhu degustace probéhne prezentace vystupll cinnosti ostatnich
(nekucharskych) skupin. Kazda skupina si zvoli zastupce, ktery bude vysledky prezentovat, ostatni
pfipadné doplni. Nadobi po degustaci si umyje kazdy sdm. Nakonec vsichni spole¢né dokonci celkovy
uklid kuchyriky.
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Kuchafi — receptury zelenina

Pomazanka z luCiny a bilé fedkve s klicky — 4 porce

Suroviny:
- 60 g bilé fedkve
- polovina malé zelené papriky
- 40 gsyru Lucina
- 20 g bilého jogurtu
- sl, pepf mlety
- naklicené fazole mungo na ozdobu — hrst
- 2 celozrnné rohliky

Pracovni postup: Redkev oloupeme a nastrouhdme na hrubém struhadle. Papriku nakrajime na malé
drobné kosticky. Luéinu a jogurt ddme do misky, pfiddme sll a pepf, promichame s jiZ pfipravenou
zeleninou. Podavame s celozrnnym pecivem a zdobime naklicenym mungem.

Poznamka: Pomazanku muiZete ozdobit také paZitkou, ale mungo doda pokrmu lepsi vyZivovou

hodnotu z hlediska bilkovin i mikroZivin. Na pfipravu munga je potfeba myslet dva dny predem.
Navody na nakliCovani jsou k dispozici na internetu.

2/10



Kuchafi — receptury zelenina

Podzimni dynovo-repné ragu s rozmarynem a ryzi — 4 porce

Suroviny:
- 130 g dyné hokaido
- 90 g Cervené fepy
- 40 g mrkve
- slunecnicovy olej
- rozmaryn
- 1 stfednicibule
- kaderava petrzel
- 1rovna lZice kukufi¢ného Skrobu
- 100 ml vody
- 40 g cervené Cocky
- sul
- 140 g ryZze basmati
- hrst prazenych mandlovych platkd

Pracovni postup: Dyni omyjeme a rozpUlime, vydlabeme vnitini duzninu se seminky. Dyni nakrajime
na rovnomérné kostky cca 4 x 4 cm a smichame s trochou oleje a s rozmarynem. Osolime a ddme na
plech péct do trouby na 180 °C do polomékka — cca 15 minut. Cibuli nakrdjenou na vétsi kostky
osmahneme na oleji dor(iZova, zalijeme horkou vodou a pfiddme sll. Promichdame a doplnime
o ocCisténou mrkev a tfepu nakrdjené na stejné kosticky — cca 2 x 2 cm. Nasledné pfisypeme
proplachnutou cervenou ¢ocCku a vSe spolec¢né vafime do mékka. Bude to trvat zhruba 20 minut.
Kukufi¢ny sSkrob ddme do hrnecku, zalijeme studenou vodou, dobfe rozmichame vidlickou a za stalého
michani vlijeme do zeleniny. Pokud nechceme zahustit Skrobem, muiZeme 1/3 uvafené smési
rozmixovat a zahustit takto pfirozené bez poutziti Skrobu. Nakonec pfidame upecenou dyni, nasekanou
Cerstvou petrZelku, promichame a dochutime soli. Podavame s dusenou ryzi basmati. Na ozdobu
a zvyseni mikroZivin v pokrmu mlzeme ozdobit platky mandli, které jsme nasucho za obcasného
michani prazili 5 minut na panvicce.

Poznamka: Pokud chcete zlepsit vyZivové vlastnosti celého pokrmu, nahradte ryZzi basmati jeji
celozrnnou variantou, pfipadné oba druhy ryze smichejte napul. V tomto pfipadé nepfipravujte ryzi
spole¢né, protoze celozrnna ryze se pfipravuje cca o 10 minut déle neZ ryze bila. Pokud mate
dostatecné velkou troubu, pfipravte ryzi v troubé ve chvili, kdy budete péct dyni. Proplachnutou ryzi
date do hrnce, ktery na sobé nemad Zadné plastové a dfevéné Casti, zalijete horkou vodou cca 1 cm nad
plochu ryZe, osolite, priklopite poklickou a dusite v troubé.
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Inspektofti — zelenina

. Pfirozené versus primyslové zpracované
Najdéte na strance www.ferpotravina.cz v databazi potravin sloZeni nékteré pastiky z kategorie ,,neni
fér”. Zjistéte obsazend aditiva a stupen jejich Skodlivosti nebo jiné problematické latky. Vysledek
prezentujte spoluzakim.

Il Cteni etiket
Prohlédnéte si obaly potravin, ze kterych spoluzaci dnes vafi, a pomoci aplikace z www.ferpotravina.cz
zkontrolujte jejich slozeni. Zkontrolujte, zda etiketa na obalu obsahuje vSechny povinné informace dle
Seznamu povinnych Gdaji na obalech (viz zadani z Gvodni hodiny).

. Clovék ji i o¢ima aneb Stolujme jako Francouzi
Ptiprava stolu k degustaci.
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Védci - z ceho dnes vafime

Zelenina

Zelenina ma ve vyzivé ¢lovéka nezastupitelné misto. Dodava ¢lovéku obrovské mnozstvi Zivin, a pfitom
ma nizkou energetickou hodnotu, protoZe je sloZzena ze 75 az 95 % z vody. Zbyvajici procenta zastupuiji
zejména vlaknina, mikroZiviny a sacharidy. RGzné druhy zeleniny obsahuji témér celou skalu vitamind,
mineral( a stopovych prvkd. Nejvyssi biologickou hodnotu ma vétsina zeleniny pouze v Cerstvém
a syrovém stavu. Cim del$i tepelné zpracovani &i vétsi proces priimyslové Gpravy u zeleniny dopustime,
tim méné prospésnych mikrozZivin v zeleniné zlGstane. Rozhodné ale neplati, Ze ma smysl jist pouze
syrovou zeleninu, a dostaneme-li teplou, radéji ji nesnime a ddme prednost pfiloze. Nezapominejme
na vldkninu, kterou nase télo pro dobré traveni potfebuje. Védéli jste, ze vyzivovou hodnotu zeleniny
snizuje i zpUsob skladovani? Zelenina doddvana do supermarketl se bézné osSetfuje latkami, které
prodluzuji jeji dobry vzhled na regalech ¢i prodluzuji dobu skladovatelnosti, aniz by doslo ke kli¢eni.
Jakykoliv takovy zdsah vede ke snizeni mnozstvi Zivin. Z tohoto dlivodu je vhodné davat prednost vidy
zeleniné sezdnni a lokalni. Zelenina, kterd musela procestovat pll svéta, aby se dostala na regaly nasich
supermarket(l v zimé, nemusi obsahovat zZadné Ziviny, pro které si ji kupujete, navic se dovozem
zatéZuje Zivotni prostfedi. Na rozdil od ostatnich potravin se v konzumaci zeleniny nemusime
omezovat, avSak mysleme na pestrost. Budeme-li jist celé |éto pouze rajéata, budeme dobre zasobeni
vitaminy C, B1 a betakarotenem, ale vitamin K, ktery je tfeba v saldtu ¢i Spenatu, z rajcat neziskame.
Zjednodusené plati, Ze co barva, to jiné zastoupeni mikroZivin. Vybirejte tedy nejen chuti, ale i o¢ima
a ziskate ze zeleniny co nejsirsSi spektrum mikrozivin. Obecné se doporucuje jist okolo Ctyf porci
zeleniny denné. Uréité druhy zeleniny mlzou nékterym jedincim zplsobovat nadymani, ale
pravidelnym zarazovanim do jidelnic¢ku si na ni nas trdvici trakt zvykne a pfipadné problémy se zmirni
¢i zcela odezni. Bez pravidelné konzumace zeleniny neni moZné zajistit télu dostatecné mnozstvi
mikroZivin.

Otazky k textu, podklad k referatu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je moZné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zakladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?
- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Védci — zelenina na sto zpUsobu

Nékteré druhy zeleniny je z hlediska vyuzitelnosti Zivin lepSi konzumovat syrové a jiné tepelné
upravené. Nékdy zalezi na tom, jaké cenné latky ze zeleniny chceme vyuzit — podle toho pfipravu poté
obménujeme.

Ktera zelenina je vhodna pro tepelnou tupravu a ktera ne?

Asi nejlepsim voditkem pro rozhodnuti, zda je zelenina vhodna pro tepelnou Upravu nebo ne, je mira
jeji vodnatosti. Zelenina s vysokym obsahem vody vhodnad pro tepelnou Upravu neni, kdezto zelenina,
ktera obsahuje vody méné, je tuzsi, obsahuje vice sacharidl (SkrobU a vldkniny), naopak ano. Zatimco
vodnata zelenina obsahuje ze série mikroZivin vice vitaminU, které se tepelnou Upravou nici, méné
vodnata zelenina obsahuje vice mineralnich latek, kterym Setrnd tepelna Uprava nevadi.

Nejéastéjsi zptisoby tepelné Upravy zeleniny

Naparovani:

Jde o nejsetrnéjsi tepelnou Upravu zeleniny. Zelenina si zachova nejvétsi mnozstvi mikrozivin véetné
ve vodé rozpustného vitaminu C a vitamind skupiny B, které nesnaseji plsobeni vysokych teplot
a vétsina jich pfi jinych tepelnych upravdch degraduje. Na dno hrnce poloZzime napafovaci mfizku,
zalijeme vodou tak, aby voda dosahovala tésné pod mfizku. Na mfizku polozime zeleninu, vodu
privedeme kvaru, ztlumime plamen a pod poklickou napafujeme 5 az 20 minut, podle velikosti
zeleniny. Pokud nemame s napafovanim mnoho zkusenosti, je dobré zeleninu ¢astéji kontrolovat, aby
nezmékla pfilis. Zelenina by méla byt mékka tzv. na skus a neztratit barvu. Tato Uprava je vhodna
zejména na jare a v |été a hodi se pro Upravu méné vodnaté zeleniny.

BlanSirovani:

Tuto Upravu zeleniny pouzivdme nejcastéji na jare a v lété. Jednd se o rychlou Upravu. PouZiva se
k tepelné Upravé zejména listové ¢i mékké zeleniny. Do vrouci osolené vody vhodime pokrajené kousky
vybrané zeleniny. Kousky vhazujeme postupné jeden po druhém, aby se voda prudce neochladila, efekt
blanSirovani by pak nebyl tak znatelny. VSechnu zeleninu nechdme minutu ve vrouci vodé. Nasledné
zeleninu pfecedime ptes cednik a rychle ji pfehodime do pfedem pfipravené nadoby se studenou az
ledovou vodou. Ve studené vodé zeleninu nechdme cca 5 minut. ZaleZi na druhu zeleniny: tenké
a mékké listy kratsi dobu neZ tuhé listy. Tento postup zajisti, Ze listy zelené zeleniny z(stanou kiehké
a krasné syté zelené. Blansirovani mizeme pouzit také pro oloupdni slupek z raj¢at a papriky.

Restovani:

Restovani je prudké opeceni zeleniny na malém mnozstvi tuku. Na rozdil od smaZeni se u restovani
opékaji jen malé kousky zeleniny. Pfi restovani musi byt tuk velmi rozpdleny, jde o rychly a intenzivni
proces Upravy. Zelenina lehce zmékne a rozvoni se, ale neztrati barvu ani kfupavost. Restuje se nejlépe
na panvi nebo v nizsim hrnci.

Smazeni:

Smazeni je takova tepelna Uprava, pfi které se kusy zeleniny ponechaji po delsi dobu na panvi
v rozpaleném tuku. PFi smaZeni mlZeme upravovat libovolné velké kusy zeleniny. SmazZeni trva déle
nez restovani, kusy zeleniny se musi nékolikrat obratit, do pokrmu se dostava vice tuku. U smazeni
musime ddvat pozor na prepalovani tuku, pfipadné na jeho Uplné vysmazeni. Oblibené je smazeni
vtzv. trojobalu nebo v tésticku. Z hlediska zdravi ale smaZeni neni nejvhodnéjsi upravou.
Rozhodneme-li se pro né, je tieba dbat na pouiiti spravného tuku. Jednou z variant smaZeni je
fritovani. V tomto pfipadé jsou kusy zeleniny zcela ponofeny v horkém oleji. Ke smaZeni je vidy
zapotrebi pouzit kvalitni panev s perfektnim rozvodem tepla. Mate-li pdnev s porusenou strukturou, je
vypoukla nebo ma jinou vadu, radéji ji vymérite za novou.
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Peceni:

Zelenina pecend v troubé je chutna zejména v podzimnich a zimnich obdobich. Pro tuto Upravu je
vhodna vSechna kofenova zelenina a zelenina méné vodnata. Na pecenych okurkach byste si asi moc
nepochutnali, ale peéena cuketa ma své kouzlo. Pokud mate chut na hranolky, pfipravte si je ze
zeleniny a brambor sami. Staci zeleninu nakrajet na tenké hranolky, dat do misy, promichat s mensi
davkou oleje, soli a pfipadné bylinek a rozloZit na plech. Za cca 35 minut si pochutnate na pofddné
porci zeleniny.

Duseni:

Zeleninu nejprve kratce orestujeme, nasledné podlijeme malym mnoZstvim vody, pfiklopime poklickou
a na mirném plameni dusime. Tim, Ze pfi duseni pouzivdme jen malé mnozstvi vody, vypusti zelenina
mnoho vlastni $tavy, a proto je dusené jidlo chutové vyraznéjsi. Mezi vyhody duseni patfi nizsi
energeticka spotreba a Casova Uspora. Ve chvili, kdy se pokrm dusi, mizZete pracovat na jinych vécech.

Vareni:

Pfi vareni jsou potraviny plné ponofené do vody. Pro zeleninu je vareni nejméné vhodnou Upravou.
Znehodnocuje se nejvice vitaminu C a vitaminy skupiny B. Cenné mineraly skonci ve vyvaru. Proto je
dobré vyvar nevylit, ale pouzit. U polévky je to samoziejmost, ale pokud vafime zeleninu jen proto, aby
zmékla, nemusi nas to hned napadnout.

Grilovani:

Grilovani je tepelna Uprava pfimym plsobenim Zaru na pokrm, vétsSinou Zhnoucimi kusy paliva na
otevieném ohnisti. Na grilovani se hodi predevsim cuketa, paprika a lilek. Grilovani je velmi oblibenou
letni aktivitou, ale pozor: pfi této Upravé mize vznikat celd fada latek poSkozujicich zdravi, véetné
latek podporujicich vznik rakoviny.

Shrnuti o zptisobech tpravy zeleniny

Nékterou zeleninu je z hlediska vyuZitelnosti obsaZenych latek lepsi konzumovat syrovou, jinou tepelné
upravenou. Vzidy zélezi na tom, co od pokrmu zrovna potfebujeme. Nékteré druhy zeleniny totiz
obsahuji vice cennych latek, které télo vyuZije v syrovém stavu, nékteré duleZité latky vyuZijeme
naopak az po tepelné Upravé.

PFi rozhodovani o tom, jestli je lepsi jist konkrétni zeleninu syrovou nebo ji tepelné upravit, ndm maze
pomoci mira vodnatosti zeleniny. Kazda zelenina obsahuje urcité mnozstvi vody, sacharid( (Skrob,
vldkniny), malé mnoZstvi bilkovin a tuk( a skalu vitamin( a minerald.

Vodnatéjsi druhy, které obsahuji mensi mnozstvi Skrobl a vlakniny, je lepsi konzumovat syrové.
Vétsinou obsahuji cenné latky v podobé vitamin( (vitamin C, kyselina listova), které se tepelnou
Upravou nici. Jde hlavné o listové salaty vSseho druhu a saldatové okurky. S touto zeleninou je potreba
zachazet co nejsetrnéji, tepelné ji neupravovat a konzumovat ji ihned po pfipravé.

Tepelnd Uprava je naopak vhodnd u zeleniny s tuzsi strukturou, kterd ma méné vody, ale vice Skrobu,
vlakniny a minerald, které vyssi teplota neznici. Jde hlavné o kofenovou zeleninu a brambory. Tepelna
Uprava je dale vhodna pro brukvovitou zeleninu, ktera je bohata na hare stravitelnou vlakninu a syrova
zpUsobuje nadymani. Jedna se o kvétak, hlavkové zeli, kedlubny, riGzZi¢kovou kapustu, brokolici
a kaderavek.

Tepelnd Uprava zeleniny by vidy méla byt co nejSetrnéjsi. Budete-li vafit brokolici dvé hodiny, moc
prospéchu z ni uz neziskate a pravdépodobné vas odradi i jeji barva a zapach. Napadlo vas nékdy, jak
je mozné, Ze v dobré restauraci je zelenina vidy krasné barevna a vypada svéze i presto, Ze prosla
tepelnou Upravou? Kuchafi zfejmé védéli, jaky technologicky postup pfipravy pokrmu zvolit.
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Je potfeba myslet také na to, Ze syrova zelenina je obecné hire stravitelnd. Pokud nejste na jeji
konzumaci zvykli, mize zplsobovat zaZivaci problémy — nejéastéji nadymani. Obdobné jako u lusténin
si na traveni zeleniny télo pravidelnou konzumaci zvykne a problémy odezni.

Obecné plati, Ze bychom méli konzumovat cca 2/3 denni davky zeleniny tepelné upravené a cca 1/3
syrové, priCemz tento pomér plati pfi zimnim obdobi. Naopak v letnim obdobi jej miZeme otocit.
Vsimli jste si nékdy, Ze v Iété mame vétsi chut na salaty a v zimé na zeleninu tepelné upravenou?
Reaguji na to i restaurace. Divodem neni pouze sezdnnost, ale také fakt, Ze vodnatéjsi zelenina ma
schopnost nase télo pocitové ochlazovat a méné vodnata zahrivat. Pokud je zelenina studena, télo
ochlazuje, pokud je tepld, zahriva.

Velmi vhodna a zdravi prospésna Uprava nékterych druh( zeleniny je kvaseni, kdy se zvysi vyuZitelnost
v zeleniné obsaZenych cennych latek a stravitelnost. Pfi tomto zpUlsobu pripravy zeleniny nasledné
vareni kvalité a obsahu cennych latek ubird. Takze pokud se mate rozhodnout, zda si date jako pfilohu
tepelné upravené kvasené (kysané) zeli nebo pickles, volte urcité variantu Cislo dvé. Také pozor na
rozdil mezi kvasenym zelim a zelim sterilizovanym. Sterilizace v zeleniné zni¢i vétSinu vitamin,
zejména vitaminu C.

Zapomenout nesmime jesté na jednu daleZitou véc. Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné v tucich. Pokud
tedy k zelening, kterd je obsahuje, nepriddme trochu oleje, nase télo tyto vitaminy nevyuZije. At budete
jist zeleninu teplou nebo studenou, nikdy nezapomerite na pridani malého mnozstvi kvalitniho oleje.

Zeleninové poklady

Pokud jesté pochybujete o tom, proc je dobré jist zeleninu syrovou i tepelné upravenou, prectéte si
priklad nékolika druh(i zeleniny a vyuzitelnosti dileZitych latek pfi tepelné a syrové Upravé.

Mrkev — Mrkev je opravdu vyhodnéjsi konzumovat po tepelné Upravé. Obsahuje beta karoten (tzv.
provitamin vitaminu A), ktery chrani télo pred volnymi radikaly a ma protirakovinné ucinky. Pfi tepelné
Upraveé s trochou oleje je jeho vyuZiti mnohem efektivnéjsi.

Raj€ata — Jsou velmi vyznamnym zdrojem lykopenu, ktery se také fadi mezi antikarcinogeny, tedy
plsobi preventivné proti nadorlim. Jeho obsah se prohratim a pridanim tuku zvysuje. Pravé to je
dlvod, proc raj¢atovy protlak nebo restovana rajéata jsou pro organismus pfinosnéjsi. Rozhodné si ale
neodpirejte ani syrova rajcata, ziskate z nich vitamin C, ktery se naopak varem nici.

Cervena paprika — Obsahuje velké mnoZstvi vitaminu C (vice ne? citrény, ostatné navzdory zazitym
predstavam k doplnéni vitaminu C se citrusy moc nehodi) a lykopen. Pokud chceme vyuzit
protirakovinné ucinky lykopenu, je vhodna tepelna Uprava. Pokud nam ale jde o zdroj vitaminu C, je
zase lepsi paprika Cerstva.

Spenat — Obsahuje kyselinu $tavelovou, kterd na sebe vaZe mineralni latky obsazené ve $penatu,
a pravé jeji obsah se snizuje tepelnou Upravou. Z tohoto dlvodu je lepsi Spenat tepelné upravit, ¢imz
se zvysi vstfebatelnost cennych mineralnich latek. Spenat predstavuje skvélou davku minerald. Také
ale obsahuje cennou kyselinu listovou. Ta ovSsem tepelnou Upravou témér vymizi, proto je vhodné
Upravu Spenatu stfidat a Spenatové listky pfidavat také za studena tfeba do salatli nebo smoothie.

Kapusta — Patfi mezi nadymavé zeleniny, ma velky obsah vldkniny a diky tomu je mnohem lépe
stravitelnd po tepelné Upravé. Tepelné upravend také mnohem blahodarnéji plsobi na sniZzovani
Skodlivého cholesterolu. Kapustu do jidelni¢ku rozhodné zafadte. Diky obsahu minerdlnich latek ji
radime mezi nase superpotraviny, plisobi protinddorové. Podobné je na tom i kvétak nebo zeli.
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Brokolice — Brokolice upravend do asi 80 °C pusobi protirakovinné (za vsim stoji enzym, ktery se
pretvari na latku sulforan). Varem se nici obsazeny vitamin C. Nicméné i po tepelné Upravé zUstavaji
zachovany fytochemické latky indoly, které vyznamné pUsobi proti nddorovym burikdm. Nejlepsim
feSenim je asi rychla tepelna Uprava v pare.

Cesnek — Je vyznamny diky alicinu, ktery ma antibiotické a protiplisiové Gcinky. Nejzdravéjsi je
v syrovém stavu a jeho blahodarné ucinky se tepelnou Upravou rychle ztraceji. Pokud nechcete jist
Cesnek vyloZené zasyrova (mUzZe drazdit Zaludek), zkuste jej pfimichat do jiz hotového pokrmu nebo
pridat tésné pred koncem vareni.

Cibule — Syrova je také bohata na alicin. Tepelné upravena zase uvolfuje kvercetin, antioxidant
plsobici proti zanétlm a srdecnim onemocnénim.

V referatu nezapomerite odpovédét na tyto otazky:
1. Proc je dalezité konzumovat zeleninu s trochou oleje, at uz syrovou nebo tepelné
upravenou?
2. Uvedte co nejvétsi mnozstvi vyhod a nevyhod tepelné Upravy zeleniny.
3. Uvedte co nejvétsi mnozstvi vyhod a nevyhod konzumace syrové zeleniny.

,»AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...
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Novinafi — poster

Dnes jsme vafili ...

Kucharsky tym ...

Recept na vyzadani zde ...

Nas tip ...

Tip ze zahranici ...

Doporucené video na YT:

Jamie Oliver — PERFECT ROAST VEGETABLES (3:24 min.)
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