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PFirucka pro sestavovani jidelnickd ve skolnich jidelnach je
referencnim textem pouzivanym pfi Skoleni Skolitelt (4.3. Osobni
a online Skoleni Skolitel(i zdravé a udrzitelné kultury stravovani) a
v navazujicim Skoleni (4.4. Navrhovani a realizace Skoleni pro
replikaci) v ramci projektu SF4C. Cilem pfirucky je ucastnikim
Skoleni poskytnout systémovy nastroj pro navrhovani a pfipravu
zdravéjSich a udrzitelnych jidel ve 8kolach. Pfirucka je rozdélena
do tfi kapitol, které odpovidaji tfem relevantnim dimenzim
prechodu na zdravéjSi a udrzitelné stravovani: preference
potravin, postupné vystavovani a cirkularni vareni a aktivni uceni.
Kazda kapitola uvadi teoretické, metodologické a praktické
pokyny. Text byl navrZzen a vypracovan organizaci UNISG za
prispéni nékolika odbornikd s cilem poskytnout co nejucelenéjsi a
rozmanity pohled na podporu navrhovani a propagace chutnych,
zdravych a udrzitelnych jidel ve Skolnich jidelnach.

Skolni jidelnigek, skolni jidelna, kucharky, $koleni,
potravinové preference déti, postupné vystavovani
potravindm, aktivni uéeni, cirkularni vareni.
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Franco Fassio, Nadia Tecco, Carol Povigna, Matteo Bigi a Nahuel Buracco

Uvod: Pfiruéka pro zdravéjsi a udrzitelngjsi
stravovani ve skolach

Tato pfirucka je jednim z hlavnich nastroji vytvofenych v ramci projektu
SchoolFood4Change a je uréena jako podpora a reference béhem $Skoleni rliznych
aktérll zapojenych do projektu. Hlavnim cilem pFiru¢ky je poskytnout systémovy
nastroj pro navrhovani, pfipravu a pfijimani kvalitnich, zdravych a zdroje Setficich
Skolnich pokrmu. Evropské $kolni jidelny povazujeme za privilegovany prostor, kde
Ize podporovat osvojovani zdravych a udrzitelnych stravovacich navykl a chovani.

Skolni stravovani ma& mimoradny potencial jako nastroj pro zlep$eni blahobytu
komunit, ale pouze tehdy, pokud je vnimano jako pfilezitost k opatfenim
a vzdélavani, které pfispé&ji ke zdravi dnesnich déti a budoucich dospélych. Skolni
stravovani je soucasti potravinového systému a mistni politiky, ktera mlze podpofit
ochranu planety, socialni zallené&ni, mistni hospodaisky rozvoj a budovani
potravinové komunity zalozené na hodnotach zdravi a udrzitelnosti. Stru¢né feceno,
slouzit jako paka se strategickymi a vSudypfitomnymi G¢inky, které mohou ovlivnit
mnoho raznych oblasti. Az 418 milion( déti dostava kazdy den Skolni jidlo (WFP,
2023). Prostfednictvim intervenci v oblasti nutricni gramotnosti ve Skolnim véku je
mozné vytvofit zdravé stravovaci navyky a zajistit, aby pfetrvaly po delSi dobu.

Tvari v tvaf mnoha vyzvam, které systémy vyroby potravin a zplsoby jejich spotfeby
predstavuji pro ochranu naseho zdravi a nasi planety, od emisi sklenikovych plynu
pfes plytvani potravinami az po rostouci vyskyt détské obezity a poruch pfijmu
potravy, je tfeba pfejit na zdravéjSi a udrzitelnéjSi stravovani také prostfednictvim
Skolniho stravovani.

Skolni stravovani maze byt skute¢nym katalyzatorem pozitivnich zmén, ktery dokaze
efektivné propoijit riiznorodé potreby, zdroje a oCekavani vSech zu€astnénych stran.
Je v8ak dulezité si uvédomit, Ze tato transformace neprobiha automaticky.

Zména predstavuje pomaly a kontinualni proces, ktery vyzaduje systematickou
podporu prostfednictvim konkrétnich, postupnych krokd. Tyto kroky musi byt
zaméfeny na usnadnéni procesu pfijeti na nékolika urovnich souasné -
u jednotlivel, Skol, rodin i celého spolecenstvi. Naléhavé potfebujeme nastroje, které
by nam umoznily se v této slozitosti orientovat, abychom pochopili, které intervence
maji nejvétsi potencial vyvolat rozsahlou a trvalou zménu, ktera bude pfizpusobena
rozmanitosti a specifikim zainteresovanych stran zapojenych do mistniho
potravinového systému (Graca et al., 2022).

Ackoli se systém Skolniho stravovani sklada ze stejnych (nebo alespori podobnych)
kategorii zainteresovanych stran, v kazdém mistnim kontextu nabyva jinych podob
a konotaci. To znamena, Ze existuji rizné vstupni body pro feSeni tohoto problému
a rlizné moznosti intervence.

Tato pfiru¢ka vychazi z nejnovéjSich védeckych vyzkumi o hlavnich problémech
souvisejicich se stravovanim déti pfedskolniho a Skolniho véku a z doporuceni
odbornikl. Nabizi nové moznosti, jak pfiblizit zakim pestré, vyvazené a udrzitelné
Skolni
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stravovani a posilit postaveni aktéru, ktefi tvofi systém Skolniho stravovani,
a zvysit jejich informovanost. Poskytuje navrhy a podnécuje ke zméné, a to nikoliv
prostfednictvim prostého vyctu jednotnych pravidel, ktera by platila pro vSechny,
ale spiSe prostfednictvim pokyn(, které Ize pfizpUsobit podle konkrétnich potfeb
a situaci. VSechny moznosti, bez ohledu na to, jak jsou interpretovany, jsou
navrzeny tak, aby realizovaly vizi Jedno zdravi.

ciLovi UCASTNiICI
Skolni stravovani je soudasti Sirokého systému vzajemné propojenych vztah.
Tento systém zahrnuje nékolik klicovych oblasti: Skolu, poskytovatele

stravovacich sluzeb, rodinu, mésto nebo okres, zemi, evropsky ramec
potravinové politiky.

V kazdé z téchto oblasti plsobi rGzni odbornici a aktéfi, ktefi se navzajem
ovliviiuji. Tento systém muazeme vnimat jako sit, kde nékteré oblasti jsou
8kolnimu stravovani bliZze (vnitfni okruh) a jiné jsou vzdalengjsi (vné&jsi okruh).

Zatimco ta nejSirSi rovina — evropsky ramec potravinovych politik — zahrnuje
a ovliviiuje v8echny ostatni oblasti a sméfuje je k systémovému pojeti kvality, je
dalezité zdlraznit, Ze zména muze zacit i na nejnizsi drovni. Pravé z mikrourovné
Skolniho stravovani muze vzejit impuls, ktery postupné naroste jako snéhova
koule a ovlivni v8echny dal$i oblasti, jichZ je souasti.

Primarnimi adresaty této pfirucky (obr. 1) jsou kuchafi a pomocni kuchafi,
zameéstnanci Skolnich jidelen, ucitelé a vychovatelé, rodiny a odbornici, ktefi se
v rtznych funkcich podileji na fizeni stravovacich sluzeb. Jedna se o osoby, které
mohou diky svym dovednostem a odbornym znalostem v oblasti provoznich
i instituciondlnich postupl pomoci pfi pfechodu k udrzitelnéjSimu systému
Skolniho stravovani. V kontextu projektu SchoolFood4Change jsou tyto role
oznacovany jako ,urban food enablers”, tedy zprostfedkovatelé zmény, ktefi,
maji-li byt efektivni, musi synergicky pracovat na sladénych, konzistentnich
a prufezovych cilech.

Vzhledem k rozsahlé siti zuCastnénych stran, které se podileji na vyzvé
k prosazovani zmén, je proto cilova skupina, kterou oslovujeme, Siroka
a ruznoroda. Stejné tak tato pfirucka zamérné neobsahuje Casti vénované
vyhradné& nékteré z niZze uvedenych cilovych skupin. Je to proto, Ze je zasadni,
aby znalosti nebyly rozdéleny pevné stanovenymi hranicemi, které by branily
dialogu a vyméné mezi rlznymi oblastmi intervence a rdznymi soubory
dovednosti. Proto bylo rozhodnuto, ze obsah této pfirucky bude pfistupny
a vyuzitelny pro v8echny, kdo se podili na systému Skolniho stravovani a aktivné
se ho ucastni.

Podivejme se nyni blize na kliCové aktéry, ktefi jsou pro projekt zasadni a které
ma tato pfiru¢ka podpofrit.
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OBRAZEK I: SYSTEM SKOLNIHO STRAVOVANi A JEHO UCASTNiCI

®Prevzato UNISG z Graca et al., 2022

Upraveno v ramci diskuze béhem projektu
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Kuchafi a pomocni kuchafi, tvirci jidelnicka

Jedna se o osoby, které se pfimo podileji na manipulaci s potravinami a jejich
zpracovani ve skolnich jidelnach. Planuiji, pfipravuji a podavaji $kolni jidla s ddrazem
na senzorickou a nutrini kvalitu, efektivné vyuzivaji suroviny a technologie pfipravy
jidel, zajistuji bezpecnost potravin a dodrzovani pfedpist a harmonogrami a postupu
obsluhy.

Tito kliCovi aktéfi hraji praktickou roli pfi pfipravé jidla ve Skolnich jidelnach, coz
je klicova funkce, pro kterou tato pfirucka poskytuje podporu prostfednictvim
navrhovanych pracovnich metod a nastroji, které je tfeba pfizplsobit jejich
specifickému provoznimu kontextu.
Podivejte se na: Cykli€nost jako operacni ramec (str. 100), Kreativni matrice pokrmu
(str. 55), Struktura receptury (str. 59), Progresivni expozice (str. 86).

Ucitelé, vychovatelé, zaméstnanci jidelny

Ucitelé a zaméstnanci hraji kliCovou roli pfi usnadhovani pfijimani potravin
prostfednictvim potravinové gramotnosti. Hraji dualezitou roli pfi obohacovani
domaciho jidelni¢ku Zakd o nové chuté, viné a zkusenosti, pficemz kompetentné a s
rozvahou feSi pocatecni obtize, které mohou mit nékteré déti pfi ochutnavani novych
potravin nebo chuti. Podporuji zaky v tom, aby se aktivné podileli na Skolnim
stravovani, a pozitivné usmérfiuji jejich vliv mezi vrstevniky. Tato pfiru¢ka je nejen
prileZitosti k prozkoumani nékterych témat, ktera by mohla byt zajimava, ale obsahuje
také napady na vzdélavaci aktivity, které by se mély navrhnout v soucinnosti se
Skolni jidelnou, a dale nékteré postupy pro lepSi zacileni zpétné vazby na stravovani.
Podivejte se na: Jak funguji naSe smysly (str. 6), Vyziva a zdravi (str. 68), Tfida
jako laborator (str. 160).

Rodiny

Rodina pfedstavuje zakladni socializa¢ni instituci, ktera uvadi jedince do Zivota ve
spolecnosti. Mezi jeji dulezité Ukoly patfi také zodpovédnost za vzdélavani déti
v oblasti rozmanité a zdravé stravy. Prostfednictvim koordinace s institucemi mohou
rodiny vyznamné posilit a zefektivnit vzdélavaci iniciativy v oblasti stravovani, které
jsou podporovany ve Skolach. Rodiny se mohou aktivné zapojit do Zivota Skoly skrze
své zastupce ve vyboru $kolni jidelny, ktery funguje jako spojovaci ¢lanek mezi
uzivateli, obci, Skolou a mistnim zdravotnim Ufadem. RodiCe také spolupracuji pfi
kontrole pfijimani jidel a kvality poskytovanych sluzeb. Jejich cenna zpétna vazba
o zkuSenostech zakl se stravovanim pomaha systém neustale zlepSovat.

Tato pfiru¢ka nabizi rodinam praktické nastroje pro vytvareni zdravéjSi a udrziteln&jsi
stravy v domacim prostfedi. Zaroven poskytuje uzite€né informace o tom, jak Uspésné
zaradit do détského jidelni¢ku i ty potraviny, které déti bézné odmitaji. Podivejte se
na: Od neofobie k potéSeni (str. 8), Progresivni expozice (str. 86), Samostatna volba
a aktivni role ditéte (str. 153).

Odbornici pracujici v oblasti $kolniho stravovani

Tato kategorie zahrnuje osoby riznych profesnich profill (hygienické a vyzivové,
financni a ekonomické, administrativni a manazerské, komunikacni), které se podileji
na Fizeni Skolniho stravovani a pracuji v ramci zadavatele (Skoly nebo
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obce), poskytovatele sluzeb nebo mistniho zdravotniho Ufadu. Svou C&innosti
pFispivaji jak k plnéni priifezovych ukoll souvisejicich se sluzbou (pFiprava
nabidek, dohled a dozor, planovani investic a pfidélovani zdroju), tak
i specifickych Ukolt (8koleni a zvySovani kvalifikace persondlu, navrhovani
a planovani jidelni¢kd, zapojeni do mistniho vyrobniho kontextu a jeho
pochopeni, zajisténi kvality prostor a fizeni vztahl s dalSimi zucastnénymi
stranami).

Tito odbornici svymi odbornymi znalostmi vytvareji infrastrukturu a provozni
ramec, v némz pusobi ostatni vySe uvedené cilové skupiny. Jejich zapojeni je
proto kliCové jak pro sladéni se spoleCnymi cili, tak pro zajisténi konzistence
vSech intervenci. Tim pomahaji budovat komunika¢ni mosty a podporovat
spole¢né porozuméni v systému, ktery je stéle slozity a pfili§ roztfistény.
Podivejte se na: Senzorické hodnoceni a pfijimani (str. 17), Plytvani potravinami
ve 8kolnich jidelnach ( str. 77), Co snizit a co zvySsit? (str. 82), Den Skolni jidelny
(str. 162)

Narodni a mezinarodni instituce, obéanské organizace, vyzkumna centra Tito
odbornici v riiznych funkcich reguluji, zavadéji a prosazuji hodnoty a osvédcené
postupy souvisejici s vyzivou. Zapojuji se do dialogu s obc¢any, tvurci politik a
odvétvimi vyroby a zpracovani potravin, aby podpofili spravné postupy. V ramci
projektu SchoolFood4Change hraji kliCovou roli pfi usnadhovani zmén na
makrourovni, a to na narodni i mezinarodni urovni. Tato pfiru¢ka poskytuje vhled
do vzdélavaciho prostfedi a reality spoleéného Skolniho stravovani a nabizi
nezbytné prvky pro vytvoreni vhodnéjSich legislativnich ramcu. Tyto ramce mohou
lépe podporovat, usnadfiovat a zaroveri hodnotit vykonnost subjektl poskytujicich
Skolni stravovani.

Podivejte se na: Kuchaf jako pedagog (str. 138), Politicko-ekonomicko-kulturni
paradigma obéhového hospodarstvi (str. 88)

PRUVODCE CETBOU

Tato pfirucka se komplexné zabyva riznymi tématy a spojuje ridzné pohledy. Jejim
cilem neni byt vSeobjimajici, ale nabidnout riizné urovné hloubky, aby bylo mozné
uspokojit ménici se zajmy a potfeby jednotlivych ¢&tenafd i rlznych skupin.
Pfestoze tento text muze v kratkodobém horizontu kazdy z nas pouzivat ke
zdanlivé jinym ucelum, hlavni cil zdstava stejny: podporovat zdravé a udrzitelné
stravovani ve S$kolnich jidelnach. S ohledem na to jsme se rozhodli vytvorit
jednotny teoreticky a prakticky ramec, abychom zajistili spole€ny jazyk a spoleény
metodicky zaklad.

Nasledujici strany jsou tedy zamysleny jako nastroj pro hledani konkrétnich
odpovédi, aniz by se obé&tovaly moznosti hlubSiho zkoumani a SirSiho pochopeni
souvislosti. Celkova struktura a pFistup pfirucky se fidi metodickou logikou, ktera
se, jak doufame, stane spole¢nym zakladem a podpofi spolupraci a dialog mezi
riznymi zacastnénymi stranami.

PFirucka je rozdélena do tfi kapitol, které odpovidaji tfem rozmérdm: potravinovym
preferencim, postupnému vystavovani a cirkularnimu vareni a aktivnimu uceni
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(obrazek |Il), pficemz kazda z kapitol je feSena z hlediska teoretického
(s multidisciplinarnimi nazory a pfispévky), metodologického (od teorie k praxi)
a praktického (s nastroji pro aplikaci, které mohou byt sdileny mezi ucastniky
projektu).

OBRAZEK II: TRI ROZMERY PRIRUCKY

© University of Gastronomic
Sciences of Pollenzo

Potravinoveé preference
Vytvareni receptll podporujicich pFijimani potravin a zaroven
zohlednujicich kulturni, ndboZenské, individudlni a biologické potreby.

TEORIE

AKTIVNI , POSTUPNA
UCENI EXPOZICE
Vnimani skolniho stravovani Navrhovani strategii a jidelnicku,
jako prilezitosti k aktivnimu které mohou podporit pfijeti stravy,
a participativnimu vzdélavani jez je zdrava, vyzivna a udrZzitelna pro
v oblasti stravovani. lidi i planetu.



@ (vop

ROZMER 1 - POTRAVINOVE PREFERENCE

Prvni kapitola je zakladnim kamenem kazdé zmény v pripravé jidel, a tedy i pro
vytvafeni Skolnich pokrmG a jidelni¢ka. JeSté nez zaCneme feSit zdravi
a udrzitelnost, musime pochopit, jak lidé, v€etné déti, pfistupuji k jidlu - jak ho
vnimaji, pfijimaji a co povazuji za chutné.

Pokud déti jidlo nepfijmou a nebudou ho jist rady, nemizeme zajistit, Ze
dostanou vSechny Ziviny potfebné pro jejich spravny rudst a vyvoj. Proto
pouzivame smyslové hodnoceni jako nastroj k méfeni a ovéfovani zmén, které
zavadime do 8kolniho stravovani.

V teoretické Casti naleznete informace o tom, jak lidé vnimaji potraviny a jak
strach z novych potravin (neofobie) a kulturni vlivy ovliviuji to, co déti pfijmou
jako jidlo. Metodicka Cast nabizi védecky pfistup k vafeni jako zaklad pro vyvoj
pokrmG a jidelnickl a predstavuje systém hodnoceni pokrml - senzorické
testovani - kterym méfime Uuspé&snost zmeén v jidelnicku.

Prakticka ¢ast systematicky rozebira kuchafské techniky podle toho, jak ovliviuji
prijatelnost jidel. Obsahuje také prehledné tabulky, které ukazuji, jak pouzivat
spravné kuchafské postupy k dosaZeni konkrétnich chutovych vlastnosti.
Kapitola kon¢i predstavenim dvou nastroji: kreativni matice a struktury receptu.
Kreativni matice je ramec pro inspiraci (ktery si muzZete upravit podle vasich
podminek) a slouzi jako navod pro vytvareni nebo Upravu jidel pro Skolni
stravovani. Struktura receptl vychazi z jednotného formatu SF4C pro sbirani
a sdileni receptll, které napliuji nas spole¢ny cil: zdravé, udrzitelné a chutné
Skolni stravovani.

ROZMER 2 - POSTUPNA EXPOZICE A CIRKULARNI VARENI

Tato kapitola ukazuje, jak mize Skolni jidelna soucasné pecovat o zdravi déti
i 0 zdravi planety. Vafeni pro déti neni jen kazdodenni rutinni €innost; kazdé
podavané jidlo je lekci vyzivy a také praktickou demonstraci udrzitelnosti. Diky
promyslenému planovani Ize détem nabidnout vyvazenou stravu a pfitom
pfedchazet zbyte€nému vzniku odpadu a nadmérné uhlikové stopé.

Klicem k uspéchu jsou dvé provazana témata. Prvnim je postupné vystavovani
novym ¢i dfive odmitanym potravinam. Suroviny, které déti Casto vnimaji
podezfivavé (naprfiklad lusténiny nebo méné znamé druhy zeleniny) zafazujeme
po malych krG¢cich. Soucasné premyslime, které slozky jidelnicku je tfeba
omezit, a které naopak posilit; obvykle ubirame na vysoce zpracovanych a
pfevazné zivocisnych poloZzkach a pfidavame rostlinné zdroje bilkovin, celozrnné
obiloviny a pestrou zeleninu.

Druhym tématem je takzvané cirkularni vafeni, které uplatfiuje principy
obé&hového hospodarstvi v kuchyni. Snazime se vyuzit cely potencial kazdé
suroviny (kofen, nat, slupku i vyvar), aby vznikalo minimum zbytkd. Recepty na
sebe navazuji: to, co zbyde z obéda, se pfetvafi v zaklad pro polévku nebo
pomazanku na nasledujici den. Dulezitou roli tu hraje pozorné sledovani vztah
mezi nakupem, pfipravou a tim, co se skute¢né vraci na talifich zpét.
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Prakticka aplikace za€ina uz pfi sestavovani jidelniCku. LuSténiny a zeleninu
rozlozime do vice dnd v tydnu a pro nové suroviny stanovime ochutnavkové
miniporce, aby se détské chutové buriky mohly pozvolna pfizpusobit. Pfi vareni
pfedem pfipravujeme zaklady, tfeba cizrnovy nebo fazolovy vyvar, které pozdéji
obohati dalSi pokrmy. Pfi vydeji nabizime mala mnozstvi k ochutnani a po jidle
evidujeme, kolik se skutecné& snédlo, abychom receptury i velikosti porci mohli
pribézné upravovat.

Takovy pristup pfinasi hmatatelné vysledky: odpad zacina mizet uz na papife
stava Zivou ucebnou, kde je jasné vidét, jak spolu souviseji dobré jidlo, zdravé
télo a udrzitelna planeta. Zména vzdy zacCina na jidelnicku, ale konéi az
u détskych smysli: kdyz se suroviny vyuziji beze zbytku a jidelni¢ek je chytfe
propojen, nauci se déti, Ze zdravé a udrzitelné jidlo nejen prospiva, ale také
vyborné chutna.

ROZMER 3 - AKTIVNI UCENI

Tato kapitola vysvétluje, ze jidelnicek mlze byt vic nez jen seznam pokrmu.
Pokud je dobfe promysleny, stava se silnym vzdélavacim nastrojem, ktery déti
kazdy den provazi ke zdravému a udrzitelnému stravovani. Vzdélavani se tak
z u€ebny pfenasi pfimo ke stolu a vyuziva celou dobu obéda. Diky tomu se Skolni
jidelna pfirozené napojuje na princip ,celoSkolniho pfistupu ke stravovani®, kde
vSichni aktéfi, od kuchafl pres ucitele a vychovatele az po rodice, tahnou za
jeden provaz a podporuiji stejny cil.

Aby tento proces opravdu fungoval, je potfeba rozumét tomu, jak se déti udi.
Metodicka ¢ast proto ukazuje tfi praktické oblasti, na néz se vyplati soustfedit.
Prvni je samotné prostredi jidelny: usporadani prostoru, barvy, viiné a zpusob
servirovani mohou podpofit zvédavost a chut objevovat nové potraviny. Druhou
oblasti je pfima zkuSenost — déti si nejlépe zapamatuji to, co mohou ochutnat,
osahat si a spolecné hodnotit. Tfetim prvkem je moznost volby: kdyz si zak smi
sam poskladat porci a rozhodnout, kolik si ¢eho vezme, roste jeho odpovédnost,
sebedUvéra i zajem o vlastni zdravi.

Prakticka cast pfinasi konkrétni napady na aktivity, které propojuji vyuku
s provozem kuchyné. Vrcholem je ,den Skolni jidelny“, béhem néhoz se ke
spole€nému stolu symbolicky i doslova posadi Zaci, ucitelé, rodiCe, zastupci obce,
kuchafi, poradci i ,ambasadofi“ zdravého jidla. Spole¢né hodnoti nabizené
pokrmy pomoci senzorického testovani a sdileji napady, jak jidlo ve Skole dal
zlepSovat. Tento den pomaha vSem zufastnénym vidét vysledky své prace,
posiluje spolupraci celé komunity a ukazuje, Zze kazdé sousto maze byt pfilezitosti
k u€eni i k ochrané planety.

Vil
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Kapitola 1

Potravinové preference

Prvni kapitola pfedstavuje metodologické vychodisko, na jehoz zakladé chceme polozit zaklady
pro podporu diverzifikované, zdravé a udrzitelné stravy. Vychazime z jednoduchého
predpokladu, Ze bez potéSeni nelze navrhnout Zadnou u€innou zménu. Proto jsou zde suroviny
a zpracovani analyzovany z hlediska smyslovosti a toho, co je dobré jist (a o ¢em je dobré
premyslet).

Potravinové preference jsou tézistém, kolem néhoz se odehrava hra o pfijimani potravin, v niz
pusobi a vzajemné se ovliviiuji kulturni, nabozenské, individualni a biologické proménné.
V tomto smyslu Ize vafeni, zejména v kontextu Skolniho stravovani, povazovat za kreativni
nastroj na podporu strategii zamérenych na prolomeni bariér neofobie a kulturniho vlivu.

V prvni ¢asti je uvedeno nékolik definic, které maji vytvofit spoleCny jazyk a soubor spoleénych
vyznamu pouzivanych napfic touto pfiruckou, a také odpovédi na otazky, jako jsou:

e Jak funguji nase smysly? Jaké jsou pfi¢iny a charakteristiky neofobie?
e Jak ovliviuji sociokulturni rozdily vybér potravin?

V dalSi ¢asti (Od teorie k praxi) je cilem
predstavit vareni z védeckého hlediska, aby
bylo mozné k surovinam a jejich zpracovani
pfistupovat védomé a kriticky. Zkoumaji se také
senzorické vlastnosti a to, jak mohou podpofit
pfijeti potravin.

Z praktického hlediska je to systematicky
privodce, jak vytvafret chutna jidla,
prostfednictvim dukladného studia technik
transformace, ktery se zabyva otazkami, jako
jsou napf:

e Jak se vytvari chutng jidla?

e Jak Ize prostfednictvim transformacnich
procesu ménit barvy, vané, chuté a textury?

JiDLO

V zavéru kapitoly jsou navrzeny dva nastroje:
kreativni matice a ramec receptu, které jsou
uziteCné pro navrhovani a vytvareni novych,
zdravych a udrzitelnych receptu.
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Matteo Bigi

JAK A PROC VNIMAME

Smysly, kuchyné a vyvoj

Dédictvi evoluce v souvislosti se Skolnim stravovanim

EVOLUCNI PROCES
VYTVORIL PRIROZENE
PREFERENCE

A AVERZE, KTERE
OVLIVNUWII
KAZDODENNI

VYBER POTRAVIN.

Evoluéni védci se shoduji, ze objev ohné znamenal vyznamny zlom pro obzivu
a kulturni i percepéni vyvoj Clovéka. Stejné dllezitym byl i souCasny objev
socialni povahy ¢lovéka (prostfednictvim ohné).

Ohlédneme-li se za tisici lety evolu€ni historie, mizeme fFici, Ze ohen a vareni
jidla spolec¢né zpusobily biologickou, anatomickou, intelektualni a kulturni
revoluci Clovéka. Zatimco v drfivéjSich dobach se jidlo konzumovalo syrové
nebo nanejvy$S zkvaSené, s domestikaci ohné se zacalo vafit. Tim se stalo
Tyto nové vlastnosti postupné pfinesly zasadni zmény. Na jedné strané doslo
k fyzické proméné Clovéka, ktera se projevila vétSim mozkem a mensSim
Zzvykacim a travicim ustrojim. Na strané druhé nastala sociokulturni proména,
kdy se u lidi zacal rozvijet smysl pro spoleenstvi a sounalezitost. V obdobi
pfed 500 000 az 1,5 milionu let urCovalo kazdodenni zpracovani potravy
u spolec¢ného ohnisté zplsob spole¢né konzumace stejnych potravin, coz
vytvarelo pocit pospolitosti a vedlo ke vzniku prvnich forem spoleCenského
stravovani a jazyka.

Postupny vyvoj od syrové potravy k upravené a nasledné vafené zpuUsobil, ze
lidé — jedini zivoCichové s pfirozenym instinktem zpracovavat potravu — prosli
kulturnim zrychlenim. Tento proces byl nezbytny pro jejich pfeziti i pro vznik
spolecenstvi, jak je zname dnes.

Toto dédictvi adaptacné-evolu¢niho procesu formovalo lidi, ktefi se rodi
s biologickymi predispozicemi k ur€itym zalibam a nelibostem. Je dulezité
poznamenat, ze lidské smysly se pfizpUsobily potfebé instinktivné rozpoznavat:

° jedlé suroviny (zdroje energie a latek nezbytnych pro zivot),
° potencialné Skodlivé latky, které ohroZuji organismus.

V disledku této dédicnosti stale pretrvava preference sladkych, slanych
a umami chuti a averze vuci kyselym a horkym chutim. Pro lepSi pochopeni
soucasné situace je vhodné pfipomenout, ze lidska evoluce vzdy reagovala na
potfebu pfizplsobit se prostfedi. Lidé jsou takovi, jaci jsou, protoze se vyvinuli
v prostiedi s nedostatkem energetickych zdroju vhodnych pro jejich obzivu.

Vzhledem k dneSni nadmérné dostupnosti potravy vSak tyto biologické nastroje
zastaraly, zejména v poslednich desetiletich v zapadnich spole¢nostech, a je
nyni velmi snadné je zneuzivat. Kdyz hovofime o Skolnim stravovani, je proto
nutné pochopit, co stoji za nasi vrozenou nachylnosti k ur¢itym chutim, vanim,
barvam a texturam. Diky tomu muzZeme na jedné strané odhalit Skodlivy
potencial zneuzivani latek, které nam vrozené chutnaji, a na druhé strané
vyuzit stejné mechanismy k podpofe zdravéjSiho stravovani jiz od raného véku
mladSich generaci.
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Riccardo Migliavada

JAK A PROC VNIMAME

Jak funguji nase smysly

Hlavni procesy, které se podileji na vnimani potravin

Foto. Nathan Hanna, Unsplash

VNIMANI POTRAVIN SE
NEOMEZUYE POUZE
NA ZPRACOVANI
CHUTOVYCH VIEMY,
ALE JE VYSLEDKEM
INTEGRACE ViCE
DRUHYU sMYSLOVYCH
INFORMACI.

Z evolucniho hlediska se chut pravdépodobné vyvinula za ucelem identifikace
nejvyzivnéjsich potravin a potencialnich toxinud, aby se zvysSila S$ance na preziti
a podpofila reprodukce jedincu s témito schopnostmi (Breslin, 2013).

Kdyz je potrava vlozena do Ust, chutové, teplotni a hmatové receptory vyhodnoti
jeji kvalitu a intenzitu a stimuluji tvorbu slin, aby se usnadnilo zvykani, tvorba
sousta a polykani nebo, v prfipadé nechutnych ¢&i toxickych latek, zahgjilo
vykaslani ¢i vyzvraceni.

Lidsky chutovy systém dokaze rozpoznat pét hlavnich chuti: sladkou, kyselou,
horkou, slanou a umami. Na rozdil od toho, co se dlouha léta mylné véfilo, neni
jazyk rozdélen na pét chutovych zén, tedy specifickych oblasti uréenych pro
jednu chut. Misto toho se receptory nachazeji v chutovych burikach po celém
jazyku a v mens$i mife i na patfe a v krku.

Chutoveé receptory jsou seskupeny do shlukd, z nichz kazdy obsahuje padesat az
vice nez sto bunék zvanych chutové poharky, které jsou v rdzném poctu
umistény v papilach, malych utvarech viditelnych pouhym okem na jazyku.

Existuji rizné typy receptorti, které zpracovavaji rizné chuté a pouzivaji rizné
mechanismy. Lidé maji v ustni dutiné &tyfi typy papil, z nichz tfi obsahuji chutové
receptory (houbovité, listovité a hrazené), zatimco jeden typ (nitkovité) obsahuje
pouze receptory hmatové, tepelné a nociceptivni, tj. receptory souvisejici
s vnimanim bolesti.

Velikost a pocet chutovych poharkd se u jednotlivych lidi liSi. Primérny dospély
Clovék jich ma 2000 az 10 000. Chutové poharky s vékem ubyvaiji, takze déti jich
maji vice nez dospéli.
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Tyto individualni rozdily znamenaji, Zze ackoli kazdy Clovék rozeznava stejnych
pét chuti, jejich vnimani a prozivani se mlize u kazdého z nas liSit. Napfiklad lidé
s vétsim poctem chutovych poharkll budou vnimat intenzitu hofkosti vice nez
ostatni s mensim poctem chutovych poharkd, a proto budou mit vétsi potize
s ocenénim nékterych potravin, zejména v détstvi.

Chutovy viem koduje informace o chemické identité, vyzivové hodnoté a koncen-
traci smyslovych podnétl prostfednictvim slozitého systému receptord v Ustni
dutiné. Tyto informace se pak prenaseji do mozku pres mozkovy kmen, hypo-
talamus a nakonec do mozkové kury, kde jsou zpracovany, interpretovany
a usporadany v chutové kure.

Vnimani potravin se v§ak neomezuje pouze na zpracovani chutovych viema (ij.
horké, kyselé, sladké, slané, umami chuti), ale je vysledkem integrace vice druhu
smyslovych informaci. Chut jidla (to, o ¢em obvykle hovofime, kdyz mluvime
o smyslovém zazitku z konzumace jidla) je komplexni nervovy obraz, ktery
vznika integraci smyslovych informaci z péti smyslu (chut, &ich, zrak, sluch,
hmat) s informacemi z nasich pfedchozich zkuSenosti, které jsou zpracovavany
na urovni mozkové klry. P¥i jidle se zapojuji vSechny nase smysly a informace,
které z nich ziskavame, jsou integrovany a zprostfedkovany nasimi emocemi,
oCekavanimi a vzpominkami. Vnimani chuti je tedy vysledkem vicesmyslové
zkuSenosti zahrnujici genetické a fyziologické faktory i osobni vzpominky
a zkuSenosti.

Informace z jednoho smyslu, napfiklad zraku, v§ak mohou ovlivnit zpisob, jakym
zpracovavame informace z jiného smyslu, napfiklad chuti. Tvar potraviny a jeji
barva mohou ovlivnit chut, kterou vnimame. Napfiklad kulata tabulka Cokolady je
obecné vnimana jako sladSi nez hranata (Spence, 2013). Podobné horka
Cokolada vypita z oranzového hrnku je povazovana za slad$i nez z modrého
hrnku (Piqueras-Fiszman a Spence, 2012). Tento ne zcela bézny jev se nazyva
multimodalni vnimani.

Pochopeni toho, jak funguje chut a vnimani, je v kontextu Skolniho stravovani
zasadni pro navrhovani ucinnych feSeni a poskytovani potfebnych nastrojl
kuchafm, aby podpofili zdravy a udrzitelny vybér potravin mezi mladymi lidmi.
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Carol Coricelli

Od neofobie k pozitku

Odmitani a pfijimani jidla v détstvi

V ulice v supermarketu se miizeme ptat, zda chceme jist tu €i onu potravinu, ale
v dnedni dobé se malokdy ptame, zda je potravina vlbec jedla, nebo ne. V zZivoté
nasich pfedkd, ktefi si v prostfedi chudém na potraviny museli vybirat potraviny,
které nebyly toxické a poskytovaly maximalni energeticky pfijem, to vSak byla
otazka zasadni. NaSe mozky se od té doby nezménily a pravé tyto mechanismy
jsou zakladem kognitivnich procest, které Fidi reakce naseho mozku na
potraviny. Tyto kognitivni procesy integruji viemové informace z nasSich smysl{
(zrak, cCich a chut, ale také hmat a sluch) s informacemi o pozitku spojeném
s danou potravinou, které se nahromadily diky uceni, paméti, socialnim
interakcim a emocim (Citili jsme se Spatné, kdyz jsme ji jedli naposledy? Bylo to
chutné? Pfipomina nam to jidlo z détstvi?).

KOGNITIVVNI PROCESY
INTEGRUIT VIEMOVE
INFORMACE
PROSTREDNICTVIM
UCENI, PAMET,
SOCIALNICH INTERAKCI
A SOUVISEICICH
EmocCi

Foto. Freepik

NEOFOBIE

Foto: Freepik

NEOFILIE
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0D NAS KE SPOLECNOSTI

Pokud zacneme u percepcnich aspektl, jako je barva nebo chut potravin, ukaz-
alo se (Foroni et al., 2016), Ze nas vice pfitahuji Cervené potraviny nez zelené,
protoZe nam potencialné dodavaji vice energie, a Ze od utlého véku projevujeme
averzi vic¢i hofkym potravinam (Berridge et al., 2009); tato averze by nas chranila
pfed pozitim jedovatych rostlin nebo potravin v pfirodé, kde neni mozné postu-
povat metodou pokusu a omylu a vSe ochutnat. Tyto pfiklady ukazuji evoluéni
zaklad znamého odmitani zelenych a horkych potravin kojenci, jako jsou nékteré
druhy zeleniny, a tento jev je doprovazen obecnéjSim odmitanim novych
potravin, znamym jako neofobie. Neofobii je tfeba odliSovat od vybiravého
chovani, které se Casto tyka potravin, jeZ jsou jiZ znamé a byly jiz dfive
vyzkouseny. Ve vyvoji ditéte se zda, ze vrchol neofobie nastava mezi 2. a 6.
rokem zivota (Lafraire et al.,, 2016). Mezi strategie, které se osvédCily pfi
snahach o pfekonavani odmitani ovoce a zeleniny, patfi vénovani pozornosti
prezentaci potravin od utlého véku (,prvni sousto se ji oima“). Zda se, ze krajeni
ovoce a zeleniny do geometrickych tvar(i podporuje jejich konzumaci, stejné jako
,maskovani“ potravin v podobé omacek nebo polévek a jejich umistovani vedle
jinych potravin, které malé déti snaze pfijimaji, naprfiklad téstovin (Laureati et al.,
2014).

Neofobie muze nékdy pretrvavat az do dospélosti, coz ma disledky pro vnimani
chuti a zdravi u jedinci s neofobii, ktefi pak konzumuji malo pestrou stravu, a to
na rozdil od neofild, ktefi naopak od utlého véku se zvédavosti ochutnavaji
vSechny potraviny.

Vedle averze vici hofkym potravinam byla od narozeni identifikovana preference
sladké chuti: toto potéS3eni je spojeno s nervovymi obvody odmény, které
nasledné podporuji ¢innosti vedouci k vétSi konzumaci téchto potravin (Berridge
et al., 2009). Tato preference byla evoluéné vyhodnd, ale v dneSnim prostfedi
bohatém na potraviny zvySuje riziko konzumace nezdravych potravin.
Mechanismus objeveny v lidském mozku (Kringelbach et al., 2003) ukazuje, jak
obvody odmény pozitivné reaguji na sladce chutnajici nebo vysoce kalorické
potraviny, a to i v pfipadé, Ze je Clovék nasyceny. To vede nejen k tomu, Ze si
lidé ,vzdy nechavaji misto na dezert®, ale také je to podnécuje k tomu, aby jedli
vice, nez by méli, a jedli pro potéSeni.

V tomto ohledu je dllezité rozliSovat mezi pfijemnymi vlastnostmi jidla, chuti
a touhou, které zahrnuji rdzné nervové zaklady. Ackoli se Casto slucuji, jako
v pfipadé sladkych nebo chutnych potravin, mohou byt také oddéleny, jako
v pfipadé potravin, které jedinec rozpozna jako nezdravé a nechce je jist,
prestoze chutnaji pfijemné. Takové chovani vuci jidlu je podobné zavislosti na
urcitych latkach, jako je nikotin nebo psychotropni drogy.

Jednim z aspekt(l, ktery nelze v této souvislosti prehlizet, jsou mistni kulturni
tradice. Dfive si komunity vybiraly potraviny, které byly bezpecné a chutnaly
nejlépe, a sestavovaly kucharky a vytvarely tradice, které potom ¢Elendm
komunity pomahaly vybirat si vhodné potraviny.
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Zaroven v nékterych pfipadech, kdy existuji omezeni souvisejici s nabozenskymi
aspekty, nékteré potraviny ¢lovék v pribéhu Zivota nikdy neochutna, takze si k
nim vypéstuje odpor nikoli na zakladé chuti nebo citové vzpominky, ale na
zakladé tradice (napf. potraviny, které jsou povazovany za ,treif‘ nebo jsou podle
koSer pravidel zakazané). Pfi pohledu do budoucnosti, kdy bude pfechod na
trvale udrzitelnou stravu nevyhnutelny, zUstava zasadni porozumét kognitivnim
mechanismim, které fidi potravinové preference u déti a dospélych, aby bylo
mozné podpofit pfijimani novych potravin do kazdodenniho jidelniCku a zabranit
jejich odmitani.
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Sociokulturni rozdily

rd 4 rd

Vliv spolecnosti a kultury na pfijimani potravin

JE DOBRE ZNAMO,
ZE JE NUTNE
PRACOVAT NA
KULTURNIM
ASPEKTU.

ABY SE ZVYS|LO
INDIVIDUALNI
PRIJIMANI POTRAVIN

V poslednich letech jsme svédky vyznamnych zmén ve zpusobu interpretace
a pristupu k jidlu. Zasadnim a pravdépodobné nevratnym zplsobem se
zménily stravovaci navyky v rodiné, coz se odrazilo i na konzumaci mimo domov.
Nejvice jsou témito nahlymi zménami v rodinnych zvyklostech postizeni ti
nejmlads$i, zejména déti a dospivajici, jejichz stravovaci navyky jsou stale velmi
zavislé na dospélych, zejména pokud jde o pravidla upravujici stravovani a jeho
konzumaci. Do 11 let véku se déti nachazeji ve vyvojové fazi charakterizované
kognitivnim konformismem, coz je stav, kdy po snaze pfizpUsobit se svétu
dospélych nasleduje konkrétni uplatfiovani pravidel tohoto internalizovaného
svéta prostfednictvim konstrukci a socialnich her (Piaget, 1967). Konformni
dodrzovani kulturnich a behavioralnich pravidel skupiny, do niz Clovék patfi,
pokraCuje i v obdobi dospivani, s tim rozdilem, Zze pravidla, ktera je tfeba
dodrzovat, jiz nejsou pravidla rodic(, ale vrstevnik(l (Coleman, 2010).

Foto: Freepik

To poukazuje na vyznam spolecnosti a sociokulturniho aspektu sounalezitosti pfi
uréovani individualniho vkusu a nasledné pfijatelnosti nabidky jidel. Navzdory
Lvrozené® predispozici k pocitim libosti ¢i nelibosti vici ur€itym chutim je totiz
chut do znacéné miry konstrukci, ktera se kultivuje prostfednictvim navykl
a zivotniho stylu. Kultivace chuti je zase podminéna prostfedim, v némz jedinec
vyrusta, jeho socialnim prostfedim a specifickymi rodinnymi podminkami. Diky
tomuto povédomi muizeme vytvaret vychovné iniciativy ve Skolnich jidelnach,
které jsou schopny pracovat s chutémi a podporovat pozitivni reakce na
udrzitelné potraviny, jako jsou potraviny rostlinného puvodu. Ty chutovym
burikdm déti obvykle nechutnaji, ¢asto jen proto, Ze nejsou obvyklou soucasti
jejich jidelni¢ku. PFi vytvareni ukazatell pfijatelnosti potravin je proto tfeba
zohlednit vliv sociokulturnich faktord (jako je skupinova dynamika, proménné
prostfedi a socializacni modely) na konstrukci chuti.
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Tyto ukazatele bude tfeba posuzovat napfi¢ rdznymi kulturami, protoze
dulezitym rozmérem udrzitelnych potravin je pouzivani mistnich produktu, které
mohou vyhovovat velmi odliSnym chutim. Za timto ucelem je pfi zkoumani
stravovacich stylt dalezité identifikovat kulturni univerzalie cilové skupiny, které
tvofi motivacni jadro jednani kazdého jednotlivce v ramci kazdé kultury a jsou
zakladem osobnich preferenci (Schwartz, 2006; Déring, 2010).

Kulturni prostfedi, které se vyznacuje hédonistickymi, na sebe zaméfenymi nebo
a neofilngjsi osobnosti, pokud jde o jidlo. Lidé, ktefi jsou vice vazani na
konformni hodnoty tradice a bezpeci, budou vice konzervativnéjsi a neofobnéjsi.
Hodnoty, které jsou univerzalistické a orientované na blaho druhych, budou

To vSe zvysi efektivitu vzdélavani v oblasti potravinové gramotnosti, zajisti, ze
udrzitelné jidelni¢ky budou lépe odpovidat jiz existujicim chutim a stravovacim
navykim, a vzdélavani se stane udrzitelngjSim, protoze bude snadnéji
zaclenitelné do kazdodennich stravovacich navyka.
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Proc vedecka kuchyné?

Aplikované gastronomické védy na podporu
rozvoje preferenci zdravych potravin

Foto: Monstera, Pexels

Varfeni podle védeckého pfistupu, a nikoli (pouze) podle tradice, je dnes
zavazkem, ktery kuchafi pfijimaji ve jménu pfijatelnosti potravin, energetické
ucinnosti, Setfeni se zdroji, vyrobnich tokli a omezeni plytvani potravinami. Tento
pfistup je také zasadni v tom, Ze poskytuje volnost a svobodu od tradi¢niho
systému receptu: diky védeckému pohledu si kuchafi uvédomuiji vztahy a reakce
mezi slozkami jidla a jsou schopni planovat svou praci podle potfeb
a proménnych prostfedi, ve kterém plsobi, ve kterém pusobi.

Na nasledujicich strankach se budeme bliZze zabyvat aktem stravovani, abychom
lépe pochopili pfinos gastronomickych véd, a to nejprve zkoumanim motivaci,
které nas vedou ke zpracovani jidla, aby bylo dobré (pro€), poté prejdeme
k vlivim védeckého pfistupu na jednotlivce a kulturu (co) a jeho praktickému
vyuziti ve vztahu k okolnimu prostfedi (jak). V zavéru se budeme zabyvat
aspekty vztah(, tedy na to, jak komunita pUsobi jako funkce akce a zmény (co
kdyby). Tyto Ctyfi aspekty se spolu s dovednostmi, které jsou zakladem
zpracovani potravin (tvrdé a meékké dovednosti), spojuji a vytvareji
gastronomicky vysledek (pokrm), zejména v kontextu Skolniho stravovani.

V prostiedi, kde se vareni po staleti zprostfedkovavalo a predavalo tradici,
zastinily zkuSenosti a zvyky védecké zaklady, na nichz je proména jidla
zalozena.
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Védecky diskurz o vafeni musel Cekat na SirSi roz8ifeni a legitimizaci az do 20.
stoleti (mimo jiné diky rozvoji potravinarského primyslu). To vedlo k novému
zajmu o studium potravin z hlediska obord, jako je chemie, fyzika, mikrobiologie
nebo bezpecnost potravin.

Tento diskurz pomohl objasnit motivace, které nas vedou k vafeni a k proméné
samotného jidla. Clovék instinktivné hleda potraviny, které jsou bezpeé&né,
vyzivné a chutné, a pfiprava jidla reaguje na potfebu, aby ivysledné jidlo splfiovalo
vSechny tyto podminky. Vareni od prastarych ¢asG znamenalo uspokojeni
biologickeé i kulturni potfeby a umozriuje, aby jidlo bylo:

° bezpetné diky sniZzeni mikrobialni kontaminace, a tim i rizika otravy,

o vyzivné, protoze Cini ziviny biologicky dostupnéjSimi a usnadriuje jejich
traveni a asimilaci,

o chutné, protoze vytvafi pfijemny senzoricky profil.

Dale bychom se mohli ptat: je mozné védecky urcit, co je chutné?

K tomuto poslednimu bodu je zajimavé poznamenat, Ze ve vesmiru oblibenych
a neoblibenych potravin je mozné vysledovat matici toho, co je obecné
povazovano za chutné. | zde nam pohled na dédictvi evoluce pomaha pochopit,
Ze to, co je dnes ocenovano, je vysledkem nejen vyjadfeni specifické kulturni
identity aplikované na pokrm, ale pfedevSim biologické potfeby Clovéka. Jsme
totiz biologicky predurCeni k vyhledavani sladkych jidel, protoZe jsou zdrojem
energie, umami jidel, protoZze jsou bohata na bilkoviny, slanych jidel, protoze
vyrovnavaji tekutiny v téle, a tukd, protoZe jsou také zdrojem energie a nékteré
jsou pro fungovani organismu nezbytné. Pfiklon k témto chutim je tedy zcela
instinktivni. Dukazem toho jsou cCetné priklady receptll predkl, které jsou
spole¢né riznym, a to i velmi vzdalenym gastronomickym kulturam, a ukazuiji,
ze tyto chuté patfi k nejoblibené&jSim a nejocenovanéjSim.

Z chemického hlediska existuje jasna shoda o skupinach makrozivin, které
tvofi potraviny (sacharidy — sladké, bilkoviny — umami, lipidy — tuky). Naproti
tomu se nezda, Zze bychom méli predispozice k hofkym a kyselym chutim, které
se zdaji byt nau¢enymi chutémi, tj. chuté, které se u¢ime docenovat tréninkem.
Tyto dvé chuté jsou pfedmétem silné a instinktivni averze, protoze lidé se v
pribéhu svého vyvoje naucili rozpoznavat horkost jako znamku nebezpedi
(potencialné toxické slou€eniny) a kyselost jako indikator nezralé nebo kvasici
potraviny (coz mGze vést ke vzniku Skodlivych slou€enin). Navzdory této nasi
vrozené ,vadé“, je nutné a dllezité naucit se jist horké a kyselé potraviny,
protoZe dodavaji naSemu télu prospé&sné mikroziviny.
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| kdyz je pravda, Ze chutnost je vdeobecné sdileny pojem, musime si uvédomit,
ze jime jidlo, a tedy potraviny, nikoliv chuté. Proto zadny vyrobek, potravina nebo
tradicni recept nepfeZije z generace na generaci, pokud ho komunita nepovaZzuje
za chutny, a proto si zaslouzi, aby byl pfedavan dal. Hledani chutného
a lahodného v kuchyni se tak stava vyrazem identity, pfiCemz produkty dostupné
v dané oblasti a mistni znalosti a vybaveni vytvareji rozpoznatelnou mistni
a tradiéni gastronomickou kulturu. Dikazem toho je rozSifeny nazor, zZe
zpracované jidlo (ij. krajené, ochucené, marinované, varené atd.) je lepSi nez
nezpracované. Ve skuteCnosti neustale hledame jidlo, které je predevSim
vyzivné, ale zaroven lahodi chutovym burnkam (nékdy az do té miry, Ze prvni
podminka neni vzdy spinéna).

V tomto ohledu, jak ukazuje nasledujici schéma, jsou gastronomické védy,
nejprve teoretické a poté praktické, zakladni soucasti cesty, ktera fidi akt
stravovani a zpracovani potravin.

Pokud jde o Skolni jidelny a zpracovani potravin, kuchafi si musi byt védomi
zasadni role, kterou hraji makroziviny (bilkoviny, sacharidy a tuky) a mikroZiviny
(vitaminy, polyfenoly, flavonoidy, isoflavony, terpeny a glukosinolaty), které ve své
kombinaci uréuji strukturu, vzhled, viing, chuté a rizné barevné odstiny pokrm.
VSechny tyto aspekty jsou faktory, které pfispivaji ke konecnému
gastronomickému vysledku, a tedy i k pfijeti nebo odmitnuti pokrmu (nebo
receptu).

Jak uvidime dale v této kapitole, znalost védeckych duvodu, které stoji za
zpracovanim potravin, je proto velmi uzite€na, jelikoz Skolni jidelna je diky nim
schopna kontrolovat chemické a fyzikalni chovani potravin na zakladé jejich
slozeni. Aplikované védy v kuchyni studuji variace pojmU chut, pozitek a chutnost
a pfizplUsobuji procesy pfislusnym potfebam a omezenim.

Poznani je tak zdroj tvofivosti a sebeposileni, které nam umozniuji vytvaret néco
nového pomoci nasich smyslu, které rozhoduji o tom, co jist &i nejist.
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Senzorickeé hodnoceni a akceptace

Cilové parametry a vjemy pro déti

Foto: Anastasia Shuraeva, Pexels

SMYSLOVE
VLASTNOSTI
POTRAVIN, JAKO
JE VZHLED,
INTENZ|TA
VAUNE, CHUT

A TEXTURA,
MoHoU PODPORI|T
AKCEPTACI

Skolni jidelny jsou vyznamnym zdrojem plytvani potravinami, ale také skvélou
prilezitosti k propagaci lepSich stravovacich navyk( a vzdélavani v oblasti udrzit-
elnosti. A to v souCasném kontextu rychle rostouci miry obezity a nadvahy témér
ve vSech vyspélych zemich, zejména mezi mladymi lidmi (Derqui et al., 2018).
Musime vzit v uvahu, Ze mladi stravnici jsou nejméné nachylni ke kompro-
misUm mezi chuti a zdravotnimi vlastnostmi potravin, proto je nesmirné duilezité
identifikovat nékteré uzite¢né faktory pro zlepSeni senzorické pfijatelnosti Skoln-
ich jidelni¢kd. Tato Uvaha je nezbytna, aby se zabranilo odmitani potravin, zaji-
stilo se uspokojeni vyzivovych potreb Zak( a zabranilo se plytvani potravinami
nebo se alespon snizilo jejich mnozZstvi.

Vzhled je ¢asto prvni smyslovou vlastnosti, kterda vzbudi zdjem o potravinu,
a zejména déti vénuji vétsi pozornost vizualnimu vjemu neZ dospéli. Napfiklad
nalezeni optimalni kombinace barvy, velikosti a tvaru by mohlo pomoci podporit
konzumaci zeleniny ke svaciné (Olsen et al., 2012). Kromé toho existuje silna
korelace mezi intenzitou vané potravin a pozitivni reakci u déti, kdy
potraviny se silnou vini odmitaji (Donadini et al., 2021). Déti maji vrozenou
preferenci sladkych a slanych chuti a vrozeny odpor k horkym a kyselym
chutim. Ve skutecnosti se zda, Ze davaji prednost chuti ovoce pred chuti
zeleniny kvuli jeji sladkosti, zatimco zeleninu spiSe nemaji rady, protoze se
vyznacuje smyslovymi vlastnostmi povazovanymi za ,varovné" vjemy, jako
je horkost, kyselost a trpkost. MoZnym feSenim, jak zvySit konzumaci zeleniny,
by proto mohla byt uprava nékterych smyslovych vlastnosti zeleniny tak, aby
byla pro déti prijatelnéjsi. Lze napfiklad uvaZovat o zpUsobu pfipravy (napf.
vareni, smazeni), pouziti dochucovadel nebo pridani koreni Ci jiné potraviny,
které nezadouci chuté zamaskuji nebo vytvoii chut Zadouci (Poelman et al.,
2017).
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Dal$i smyslovou charakteristikou, ktera je dllezita zejména pro déti, jejichz
vnimani a preference se s vékem méni, je textura potravin. Dé&ti maji tendenci
odmitat textury, které se obtizné rozkousavaji v Ustech, a davaji prfednost
mékkym, hladkym potravinam (napf. piskové, mouéné a pastovité textury) pred
kousky nebo zrnitymi potravinami. Kfupavé a Stavnaté textury jsou obecné
spojeny s VétSi pfijatelnosti a pfispivaji k vétsi preferenci Cerstvého, syrového
ovoce a zeleniny. Naopak mékké, slizké nebo pfili§ tvrdé textury jsou spojeny
s vétsi nechuti déti k zelenin&, zejména tepelné upravené (Laureati et al., 2020).

Zavérem lze Fici, Ze dukladné pochopeni Ulohy senzorickych vlastnosti pfi ovli-
vhovani konzumace zdravych potravin poskytuje dilezité informace pro rozvoj
strategii zaméfenych na vytvareni pokrm( a jidelni¢k(i, které mohou zvysit
prijatelnost Skolniho stravovani. To muize mit dvoji pfinos: snizeni plytvani
potravinami a vzdélavani mladych lidi v oblasti zdravé a udrzZitelné stravy.
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Matteo Bigi

Barva, tvar a vzhled

Rizeni a sniZovani role zraku v kuchyni

©

ZRAK HRAJE
VYZNAMNOU ROL|
PRI HODNOCENI
POTRAVIN

A VYTVARENI
OCEKAVAN|

Fota Freepik

Rozpozname podnét/objekt, dekddujeme ho, okamZzité si vytvofime soubor
oCekavani na zakladé jeho vzhledu, barvy a tvaru, rozhodneme se, jak k nému
pristoupit, zda jej vlozime do Ust, a pak jej pfipadné snime.

To v8e se odehrava béhem nékolika okamzik(i poté, co pfed nas polozi talif
s jidlem. Za tento proces mysleni je zodpovédny mozek a nastrojem, ktery mu
k tomu poskytuje nejvice informaci, je zrak. Ve skuteCnosti je zrak jednim
z nejpouzivanéjsich smysld v kazdodennim zivoté. Pouzivame ho tak Casto, ze
jsme si zvykli na tohoto mocného spojence silné spoléhat, a nékdy dokonce
pfehlizime jiné smyslové vjemy nebo se jimi nechame oklamat. Znalost
a kontrola kliCovych vizualnich ukazatell, které jsou zodpovédné za vytvoreni
Usudku o potraviné, jsou proto zakladni soucasti prace kucharl pfi planovani
receptl, kterd maji byt détmi pfijimany a zaroven byt kvalitni.

Zrak umoznuje rychle rozliSit potraviny od nepotravin a stejné rychle se pfiklonit
k vafenym (spiSe nez syrovym) a/nebo vysoce kalorickym potravinam. Je to dano
biologickym dédictvim, které jsme =ziskali v prubéhu evoluce. Staci si
vzpomenout, jak se strava (a mnoho dalSich souvisejicich biologickych faktort)
zmeénila po objeveni ohné a jak se slovo ,varené“ automaticky stalo synonymem
pro zdrave, stravitelné a vyzivné.
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TVARY A BARVY JsSou
KLiCOVE PRO PROCES
PRIDIMANI POTRAVIN

PAROVANI PRO POTESENI

To se projevuje napfiklad tim, Ze pfi pohledu na talif lasagni a pfi vzpomince na
podobné pokrmy se okamzité vytvori soubor oCekavani. Mezi pfijatymi infor-
macemi je barva, ktera vyjadfuje povédomi o tom, zZe tyto pokrmy jsou pfedzveésti
tuénych chuti a chuté umami, coZz je dano hnédou barvou, ktera vznika
Maillardovou reakci b&éhem vareni. Je pravdépodobné, Ze podobna ocekavani
muZze vyvolat i pouhy pohled na pe¢ené nebo smazené pokrmy, a to diky jejich
zlatavé barvé a vysusenému vzhledu jejich povrchu. Tyto dva aspekty jsou nejen
predzvésti dobré chuti, ale také naznacuji, ze jidlo bude snad kfupavé, coz je
dalsi ukazatel chutnosti.

Co se tyce barvy, védecké studie potvrzuji, ze nase biologické dédictvi je velmi
silnym faktorem pfi vybéru potravin. Lidé jsou pfirozené pfitahovani k potravinam
teplych barev, zejména k Cervené, protoZze jsou predpokladanym zdrojem
energie, zatimco zelena je spojovana s nezralymi a potencialné nebezpecnymi
potravinami (Foroni et al.,, 2016). V pfipadé modré barvy je naopak reakce
vyvolana potravinami této barvy zalozena na vrozené nedlvéfe, ktera nas
preduréuje k odmitani toho, co nezname. Modra barva totiz neni barvou, ktera by
byla pfirozené spojovana s né&cim jedlym, coz i dokladd nedostatek skutecné
modrych potravin v pfirodé. Navic je tato barva pfirozené vnimana jako
potencialni hrozba: vzpomenme si na plisné, které jsou ve vétsiné pripadl pro
organismus Skodlivé, a proto nas odpuzuji. Ne nahodou se syruam, které jsou
bé&hem zrani inokulovany plisnémi a houbami, nékdy Fika ,modré*.

Zatimco lidé maji vrozené postoje a asociace k ur€itym barvam, kultura
a prostiedi ovliviuji na$ zrak tim, Ze vytvareji o€ekavani. Ta mohou byt €asto
uzite€na a fungovat jako kognitivni zkratky, které nam pomahaji dekddovat
smyslové podnéty kolem nas, zatimco jindy nas mohou zmast. Tyto narativy
a oCekavani jsou natolik zakofenéné v obecném povédomi, Ze mohou zmast nas
konecny Usudek nebo ndm zabranit v rozpoznani skutecnosti. Tento systema-
ticky omyl je zpusoben ucenim, které ¢lovék ziskava po urcité udalosti (napfiklad
po konzumaci urcitého jidla), a vzpominkou, kterou si na ni uchovava. Vezméme
si priklad: kdyz rozbalime sladkost s oznaCenim ,citronova pfichut®,
pravdépodobné olekavame, Ze bude Zluta, a proto bychom méli potize s jejim
ochutnanim, kdyby byla cervend nebo modra. Tato chyba ocekavani je
zpusobena duslednou konstrukci o¢ekavani, ktera nam pomahaji orientovat se v
realité. Uceni a pamét jsou klicovymi prvky pfi vytvareni stravovacich navyku
jedince (Coricelli a Rossi, 2021) a jejich uvédoméni mlze byt uzite€¢né, kdyz se
rozhodneme ,pohrat si“ se vzhledem podavaného jidla, aby bylo pfijatelngjsi. Jak
uvidime v nasledujici kapitole, s pfirozenou pfitazlivosti a averzi k urcitym
barvam spolu s oCekavanimi, ktera jsou s nimi spojena, si skute¢né lze nékdy
pohrat, napfiklad pomoci ur€itych podnétd na talifi, které potvrdi oekavani na
zakladé barvy, ale poté pfinaseji néco nového z hlediska chuti nebo textury. Zda
se, ze nejen barvy hraji roli v kone€ném celkovém vnimani.
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Tvar nam muze pomoci zvySit akceptaci bézné odmitané potraviny. To je pfipad
zelené zeleniny, ktera je mezi nejmladSimi skupinami obyvatelstva Spatné pfij-
imana. Zeleninu nakrajenou a prezentovanou v geometrickych tvarech vSak
mladi neofobové pfijimaji s vétsi pravdépodobnosti nez nepravidelné nakrajenou
zeleninu (Coricelli a Rossi, 2021). Kromé toho je ucinnou strategii pro zvyseni
pFijatelnosti urcitych podnétd také rozpoznatelnost jednotlivych prvki v ramci
pokrmu, pokud mozno oddélenych od sebe. A kone¢né, tvar je nékdy
zodpovédny za zménu vnimani uréité chuti. Vezméme si napfiklad studie, které
ukazuji, Zze dezert ma tendenci byt sladsi, pokud je umistén na kulatém talifi,
namisto hranatém (Steward a Goss, 2013; Fairhurst et al., 2015). To je néco, co
nam muaze pomoci, pokud jde o omezovani cukru v nasi stravé.

Jidlo je Casto vnimano jako prostfedek komunikace s ostatnimi a neni pochyb
o tom, Ze barvy, které urCuji konelny vzhled potravin, hraji v tomto
komunikaénim toku zasadni roli, pokud jde o vyjadfeni a prfedavani sdéleni.
Barvy také pomahaji zivym organismim orientovat se v prostfedi a urcit, zda je
potravina bezpec¢na, Ci nikoliv, a také hraji kliCovou roli v procesu pfijimani
zprostfedkovaném zrakem (vzpomernite si, jak jsou pro déti lakavé jasné
zbarvené potraviny nez potraviny matnych tmavych barev). Je proto dilezité
védét, jak barvy funguji, a predevS§im se naucit fidit jejich zmény. Na
gastronomické Urovni nam znalost slouCenin obsazenych v potravinach
umoznuje zdravy vybér, protoZze kazda barva je indikatorem zdravych vlastnosti
pro nas organismus (Khoo et al., 2017). Zaroven jsou tyto znalosti uzite¢né
i v kuchyni, protoze znalost odpuzujiciho charakteru riznych slozek nam
umoznuje zvolit spravné prostiedky, jak jejich nevhodné vilastnosti skryt. Kdyz uz
mluvime o zelening, podivejme se na molekularni vlastnosti zodpovédné za
barvy ovoce a zeleniny, které souviseji s prospésnymi vlastnostmi mikrozivin.

KAROTENO|DY

Jednd se o pigmenty, nepolarni, a tedy v tucich rozpustné slouceniny.
Nejdllezitéjsi jsou betakaroten a lykopen. Prvni z nich je zodpovédny za
Zlutooranzovou barvu potravin, jako jsou merunky, melouny, mrkev, dyné atd.,
a po vstupu do téla se preménuje na vitamin A. Lykopen, ktery je zodpovédny za
Cervenou barvu raj¢at a paprik, Uzce souvisi s chuti umami, ktera vznika dlouhou
tepelnou Upravou téchto potravin.

FLAVONO|DY

Jedna se o pfirodni slou¢eniny produkované rostlinami, mezi néz patfi kvercetin,
ktery je zodpovédny za bilou barvu ovoce a zeleniny a je dulezity pro ochranu
télesnych bunék pfed volnymi radikaly, a antokyany, ve vodé rozpustné
slouceniny, které jsou zodpovédné za modrofialovou barvu nékterych potravin,
jako jsou hrozny, Cervené zeli, Cervena fepa, Svestky a dalSi. Tyto slouCeniny se
nachazeji v kvétech, plodech a listech rostlin a puUsobi jako antioxidanty.
V kuchyni se jejich barva méni v zavislosti na stavu oxidace a pH, od
nacervenalych tonu v kyselém
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prostfedi pfes rizovou v neutralnim prostfedi az po modrozelenou v zasaditém
prostfedi, pfiemz se pfi opétovné zméné kyselosti nebo zasaditosti vraci k
predchozi barvé.

CHLOROFYLY

Tyto nepolarni slou€eniny jsou pigmenty zodpovédné za zelenou barvu
mangoldu, Spenatu, petrzele, zeli a dalSi zeleniny. Nejsou pfili§ stabilni,
protoze jsou citlivé na:

o vysoké teploty,
° kyselé pH,
o aktivitu enzym.

Pfi vafeni této zeleniny ma chlorofyl, ktery obsahuje, pfirozené tendenci
tmavnout a v kyselém prostfedi se tento proces muze dale urychlit. Pro
zachovani jeji zafivé barvy vam nabizime nékolik strategii:

° BlanSirovani, tj. kratké povareni ve vrouci vodé€, umozfuje tepelnou
denaturaci enzymu, které pusobi na chlorofyl, ¢imz se zabrani nezadoucimu
hnédnuti napf. Spenatovych listd.

° Dalsi uc¢innou metodou je pouziti hydrogenuhli¢itanu sodného (jedlé
sody) spolu s velkym mnoZstvim vody b&hem varfeni: zelenina pfirozené
obsahuje organické kyseliny, které se ve vodé snadno rozpou$téji, coz
zplUsobuje tmavé zelené/hnédé zbarveni. Hydrogenuhligitan je proto uziteCny
pro vyrovnani pH vody, ve které se potraviny vafi. Ze stejného dlvodu se
v mnoha receptech doporucuje ¢asta vyména vody na vareni; jak se tekutina na
vareni stava kyselejsi, listy maji tendenci rychleji tmavnout. Proto je dullezité
velké mnozstvi zasadité vody, aby se zfedily organické kyseliny a teplota vody
po pfidani zeleniny pfili§ neklesla.

Kdyz uz mluvime o enzymech, zde jsou dalSi praktické priklady potravinarskych
barviv. Enzymy jsou specifické bilkoviny, které jsou v kuchyni znamé méné pro
svUj pfimy podil na strukturalnich zménach v potravinach. Ve skute¢nosti jsou to
biologické katalyzatory, protoze maji schopnost urychlovat uréité chemické
reakce, které by jinak probihaly mnohem pomaleji. Tyto konkrétni bilkoviny jsou
tedy zodpovédné za nahlé a nékdy nezadouci zmény vzhledu potravin, jako je
napfiklad enzymatické hnédnuti. Nékteré potraviny maji tendenci po vystaveni
kysliku ztracet svou puvodni barvu a hnédnout: tak je tomu napfiklad u jablek,
bananl a bazalky, které po rozkrojeni nebo rozlomeni rychle tmavnou. Pokud
ma napfiklad bazalkové pesto matnou tmavou barvu, je to zplUsobeno oxidaci
povrchu listkll bazalky po nasekani, coz znaéné urychluje plsobeni enzym
obsaZenych v samotné potraving.
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Abyste tomu pFedesli, doporucuje se v prvnich fazich procesu pouzivat zpracovani
za studena a ole;.

Jakmile pochopime tuto dynamiku, mdzeme ji pFedejit pouzitim ingredienci
bohatych na vitamin C (pokud jejich chut odpovida receptu), jako je citronova
Stava nebo stonky petrzele. Ty oxiduji namisto pokrmu, aniz by zménily jeho barvu.
Proto se napfiklad arty€oky po ocCisténi a nakrajeni namaceji do vody a citronové
Stavy. Reaktivita vétSiny chemickych latek se zvySuje s teplotou. Totéz plati pro
enzymy, které maiji optimalni teplotu aktivity od 20 do 60 °C, a nad touto teplotou
jsou inaktivovany. Proto pfivedenim zeleniny na vy38&i teplotu (i jen na nékolik
sekund) pfestane byt enzym aktivni, coz zajisti zachovani plavodni zafivé barvy.

Aby se zabranilo enzymatickému hnédnuti, je proto nezbytné minimalizovat dobu,
po kterou jsou potraviny vystaveny teploté v rozmezi 20 °C az 60 °C (s vyjimkou
zadoucich reakci, jako jsou proteolytické marinady, kyselé, milécné nebo
alkoholové kvaSeni a kfehCeni masa a ryb).
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Textura pri vareni

Hmat a stavy hmoty

STAVY HMOTY
MOHOU OVL|WNIT
PRIDETI POKRMU

V kontextu Skolni jidelny je pro definovani procesu a vytvoreni receptu, ktery je
chutny a zaroven soucasti udrzitelné stravy, nezbytné pochopit technické funkce
molekul v kuchyni a to, jak reaguji na rizné podnéty pfi své pfeméné a jak
vyuzivaji zmén stavu hmoty k vytvareni novych tvar(l a textur. Makronutrienty
(bilkoviny, sacharidy a tuky) a mikronutrienty (mineralni soli, polyfenoly, terpeny
atd.) hraji pfi zpracovani potravin zasadni roli: jejich kombinace urcuje texturu,
vzhled, chut, vlni, chemii a barvu raznych slozek a zpracovanych vyrobku.

Uplna znalost reakci a zmén ve struktufe potravin, k nimz dochazi b&hem zpra-
covani, umoznuje od pocatku planovat senzoricky profil receptu. Tyto znalosti
jsou klicovym spojencem pfi navrhovani udrzitelnych receptd a jidelni¢kd pro
Skolni jidelny, které do jidelniCku mladych lidi zallefuji rostlinné, ekologické
a sezoénni suroviny nabizené v riznych tvarech, barvach a texturach.

STAVY HMOTY V KUCHYNI

Kuchafi a stravnici usiluji o dobré jidlo a znalost molekul, procest a ingredienci
umoznuje takové jidlo vytvaret diky technickym funkcim, chemickym reakcim
a zménam stavll hmoty, k nimz dochazi béhem procesu pfemény potravin.

Zde se podrobné podivame na rdzné stavy hmoty pfi vareni, které vznikaji diky
funk&nim vlastnostem tukd, bilkovin a sacharidu.

Egr':lyY jsou disperze jedné kapaliny v jiné. V tomto pfipadé je jednou z obou
kapalin plyn a dispergované Castice jsou vzduchové bubliny. Struktura pény
a velky povrch ve styku se vzduchem zvysSuji aromatické vnimani a dodavaji
smési lehkou, prchavou konzistenci. Makromolekuly, které Ize pouzit k vytvoreni
pény, jsou tuky (napf. ve SlehaCce nebo tekutinach s pfidavkem lecitinu)
a bilkoviny (napf. ve snéhovych pusinkach nebo zabaglione). Rizné techniky
zpracovani pro ziskani pény v kuchyni zahrnuji pouziti Slehacd nebo sifonu
s pouzitim oxidu uhli¢itého nebo stlaceného oxidu dusného.

Jednou z metod stabilizace pény je jeji tepelné zpracovani v zavislosti na typu
zpracovani a povaze stabilizani molekuly. Napfiklad pfi vyrobé italskych pusinek
se bilky Slehaji do tuha (fyzikalni denaturace) a poté se do smési pfida horky
cukrovy sirup o teploté 121 °C, ktery fixuje strukturu a srazi bilkoviny (tepelna
denaturace).

EMULZE

Emulze je viceméné stabilni smés dvou neslucitelnych kapalin (rozptylenim
kapi¢ek jedné —disperzni faze — do druhé — kontinualni faze). Emulzi Ize ziskat
pouze ze dvou kapalin, které se v sobé nerozpoustéji, a tak si zachovavaji své
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dvé identity. Prvni ,pfisadou”, ktera pfivadi tyto dvé kapaliny do kontaktu, je
mechanickd energie vytvafena vidlickou, Slehaem nebo ponornym mixérem,
ktera je nezbytna k rozmélnéni obou kapalin na stale mensi kapicky, ¢imz se
zvétSuje jejich moznd kontaktni plocha.

Emulze je tedy kapalina rozptylena v mikrokapic¢kach do jedné spojité kapaliny.
Podle toho, ktera faze je spojita a ktera dispergovana, muzeme definovat dva
rizné typy emulze: olej ve vodé (o/v, neboli olej dispergovany ve spojité fazi
vody) nebo voda v oleji (v/o, neboli voda dispergovana ve spojité fazi oleje).
Pritomnost tfetiho prvku, emulgatoru, je nutna ke stabilizaci smési. Existuji dvé
skupiny emulgacnich molekul: lecitiny (fosfolipidy) a bilkoviny, jako je kolagen.
Charakteristickou vlastnosti emulgator( je jejich schopnost snizovat povrchové
napéti mezi kontinualni a disperzni fazi.

Nékteré suroviny jsou jiz emulzemi od pfirody. Jejich michanim a pfeménou
muZze kuchaf pomoci emulgator(i a energie vytvaret rizné emulze. Nize uvadime
nékolik pfikladd emulzi, a to jak ve formé ingredienci, tak sloZitych recepta.

/_\> v/o /\ o/v
maslo cokolada
mléko
smetana

/_\> vio Y o/v

octova zalivka majonéza

citronada holandska omacka

béarnska omacka

GELY

Gely jsou slouceniny, které obsahuji rozpusténé Zelirujici molekuly, které jim
dodavaji kone€nou konzistenci. Tyto molekuly se na sebe vazou a vytvareji
souvislou, Sirokou sit, ktera je schopna zachycovat vodu mezi sebou. Po
ochlazeni je tento efekt jesté vyraznéjSi. Jako zahustovadla se nékdy pouzivaji
sacharidy, jako jsou $kroby (v zavislosti na jejich puvodu maji na smés rizné
ucinky) a gumy (xantanova guma, guma gellan atd.) nebo bilkoviny (kolagen
nebo aquafaba). Aby se dosahlo zahu$tovaciho Uc¢inku, musi se molekuly ¢asto
tepelné upravit na teplotu 60 az 70 °C v zavislosti na jejich povaze. Mnohé
kuchyriské pfipravky jsou ve skutecnosti gely, napf. pudinky, krémy, beSamel,
bramborova kase nebo polenta.
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PENA EMULZE GEL

Snéhové pecivo Maslo Bramborova kase
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Aromatické slouceniny jsou pfirozené pfitomné v potravinach a ovliviiuji nase
chuté, urCuji jejich preferenci nebo odmitnuti a ovliviiuji nase vnimani chuti.
Viné potravin maji schopnost vyvolat v nas zazitky a pfimét nas, abychom si tyto
vzpominky spojili s konkrétni chuti. Takze viné, které v nas evokuji nepfijemné
prvky, nas zneklidiuji, zatimco vuné, které charakterizuji pozitivni zazitky
z minulosti, nam zpusobuji sliny v ustech. Souhra mezi vini, vzpominkou
a pfijetim/odmitnutim je obzvlasté dulezita, kdyz je pfijemce pfipravy jidla jesté
velmi mlady: mnoho odmitnuti potravin détmi je ve skute¢nosti motivovano
pfitomnosti nepfijemného zapachu (smradlavého nebo pachnouciho), obvykle
umocnéného zivou asociaci s prvkem, ktery je zdrojem odporu (napf. zapachajici
ponozky nebo nohy). Pfitomnost rozpoznatelnych pachli a pozitivnich asociaci
(vanilka v kolagi, oregano na pizze) naopak uklidfiuje a usnadnuje nabidku
novych slozek.

Kuchafi vzdy zamérné pouzivali tyto aromatické slou€eniny k charakterizaci
a identifikaci pokrmd tim, Ze extrahovali a koncentrovali viné ingredienci
a prenaseli je na dalSi ingredience nebo polotovary (viz ¢ast Nalevy, extrakty
a marinady v oddile 5). Odbornici pracujici ve Skolnich jidelnach zjisti, ze
védomé pouzivani aromatické slozky mize byt platnym nastrojem pro nalakani
a povzbuzeni téch, ktefi se zdrahaji ochutnavat, pro uklidnéni téch, ktefi jsou
nedlveéfivi, a pro zlepSeni nutriéni kvality pokrmd, aniz by byla ovlivnéna jejich
prijatelnost.

Aby bylo mozné co nejefektivnéji planovat a fidit pouzivani aromatickych slozek,
je nutné védét, které parametry zpracovani ovliviiuji tékavé slouceniny
odpovédné za chut rdznych slozek. Dva parametry, které nejvice ovliviuji
extrakci a pfenos aromatickych latek, jsou teplota (ktera je zase ovlivnéna ¢asem)
a polarita slouceniny.
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TEPLOTA (A CAS)

Nékteré aromatické slouCeniny snesou vysoké teploty beze zmény (tepelné
odolné), zatimco jiné (tepelné citlivé) se tepelnym zpracovanim cCastecné nebo
zcela zni€i. V pfipadé téchto latek je nezbytné dobfe planovat a pouzivat nizké,
kontrolované teploty s védomim, Zze budou vyzadovat del§i dobu zpracovani:
macerace, suseni pfi teplotach pod 40 °C, oSetfeni ultrazvukem. Na druhou
stranu, pokud jsou aromatické slouceniny odolné vuci teplu, Ize tepelné Upravy
pouzit k urychleni pfipravy: infuze, suSeni za vysokych teplot, mikroviny.
Aromatické slouceniny v listech a kvétech jsou obecné méné odolné vuci teplu nez
aromatické slouceniny v kofenech a difevnatych, pryskyfiCnatych castech rostliny.

POLARITA AROMATICKE SLOUCENINY (ROZPUSTENE LATKY)
Struktura aromatické slouceniny, a zejména jeji polarita, urCuje vybér
rozpoustédla, které se pouzije pro extrakci. Pro roztoky plati pravidlo podobnosti:
polarni slouceniny Ize extrahovat a/nebo rozpoustét v polarnich rozpoustédlech,
jako je voda (a vSechny slozky na bazi vody, jako je ocet, vino, vyvar, ovocna
Stava atd.), zatimco nepolarni slou€eniny vyzaduji nepolarni rozpoustédla, jako
jsou tuky (olej, maslo, smetana atd.). Alkohol je sice polarni molekula, ale je méné
polarni nez voda a umoznuje extrakci polarnich i nepolarnich sloucenin.
Aromatické slouceniny, které se nachazeji v ¢astech bohatSich na vodu, jako jsou
listy, kvéty a plody, jsou vétSinou polarni, zatimco aromatické slouceniny, které se
nachazeji v ¢astech méné bohatych na vodu nebo vice mastnych, jako jsou
kofeny a semena, jsou nepolarni.

Tyto informace Ize pfevést na pomérné jednoduchy pfiklad pouziti: pfidani bazalky
do rajéatové omacky. Svazek bazalky Ize rozdélit na dvé ¢asti: listy (s pfevazné
polarnimi a na teplo citlivymi aromatickymi latkami) a stonky (s nepolarnimi a vuci
teplu odolngj$imi aromatickymi latkami). Pfi pfipravé rajéatové omacky tedy
muzeme stonky bazalky nalozit do horkého oleje (pfipadné s Cesnekem nebo
cibuli, cibulkami, které maji tepelné odolné a nepolarni aromatické slozky),
abychom ziskali aroma v nepolarnim rozpoustédle. Poté se pfida rajcatovy protlak
a varii se; teprve po jeho dokonceni a stazeni teploty se pfidaji listy, které ve
vodném rozpoustédle a pfi klesajici teploté mohou doplnit aromaticky profil
konecné omacky.

Znalost konkrétni aromatické slouceniny je proto nezbytnym pfedpokladem pro
vybér nejvhodnéjSiho procesu gastronomické transformace, pficemz je tfeba mit
na paméti, ze kazda surovina obsahuje nékolik aromatickych slou€enin. Ty se
spolecné podileji na definovani jejiho Cichového profilu a kazda z téchto sloucenin
reaguje béhem zpracovani jinak.

JAK UVOLNIT A UCHOVAT CHUT

Aby se aromatické slouceniny v €erstvych produktech zachovaly co nejdéle, Ize je
zahus$tovat odstrafiovanim vody.

SuSenim bylinek a kofeni lze mimo sezénu nebo v mistech vzdalenych od
vyrobnich oblasti ziskat aromatickou paletu. Je vSak dilezité si uvédomit, ze
odstranénim
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vody dochazi ke ztraté€ mnoha polarnich slou€enin, které jsou v ni rozpustény,
a Ze teploty, pfi kterych se proces provadi, jsou kritické, zejména pro listy a kvéty.

Poruseni tkani (bunéEnych membran) je totiz prvnim krokem k uvolnéni aroma-
tickych latek a jejich snadné&jSimu nebo pfimému vystaveni kysliku, diky ¢emuZz
se dostanou do kontaktu s nosni sliznici (proto je viné uvolfiovana bazalkou
intenzivnéjsi, kdyz rostlinou lehce zatfeseme nebo protfeme list mezi prsty).
Cim vétsi je rozdrceni, tim vétsi mnozstvi tékavych latek se uvolfiuje, ale tim také
rychleji zanikaji: kofeni je intenzivnéjsi, kdyz se pouziva v praskové formé, ale
vuné cCerstvé rozdrcenych zrnek pepre se velmi lisi od viné pepfe, ktery byl
rozemlety jiz pfed Casem. Rychla zkaza je tak divodem, pro¢ se aromatické
slou€eniny Casto extrahuji fyzikalnimi a chemickymi postupy, které kombinuiji
mechanické pusobeni rozbijeni s chemickym rozpousténim v rozpoustédle
(voda, tuk nebo alkohol).

Bunécné membrany Ize narusit pfimo fezanim a drcenim (hmozdife, mlynky na
kofeni, kuchyriské roboty) nebo vyvolanim prasknuti bunék teplem, mikrovinami
nebo ultrazvukem. U nékterych produktu, jako je ¢esnek nebo cibule, vyvolava
(fyzické) roztrzeni tkani enzymatické (chemické) reakce, které vedou ke vzniku
urcitych aromatickych a ostrych sloucenin: cely ¢esnek ma jemnéjsi vini (a chut)
nez Cesnek rozetfeny na bruscheté.

AROMATICKE SLOUCENINY ZAMERNE VYTVORENE
TRANSFORMACI

Nékteré aromatické slouc€eniny, které jsou vnimany jako pfijemné, nejsou
pfirozené pfitomné v potravinach, ale vznikaji pfi vareni. Napfiklad viné
grilovaného masa se rozptyli teprve tehdy, kdyz zaéneme vafit, a vyvola
v kazdém z nas témér okamzitou pfipravnou reakci, kterou je zvySené slinéni.
Existuje mnoho pfikladi tohoto jevu: kava a c&okolada ziskavaji svou
charakteristickou vini fermentaci, stejné jako uzeniny a syry; susenky, kolace
a pecené prochazeji procesem zpracovani za vysoké teploty, ktery vyvolava
Maillardovy reakce.

V této souvislosti vedou fermentacni a enzymatické procesy k vytvareni novych
chuti: kvaskovy chléb je vynikajicim pfikladem, ktery ukazuje komplexnost, jez
vznika kombinaci téchto dvou procesu, zejména ve srovnani s vysledkem
ziskanym pouhym alkoholovym kvaSenim pivovarskych kvasnic. Enzymatickeé
procesy diky pusobeni skupiny bilkovin (enzym() pusobi na makromolekuly,
z nichz se potraviny skladaji, a rozkladaji je na mensi a jednodussi Casti, které
nase télo snaze zpracovava, a to jak z hlediska traveni, tak z hlediska vnimani
(vétsi intenzita vini a chuti). Enzymy jsou v potravinach pfirozené pfitomny;
jejich Cinnost zpomaluji nizké teploty a pfi teplotach nad 70 °C se deaktivuiji.
PFidani soli umoznuje potlacit rast mikroorganismu pfi pokojové teploté (optimalni
pro enzymatické procesy) a ziskat nové vyrobky s velmi intenzivnim aroma
a chuti (garum nebo rybi omacka, koji, nakladané citrony).

Béhem fermentace kvasinky a bakterie travi substrat a produkuji kyselinu
mlécnou, kyselinu octovou, oxid uhli¢ity nebo alkohol; sekundarni metabolity
tohoto procesu vSak zahrnuji mnoho aromatickych sloucenin, které se znac¢né lisi
v zavislosti na typu substratu a na sloZzeni mikrobialni kolonie.
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Spontanni a pfirozené fermentacie neni zdaleka jen technickym procesem, ale je
plné oduvodnéna nekonec¢nou $Skalou aromat a chuti, které je schopna
produkovat biologicka rozmanitost mikrobialnich kolonii.

Mezi procesy vareni, které se pouzivaji k vytvareni novych chuti, jsou asi
nejbéznéjSi a nejrozSifenéjSi karamelizace a prazeni (Maillardovy reakce).
V obou pfipadech se jedna o chemické procesy vyvolané teplotou. Karamelizace
je v podstaté neenzymaticky proces hnédnuti, ktery zacina pfi teplotach nad
120 °C (i kdyz pro samotnou fruktozu je tato hranice snizena na 110 °C)
a zahrnuje pouze cukry, které se odstépuji od molekul vody, ¢imz vznikaji nové
barvy, viiné a chuté. Naproti tomu Maillardovy reakce probihaji diky interakci
mezi aminokyselinami a redukujicimi cukry za pfitomnosti tepla: prvni reakce
probihaji jiz pfi pokojové teploté, ale se zvySujici se teplotou jsou stale rychlejsi
a optimalni podminky nastavaiji pfi teploté kolem 120 z 140 °C. P¥i této interakci
vznika velké mnozstvi novych aromatickych a chutovych slou€enin, které se
odpafovanim vody rovnéz koncentruji a odjakziva se pouzivaji v kuchyni ke
zvyraznéni chuti. Vyvary a 8tavy z vareni, které se hojné pouzivaji v kazdé
gastronomické kultufe, jsou ve skuteCnosti koncentratem Maillardovych reakci
a lze je pouzit k dodani chuti.
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Chuteé

Uloha chuté pii vytvareni dobrého jidla
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Fota Juan Pablo Serrano Arenas, Pexels

Lidé maji sklon k chuti makromolekul, které tvofi nae vlastni télo. Potfebujeme
sacharidy, bilkoviny a tuky, a proto vyhledavame potraviny se sladkou, umami
a tukovou chuti. Nase télo potfebuje také sodik, proto mame tak radi slané
potraviny. Naopak evoluce nas naucila neduvéfovat hofkym chutim jako
moznému indikatoru jedovatych nebo Skodlivych latek a omezit konzumaci
kyselych produktl, protoze jejich chut svéd&i o nelplné zralosti, a tedy nizSi
dostupnosti Zivin. S moznym nebezpelim jsou spojovany také hmatové viemy
v Ustech, tzv. varovné vjemy, které vyvolavaji viemy tepla, palivosti nebo chladu.
Ve srovnani s dospélymi maji déti méné Casu na to, aby si kulturné osvojily tyto
chuté (kyselé a hofké) a vjemy (horké, palivé), takze jsou opatrnéjsi
a pravdépodobnéji budou odmitat potraviny s takovym senzorickym profilem.
Zaroven jsou velmi malé déti obzvlasté pfitahovany sladkymi, umami, tuénymi
a slanymi chutémi, a proto je nezbytné jim poskytnout chutovou vychovu,
nenechat je na pospas nabidce vysoce zpracovanych potravin a naopak je vést k
vybéru zdravych potravin.

Gastronomicka vyroba po staleti vyvijela postupy a recepty s cilem nabidnout
zdravé a vyzivné latky ve formé, ktera zajisti pozitek z jejich konzumace. Haute
cuisine, stejné jako potravinarsky primysl, je toho pInd, ale i tradi¢ni kuchyné se
da snadno Cist jako vyjadfeni toho, co nam chutna. Pfi analyze zpracovaného
vyrobku snadno identifikujeme prvky, které jej €ini chutnym (vysoky obsah cukru
a tuku, zvyraznovace chuti a pfisady ovliviujici barvu, texturu a vuni), avSak

O
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V tradi¢nim pokrmu, jako jsou lasagne (ale tento pfiklad Ize snadno nahradit
jinymi pfiklady z mistnich gastronomickych kultur), najdeme hovézi ragu a syr
Parmigiano Reggiano, které dokonale reprezentuji umami a nasi touhu po
bilkovinach, v kontrastu s beSamelovou omackou, jejiz kulatost dodava tuk,
a sladkymi, na sacharidy bohatymi téstovinami. Chuté, které jsou obtiznéji
pfijatelné, az na vzacné vyjimky v pramyslovych vyrobcich a nabidce restauraci
zcela chybi, zatimco mistni gastronomie naopak nabizi zajimavé inspirativni
podnéty.

Tyto pfedpoklady jsou uzite€né pro pochopeni toho, jak jsou (mimo kulturni
a komunitni pozadi kazdého jednotlivce) urcité smyslové viastnosti vSeobecné
uznavany jako dobré a jak Ize na kazdé urovni gastronomické transformace
(domaci, profesionalni, pramysloveé) identifikovat strategie ke zvySeni vnimani
sladké, slané, umami a tukové chuti a snizit nebo zcela eliminovat pfitomnost
horké a kyselé chuti. V souCasné dobé vSak neni Ukolem pouze vyrobit néco
prilemného, ale také zarucCit pfitomnost vlakniny a mikronutrientl, které jsou
nezbytné pro dusevni a fyzickou pohodu. Systematické obohacovani potravin,
které jime, rafinovanymi cukry a tuky a nadmérna konzumace zivoc&iSnych
bilkovin totiz ohrozuji naSe zdravi i zdravi planety. Proto musime vyvinout
kuchafské techniky, jejichz cilem je vyvazit chuté a vytvofit komplexni chutové
zazitky, které budou schopny zahrnout potraviny bohaté na nezbytné horkeé,
kyselé a kofenéné latky.

Prvnim prvkem, ktery je tfeba vzit v uvahu, je velikost molekul: ¢im jsou vétsi,
tim méné intenzivni je viem (a tim obtizn&jsi je traveni). Zvykani je prvnim
ukonem, ktery muzeme jako konzumenti provést, abychom zmenSili velikost.

Enzymatické procesy a kvaseni plsobi na molekuly a rozkladaji je na nejmensi
¢asti, coz ma dvoji vyhodu: potravina je jiz ¢asteCné rozlozena (a tudiz lépe
vstfebatelnd) a chutové molekuly se mohou dostat k nasim receptorim s vétsi
intenzitou. Vytvofeni podminek pro bezpecné a spravné zahajeni a provedeni
téchto procesli nam umoznuje ziskat produkty, které po pfidani do pokrm
nabizeji koncentraci chuti, jeZ nas oslovuji a jejichz pfitomnost nam umoZzhuje
snizit mnozstvi pfidaného cukru a soli. Napfiklad chléb, ktery proSel dlouhym
procesem kvaseni (zahrnujicim enzymatické procesy) diky smiSené populaci
kvasinek a bakterii, je chutové vyrazn&jsi nez ten, ktery proSel pouze kratkym
alkoholovym kvasSenim. To znamena, Ze k dosazeni hranice pfijatelnosti pro
stravniky je zapotfebi nizsi procento soli.

Aroma a hmatové vjemy v Ustech maji zase zasadni vliv na vnimani zejména
sladkych a slanych chuti. Teplo (nebo pocit tepla) zpUsobuje, ze pfi stejné
koncentraci vnimame vétsi intenzitu sladké a slané chuti, zatimco chlad tento
pocit snizuje. Slozky, které stimuluji chemické vijemy spojené s teplem, proto
mohou byt cennymi spojenci pfi snizovani obsahu soli a cukru. Mnoha
dochucovadla, zejména ta, ktera si spojujeme s potravinami s vyraznym
senzorickym profilem, pfispivaji k tomu, Ze potravinu vnimame jako slang;jSi nebo
sladsi.
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Napfriklad viiné skofice nebo vanilky zplUsobuje, Ze vyrobek vnimame jako sladky.
V potravinach obsahujicich tato aromata je proto mozné vyrazné snizit mnoZzstvi
cukru pfi zachovani pozitku z jidla. Stejného vysledku dosahuji i sladidla
s komplexnim chutovym profi lem (napf. med nebo surovy cukr). Aromatické
bylinky a kofeni, jako je oregano, tymian nebo sumach, a také ty, které kombinuji
chut s ostrosti, jako je pazitka nebo Cesnekova hof€ice, nam umoziuji stejnym
zpusobem snizit obsah soli.

PouZiti tepla, zejména fizené prazeni pfi mirnych teplotach (140 °C), které rozviji
charakteristické aroma bez vzniku nebezpecnych latek, jako je akrylamid, vytvari
vysoce chutné slouceniny, které zvySuji slinéni a mohou pomoci pfi pfijimani
a vychutnavani si jidel, ktera by jinak mohla byt obtizngji pftijatelna kvdli
shizeni obsahu cukru nebo soli nebo pfitomnosti hofkych nebo kyselych chuti.

Nedlvéra k horkym a kyselym chutim spolu s potfebou zvysit pfijem Zivin, které
tyto chuté signalizuji (mikroziviny a mikroorganismy zapojené do fermentacnich
procesu), €ini zavadéni slozek, které se témito chutémi vyznaduji, velmi citlivym
procesem. Je nutné vypracovat strategie postupné expozice (viz nasledujici
kapitola), pficemz je tfeba zohlednit senzorické interakce, které v tomto pripadé
umoznuji zvysSit mnozZstvi hofkych a kyselych sloZzek. Horkost se zjemriuje
pritomnosti dalSich hofkych slozek, slanosti/kyselosti a kyselosti: misto jediného
hotkého vyrobku mulzeme vyzkouSet smés slozek s rGznou mirou a typem
horkosti (zeleninova smés) a pfidani slanych a chutové zakulacenych vyrobk
(soffritto, miso) nebo kyselych vyrobku (ocet nebo fermentované mlééné vyrobky).
Tuk a horkost jsou dobrymi spojenci: zatimco horkost dokaze podpofit delSi
traveni tuku, tuk horkost zjemruje a oslazuje, takze ji €ini prijatelnéjsi. Horkost je
také méné vnimana pfi nizkych teplotach.

A konecné, kyselost je sama o sobé& méné cenéna a Ize ji zjemnit smichanim se
sladkymi nebo slanymi pfisadami.

Pfi vybéru a kombinovani ingredienci pro jidlo nabizené skupiné mladych lidi je
dulezité vzit tyto informace v uvahu, aby se zlepSila nutriéni kvalita jidla
a minimalizovalo se jeho odmitani. Vime napfiklad, Ze jidla obsahujici tuk a
umami jsou oblibena a ze pfitomnost téchto dvou chuti pomaha zmirnit vnimani
horkosti, které je charakteristické pro mnoho druht zeleniny. Proto muze byt pro
nabidku nové horké zeleniny v jidelné uzite€né kombinovat ji se slozkami nebo
postupy, které rozvijeji chut umami. Podobné&, chceme-li snizit mnoZstvi
rafinovanych cukri nabizenych ve $kolnim jidle, miZzeme pouzit ochucovadla,
jako je vanilka, pfipadné si pohrat s teplotou.
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Konzervace potravin

Techniky a parametry vyroby
stabilnich a univerzalnich polotovarl

Foto: azerbaijan_stockers, Freepik

Lidé jsou kulturné i instinktivné vedeni k vyhledavani chutného, vyZzZivného
a bezpecného jidla. To jsou velmi relativni pojmy. Neexistuje Zzadna univerzalni
definice ,bezpecného”, protoze zavisi naptiklad na zvyklostech a stravovacich
navycich v daném misté a na urovni vystaveni riznym druhiim gastronomickych
produktd. Existuji vSak spole¢né védecké pokyny pro zpracovani a uchovavani
potravin, které zajistuji, aby kazda kategorie spotfebitell méla pristup
k bezpeénym produktim.

V reakci na stfidani roCnich obdobi a dostupnost velkého mnozstvi urcitych
produktd v urcitych roc¢nich obdobich na uréitych mistech byly objeveny
a vyvinuty ruzné konzervaéni techniky. Moznost dlouhodobé uchovavat
suroviny v rlznych formach a pouzivat je v raznych obdobich umoziuje
zpracovatelim, kuchaflim a spotfebitellim rozsifit nabidku dostupnych produktu
a zpestfit stravu obohacenim o sezdnni a biologicky rozmanité produkty.

Procesy konzervace surovin a jejich slozek umoznuji uchovat a vytvofit nové
vané, chuté, barvy, textury a tvary. Tyto nové produkty se stavaji nastroji, které
podnécuji kreativitu, zvédavost a pfijeti spotfebiteli, snizuji mnoZstvi
potravinového odpadu vznikajiciho pfi zpracovani a vytvareji univerzalni
polotovary pro tvorbu rozmanitych receptur, které jsou chutné, vyZivné
a bezpecné pro kazdého.

Konzervované vyrobky jsou stabilni polotovary pfipravené k pouziti a jejich
uzite€nost spociva v jejich univerzalnosti pfi vytvareni mnoha raznych receptur.
Z tohoto dlivodu je pouzivani polotovarl funkénim nastrojem ve velkych
stravovacich zafizenich, jako jsou S$kolni jidelny, protoze je lze dlouhodobé
skladovat a pouzivat v kombinaci s jinymi polotovary k vytvofeni pokrmu.
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A VLHKOST

PROCESY PRO POTESENI

Vyroba trvanlivych polotovar(l vyZaduje znalost parametru, které fidi mikrobialni
aktivitu, a rdznych konzervacénich technik.

PARAMETRY KONZERVACE

Pfi manipulaci s potravinami se kuchafi setkavaji s organickymi slou¢eninami
bohatymi na enzymy a rznymi zdroji potravy pro mikroorganismy. Ty pokryvaji
kazdy povrch. Kazdy nezivy pfedmét i ziva bytost ma navic svij vlastni virom
neboli soubor virl. Nékteré mikroorganismy a enzymy jsou nezbytné pro urcité
procesy pfemény potravin, jako je fermentace a enzymatické procesy, zatimco
jiné jsou nezadouci, a aby se zabranilo jejich aktivaci, kontaminaci a mnozeni,
musi se provadét rizné kombinované strategie, které je zneSkodni nebo
eliminuiji.

Mikroorganismy se mohou zivit rdznymi makro- a mikrozivinami, jako jsou
jednoduché sacharidy a cukry, bilkoviny a aminokyseliny, lipidy a mastné
kyseliny. Enzymy, které jsou pfirozené pfitomny v surovinach, mohou vyvolat
enzymatické procesy, které zpUsobuji senzorické zmény. Oboji je zodpovédné
za zkazu potravin. Inaktivace enzymuU vyzaduje tepelné zpracovani pfi teploté
nad 70 °C. V pripadé mikroorganismu je vSak tfeba vzit v Uvahu mnohem vice
proménnych.

Hlavni chemické a fyzikalni faktory, které pfispivaji k rdstu mikrobu, jsou:

e Ziviny: Suroviny jsou pfirozené sloZeny z mikro- a makromolekul, které jsou
nezbytné pro lidské zdravi. Stejné molekuly slouzi jako vyziva pro rGzné
mikroorganismy; konzervacni a zpracovatelské techniky se snazi feSit jejich
pfitomnost a aktivitu tak, aby se zachovala zdravotni nezavadnost surovin.

e Teplota/Cas: Mikrobialni rast zavisi na teploté a dobé expozice. Kazdy
mikroorganismus ma optimalni rdastové teploty (teplota nebezpedi,
5 az 60 °C), teploty, pfi kterych se rlist zpomaluje (0 az +5 °C), a teploty, pfi
kterych se mikrobialni rlst zastavuje nebo mikrobi nemohou pfezit (< 0 °C
nebo > +60 °C).

o Kyselost: Rlzné mikroorganismy se chovaji rizné v zavislosti na své povaze
a pH daného prostfedi. VétSina surovin pouzivanych v gastronomii je kysel3;
v kuchyni jsou pouze dvé suroviny, které jsou ze své podstaty zasadité
(Cerstva vejce a hydrogenuhliitan sodny neboli jedla soda). Zdravé pH je
4,5, coz je hodnota, pod kterou patogenni organismy nemohou kvli
kyselému prostfedi pfezit. Kvasinky, plisné a bakterie mlé&ného a octového
kvaseni se mohou mnozit i pfi pH 3.5. Stejné jako teplota maji
i mikroorganismy sv(j vlastni rozsah pH: minimalni, maximalni a optimalni.
Hodnotu pH sloueniny Ize snadno zméfit pomoci pH metru nebo
lakmusového papirku. Napfiklad pramérné pH octa je 2,5, ale lisi se
v zavislosti na sloZkach a vyrobnim procesu.

e Kyslik: Nékteré mikroorganismy potfebuji ke svému zivotu kyslik (aerobni),
zatimco jiné mohou rist i bez kysliku (anaerobni).
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e Vlhkost: Voda je zdrojem Zivota a pohybu mikroorganismi. Voda vazana na
Skroby, bilkoviny, tuky, soli nebo cukry je odolna vuci zkaze. Pfitomnost
aktivni vody (aw), tj. nevazané vody, mize vést k rychlejSimu kazeni.
A konecné prFitomnost alkoholu muaze inhibovat nebo zvyhodnovat urcité
mikroorganismy v zavislosti na procentualnim zastoupeni v celkové smési.

e Vzhledem k rGznym proménnym je €asto nutné zasahovat do nékolika
oblasti (kyslik, aw, pH, teplota/€as) a kombinovat rGzné techniky a postupy,
aby se potraviny uchovaly po dlouhou dobu.

KONZERVACNi TECHNIKY

Vareni je konzervaéni technikou, ale pro ziskani stabilniho a bezpe&ného poloto-
varu je nutné upravit postupy podle surovin a kone¢ného vyrobku, ktery ma byt
ziskan. NiZe jsou popsany ruzné konzervacni techniky, které ovliviiuji rizné
fidici parametry, aby se dosahlo dlouhodobé stability konzerva&niho vyrobku.

AKTIVITA VODY (AW)

Koncentrace: Pfi dlouhém vafeni se chuté koncentruji a pfebyte¢na voda se
odpafuje. Zeleninové, rybi a masové vyvary nebo koncentraty se ziskavaji
zahu$ténim a téméf uplnym odpafenim ochucenych tekutin, €imZz se sniZuji
hodnoty aw. PFitomnost soli, cukru nebo kombinace obou latek brani ristu
bakterii a pomaha sniZzovat aktivitu pfitomné vody diky jejich osmotické sile
a skutec€nosti, Ze jsou rozpustné ve vodeé.

SuSeni: Pfi tomto procesu se potraviny tepelné zpracovavaji pfi nizkych nebo
vysokych teplotach, v zavislosti na procesu, v suchém a vétraném prostfedi
(ventilatorové pece nebo su$ic¢ky). B€hem této Upravy se odpafi veSkera voda
a lze ziskat praSek, kousky a barevné a aromatické latky.

HODNOTA PH

Pfidavek aditiv: Kyselé marinady nebo skladovani v raznych druzich octa jsou
techniky, které zabranuji pfitomnosti patogen(i a omezuji rist mikroorganismu.

Kvaseni: Mikroorganismy zodpovédné za octové a mlécné kvaseni produkuji
kyseliny jako metabolity, a to kyselinu octovou a mlé€nou. Ty snizuji pH a brani
mnozeni patogennich bakterii.

KYSLIK

Vakuum: Vakuové skladovani ve specialnich uzavienych sacécich nebo
sklenicich chrani potraviny pfed oxidaci, ktera mulze byt zplsobena
dlouhodobym  plsobenim  vzduchu, a potlacuje vSechny anaerobni
mikroorganismy.

Konfit: Konzervace v tuku (oleji, masle nebo jinych zivo¢isnych tucich) zabrariuje
kontaktu konzervované potraviny s kyslikem.
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Tyto dvé techniky se v odbornych kruzich ¢asto kombinuji nebo se pouzivaji jako
vychozi stav pro kuchafské procesy za uCelem standardizace receptur
a hromadné vyroby.

TEPLOTA
Nizké

Na konci vafeni se doporu€uje, aby varené potraviny nezlstavaly
v nebezpeéném rozmezi teplot mezi 5° a 60 °C déle nez 2 hodiny. Proto mlze
byt uzite€né pouZzit Sokové zchlazovani, které vyrazné snizi teplotu v co nejkratsi
dobé.

¢ Pozitivni: Jedna se o rozsah skladovacich teplot od 0° do 5° C, coz je teplota
chlazeni. Tato teplota méa bakteriostaticky uc¢inek na vétSinu mikroorganismda,
zpomaluje jejich aktivitu a prodluzuje trvanlivost Cerstvého vyrobku.

e Zaporna:

v Zmrazeni: Cilem zapornych teplot chlazeni je dosahnout teploty jadra -18 °C
pro bakteriostaticky ucinek. Pokud je tento proces pfili§ pomaly, mize
zpusobit tvorbu makrokrystall ledu, které poskozuji bunééné stény potraviny
a zpUsobuji znatelnou ztratu konzistence a tekutosti rozmrazeného vyrobku.

v Hluboké zmrazeni: Teplota chlazeni -40 °C. Tyto teploty maji baktericidni
ucinek, tj. likviduji choroboplodné zarodky a dal$i mikroorganismy. Kromé toho
tyto teploty umoznuji tvorbu mikrokrystalk(l ledu, které maji po zmrazeni
minimalni vliv na konzistenci vyrobku.

Vysoka

o Pasterizace: Tepelny proces (< 100 °C), pfi kterém je dosazeno teploty v jadfe
65 az 85 °C. Konec¢ny produkt je povazovan za polokonzervovany, protoze
Uprava prodluzuje trvanlivost, ale produkt musi byt stale skladovan pfi
chladnych teplotach.

o Sterilizace: Probiha pfi teploté > 100 °C nebo vyssi (az 121 °C v autoklavu)
a je definovana jako komer¢ni sterilizace. Vyrobky musi v jadfe dosahnout
100 °C, aby mohly byt povazovany za konzervované a mohly byt dlouhodobé
skladovany pfi pokojové teploté.

Konzervacnich technik je mnoho a jsou rozmanité a pfi navrhovani stabilniho
polotovaru je tfeba nalezité zohlednit vSechny parametry, kterymi se fidi,
v zavislosti na pouzitych slozkach a moznych aplikacich. Diky snadné konzervaci
a pouziti mohou byt polotovary zakladnim nastrojem pfi tvorbé receptur
a jidelnickd, pfi vytvareni a podpofe dobrych vztaht s mistnimi potravinarskymi
podniky a pfi diverzifikaci nabidky potravin ve Skolnich jidelnach.
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Vareni, od vihkéeho po suche teplo

Volba techniky vareni podle suroviny

JAKE PARAMETRY JE
TREBA ZOHLEDNI|T PR|
VAREN| JIDLA?

Procesy vafeni maji zasadni vliv na nutricni a senzoricky profil potravin:
nespravné teploty a €asy v zavislosti na pouzitych slozkach mohou zménit barvy,
ovlivnit konzistenci a vést ke vzniku nepfijemnych vini a chuti. V gastronomii jsou
tepelné procesy jesté citlivéjSi, protoze jsou vicenasobné: nutnost vareni,
Z tohoto davodu je v kontextu Skolniho stravovani obzvlasté dulezité definovat
procesy, které jsou schopny zachovat ziviny a vytvofit pfijemné a trvanlivé
senzorické profily.

K pfenosu tepla ze zdroje energie na povrch potraviny dochazi tfemi zpusoby:
kondukci, konvekci a salanim. Pfi kondukci se teplo pfenasi pfimym kontaktem
mezi horkym povrchem hrnce nebo panve a samotnou potravinou, zatimco pfi
konvekci prenasi teplo médium, v némz je potravina ponofena (voda nebo
vzduch). V pfipadé salani neni k prenosu tepla zapotfebi pfimého kontaktu ani
média; zdroj (ohen, trouba nebo topné téleso) vyzaruje elektromagnetické zareni,
které se mlze Sifit i ve vakuu, ale k pfekonani vymény tepla kondukci a konvekci
musi zdroj tepla dosahnout velmi vysokych teplot. Pfestoze mame tendenci tyto
dva typy tepelné vymény od sebe oddélovat, je obtizné, aby nase bézné procesy
vareni zahrnovaly pouze jeden typ tepelné vymeény. S vyjimkou vareni, smazeni
a nékolika dalSich procest zahrnuji vSechny techniky vareni dva nebo vice typl
vymeény tepla. Pfi peCeni v troubé dochazi k vyméné tepla predevsim konvekci
diky pohybu vzduchu v troubég; topné téleso trouby v8ak vyzafuje zareni, které
CasteCné prispiva ke zhnédnuti, stejné jako plech po zahfati predava teplo
kondukci. Zatimco toto plati pro povrch potraviny, teplo uvnitf potraviny se vzdy
pfenasi konvekci: v3echny potraviny, které konzumujeme, obsahuji znacné
mnozstvi vody a pravé konvekéni pohyb této vody zplsobuje, Ze teplota uvnitf
potraviny pfechazi ve sméru od povrchu k jadru. Je dulezité si uvédomit, Ze teplo
se vzdy pohybuje z nejteplejSi oblasti do nejméné horké oblasti: tepelna
setrvacnost znamena, Ze jakmile se pfivod tepla zastavi, ¢ast energie se bude
nadale vyménovat smérem do stfedu potraviny. Smér této vymény se obrati (1j.
zevnitf ven), kdyz povrchové vrstvy dosahnou nizsi teploty.

teploty a teploty, které ma byt v potraviné dosazeno) a doba, po kterou musi byt
teplo aplikovano, aby bylo v potraviné dosazeno dané teploty. Doba a teplota
jsou dva vzajemné zavislé parametry, protoZze jeden ovliviiuje druhy: pokud
spéchame a potfebujeme zkratit dobu vareni, budeme muset nutné zvysit teplotu,
a naopak, pokud chceme udrzet nizsi teplotu, budeme muset varit déle.

Témér vSechny zmény, kterych chceme dosahnout varenim, probihaji pfi
relativné nizkych teplotach, pod 100 °C. P¥i teplotach nad 75 °C je vétSina
patogend na potravinach zlikvidovana a podminky jsou nepfiznivé pro mnozeni
denaturovat a koagulovat pfi 50 °C a pfi 70 °C vétSina téchto makromolekul méni
svou strukturu, s vyjimkou kolagenu, ktery k denaturaci potfebuje teplotu 80 °C
po dlouhou dobu.

Pridavek dalSich slozek (cukru nebo mlécnych vyrobk() mize ovlivnit
denaturacni teplotu tim, ze ji zvysi, ale nikoli nad 90 °C. Sacharidy méni svou
strukturu (gelovati) v rozmezi teplot mezi 70 a 85 °C. Tato informace je uziteCna
pro pochopeni toho, co se déje uvniti potraviny z hlediska teploty jadra:
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v pfitomnosti vody teplota nikdy nepfekroc¢i 100 °C a my mGzeme urcit, ktera vnitini
teplota je nejvhodnéjsi pro dosazeni pozadovaného typu pfemény.

Na druhou stranu z hlediska povrchové teploty (ij. dodané energie) je
povrchu potraviny plsobenim tepla umozriuje prekroCeni kritické teploty 100 °C
na nejsvrchnéjsi vrstvé, coz vede k pfeménam znamym jako karamelizace, pokud
se jedna o cukry, a Maillardovy reakce, pokud se jedna o cukry a bilkoviny.
Karamelizace zacina pfi 120 °C, zatimco Maillardovy reakce jsou nejucinnéjsi pfi
140 °C, a s rostouci teplotou se jejich rychlost zvySuje. V obou pfipadech dochazi
k troji zméné: barva se méni na hnédou, charakteristické aromatické slouceniny
jsou stale silngjSi a chut' se zakulacuje a zintenziviiuje. NejnapadnéjSim pfikladem
karamelizace je typicka Uprava cukru, ktery se pfi teplotach nad
120 °C meéni v karamel, ktery se stava svétlym a s rostouci teplotou tmavsim.
Maillardovy reakce jsou obvykle spojovany s grilovanim masa, ale jsou také
zodpovédné za kurku chleba a dalSich kvasnicovych vyrobkl a senzorické profily
c¢okolady nebo kavy. Vuné a chuté vznikajici pfi téchto zménach jsou velmi
komplexni a jsou v§eobecné uznavany jako pfijemné pro lidské chutové bunky.

S ohledem na to je mozné klasifikovat a vybirat kucharské techniky na zakladé
oCekavanych senzorickych vysledka.

Suché vafeni je definovano jako tepelny proces, jehoz cilem je povrchova
dehydratace a rozvoj karamelizace a Maillardovy reakce: pouzité teploty jsou vySSi
nez 100 °C a teplotni médium je suché (vzduch nebo tuk), aby se voda mohla
odpaiit. Jelikoz se jedna o povrchové reakce, ¢im vétsi je vystavena plocha
povrchu, tim vétsi je rozvoj téchto reakci. Rozvoj Maillardovych reakci ovliviiuje pH,
které je v zasaditém prostfedi urychluje a v kyselém prostiedi zpomaluje;
v nékterych pfipadech Ize na povrch pfidavat i pfisady, které proces usnadnuiji,
jako jsou jednoduché cukry (med nebo ovocné stavy) nebo smési cukrt a bilkovin
(vajeCna glazura). Smazeni, peceni, opékani na rozni a grilovani jsou pfiklady
suchého vareni, které vytvari senzoricky profil vyplyvajici
z karamelizace a Maillardovy reakce. Pfili§ vysoké (nebo nerovnomérné pusobici)
teploty vS8ak mohou vést k tvorbé sloucenin, které jsou pro lidskou spotiebu
nebezpecné, jako je akrylamid, nebo k nezadoucim zménam vnitini struktury
(zejména v pfipadé zivociSnych bilkovin). Z tohoto divodu mudze byt velmi Casto
uziteCné pracovat se zafizenim, které umoznuje regulovat aplikovanou teplotu
(napf. trouba), nebo tepelné upravit potravinu tak, aby se dosahlo dalSich
pozadovanych zmén z hlediska zdravotni nezavadnosti a konzistence (teplota
jadra), a poté tepelné upravit pouze povrch, aby se pfed (duSenim) nebo po
(obraceném opékani) rozvinuly Maillardovy reakce.

Naproti tomu vareni za vlhka, kam patfi vafeni, vafeni v pare, vareni pod tlakem
a duseni, probiha v tekutém prostfedi, a to bud v pfidané tekuting, nebo v teku-
tiné vlastni potraviné. Z tohoto divodu se voda nemuze odpafit ani pfi teploté vysSi
nez 100 °C a povrchova a vnitfni teplota nemuaze prekrocit 100 °C. V téchto
pfipadech Ize dosahnout vSech pozadovanych strukturalnich zmén (lepsi
konzistence a stravitelnosti), ale nedochazi k rozvoji barev, vini a chuti typickych
pro karamelizaci a Maillardovu reakci, takze senzoricky profil bude jemnéjsi
a podobny syrové potraviné. VIhké vafeni proto probiha pfi nizké teploté
a vyzaduje delSi dobu, ktera se liSi podle teploty: krat$i u vareni, vafeni v pare a
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vareni pod tlakem; delSi u duseni nebo vafeni ve vakuu pfi kontrolované teploté
(v troubég, termostatické lazni atd.). Tyto typy technik jsou nezbytné pro Upravu
potravin bohatych na kolagen, Skrob a slozitou vlakninu a pro velké kusy
potravin.

Stejné jako v pfipadé prenosu tepla jsou i techniky pfipravy pokrma &asto
kombinaci raznych metod: napfiklad pfiprava steaku, ktery se muze pfipravovat
pfi teploté 60 °C, aby se dosahlo pozadované denaturace bilkovin, a poté se
nékolik sekund opéka na panvi, aby se rozvinula Maillardova reakce, nebo soté,
kdy se pokrm Castecné opéka a ¢astecné dusi v uvolnéné stave.

Posledni proménnou, kterou je tfeba pfi vafeni zohlednit, je zvolené nebo
dostupné médium. Od hrnce, jeho tvaru (vice ¢i méné vhodného pro umoznéni
odparovani vody) a materialu (vhodnéjSiho pro prenos tepla v pfipadé dobrych
vodi¢l nebo alespon dobrého pro udrzeni konstantni teploty v pfipadé Spatnych
vodi€u) az po technologické nastroje, které umoznuji vytvofit prostfedi, v némz
Ize vhodné regulovat teplotu a dobu (trouba, pafak, termostatem fizena vodni
lazen), je mozné presné definovat, ktery proces vareni je nejvhodnéjsi pro
potfeby a moznosti daného kontextu. Ve skuteCnosti je mozné a Zadouci
kombinovat rdzné zpUsoby prenosu tepla, rizna varna zarizeni (trouba, panve,
termostatem Fizené lazné atd.), planovat teploty a doby v zavislosti na slozeni
zpracovavanych potravin a typu oCekavaného senzorického vysledku, jakoz
i v zavislosti na dostupnosti zafizeni a zpusobilosti personalu.
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Suseni

PROCESY PRO POTESENI

Hlavni zpiisoby uchovani chuti a kvality surovin

SUSENI JE
PROCES, KTERY
MUZE PROBIHAT
PRI RUZNYCH
TEPLOTACH,
KLADNYCH

| ZAPORNYCH

Suseni je proces, ktery mulze probihat pfi rGznych teplotach, kladnych
i zapornych, a po rtzné dlouhou dobu. Dehydratované potraviny jsou vyrobky,
z nichz se téméfr vSechna voda odpafila diky specifické tepelné uUprave,
pribéznému vétrani a ventilu, kterym Ize odvadénou vlhkost vypustit,
a vysledkem je suchy a stabilni vyrobek. Nepfitomnost vody znamena, Ze
mikroorganismy zpusobujici zkazu potravin jsou zbaveny zdroje Zivota a pohybu,
a nemohou se tedy mnoZzit. SuSené vyrobky Ize ve skutecnosti snadno skladovat
pfi pokojové teploté v uzavienych nadobach po stfedné dlouhou az dlouhou
dobu.

Mezi polotovary, které lze ziskat rdznymi procesy suseni, patfi aromatické
a barevné rostlinné pradky, slupky vyuzZivajici jako pojivo rostlinna vlakna,
ovocné a zeleninové kousky, granulované vyvary ziskané z rostlinného odpadu,
a dokonce i prasky z ovocnych slupek, které Ize pouzit jako nahrazku cukru. To
je jen nékolik prikladl, které Ize vyuzit pfi tvorbé receptt a jidelni¢ka pro Skolni
jidelny. Rostlinné pfilohy, polevy, kofeni a pfirodni barviva mohou zvysSit oblibu
ovoce a zeleniny u mladych lidi.

Proces su$eni musi byt pfizpusoben druhu, tvaru a hmotnosti susené suroviny,
aby byly co nejlépe zachovany senzorické vlastnosti vyrobku. Zde jsou stru¢né
popsany rizné zplsoby suseni:

Suseni za tepla:

e Suseni: Tato technika je nejpouzivanéjsi, protoze se snadno provadi. Mize
se provadét bud pfi nizkych teplotach (30 az 60 °C) nebo pfi vysokych
teplotach (> 60 °C), pficemz druhy zpusob je agresivnéjsi a zahrnuje
Castecné vareni potravin. Prvni metoda je vhodnéjsi pro choulostivé suroviny
kvuli aromatickym a barvicim slou¢eninam, které mohou obsahovat
(napfiklad bylinky jako bazalka, medufika nebo petrzel), nebo kvl jejich
jemné konzistenci (ovoce a zelenina), protoze zachovava vétsinu vuni, barev
a chuti suroviny. PFi vysokych teplotach je naopak mozné suSit produkty,
které obsahuji Zaruvzdorné slouceniny a maji odolnéj$i konzistenci (Cerstvé
téstoviny, strouhanka). V profesionalnich kuchynich existuji rizné zplUsoby
suSeni pfi vysokych teplotach: profesionalni susicky, trivalentni trouby
(malé potraviny lze susit i v pravé vypnutych a jesté horkych troubach),
ohfivace talif(.

e V tuku: Teploty, pfi kterych se smazeni obvykle provadi, tedy 140 az 180 °C,
umoznuji ¢asteCné vysuseni povrchu potravin, které pfichazeji do styku
s olejem. Pfi téchto teplotdch dochazi ke specifickym reakcim, jako jsou
Maillardovy reakce, které dodavaji hotovému vyrobku specifickou strukturu,
vlni a barvu. SuSeni v oleji je mozné i tak, Zze se olej udrzuje pfi teploté
100 °C a postupné se méné agresivnim zplsobem odpafuje vesSkera voda
obsazena v potraving.
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PRASKY

Suseni za studena:

Tato technika, znama také jako lyofilizace, je v kuchyni velmi nakladna, protoze
vyzaduje specialni zafizeni. Tento proces vyuziva suSeni pfi zapornych teplotach
(< -20 °C) a nizkych tlacich k dosazeni bodu sublimace, tj. pfimého pfechodu
vody z pevného stavu (led) do plynného stavu (para). Ziskané vyrobky maji
vynikajici kvalitu, protoZe si zachovavaji autentickou chut, vini a barvu plvodni
slozky. Zelenina a ovoce jsou pro tuto Upravu vhodné a vysledky jsou velmi
zajimavé a vSestranné pouzitelné, protoze méni tvar a strukturu a lze je
kreativné pouzit v mnoha receptech.

Foto: serhii_bobyk, Freepick

SUSENE PRODUKTY
LZE SNADNO
SKLADOVAT PR|
POKOJOVE TEPLOTE
V UZAVRENYCH
NADOBACH

PO STREDNE DLouHoU
AZ DLouHou DoBsuU

Kousky
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PROCESY PRO POTESENI

Nalevy, extrakty a marinady

Hlavni techniky pfenosu chuti

ZVYSENI
PRAVDEPODOBNOST]
PRIDETI POTRAVIN
PROSTREDNICTVIM
POUZ|TI TECHNIK
PRENOSU CHUTI

Technik extrakce a pfenosu barevnych a aromatickych sloucenin je cela fada
a lisi se v zavislosti na typu sloucenin, se kterymi chceme pracovat (a tedy i na
parametrech, které mohou ovlivnit jejich rozklad a rozpousténi). Extrakce muze
probihat za studena nebo za tepla. Nize jsou uvedeny hlavni techniky uZziteCné
v kontextu Skolni jidelny, které zvysSuji pravdépodobnost, Ze jidlo bude pro
mladého ¢&lovéka pfijatelné.

MACERACE A INFUZE

(extrakce za studena a za tepla)

Macerace a infuze se provadgji pfimym ponofenim slozky, jejiz aromatické
slou¢eniny maji byt extrahovany, do rozpoustédla schopného je rozpustit.
Vzhledem k tomu, ze aromatické a barvici latky jsou obsazeny v burkach, je
extrakce tim intenzivnéjsi, ¢im vice je bunécna struktura narusSena (rozbitim,
rozdrcenim nebo rozruSenim vinami). Po nakrajeni nebo zpracovani se surovina
ponofi do rozpoustédel, kterymi pfi vafeni mGze byt voda (a vSechny jeji
podoby), alkohol nebo tuk.

Nadzemni ¢&asti rostliny (listy a kvéty) se vyznaluji vétSim zastoupenim
polarnich aromatickych slou€enin, a proto maji vysSSi vytéznost extrakce
v polarnich slou€eninach (voda a nékdy alkohol), zatimco pryskyfi¢natéjsi casti,
jako jsou kofeny, semena a dfevnaté stonky, maji vysoky pocet nepolarnich
sloucenin, které lze zpracovat v alkoholu nebo tuku. Z barevnych latek jsou
chlorofyl (zelena barva) a karotenoidy (zZlutda a oranzova barva) nepolarni
slouceniny, které se extrahuji v alkoholu a tuku, zatimco antokyany, které jsou
zodpovédné za fialovou barvu, jsou rozpustné ve vodé, protoze jsou polarni.
Plyny, v€etné CO, a dusiku, které jsou v kuchyni relativné dostupné, jsou
nepolarni a mohou pomahat pfi extrakci nepolarnich slouc¢enin vodou.

Po urCeni nejvhodnéjsiho rozpoustédla pro extrakci sloucenin ve slozce (nebo
jejich Castech) Ize zvazit, zda je tfeba pouzit teplo pro rychlejSi extrakci (infuzi)
nebo pro pomalejsi extrakci za studena (maceraci). Infuze ve vodé mize byt
provadéna pfi teploté 100 °C (odvar) nebo pfi nizSich teplotach, obvykle mezi 60
a 90 °C, v zavislosti na tepelné odolnosti extrahovanych slou€enin. Extrakce
v tuku se naproti tomu provadi pfi nizSich teplotach, mezi 40 a 75 °C. V obou
pfipadech muzZe byt zajimavé kombinovat teplo s plsobenim vin, mikrovin nebo
ultrazvuku, které naruSenim struktury bunécné membrany jesté vice urychluji
a zefektiviuji extrakci. Extrakci za tepla lze provadét také pod tlakem, jako
v pfipadé moka konvi¢ky na kavu: rozpoustédlo se zahfeje, natlakuje a protlaci
pres filtr. V pfipadé tlakové extrakce je extrakce velmi rychla a prudka: slouceniny
citlivé na teplo jsou nenapravitelné poskozeny, ale vysledna koncentrace chuti je
velmi vysoka.

Macerace naopak probiha pfi pokojové teploté (bézna macerace alkoholu napfiklad
pfi vyrobé lihovin) nebo pfi chladirenské teploté po dobu od 12 hodin do nékolika dn.

Alternativou k maceraci, ktera se v$ak Fidi stejnymi pravidly, je perkolace: prichod
rozpoustédla slozkou v kontinualnim nebo diskontinualnim toku mdze byt horky
(jako v pfipadé extrakce pres V-filtr po dobu 60 sekund) nebo studeny (cold brew:
macerace nasledovana perkolaci).
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INFUZE

PROCESY PRO POTESENI

MARINOVANI

Kromé zmény struktury tkani ¢astecnou denaturaci bilkovin v dusledku povahy
obvykle pouzivanych slozek se marinady pouZzivaji k pfenosu chuti z jedné
slozky na druhou. S vyjimkou proteolytickych marinad, které se v nékterych
pfipadech zamérné vyrabégji pfi teplotach mezi 50 a 60 °C, jsou tyto procesy
studené a trvaji od nékolika hodin (u malych surovin nebo omezeného pfenosu
chuti) az po nékolik dni (u celych kusu). Existuji tfi hlavni techniky pro dosazeni
tohoto pfenosu chuti mezi potravinami: suché marinady (suché potirani), mokré
marinady (kyselina/alkohol nebo solny roztok) a proteolytické marinady.

Suché marinady obvykle obsahuji kombinaci soli a/nebo cukru se smési kofeni
a bylinek, které jsou v pfimém kontaktu s potravinou. Sal a cukr pUsobi
osmotickou silou, ktera ¢aste¢né odcerpava vodu z potraviny, zatimco aromata
pronikaji povrchové. Tento postup je uziteCny pro ochucovani, upravu obzvlasté
intenzivnich chuti a extrakci vody ze zeleniny.

VIhké marinady mohou byt bud kyselé/alkoholické ( funkci Castecné denaturace
bilkovin v potravinach) nebo solné (s obsahem soli 3 az 6 %). Kyselé
a alkoholické marinady vyuzivaji pfisady, jako jsou citrusové nebo ovocné stavy,
jogurt nebo vino, k rozpusténi kofeni a aromatickych latek. Marinady na maso
pomahaji zjemnit tkari a omezit ubytek objemu b&hem vaieni: ochucena voda
pronika do masa a mlze zvysit jeho objem az o0 10 %.

A konec¢né proteolytické marinady vyuzivaji pfitomnosti proteolytickych enzymu
v aromatické smési k pusobeni na bilkoviny. Napfiklad plody a listy fiki a kiwi,
ananasu a papdji jsou velmi bohaté na proteolytické enzymy, které kromé toho,
Ze pfenaseji a uvolfiuji chuté, také zjemriuji svalovou tkan.

MARINOVANI|
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Kvaseni

PROCESY PRO POTESENI

DosaZeni pozadovanych aromatickych latek a prodlouZeni doby skladovani

FERMENTACE

OVLIVNUWE CHUT,
STRUKTURU A V
NEPOSLEDN] RADE
| STRAVITELNOST

POTRAVIN

Foto: aHape#, Pexels

Foto: makafood, Pexels

Kvaseni je proces, pfi kterém se makromolekuly (sacharidy, bilkoviny a lipidy) ve
slozkach pfeménuji na jejich zakladni slozky (jednoduché cukry, aminokyseliny
a mastné kyseliny), aby je bylo mozné ochutnat. Makromolekuly jsou
metabolizovany a prfeménovany mikroorganismy, jako jsou bakterie, kvasinky
a plisné. Tyto prfemény ovlivhuji chut, strukturu a v neposledni fadé
i stravitelnost fermentovanych potravin.

V tomto pfipadé kuchaf zna a kontroluje proménné, jez umoznuji mnozeni
riznych mikroorganismu v zavislosti na vytvofenych podminkach, a je schopen
rozhodnout o nejvhodnéjSim typu procesu z hlediska ingredienci, typu
fermentace a pozadovaného kone¢ného vysledku.

Kvasenim vznikaji nové a zajimavé barvy, textury, chuté a viné. Jedna se
vlastné o konzervacéni techniku, ktera diky aktivité kvasinek a bakterii méni
smyslovou stranku potravin a dodava jim dlouhodobou stabilitu. Tyto produkty
Ize proto zaradit do jidelniCku Skolni jidelny, a zvysit tak poclet pfilezitosti
a zpusobu konzumace rostlinnych produktd.

Existuje mnoho druhd mikroorganismu, které jsou povazovany za gastronomicky
zajimavé a které se hojné vyuzivaji ve fermentacnich procesech, pficemz
v nékterych pfipadech pfi fermentaci pusobi synergicky.
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Hlavni mikroorganismy pouzivané v gastronomii jsou:

o Bakterie: bakterie mlééného a octového kvaseni, které jsou
zodpovédné za rtzné mlécné a octové produkty.
° Houby: kvasinky jako Saccharomyces cerevisiae, které se pouZzivaji pfi

vyrobé kvaskového chleba, piva a vina, a houby jako Aspergillus oryzae, které
se pouzivaji pfi vyrobé koji, miso, séjové omacky, shoyu a garum.

Kvaseni: octové, alkoholové a mlécné

Tfi nejbéznéjsi a nejreprodukovatelnéjSi kvaseni v profesionalni kuchyni jsou
octové, alkoholové a mlé¢né. Mezi produkty, které jsou vysledkem téchto
procesll, patfi chléb, jogurt, kefir, syr, naklddana zelenina a ocet. Tyto
fermentované produkty, stejné jako mnoho dalSich, mohou byt nastrojem ke
zvySeni pfijeti rostlinnych produktd mladymi lidmi. Pro spravné Fizeni
fermentacnich procesu je zasadni znalost rlznych fermenta¢nich technik,
kontrolnich parametrd a mikrobidlni aktivity v zavislosti na slozce.

OCTOVE KVASENI|

Nezbytnymi prvky pro vyrobu octa jsou kapalina s obsahem alkoholu pfiblizné
5 az 8 %, inokulum bakterii kyseliny octové a pfitomnost kysliku. Bakterie
kyseliny octové jsou schopny vyuzivat alkohol jako zdroj energie tim, Ze jej
preméniuji na dva vedlejsi produkty: kyselinu octovou a vodu.

Alkohol + kyslik |~ |Bakterie kyseliny octové | > | Voda + kyselina octova

Bakterie kyseliny octové potfebuji ke svému preZiti kyslik a nejlépe se mnozi pfi
teploté 28 az 30 °C. Na konci procesu kvaseni, kdyz je dosazeno pozadované
kyselosti, Ize ocet pasterizovat pfi teploté 65 az 70 °C. Ocet Ize vyrobit z riznych
tekutin, jako jsou vytaZzky nebo odstfedéné ovocné a zeleninoveé Stavy, pfidanim
inokula bakterii kyseliny octové (20 % nepasterovaného octa) a alkoholu (Cisty
potravinarsky alkohol, lihoviny nebo likéry), dokud neni dosazeno celkového
obsahu alkoholu 8 %. Pro urychleni kvaseni je vhodné pouzit okyslicovadlo,
které je schopno neustale pfivadét kyslik do tekutiny. Proces Ize povaZovat za
dokonc¢eny, kdyz se vesSkery alkohol pfeméni na kyselinu octovou (méfitelnou
alkoholometrem) a kdyz roztok dosahne pH nejméné 4,5 (patogeny jsou
inhibovany pfi niz§im pH). Ve spizi Ize uchovavat fadu sezénnich zeleninovych
a ovocnych octl a pouzivat je k pfipravé marinad, emulzi a dresinku.

ALKOHOLOVE KVASENI

KvaSeni provadéji kvasinky, jako je Saccharomyces cerevisae. V prvni fazi
kvaSeni pfemeénuji za pfitomnosti kysliku cukry na oxid uhli€ity. KdyZ se kvasna
komora nasyti plynem a kyslik jiZ neni pfitomen, kvasinky zahaji dalsi typ
kvaSeni a pfeméni jednoduché cukry na alkohol.
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Glukéza (pritomnost kysliku) |- [Kvasinky | - | Oxid uhli¢ity

Glukéza (nepfitomnost kysliku) | > [Kvasinky | >| Alkohol

Kvasinky vyzaduji ke kvaSeni vlhké prostfedi, pfitomnost cukrl pro
rozmnozovani a teplotu mezi 20 a 30 °C. Kvasinky nepfeZivaji pfi teplotach
vysSich nez 60 °C. Produkty, jako je pivo a rlizné domaci ovocné mosty, mohou
byt zékladem pro kreativni napoje nebo vyrobu octa z alkoholového kva$eni.
Cinnost kvasinek je rozhoduijici také u kynutych pekafskych vyrobku. Pravé oxid
uhli¢ity produkovany kvasinkami umozruje téstu zvétSovat svlj objem, takze pro
spravné vykynuti tésta je nezbytné provadét Cinnosti, pfi nichz se do tésta
dostava kyslik, jako je tvarovani, skladani a hnéteni.

MLECNE KVASENI

Mié¢né kvaSeni je umoznéno pfitomnosti bakterii mlécného kvaseni, které se
hojné vyskytuji v nepasterizovaném jogurtu a pfirozené na slupkach ovoce
a zeleniny a které v prostiedi bez kysliku pfemeénuji cukry na kyselinu mlé¢nou.

Glukdza a nepfitomnost kysliku |>| Bakterie mlééného kvaseni |3 Kyselina mlécnax

Bakterie mlééného kvaseni snaseji prostfedi s nizkym pH a vysokym obsahem
soli a dafi se jim i za nepfitomnosti kysliku. Pro vybér bakterii mlé&ného kvaseni
podle pozadované konecné chuti je referenCni obsah soli 2 % hmotnosti
fermentované potraviny. NejvhodngjSimi surovinami pro tento proces
fermentace jsou obvykle mlééné vyrobky pro vyrobu jogurtli, kefird, masla,
zakysané smetany a syr0 nebo ovoce a zelenina pro vyrobu rlznych
nakladanych a mlé¢né kvasenych vyrobki, které vytvareji nové textury a chuté.

Na predchozich strankach byly popsany nejbéznéjsi typy kvaseni a nékolik
produktl, které Ize vyrobit. Kvaseni umozriuje ménit tvar ovoce a zeleniny,
strukturu vysledného produktu (z tvrdého na mékky, hustého na houbovity nebo
neperlivého na perlivy) a barvy zménou pH smési. Jedna se o uzitecné nastroje
pro zkoumani v8ech moznosti, které lze vytvofit, kdyZz kuchaf uplatni svou
kreativitu a znalosti surovin.

Sklenéné sklenice a lahve s perlivymi Stavami nebo nakrajenym ovocem
a zeleninou a kvaskem, které zdvojnasobi svij objem, jsou idealni pro praktické
workshopy ve tfidé nebo pro zfizeni experimentalniho stolu v jidelngé, ktery
prilaka zvédavce. Kvasené vyrobky se ze své podstaty v prabéhu ¢asu vyvijeji,
meéni svUj vzhled, barvu a konzistenci, takze pro jejich Uspéch je nezbytna péce.
Je dobré do tohoto procesu zapojit déti a mladez, aby se s témito produkty
seznamili, sledovali jejich vyvoj a nakonec je snaze pfijali jako soucast svého
jidelnicku.
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Polotovary a jejich pouziti

Nové paradigma pfi navrhovani recept

SILNOU STRANKOU
POLOTOVARY JE
JEJICH
UN|VERZALNOST

Funkénost pouziti a rychlost spotfeby jsou dvé vlastnosti poZzadované v oblasti
zpracovani potravin, které vedou ke stale vétSi nabidce vicefunkénich vyrobkd,
obvykle ur€enych pro jednu spotfebu, at uz v profesionalnim sektoru nebo
v domacnostech. Tento mechanismus rusi zapojeni konecného spotfebitele
a zpracovatele na vSech urovnich, nebot’ se stavaji pasivnimi pfijemci. Kromé toho
drasticky snizuje moznosti opétovného vyuziti a presmérovani zbytk nebo zbytkd
vzniklych na konci dodavatelského fetézce, coz se stava jednou z pficin plytvani
potravinami. Role kuchafe a spotiebitele jsou vSak velmi odlisné. Oba jsou
aktivnimi ucastniky v potravinovém fetézci, ktery se stava obousmérnym, tj.
setkavaji se v ném potfeby a zaméry.

V profesionalnich kuchynich je zasada ,mise en place“ urcujici pro kazdodenni
praci, kterou se kuchafi snazi dokoncit pfed podavanim pokrmu, aby byly
pfipraveny vSechny polotovary potfebné pro jejich slozeni. Polotovary jsou
v kuchyni jednotlivé, univerzalni prvky, jejichz kombinaci vznikaji nejriznéjsi
recepty a pfipravy. Tento koncept Ize rozsifit a vytvofit tak vyrobni systém pro
nékolik multifunkénich polotovard a dynamickou a flexibilni strukturu. Ruzné
transformacni procesy aplikované na rGzné slozky davaji vzniknout dlouhému
seznamu funkénich vyrobkd, Cerstvych nebo konzervovanych, ¢imz se ziskavaji
rzné prvky, které Ize pouzit v mnoha finalnich upravach.

Lze vytvaret barevné a aromatické prasky nebo kousky, rdzna rostlinna nebo
ZivoCisna dochucovadla, hustd zeleninova pyré nebo jiné hotové pfisady, které
Ize rlzné kombinovat, a vytvaret tak recepty a jidelni¢ky. Tyto vyrobky se mohou
stat nastroji pro vytvareni pokrmd se zamérenim na tvary, barvy, chuté, textury
a vybér ingredienci, a umoznuji tak vytvaret modely udrzitelného stravovani
a vzdélavani v oblasti potravin.

Pfednosti polotovaru je jeho univerzalnost, jako napfikad pyré ziskané z dynove
duziny, husty Skrobovy krém bez jakychkoli pfidavkd. Toto pyré Ize zfedit na
velouté nebo zaklad pro minestrone, ochutit na omacku k téstovinam nebo rizotu
nebo smichat s vejci, mlékem ¢€i syrem na zaklad pro slany kola¢ nebo dezert.
Z jediného prvku je tedy mozné vyrabét riizné a pfedvidatelné vysledky, coz ma
pozitivni dopad na fizeni prace a tvorbu riznych receptd a menu. Polotovar také
umoznfuje zohlednit moznost vyroby produktd (kofeni, potravinafskych barviv
atd.), které se obvykle nakupuji samostatné, vyuzitim vlastnosti a funkci rdznych
ingredienci.

Predbézna organizace vyroby polotovar(i, konzervovanych a stabilnich vyrobki
a jejich pouziti je strategii pro snizeni plytvani ve fazi vyroby a fizeni, protoze
umozfuje vytvofit kvantifikovatelny systém spotfeby. Uvazovani v téchto
souvislostech znamena, Ze se jiZ nemusime zabyvat neofekavanym odpadem
nebo zbytky, ale umozfiuje planovani tim, Ze nahrazuje potravinovy odpad
v dodavatelském Fetézci novymi funkénimi slozkami, pficemz plsobi od zacatku,
a nikoli na konci dodavatelského fetézce. V tomto smyslu je to jidelnicek, ktery se
prizplsobuje ingrediencim, a nikoli naopak. V nize uvedené tabulce jsou uvedeny
priklady polotovar(, které Ize ziskat rGznymi transformacnimi procesy.
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Tabulka mlze byt uzite€nym pracovnim nastrojem pro identifikaci moznych polotovar, které Ize ziskat riznymi
transformacnimi procesy, a uvadi také nékteré zpusoby pouziti a icely polotovara.

co . JAK A POKUD
azev
PROC polotovaru
Proces Transformace Ochrana prirody Varianty/pouziti
INFUZE A Pastové Infuze vody, Pasterizace, Nahrazeni ¢asti
EXTRAKCE koncentraty zahustovani a mrazeni mokrého podilu v
homogenizace téstech, rozpusténi
ve vodé
Barevné Extrakce ve Chlazeni Nahrada vlhké ¢asti
smési vhodném tésta, rozpousténi v
@ rozpoustédle, tuku
oddéleni od
rozpoustédla
VZHLED e i pm , - s
rasky Suseni pfi nizkych | Suché skladovani | Rozpusténi ve vodé,
teplotach nahrada
suché Casti tésta a
strouhanky
ENZYMATICKE Blansirované Tepelna Pasterizace, Nasledné vareni
PROCESY polotovary inaktivace ve chlazeni
(inaktivace) vrouci zasadité
vodé
DENATURACE Nizkoteplotni Vareni pfi nizké Chlazeni, mrazeni | Nasledné ochuceni
vareni arychlé | teploté az do (suché, aromatické
opékani je dosazeno oleje atd.)
pozadované
teploty
GELIFIKACE Jisky gely a Rozpousténi, Suseni, Pridavek do tésta
amidy/ hydratace chlazeni, k udrzeni mékkosti
polysacharidy | a Zelirovani mrazeni nebo zvyseni vareni,
polysacharidd pridavek do
nebo Skrobl kapaliny pro
zahusStovani
* Tuhé krémy Zelatinizace Pasterizace, Redéni ve vodé
Skrobu ve vodé a chlazeni, mrazeni | za ucelem ziskani
homogenizace pyré nebo velouté,
pridavani do tekutin
KONSISTENCE za G&elem zahusténi,
nahrazeni casti
mokrého podilu v
téste.
MARINADY A Kyselé Mokré marinovani | Chlazeni
NALEVY marinady za studena v
kyselém prostredi
(jogurt, vino, ocet
atd.).
Proteolytické Horké mokré Chlazeni
marinady marinovani s
proteolytickymi
pfisadami (kiwi,
fiky atd.)
ENZYMATICKE Dozravani Hnédnuti za sucha
PROCESY nebo za mokra pfi

nizkych teplotach
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SUSENI Pufované Zelirovani, suseni | Suseni Peceni, pridavani
obiloviny a nasledna do tésta, zdobeni
tepelna Uprava
Susena semena | Nizka nebo vysoka | SuSeni Pridavani do
teplotni suseni tésta, zdobeni
Okvétni listky, Nizka nebo vysoka | SuSeni Zdobeni
KONSISTENCE tkané, suseni pfi teploté
kousky
PRAZENI/ o Drobenka, miisli, Vysoka teplota Suseni, mrazeni Peceni, pridavani
KARAMELIZOVANI kousky prazeni a do tésta, zdobeni
karamelizace nebo
Maillardovy reakce
MARINADY A Suché sal + Suseni Marinady/kofeni
NALEVY marinady (potirani) dochucovadla
Vihké Kyselé slozky Chlazeni
marinady/ nebo solanky
marinady (3az6%)+
z podmasli ochucovadla
SUSENI Suché koreni a | Nizka teplota Suseni Infuze a
koreni suseni macerace
v tuku nebo ve
vodé,
extrakce,
koreni,
zdobeni
INFUZE A Aromatické Nalevy nebo SusSeni, Pasty, emulze,
EXTRAKCE tuky macerace v tuku chlazeni koreni
Hydrolaty Destilace Suseni, Tésta, emulze,
nebo extrakce chlazeni koreni
Soxhlet/
ultrazvukem
\/&Né PRAZENI/ Hnédé maslo Karamelizace a Chlazeni, mrazeni | Tésta, emulze,
KARAMELIZACE infuze v tuku kofeni
Karamel Karamelizace Nahrazeni a
pri 120 °C sniZzeni obsahu
<T<150°C sladidel
Zasoby a Prazeni Chlazeni nebo Voda nebo tuk
soffrittos (Maillardovy mrazeni v
reakce: T > 140 °C), pokrmu
nalev ve vodé nebo
oleji, koncentrace
vody
FERMENTACE Octy KvasSeni s Suché Uprava poméru
octové inokulum voda/koreni
kapalina s 8%
obsahem alkoholu
Mlécna Kvaseni s Chlazeni Uprava poméru
fermentace, mléénym inokulem voda/koreni
prichuté a2az3%soli

o
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V4

ZVYRA-
ZNOVACE
CHUTI

PRAZENI/ Vyvary Prazeni Chlazeni, mraZeni | Podil vody v
KARAMELIZACE (masové, rybi, | (Maillardovy reakce: jidle
zeleninové) T > 140 °C), infuze
vody a koncentrace
1/10
Soffrittos Prazeni Chlazeni, mrazeni | Podil tuku v
(Maillardovy jidle
reakce: T > 140 °C),
infuze oleje
ENZYMATICKE Saporita Pridavek soli Chlazeni Rozpusténi ve
PROCESY v poméru vodé pro
1:1, uloZeni v kazdé jidlo
chladnicce po nebo koreni
dobu nejméné 10
dnu
FERMENTACE Koji Inokulace Chlazeni po dobu | Zakys pro rGzné
Aspergillus oryzae | 3 az 4 dn0 pripravky na
na substrat bohaty bazi riznych
na Zelatinovany ingredienci,
Skrob (spareny jako je garum
jeCmen, ryZe atd.), (Zivocisna
pfi teploté 30 °C a bilkovina),
vlhkosti 80 % po s6jova omacka
dobu nejméné 24 a miso (rostlinna
hodin. bilkovina).
Octy Kvas$eni s octovym | SuSeni Koreni
inokulem kapaliny
pfi 8 % alkoholu,
teplota 24-28 °C
KvaSené Kvaseni s mléénym | Chlazeni Koreni
zeleninové inokulem a 2-6 %
produkty soli,
teplota 24-28 °C
SuSené zasoby | Vybér slozek s Suseni Rozpusténi ve

vysokym obsahem
glutamatu, suseni

pri nizké teploté

vodé pro kazdé
jidlo
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PRISADY

Kvétak, brokolice, kapusta,

cerné fazole nebo fazole cannellini
Cibule, mrkev, celer

Extra panensky olivovy olej

Sal
Pecivo
Smés olejnin
Cesnek
Tymian
POSTUP
( 2 Pecivo a semena
‘ [ Voda
Aromatické
slozky
olej
Zelenina

Doba vareni: 2 h

Vs

OBRAZEK &: ZIMNi ZELENINOVA POLEVKA

KVETAKOVE RUZIEKY S
BIOLOGICKOU ROZMANITOSTI

(krajeni + blansirovani v alkalické vod€)

KRUPAVE PEC&IVO
S AROMATICKYM OLEJEM
A SEMiINKY

(infuze + prazeni)

SMAZENI NA
AROMATICKEM OLEJ)

(infuze + prazeni)

HOMOGENI|ZOVANY
A EMULGOVANY
KVETAKOVY KREM

(enzymaticky proces ve vodé)

LISTY A PRASKY

(suseni)

VARENA SUSENA
ZELENI|NA OCHUCENA
KORENIM A PRASKEM

SAPORITA

(enzymaticky proces ve vodé)

(Zelatinizace a suseni)
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Kreativni matrice pokrmu

Faze gastronomického planovani pri pfipravé receptu

ROZPOZNATELNOST
NABIZENYCH POKRMU
JE KLICOVYM PRVKEM
PRIDATELNOST|

A UWISTUIE

DET| 0 JEJICH
POZ|VATELNOST]

Foto: cottonbro studio, Pexels

Predpokladem efektivniho planovani kuchyné je pochopeni toho, pro¢ a jak ke
gastronomickym zménam dochazi, a schopnost dat je do souvislosti
s gastronomickymi vysledky, k nimZ mohou vést. V pfipadé Skolniho stravovani,
kde je ukolem vyrabét a podavat jidla, ktera jsou stejné dobra pro jednotlivce
jako pro planetu, je znalost gastronomickych véd zakladem, na némz jsou
postaveny recepty a jidelnicky.

Rozhodnout se podavat jidelnicky a pokrmy, které mladym lidem umozni
sledovat a uCit se zdravému a udrzitelnému Zivotnimu stylu, neznamend
zavrhnout to, co bylo navrZzeno v minulosti, nebo zacinat od nuly. Navrhovana
zména je pfedevsim dozranim povédomi a pfevzetim odpovédnosti a vedeni. To,
co potfebujeme, je shrnuti strukturované sité interakci a indicii tykajicich se
kulturniho pfijeti, poZitku, duSevni a fyzické pohody a dopadu na Zivotni prostfedi
a komunitu. Mnoho typickych pokrm, stejné jako tradi€ni stravovani v rdznych
Castech svéta, je jiz vysledkem a vyrazem evoluéni potieby zajistit preziti
v souladu s ekologickym kontextem a zajistit vyvazeny pfijem Zivin z mistni
produkce v souladu s roénimi obdobimi. Rozpoznatelnost navrhovanych pokrm
je také klicovym prvkem pfijeti a ujiStuje déti o poZivatelnosti jidel a jejich
bezpelnosti. Prvnim krokem pfi definovani zdravé a udrZitelné gastronomické
nabidky je proto kritické hodnoceni toho, co jiz existuje, abychom pochopili, co
Ize zachovat a vylepsit, co je tfeba drobné upravit a pfizplUsobit, co Ize zavést,
aby se posilily mistni tradice, a co lze naopak rozvijet zcela originalnim
zpusobem.
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Tento proces reinterpretace je podobné jako vyvoj nového pokrmu v podstaté
tvaréim a ucebnim procesem, ktery probiha v ur€itych krocich. To, co je hnacim
motorem cinnosti, je motivace, védomi vyjadiené potfeby nebo nutnosti, ktera
vyzaduje nasi pfimou uCast a angazovanost (pro¢?). Poté musime shromazdit
nastroje a informace potiebné k podpofe a vedeni na$i cCinnosti (co?)
a nasledné prejit k praktickému pouziti téchto prvk( a znalosti v konkrétnim
kontextu (jak?). Nakonec si musime polozit otazku o skute¢né ucinnosti naseho
usili a vyslovit hypotézu o zlepSeni nebo alternativnich strategiich k dosazeni cile
na kazdé urovni (co kdyby?).

Pfi navrhu pokrmu nebo pfi jeho nové interpretaci a realizaci existujiciho pokrmu
postupujeme nevédomky stejné: mame motivaci prosadit napad (napf. chceme
pfijit s bezlaktézovou verzi urCitého receptu), mame k dispozici nastroje
(rostlinna mléka, bezlaktézové suroviny a fadu moznych nahrazek), dodrzujeme
postupy, které nam umozniuji spravné transformovat a vyhnout se kontaminaci.
Nase pracovni hypotézy a postupy, které pouzivame, ovéfujeme nebo
pfehodnocujeme v ochutnavkach a/nebo diskusich s kolegy a uZivateli.

Tvar¢i matice pro sestaveni pokrmu se Fidi nasledujicim postupem. Obsahuje
dil¢i kategorie a uzite¢né body, které maji tviréi proces vést a vztahovat jej
k pracovni metodé navrzené v ramci projektu a jeho cilu.

Tvlréi proces:

1. Tvarci proces zacina v okamziku, kdy se objevi urcitda potfeba. Pro koho
chci tento pokrm pfipravit? Kdo je ma cilova skupina a jaké jsou jeji speci-
fické potfeby? Akt vafeni je ze své podstaty altruisticky, predpoklada
nékoho jiného nez sebe sama a ochotu starat se: kladeni otazek tém, ktefi
budou pokrm konzumovat, spousti proces inkluzivity a vraci pozornost
k potfebam pfijeti. Pro€ pfipravu;ji toto jidlo? Co tim chci sdélit? Deklarovat
své zamery jiz v poCatedni fazi je zakladem pro efektivni sméfovani akce a
pro propojeni projektu s kliCovymi prvky, kterymi by se mél fidit (mistni
produkty, sezénnost, mistni vztahy atd.). Nazev pokrmu je kliCovym
prvkem, protoze jeho prostfednictvim probiha prvni komunikace s uzivateli
a komunitou: nazev tedy musi nést poselstvi, ale pfedevS§im musi nabizet
uznani a jistotu.

2. Nastrojem tvurciho procesu jsou suroviny (mistni, sezénni, udrzitelné atd.)
a z nich ziskané polotovary. Pfitomnost slozky v jidle musi byt vzdy
odlvodnéna jeji funkci: nova slozka se pouzije, pokud je jeji pfidani
nezbytné ze senzorického nebo nutricniho hlediska. Pozitek
prostfednictvim uspokojeni jednotlivych smysli nas vybizi k tomu,
abychom kazdou slozku vztahovali ke smyslovému rozméru, na ktery bude
mit vliv. Ktera slozka pfinese barvu (zrak)? Ktery prvek pfinese
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kfupavost (hmat)? Jak se pouzije sladka, horka, kysela, slana a umami
chut' (chut)? | kdyZ pouzijeme pouze jednu ingredienci, je tfeba se ptat na
kazdy jeji smyslovy aspekt, abychom vytvofili néco chutného.

3. Jakmile jsou definovany sloZky pokrmu a jeho senzorické funkce, je tieba

zjistit, jak dosahnout poZadovaného vysledku u kazdé slozky (s vyuzitim
pFislusnych védeckych poznatkd). Tretim krokem pfi definovani pokrmu
jsou pouzité techniky s dirazem na klicové procesni prvky. To zahrnuje
pocatecni definici postupll a vSech prvka vyroby, které jsou nutné
k dosazeni pozadovaného kone¢ného vysledku. Je vhodné vizualizovat, jak
bude pokrm prezentovan uzivateli a jak bude plsobit na ocekavani.
Soucasti této faze navrhu je vypravéni pfibéhu a zazitek souvisejici
s realizaci: jakou pozornost Ize vénovat komunikaci (vizualni nebo
narativni), aby se usnadnilo pfijeti a pozitek? Jaké jsou hodnotové prvky
tohoto jidla? Podporuje vyuku? Je vyznamné z hlediska upcyklace?
Umoznuje smysluplné vztahy mezi vyrobou a spotfebou?

4. Tvurci proces konéi dvojim hodnocenim. Prvni je interni a tyka se
proveditelnosti projektu v ramci konkrétni kuchyné (s jejimi omezenimi
v oblasti vybaveni, personalu, Casu atd.): udrzitelnost se vztahuje i na
samotnou pfipravu a recept musi byt ovéfen kontextem. Druhé hodnoceni
vychazi z pohledu na komunitu: podporuje pokrm vyuku nebo vytvari
synergii s ni?Je mozné do procesu realizace zapojit zaky a ucitele?
Prostfednictvim srovnani (interniho a se $if§i komunitou) Ize urcit strategie
zdokonalovani, které povedou k zavéreénému hodnoceni. Recept pak
muze byt formalizovan a stat se soucasti vzdélavaciho dédictvi systému

SchoolFood4Change.
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OBRAZEK 5: KREATIVNI MATICE

4) MOHU SE ZLEPS|T?

MOJE HODNOCENI AKTIVNI UCENI
udrzitelnosti v (moZnost propojeni
ramci kuchynského s vyukou)
ekosystému +
(proveditelnost) VYMENA S
KOMUNITOU

(studenti a ucitelé)

Mozné NOVE
napady pro realizaci

)

DEFINICE RECEPTU
(viz rdmec)

1) RECEPT

Nazev receptu:

Pro koho pripravuji tento pokrm?
(> Uvedeni alergent + zafazeni: dietni, kulturni, naboZenské poZadavky)

PROC pripravuji tento pokrm? / co chci sdélit?
Klicova slova pro narativni a interni klasifi kaci. Napf.: roéni obdobi, hlavni

sloZka, vztahy atd.)

3) JAKE TECHNIKY BUDEME POUZIVAT? » |IMPLEMENTACE

JAK

Transformacni postupy a
techniky
(klicové prvky procesu +
mise en place)

Vyrobni linka

Poznamky tykajici se
pripadnych vylepsujicich

(upcyklace, vztah k vyrobé,
propojeni s vyukou atd.)

prvka Umisténi + vypraveéni pfibéh

2) JAKE INGREDIENCE BUDEME POUZIVAT? > NAKUPNI SEZNAM

co

PROC

Prisada/
polotovar

MnozZstvi
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Struktura receptu

Navrh, hodnoceni a komunikace receptu

RECEPT JE
DOKUMENT, VE
KTEREM SE SBIHA
NEKOL|K POTREB
V RAMC|
KUCHYNE

Recept je prvnim krokem k pfrevedeni usili o zdravou a udrzitelnou stravu
v realny vysledek a vyuziva védecké poznatky o procesech pfemény a jejich
senzorickych vlastnostech. Kreativita pfi vytvafeni receptd umoznuje urcit ty
nejvhodnéjsi postupy k dosazeni co nejvice ocefiovanych smyslovych vlastnosti,
a také které slozky budou zahrnuty do kone€ného receptu, aby se zlepSil vzhled,
textura, viné a chut kone¢ného pokrmu. Recept je nastrojem s nékolika
funkcemi:

Oveéreni hypotéz pro navrh pokrmu, coz je uziteéné pro hodnoceni kone¢ného

vysledku ve vztahu k ur€itym kritériim zdravé a udrZitelné stravy.

o Standardizace a interni komunikace, ktera je uzite€na pro sdileni klicovych
procesu a sluzeb mezi rdznymi vyrobnimi oblastmi.

o Sdileni projektu mezi provozovateli stravovacich sluzeb, coz je uziteCné pro
sdileni aplikacnich strategii a procest s kolegy a realizaci receptu ve
spolupraci s ostatnimi ¢leny projektu.

o Komunikace a vypravéni pfibéhl pro komunitu, coz je uzite€né pro preneseni

nékterych poznatkl z kuchyné a zapojeni ucitell, rodi€¢a a dalSich osob pro

zménu ve Skolnim stravovani.

Recept je dokument, v némz se snoubi nékolik potfeb; v profesionalni kuchyni se
obvykle pouziva k definovani opakovatelného standardu a predstavuje nastroj
pro interni komunikaci mezi lidmi pracujicimi v raznych rolich. Recept umozriuje
zajistit spravné zasobovani surovinami, definovat operace a poskytnout pokyny
pro vytvareni porci a jejich podavani. Mimo profesni sféru je vSak recept sam
0 sobé narativnim textem, ktery umozfiuje vysledovat hodnotové sméry. V ramci
projektu, jako je SchoolFoo-d4Change, se recept muze stat také predmeétem
vymény informaci a realizace pro rizné kontexty, coz umozrnuje replikaci
projektd zaloZenych na stejnych principech.

Ze vSech téchto davodl je nezbytné si uvédomit, Ze recept ma ustfedni Ulohu
nejen na provozni urovni, ale také na urovni Sifeni a ovéfovani znalosti. Musi
pouzivat spole¢ny jazyk a spole€nou strukturu, coz mu umozni plnit vdechny
funkce, a musi byt snadno pouzivan a ¢ten rliznymi pfijemci.

Proto projekt SchoolFood4Change planuje vydat sbirku podpuarnych receptd.
Prvni ¢ast bude uréena ke konzultaci vSem ¢lenim komunity (uciteldm, rodi¢am,
dalSim osobam), aby je posoudili a ovéfili; druha €ast, zaloZzena na pracovnich
metodach navrzenych v ramci projektu, je operativngjsi a poskytne pokyny pro
opakovatelnost v riznych zemépisnych oblastech a Skolnich kontextech.

Prvni ¢ast struktury receptu zahrnuje:

e Nazev receptu: jako prvni prvek rozpoznatelnosti pro uzivatele ma nazev
vysokou komunikaéni hodnotu.

e Sezonnost: Udaj o ro¢nim obdobi, ve kterém lze recept navrhnout
(s pfihlédnutim ke v8em slozkam).
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PRVNI CAST:
SEBEHODNOCENI A
VALIDACE

DRUHA CAST:
REPLIKOVATELNOST

DESIGN

Klicova slova / komunikované hodnoty: tato oblast je zaméfena na
duvody pfipravy, spravu katalogu receptl a zddraznéni poselstvi, které
pokrm nese.

Uvadeéni alergen(l: podnécuje k zamysSleni nad inkluzivitou pokrmu
a zajistuje spravnou a bezpecnou komunikaci ve vSech fazich vyroby
a servisu.

Image pokrmu: zajisténi standardizace ve fazi podavani a efektivity
komunikace a pfijeti prostfednictvim vzhledu pokrmu.

Souvisejici vzdélavaci zkuSenost: zde je cilem podpofit vzdélavani ve
spojeni s podavanim jidla a cili $koly, pomoci kuchafim zamyslet se nad
strategiemi, které mohou byt zavedeny ve fazi podavani, vyuzit je pfi
workshopech ve tfidé a podélit se s rodici o realizované projekty.

Sebehodnoceni a sdileni kritérii udrzitelnosti: informace zde uvedené jsou
nezbytné ve fazi planovani, aby bylo mozné vyhodnotit recept a urcit, na
kterych aspektech je pfipadné tfeba zapracovat, a zaroven jsou dulezitou
prilezitosti, jak zpruhlednit transformaéni procesy pro ucitele, rodice
a dalSi ¢leny komunity.

Druha ¢ast receptu (puvod informaci uvedenych v prvni ¢asti, a tedy vlastné
vychozi bod) se sklada ze struktury, ktera dokaze propojit ingredience na
z4kladé jejich funkéni role v receptu:

Parametrické procentni podily jednotlivych slozek. Hlavni slozka je
oznacena jako 100 % a ostatni slozky jsou vyjadfeny v procentech
vzhledem k hlavni sloZce, aby se zduraznila jejich funkénost pro konkrétni
senzoricky vysledek. Parametricka procenta kromé& toho, Ze ukazuji
technologické vztahy mezi slozkami pro dosazeni daného senzorického
vysledku, umoznuji kaskadové méreni vSech dullezitych udaju (mnozstvi na
davku, mnozstvi na porci, nutricni hodnota), ¢imz se eliminuje potfeba
vypoctd béhem provozni faze.

Mnozstvi produkce v kazdém konkrétnim kontextu. Mnozstvi na davku ve
skuteCnosti predstavuji kontextové pouziti receptu a zohlednuje kapacitu
vyrobnich stroji, pocet obsluhy, vyrobni ¢asy a pfipadné kombinace
zpracovatelskych technik.

Relativni mnoZzstvi kazdé sloZky na jednu porci, které se ziska vydélenim
vyrobni davky po&tem porci.

Nutriéni hodnota porce, ktera systematizuje pfijem jednotlivych sloZek
a upozorfiuje nejen na kalorickou hodnotu, ale také na nutricni kvalitu
z hlediska vlakniny, nasycenych tukd, cukru a sodiku.

Procento odpadu vzniklého pfi zpracovani.

Pfipravné kroky jsou uvadény podle pfistupu zaloZzeného na celych slozkach,
pocinaje jednotlivymi polotovary, které tvofi recept.
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DESIGN

U kazdého polotovaru jsou uvedeny klicové prvky procesu, zplUsoby konzervace
a skladovani a moznosti dalSiho pouziti téhoz vyrobku v rlznych recepturach.
Tento aspekt je uzite€ny pro komunikaci v ramci kuchyné (s uziteCnymi
informacemi pro kontrolu kritickych bodd a zajisténi zdravotni nezavadnosti
a bezpecnosti), pro prevenci plytvani potravinami vyhodnocenim moznych
strategii upcyklace jiz ve fazi planovani a pro mezikulturni vyménu s jinymi
kuchynémi.

V neposledni fadé recept obsahuje uziteCné informace pro servis, které zajisti
spravnou udrzbu, obnovu a soudrznost podoby pfi servirovani a prezentaci.
Recept tak muUze byt uzite€nym referenénim dokumentem pro vSechny prvky
zapojené do vyrobniho procesu: od ziskavani surovin az po pfipravu a nakonec
podavani pokrmu.

Kazdy ¢len komunity SchoolFood4Change je vyzvan, aby si navrhovany model
vyzkousSel, aniz by se nechal zastrasit mnozstvim informaci, které jsou ve fazi
navrhu vyzadovany. Vétsi analytické usili vynalozené predem totiz umozni
vytvofit ovéfeny produkt s méfitelnym dopadem. Vytvofeny obsah bude sdilen
v ramci projektu a poslouzi pro naslednou pfirucku obsahujici recepty
a osvédcené postupy ze Skol budujicich jidelnu budoucnosti.
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OBRAZEK 6: STRUKTURA RECEPTU
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POSTUPNA EXPOZICE
A CIRKULARNI VARENI

Navrhovani strategii a jidelnickd,

které podporuji prijeti zdrave,
vyZivnye a udrZitelné stravy
pro lidi i planetu.
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Kapitola 2

Postupna expozice a cirkularni vareni

Tato druha kapitola navrhuje systémovy pohled na pochopeni slozitosti potravinového systému
a Cetnych problém, které ovliviiuji Skolni stravovaci systémy, a predstavuje nékteré modely
pro analyzu a mozné zasahy. Zabyva se otdzkami souvisejicimi s potravinami a jejich uzkym
vztahem k blahobytu jednotlivcl i planety.

Teoreticka Cast zaCina tématem udrzitelné vyzivy, zamysSlenim nad otazkami souvisejicimi se
zdravim, blahobytem a Zivotnim prostfedim a odpovida na nasledujici otazky:

e Jaké rozméry a proménné je tfeba vzit v ivahu, aby bylo Skolni stravovani udrzitelné?

e Proc je systémovy pfistup nezbytny?

e Co se rozumi pod pojmem One Health? Co jsou zdravé a udrzitelné potraviny?

e Jaké jsou environmentalni problémy Skolniho stravovani, od dopadu vyrobnich systému az po
plytvani potravinami?

e Proc je dnes stale naléhavéjSi zabyvat se pfechodem na bilkoviny?

V nasledujici ¢asti ,Od teorie k praxi“ se snazime nastinit strategie, které Ize zavést pfi pfipravé
a konzumaci Skolnich jidel, aby se feSily nasledujici problémy:

e Jak mulzeme nahradit a omezit Zziviny
a slozky, které jsou Skodlivé pro zdravi
a zivotni prostfedi, a zaroven zachovat ty
dobré?

e Jaké strategie lze zavést pfi zpracovani
a podavani potravin, aby déti lépe pfijimaly
jidlo?

e Jak lze zasady obéhového hospodarstvi
aplikovat na S$kolni stravovani, pocCinaje
systémovym pfistupem ke slozkam jidel?

V posledni C€asti je popsan pracovni model,

ktery spojuje strategie predchazeni plytvani

potravinami (ve fazi zpracovani a podavani) :

s opatfenimi v oblasti vzdélavani o potravinach. Jidlo

Za timto ucelem je na konci kapitoly navrzen

privodce sestavovanim zdravych

a udrzitelnych jidelnic¢ka. Tento nastroj doplfiuje

a navazuje na Kreativni matici a Ramec

receptl (kapitola 1, strany 54 a 58).
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Nadia Tecco a Franco Fassio

Systémové mysleni jako nastroj
ke snizeni slozitosti

Zaméreni na vztah mezi Skolnim stravovanim a udrzitelnosti

Vzhledem k mnoha vyzvam, které systémy vyroby potravin a modely spotfeby
(v€etné Skolniho stravovani) predstavuji pro nase zdravi a zdravi nasi planety,
a které budou podrobnéji popsany v dalSi Casti této kapitoly, je systémové
mysleni povazovano za klicovy pfistup k feSeni slozitych otdzek udrzitelnosti.
Evropsky ramec kompetenci pro udrzitelnost, ktery vypracovalo Spole¢né
vyzkumné stfedisko v roce 2022, uznava systémové mySleni jako
nepostradatelnou dovednost pro proniknuti do podstaty problému, které je tfeba
fesit, pochopeni prvku, které je tfeba analyzovat, aby bylo mozné posoudit jejich
vzajemné pusobeni, zohlednéni vlivu kontextu a ¢asoprostorovych proménnych
a navrzeni ucinnych a udrzitelnych opatfeni (Bianchi et al., 2022). Mnohé
organizace a instituce pUsobici v oblasti polittk a programovych intervenci
v oblasti vyZivy, potravinové bezpecnosti a snizovani dopadl na Zivotni prostfedi
zaroven zdUraznuji vyznam systémového mysleni pro prekonani Uzkoprsosti
pFistupl, které jsou sice technické, ale zlstavaji pfilis specifické a rozdélené
a hrozi, ze budou mit maly dopad nebo Ze nebudou schopny predvidat, jak
intervence v jedné oblasti mohou ve skutecnosti zhorSit problémy v jiné oblasti.

Co je to ale systémové mysSleni? Co to znamena pouzivat ho k pochopeni vztahu
mezi Skolnim stravovanim a udrzitelnosti a k navrhovani intervenci schopnych
vyvolat zmény potiebné k integraci zdravi, Zivotniho prostfedi, socialniho
zaclenéni apod.?

V prvni fadé to znamend, Ze se na Skolni stravovani snazime divat jako na
celek. Jsme-li zvykli analyzovat celek rozdélenim ho na jednotlivé ¢asti, musime
SYSTEMOVE se je pokusit znovu slozit, abychom ziskali celkovy pohled a vzali v uvahu fadu
) . proménnych: €as (od vyroby surovin az po konzumaci jidel), prostor (od
MY§LEN| UMOiNU)E venkovskych po méstské oblasti), specifické charakteristiky kontextu jidelny a jeji
cilové skupiny (vékové skupiny, na které je sluzba zaméfena, socio-ekonomicky

PRACOVAT NA kontext, model poskytovani jidel atd.).

VSECH CINNOSTECH,  Okamzits je pak ziejma provazanost subsystému, které jsou v neustalé interakci
- - . mezi sebou navzajem a nasledné s dalSimi systémy (zdravotnicky systém,
KTERE PRISPIVAJI obchodni systém, systém energetické infrastruktury atd.), veliky pocet

K PLNENI a rozmanitost zucastnénych stran (viz obrazek | na str. lll) a viceodvétvovy
dopad $kolniho stravovani na spole¢nost, véetné pfimych pfinost pro vzdélavani
a verejné zdravi, zemédélskou produkci, hospodarsky rozvoj, socialni ochranu
POTRAV‘NOVE a udrzitelnost zivotniho prostiedi. Jediné tak Ize pochopit pfilezitosti a potencial
FUNKCE DANE 8kolniho stravovani bojovat souCasné na nékolika frontach, a pfispét tak
napfiklad k boji proti détské obezité, narlstu poctu déti a mladych lidi trpicich
SPOLECNOST\, poruchami pfijmu potravy, Ubytku biologické rozmanitosti, zaboru pidy, zméné

klimatu, plytvani potravinami a nadmérnému vyuzivani a vyCerpavani pfirodnich
A VYHNOUT SE TAK zdroji v dlsledku stale energeticky naro¢néjsiho stravovani a rostouci svétové

populace.
RIZIKU, ZE SE

VSechny tyto aspekty je tfeba zallenit do vize zdravého a ekologicky
OPOMENOU udrzitelného stravovani a do strategie, ktera se muze promitnout do logiky

vyhodné pro obé strany: to, co jime ve 3kole, je dobré pro naSe zdravi a planetu,
DﬂLEZ\TE PRVKY a zpUsob, jakym se to vyrabi, spravuje, zpracovava a konzumuje, zarucuje

zachovani a obnovu zdrojl.
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Z této vize vyplyva, ze pro prechod od analyzy k navrhu intervenci, které maji
systémovy rozsah a jsou schopny pfispét ke strukturalnim zménam, je nutné
zajistit zapojeni rlznych zu€astnénych stran a intervenovat podle viceurovriové
a vicestupnové logiky. To znamena navrhnout zménu s vyuzitim vztahl mezi
zUcCastnénymi stranami, pochopit, jak zlepSeni a zmény v dané oblasti Cinnosti
mohou pfinést prospéch celému systému, a urcit strategické oblasti, které budou
pouzity jako paky. Ty mohou mit po po¢ate¢nim zaméreni kaskadové Ucinky.

Kromé zohlednéni jiz tak slozitého fungovani potravinovych preferenci bude také
nutné navrhnout intervence, které mohou podnitit zménu spotfebitelskych
navyku zakul, zatraktivnit pokrmy prostfednictvim rdznych recept a atraktivnich
prezentaci, a rozsifit tak nabidku potravin. To musi probihat soubézné
s procesem zvladnuti technik zpracovani a pochopeni surovin v kuchyni, aby
bylo mozné co nejlépe vyuzit suroviny a vytvaret jidla, ktera budou vyzivna
a udrzitelna (nebo se alespon snazit minimalizovat jejich dopad).

Po uréeni této postupné zmény, ktera se sklada z malych krok( a pfehodnoceni
surovin z hlediska ob&hového hospodarstvi, se tato kapitola bude zabyvat
tématem jidelniCku jako systémového nastroje pro planovani a optimalizaci
hospodareni se zdroji, vztahy mezi recepty a zaclenénim surovin, které jsou
prospésné nejen pro zivotni prostfedi a zdravi, ale také pro chutové buriky.

BIBLIOGRAFIE
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VYZIVA A ZDRAVi

Andrea Pezzana a Andrea Devecchi

Vyziva a One Health

Vyznam nutricni kvality potravin ve Skolnich jidelnach

V EVROPE TRPi
NADVAHOU NEBO
OBEZ|TOU 8 % DETI
DOSLET A25%
DETI VE VEKU 10
AZ 19 LET

Potravinarsky fetézec prosel od povalecného obdobi hlubokymi zmé&nami a stal
se pramyslovym odvétvim, které se vyrovna ostatnim hospodarskym odvétvim.
To vedlo k zasadnim zménam ve stravovani, zejména u lidi Zijicich na Zapadé.
Jejich strava se stala vice zivo€iSnou a bohat8i na kalorie, cukr, nasycené tuky,
sUl a vysoce zpracované potraviny. To vedlo k mnoha negativnim zdravotnim,
socialnim, ekonomickym a environmentalnim dusledkim. Jednim z hlavnich
disledkd této zmény stravovacich navykl je exponencialni narudst vyskytu
obezity a souvisejicich nepfenosnych chronickych onemocnéni, jako je cukrovka,
hypertenze, kardiovaskularni onemocnéni a nékteré druhy rakoviny. Postizeny
jsou dokonce i déti, a to v alarmujicim rozsahu: v Evropé trpi nadvahou nebo
obezitou 8 % déti mladSich 5 let a 25 % déti ve véku 10 az 19 let (WHO, 2022).
Tento jev ma nejen bezprostiedni dopady, at uz fyzické, psychické nebo
z hlediska $kolni vyuky, ale pfinasi i dlouhodobé dusledky, jako je vySe zminény
narust chronickych neinfekénich onemocnéni (WHO, 2016).

V tomto pfipadé hraje Skolni jidelna kliCovou roli, protoze nejenze poskytuje
jedno z nejdllezitéjSich dennich jidel, ale muze také hrat vychovnou roli
z hlediska vyZivy. Skolni jidelna je potencialnim nastrojem pro komunikaci
a vyuku o Casto opomijenych potravinach, jako je ovoce a zelenina, pro Sifeni
vétSiho povédomi o dulezitosti kvality potravin pfed kvantitou a pro
znovuobjevovani zapomenutych chuti a vani, které byly ¢asto nahrazeny
lakavéjsimi standardizovanymi potravinami. V neposledni fadé nabizi Skolni
obéd jednu z nejdulezitéjSich prilezitosti k pochopeni vyznamu konceptu ,,One
Health®, tj. konceptu, ze lidské zdravi, zivotni prostfedi a dobré Zivotni podminky
zvifat spolu Uzce souviseji a ze strava musi byt zdrava a zaroven udrzitelna, a to
nejen pro zachovani planety, ale i naseho vlastniho druhu, jehoz preziti je
ohrozeno zménou klimatu, ztratou biologické rozmanitosti a vy&erpanim
prirodnich zdroju. Zejména v nasem zemépisném kontextu je stfedomorska
strava pfikladem zpusobu stravovani, ktery ma vyzivové a zdravotni vyhody
a zaroven dba na ekologické aspekty. Mize byt vynikajicim spojencem v boji
proti obezité, a to i u Skolakd, a zaroven respektovat potieby pfirody.
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Maria Giovanna Onorati

Jidlo jako vztah

Sebepfijeti a pozitivni postoj k télu, inkluze a poruchy pfijmu potravy

ODHADUIE SE,
ZE PORUCHAMI
PRIOMU POTRAVY
TRPI V EVROPE
20 MILIONY LID]
A V ROCE 2021
DosLo K 36%
NARUSTU MEZ|
MLADYM| LIDMI,
Z NICHZ 90 %
TVORI ZENY VE
VEKU 15 AZ

25 LET, PRICEMZ
POCET
HOSPITALIZACI
VZROSTL O u8 %
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Hluboké zmény ve zpusobu, jakym lidé interpretuji jidlo a pfistupuji k nému,
kterych jsme byli svédky v poslednich letech, vedly ke vzniku socialniho
prostiedi, které je obzvlasté pFiznivé pro narlst rizikovych faktor(l poruch pfijmu
potravy, zejména u mladych lidi (Devoe et al., 2023). Socialni izolace, ktera
mladé lidi odloucila od jejich vrstevnikl, nucené souZiti v potencialné
nepfiznivych bytovych nebo rodinnych podminkach, exponencialni narlst
mnozstvi Casu strdveného o samoté pfed obrazovkami tabletd a chytrych
telefonu, Sifeni vyzev na socidlnich sitich nabadajicich ke cvi¢eni a hubnuti,
celkové naruSeni stravovaci rutiny, nedostateCny pfistup k psychologickym
sluzbam: vSechny tyto socidlni a vztahové zmény vyvolaly generalizovanou
uzkost a posttraumaticky stresovy syndrom, které patfi k hlavnim pfic¢inam
poruch pfijmu potravy (Solmi et al., 2021). Podle nedavného prehledu
53 mezinarodnich védeckych studii doslo v roce 2021 k 36% nardstu poruch
pfijmu potravy mladych lidi, z nichz 90 % tvofily zeny ve véku 15 az 25 let,
a k 48% narGstu hospitalizaci v zemich, které se studii Ucastnily (Devoe et al.,
2023). Podle diskuze v Evropskému parlamentu 15. prosince 2021 trpi
poruchami pfijmu potravy v Evropé odhadem 20 milion( lidi.

Po zafazeni poruch vyzivy a pfijmu potravy do Diagnostického a statistického
manualu dusevnich poruch v roce 2013 (DSM-5) byly tyto poruchy pfijmu potravy
zarazeny mezi psychiatrické patologie, a proto musi byt terapeuticka reakce
Iékafska a specializovana. Upravena gastronomicka nabidka ve Skolnich
jidelnach vSak mize terapeutickou praci podpofit, zejména pokud je schopna
uspokoijit specifické nutri¢ni potfeby osob trpicich témito patologiemi, napfiklad
tim, Ze navrhne spravny pomér vyzivovych hodnot a sehraje dulezitou vychovnou
a reedukacni roli. Socialni média, ktera jsou podle nedavnych vyzkum0 jednim
z hlavnich vinikd narustu téchto patologii (Derenne a Beresin, 2018), se navic
mohou z nebezpecného nepfitele proménit v cenného spojence
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pfi prosazovani inkluzivni kultury, tzv. ,body positivity“, tj. sebepfijeti podoby
svého fyzického téla.

Diky kombinaci rdznych typt gastronomickych znalosti by socialni média mohla
prispét k Sifeni kultury stravovani, ktera podnécuje kreativitu jednotlivcl, pres-
ouva pozornost od pouhého poziti jidla k potéSeni z jeho pfipravy, podporuje
dovednosti potfebné k vytvofeni pokrm(, které jsou nejen dobré, ale také
udrzitelné, zdUraznuje vztahy, které vznikaji béhem pfipravy, a v neposledni fadé
ma pozitivni dopad na sebevédomi.
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Paola Migliorini

Agroekologicke pristupy pro udrzitelné
zemedelstvi a potravinove systemy

Témata tykajici se fizeni Skolni jidelny

AGROEKOLOGIE
JAKO VEDECKA
DISCIPLINA A
SPOLECENSKE
HNUTI MUZE HRAT
USTREDNI ROL| PR|
PREHODNOCOVANI,
REDEFINOVANI

A PRETVARENI
ULOHY
ZEMEDELSTWVI,
VEETNE SKOLNIHO
STRAVOVANI

Vybér a volba surovin v kuchyni je jednim z nejdllezitéjSich kroku, které zajistuji
uspéch kone¢ného vysledku, a to jak z hlediska kvality, tak z hlediska
environmentalniho a socialniho dopadu. Abychom to v8ak pochopili, musime si
ujasnit, jakou roli dnes hraje zemédélstvi a potravinové systémy.

Zemédelstvi v Evropé znamena produkci potravin pro evropské obyvatelstvo i pro
export. PFiblizné 10,5 milionu zemédélskych podnikd obhospodaruje 38 % (160
miliond hektard) celkové rozlohy EU, pfi¢emz dvé tfetiny z nich maji méné nez
pét hektar(. Zelena revoluce a intenzifikace evropského zemédélstvi zpUsobily
znacné environmentalni a socialni problémy. Patfi k nim ztrata biologické
rozmanitosti a pfirodnich stanovi§t (na urovni genetické, druhové i krajinné),
kontaminace pldy, vody a potravin pesticidy a eutrofizace vodnich ploch.
Pokracujici ubytek biologické rozmanitosti v mnoha evropskych zemich, ktery Ize
z velké c&asti pricist zemédélstvi, zahrnuje Ubytek opylovacu, hmyzu, ptakil
a dal$ich druhl. Velkym problémem je od 70. let 20. stoleti stale se zhorSujici
kvalita vody v disledku rostouci koncentrace dusi¢nan( a pesticidi. Zejména
ve zdrojich podzemnich vod byla zjisténa vysoka uroven kontaminace
dusi¢nany. DalSim zavaznym problémem v Evropé je vysoké pouzivani antibiotik
v zivocCiSné vyrobé, které vede k Sifeni antimikrobialni rezistence s nebezpecnymi
vedlejSimi UCinky pro lidské zdravi. Existencni hrozbu pro Evropu a svét
predstavuji také zména klimatu a zhorSovani zivotniho prostfedi. Zmény teplot
a srazek, stejné jako extrémni povétrnostni a klimatické podminky, jiz v Evropé
ovliviuji vynosy plodin a produktivitu hospodarskych zvifat. Zemédeélsky sektor je
zdrojem i pohlcovacem sklenikovych plynd, které jsou zodpovédné za zménu
klimatu. V EU pfispélo zemédélstvi (plodiny a hospodarska zvifata) v roce 2020
k emisim sklenikovych plynd v objemu 382 449,70 kt ekvivalentu CO, (11,78
%), coz dale naruSuje klima, a ohrozuje tak schopnost produkovat potraviny
v budoucnosti. Celosvétové vSak potravinovy systém pfispiva az 37 % (HLPE,
2019): 9 az 14 % ze zemédélstvi, 5 az 14 % z vyuzivani pudy a zmén ve
vyuzivani pady, véetné odlesfiovani a degradace raselinist, a 5 az 10 %
z cCinnosti dodavatelského fetézce (skladovani, doprava, baleni, zpracovani,
maloobchod a spotfeba). Spolu se starnutim zemeédélct jsou industrializované
zemeédeélsko-potravinaiské systémy jednou z hlavnich pfi¢in pokracujiciho
rychlého poklesu poctu zemédeélcu a zemédélskych podnikl v Evropé.

Tato situace se pfimo odrazi ve sSkolnich jidelnach, tedy v mistech, kde by pravo
na potravinovou sobéstacnost a udrzitelnou stravu mélo byt prioritou.

SoucCasna situace jasné ukazuje, ze k rozvoji udrzitelnych zemédélskych
a potravinovych systémU v Evropé i na celém svété je zapotiebi zasadnich zmén,
které musi zacit jiz ve Skolach. V tomto smyslu miZze agroekologie sehrat
ustfedni roli pfi novém vymezeni funkénich hranic ekonomického modelu, ktery
vyuziva pfirodni zdroje, aniz by jim poskytl ¢as na regeneraci.

Agroekologie je dllezitym pFistupem k pochopeni toho, jak pfehodnotit a nové

koncipovat ulohu zemédélstvi pfi rozvoji a podpofe prfechodu na biologickou
rozmanitost a socialné zdravé zemédélstvi a potravinové systémy zalozené na
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vngjsich vstupech. Nyni je vyzvou prokazat jeji relevanci v kontextu
potravinového systému. Jeji silnou strankou je, Ze neuvazuje o ekologii a socialni
spravedInosti izolované. To, jak se chovame k ptdé, vodé a Zivotnimu prostredi,
odrazi, jak se chovame k sobé navzajem, a naopak. Pokud vykofistujeme
pracovniky, mame tendenci vykofistovat zvifata v naSem potravinovém systému;
pokud vykofistujeme zvifata, mame tendenci vykofistovat pldu; pokud tézime
zdroje z pudy, tézime bohatstvi z komunit. Dnes je agroekologie povazovana za
akademickou disciplinu, pfistup k agroekosystému a zemédélskému
hospodareni a v posledni dobé i za hnuti, které prosazuje radikalné odliSné
zemédeélské a potravinové systémy, véetné transformacniho pfistupu
v socioekonomické i environmentalni oblasti. V roce 2019 definoval panel
odbornikGl pro potravinové zabezpeceni a vyzZivu ve svém dokumentu
»Agroekologické pfistupy a dalSi inovace pro udrzitelné zemédélstvi
a potravinové systémy, které zlepSuji potravinové zabezpeceni a vyzivu“ (HLPE,
2019) soubor 13 agroekologickych zasad: recyklace, snizovani vstupu, zdravi
pudy, zdravi zvifat, biologicka rozmanitost, synergie, ekonomicka diverzifikace,
spoluvytvareni znalosti, socialni hodnoty a stravovani, rovnost, propojeni, sprava
pudy a pfirodnich zdroju a angaZzovanost.

Deset vyukovych temat

Jaké jsou spravné postupy, které je tfeba dodrzovat, abychom si vybirali
suroviny a potravinaiské vyrobky, které jsou nejen prospé&sné pro zivotni
prostiedi, ale také pro spole¢nost? Jednou z nejjednodussich véci, které
Ize udélat pro nabidku udrzitelnéjSich potravin, je védomy vybér. Zejména
o téchto deseti tématech by se mohlo diskutovat ve tfidé s cilem zvysit
povedomi novych generaci o agroekologickém pfistupu k potravinam.
Podivejme se na né nize:

1. HLEDEJTE V oKoLj

Na farmarskych trzich mlZzZete najit Gerstvé, mistné péstované nebo
vyrabéné produkty. Mistni vztahy jsou pfilezitosti ke vzdélavani: mizete
se dozvedét, jak byly vaSe potraviny vypéstovany, kdy byly sklizeny,
a dokonce i jak je pfipravit. DalSim zplsobem, jak prohloubit vztah mezi
vyrobcem a produktem, je zabyvat se tématem socialni a etické hodnoty
dovazeného exotického zbozi. Shromazdovani informaci o vyrobnich
souvislostech nebo navstéva fairtradového obchodu se mize stat
pfilezitosti k diskusi o tom, jak mohou mali vyrobci chranit své mistni
oblasti prostfednictvim obchodnich praktik, které zajistuji spravedlivé;si
cenu ve srovnani s mezinarodnim trhem.
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2. KUPUITE ORGANICKE PRODUKTY

JeSté lépe je navazat stabilni a dlouhodobé vztahy s ekologickymi
producenty (certifikovanymi i necertifikovanymi), které mizete poznat a s
nimiz mizete rozvijet vzajemné vyhodnou ekonomiku. Dobrym zplsobem,
jak toho dosahnout, je zalozeni systému CSA (komunitou podporované
zemeédelstvi) nebo komunitni nakupni skupiny fair trade.

3. VYPESTUITE S| VLASTNI POTRAVINY

Pokud mate malou zahradku nebo balkon, muzZete péstovat mnoho
uzitecnych rostlin (bylinky, ovoce a zeleninu), a obohatit tak kuchyni
o rGzné ingredience a chuté. Co muze byt lepSiho nez Cerstvé produkty
z vlastni zahrady? Kromé toho, Ze je zdrava a chutna, nezatézuje ani
uhlikovou stopou, jakou zanechavaji potraviny kupované v obchodech.

4. DEJTE PREDNOST ROSTLINAM: LISTUM, PLODUM,
KORENSOUM, STONKUM, SEMENUM A KVETUM!

V ramci optimalniho jidelni¢ku je tfeba polovinu talife zaplnit ovocem
a zeleninou, ale planovani jidel podle produktl je dobré i pro planetu.
Pfechod na rostlinnou stravu pomlze snizit spotfebu sladké vody
a odlesfiovani, coz je pozitivni krok pro Zivotni prostfedi i nase osobni
zdravi.

5. JEZTE VICE LUSTENIN

Zdrava vyziva doporucuje omezit Cervené maso, a nyni se objevil dalsi
divod, pro¢ s nim zachazet spiSe jako s kofenim nez jako s hlavni
slozkou pokrmu. Produkce masa, zejména hovéziho, vyznamné pfispiva
k emisim sklenikovych plynt a dopad na zivotni prostfedi je vysoky
i proto, ze chov a preprava hospodarskych zvifat vyzaduje také vice
potravin, vody, pldy a energie nez rostliny. Mizeme si vybrat i jiné
bilkoviny nez maso, napfiklad lusténiny a ofechy. Existuji stovky rdznych
druhl lusténin, které jsou rovnéz velmi uziteCné pro udrzeni Urodnosti
pudy a zivotniho prostredi.

6. VETSI ROZMAN|TOST

Pouhych dvanact rostlin a pét Zivoc¢iSnych druhl zajistuje 75 %
svétovych zasob potravin. ZvySovani rozmanitosti naSi stravy je
nezbytné, protoZe nedostatecna rozmanitost v zemédélstvi Skodi pfirodé
a ohrozuje potravinovou bezpec&nost.
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7. VYBIREITE SEZONNI PRODUKTY

Sezoénni produkty se péstuji s mensimi Skodami pro zivotni prostiedi.
Kromé toho, ze podporuji mistni ekonomiku, pfiblizuji nas
k producentiim, jsou levné&jsi a spojuji nas s mistni kuchyni.

8. SNIZTE MNOZSTVI ODPADU

Plytvani potravinami je obrovsky problém, protoZze 30 % vSech
vyprodukovanych potravin se vyhodi, coZz ma vazné dusledky pro Zivotni
prostfedi. Kdyby byl potravinovy odpad zemi, byl by tfetim nejvétSim
emitentem sklenikovych plynd po Cing a USA. Omezit plytvani je
snadné: zmrazte vSe, co nemuzete snist, dokud je to cerstvé, a pokud je
to mozné, nakupujte vyrobky v mnozstvi, které potfebujete.

9. VYBIREITE RYBY A MORSKE PLODY
S ROZMYSLEM

Ryby mohou byt zdravou volbou jako soucast celkové zdravé stravy, ale
90 % rybich populaci je nadmérné loveno zplsobem, ktery poskozuje
morské prostiedi. Vybirejte si druhy z dobfe obhospodafovanych zdroju
(pokud mozno mistnich a ekologickych), které se nachazeji nize
v potravnim fetézci (ne tunaky, lososy atd., ale malé ryby jako sardinky
a ancovicky a dalsi malo znamé druhy). Jednim ze zplsobd, jak vybirat
sezonni produkty, je navazani udrzitelnych vazeb s rybarskymi druzstvy.

10. ZADNY PLAST

Plasty pronikly do naSi pfirody, a dokonce i do naseho jidelni¢ku. PFi
nakupech pouzivejte opakované pouzitelné tasky, vybirejte si pokud
mozno nebalené ovoce a zeleninu a znacky a prodejce, ktefi nabizeji
alternativy.
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Nadia Tecco a Franco Fassio

Prechod na bilkoviny

Jakeé jsou dusledky pro $kolni jidelny?

OBRAZEK 7: PRECHOD NA BILKOVINY

PRECHOD NA BILKOVINY
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PRECHOD mUSi
BYT DOPROVAZEN
PRECHODEM NA
BILKOVINY, KTERY
SNIZi SPOTREBU
Z\voCl|SNYCH
BiLKOVIN

V poslednim desetileti se zvySila intenzita diskusi a pozornost védeckého
vyzkumu zejména kolem jedné makroziviny: bilkovin. Jedna se o soucast SirSi
diskuse o pfechodu na bilkoviny, tj. procesu postupného nahrazovani zZivociSnych
zdroju bilkovin zdroji rostlinnymi. Od doby hospodaiského rozmachu po druhé
svétové valce spotfeba zivodisnych bilkovin v Evropé a Spojenych statech silné
vzrostla (podle udaji FAO c¢tyfnasobné, pokud jde o spotfebu na obyvatele
i absolutni spotfebu), a to v disledku ristu populace, industrializace vyroby
a intenzivniho chovu hospodarskych zvifat, standardizace spotifeby a nabidky
obecné. V soucasné dobé spotieba masa nadale roste, zejména v rozvijejicich
se ekonomikach, a to diky zvySené cenové dostupnosti (Whitton et al., 2021).
Odhady ukazuji, Zze do roku 2050 dosahne celosvétova populace 9 miliard lidi a v
té dobé bude produkce masa dosahovat az 338 miliard kilograml roc¢né
(Alexandratos a Bruisma, 2012).

Neudrzitelnost tohoto odhadovaného vyvoje vyroby a spotfeby vyplyva
z neumérného dopadu vyroby Zivoc&iSnych bilkovin na Zzivotni prostfedi ve
srovnani s rostlinnymi bilkovinami. Dlivodem je zejména vyuzivani zdrojd (puda,
biologicka rozmanitost, sladka voda) a znecisténi (zména klimatu, pesticidy,
eutrofizace) (Sabateé a Soret, 2014). Napfiklad k vyrobé 1 kg zivociSnych bilkovin
je zapotiebi 2 az 15 kg rostlinnych bilkovin, v zavislosti na druhu a konkrétni
situaci. Odhaduje se, Ze k vyrobé zivociSnych bilkovin pro lidskou spotfebu je
zapotiebi v priméru 25krat vice fosilni energie nez k vyrobé rostlinnych bilkovin
(Pimentel a Pimentel, 2003).

Produkce masa, ryb, vajec a mlé€nych vyrobkld vyuziva pfiblizné 83 % svétove
zemédeélské plidy a podili se 56 az 58 % na rGznych emisich souvisejicich se
zménou klimatu v potravinovém systému, pfestoze zajiStuje pouze 37 % svétové
potfeby bilkovin a 18 % svétové potfeby kalorii (Poore a Nemecek, 2018).
Naproti tomu vyroba rostlinnych bilkovin je ekologicky efektivnéjsi, protoze
vyuziva podstatné méné prirodnich zdroji a ma nizsi dopad na Zzivotni prostiedi z
hlediska emisi a znecistujicich latek. Pfechod na novy typ stravovani, pfi némz
jsou zivocisné produkty nahrazeny (Caste¢né nebo zcela) produkty rostlinnymi,
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by navic pfinesl nejen environmentalni vyhody (menSi konkurence pfi vyuzivani
pudy pro lidskou vyZivu a Zivoc€iSnou vyrobu s moznosti pfemény vyuziti pldy
s mensi ztratou stanovist a biologické rozmanitosti), ale také snizeni emisi
a spotfeby vody a dusiku. Prospélo by to také lidskému zdravi, nebot by to
prispélo ke snizeni obezity a nemoci spojenych s nadmérnou konzumaci masa
(kardiovaskularni onemocnéni a dlouhodobé zvySena umrtnost na rakovinu),
a dobrym zivotnim podminkam zvifat, napfiklad snizenim rizika onemocnéni
a rezistence vUci antibiotik(im.

Zatimco davody pro tuto zménu jsou jasné a védecka komunita se na nich do
znacné miry shoduje, méné ziejmé je, jak tuto zménu pfijmou spotrebitelé a jak
realizovat operacni strategii vedouci k vétsi spotfebé rostlinnych bilkovin. To plati
zejména v kontextu Skolniho stravovani, kde je znamo, Ze spotfeba zeleniny je
kritickym problémem. Nedocenéni rostlinnych pokrm(, které ¢asto vede k jejich
nizké konzumaci, vede ke ztraté nutricniho pfijmu a vysoké produkci
potravinového odpadu, coz jsou dvé strany téhoz problému. Je proto nesmirné
dllezité zabyvat se otazkou senzorickych vlastnosti potravin (Van Bussel et al.,
2019) a ocekavanimi a senzorickymi preferencemi zaku od predskolniho az
Skolniho véku, a to s ohledem na to, Ze se u nich preference teprve vytvareji. To
je tfeba provadét soubézné s opatfenimi k postupnému tréninku smyslu k vétsi
akceptaci a zvySené zvédavosti pfi ochutnavani novych potravin.

BIBLIOGRAFIE

Alexandratos, N., a Bruinsma, J. (2012). World agriculture towards 2030/2050:
the 2012 revision. ESA Working paper No. 12-03. Rome, FAO.

https://www.fao.org/4/ap106e/ap106e.pdf

Hayek, M. N., Harwatt, H., Ripple, W. J., a Mueller, N. D. (2021). The carbon
opportunity cost of animal-sourced food production on land. Nature

Sustainability, 4(1), 21-24. https://doi.org/10.1038/s41893-020-00603-4

Pimentel, D., a Pimentel, M. (2003). Sustainability of meat-based and plant-
based diets and the environment. The American Journal of Clinical Nutrition,

78(3 Suppl), 660S—663S. https://doi.org/10.1093/ajcn/78.3.660S

Poore, J., a Nemecek, T. (2018). Reducing food's environmental impacts
through producers and consumers. Science, 360(6392), 987—-992.

https://doi.org/10.1126/science.aaq0216

Sabaté, J., a Soret, S. (2014). Sustainability of plant-based diets: back to the
future. The American Journal of Clinical Nutrition, 100 Suppl 1, 476S-82S.

https://doi.org/10.3945/ajcn.113.071522

Van Bussel, L. M., Kuijsten, A., Mars, M., Feskens, E. J. M., a van't Veer, P.
(2019). Taste profiles of diets high and low in environmental sustainability
and health. Food Quality and Preference, 78, 103730.

https://doi.org/10.1016/j.foodqual.2019.103730

Whitton, C., Bogueva, D., Marinova, D., a Phillips, C. J. C. (2021). Are We
Approaching Peak Meat Consumption? Analysis of Meat Consumption
from 2000 to 2019 in 35 Countries and Its Relationship to Gross Domestic

Product. Animals. 11(12), 3466. https://doi.org/10.3390/ani11123466




@ Kapitola 2 - TEORIE

ENVIRONMENTALNI UDRZITELNOST

Nadia Tecco a Franco Fassio

Plytvani potravinami ve Skolnich jidelnach

Rozpoznani problému za ucelem jeho feSeni

PROBLEM PLYTVANI
POTRAVINAM|

VE SKOLNICH
JIDELNACH JE
DUSLEDKEM MNOHA
PROMENNYCH,
VEETNE
NEDUVERY K JINYM
POTRAVINAM NEZ
TEM, KTERE SE
KoNZUumMuli DoMA

Foto: Eva Bronzinj Pexels

Nedavné studie zaméfené na kvantifikaci plytvani potravinami ve Skolnich jidel-
nach zjistily procentudlni ztraty v rozmezi od pfiblizné 15 % az do 40 % hmotnosti
celého jidla (Boschini et al., 2018; Eriksson et al., 2017). Kdyz se jidlo
nespotfebuje, ztraci se jeho vyzZivova hodnota a také jeho socialni a vzdélavaci
hodnota (Kowalewska et al., 2018; Niaki et al., 2017). Ztraceji se také zdroje
(puda, energie, voda, penize) ¢as a prace vynalozené od vyroby ke spotfebé. Je
proto nutné studovat povahu a strukturu tohoto jevu, kategorie potravin, které jsou
nejCastéji odmitany, a faktory a situace, které prispivaji ke vzniku potravinového
odpadu, aby bylo mozné pfijmout protiopatfeni a preventivni opatfeni zamérena
na ochranu Ucelu Skolniho stravovani. Vyzkum identifikoval nékteré opakujici se
faktory v rliznych zemich, které mohou pomoci urcit konkrétni opatfeni ke snizeni
plytvani potravinami. Empirické vysledky ukazaly, Ze diky nim Ize zabranit 20 az
40 % plytvani (Tocco Cardwell et al., 2019; Malefors et al., 2002). Pokusme se
tedy odpovédét na tyto jednoduché otazky: Kde, co, jak a pro€ vznika ve Skolni
jidelné odpad?

KDE?

Potravinovy odpad vznika v kuchyni a v jidelné. V kuchyni vznikd z vareni
a zpracovani surovin pfi pfiprave jidel, zatimco v jidelné vznika odpad z jidla, které
je servirovano, ale neni zkonzumovano nebo zlstdvd nenaservirovano.
V nékterych pfipadech mize byt mistem, kde se jidlo nebo svacina konzumuije,
samotna tfida, takze i zde mize dochazet ke vzniku odpadu.

co?
Lusténiny, zelenina a ryby tvofi nejdulezitéjSi zdroje zbytkl. To do zna¢né miry

zavisi na jejich malé oblibenosti a pfedev§im na nedlvére k jinym potravinam nez
tém, které se konzumuji v domacim prostfedi. Existuje tendence, Ze déti, které
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MUSIME USILOVAT

O TO, ABY DOBA
JIDLA PLNILA
VYCHOVNOU FUNKC],
PODNECOVALA
DETSKOU ZVEDAVOST
A PREDSTAV|IVOST

A ZPOCHYBNOVALA
ZAVEDENE ZVYKY,
KTERE JSOU NEKDY
SKUTECNOU
PREKAZKoOU
UDRZ|TELNEHO
ROZVOJE

nejedi zeleninu, nejedi ani lusténiny a ryby, coz poukazuje na skute€nost, ze
mnoho déti, zejména v zemich s vice stfedomorskou stravou, se vystavuje riziku,
ze neékolikrat za tyden nesni hlavni jidlo. Ovoce a chléb jsou také kritickymi
kategoriemi, které jsou €asto promrhany, kdyz zdstavaji na talifi nebo nejsou ani
radsi podavany.

JAK A PROC?

PFicin plytvani potravinami ve S8kolnim stravovani je cela fada, ale lze je
vysledovat ve vzajemném pUlsobeni tfi faktor(: potravin (chutnost a pfijatelnost),
zaku (stravovaci preference a navyky, nasyceni) a organizace sluzeb a doby
stravovani v jidelné (délka stravovani, prostfedi jidelny, zplsoby servirovani,
porce, komunikace mezi uzivateli a provozovateli a mezi provozovateli navzajem)
(Blondin et al., 2014).

Vzajemné pulsobeni téchto tfi faktord mize pfispivat ke vzniku potravinového
odpadu na tfech vzajemné zavislych drovnich: provozni, kontextové
a behavioralni (Cordingley, 2011; Boschini et al.,, 2018). Provozni uroven
zahrnuje ty proménné, které ur€uji schopnost Fidit sluzbu a pohotové reagovat na
poptavku po nabidce Skolniho stravovani (pokud jde o mnozstvi produkce,
velikost porci a pfijeti ze strany zakud, ramec vyzivovych pozadavku, zpusoby
koordinace mezi kuchyni a jidelnou a byrokratickd omezeni tykajici se vyuZiti
nevydaného jidla). Kontextualni uroven sdruzuje vSechny environmentalni
a praktické faktory, které brani vychutnani si jidla. Jedna se o aspekty, které
nesouviseji pfimo s obsahem jidla, ale se zplUsobem jeho prezentace, jeho
dostupnosti (napfiklad potraviny, které se obtizné loupou nebo krajeji), Casovymi
moznostmi, dobou podavani a proménnymi, které ovliviiuji pfijemnost prostfedi
(pfijemnost jidelny, droven hluku). Behavioralni droven se tyka vlivu volby zakd,
pfi¢emz se bere v uvahu vliv chuti, obeznamenost s konzumaci urcitych kategorii
potravin, pfedchozi individualni zkuSenosti (zejména v rodinném kontextu), role
obsluhy a uciteld, vliv vrstevnik(l, moznost volby, pocet alternativ a prfedchozi
uroven nasyceni.

Obecné Ize fici, ze v jidelné se neradi stravuiji ti, ktefi tam chodi jednou nebo
dvakrat tydné a doba jidla jim pfipada nepohodina, nudnd, dlouha a hlu¢na. To
ma vliv na to, Ze na talifi nechavaji hodné jidla a neradi jedi jiné jidlo, nez na jaké
jsou zvykli. Naopak ti, ktefi obédvaji ve Skole tfikrat az Ctyfikrat tydné, byvaji
spokojenéjsi, méné znechuceni, nejsou otraveni, citi se svobodné, vnimaji toto
misto jako pfijemné a zabavné a radi jedi razné druhy jidla, coZ sniZuje prav-
dépodobnost produkce odpadu. Zavérem lze tedy fici, ze diky frekvenci lidé
vnimaji prostfedi a jidlo jinak, coZz ma nasledné dopad na vznik potravinového
odpadu.

| ve Skolnim stravovani je tedy zfejmé, Ze plytvani potravinami nabyva
charakteristik zasadniho problému (Rittel a Webber, 1973) a jeho feSeni neni
snadno identifikovatelné, nebot kritické problémy vznikaji v disledku interakce
a vzajemné zavislosti nékolika faktor( v ramci téhoz systému, opakuji se den L@
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dnem (bez moznosti definitivniho nebo okamzitého feSeni) a maji proménlivou
geometrii vytvofenou vlivem specifickych kontextovych faktori (Narvanen et al.,
2020). Pro feSeni takto konfigurovaného problému je proto nutné urcit a zavést
soubor protiopatfeni, ktera jsou schopna reagovat na zjisténé problémy po
individualnim precteni kontextu, v némz se pulsobi, a ktera jsou béhem svého
provadéni podrobena neustalému monitorovani.
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Riccardo Migliavada a Dauro Zocchi

Vyvazene jidlo

Co je tieba vzit v ivahu pfi planovani nutriéné vhodného jidla

SPRAVNE
STRAVOVACI
NAVYKY A
JEIICH GRAFICKA
ZNAZORNENI SE
V PRYUBEHU
CASU VYVIIELY

Od druhé poloviny 20. stoleti se ve svété vyzkumu a instituci vénuje stale vétsi
pozornost navrhovani a vyvoji modell, které podporuji pfechod ke zdravéjSimu
a udrzitelngjSimu stravovani. Jednim z prvnich nastroju pouzivanych k propa-
gaci zdraveého stravovani byla tzv. potravinova pyramida, ktera je dodnes jednim
z nejrozsifenégjSich a celosvétové uznavanych pristupu.

Napoje: ) . pouze v malém
voda - 6 sklenic denné mnozstvi

vino - 1 malé sklenicka k jidlu MESICNI

3 porce tydné na
skupinu

alespon 5 porci
denné

Pyramida, zavedena ve Svédsku v 70. letech 20. stoleti pod ndzvem ,Zdravé
a kvalitni potraviny za rozumné ceny*, pozdeéji pfevzata po celém svété, graficky
znazoriluje rozmanitost potravin, které by mély byt obsaZeny v kazdodennim
jidelnicku, a pfifazuje riznym kategoriim potravin riiznou dulezitost.

Pyramida nam dava predstavu o tom, jak by mél vypadat naS nakupni koSik,
abychom si mohli spravné pfipravit kazdodenni jidlo. V zakladu pyramidy se
nachazi ovoce a zelenina, které by mély tvofit vétSinu nasich jidel, dale pak
ostatni potraviny v mensi mife, pfiCemz na vrcholu pyramidy se nachazeji
zejména sladké a slané vyrobky, které je tfeba konzumovat v omezeném
mnozstvi. V poslednich desetiletich se pyramida, ktera je stejné jednoducha jako
nepfesna, stala pfedmétem cetné kritiky, coZz vedlo k vyvoji alternativnich
grafickych a koncepcnich FfeSeni. Mezi nejznaméjsi z nich patfi model ,talife
zdravé vyzivy“, ktery vytvofili odbornici na vyzivu z Harvard T. H. Chan School of
Public Health a ktery zobrazuje talif rozdéleny na Ctyfi razné velké Ccasti
predstavujici pomér ovoce, zeleniny, obilovin a bilkovin, které by mély byt
stravovaci zafizeni, ale neuvadi Zadné mnozstvi ani kaloricky pfijem, ktery by
jednotlivé ¢asti mély tvofit. Na rozdil od pyramidy navic tento talif nenaznacuje
rozmanitost produktl, které by se mély konzumovat, ale pouze poméry CtyF
makrokategorii v ramci jidla.

Klicovym aspektem pro zajisténi spravného pfijmu mikroZivin, jako jsou vitaminy,
mineraly a antioxidanty, které hraji zasadni roli pfi udrZzovani lidského zdravi,
zUstava rozmanitost a také mnozstvi.
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TALIR ZDRAVE VYZIVY

Pouzivejte zdravé oleje
(napF. olivovy a fepkovy) na
vareni, do salatli a na stdl.
Omezte méslo.

Viyhnéte se transmastnym
tukdm.

Cim vice zeleniny - a &im v&tsi
rozmanitost - tim |épe. Bram-
bory a hranolky se nepocitaji.

Jezte hodné ovoce v3ech barev.

BUDTE AKTIVNI!

© 2011 Harvard University

CELOZRNN
POTRAVINY
ZELENINA

ZDRAVE
— BILKOVINY

Pochopeni role konkrétniho produktu v

VODA

Pijte vodu, ¢aj nebo kévu (s
malym mnozstvim cukru nebo
bez néj). Omezte mléko/mlécné
vyrobky (1-2 porce/den) a dzusy
(1 mala sklenice/den). Viyhyb-
ejte se sladkym napojim.

Jezte riizné druhy celozrnych
potravin (napf. celozrnny chléb,
celozrnné téstoviny a hnédou ryzi).
Omezte rafinované obiloviny (napf.
bilou ryzi a bily chiéb).

Vlybirejte ryby, dribez, fazole a ofechy.
Omezte Cervené maso a syry. Vyhnéte
se slaning, uzeninam a dal$im zpraco-
vanym masUm.

ramci

potravinarského kontextu

a kultury je stejné dulezité jako podpora uvédomélejSiho a holistického pfistupu
k potravinam. Proto je podpora gastronomické kultury v $ir§im slova smyslu,
zejména ve vzdélavacim a Skolnim stravovani, kliCova. Kategorie a poméry
nestaci: k maximalizaci pfinosu konzumace urcitych potravin je nutna znalost
ingredienci, jejich plvodu a vyrobnich postupu, stejné jako receptll a technik
zpracovani. Rozmanitost produkti pfevedena do rlaznych receptl vybizi ke
kombinaci rliznych potravin a zplsobU pfipravy, coz kromé lepSiho vstfebavani
zivin mize prispét k obohaceni gastronomickych zazitkd v dnesSnich Skolnich

jidelnach.
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Gabriella Morini a Nahuel Buracco

Co snizit a co zvysit?

Véci, na které se zaméiit pro zdravéjsi a udrZitelnéjsi stravu

POKYNY PRO
SESTAVOVANI
SKOLNICH
JIDELNICKY

A ALTERNATIVNI
STRATEGIE

Foto: Piret llver, Unsplash

Spatna vyziva je jednim z hlavnich rizikovych faktort pro rqzvoj nepienosnych
onemocnéni (jako je cukrovka, obezita, hubnuti a podvaha). Spatna vyziva navic
brani rastu a zdravému vyvoji jedince a negativné ovliviiuje nékteré télesné
funkce.

Na rozdil od stale rozSifenéjSich a jen ¢astecné vyvazenych stravovacich navyku
je zdrava a udrzitelna strava rozmanita. Ta je utvarfena kulturou, tradicemi,
nabozenskou orientaci, stravovacimi navyky, potravinovymi preferencemi
a potfebami, jako jsou intolerance a alergie, ale vSechny maiji spole€¢nou zakladni
charakteristiku, kterou je podpora co nejvysSi urovné dostupnosti, potravinové
bezpecnosti, zdravi a pohody. Svétové organizace, jako jsou FAO a WHO, se jiz
fadu let snazi vypracovat obecné pokyny pro zdravou a udrzitelnou vyzivu,
pficemz vychazeji z védeckych poznatkd, jez stale vice uznavaji Uzkou souvislost
mezi zdravim Clovéka a planety (Burlingame a Dernini, 2012; FAO a WHO,
2019).

Stravovaci modely, které vzesly z jejich vyzkumu, jsou definovany jako soubor
moznych mnozstvi, druhd, a tedy i kombinaci riznych potravin, napoji a zivin ve
stravé, vcetné frekvence, s jakou jsou obvykle konzumovany. Ukazalo se také,
Ze strava s nizkym obsahem zeleniny, vysokym obsahem ZzivociSnych produkti
a vysokym obsahem ultra zpracovanych produktll je spojena s negativnimi
vysledky.

Jako rodiCe, kuchafi, ulitelé a spotiebitelé mame povinnost pfijmout spravné
vyZzivoveé postupy a prevést je do strategii, které Ize kazdodenné uplatriovat. Déti
jsou budoucimi spotfebiteli a odpovédnost za dopad jejich vybéru potravin na
spolecnost a zivotni prostfedi lezi na nich. Prostfednictvim ingredienci, receptl
a jidelni¢kd, s nimiz se setkavaji doma a ve Skole, mame moznost ovlivnit jejich
soucasny i budouci vybér potravin a podporovat stravovani, které je prospésné
pro jednotlivce i ekosystémy. Udrzitelna strava musi byt totiz pfi tvorbé receptd

@
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a jidelnickd koncipovana tak, Ze se snizi spotfeba nadmérné zpracovanych
produktd. Timto zpUsobem je mozné zkratit dodavatelské Ffetézce potravin,
pouzivat celé potraviny (coz také snizuje mnozstvi odpadu) a zaméfit se na
nutriéni kvalitu pokrm.

Pfi sestavovani receptl a jidelnickd by mély byt zohlednény nutriéni pozadavky
s cilem snizit nadmérnou spotfebu nékterych makrozivin, upfednostnit a zvysit
spotfebu sezonnich a biologicky rozmanitych potravin rostlinného pavodu
a vénovat zvlastni pozornost mikrozivinam.

Nize je uveden seznam vyrobkl a sloucenin, jejichz spotfeba by méla byt
shizena, a strategii, které Ize realizovat, aby byly nahrazeny.

o Rafinované cukry: Jsou také znamé jako prazdné kalorie: maji malou
nebo zadnou vyzivovou hodnotu a jsou jednou z hlavnich pFi€in cukrovky
a obezity u mladych lidi. Prvnim krokem je snizit spotfebu rafinovanych cukrt
tim, Ze upfednostnite suroviny, které cukry pfirozené obsahuji, napfiklad
Cerstvé ovoce. V receptech, kde je cukr stale nezbytny, a to jak z chutovych,
tak praktickych davodu, Ize bily cukr nahradit menSim mnozstvim jinych
slozek, jako je med, melasa, pfirodni sirupy a surové cukry. Pouziti kofeni
a aromat, jako je skofice a vanilka, rovnéz pomahda snizit pouzivani
rafinovanych cukru.

e Zivoéisné bilkoviny: Udaje FAO a WHO ukazuiji, Ze pro zmirnéni dopadu
nasi stravy na Zivotni prostfedi je nezbytné omezit spotfebu bilkovin
zivocisného plvodu, aby se snizily emise sklenikovych plynt produkované
chovy hospodarskych zvifat a celym masnym fetézcem (FAO a WHO, 2019).
To se shoduje se spravnymi vyzivovymi postupy na podporu lidského zdravi
a pestrou stravou, ktera zahrnuje riizné lusténiny a dalSi slozky bohaté na
rostlinné bilkoviny. Konzumaci masa se nelze zcela vyhybat, ale musi byt
pfiméfena co do mnozstvi, zodpovédna a uvédomeéla. V idealnim pfipadé by
maso meélo pochazet z mistnich chovl s transparentnim dodavatelskym
fetézcem.

e Nasycené tuky: Strava pfili§ bohata na nasycené tuky, které jsou hojnéji
zastoupeny v Zivocisnych tucich, vede ke zvySené nachylnosti ke kardio-
vaskularnim onemocnénim (FAO a WHO, 2019), takze je stale jasngjsi, ze
snizeni spotfeby ZivocCiSnych produktl Uzce souvisi s podporou blahobytu
jednotlivce, nejen planety. Doporucuje se snizit spotfebu nasycenych tukd ve
prospéch nenasycenych a polynenasycenych tukd rostlinného plvodu, jako je
extra panensky olivovy olej a dalsi oleje ze semen (slunecnicovy, Inény, seza-
movy, dynovy, konopny atd.) a ofechy, at uz celé, nebo tfeba ve formé masla.

o Sul: Doporuc¢eny denni pfijem soli je maximalné 5 gramu, aby se snizilo
riziko onemocnéni, jako je vysoky krevni tlak a kardiovaskularni dysfunkce
(FAO a WHO, 2019). Zvlastni pozornost je tfeba vénovat mnozstvi denné
zkonzumovaného sodiku, protoze ten je obsaZen nejen v kuchyriské soli, ale
nachazi se i v mnoha potravinach, zejména ve zpracovanych potravinach. Je
proto nezbytné vyrazné snizit mnozstvi soli pfidavané do pokrmud a misto toho

®
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dosahnout pozadované chuti pomoci specifickych kucharskych technik, jako je
koncentrovani a dlouha doba vareni, a pfidanim pfirodnich zvyraznovacl chuti,
jako jsou bylinky, kofeni, mirepoix a soffritto, redukce, produkty, které prosly
pfirodnimi enzymatickymi procesy, a prasky rostlinného plvodu. Kromé téchto
obecnych pokynl je pfi sestavovani vyvazené stravy nezbytné zohlednit
vyvazenost vSech makro- a mikronutrientll, aby se zabranilo nevyvazenému
pfijmu. Nutriéni vypocty receptll a jidelni¢kl by mély vychazet ze skutecné
podavanych porci, které by mély upfednostfiovat kvalitu pfed kvantitou
a zaroven umoznovat uspokojeni a nasyceni konzumentu.

Zavérem lze Fici, ze strava muze byt oznaena za udrzitelnou, pokud je zaloZzena
na sezonnich a biologicky rozmanitych rostlinnych produktech, slozkach, které
jsou vétsSinou celozrnné a nerafinované, coz zvySuje obsah vlakniny a mikrozivin,
a na snizeném mnozstvi zivoCiSnych produktl, které by meély pochazet
z kvalitnich a kontrolovanych dodavatelskych fetézcu. Zvlastni pozornost je tfeba
vénovat kyselym a horkym chutim a riznym barvam, aby byl zajiStén spravny
pfijem mikrozivin, prebiotik (slou¢enin podporujicich rozvoj stfevni flory)
a probiotik (mikroorganismd s pozitivnim vlivem na zdravi). Kyselost je
charakteristicka pro fermentované potraviny, jako je jogurt, kefir a kysané zeli,
které jsou pfi konzumaci Cerstvé a nepasterizované stale ,zivé" a prospésné pro
stfevni fléru. Na druhou stranu horkost, stejné jako barva, indikuje pFitomnost
mikroZivin, které obohacuji stravu o zdravi prospésné latky (napf. antioxidanty)
nebo latky s prebiotickym uc€inkem. V neposledni fadé jsou slouceniny horké
chuti schopny pfispivat ke kontrole glykémie a zpomalovat stfevni peristaltiku,
coz umoziuje uplnéjsi vstfebani zivin obsazenych v pfijaté potravé a vede
k vétdimu pocitu sytosti.
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OBRAZEK 8: JiDLO MUSi BYT

Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo
JIDLO MUSI BYT

/ pouziti celé slozky

PEISTUPNE PRO VSECHNY = /ménévstupi

/ kratsi dodavatelské retézce

/ alergie a intolerance
/ nabozZenské orientace

BEZPECNE A INKLUZIVNI / razné kultury

/ individualni volby

/ stravitelnost

VYVAZENE / nutriéni kvalita

/ prevence podvyZivy a nemoci

NUTRICNT KVALITA, A SPOTREBA BIOLOGICKY ROZMANI-

MENE A VICE: TYCH ROSTLINNYCH PRODUKTU
'Z (vyssi obsah nerafi novanych
):IJ / Nahradte medem a surovymi cukry cukrd, mineralnich solia
] — / PouZivejte cukry z ovoce a zeleniny mikroZivin)
RAFINOVANE % / Kombinujte s kofenim, jako je
CUKRY jako vanilka a skofice POLYNENASYCENE TUKY
suL / Enzymatické procesy a fermentace ROSTLINNE PROTEINY
i / Kombinujte s kofenim a bylinkami
UMAMI Z ZIVOCISNE / Davejte prednost extra (prevence nemoci)
i panenskym olejim
BILKOVINY BARVY
PORCE / Davejte prednost produktdm, — (mikroZiviny)
u nichZ jsou zaru¢eny dobré ;_.ZJ )
Zivotni podminky zvifat "W VLAKNIKA
‘; (celé a minimalné rafi nované

v N produkty)
KYSELINY
- (fermentované produkty)
|
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Gabriella Morini a Nahuel Buracco

Postupna expozice

Pristup k vyzivovému vzdélavani krok za krokem

VCASNE V poslednich desetiletich se zda, Ze v oblasti konzumace potravin prevladly
pochybnosti: pfi kazdodennim vybéru jsme Casto vyzyvani (a nékdy i nuceni)
A POSTUPNE volit mezi tim, co nam chutna, a tim, co je pro nas dobré. Tato dichotomie je
L. . snadno patrna v reklamni rétorice, ktera reaguje na potfebu prezentovat
ZAVADENI potravinu bud jako chutnou (aby vynahradila nedostatek prospésSnych vlastnosti,
protoZze byva nezdrava), nebo jako zdravou a prospéSnou pro nase télo (aby
POTRA\”N. KTERE vynahradila udajny nedostatek pfijemnosti a pfitazlivosti, coZ je prvni krok
Jsou OBVYKLE k odmitnuti potraviny).
fo 2 < Toto dilema neni Skolnimu stravovani cizi, nebot potieba zajistit zdravé a pestré
ODMlTANY' MA stravovani se snoubi s potfebou omezit dramatické dopady na Zzivotni prostfedi
ZA CiL ZV\7§|T zpUsobené znecisténim a plytvanim zdroji. Podvoleni se témto dvéma paralelnim
impulzim v jidelné i doma vSak Casto znamena obétovat chut a potéSeni ve
JEJICH ZNALOST jménu zdravi, a pak se potykat s jesté zavaznéjsim problémem: prazdnymi
bfichy a pfeplnénymi odpadkovymi koSi. Vyvstava tedy otazka: je mozné zajistit
A POSTUPNE dobry, zdravy a udrzitelny $kolni ob&d?
PRPETl Zde se stava ustfednim tématem diskuse o pfijimani potravin. V prvni kapitole

jsme navrhli metodologicky ramec pro navrhovani zdravych a chutnych jidel:
prezkoumali jsme postupy a techniky vafeni, podle kterych se fidi preference
potravin, s cilem pfekonat téma dobré versus zdravé. Nyni se podivame na to,
jak mizeme u zakl zvysit povédomi o potravinach, které jsou zdravéjsi
a udrzitelngjsi, ale Casto jsou odmitany. Natlak, vydirani a psychologicky natlak
jsou strategie, které se Casto pouzivaji k prosazovani potravin. Vzhledem
k prokazané skutecnosti, ze jime (jen) to, co nam chutna, vSak mize nuceni k
jidlu pfinést sice okamzité, ale také kratkodobé vysledky. Pokud tedy jime,
protoze jsme k tomu nuceni, neznamena to, Ze nam to chutna a ze to chceme
jist i v budoucnu. Naopak, takovy postoj mize pfispét k traumatim z détstvi
spojenym s odmitanim urcitych potravin, a to az do té miry, Ze v dospélosti ve
stravovacich navycich zcela chybi.

Alternativou je strategie postupného seznamovani se s urcitymi potravinami,
a tim i zdrava a udrzitelna strava. V ramci této strategie, ktera ma omezit Siroce
popsané jevy, jako je vybiravost v jidle, neofobie nebo vrozeny odpor k ur¢itym
chutim (Dovey et al., 2008), znamena vytvofeni podminek pro postupnou
expozici postupné zavadéni daného potravinového podnétu mladé cilové
skupiné s cilem zvySit jeho znamost a pfijatelnost. Rostouci pocet védecké
literatury na toto téma ukazuje Ze, ackoli je to vrozeny jev, ktery je vysledkem
evoluéniho procesu Clovéka, Ize s nim pracovat (DeCosta et al., 2017). Jak toho
Ize dosahnout? Zde si projdeme klicové body.

Vychova k chuti je trvaly proces, ktery zacina jiz v déloze a pokraCuje az do
dospivani, kdy se utvareji budouci stravovaci navyky. Je proto dilezité mit na
paméti, ze védomy proces postupného vystavovani se chuti musi nutné zacit
v dobé téhotenstvi: nejdfive plodova voda a poté matefské miléko jsou
rozhodujicimi ur€itymi prostfedky vychovy k chuti. Prostfednictvim vyrazu tvare
u plodu se prokazalo, ze na razné chuté reaguje rizné. Béhem téhotenstvi si
proto zacina vytvaret vlastni znalosti a pamét chuti. Strava matky je proto v této
fazi velmi dudlezita, stejné jako béhem kojeni: ¢im je pestrejsi, tim lépe je
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dité pfipraveno na prvni skute€né seznameni s potravinami po odstaveni. Pravé
pfi prechodu od matefského mléka k pestré stravé (z hlediska chuti, vani
a textur) si dité zacina vytvaret skutecny vztah k jidlu, ktery se mdze ménit
v zavislosti na zvoleném typu odstavovani. Odstaveni od kojeni postupnym
pouzivanim Izi€ky nebo samovolné odstaveni jsou pfiklady toho, jak Ize v prvnim
pfipadé zacit zavadét do stravy zeleninu (s cilem snizit pfijem kalorii) nebo
v druhém pfipadé zacit vytvaret fyzicky vztah k jidlu a dynamiku sebeuréeni.
K odstavovani a asociativnimu podmifiovani se vratime na nékolika
nasledujicich strankach. V této fazi chceme objasnit, Ze na zakladé dukazl v
literatufe muze byt klicem ke zvyS$eni pfijmu potravy nevzdani snahy o zavedeni
plvodné odmitaného podnétu.

Postupna expozice znamena v€asné predkladani chutového podnétu (ktery ma
tendenci byt odmitan), aby se s nim c¢lovék postupem Casu stale vice
seznamoval. Druhou stranou téZe mince je expozice v Sir§im smyslu tématim
a vyznamUm obklopujicim smyslovy podnét a Cinnostem a aktivitam s nim
spojenym. Tento aspekt souvisi s vyznamem vytvareni opakovanych pozitivnich
smyslovych a emocionalnich zazitk(, které postupné pfispivaji k pfijeti a ocenéni
potraviny, jez by jinak byla odmitana. Expozice probiha predevSim
prostfednictvim predkladani potraviny a vypravéni pfibéhd. Je nezbytné vyuzivat
jazykové dovednosti a kulturni znalosti pfijemce: pfima zkuSenost, hry, pohadky
a vizualni znazornéni myslenky jsou nastroji postupné expozice zamérené na
déti. Podrobnéji o tom pojednava treti kapitola této prirucky.
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Nadia Tecco a Franco Fassio

Politicko-ekonomicko-kulturni
paradigma obehoveho hospodarstvi

Nastroj pro prehodnoceni Skolniho stravovani

UDRZITELNA
EKoNOMIKA MUZE
EXISTOVAT POUZE,

JE-L| DOPROVAZENA

ODPOVIDAJICI
ZNALOSTNI
EKONOMIKOU,
TAKZE ULoHou
SKOLNICH JIDELEN
JE ZiSKAVAT
INFORMACE,
VYUZIiVAT JE

V PRAX| A VRACET
ZNALOST| ZPET
PODPOROU
INFORMOV ANOST]|
UZ|VATELS

Obéhové hospodarstvi je politicko-ekonomicko-kulturni  paradigma, které
podporuje a doprovazi ekologicky prechod a pfispiva k dosazeni cile klimatické
neutrality do roku 2050, ktery je zakotven v Zelené dohodé (Evropska komise,
2019) a v 17 cilech udrzitelného rozvoje pfijatych OSN v zafi 2015. Obéhové
hospodafstvi se stalo souclasti procesu revize odpadové legislativy, ktery
Evropska komise zahdjila v roce 2014 (Evropska komise, 2020a), a postupné bylo
také zahrnuto do procesu transformace zemédélsko-potravinarského systému
podle strategii Farm to Fork (Evropska komise, 2020b). Co to vS8ak pfesné
znamena a jak to muzeme zaclenit do skuteéného systému vyroby a spotfeby
Skolniho stravovani?

PovaZujeme-li ekonomiku za nastroj, ktery umoZzfuje lidskému druhu uspokojovat
své potfeby pfizpusobovanim se Zivotnimu prostfedi, pak souc¢asny linearni
ekonomicky model dokazal zajistit vysokou (i kdyz nerovnomérné rozlozenou)
miru vyroby a spotfeby pro rychle rostouci populaci, avSak za cenu silnych tlakd
na Zivotni prostfedi, pokud jde o spotfebu energie, ¢erpani zdroji (az k ohrozeni
jejich schopnosti regenerace), naruseni rovnovahy mezi rlznymi ekosystémy
a produkci znecistujicich latek. Jedna se tak o model, v némz je Zivotni cyklus
vyrobku pfili§ kratky v porovnani s obrovskym mnozstvim spotfebovanych
primarnich surovin a energie a produkovanych znecistujicich latek.

Vysledkem této nerovnovahy je zkreslené vnimani hojnosti navzdory rostouci
kifehkosti a ztraté odolnosti pfirodnich, potravinovych a socialnich systéma.

Obéhové hospodarstvi naproti tomu navrhuje cyklicky ekonomicky model, v némz
se uplatiiuje princip regenerace, a to jak u vyrobkl kazdodenni spotfeby, tak i pfi
nakladani s pfirodnimi zdroji. Vyroba a spotfeba jsou mozné, pokud jsou zdroje
vyuzivany v souladu s jejich regeneraéni schopnosti. Cerpani zdroji je
minimalizovano zachovanim jejich hodnoty, optimalizaci a prodlouzenim vyuZiti
vyrobkt nebo sluzeb a vyuzitim odchazejicich zdroji (odpadid a vedlejSich
produktd) jako vstupl v nasledujicich cyklech nebo jako soucast jinych vyrobnich
odveétvi (klasifikaci cykld a jejich provoznim vyuzitim se budeme zabyvat
v nasledujicich odstavcich). Pfehodnocenim vyrobniho procesu na za¢atku cyklu
se tedy snizuje mnozstvi odpadu produkovaného na konci cyklu, ¢imz se snizuje
i ekologicka stopa. Ob&hové hospodarstvi je tedy navrh s politickymi, kulturnimi
a ekonomickymi duUsledky, jehoz cilem je obnovit rovnovahu energetickych
a materidlovych tokd ve vyrobnich systémech, véetné toho potravinového, a tedy
i systému Skolniho stravovani (Jurgilevich et al., 2016; Fassio a Tecco, 2019).
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Skolni stravovani je totiz z hlediska svych funkci a struktury oblasti, v niz mtze
byt obéhové hospodarstvi posileno a kde mize najit Urodnou pldu. Z tohoto
dlivodu mlzZze obéhové hospodarstvi pfispét k prehodnoceni $kolniho
stravovani, pocinaje vybérem regenerativnich zemédélskych modell
a dodavatelskych fetézcl schopnych zachovavat mistni ekonomicko-produkéni
strukturu a konce nakladanim se surovinami, balenim, zpusobem sestavovani
jidelniCkl, snizeni plytvani potravinami ve fazi zpracovani a spotfeby (Sehnem
et al., 2023) a mnoha dalSimi opatfeni. K lepSimu pochopeni tématu pouzijeme
dva klicové pojmy v oblastech Skolniho stravovani a obéhového hospodarstvi:
strava a metabolismus.

Vychazime-li ze skutecnosti, Ze pojem ,strava“ je odvozen z feckého diaita
(zpUsob zZivota) a latinského dies (den), je zfejmé, Ze uloha $kolniho stravovani
zdaleka presahuje pouhé poskytovani jidla. Poskytuje také sluzbu, ktera kazdy
den nabizi prostor a €as vhodny pro péci o zdravi a zivotni prostfedi a umoznuje
zdravy, udrzitelny zplsob Zivota v ramci vychovné soudrznosti ve vztahu Skola-
rodina. Spravné stravovani, stejné jako kvalita potravin, které jime, tak souvisi se
zdravim zivotniho prostfedi a spole¢nosti, pokud uvazujeme systémové.

Metabolismus je naopak jednim z pozadavku, které je tfeba zohlednit pfi
sestavovani Skolnich jidelni¢kd, a souvisi s potfebami téch, ktefi budou jidlo
konzumovat, a s tim, jak se z Zivin v jidle vytvafi energie v zavislosti na
specifickych potfebach organismu. Cilem je vytvorit v téle dynamickou rovnovahu
mezi vstupy (potrava) a vystupy (vydej energie). V tomto smyslu existuje paralela
s obé&hovym hospodaistvim, které usiluje o uspokojovani zakladnich potifeb
(vCetné potravin) pfi zachovani rovnovahy mezi obnovou zdroju a jejich
spotfebou. Stejné jako si napfiklad nedovolime pfijimat latky, které nase télo
nedokaze metabolizovat (napf. mikroplasty), neméli bychom vyrabét predméty,
které nedokaze ,metabolizovat® systém sbéru odpadu. Pfiroda nezna vyznam
slova odpad, protoZe vSe je metabolizovano péti pfirodnimi fiSemi (rostliny,
ZivoCichové, jednobunécni, protisté, houby). Z tohoto pohledu by jidlo v jidelné
nemélo byt ni¢im jinym nez vyrazem cinnosti, ktera reaguje na potieby
spravného fungovani lidského metabolismu, ale také Zivotniho prostfedi.

Zavérem lze Fici, ze obéhové hospodarstvi je jednim z moznych nastrojli, které
mame k dispozici, abychom uplatnili systémovy pfistup k dodavatelskému fetézci
Skolniho stravovani a spojili ekonomickou efektivitu, environmentalni

O
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udrzitelnost, zdravi a socialni zac¢lenéni. V nasledujicich kapitolach se pokusime
zaméfit na zavedeni obéhového hospodarstvi do procesu nakladani se
surovinami a jejich transformace jako doplnék strategie vychovy k chuti, ktera
cyklickym a postupnym zpusobem (v pribéhu Skolniho roku) podporuje pfijimani
potravin, které jsou prospé&sné pro zdravi, Zivotni prostfedi a chutové buriky.
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Slozka jako kapital

Politicky a systémovy pristup k surovinam

INVESTOVANI
Do KVALITY
SLOZEK A
UZNANI SPRAVNE
HODNOTY
SOUVISEJiciHo
PRIRODNIHO,
KULTURNIHO,
LIDSKEHO,
SOC|ALNIHO

A VZTAHOVEHO
KAPITALU JE
KLi¢ovou
STRATEGI

PRO ZVYSENI
BLAHOBYTU L|DI
PROSTREDNICTVIM
REGENERACE
PRIRODNICH A
KULTURNICH
EKOSYSTEMY
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Redeni otazky kvality surovin pfi gastronomické piipravé $kolniho stravovani
nas nutné vede k otazce kapitalu, chapaného v rliznych vyznamech (pfirodni,
kulturni, lidsky, socialni, vztahovy).

Kazda ingredience, tedy soucast pfirodniho kapitalu, at' uz se jedna o surovinu,
nebo jiz o vysledek transformacniho procesu, je zdrojem, jehoZ potencial musi
byt vyuzit pfi realizaci receptd (kulturni kapital), aby bylo mozné realizovat Skolni
jidlo (sluzbu) a blahobyt, ktery vytvafi (uzitek).

Jesté dfive je vysledkem interakce mezi pfirodnim kapitalem, tj. celkovou
zasobou pfirodnich statkd, které pfimo i nepfimo poskytuji lidem hodnotné statky
(v€etné potravin) a sluzby (Costanza a Daly, 1992), a lidskym kapitalem, ktery
zase zahrnuje vybudovany kapital, lidsky kapital a socialni/kulturni kapital
(Costanza, 2020).

Tato interakce ovliviiuje blahobyt ¢lovéka a je nezbytna pro preziti prostfedi,
které ji vytvari. Kapital, ktery si vypujcuje z ekonomického sektoru, by proto mél
byt chapan z hlediska fyzického a penéZniho a z hlediska blahobytu, ktery
biodiverzita lidstvu poskytuje, a to i proto, aby se jim fidila rozhodnuti tvirct
vefejnych politik.

Udrzeni a zlepSeni lidského blahobytu proto vyZaduje rovnovahu mezi vSemi
nasimi aktivy: jednotlivci, spole€nosti, budovanou ekonomikou a ekosystémy.
Toto pfehodnoceni pohledu na pfirodu a na to, co rozumime pod pojmem kapital,
je nezbytné pro feSeni problému, jak vybudovat udrzitelnou budoucnost lidstva.
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Stejné jako jsme se postupem Casu naucili, Zze je dllezité neoddélovat tfi hlavni
sféry udrzitelnosti, tedy environmentalni, ekonomickou a socialni, tim, ze
pfijmeme co nejvice ekocentrickou perspektivu (Lozano, 2008), neméli bychom
oddélovat rGzné podstaty, které davaji podstatu slovu kapital, napfiklad
oddélovanim pfirodniho od kulturniho a lidského.

V konkrétnim pfipadé Skolnich obédl tento postup zahrnuje také nas pfristup ke
slozkam, které by mély byt chapany nejen jako vyrobni vstup, ale také jako zdroj
vyzivy podporujici dusSevni a fyzickou pohodu zakli a jako nastroj ochrany,
regenerace a zlepSovani zivotniho prostfedi, kultury, mistni oblasti a vztaha v
komunité.

Veli¢iny jako zplsob vyroby a jeji dopad na zivotni prostfedi, plivod, sezénnost,
Cerstvost, prislusnost k systému znalosti a tradic, které je tfeba chranit a zacho-
vavat, rozsah vyroby, spravedlivost ceny, logistika a schopnost ucinné
a efektivné nakladat se surovinami nabyvaiji politické hodnoty v Fizeni vefejného
zivota a spole¢ného dobra. Je nezbytné, aby si vSichni zu€astnéni, od vybéru az
po spravu a pfeménu slozek, uvédomovali odpovédnost, kterou nesou, a pfinos,
ktery mohou poskytnout riznym druhtm kapitalu.

BIBLIOGRAFIE

Costanza, R.,aDaly, H. E. (1992). Natural capital and sustainable development.
Conservation biology, 6(1), 37-46.

https://doi.org/10.1046/}.1523-1739.1992.610037.x

Costanza, R. (2020). Valuing natural capital and ecosystem services toward
the goals of efficiency, fairness, and sustainability. Ecosystem Services, 43,

101096. https://doi.org/10.1016/j.ecoser.2020.101096

Lozano, R. (2008). Envisioning sustainability three-dimensionally. Journal of
Cleaner Production, 16(17), 1838-1846.

https://doi.org/10.1016/j.jclepro.2008.02.008

Obrazek na dalsi strané

»
'

@




@ Kapitola 2 - 0D TEORIE K PRAXI

UDRZITELNOST V KUCHYNI

EKONOMICKY

KAP|TAL

S

Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo

OBRAZEK 9: KAPITALY
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Nahuel Burraco

Slozka jako vztah

0d celkového pfistupu k polotovarim

Koncept obéhového hospodarstvi pro potraviny Ize v kuchyni uplatnit
prostfednictvim védeckych poznatkll pouzivanych pfi zpracovani potravin, coz
povede k zasadnimu pfehodnoceni pfirodniho a kulturniho kapitalu obsazeného
v surovinach a procesech a znalostech, které je vytvorily a které pfispivaji
k pfipravé Skolniho jidla. Pohled na recept jako na néco vic nez jen seznam
surovin a krokGl nam umoznuje pochopit vztahy mezi ingrediencemi a dosahnout
novych kone¢nych vysledk(. Toto uvédoméni poskytuje kuchafi komplexni
pohled na pfirodni a kulturni kapital a transformaéni procesy a umozriuje
interpretaci, ktera nam mulze umoznit vymytit navyky a standardni operacni
postupy, které nas automaticky a ¢asto nevédomé vedou ke slepému pouzivani,
transformaci a konzumaci. Na kazdou slozku Ize nahlizet jako na funkéni prvek

KAzDOU SLozKu v systému, ktery ma svou vlastni roli a potencial, ktery je jen tfeba identifikovat a
pfijmout. Filozofie cirkularniho varfeni spociva v tom, Ze neexistuje nic jako
LZE PO\/AiOVAT nevédomy odpad, pouze nové ingredience a nové moznosti.

ZA FUNKCNi PRVEK Tato mySlenka se promita do pfistupu, ktery Ize definovat jako ,cela surovina®
. kazdou surovinu je tfeba posuzovat v jeji celistvosti, definovat jednotlivé ¢asti,

SYSTEMU: KTERY které ji tvofi, a jejich vlastnosti a propojit je s technikami gastronomické
- . transformace pro vytvoreni vzajemné propojenych pokrmu. Cilem je, aby kazda
MA SVOU VLASTNI ¢ast rostliny a ziskaného produktu byla transformovana z hlediska
‘ 4 vicelUcelovosti, coz znamena, ze kdyz si kuchafi ve fazi navrhu receptu predstavi
ULOHU A POTENCML vice zplUsobl vyuziti jednoho prvku, maji k dispozici vice ingredienci a nastroju

pro sestavovani jidelni¢kl a receptd.

Tento pfistup byl a stale je béznou praxi v gastronomické kultufe spojené
s zivocisnymi bilkovinami. Ve skute€nosti existuji rizné strategie, jak co nejlépe
vyuzit v8echny c&asti zvifete, jako jsou hnédé nebo &iré masové vyvary, rybi
vyvary, duSené vnitfnosti nebo pastiky a mnoho dalSich, které vychazeji
z lidového kulturniho dédictvi ,nic nevyhazovat® nebo modernéjsiho pristupu
restauraci ,od nosu k ocasu®. Zda se, ze pro zeleninu plati jina pravidla.
Vzhledem k jejich hojnosti a nizSi ekonomické hodnoté se s nimi zachazi
povrchnéji a pomér prace a vysledku pfi jejich kompletnim vyuziti se nepovazuje
za UcCelny. Svét zeleniny je v§ak ve skutecnosti velmi komplexni a plny moznosti;
staCi si jen vzpomenout na veskerou biologickou rozmanitost zeleniny, kterou
nabizi kazdé ro¢ni obdobi. Na rozdil od zvifat v8ak neexistuje jednoducha,
spolecna gastronomicka klasifikace. Lze je klasifikovat podle botanické Celedi,
podle barvy nebo podle ¢asti rostliny (list, kvét, stonek, plod, kofen, cibule,
semeno, lusk). Kazda z téchto klasifikaci poskytuje uzite¢né informace, které Ize
pouzit v kuchyni. Pfi pohledu na rGzné botanické Celedi se napfiklad mizeme
dozvédét, ze pfi poSkozeni bunécnych stén (napfiklad krajenim) vytvareji
kapustovité rostliny (jako je kvétak, brokolice a zeli) a allie (jako je Cesnek,
cibule, porek a Salotka) enzymatickou cestou nové viiné a chuté, coz je faktor,
ktery mze byt uzite€ny pfi Fizeni pfijimani nebo odmitani zeleniny. Napfiklad pfi
krajeni strouzku Cesneku se vytvafi a uvoliuje intenzivnéjsi, ostfejSi a nékdy i
pikantnéjsi chut. Pokud se vSak strouzek Cesneku zcela uvafi a poté naseka,
vznikne sladka a aromaticka pasta. Barvy nam zase umozniuji urcit typ pigmentu
(chlorofyl, karotenoidy, antokyany, lykopen) pfitomného v dané zelening,
a prizpUsobit tak proces pfemény tak, aby si zachovala svou jasnou barvu, jako
je tomu v pfipadé chlorofylu v zelené zeleniné (Spenat, mangold nebo cuketa).

O
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KLASIFIKACE SLOZEK S CiLEM VYUZI'TOV§ECHNY JEJICH CASTI A PRIDAT
HODNOTU PROSTREDNICTViM POLOTOVARLU.

Klasifikace podle ¢€asti rostliny spolu s dalSimi informacemi umozrfiuje urdit
nejvhodnéjsi techniky zpracovani a typ polotovaru, ktery Ize ziskat v zavislosti na
rostliné a jeji Casti. Hodnota polotovaru spocCiva v jeho jednoduchosti
a univerzalnosti. Vytvoreni polotovaru bez pfili§ mnoha charakteristik (napf. cukr,
stl, kofeni, transformacéni procesy) definujicich jeho pouziti rozsifuje moznosti
kazdého z téchto vyrobkl a podporuje kombinace polotovarl. Tento zpusob
prace proto muzZe byt uziteCny jak ve fazi planovani nakupnich
a zpracovatelskych postupl, tak pfi fizeni skladovani a chlazeni zasob.
V neposledni fadé miize byt polotovar zakladnim nastrojem pro tvorbu vzajemné
propojenych jidelnich listk(, které se skladaji z kombinace nékolika polotovard.
Napfiklad husté pyré ziskané ze Skrobnaté zeleniny (kvétak, dyné nebo celer)
Ize kombinovat se zeleninovymi pfilohami (jako jsou semena, praSek nebo
kousky) ziskanymi ze slupek, semen a odfezku vzniklych béhem zpracovani.

Nize uvedené diagramy poskytuji voditko pro rozdéleni zeleniny na jednotlivé
slozky ve vztahu k celkové hmotnosti vychozi slozky pro vyrobu riznych
polotovaru. Jako pfiklady jsou pouzity rajce, kvétak, cervena fepa a jarni cibulka.
Kazdou c&ast zeleniny Ize zpracovat podle optimalniho postupu v zavislosti na
jejich vlastnostech.

Obréazek na dalsi strané
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Pritomnost lykopenu v rajcatech
prispiva k rozvoji komplexni chuti

umami, kdyZ se raj¢ata dlouho vafri.

Lykopen se nachdzi predevsim ve
slupce a semenech rajcéat.

RajCata @ \
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OBRAZEK 10: 0D PRISTUPU ZALOZENEHO NA CELYCH SLOZKACH K POLOTOVARUM
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Rustikalni rajcatové
omacky, mlécné
fermentovana rajcata,
rajcata susena na slunci
a konfitovana rajcata

Omacky, rajcatové koncentraty,
pasterizovana loupana rajcata
a mlécéné fermentovana rajcata

Ozdobné listky a kousky

Instantni granulované
bujony, barvené a ochucené
prasky, pasterizované
koncentraty
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Kvetak

Kvétak se vyznacuje hojnym obsahem
rostlinnych viaken a Skrobd. Diky této
vlastnosti je Ize zpracovat na
univerzalni husté skrobové pyré pro
vyrobu polévek, omacek, velouté, fl
ansi, slanych kolacu a dalsich pokrma.
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Cervend repa vdéci za svou fi alovou barvu
antokyanum. Tyto pigmenty jsou dobre
rozpustné ve vodé a citlivé na zmény pH.
Cervend fepa mé také vysoky obsah cukrti
a prasek z ni Ize pouZit k barveni i slazeni.

Cervena fepa <&

50 %
DUZINA

20 %
STONKY

20 %
LISTY

10 %
SLUPKA
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granulované vyvary,
koncentrované pasty a
zeleninové vyvary
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Jarni cibulka patri do celedi allium a stejné

Jako kapustovité rostliny uvolriuje
aromatické slouceniny enzymatickou

cestou pri poskozeni bunécnych membran
(coZ se déje pri krajeni za syrova). Zplsob

zpracovani téchto surovin proto urcuje
Jejich senzorické viastnosti.

Jarni cibulka

|
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45%
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A CIBULE

5%
KOREN
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Franco Fassio a Nadia Tecco

Cyklicnost jako operacni ramec

Priority pro uplatnéni obéhového hospodarstvi v kuchyni

PROCES
TRANSFORMACE
V KRUHU PRIVADI
SYSTEM ZPET

K POCATECNIM
PODMINKAM

A DONEKONENA
SE OBNOVUJE

Obéhového hospodarstvi, zejména v oblasti potravin, se dosahuje prehodnoc-
enim celého dodavatelského fetézce vyrobku nebo sluzby regenerativnim
zpusobem. Koncept ,cyklicnosti je takovy zpUsob fungovani, jehoz cilem je snizit
negativni dopad vyrobku nebo sluzby na nulu, pfijmout strategie ekodesignu
k prodlouzeni jejich zivotniho cyklu, dbat na to, aby se jakykoli odpad (vystup) stal
zdrojem (vstupem) pro stejné nebo jiné vyrobni systémy, a v co nejvétsi mire
vyuzivat energii z obnovitelnych zdroja.

Co ale znamena cyklicnost ve Skolni jidelné a co znamend pouzivat suroviny
podle kruhové logiky?

V sou€asném jazyce jsme si zvykli pouzivat termin cyklus pro oznaceni jevu
nebo fady jevll, které se vyskytuji uspofadané a opakuji se ve vice ¢ méné
pravidelnych intervalech (cyklus ro¢nich obdobi, mési¢ni cyklus, kolobéh vody).
K vyjadfeni cykli€nosti se pouziva kruh, ktery znamena posloupnost, je
samostatny, nema prfesny pocCatecni a koncovy bod a muize se opakovat
donekonecna. Na rozdil od pfimky, ktera jasné definuje pocatec¢ni a koncovy bod
a vzdalenost mezi nimi, v kruhu proces transformace pfivadi systém zpét k jeho
pocate¢nim podminkam a donekonecna se obnovuje.

Vime, Ze podle druhého principu termodynamiky se pfi pfemé&nach hmoty zvySuje
entropie a mira degradace vlastnosti hmoty, coz vede k postupné ztraté hodnoty
(downcycling). Uplatnéni logiky cykliCnosti na potravinarsky systém (zahrnujici
rizné faze vyroby i vyrobni vstupy, od surovin pfes obaly, energii az po vodni
zdroje) nemusi zcela eliminovat plytvani. Umoznuje vSak pfinejmensSim vyrazné
snizit mnozstvi odpadu (coz nasledné snizuje potfebu té€Zby a vyroby novych
zdroji) a pfisoudit nové hodnoty a vyznamy tomu, co se (v disledku zvyku,
standardizovanych postupl nebo prosté spéchu) az pfili§ snadno stava odpadem.

Je tedy zfejmé, Ze se jedna o pristup, ktery nahlizi na odpady a energii
z dlouhodobé perspektivy, preventivnim, regenerativnim a obnovitelnym
zpusobem, aby pfirodni kapital, ktery mame k dispozici dnes, mohly vyuzivat i
budouci generace. A i ty je tfeba naudit, jak jej udrzet ,pfi zivoté“ pro dalSi
generace,

Za timto Ucelem je tfeba pokusit se uplatnit nékteré pokyny, které Ize i v kontextu
Skolniho stravovani pfevést do strategii, jez je tfeba zavést, aby se systém stal
kruhovym. V tomto ohledu nam muize pomoci ramec 9R obé&hového hospodarstvi
(Potting et al., 2017). Tento nastroj Ize vyuzit k pochopeni priorit opatfeni, ktera
by méla byt realizovana, a zdUraznit dllezitost toho, Ze obéhové mysleni dalece
presahuje prostou cinnost recyklace. Tato klasifikace postupné nabyva na
mezinarodnim vyznamu.

Zde jsou opatfeni sefazena od nejvyznamnéjSich po ta (R8 a R9), které Ize jesté
zaradit do linearniho ekonomického modelu:
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Obéhové strategie v poradi podle duilezitosti

R1 Pfehodnotit

Obéhové hospodafrstvi Strategie
Znehodnotit vyrobek tim, zZe se vzdate
. jeho funkci nebo nabidnete stejnou funkci
RO Odmitnout &2 ikaing odlisnym vyrobkem.
S Chytiejsi
Zvysovani pouzivani Zintenzivnit pouzivani vyrobku (napf.
cirkularity a vyroba sdilenim vyrobku nebo uvedenim

vyrobk multifunkénich vyrobkd na trh)
Zvysit ucinnost vyroby nebo pouziva-
R2 Snizit ni vyrobku tim, Ze spotfebujete méné
prirodnich zdroju a materiall
Opétovné pouZiti vyfazeného vyrobku
R3 Opétovné jinym spotfebitelem, ktery je stale v do-
N, brém stavu a plni svou plvodni funkci
pouzit
Pravidlo:
vy33i Groveri Oprava a udrzba vadného vyrobku tak,
cirkularity = — a?y mohl byt pouil’vén se svou
méné prirodnich P puavodni funkci
zdrojii a mensi
BT prodlouzent Obnoveni starého vyrobku a jeho uvedeni
prostedi. Zivotnosti  R5 Obnovit do stavu odpovidajicimu sou¢asnému
vyrobkl a stavu
jejich casti
_— Pouziti ¢asti vyfazeného vyrobku nebo
R6 Opétovné jeho soucasti v novém vyrobku se stejnou
vyrobit funkei
Pouziti vyfazeného vyrobku nebo jeho
R7 Zménit tiel ¢asti v novém vyrobku s jinou funkci
pouziti
Zpracovat materidly tak, aby ziskaly stej-
nou (vysokou) nebo nizsi (nizkou) kvalitu
Usitedné R8 Recyklovat
vyuziti
materiall

Linearni ekonomika

Zdroj: Potting et al, 2017

R9 Ziskat zpét

Spalovat materialy a ziskavat
z toho energii

1)ODMITNOUT
Odmitnout nakup nebo vyrobu nového zbozZi. Musime chranit a obnovovat
pfirodni statky tim, Ze se je budeme snaZit moudfe vyuZivat.

2PREHODNOTIT
Pfehodnotit zpUsob, jakym vyrabime, nakupujeme a spravujeme zdroje,
znamena zpochybnit nékteré zavedené zvyky, které mohou byt hlavni pfekazkou
udrzitelného rozvoje.

3)SNIZIT

Inovace
hlavnich
technologii

Inovace
designu
vyrobku

Inovace
modelu
prijmu

Socialné
-kulturni
zména

Je nezbytné snizZit tlak naSeho ekonomického modelu na ekosystémy. Musime se

naucit pouzivat méné surovin a méneé energie k vyrobé stejného vyrobku

a pochopit, jak minimalizovat dopad na Zivotni prostfedi a snizit odpad ve v3ech

fazich vyroby a pouzivani zbozi a sluzeb.
49OPETOVNE POUZIT

Opétovné pouziti znamena uznani a rozsifeni hodnoty zbozi v €ase tim, ze kdyz

O
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se stane pro svého vlastniky nepotfebnym (je vyfazené ale stale funkéni), maze
byt pfedano novému uzivateli, aniz by se stalo odpadem, nebo jeho funkénost
znovu objevi stejna osoba, ktera ho chtéla vyhodit.
4) OPRAVIT
Oprava a udrzba nefunkéniho vyrobku, aby mohl byt pouzivan ke své plvodni
funkci.
5 OBNOVIT
Strategie zaméfena na obnovu vadného vyrobku a jeho aktualizaci tak, aby plnil
stejnou funkci, pro kterou byl uréen.
6) ZNOVU VYROBIT
Pouziti vyfazenych vyrobkl nebo jejich ¢asti v novém vyrobku se stejnou funkci.
7) ZMENIT UCEL POUZITi
Pouziti vyfazenych vyrobkud nebo jejich ¢asti v novém vyrobku s jinou funkci.
8 RECYKLOVAT
Recyklovat znamend vyrobit druhotnou surovinu stejné nebo nizsi kvality ze
stavajiciho vyrobku.
9) ZISKAT ZPET
Ziskavani energie spalovanim materiald.

Jak jste si mozna v&imli, model ve skutecnosti pouziva 10R k vysvétleni hlavnich
¢innosti, které charakterizuji cirkularni obchodni model, pfiCemz strategie
,Odmitnout” (RO) je povazovana za nejuslechtilejSi, protoze vychazi z potfeby
zménit ekonomicky model, ktery se stale chova, jako by naSe zdroje byly
nekonecné.

Zavérem lze Fici, Zze v souladu s uplatnénim ramce 9/10R (Potting et al., 2017)

upraveného pro kontext Skolniho stravovani bude proto nutné v souladu se

zasadou relevance a priority sméfovat k:

. efektivnéjSi vyrobé a vyuzivani surovin a dalSich vyrobnich vstupl
(odmitnout, pfehodnotit, snizit);

+  prodlouzeni zivotnosti vyrobku a jeho soucasti (opétovné pouzit, oprauvit,
obnovit, znovu vyrobit, zmé&nit ucel pouziti);

+  pfidavani hodnoty nevyhnutelnym odpadim jejich za¢lenénim do novych
vyrobnich cykld (recyklovat, ziskat zpét).

V nasledujicich kapitolach budeme podrobnéji analyzovat, jak lze cykli€nost
uplatnit v kuchyni, a to na zakladé &tyf hlavnich cykld: Cistého cyklu, kratkého
cyklu, dlouhého cyklu a kaskadového cyklu. Tyto Ctyfi provozni rezimy uvadéji do
praxe to, co naznacuje model 9/10R. Tyto &tyfi hlavni formy cykliénosti, chapané
jako nepfetrzita kruhova tvorba hodnoty, se vztahuji na vSechny procesy a faze
a lze je shrnout nasledovné (prozatim obecné, a nikoli v kontextu Skolniho
stravovani, jak ucinime v nasledujici kapitole):

- C|STY CYKLUS: Snadna rozebiratelnost vyrobku a &istota kazdé jeho
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slozky jsou dullezitymi faktory, které umoznuji, aby kazda c¢ast byla
metabolizovana v biologickych nebo technickych cyklech. V praxi plati, Ze ¢im
vice jsou materialy navrzeny tak, aby si zachovaly svou €istotu, nebo alespor
aby se daly snadno oddélit a obnovit, tim vice se mize cykli€énost promitnout
do ekonomicky a ekologicky vyhodnych tokd. Pro vytvofeni maximalni hodnoty
je tedy nutné, aby surovina méla urcitou Cistotu (napf. bez pesticidd na slupce)
a aby vyrobek a jeho slozky mély dobrou kvalitu, aby mohly byt co nejvice
zhodnoceny.

o KRATKY CYKLUS: Tyto cykly Ize definovat jako kratké v tom smyslu, Ze
material se znovu dostava do vyrobniho procesu v omezeném prostoru
a Case. Vzhledem k tomu, Zze naklady na sbér, opétovné zpracovani a obnovu
vyrobku, soucasti nebo materidlu jsou niz§i nez u linearni alternativy, je
zavedeni kratkych cykld z ekonomického hlediska velmi vyhodné a pfinos se
zvysuje s rostoucimi cenami zdroju.

- VICENASOBNY NEBO DLOUHY CYKLUS: Vyhodou je, Ze vyrobek,
jeho slozka nebo material zUstavaji v provozu co nejdéle. Toho Ize dosahnout
bud provedenim nékolika po sobé jdoucich cykl, nebo stravenim vice ¢asu
v ramci jednoho cyklu. DelSi pouzivani samozfejmé& nahrazuje toky prvotnich
materialt a plsobi proti rozptylu material( z aktivniho hospodafrstvi.

KASKADOVY CYKLUS: Vytvoieni hodnoty z pouziti &isté suroviny Ize
dosahnout také jejim pouZzitim v po sobé jdoucich cyklech patficich do stejného
primyslového odvétvi nebo dokonce do riiznych odvétvi. Pfijetim symbiotické
logiky mezi dvéma rliznymi pramyslovymi odvétvimi (primyslova symbiéza) se
surovina vyuzije celd, ¢imzZ se minimalizuje moznost vzniku odpadu.
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Carol Povigna

Cisté, kratke, dlouhé a kaskadove cykly

s o7

Jak uplatnit teorii cyklt v kuchyni pfi sestavovani jidelnick

Pojem upcyklace ve svém nejrozSifenéjSim a nejbéznéjSim smyslu oznacuje
odpad, ktery jiz byl vyprodukovan a ktery Ize diky odhodlani a kreativité znovu
vyuzit, aby mohl opétovné vstoupit do vyrobniho fetézce nebo funkéné vyuzit
(napf. guma z pneumatik pfeménéna na pasy, prazdné plastové nadoby na
dekorativni vazy atd.). Cyklicnost aplikovana na potraviny a zejména na pfisady
nam muze umoznit systematizovat a zcela nové definovat nas pristup ke
gastronomické transformaci.

V minulosti, at uz v béznych domacnostech nebo v profesionalnim prostredi,
plytvani potravinami neexistovalo a kazda gastronomicka tradice je plna prikladu,
které to dokazuji. Stary chléb se pouzival k zahustovani polévek, do masovych
kulicek nebo k pfikryti a ochrané choulostivych ingredienci b&éhem vafeni; maso
se znovu zpracovavalo v téméf nekonecnych procesech recyklace. Pfiznacny je
v tomto ohledu irsky vers o jehné&ci peceni:

.V nedéli tepla, v pondéli studena, v utery na kousky, ve stfedu mleta, ve Ctvrtek
nasolena, v patek vyvar, v sobotu kolag.”

Kola¢ (z nedélni teplé pecené) je dnes znamy spise jako pastyrsky kolac (velmi
podobny kola¢ cottage se obvykle pfipravuje z hovéziho masa). Maso, jehoz
Stava se vyluhovala v pate¢nim vyvaru, se dopini bramborovou kasi (mozna také
ze zbytkl) a upece se.

CtyFi cykly definované ob&hovym hospodarstvim, aplikované na potraviny, nam

pfichazeji na pomoc v dnesnim svété, kde mnoho motivl z minulosti zmizelo:

hlad a nedostatek jiz nejsou hnaci silou gastronomické pfedstavivosti a mnoho

- . znalosti a dovednosti typickych pro tradi¢ni kuchyni tak bylo zapomenuto. Nové
CTYRl CYKLY (6|STY, motivace a nové povédomi o naSem vztahu k Zivotnimu prostfedi a odpovédnosti
. P . vuci spolec¢nosti vSak vedou k tomu, Ze je tfeba nejen vymyslet (nebo znovu
KRATKY, DLOUHY, vymyslet) pokrmy, v nichz zbytky nabyvaji novych podob, ale také ménit zptsob

Z v vafeni. Surovina je jedla cela, a jako takova musi byt diky dovednosti
KASKADOVY) transformace interpretovana ve své celistvosti. Trvanlivé spotfebni vyrobky, jako
PﬁEDSTAVU-)i je chléb a mlééné vyrobky, jsou univerzalni a funkéné vhodné pro vice procesu.

Mame k dispozici technologie podporujici skladovani a zaru€ujici udrzeni teploty,
RUZNE ZPUSOBY mame moznost planovat praci s vyuzitim polotovar( a celkové jsme vice nez

. L. . schopni pfedchazet vzniku odpadu.

PLANOVANI VYUZITI
Zminéné Ctyfi cykly predstavuji rizné zplsoby planovani pouziti ingredienci

SUROVIN a jsou optikou, skrze kterou Ize sestavit pokrm a usporadat misu en place (a tedy
i praci). Mohou se vzajemné doplhovat v jidelniCku strukturovaném na nékolik
dni, nebot proménnou, ktera je odliSuje, je vzdalenost (Casova a/nebo
prostorova), ktera uplyne mezi kritickym okamzikem, kdy by mohlo dojit
k plytvani, a jeho opétovnym zafazenim do systému. Je tedy bé&zné, ze nékteré
suroviny pouzité pfi pfipravé pokrmu neprodukuji zadny odpad a jsou pouzity
celé (Cisty cyklus) a jiné jsou v rGznych ¢astech pouzity v rlznych pokrmech
béhem jediného dne (kratky cyklus) nebo béhem nékolika dnu (dlouhy cyklus).
A konec¢né, kuchyné, ktera zapada do husté sité vztahd, mize pomoci
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k opétovnému pfidavani hodnoty jako vysledku smény, pfeméné vedlejSich
produktd z jinych vyrobnich linek ve stejném stfedisku nebo ze sousednich
podnikd (kaskadovy cyklus). Podivejme se blize na kazdy ze Ctyf cykld, abychom
Iépe pochopili jejich pouZiti jako nastroje pro navrhovani v kuchyni.

Cisty cyklus

Cisty cyklus zdiraziuje hodnotu suroviny jako celku: kazda &ast ingredience je
funkéné vyuzita v rdmci jednoho pokrmu, pfiemz se uznava uloha a hodnota
vS8ech prvku, které pokrm tvofi. Zdlraziuje se senzoricka kvalita suroviny jako
celku, peclivym zpracovanim se zachovavaji jeji nutriCni vlastnosti a neni nutné
pridavat dalSi slozky, protoze surovina sama o sobé nabizi vSechny moznosti pro
vytvoreni hodnotného vyrobku. Cistota suroviny je tak zachovana v priib&hu
v8ech krokl zpracovani.

Napfiklad celer. Pfiprava zacina ddkladnym omytim a naslednym odstranénim
nepravidelné viaknité slupky. Vnitfni Skrobnata bulva se nakraji na platky a okraje
platkil se ofiznou, aby se ziskaly pravidelné obdélniky nebo kosoctverce, které
Ize pripravit jako steaky. Zatim mame tfi ¢asti: slupku, vnéjsi bulvu a vnitfni bulvu.
Slupka se muze opéct v troubé, aby se rozvinuly viné a chuté charakteristické
pro Maillardovu reakci, poté se ponofi do vody k extrakci pfi 80 °C a vznikla
tekutina se odpafenim zkoncentruje, aby se ziskala bohaté ochucena glazura.
Zbytky prazenych slupek jsou bohaté na celulézu a vlakninu a byly zmék&eny
dlouhym procesem louhovani. Po ocisténi jsou vynikajicim zakladem pro omacku
s extra panenskym olivovym olejem a $tavou z vareni slupek. Zatimco se Casti
bulvy celeru dusi a poté opékaji (na panvi nebo v troubé), ¢ast odfezkl se nakraji
na platky a kanduje v sirupu z vody a cukru v poméru 2:1, zatimco zbytek se
uvafi a rozStoucha s Casti vody z vafeni, aby vznikla krémova omacka. Tuto
interpretaci celeru pak Ize sestavit ze smetanové omacky jako zakladu,
emulgované omacky a kandovanych prouzkll. Nakonec se pfida kapka glazury
pro zvyraznéni chuti.

Tento postup je pfikladem, ze jedinymi dalSimi ingrediencemi pouzitymi v receptu
jsou olej, sul a cukr. Prvky, které dodavaji pokrmu rliznou strukturu, vini a chut,
pochazeji ze samotné suroviny. Neni tfeba komplikovat recept dalSimi
zpracovanymi produkty ani ménit Cistotu zakladni suroviny.

V kontextu, jako je Skolni jidelna, Ize tento typ receptu vyvinout ve spolupraci se
zaky, zapojit je do analyzy Casti, které se obvykle vyhazuji, a podnitit je k tomu,
aby se ptali na dlvody: pokud se slupka vyhazuje, protoZe je vlaknita, jaké
zajimavé prvky muzeme najit v jejim sloZzeni a jaké postupy vareni Ize pouzit
k minimalizaci negativnich vlastnosti a naopak k ziskani jeji plné senzorické a
vyzivové hodnoty?

Kratky cyklus

Kratky cyklus se realizuje v kontextu fyzické a €asové blizkosti, kdy existuje
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prostorova a €asova navaznost mezi okamzikem, kdy mlze vzniknout vystup
z vyrobniho systému (odpad), a okamzikem, kdy se muze znovu dostat do
stejného systému (stat se zdrojem). Jinymi slovy, vedlejsi produkty nebo odpad
vznikly pfi pfipravé pokrmu jsou pouzity k pfipravé jiného receptu v ramci
stejného jidelniCku nebo ve stejny den.

Prakticky pfiklad: kdyz koncem léta zacina Skolni rok, je sezéna paprik. Spolu
s mrkvi, bramborami, lilkem a cuketou lze duzinu paprik nakrajet na platky
a osmazit a pouzit ji v jakémkoli mistnim receptu na dusSenou zeleninu (napf.
ratatouille) jako pfedkrm nebo hlavni chod. Nepravidelné tvarované Casti paprik
Ize upéct v troubé, poté oddélit od slupky a rozmixovat na pyré. Tekutinu
uvolnénou bé&hem peceni lze scedit a zahuStovat a pouzit jako ochucovaci
tekutinu. Odstranéné slupky paprik se mohou susit. Pyré a tekutinu lze pouzit
k pfipravé rizota (nebo kuskusu Ci timbale), zatimco susené slupky lze pouzit
jako listky k ozdobeni a ochuceni ratatouille. Na jednom jidelnim listku tak
mohou byt dva pokrmy, které vyuzivaji papriky, kde odfezky z ratatouille (vrsky
a spodky paprik) se pouziji do rizota a slupky, které zbyly z pyré z rizota, se
pouziji k ochuceni a ozdobeni ratatouille. Casova a prostorova blizkost je
maximalni a i v tomto pfipadé je kontaminace minimalni, ale dulezité je, ze jeden
recept (a jeho vedlejsi produkty) vede k druhému nabizenému pokrmu.

Dlouhy cyklus

V dlouhém cyklu se vystup vyuziva v po sobé jdoucich cyklech, rozlozenych do
nékolika dnd, jidelnicki a mozZnosti spotfeby. Stejna surovina se pouziva
v raznych upravach a pfipadné vedlej$i produkty se pouzivaji jako suroviny
v dalSich pokrmech v nasledujicich dnech. To se dé&je v jidelniCcich planovanych
na tydenni nebo mésic¢ni bazi: surovina se rozdéli na jednotlivé slozky a pouzije
se podle potfeby a pecliva analyza rliznych produktl vzniklych pfi vareni
umoznuje opétovné pouziti tekutin na vareni nebo polotovard, které vyzaduji
zdlouhavou pfipravu. Jednoduchym pfikladem je pouziti pllek nebo celych
zvitat, ktera lze po rozporcovani a uskladnéni nabizet v riznych Upravach po
relativné dlouhou dobu: tato strategie umoznuje sniZeni nakladld a maximalni
vyuziti zdrojli pouzitych pfi vyrobé a zpracovani, coZ snizuje negativni dopad
spotfeby masa. Stejny pfistup (tj. pouzivani polotovart vyrobenych vlastnimi
silami) Ize uplatnit i u rostlinnych produktd.

Pfedpokladejme, Ze na podzim mame k dispozici velké mnoZstvi dyni. Mistni
péstitel sklidil odridu, ktera ma obzvlasté zajimavy senzoricky a nutriéni profil,
ale nema moznost ji skladovat. Jedinou mozZnosti je prodavat ji ve velkém za
snizenou cenu. V tomto pfipadé mize byt vyhodné odkoupit jich velké mnozstvi
a poté samostatné zpracovat slupky, semena, vlakna a duzinu. Slupku Ize pouZzit
jako zaklad pro zeleninovy vyvar, jak jiz bylo popsano u celeru, a vzniklou
tekutinu Ize pouzit ke snizeni mnozstvi soli pfidavané do polévky z je€mene
a podzimni zeleniny nabizené v pondé&li. DuZina se po uvafeni nebo uvafeni
v pare rozmixuje na husty krém, ktery se po pfidani vajec a mléka maze pouzit
k pfipravé kolace podavaného s tvarohovou polevou. Semena se ususi a oddéli
od vlaken. Poté se mohou rozemlit a pfidat do tésta na focacciu (nebo sladké
rohliky), které se podava ve stfedu, zatimco semena se po opeceni mohou
pouzit k pfipravé susenek nebo krekrli na ¢tvrteéni svacinu.
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Kaskadovy cyklus

Ke kaskadovému cyklu dochazi tehdy, kdyz prechod od vystupu ke vstupu
probiha mezi dvéma vzdalenymi segmenty (napf. dvé vyrobni linky ve stejném
vyrobnim stfedisku nebo dvé vyrobni stfediska ve stejné spoleCnosti zasobujici
rizné jidelny nebo vzdélavaci zafizeni) nebo patficimi do riznych odvétvi (napf.
Skolni jidelna a podnik vyrabéjici potraviny, ktery se nachazi v blizkosti). V tomto
pfipadé odpad z jedné vyrobni linky nemuze byt z riznych davodd (dostupnost
zarizeni, bezpecnostni pozadavky, skladovaci prostory) zpracovan v ramci
samotného systému, ale predstavuje uziteCny zdroj pro jiny vyrobni kontext.
Zbytky jidla ze Skolni jidelny mohou byt darovany charitativnim organizacim
nebo, v méné pfiznivém pfipadé, pouzity k vyrobé& krmiva pro zvifata nebo
kompostu (downcycling). Kaskadovy cyklus vyZzaduje navazani stabilnich vztahu
mezi raznymi aktéry v téZze komunité, aby se usnadnila vzajemna vyména
a podpora. Rizeni téchto vztah(i vyzaduje velké usili, analyzu vzajemnych potieb
a definovani postupl pro zajisténi bezpecnosti vystupu, ale jakmile se vytvori
vhodna sit vymény, predstavuje kaskadovy cyklus funkéni, dlouhotrvajici feSeni.

Napfiklad jedna organizace mGze mit na starosti provoz bufetu i jidelny ve Skole.
V takovém pfipadé mohou byt vyrobni zafizeni oddélena, kazdé s vlastni
zasobovaci siti a zpusobem nakladani s odpadem. V logice zaloZzené na
cyklicnosti by pracovni skupiny v obou zafizenich mohly tézit z dialogu
a spoluprace, aby pfidaly hodnotu svym vedlejSim zpracovatelskym produktim:
odfezky z ovoce a nékteré zeleniny by se mohly stat kompoty pro zdravé
a sezonni svaciny v jidelné, zatimco citrusové slupky z jidelny by se mohly
pouzit pfi pfipravé dzusl prodavanych v bufetu.

Obréazek na dalsi strané
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OBRAZEK 14: CISTY CYKLUS

Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo

Cisty cyklus

X

V ramci Cistého cyklu jde o zachovani
Cistoty zdrojti v riiznych fazich
hodnotového retézce, zejména jejich
kvality, a také o zachovani nutricnich
a senzorickych vlastnosti potravin
v pokrmu. Odrazi se proto také
v technikach pouzivanych pri pripravé

pokrmu.
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Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo

Kratky cyklus

XX

Kratky cyklus nastava tehdy, kdyz je
fyzicka a ¢asova blizkost mezi misty
vystupu (odpad) a opétovného vstupu do
vyrobniho systému (zdroj).
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OBRAZEK 15: KRATKY CYKLUS
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Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo

Dlouhy cyklus

SEZ SEZ SEZ Dlouhy cyklus nastane, pokud

se doba vyuZiti vystupu

(odpadu) prodlouzi jeho
zhodnocenim v nékolika po

sobé jdoucich cyklech.
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OBRAZEK 16: DLOUHY CYKLUS
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Kaskadovy cyklus

Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo UBRAZEK 17 KASKADUV? CYKLUS

ArtyCok

V kaskadovém cyklu dochazi
k upcyklaci (v idealnim pfipadé) nebo
downcyklaci (v horsim pfipadé)
vystupu a vstupu mezi vzdalenymi
segmenty v rdmci stejného
hodnotového fetézce nebo segmenty
patficimi do raznych hodnotovych
fetézcl (raznych odvétvi).
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Nahuel Buracco

Sladéni surovin, procest a technologie

Gastronomické zmény v zavislosti na slozkach

Foto: Mockup Graphics, Unsplash

Védoméjsi pfistup k potravinam (uvédomeéni si kritérii pro vybér surovin, jejich
vlastnosti a makromolekul, které se podileji na chemickych reakcich, jez probihaji

PRIDANI HODNOTY

SLozK;\M POMOCi mezi surovinami b&hem zpracovani) umozfiuje kuchafi pracovat s chutémi,

vanémi, texturou a barvami. Jedna se o opakovatelny a systematicky zpusob

INTERPRETACE prace, pfi némz se posiluje mistni prostfedi, mistni zdroje a komunity

prostfednictvim vytvareni a Sifeni osvédcenych postupd, které lze uplatnit pfi

SLOiEK, JEJ|ICH vytvareni udrzitelného stravovani. Z tohoto pohledu jsou vztahy mezi lidmi,

. surovinami, postupy, dostupnymi technologiemi, moznostmi spotfeby
FUNKCI A a socialnimi, environmentalnimi a ekonomickymi dopady silné propojeny.

TRANSFORMACNICH Pristup zaloZeny na celych slozkach, ktery se uplatiiuje jak u rostlinnych, tak

PROCESe‘ u zivocisSnych produktl, umozniuje ziskat polotovary, které vyuzivaji 100 %
suroviny a velmi ¢asto nahrazuji produkty, které by se jinak musely specialné
objednavat a nakupovat.

Zelenina se déli podle botanické Celedi, do které patfi, a podle barvy a slozeni.
Posledni klasifikace umoznuje odvodit gastronomické vyuziti a kromé dalSich
informaci i identifikovat makromolekuly a mikromolekuly pfitomné v dané zeleniné
nebo v jeji jednotlivé ¢asti. S védomim limitd, proménnych a moznosti mizeme
navrhnout proces premény, ktery je zohledni a propoji s kazdodenni praci
kuchafe a vybavenim kuchyné. Vysledkem budou polotovary, recepty
a jidelnicky, které jsou ,systémové” v tom smyslu, Ze jsou ve vzajemném dialogu.

Obréazek na dalsi strané
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OBRAZEK 18: GASTRONOMICKA PREMENA PODLE SLOZEK

Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo

SLOZKY: CHEMICKE

SLOZEN- PROCESY

TRANSFORMACE:

Rostlina

(kvét, tonek, list,
slupka, lodyha,
cibule, semena,
koren)

Makromolekuly
(tuky, bilkoviny
a sacharidy).

KRATKY DLOUHY

CYKLUS CYKLUS
POLOTOVAR
GIsTY . 3
CYKLUS KASKADOVY
CYKLUS

z

Infuze a extrakce
Suseni
Enzymatické procesy
Denaturace
Zelatinizace
Peceni/karamelizace
Marinovani a soleni
Kvaseni

Zvirata

(kosti/skorapky,
kiZe, svalovina,
vnitfnosti)

Mikromolekuly

(polyfenoly,
chlorofyly,
antokyany,
atd.)
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Podivejme se na prakticky pfiklad Spenatu, zeleniny, ktera se obvykle pouziva
jako pfiloha, Casto je povazovana za samozfejmost a neni zcela docenéna. Jeho
tmavozelena barva a zemitd chut zpUsobuji, Ze je obtizZné ho zaradit do
jidelniCku skolni jidelny, aniz by se na nékterych tvarich objevily znamky odporu
az znechuceni. Spenat je v8ak ve skuteénosti vSestranna zelenina s mnoha
zpusoby vyuziti v kuchyni.

Spenat — zelené listy — vlaknina, chlorofyl, organické kyseliny a mineralni latky

Na zakladé téchto informaci je mozné urcit nejvhodnéj$i zplsob zpracovani
Spenatu. Do hry vstupuji rizné mozné transformacni procesy s jejich rdznymi
Ulohami, jako napf¥:

infuze a extrakce — extrakce barevné slou¢eniny — pfirodni barvivo
suseni — v susarné nebo susi¢ce pro snizeni aw — stabilni sucha smés

enzymatické procesy — kratké povareni ve vrouci vodé pro inaktivaci enzyma
(> 70 °C) — blanSirovany polotovar se zachovanou jasnou barvou

Cerstvé hotové vyrobky Ize skladovat pfi nizké teplot& po dobu nékolika dni
nebo je lze dlouhodobé zmrazit. V opacném pripadé, v pfipadé suchého
vyrobku, postaci skladovani pfi pokojové teploté v uzavienych nadobach.

RUzné ziskané polotovary Ize pouzit jako pfisady v mnoha receptech a zaradit je
tak do $kolniho jidelnic¢ku. Zde je nékolik riznych moznosti:

prirodni barviva — rostlinné a zivocisné tuky, barvena sladka nebo slana tésta

stabilni sucha smés — barevné a aromatické zeleninové prasky nebo kousky,
instantni granulované bujony

blanSirované polotovary — hotové zeleninové pfilohy a zeleninové pyré pro
vyrobu karbanatku, kolacu, polévek a omacek

Podobné operace Ize provadét pro kazdou slozku a jeji komponenty. Jidelni
listky se tak vytvareji kombinaci produkt podle jejich funkci.

V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny sloZzky pfisad s jejich chemickym
slozenim, vhodné transformacni procesy a polotovary, které Ize ziskat. Jedna se
o nastroje, které mohou kuchafi nasledné pouzit pfi tvorbé receptl a jidelnich
listk(i, pficemz mohou vychazet ze své kreativity a know-how.

@
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NAVRH JIDELCNIKU

OBRAZEK 19: SUROVINY A POSTUPY PRO VYROBU FUNKCNICH POLOTOVARD

© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo

ROSTLINA

slouceniny, mineralni
soli

Suseni

. MAKRO- A
SLOZENI PROCES POLOTOVARY
MIKROMOLEKULY
Enzymatické Blansirované polotovary (zelené razicky
Sacharidy procesy brokolice)
KVET (polysacharidy Sugeni Susena dochucovadla, kofeni a vyvary
a vlaknina), usent (z bylin a kvéth)
barviva, aromata
KvaSeni Mlécné kvasena zelenina
Enzymatické Blansirované polotovary (zelené rzicky
procesy brokolice)
Sacharidy Suseni Prasky, ozdobné listky, slupky, kousky
STONEK (polysacharidy
avlaknina), - Infuze a extrakce Aromatické tuky
mineralni soli,
aromata
Kvaseni Nakladana zelenina, ocet
Extrakty barevnych a aromatickych
Infuze a extrakce sloucenin (chlorofyl), aromatickych tuku
_ o (pesto), hydrolatl
Ea;:\z\a/lrldy (r\llslkrllini),' Suché prasky, aromata a koreni, suché
LIST arviva a aromaticke marinady (suché potirani), instantni

granulované vyvary, ozdobné listky,
slupky, kousky.

Enzymatické
procesy

Aromata, blansirované polotovary

Zelatinizace

Husta pyré

Infuze a extrakce

Koncentraty (pasta z dynovych slupek)

Saclharidlz' ” Suseni Prasky, ozdobné listky, slupky, kousky
SLUPKA/LUSK | (Polysacharidy —
a vIaknlna), Prazeni/ . P
mineralni l4tky karamelizace Zeleninové vyvary
Kvaseni Octy
Enzymatické Saporita
procesy
Zelatinizace Husta pyré (kvétakovy krém)
) Sacharidy Infuze a extrakce Koncentraty (rajcatovy protlak)
DUZINA (polysacharidy
a vlaknina) Kvaseni Kvasena zelenina
Prazenl/_ Zeleninové vyvary, soffrittos
karamelizace
. o Susend seminka, pufované
Tuky, sacharldy Suseni cerealie, kolace gFr)anoIa krupky
SEMENA (polysacharidy ' ' '
a vlaknina) Kvaseni Miso, séjova omacka
} Sacharidy Suseni Prasky, suSené vyvary, kousky
KOREN (polysacharidy —
a vlaknina) Enzymatické Saporita

procesy
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OBRAZEK 20: SUROVINY A POSTUPY PRO VYROBU FUNKCNICH POLOTOVARU

© © Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo

SLOZENI MAKROZ|VINY
Prazeni/ .
o karamelizace Vyvary zmasa aryb
KOSTI Bilkoviny a tuky
Enzymatické
Garum
procesy
KUZE Tuky Sugeni Lupinky
‘.IJ Mokré marinady, suché marinady,
,m Marinovani a soleni | kyselé marinady a proteolytické
S marinady
> SVALOVINA | Bilkoviny a tuky Enzymatické .
Smazeni
N procesy
Denaturace Nizkoteplotni vareni a rychlé opékani
) E?()zggatlcke Garum
VNITRNOSTI | Bilkoviny a tuky procesy
Denaturace Nizkoteplotni vafeni a rychlé opékani
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Matteo Bigi

Strategie pro postupné vystaveni

Akceptacni techniky a jejich prakticke vyuziti v kuchyni

POKUD JDE Poté, co jsme popsali fenomén postupného vystaveni jako strategii pro snizeni
L. odporu mladé generace k nékterym potravinam ve Skolnim stravovani, je nyni
O ZAVADEN] uzite¢né prozkoumat hlavni techniky pro podporu pfijimani a jejich praktické

. vyuziti v kuchyni. Vime, Ze jedinci maji tendenci reagovat na neznamy podnét
NEZNAMYCH NEBO rizné: bud ho odmitaji (neofobie), nebo jsou zvédavi a otevieni novinkam

NEPOPULARNTCH (necfilie). Zde se zabyvame situacemi, v nichz ma clovék tendenci odmitat
neznamé véci jako formu sebeobrany (tento postoj je zcela instinktivni a netyka

POTRAVIN, se vyhradné oblasti jidla nebo déti). V prvni kapitole jsme se zabyvali pfirozenymi
. sklony a averzemi Clovéka k ur€itym chutim. Dozvédéli jsme se vsak, Ze
ZAKLADEM JE hodnoceni potraviny nebo pokrmu je slozity mechanismus, ktery nelze pfisuzovat
HRAVy pouze chutovému vjemu. Odmitnuti jidla neni disledkem pouhého védomeého
usudku, ale spiSe souhrnem jednotlivych smyslovych hodnoceni daného jidla.

\/ZDELA\/ AC[ Proto je pro zavedeni uzite€nych strategii k omezeni této dynamiky nutné umét
, identifikovat konkrétni vlastnosti, které indikuji odpor ke konkrétnimu jidlu.
ZAi”EK Pfikladem mize byt zelena barva zeleniny, silna viné modrého syra, slizka

konzistence hub nebo horkost kavy. Podivejme se nyni na néktera feSeni, jak se

DOPLNENY O s tim vypofadat.

CHUTOVY ZAZ|TEK o
MASKOVANI

Tento pfistpu je zaloZzen na identifikaci specifické smyslové vlastnosti potraviny,
ktera by mohla neznalou osobu odradit, a na jejim zamaskovani v ramci jiz
znameého, a tudiz pfijimaného pokrmu.

Vezméme si brokolici: tato zelenina, ktera je obzvlasté kontroverzni pro svou
zelenou barvu a sirnou chut, je stejné jako ostatni kapustovité rostliny skvélym
zdrojem vitamind, mineralnich latek a zejména sulforafanu, ktery ma silné
protirakoviné ucinky. Vzhledem k tomu, Ze zelend barva je jednim z hlavnich
faktoru, které déti odrazuji od konzumace zeleniny (Foroni et al., 2016), mize byt
uzite€né zaméfit se na jeji vzhled a chut. Do smési Ize napfiklad zakomponovat
nadrobno nakrajené syrové ruziCky brokolice, a vytvofit tak zeleninové
karbanatky. Obecny koncept masovych kulicek (at uz se jedna o skutecné
masové kulicky, bramborové krokety nebo cizrnovy falafel) je jednim
z nejoblibenégjSich. Ale pro¢ je tomu tak? Je to jejich kulaty tvar, moznost jist je
rukama, jejich dvoji textura (kfupava na povrchu a mékka uvnitf): vSdechny tyto
atributy zajistuji jejich oblibu.

Cilem je postupné zavadéni zeleniny v pocate€nim minimalnim mnozstvi
a nasledné postupné zvySovani mnozstvi s umyslem zvysit prah pfijatelnosti.
Planem je vyuzit maskovani k postupné zméné jidelni¢ku v prubéhu Skolniho
roku, spiSe nez zavedeni drastické a nahlé zmény. Ale zpét k brokolici. Pouzitim
znamého a oblibeného tvaru, jako je karbanatek, mizeme zacit zavadét

O
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zeleninovou slozku, snizit kone€ny kaloricky pfijem a zfedit barvu a chut
zeleniny ostatnimi ingrediencemi ve smési. Pro¢ v tomto okamziku nedoprovodit
masové kulicky Skrobovym pyré =z vafenych brokolicovych stonki
a mrkvovou omackou? Podle této logiky je navrh receptd a jidelnich listkd
zavisly na tom, jak nase cilova skupina zna navrhované suroviny: proto je tfeba
urcit, které pokrmy jsou této skupiné nejznaméjsi a které ocefiuji nejvice (jaka
vékova skupina? jaka gastronomicka kultura?). Kromé navrhovaného pfikladu
receptu je dllezité umét extrapolovat univerzalni model, ktery nam umozni
navrhnout cestu postupného pfiblizovani a vystavovani uréitym podnétim
v prabéhu skolniho roku. VSimnéte si, Ze to, co bylo dosud feceno, neni mysleno
jako vyzva k tomu, aby se pfed ditétem skryvala skuteéna povaha (vzhled,
textura, chut atd.) toho, co by jinak odmitlo. Jde spiSe o zpUsob, jak zahajit
dialog, vytvofit pfistup a snad i uSetfit néjaky odpad. Ve skute€nosti stoji za to
pfipomenout, Ze tato technika, jak doma, tak ve Skolni jidelné, ma jen docasnou
funkci. Je pouze pfipravnou technikou pro vytvofeni navyku na zdravou
a pestrou stravu, takZe ji lze ukonCit, jakmile dité =ziska urcity stupen
obeznamenosti s danym jidlem.

HABITUACE

Pokud jde o navrhovani konzumace novych potravin, je strategii hojné vyuziva-
nou v experimentalnich navrzich v sou€asné védeckeé literatufe tzv. asociativni
podmifiovani (Anzman-Frasca et al., 2012). Ta spociva v navrhovani podnétu
jeho spojenim s potravinou, ktera ma tendenci byt oblibena. Prvnim z nich je
chutové-ochutnavkové uceni, které spociva v asociaci chuti potraviny, ktera ma
tendenci byt obtizné pfijatelna, s chuti, k niz jsme pfirozené nachyini: napfiklad
potraviny, které maji vyrazné hofky nebo kysely charakter, ve spojeni s jinymi,
které jsou sladké nebo umami. Podobné& uceni se chuti a Zivin zahrnuje
spojovani zdroji kalorii, ke kterym jsme pfirozené pfitahovani, jako jsou tuky,
s novymi podnéty, které jsou prekazkou pro pfijimani potravin. Stejné opakujici
se strategii, kiera se pouziva jako kontrola pro prvni dva popsané stavy, je
prosta expozice, jinymi slovy opakovana prezentace podnétu tak, jak je (bez
jakékoli chutové asociace) v pribéhu ¢asu. V tomto ohledu vime, Ze u zeleniny
byva zapotfebi pfiblizné sedm az osm pozitivnich epizod, aby se zvysil pfijem
(Hausner et al., 2012; Caton et al., 2014), a tim se zajistila budouci akceptace
a udrzeni stejného vysledku v Case. Jiné studie zavadéni novych potravin se
zameéfuji na koncept pozitivni expozice, ktery zahrnuje vizualni analyzu
a ochutnavku neznameé potraviny, po niz nasleduje pozitivni reakce ditéte. U déti
ve véku kolem Sesti let se poCet pokusl pozitivni expozice potfebnych k pfijeti
potraviny zvySuje na 10 az 15 pokusu (Birch et al., 1987; Dovey et al., 2008).

O
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At uz pouhym vystavenim nebo asociativnim podmifiovanim, mizeme zvazit, zda
v ramci projektu vystaveni béhem Skolniho roku nabidnout zeleninu (nebo
jakoukoli jinou potravinu, kterou je obtizné zavést) v postupné se zvySujicim
mnozstvi v prabéhu ¢asu. Jde o to zavadét potraviny zpocatku ve velmi malych,
az nepostiehnutelnych davkach, a pak jejich mnozstvi postupem €asu zvySovat,
aby se vybudovala tolerance. Postupna expozice se pfitom tyka jak zvySujiciho
se mnozstvi, které se objevi na talifi, tak miry viditelnosti a rozpoznatelnosti
samotnych slozek: zeleninu a lusténiny Ize do pokrmu nejprve zaclenit (napf. jako
zvyraziiovac chuti) a pak je postupné vice odhalovat a ponechat je blize jejich
puvodnimu vzhledu. Nedavné studie také ukazuji, ze epizody pozitivni expozice
mohou byt také vysledkem situaci, kdy je podnét prezentovan ve vizualni
podobé&, béhem hry nebo zazitku, jako je Cteni elektronické knihy (Masento et al,
2023). To obohacuje koncept postupného vystaveni o dalSi moznosti, které Ize
pouzit jesté pfed pfedstavenim samotného jidla.

SEBEURCENI

Nékteré z nejvyznamnéjsich pedagogickych pristupt, které se dnes pouzivaji, se
shoduji na tom, Ze pro rozvoj jedince je dulezité, aby se mohl plné a svobodné
vyjadfovat (viz mimo jiné metoda Montessori a pfistup Reggio Emilia). Podobné
i v oblasti stravovani déti zacCinaji védecké studie pfinaset dikazy o tom, Ze je
dalezité umoznit mladym lidem vyjadfit dobrovolnou a samostatnou volbu pfi
vytvareni jejich vztahu k jidlu. Proto je strategické dat détem, pokud je to mozné,
prostor pro individualni Upravu jidla, aby se pfimo podilely na vyrobé a sloZeni
toho, co nakonec budou jist. To jim umoziiuje vyjadfit se prostfednictvim hledani
chutnosti a vlastnich potravinovych preferenci. Tato strategie vychazi
z predpokladu, Ze jime (jen) to, co nam chutnda, a proto je dobré zajistit urcitou
miru zapojeni do tvorby jidla podle naSich chuti. Vratime-li se k potravinafskému
primyslu, tato dynamika je roz$ifena v restauracich, které umoznuji pfizptsobeni
jidla (nékdy az v extrémni mife), a tim nabizeji Sirokou Skalu moznosti.

Ve ftfeti kapitole o aktivnim uceni, pfemysleni o jidle, zplsobech obsluhy
a prostiedi Skolni jidelny se podrobnégji podivame na nékteré strategie pro
samostatny vybér jidla mladymi lidmi.
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Carol Povigna

Udrzitelneé a zdrave jidelnicky

Vyhody optimalizace pracovnich procest, postupné vystaveni

a prakticke priklady

JIDELNICEK JE
NASTROJEM, KTERY
UMOZNUJE UVEST
DO PRAXE ZASADY
A METODY
POSTUPNEHO
VYSTAVENI

A CYKLIENOSTI,
TAKZE LZE
NAVRHNOUT

A REALIZOVAT
NABIDKU, KTERA
MUZE ZMENIT
STRAVOVANI
VELKE CAST|
POPULACE NA
ZDRAVY A
UDRZ|TELNY
ZPUsoB

JidelniCek je nastrojem, ktery umoznuje uvést do praxe zasady a metody
postupného vystaveni a cykli¢nosti, takZe Ize navrhnout a realizovat nabidku,
ktera muze zménit stravovani velké Casti populace na zdravy a udrzitelny
zpusob.

Sestaveni vzdélavaciho a cirkularniho jidelnicku zacina identifikaci a vybérem
ingredienci pouzitych v rGznych nabidkach. Nejde o vybér receptu, ale
o zduraznéni kontextu: zdrojem nabidky by mélo byt pfedevSim okoli. Jaké
produkty a odriidy jsou v dané oblasti dostupné v aktualni sezéné nebo obdobi,
na které planujeme? Existuji zde prikladné dodavatelské Fetézce nebo
producenti, ktefi si z kulturniho hlediska zaslouzi podporu a propagaci? Tyto
uvodni otazky, které stanovi hranice, v jejichz ramci se rozhodujeme pfi nakupu,
nam umozni zacit pracovat na zakladech, které maji mensi dopad z hlediska
emisi (sezénnost, ekologicka produkce, kratké dodavatelské fetézce) a vétsi
hodnotu z hlediska kulturniho a ekonomického dopadu na komunitu.

Pocet vyrobkd, z nichz Ize vychazet, musi byt omezen a jejich pfipadné doplnéni
Ize posoudit az v pozdéjsi fazi po zvazeni moznych variant receptt nebo potreby
zavedeni nové slozky. Ve skute¢nosti plati, Ze ¢im mensi je pocet vstupl do
naseho jidelnicku, tim méné odpadu je tfeba zvladnout a tim vétsi je moznost
pfidani hodnoty. A to neni v8echno: mensi po€et surovin nam umozriuje zaméfit
nase usili na vytvareni pfimych a pozitivnich vztahl v dodavatelském fetézci pro
vSechny zucCastnéné, a to jak z ekonomického hlediska (snizeni zatéze
zprostfedkovatelt a dopravy), tak z hlediska kvality (Cerstvost, nutri¢ni hodnota,
snizeni mnozstvi oball atd.). Sezénni produkty, které se vafi nékolik hodin nebo
dni po sklizni, jsou bohatsi na mikroziviny, nevyZaduji energii ani jiné vstupy pro
skladovani a jsou jednodu$e chutnégjsi.

Pfi vybéru omezeného poctu sloZzek, na které se zaméfime, je navic tfeba
dodrzet nasledujici obecné rozdéleni hmotnosti jednotlivych slozek: zelenina
a ovoce 50 %, bilkoviny (nejlépe rostlinné) 25 %, sacharidy (nejlépe celozrnné)
25 %. Toto makroskopické rozdéleni umoznuje zajistit spravny pfijem Zivin
v jidelniCku: vyvazeny nesmi byt jen pokrm, ale cela strava chapana jako Zivotni
styl. VétSi dostupnost zeleniny a mensi zastoupeni zivociSnych bilkovin a rafi-
novanych cukrd napfiklad bez namahy vede k vytvoreni jidelnicku zaméreného
na zdravi.

Jakmile jsou suroviny identifikovany, je tfeba se podivat na suroviny jako na
celek: jaké jsou jejich slozky a v jakém poméru, jakymi postupy lze ziskat
polotovary a jakou senzorickou funkci mohou tyto polotovary v recepture hrat.

Z polotovaru Ize vytvorit prvotni napady na recepty, které se sestavuji pomoci
kreativni matice (strana 55). Aby bylo zajiSténo pfijeti vytvareného receptu, musi
byt znamy, nebo pokud je novy, musi byt pfedstaven jako soucast strategie
postupného vystavovani. Recept se vytvali tak, ze se kazdému z prvkd a
polotovaru, které jej tvofi, pfifadi smyslova role: tvary, diky nimz je rozpoznatelny,

7
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jasné barvy, rizné konzistence (mékky, kfupavy) nebo viné. Procesy tepelné
Upravy polotovaru se vybiraji a provadéji s cilem zachovat barvy, ménit texturu,
extrahovat viiné a zvyraznit chuté a zaroven co nejvice zachovat nutriéni
vlastnosti potravin.

Na zakladé hypotéz z prvotniho navrhu jsou do jidelniCcku zakomponovany dva
dal$i systémy planovani: cyklicnost a postupné vystavovani. Pokrmy jsou
hodnoceny na zakladé moznych vedlejSich produktl a pouziti jednotlivych ¢asti
sloZek podle hmotnosti: sloZzky musi byt zcela pouzity v jednom pokrmu (Cisty
cyklus) nebo v nékolika pokrmech ve stejny den (kratky cyklus). Vedlejsi
produkty nebo nevyuzité Casti slozek mohou byt vychozim bodem pro recept,
ktery bude nabizen v nasledujicich dnech (dlouhy cyklus). Po dokon&eni prvniho
navrhu jidelnicku je tfeba posoudit, zda se v ném nevyskytuji problematické
oblasti: obtizné vyuzitelné ¢asti, jako jsou vlakna cerstvych lusténinovych luskd,
ktera Ize zhodnotit v jinych postupech (kaskadovy cyklus), nebo trvanlivé
produkty, které nebyly vyuZity v celém rozsahu, jako je nesnédeny chléb, ktery
Ize v zavislosti na mnozstvi vyuzit v pokrmech v nasledujicich tydnech (dlouhy
cyklus).

Zcela vegetarianské recepty, zelena zelenina nebo zelenina méné obvykla
v mistni spotfebé& a chuté, jako je kysela nebo horka, by mohly byt odmitnuty.
S nékterymi surovinami nebo gastronomickymi variacemi je proto tfeba zachazet
chytfe a zarazovat je do jidelnicku v ramci Siroké a systematické strategie
postupného vystavovani. V nasledujicich pfikladech dvou tydennich jidelnickl je
kvétak nejprve navrZen v podobé pyré jako pfiloha k tortillam s pecenou dyni,
a teprve pozdéji je navrzen kvétak cely v rozpoznatelném tvaru jako pfiloha
k dal§imu znamému a oblibenému jidlu, masovym kulickam. V tomto pfipadé se
kvétak predstavuje v celé své rozmanitosti: rizné barvy, tvary, s rGznymi
strukturami, které €ini pokrm jesté lakavéjsim. Moznost jist pouze masové kuliCky
vSak zUstava zachovana, coz zarucuje Uspéch. Maskovani a postupné zavadéni
urcitych chuti a vrstveni prvkl, které vam umozni poznat a rozpoznat urcitou
ingredienci v prabéhu ¢asu, to vS8e pomaha dat pokrmdm na jidelnim listku fad
a posloupnost.

Dosud predstaveny postup nabizi prakticky ramec pro sestaveni jidelni¢ku — bez
ohledu na typ modularity, ktery jednotlivé situace vyZaduji. Zatiname vybérem
surovin, ¢imZ klademe zaklady pro zdravou a udrzZitelnou stravu. Nasledné se
vénujeme definovani receptu, pficemz cilem je, aby byl pokrm dobfe pfijiman
a oblibeny. Recepty jsou navrhovany tak, aby pomahaly pfedchazet plytvani
a zaroven podporovaly rozvoj chuti a stravovacich navykud. Cely proces tvorby
jidelnic¢ku sleduje cil minimalizovat plytvani z tzv. kruhové perspektivy — vybér
surovin zohledfiuje jejich hodnotu nejen ekonomickou, ale i environmentalni,
kulturni, lidskou a spole€enskou. Koneénym cilem je, aby jidlo nejen odpovidalo
nutricnim potfebam a zasadam vyvazené stravy, ale aby bylo také chutné,
protoZe pravé pozitek z jidla je zarukou, Ze bude skute¢né snédeno.

@
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Neexistuji tedy zadné prvky, které by bylo mozné oddélit od celého systému,
a jidelni¢ek je mnohem vice nez recepty sméfujici ke zdravé a udrZitelné stravé.

NiZe jsou uvedeny dva priklady tydennich jidelni¢k( sestavenych podle tohoto
pFistupu. Z duvodu prehlednosti jsou uvedeny pouze hlavni chody (nebo
jednochodova jidla), aby byly cyklické vazby v jidelni¢ku zfejmé a srozumitelné.
Jeden jidelniCek pfedstavuje vychozi bod pro obdobi podzim-zima a druhy pro
obdobi jaro-léto. Pouzité suroviny jsou zvyraznény v horni ¢asti a jsou zamérné
obecné, aby je bylo mozné pfizplsobit mistnim odliSnostem; bylo rozhodnuto
neuvadét Zivocidné bilkoviny, aby bylo mozné l|épe ilustrovat strategie fizeni
zavadéni rostlinnych bilkovin do stravy déti.

Obrazek na dalsi strané

»
>
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HLAWVNI
SLOZKY:

OBRAZEK 21: ZIMNi JIDELNICEK

© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo
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OSTATNI
VSTUPY:

HLAWVNI
SLOZKY:

X
e

Chléb, brambory,
fazole cannellini,

cervena c¢ocka,
cizrna, ryze,

pSeniéna mouka,

hlavkovy salat.

OBRAZEK 22: LETNi JIDELNICEK

© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo

Letni jidelnicek
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Skolni stravovani jako prilezitost

k aktivnimu a participativnimu
vzdélavani v oblasti potravin
a vytvareni ucici se komunity
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Kapitola 3

Aktivni uceni

Prirucku uzavira posledni ¢ast vénovana potravinové gramotnosti, aktivhimu uceni
a vzdélavacim pristuptim pouzitelnym ve skole, a to jak v prostredi jidelny, tak ve tridé.

Prvni Cast je predevsim teoreticka; poté, co jsme se zabyvali vyvojem vzdélavani v oblasti

stravovani z historické perspektivy a zduraznili vyznam primé zkusenosti pro internalizaci

znalosti tykajicich se zdravého a udrzitelného zivotniho stylu, se podivame na odpovédi na
nasledujici otazky:

e Jakou roli hraji Skoly a vzdélavaci prostredi ve vychoveé a propagaci zdravéjsiho
a udrzitelného stravovani?

e Jaka je role kuchyné a kuchara?

e Jaké vzdélavaci pristupy, strategie a praktické ¢innosti mizeme uplatnit a realizovat
v jidelné a ve tride?

V dalsi casti prejdeme od teorie k praxi a budeme zkoumat napriklad tyto otazky:

e Co pro zaky znamena aktivni role a mozZnost samostatného rozhodovani pfi skolnim
stravovani?

e ProcC a do jaké miry muze byt vareni
formou pozitivni expozice a uceni?

e Jak muze jidelna a prostredi Skoly
pozitivné ovlivnit Skolni stravovani?

Kapitolu a prirucku uzavira zavérecna
¢ast vénovana koncepci Dne jidelny, kdy
se jidelna muze otevrit vnéjSimu svétu,
coz je akce zamérena na vSechny aktéry
zapojené do systému Skolniho stravovani,
od zaku pres rodiny az po ucitele. Je to
prilezitost ke sdileni a vyméné nazoru JiDLo
v prostredi jidelny, kde |ze kazdy den

podporovat zdravéjsi a udrzitelngjsi

stravovani.
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Nadia Tecco a Franco Fassio

Koevoluce a vzdelavani pro udrzitelné
potraviny a vyzivu

Potieba pochopit celkovy obraz

Foto: Noah Buschers, Unsplash

SKOLA JE JEDNIM

Z |DEALNICH
PROSTREDI PRO
UCENI SE O VZTAHU
MEZ| POTRAVINAMI
A ZDRAVIM

V evolu€ni biologii je koevoluce definovana jako vztah, v némz se alespori dva druhy
navzajem ovliviiuji v procesu evoluce. Klasickymi pfiklady jsou konkurenéni vztahy
mezi druhy, jako je vztah predator-kofist a hostitel-parazit. Koevoluce mize vést i k
oboustranné vyhodnym adaptacim, jako je symbioticky vztah mezi kvetoucimi
rostlinami a opylovadi (v€elami, ptaky, hmyzem).

Pokud se pokusime rozS$ifit koncept koevoluce na dynamiku mezi sociotechnickymi
a pfirodnimi systémy, jako jsou ty, které charakterizuji dynamiku potravinového
systému (vCetné konkrétné Skolniho stravovani), soucasny vysledek koevoluce
rozhodné neni idealni. Poskozuje zdravi ¢lovéka i planety a zplsobuje zasadni
Skody pro obé& strany. Ze naSe ekonomika pfeziva predevsim diky parazitické
symbidze, je zfejmé, kdyz pozorujeme extrémni zabor pudy i vodnich zdrojl
Clovékem. Model vyroba-spotfeba-odbyt (linearni ekonomika) se upevnil na ukor
urcitych skupin obyvatelstva; valky, hlad, chudoba a zhorSovani zivotniho prostredi
a socialni situace jsou v podstaté vysledkem konkurenénich vztah(.

Je proto nutné ziskat celkovy pohled na jednotlivé soucasti systému, na vzajemné
vztahy mezi aktéry v ramci systému a sméfovat k takovym zménam, které pfinesou
vzajemny prospéch vSem, kterych se to tyka (jinymi slovy druhim, mezi néz patfi
i Clovék). Musime pfejit k pFistupu One Health, ktery pfinadi vyhody ve tfech
rozmérech: zdravi lidi, zvifat a ekosystéma.

@
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Chceme-li snizit socialni nerovnosti a zaroven usilovat o obnovu zni¢eného
pfirodniho kapitalu a snizit dominanci linearniho ekonomického modelu, musi
byt prioritou solidarita, dialog, spoluprace a sdileni.

Vratme se v8ak k hlavni otazce této pfirucky: jak mizeme podpofit tuto zménu
v kontextu Skolni jidelny a nastolit pozitivni smér?

Tato kapitola se bude konkrétné zabyvat otazkou vzdélavani v oblasti
udrzitelnych potravin, aby lidé pochopili souvislost mezi jidlem a zdravim lidi
a planety. Skola je jednim z idealnich mist k uéeni se o vztahu mezi potravinami
a zdravim a o vzajemnych vyhodach a nevyhodach, které z toho vyplyvaiji. Jidlo,
od jeho pfipravy az po okamzik konzumace a po konzumaci, se mulze stat
uCebnim nastrojem, ktery je obzvlasté ucinny pfi feSeni otazky zdravi a pohody,
a to jak jednotlivce, tak Zivotniho prostfedi a ostatnich zivych bytosti. ,Jidlo je
nedilnou soucasti ekologie vzdélavani“ (Weaver-Hightower, 2011) a S$kola,
konkrétné jidelna, mize byt mistem, které vytvofi podminky pro ucéeni
podporujici vzajemnou dlvéru a respekt ke v§em formam Zivota.

Vyzkumy ukazuji, Ze takové pfistupy pomahaji pfeklenout rozdil mezi znalostmi
o0 vyzivé a skuteCnymi pozitivnimi volbami ve stravovani. Velmi ucinné jsou
aktivity, které zapojuji déti i personal — napfiklad spoleCné vareni, ochutnavky,
vyména zkusenosti, tvofeni jidelni¢kd nebo vyuka vareni. Tyto ¢innosti pomahaji
détem lépe poznat jidlo, posiluji chut zkouset nové véci a odbouravaji strach
z neznamych pokrmu. Program udrzitelného stravovani je nejucinnégjsi, kdyz je
propojen nejen s vyukou ve tfidé, ale i s dalSimi Skolnimi aktivitami — jidelnou,
kuchyni, dilnami, exkurzemi nebo Skolni zahradou — a také s tim, co se déje
doma (Burke, 2002; Hayes-Conroy a Hayes-Conroy, 2013). Tim se posiluje
jednotny kulturni a vychovny pfistup, znamy jako ,Whole School Food
Approach” (tedy celkovy skolni pfistup ke stravovani).

Aby ale tyto pfistupy fungovaly, je potfeba uznat, Ze Skolni jidlo ma také
vzdélavaci hodnotu, coz nebyva samoziejmosti. Kazdy, kdo se na pfipraveé jidla
podili (kuchafi, ucitelé, personal i rodi¢e) hraje dilezitou roli ve vzdélavani.
Sdilenim zkuSenosti, cild a otevienosti ke zménam muze cela Skola spole¢né
vytvaret lepSi podminky pro zdravé a udrzitelné stravovani.
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Annalisa D'Onorio a Stefania Durante

Strucna historie vzdelavani
v oblasti potravin a metody

Vyznam gastronomie a povédomi o potravinach

AZ do konce 90. let 20. stoleti se vzdélavaci programy v oblasti vyZivy
zaméfovaly na biologii a vyzivu a jedinymi uzite€nymi informacemi byly
potravinové tabulky a seznamy zivin. O mikrozivinach se zmifovalo jen malo
a o kvalité potravin, v nichZ se tyto slozky nachazeji, se nemluvilo vibec. Zadna
pozornost nebyla vénovana mechanismim internalizace, tedy skute¢nému
dopadu téchto zasad na kazdodenni vybér potravin (Welch a Leahy, 2018;
Welsh, 1994). Pfechod od tohoto pfistupu k souc¢asnému, ktery se vyznacuje
rozSifenym modelem vyZivového vzdélavani, doklada i vyvoj samotné
potravinové pyramidy (Davis et al., 2001).

CINA

JAPONSKO

STREDOMORSKA STRAVA

GASTRONOMICKE
POVEDOMI JE
ZALOZENO NA
ZKUSENOSTI, NA
VNIMANI SMYSLY,
NA SCHOPNOST]
ROZPOZNAT
SMYSLOVY POZ|TEK

A UMET SE O NE) | N . .
. Jesté pred nékolika desetiletimi jsme pouZivali model pyramidy, ktery obecné
PODEL|T oznacoval potraviny obsazené v zapadni stravé, sefazené podle jejich idealni

@
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konzumace. Novy pfistup ke vzdélavani o vyzivé vychazi z myslenky, Ze existuje
vice rlznych vyzivovych pyramid, které odrazeji rdzné kulturni pfistupy ke
stravovani. V8echny ale maiji spoleCné to, Ze zdrava strava neni jen o jidle, ale
také o Zivotnim stylu, zejména o pohybu a spole&ném stolovani.

Tento pfistup se lisi od tradiCniho nutricniho modelu, ktery fika, co by se ,mélo*
nebo ,nemélo” jist. Misto toho se zaméfuje na celkové zdravi a pohodu (jak
fyzickou, tak du$evni) nejen jednotlivce, ale i celé spole€nosti, v€etné vztahu
k pfirodé a dalSim zivym bytostem. Tim se také jasné ukazuje vliv naSich
stravovacich rozhodnuti na Zivotni prostfedi. Na jedné strané stoji myslenka One
Health — zdravi lidi, zvifat a planety je propojené a nelze jedno oddélovat od
druhého. Na druhé strané je holisticky (celostni) a systémovy pfistup, ktery
pomaha pochopit slozitost celého potravinového systému.

Vzdélavani o jidle se tak stava slozitéjSim a méné dogmatickym. Aby bylo ucinné,
musi vychazet ze zkuSenosti a podporovat vnimani chuti a smyslu jako nastrojl
pro védomé rozhodovani (Gordon a Shepherd, 2013). Takové vzdélavani by
mélo posilovat vztahy v mistnim prostfedi a podporovat dialog mezi vdemi, kdo
se podileji na vyrobé&, zpracovani a pfipravé jidla. Proto dnes vznikd mnoho
projektll zaméfenych na $kolni zahrady, vafeni, prozivani emoci a pochopeni
puvodu jidla — tedy kdo ho péstuje, pfipravuje a vari (Barzano, 2016).

Vyzvou dnedni doby je vychovat generaci, ktera si bude védoma svych
stravovacich voleb — a zaroven jim zajistit moznost jist dobfe, Cisté, spravedlivé
a zdravé (Petrini, 2005; Nistri, 1998). Pokud mladi lidé zjisti, Ze rady, které
dostali, nemohou uplatnit kvlli nedostatku penéz, cely vychovny systém se
zhrouti pod vahou vlastniho rozporu.
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Annalisa D'Onorio a Stefania Durante

Kultura potravina a ochrana Zivotniho
prostredi: Uloha vzdélavacich komunit

Srovnavani, znalosti a vyména pro obnoveni udrzitelnosti potravin

VZDELAVANI DNES
VICE NEZ KDY JINDY
ZNAMENA BUDOVAT
BUDOUCNOST JAKO
SPOLECENSTVI

A CELIT PRITOMNOST|
S NOVOU ENERGII

Foto: Hannah Busing, Unsplash

Zijeme ve svété nehmotnych vztaht, virtualnich komunit a uméle vytvarenych
potfeb. Nase multikulturni spole¢nost Casto sméfuje k jednotnym vzorcum
chovani a Zivota. Vzdélavani je v tomto kontextu tim nejlepSim nastrojem, jak
budovat kritické mySleni, podporovat konstruktivni pohled na svét a veést lidi
vSech vékovych kategorii k tomu, aby se zamysleli nad tim, co formuje dnesni
realitu. Dnes vice nez kdy dfive vzdélavani znamena budovat budoucnost
a s novou energii Celit vyzvam pfitomnosti. Pokud tradiéni instituce nedokazou
na potieby vzdélavani reagovat, je tfeba zapoijit dalsi aktéry — spolky, druZstva,
kulturni centra nebo rodiny — a spole€né vytvaret doplikové vzdélavaci cesty
a spolupraci na mistni Urovni. Je dulezité znovu objevit a podporovat roli komunit
jako nositelll znalosti a dovednosti, které souviseji s hmotnou i spole¢enskou
kulturou, a jako centra pro obnovu zdravé a udrzitelné mistni ekonomiky, v€etné
té kulturni a potravinové. Pokud chceme vzdélavat o zemédélstvi a potravinach
v prostfedi, které prosazuje jednotny model stravovani, musime zapojit vSechny,
kdo se na vyrob& a distribuci potravin podileji. Nabizet smyslové zazitky,
ochutnavky a pfimé poznavani potravinového systému pomaha détem
i dospélym pochopit cely proces ,,0d pole po talif“.

Sdileni znalosti, poznavani riznych kultur a ocefiovani rozmanitosti pfispivaji ke
vzniku ucici se komunity, kterd se neustale vyviji. Tyto vzdélavaci aktivity maji
byt zdbavné, podporovat kritické mysleni a vést ke zdravéjSimu a udrziteln&jSimu
zpusobu spotfeby. Jidlo je idealnim nastrojem pro rozvoj takového komplexniho
a tvofivého vzdélavani, které stavi na hodnotach jako jsou propojenost,
rovhovaha mezi ¢lovékem a pfirodou a respekt k vefejnému dobru.

Ve Skolnim stravovani je proto dulezité budovat pevné a dlouhodobé vztahy mezi
vSemi, kdo se na ném podileji — zemé&délci, producenty, kuchafi, Skolami, détmi,
uciteli i rodi¢i. Vyzaduje to trvalé zapojeni kuchaf a personalu kuchyng,
a zaroven vytvareni prostoru pro dialog, sdileni zkuSenosti a spolupraci mezi
témi, kdo sluzbu organizuji, a témi, kdo ji vyuzivaji. Cilem je vytvaret potravinové
komunity, které umozni zavadét udrzitelny model stravovani ve Skolach —
zpusobem, ktery je proveditelny, opakovatelny a pfenositelny i do jinych mist.
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Gabriella Morini a Carol Povigna

Vareni jako ucici se a koevolucni ¢innost

Znalosti, dovednosti a ¢as v kuchyni

Foto: Christian Bowen, Unsplash

V poslednich desetiletich jsme svédky postupného uznani vyznamu vzdélavani
o jidle ve Skolnim systému jako soucasti SirSiho réamce vychovy ke zdravi
a ochrané zivotniho prostfedi. Do vyuky rdznych pfedmétd se dnes zaclenuji
aktivity, které déti seznamuiji s vyrobou potravin a pivodem jidla. Smyslové dilny,
péstovani rostlin nebo tematické vyukové cesty jsou béZznou soucasti programd,
pfedevsSim pro mladsi Zaky, a jejich podoba se lisi podle véku i Skoly. Vareni
samotné — tedy pfimé zpracovani potravin do podoby, kterd se konzumuje ve
Skole nebo doma - vSak zlstava vyjimkou. | kdyz za tim cCastecné stoji
organizaCni naro¢nost a opravnéné obavy o bezpecnost (riziko poranéni,
hygienicka pravidla), vyvstava otazka, zda je hlavnim divodem spiSe to, ze se
témto Cinnostem nepfikladd dostate€na hodnota, neZz Ze by byly opravdu
nerealizovatelné.

Z toho vyplyva dulezitda otazka: Ma samotny akt vareni — pozorovani nebo
praktické provadéni — néjaky vzdélavaci vyznam? Muzeme se diky pfipravé jidla
néco naucit o sobé, o druhych a o svété kolem nas?

POSTUPNY ODCHOD

Z KUCHYNE VEDL V minulosti by takova otazka moznd ani nebyla potfeba. Vareni bylo b&Znou

soucasti kazdodenniho zivota kazdého Clovéka. Kuchyné byvala stfedobodem

K D|'§E VE domacnosti, kde se schazela celad rodina a kazdy se podle svych schopnosti

. ... zapojoval — at' uz do pfipravy surovin, obsluhy ohné ¢i vody, nebo do samotného
VZDELAVANI vareni a spole&ného stolovani.

©®
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V KONTEXTU
KUCHYNE NACHAZIME
SOUBOR ZNALOSTI

A MOZNOST ZISKAT
PRIME ZKUSENOSTI,
ABYCHOM SE
NAUCIL|, JAK
ZVLADAT LIMITY
PLANETY

Vyznam vareni v minulosti vychazel z nutnosti — bylo nevyhnutelné, aby se na
ném lidé pfimo podileli. Tato kazdodenni €innost ale zaroven pfinasela zasadni
socidlni a vztahové zkuSenosti. | kdyZz se vafeni Casem ze 8kol vytratilo,
v rodinach zustalo hlavnim prostfedim pro predavani dulezitych Zivotnich
dovednosti — jak hospodaifit, planovat, sdilet odpovédnost a organizovat chod
domacnosti. Toto poznani bylo soucasti toho, co biolog Ernst Haeckel (1866)
oznadil jako ,v&du o hospodafeni v pfirodé®, tedy ekologii: védu o vztazich mezi
organismem a jeho okolim. V kuchyni se lidé ucili poznavat limity dané ro¢nim
obdobim nebo nedostatkem a pretvaret je ve zdroje. Naucili se vnimat potfeby
ostatnich, délit se s ohledem na vyzivu a zdravi, poznavat puvod surovin, slozeni
pokrm0, anatomii zvifat, strukturu rostlin i vliv jidla na zdravi. Vafeni vedlo
k pfirozenému rozvoji kreativity, zvidavosti, empatie a osobni i spoleCenské
odpovédnosti.

Nejde o nostalgii po minulosti, ale o poznani, Ze vzdalovani se kuchyni —
zpUsobené méstskym Zivotem, ¢asovym vytizenim, automatizaci domacnosti,
masovou nabidkou levnych primyslovych potravin — zpUsobilo vzdélavaci
prazdnotu, jejiz dopady dnes vidime po celém svété. Rodiny uz vétSinou
nepfedavaji dovednosti vafenim v kaZdodennim Zivotg, a 8koly se az
v poslednich letech zalinaji vénovat vzdélavani o jidle. B&éhem pouhého
pulstoleti nékolik generaci (od seniort po déti) ztratilo kontakt s vafenim. Zmizely
kaZdodenni kuchafské dovednosti, schopnost poznat vyvazené a zdravé jidlo
a orientovat se ve vyzivé. Potravinovy primysl pfevzal roli ,ucitele”, ktery formuje
nakupni i stravovaci navyky, ¢asto bez ohledu na zdravi lidi nebo planety. Tento
nedostatek povédomi je jednou z hlavnich pfi¢in souCasného zplsobu
konzumace, ktery pfinasi vysoké naklady pro vefejné zdravi i Zivotni prostiedi.

Je tedy nutné znovu najit ¢as a prostor pro poznani a ocenéni vafeni, at uz
v domaci kuchyni, nebo ve $kolni jidelné. V tomto kontextu mizeme varfeni
chapat jako zdroj uc¢eni na nékolika urovnich. Vareni spojuje poznatky z riiznych
oboru: botaniku, zoologii, anatomii, matematiku i chemii. Sledujeme a ovladame
fyzikalni a mikrobiologické procesy, které proménuji suroviny. Opirame se
o kulturni dédictvi: pouzivame techniky, které se vyvijely po staleti v riznych
kulturach. Sdilime poznani jazykem: mluvenym i psanym, ale pfedevsim aktivné
prostfednictvim vlastni zkuSenosti. Timto zplsobem si znalosti nejen osvojime,
ale i vnitiné uvédomime jejich smysl a hodnotu pro nas zZivot.
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Za druhé, kuchyné je mistem praktického umu — védét, jak krajet, michat, vafrit,
ale i jak uchovavat, fermentovat, vyvazit ziviny, rozpoznat chut a pouzivat
moderni technologie, které nam dnesni doba nabizi. Dé&lat, umét délat a umét
ucit, to je spojeni teorie s praxi, sladéni mysleni a ¢ind. Hlava a ruce musi
spolupracovat: kdyz planujeme recept nebo celé jidlo, kdyz spolupracujeme
s ostatnimi, kdyz hospodafime se zdroji a tvofime kreativné. Tim se dostavame
k tfeti, nejhlub8i roviné — vafeni jako poznani sebe sama. V kuchyni zazivame
zvédavost, uCime se klast spravné otazky, navazovat vztahy a premyslet
v souvislostech. Vareni nam umoznuje prozit ekosystém, pochopit vztahy, limity
i moznosti, a poznat vlastni odpovédnost. PFi vafeni si uvédomujeme ,druhého” —
sebe sama jako toho, kdo bude jist, lidi, se kterymi budeme jidlo sdilet. Do
pFipravy tak pfirozené vkladame péci, pozornost, propojeni a davéru. Kuchyné se
tim stava prostfedkem, jak peCovat o sebe i o0 ostatni, pficemz ,ostatni“ zahrnu;ji
nejen lidi, ale cely svét, ktery nas obklopuje.

NaSi vyzvou je znovu spojit Skolu a rodinu, a v Sir§im smyslu lidstvo s pfirodou,
prostfednictvim vzdélavani o jidle, které neopomiji vareni, ale vraci mu jeho
zasadni roli. Skolni jidelna mUZe a musi byt mistem, kde se budouci dospéli
nau¢i vSemu, co je potfeba k tomu, aby uméli zachazet se vztahy v ramci
ekosystémd, a tim chranit na$ nejcennéjsi zdroj surovin: pfirodu (Hawken et al.,
1999).
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Matteo Bigi

Kuchar jako pedagog

Obéd jako vzdélavaci modul

Postava kuchafe ma dnes zcela jiny a SirSi funkéni a politicky potencial nez pred
nékolika desetiletimi. DneSni kuchafi a kucharky ztélesriuji vice roli, které je stale
vice defi nuji a stavi do popfedi zajmu vefejnosti. Kdysi byli kuchafi, dnes jsou
Séfkuchafi a zaroven farmafi, aktivisty, spisovateli, herci, televiznimi moderatory
a influencery, Casto pusobicimi mimo kuchyn a daleko od bublajicich hrncd a

panvi.

OBRAZEK 23: ROLE KUCHARE

®© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo
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VZDELAVAT
VARENIM ZNAMENA
PREDAVAT HODNOTY
PROSTREDNICTVIM
GASTRONOMICKE
TRANSFORMACE

Diky rostouci pfitomnosti kuchaf v médiich maji dnes Séfkuchafi jedine¢nou
prilezitost — a také odpovédnost — pfijmout roli vychovatelu vici tém, pro které
vafi.

Gastronomie se uz davno neomezuje jen na zabavu a recepty. Vzhledem ke
klimatickym zménam, valkam a migraci se stava zasadnim bodem politickych,
ekonomickych a kulturnich debat. Méni se nejen role samotného kuchare, ale
i pohled na jidlo, zejména to, které se podava ve Skolnich jidelnach.
V poslednich letech se zménila pravidla pro tvorbu S$kolnich jidelni¢kl, kdy
sméfujeme k rostlinnéjsi a udrzitelngjsi stravé, coz klade na kuchafe novou
vyzvu: nabidnout chutné, vyZivné a zdravé pokrmy, které budou pfijatelné i pro
déti, jez nejsou zvyklé na zménu stravovacich navyku.

Je proto nezbytné posilit dovednosti kuchafl v institucionalnim stravovani, ktefi
pusobi v systému vybérovych fizeni, pfisnych pravidel, omezenych rozpoctl
a pfitom vafi pro velmi citlivou cilovou skupinu — déti.

Role kuchafe je dnes zasadni. UCit prostfednictvim vafeni znamena pfedavat
hodnoty skrze samotny proces pfipravy jidla. Zakladem je divéra mezi tim, kdo
vafi, a tim, kdo ji, jako napfiklad mezi pecujicim dospélym a ditétem
v domacnosti. A pravé kuchar ve kolni jidelné mlze tuto vychovnou roli naplnit.
V dobé, kdy je vzdélavani o jidle na Skolach Casto stale pouze doplrikem,
umoznit kuchafim stat se uciteli je revolu¢nim €inem — mostem mezi dvéma
svéty, které byly dosud oddélené.

Kuchaf-vzdélavatel je ten, kdo sdili své znalosti a rozhodnuti (pro¢ vafi pravé
tak, co vybira a odkud to pochazi) a tim pomaha détem vytvaret si vztah k jidlu.
Stava se mostem mezi vyrobou a spotfebou potravin. Nevafi jen tak svévolng,
ale vybira, zpracovava a serviruje jidlo védomé: s ohledem na vyZivovou
hodnotu, pfijatelnost, pfistupnost i udrzitelnost. Vedle velké odpovédnosti ma tak
kuchaf i moznost chranit mistni kultury, podporovat ekologické zemédélce,
omezit plytvani potravinami i energii a zefektivnit celkové toky surovin. Konecné,
Skolni jidlo se diky jejich praci mlze stat soucasti vyuky — podporovat zdravou
a individualné pfizplsobenou vyZivu a inspirovat SirS§i komunitu kolem $koly
k udrziteln&jSim navykim.

Proto je naprosto zasadni, abychom znali jidlo, které jime — jeho pavod, pFibéh,
cestu, energii, kterou spotfebovalo, a ruce, které ho vypéstovaly, zpracovaly
a naservirovaly. Jen tak se naucime jidlo chapat, vazit si ho a rozhodovat se
uvédoméle.
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Annelies Smets a Katharina Beelen

Celoskolni pristup ke stravovani: celostni model
ukotveny v misté a spoluvytvarejici udrzitelne

systémy stravovani pro déti a mladez

Dlouhodobé zdravé a udrzitelné potraviny pro vSechny

PROPOJENI JIDLA
NAPRIC PREDMETY
NA ZAKLADNICH
A STREDNICH
SKOLACH

JE KLiCOVE PRO
SKUTEENOU ZMENU
SKOLNIHO
STRAVOVANI

A TAKE CELEHO
POTRAVINOVEHO
SYSTEMU

Whole School Food Approach (WSFA), neboli celoskolni pfistup ke stravovani,
je ramec, ktery podporuje vSechny aktéry ve Skolnim prostfedi pfi vytvareni
a zavadéni zdravé a udrzitelné stravovaci kultury. Takova kultura pomaha
snizovat rozdily ve vyZivé a zdravi zakl a umozriuje détem rozvijet povédomi
0 zdravé vyzive.

Tento pfistup vychazi ze védeckych poznatkii o celkovém Skolnim pfistupu
a inspiruje se osvéd&enymi modely jako jsou: Skute¢n& zdravé Skoly v Cesku
a na Slovensku, Food 4 Life ve Spojeném kralovstvi, GoodFood@School v Belgii
WSFA také navazuje na program UNESCO pro vzdélavani k udrzitelnému
rozvoji. Model byl vytvofen ve spolupraci s partnery z 12 zemi EU.

PILIR 1: POLITIKA A VEDENI

Zajistuje zapojeni vSech dullezitych aktérl. Zkouma, jak Skola pfistupuje k tématu
zdravého a udrzitelného jidla — ve svych planech, pravidlech, hodnotach, vyuce
i kazdodennich aktivitach.

PILIR 2: POTRAVINY A UDRZITELNOST

Cilem je vytvofit bezpené a pfijemné prostfedi, kde si vSechny déti — bez
ohledu na plivod — mohou v klidu vychutnat zdravy obéd, at uz Skolni nebo
z domova. Nabizené jidlo ma byt chutné, zdravé, vyvazené a pokud mozno
pfipravené podle udrzZitelnych zasad, které maji pozitivni dopad na Zivotni
prostiedi i spoleCnost.

PILIR 3: VZDELAVANI A UCENI

Vzdélavani o jidle a potravinovych systémech pokryva vSechny tfi dimenze
udrzitelného rozvoje — ekologickou, socialni a ekonomickou. Déti i Skolni
personal se nejen uci teorii, ale také vafrit, péstovat a rozumét jidlu v praxi — diky

tomu ziskavaji dovednosti a znalosti pro informovana rozhodnuti, ktera ovliviuji
jejich zdravi i zdravi planety.

PILIR 4: KOMUNITA A PARTNERSTVI

Zameéfuje se na spolupraci s rdznymi partnery v okoli Skoly.
Propojeni jidla napfi¢ pfedméty na zakladnich a stfednich Skolach je klicové pro
skute¢nou zménu Skolniho stravovani a také celého potravinového systému.
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Skolni kuchafi hraji kliovou roli v realizaci WSFA: jsou hlavnimi aktéry druhého
pilife (Potraviny a udrzitelnost). Mohou propojit $kolu s mistni komunitou (Ctvrty
pilif) — napf. nakupem surovin od mistnich farmafu, kterym daji tvar
a pomohou détem pochopit, odkud jidlo pochazi. Prispivaji ke vzdélavani a
uceni (tfeti pilif), protoze déti diky nim ziskavaji praktické zkuSenosti s
potravinami.

Pomahaiji tak vytvaret a naplfiovat vyzivovou strategii $koly (prvni pilif) — nejen
skrze vareni, ale také aktivnim zapojenim do planovani a rozhodovani.

OBRAZEK 25: PRISTUP WSFA
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Annalisa D'Onorio a Stefania Durante

Jak se ucime?

Uloha smysli a uéeni se praxi

Foto: Hannah Tasker, Unsplash
Hmat, chut, Cich, zrak a sluch — tedy nastroje, které nam umoZzhuji hlubsi,

Nové generace jsou ohrozeny ztratou radosti z jidla, spojeni s krajinou a vztahu
k ro¢nim obdobim. Pravé proto by mély byt smyslové zazitky, poznavani toho,
jak nase smysly funguji, a uvédomeéni si jejich dllezité role pfi vybéru potravin
stale vice soucasti vzdélavacich programl o jidle. Nemlzeme prenechat
rozhodovani o tom, co a jak jime, tfetim stranam — natoZz umélé inteligenci.
Pokud bychom to pfipustili, lidé by se proménili ve standardizované figurky
v ekonomické hfe, jejichz jedinym ukolem je udrzovat spotfebitelsky systém
v chodu. Nase smysly jsou nastrojem zvédavosti a zaroven klicem k nezavislosti
a pfirozenému procesu uceni.

Proto je nutné jit za hranice vyzivového pfistupu a nahliZet na jidlo holisticky —
nejen jako potravu, ale také jako kulturu, potéSeni, sdileni. Jidlo je nositelem
hodnot a postoju, prostfedkem k navazovani vztahll a spoustééem emoci.
Pouzivani aktivnich a participativnich vzdélavacich metod, které podporu;ji
SMYSLY MOHOU vyménu a sdileni poznatkd, u€eni praxi (,learning by doing“) a pfimé poznavani
PODNéCOVAT potravinového systému, je tou nejlepSi cestou, jak probudit smysly a rozvijet
. kritické my$leni o jidle.
ZVEDAVOST
Napfiklad ve Skolnim stravovani to, Zze se v kuchyni pfipravi chutné a kvalitni
A SLOule PRO jidlo, samo o sobé nezarucCuje, ze ho déti s chuti snédi. Kuchafi, ucitelé, rodice

BUDOVANT i samotné déti musi byt zapojeni do procesu uvédomovani si hodnoty jidla — jako
vyzivoveho, kulturniho, ekologického, ekonomického i socialniho prvku. Rodice
SAMOSTATNOST]| i ucitelé by méli znat mistni potraviny a recepty, které se objevuji v jidelnicku,
- PR aby je mohli doma pouzivat a podporovat déti ve zméné jidelnich navyku.
A UPEVNOVANI Organizovani kucharskych a smyslovych workshopl pro déti, ucitele a rodice za
PﬁIROZENEHO ucasti mistnich farmard a producentd mdze byt cestou, jak aktivovat pfirozeny
proces uceni, pfi kterém se informace a mySlenky pfijimaji a zpracovavaji

PROCESU UCENI prostiednictvim péti smysld.

@
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AKTIVNI UCENi A PRIME ZKUSENOSTI

Paola Migliorini

Vzdelavani nove generace

Vyukové metody a strategie

Foto: Filip Urban, Unsplash

V ZAZ|TKOVEM
PRISTUPU A AKENIM
UCENI NEEXISTUIE
AKTIVNI ODESILATEL
A PAS|VNI PRIJEMCE,
ALE VZAJIEMNY
PROCES ZALOZENY
NA KLADENI
OTAZEK, SDILENI,
REAKCI|, ZKOUMANI
A VYTVARENI
PODNETY PRO OBE
STRANY, JEHOZ
CILEM JE PODPORIT
KREATIVITU

A SCHOPNOST
REAGOVAT NA
POTREBU ZMENY

Souclasnd situace je nesmirné sloZitd a budoucnost nevyzpytatelna, coz Cini
pojem udrzitelnosti mnohovrstevnym a proménlivym. Existuje jasny dlkaz
o nutnosti relativné radikalnich zmén. Pfesto se stale diskutuje o tom, jak
radikalni zmény by mély byt — od optimalizace stavajicich systému (,délat véci
Iépe®) az po jejich upIné prepracovani (,délat véci jinak a 1épe”). SloZitost souhry
politickych, kulturnich, biologickych a ekonomickych aspektt spravy pfirodnich
zdroji, ktera je navic ovlivnéna rozdilnymi pohledy zu€astnénych aktér(
a nejistotou, C&ini pfechod k udrZitelné budoucnosti obrovskou vyzvou. Je
nezbytné podporovat interakci mezi ¢asto konkurenénimi zajmy, abychom dosahli
spole¢nych cilt a o¢ekavani. ,Vydat se na cestu k udrzitelnosti znamena zasadni
zménu zpusobu mysleni a jednani“ (Rieckmann, 2017). To znamena, ZzZe
potfebujeme nové znalosti, dovednosti, hodnoty a postoje, které nazyvame
.kompetencemi pro udrzZitelnost® (Frisk a Larson, 2012). Vzdélavani je proto
klicové pro dosazeni udrzitelnosti a ,nejde jen o vice védét, ale také o ucit se
a védét jinak®, protoze ,analyza slozZitych, cilené fizenych pfirodnich systému je
v podstaté dovednost spojena s reflexivnim a kritickym u€enim, které je v nich
zakotveno* (Bawden, 2016).

AKCNI UCENI

Teorie zkuSenostniho u€eni maji kofeny jiz ve starovéké fecké a Cinské filozofii,
ale od 60. let 20. stoleti jsou obecné chapany jako systémovy pfistup k uceni:
studenti zpracovavaji a reflektuji rizné zkuSenosti jak ve Skole, tak mimo ni.

Podle Deweye je dulezitym ukolem pedagoga umoznit studentim rozsifovat své
predchozi znalosti o nové dovednosti skrze zkusenost a reflexi (Dewey, 2005).

@



@ Kapitola 3 - 0D TEORIE K PRAXI AKTIVN{ UGENI A PRIME ZKUSENOSTI

VvYZVOoU JE Za timto ucelem je udrzitelné zemeédélstvi, nebo pfesnéji agroekologie, Sirokym
konceptem, ktery zahrnuje fadu principd (HLPE, 2019), véetné zazitkového
NAVRHNOUT pristupu a akéné orientovaného uceni (Kolb, 2014). Dolci navrhuje, ze reflexivni
zkuSenost neni jednosmérny proces, v némz existuje aktivni vysilatel a pasivni
A REAL|ZOVAT prijemce, ale vzajemny proces zalozeny na kladeni otdzek (generujici otazka),

3 sdileni, odpovidani, zkoumani a tvofeni pro obé strany, ktery nazyva ,recipro¢ni
UCINNOU STRATEGIl  maieutika®, odkazuijici na Sokratovu metodu (Dolci, 1988). Vzd&lavani tedy neni

. . jen predavanim znalosti, ale dialogem mezi stranami, ktery podporuje kreativitu
UCENI, KTERA jednotlivet i skupin. Soustfedi se na schopnost lidi objevovat své Zivotni zajmy
a umoziuje jim svobodné vyjadfovat své myslenky na zakladé vlastnich

PREKLENE zkuSenosti. Podle Freireho tradi¢ni vzdélavani nahlizi na studenta jako na
o .prazdny kbelik, ktery ma byt ucitelem napInén. Uvadi, ze tento pohled na
PROPAST MEZ| vzdélavani ,promeénuje studenty v pasivni objekty. Snazi se kontrolovat mysleni
VéDOMOSTMl a jednani, nuti muze a Zeny pfizpUusobit se svétu a potlacuje jejich tvarci
schopnosti (Freire, 1970). Naopak v kurzu zalozeném na aktivnim uceni se

A PRA)(I' studenti i ucitelé u¢i navzajem v procesu, kdy spole¢né pracuji na zlepSovani

situaci v praxi a zaroven reflektuji své vlastni zkuSenosti z ucasti na téchto
¢innostech (Revans, 2011; McGill & Beaty, 2001).

V kontextu zemédélskych a potravinovych systému, které celi slozitym vyzvam
véetné vzajemné propojenych biofyzikalnich, ekonomickych a socialnich dimenzi
(Francis et al., 2003; 2004), je tfeba, aby se Zaci pfimo zapojili, aby se naugili, jak
se vyporadat se slozitymi a dynamickymi problémy. ,Chces-li néemu opravdu
porozumét, zkus to zménit“ (Lewin, 1948; Snyder, 2009). Nutnost viceuhlového
pristupu (Rickerl & Francis, 2004) je zfejma, kdyZ se skupina studentl z rznych
zemi a vzdeélavacich prostfedi snazi spolec¢né ucit o zemeédélstvi, potravinach
a udrzitelnosti (Migliorini & Lieblein, 2016). Zazitkové uceni je nezbytné pro to,
aby si studenti osvojili dovednosti potfebné k tomu, aby mohli konstruktivné
podporovat udrzitelny rozvoj zemédélskych a potravinovych systému (Lieblein et
al., 2004; Ostergaard et al., 2010). Proces zazitkového uceni studentim
umoziuje pozorovat, jednat a interagovat. Navic se neu¢ime pouze ze samotné
zkuSenosti, ale pfedevsim z reflexe téchto zkusenosti (Dewey, 1938).

INOVATIVNI VYZKUM NA PODPORU ZAZITKOVEHO UCENI

Vyzvou je tedy navrhnout a implementovat efektivni vzdélavaci strategii, ktera
pfeklene propast mezi poznanim a jednanim a zlepSi jak porozuméni zaki
slozitym situacim, tak jejich individudlni a kolektivni schopnosti jednat
informované a zodpovédné. Jelikoz dovednosti nelze jednodude naudit, ale musi
byt Zaky samostatné rozvijeny prostiednictvim akce a reflexe zkuSenosti, je
porozumeéni a osvojeni si schopnosti k FeSeni udrzitelnych vyzev nejucinnéjsi,
kdyz je vyuka orientovana na cinnost v realnych situacich. Vzdélavani pro
udrzitelny rozvoj si tak vyzaduje uplatnéni fenomenologie a ,posun od vyuky
k uéeni (Migliorini & Lieblein, 2016).
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Dulezitymi cili vzdélavani pro udrzitelnost jsou proto dovednosti v oblasti
kreativity a vizionafského mysleni, pozorovani a reflexe, participace, dialogu
a systémového mysleni.

Takové ,akéni uceni® bylo UspéSné uplatnéno v fadé vyzkumnych projektd
realizovanych University of Gastronomic Sciences of Pollenzo, zejména v oblasti
vzdélavani v agroekologii. Mezi tyto projekty patfi napfiklad projekt H2020
NEXTFOOD (www.nextfood-project.eu), magistersky program v oblasti
agroekologie a potravinové suverenity (https://www.unisg.it/corsi-iscrizioni/
master-agroecology-food-sovereignty-private/) a vzdélavaci zeleninové zahrady
(https://www.unisg.it/en/campus/orti-ecologici/).

Tyto projekty — a pfistup k vzdélavani zalozeny na zkuSenostech obecné — si
kladou za cil podpofit zmény v sou€asném potravinovém systému, a to jak na
mistni, tak na globalni urovni, tak aby mohly byt uchopeny a pretaveny
v konkrétni kroky. Existuje silna potfeba zménit nas potravinovy systém,
a vychozim bodem je pfehodnoceni vztahl mezi producenty a spotfebiteli, mezi
lidmi a jejich vztahem k jidlu. Je proto nezbytné pfipravit studenty — budouci
ob&any a budouci generace — na vyzvy mimo 3kolu tim, Ze aktivujeme jejich
kreativitu a pomGzeme jim rozvijet zakladni dovednosti.
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Riccardo Migliavada

Ucebni prostredi

Jak proménné prostredi ovliviuji zaZitek z jidla

Foto: Yan Krukau, Pexels Foto: Ron Lach, Pexels Foto: Amy Lane, Pexels

Kromé fyziologickych mechanismd, které reguluji chut k jidlu, existuje nespocet
dalSich faktor(, které ovliviuji nas pfijem potravy a samotny zazitek z jidla.
Nékteré souviseji s nadi psychikou, vzpominkami a o¢ekavanimi, jiné zavisi na
vnéjSich proménnych, jako je prostfedi, v némz se nachazime, nebo lidé, se
kterymi jime. Jist doma nebo v restauraci, o samoté nebo ve spole€nosti, na
gaudi pfi sledovani televize nebo u stolu — to v8e jsou velmi odliSné zkuSenosti,
které ovliviiuji nejen to, kolik jime, ale i jak jime.

Napriklad pfi jidle béhem sledovani filmu nebo pfi praci na pocitati mizeme
snist az dvakrat vice, nez kdybychom jedli u stolu a soustfedili se jen na

STRAVOVANI JE

KOMPLEXNi AKT samotné jidlo (Robinson et al., 2013). Je to proto, Ze fyziologické mechanismy,
! které reguluji pfijem potravy, funguji pomalu a nepfesné, pokud jde o signalizaci
KTER\" PRESAHUYE nasyceni mozku. Zarovefi je naSe pozornost omezena a pfi multitaskingu

nedokazeme zpracovavat vSechny podnéty spravné.

FYZ|OLOGICKE
Dokonce i pfi spolecném jidle vénujeme méné pozornosti signalim z téla
MECHANISMY A JE a mame tendenci snist vice (Hetherington et al., 2006). Navic se &asto
- - fizplsobujeme stravovacim navykiam lidi, se kterymi stolujeme (Higgs, 2015).
S|ILNE oVLlVNEN prizp J y y ) (Higg )
> (> Kromé samotnych stolovnikl mize nas zazitek z jidla vyznamné ovlivnit
VNEJSIMI FAKTORY, i prostfedi — napfiklad hudba v pozadi nebo prostfeni stolu (Bilman et al., 2017).

JAKO JE KONTEXT Tvar, barva a hmotnost talife mdze ovlivnit nejen to, kolik toho snime, ale i nase
vnimani samotného pokrmu (Spence, 2015). Podobné i zvuky, které nas
A SOClALNOST obklopuji, mohou mit vliv jak na celkovy zazitek, tak i na vnimani chuti

konkrétniho jidla (Spence, 2015).
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Pokud je spole€nost i prostfedi pfijemné, je snazsi ocenit jidlo a vytvofit si na néj
pozitivni vzpominku. Naproti tomu i to nejlepSi jidlo ve Spatné spolecnosti
a nepfijemném prostfedi nebude vnimano stejné. Stravovani je komplexni akt,
ktery pfesahuje fyziologické mechanismy a je silné ovlivnén vnéjSimi faktory,
jako je kontext a socialnost.

Ve $kolni jidelné hraje prostfedi — sloZzené ze zvuk, svétel, barev, vani, tvard —
spole€né s realnou nebo virtualni spole¢nosti klic¢ovou roli v tom, jak déti vnimaji
a zpracovavaji informace souvisejici s jidlem. Uceni, které, jak jsme si ukazali,
probiha skrze smysly a praktickou zku$enost, je pozitivné & negativné ovlivnéno
pravé prostfedim, ve kterém probiha. To poukazuje na vyznam prostiedi Skolni
jidelny, na dulezitost kvalitniho nadobi a prostoru pro jidlo, které dokazou nasytit
nejen télo, ale i mysl.
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Rozhavor s Barnym Haughtonem

Prakticky pristup: Skolni kucharsky workshop

Rozhovor s Barnym Haughtonem, $éfkucharem nadace Square Food Foundation

Foto: Square Food Foundation

Je tfeba, aby se zaci ucili o jidle a aby Skolni stravovani bylo zdravé,
chutné a udrzitelné. Otazka uz by neméla znit pro¢, ale jak?

Kdybyste mé pozadali, abych jmenoval nejdllezitéjSi predmét, ktery by se dité
mélo ve Skole naudit, nebylo by to ¢€teni, psani, matematika nebo déjepis, ale
historie jidla. Prostfednictvim déjin jidla se dité mize dozvédét o svété. Toto
uceni zacina jednoduchou c&innosti vareni: naucit se vafrit je zacatek zivotni
cesty. Stejné jako uc€eni se jezdit na kole.

Stejné jako kdyz se ucime jezdit na kole, jakmile pochopime mechaniku, uz
nikdy nezapomeneme, jak na to, ze?

Spravné. Presné ten okamzik, kdy €lovék, ktery nas drzi na sedle kola, abychom
udrzeli rovnovahu, v nas uveéfi a pusti nas. V jednom okamziku, aniz bychom

RECEPT JE PRIBEH védeli, co to vlastné je, jsme se vzepieli gravitaci a zacali Slapat. V tu chvili se

o . nase misto na svété nenapadné a neuprosné zmeénilo a pfed nami se rozvinula
A KURZ VARENI JE cesta ke svobodé a nezavislosti. Pfi bliz§im pohledu je psychologie uceni se
ZPQSOB. )AKVM SE vareni stejna. KliCové je, ze jsme se nikdy nemohli naugit jezdit na kole tim, ze

. . bychom se divali, jak to déla nékdo jiny, nebo tim, Ze by nas né&kdo ucil teorii
TEN PRIBEH VYPRAVI gravitace a rovnovahy. Ug&eni ditéte vafit zahrnuje interaktivni a fyzicky proces

u€eni a u€eni se praxi.
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Jakmile se tedy naucite udrzet rovnovahu, byt samostatni a prozkoumat
vSechny cesty gastronomie, musite Slapat, kazdy svym tempem
a s nastroji, které mu zivot dal?

V kuchafské tfidé prozkoumavame vse, co se bézné& dé&je: Slehani, krajeni,
michani, cinkani hrncl a panvi, paleta barev, textur, vini a chuti, které té
obklopuji a vtahuji do déje. Objevuji se samoziejmé predvidatelné dovednosti —
jako nakrajet cibuli na tenké platky, védeét, kdy zvysit nebo snizit teplotu a pro¢ —
ale zaroven i méné ziejmé schopnosti, jako je zlepSena schopnost soustfedéni
nebo kladeni otazek, mezilidska dynamika mezi détmi a rozdily mezi nimi,
okamZziky nadSeni i zklamani. A pak jsou tu rozhovory, Svitofeni a neustalé
nad3eni z pozorovani — to v3e je stejné tak souc€asti alchymie kuchafské hodiny
jako samotné jidlo, které déti pfipravuji. Skrze vafeni se u¢ime jazyku jidla — tedy
tomu, jak Slapat na kole, které nam nékdo dal, po cestach, které mame pred
sebou.

Ze své zkusSenosti kuchare, ale predevSim uéitele — je néjaky prakticky
priklad, ke kterému se ¢asto vracite, kdyz uéite déti o hodnoté jidla?

V nadaci Square Food Foundation ¢asto pouzivame recepty k tomu, abychom
ukazali vSe, co se da o tomto jazyku jidla naucit. Recept je pfibéh a kucharska
lekce je zplsob, jak se ten pfibéh vypravi. Uvedu jeden recept, ktery zahrnuje
mnoho dovednosti, je oblibeny z mnoha ddvodi a je vhodny pro déti vSech
vékovych kategorii i pro rdzné potravinové kultury. Pouzita zelenina muze
odrazet sezoénnost: tfeba mlady hrach, fazolky, fazole, pér, fapikaty celer, celer,
pastinak, bataty, tufin, vafend CoCka nebo fazole borlotti. Je to také skvély
zplsob, jak vyuzit zbytky vafené zeleniny a kousky syra. Ale nez se dostaneme
k samotnému receptu, par rad pro ucitele: pfipravte tésto i napli den predem
a pak je s détmi jen spoletné sestavte. Tento recept vystaci na Sest slanych
kolacku. Muzete mnozstvi zdvojnasobit nebo ztrojnasobit a zmrazit je pred
upecenim. MuUzete také uvazovat o jejich proméné v empanady nebo samosy —
se smési kofeni misto syra.

Kukuriéné kolacky se zeleninou a syrem

TESTO

400 gramt polohrubé mouky

Spetka soli

200 g studeného masla nakrajeného na kostky o priméru 1 cm
80 ml studené vody

PRIPRAVA TESTA
Mouku a sudl prosejte do misy. Maslo nakrajené na kostky vmichejte do
mouky konecky prstt, az ziskate smés podobnou strouhance. Smés

@
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rovnomémné zalijte vodou a jemné michejte, dokud nevznikne tésto
(pokud je tésto prili§ suché, pridejte vice vody). Poté vytvarujte valecek,
zabalte ho do potravinarskeé folie a uloZte do chladnicky.

NAPLN

2 stredni cibule

1 celerova tyc¢inka

2 mrkve

150 gramt brambor

160 gramt Svycarského mangoldu

2 strouzky ¢esneku

100 g varené ¢ocky, fazoli borlotti z konzervy nebo mrazeného hrasku
50 gramu strouhaného syra ¢edar, emental nebo comté
25 grami strouhaného parmezanu

50 g koziho syra nebo tvarohu

Bylinky: tymian, bazalka, pazitka, petrzel.

Sdl a pepr

PRIPRAVA NAPLNE

Cibuli, celer, mrkev a brambory nakrajejte na kosticky o priméru 1 cm
a Svycarsky mangold nasekejte. Cesnek rozdrtte na pastu. Cibuli, celer,
mrkev a ¢esnek jemné osmahnéte na panvi s trochou extra panenského
olivového oleje asi 20 minut. Pridejte brambory a trochu vody a prikryté
varte, dokud brambory nezméknou, a obcas promichejte, aby se zelenina
neprichytila. Dobre je dochutte. Pridejte c¢ocku, fazole nebo hrasek
a bylinky a dobfe promichejte, dokud se vSechny ingredience dobre
nespoji. Pfendejte do misy a nechte vychladnout.

TVAROVAN|

Véalecek z tésta nakrajejte na 6 stejnych platk( a rozvalejte na placky
opriméru 15 cm. Do stredu kazdé placky dejte trochu zeleninové napiné.
Neprepliiujte, zbytky Ize vzdy pouZzit na pripravu polévky. Navihcete
Okraje tésta, prelozte tésto do pllkruhu a pritisknéte okraje k sobé.
Chcete-li vytvorit tradi¢ni tésto, srolujte pfitlaceny okraj smérem ke stredu,
aby vznikl hrbet.

VARENI|

Potrete trochou mléka a rozSlehanym vejcem a pecte pfi 185 °C 35 az
40 minut nebo dozlatova.
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Chcete se podélit o néjaky dalSi tip, ktery by détem pomohl citit se pfri
samostatném vareni jistéji?

Az budete tento recept zkouSet s détmi, pozadejte je, aby ze zbytkl tésta
vykrojily své inicidly a nalepily je na kolace. Je to jednoduché gesto s dvojim
pfinosem: jednak je to spravné, aby kazdy snédl to, co vyrobil a ¢eho se dotkl
vlastnima rukama. Ale je to také gesto spolutvorby, které umoZzniuje vést dialog
mezi ulitelem a ditétem, coZz bychom mimo Skolu nazvali rozhovorem mezi
vyrobcem a spotiebitelem.
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Matteo Bigi

Samostatna volba a aktivni role ditéte

Personalizace stravovani a vyuzivani sluzeb a zafizeni

Foto: Andres Ayrton, Pexels

Co mize byt kontraproduktivnéjSiho nez nutit lidi jist urcité jidlo s umyslem
pfimét je, aby jej pfijali? Pfestoze vime, Ze nabizime zdravou, udrzitelnou a tedy
potfebnou stravu, jeji vnucovani miize mit opacny efekt, nez bychom ocekavali.
Navic nuceni k nééemu nezadoucimu mulze zpusobit trauma vedouci k averzi
a uplnému vylouceni dané potraviny z jidelnicku v dospélosti. Nabizet, ale
nenutit — to je tedy pravidlo, které je tfeba dodrzovat. Je zaloZzené na tom, ze dité
by mélo jidlo stale vice vnimat jako objev, v némz je hlavnim aktérem, nikoli
pasivnim pfijemcem.

Méli bychom proto mluvit o détské sebeurlené volbé, ktera vyjadfuje moznost
volby toho, co a kolik snist — a tim se dit€ dostava do role producenta-
spotfebitele (,prosumenta®) vlastniho jidla (Toffler, 1980). V rozumnych mezich
je opravdu nutné vytvéiet podminky — jak doma, tak ve Skolni jidelné — které
ditéti umozni svobodné zkoumat, dotykat se, Cichat a ochutnavat své jidlo
a podle toho se rozhodovat. Prozit takovou zkuSenost znamena ucit se aktivné
a pfimo.

Tento pfistup midze mit pozitivni dopad na obé strany: déti maji moznost
svobodné vyjadfit své chuté a osobnost, zatimco Skola ziskava lepSi prehled
0 svych zacich a muze pfizplsobit jidelnicky i vyuku tomu, co déti
prostfednictvim svych voleb vyjadfuji.

Prakticky pfiklad tohoto pFistupu najdeme v rdznych typech restauraci, kde si
zakaznik mize pfizpusobit své jidlo — napfiklad v zmrzlinarné, ktera nabizi rlizné
posypky pro ozdobeni vlastniho kornoutku ¢&i kelimku, nebo v restauraci
s Cerstvymi té&stovinami, kde si zakaznik voli typ mouky, tvar t&stovin, omacku
a dokonce i dochuceni, ¢imz vznika Siroka Skala moznych kombinaci. Podobné
by i déti mély mit stale vétsi pfistup k takové formé volby, aby se citily vyslySené,
podpofené a aktivné zapojené do procesu objevovani. Vybér toho, co jist a kolik
toho snist, pocCet zvolenych ingredienci, zplsob rozlozeni jidla na talifi,
hierarchie dlezitosti jednotlivych slozek (smichat nebo nechat vedle sebe?),
estetika usporadani — to vSe jsou aspekty dynamiky autonomie, ktera s rostouci
odpovédnosti vede k vyjadieni vlastni identity.
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PERSONALI|ZACE
JIDLA, MISTA

A OBSLUHY
PODPORUYE
ZAPOJENI DITETE,
KTERE MUZE
HRAVYM
ZPUSOBEM
ZKOUMAT JibLo
Z RUZNYCH UHLY
PoHLEDU

Tento pfistup je pfilezitosti nabidnout détem vice svobody rozhodovani, a tim
rozSifit moznost pfiblizit se néCemu, co odpovida vlastni chuti a zaroven
umoznuje objevovat nové chuté.

Pokud se nyni zaméfime na zpUsob podavani jidla, i zde se oteviraji zajimavé
moznosti pro navrzeni takového typu sluzby, ktery podporuje a stimuluje aktivni
roli zaka v ramci Skolniho stravovani. Pfehodnocenim vydejniho pultu pfivétivého
pro déti lze zaky postupné seznamovat s novymi potravinami. Muze jit
o jednoduché gesto, kdy kuchafi (nebo ucitelé) nabidnou malou ochutnavku jidla,
které déti dosud nezkusily, nebo pokrmu, ktery byva obtizné pfijiman. Toto gesto
béhem Cekani ve fronté na jidlo umozni odvaznéjSim détem ochutnat a tém,
které se na to neciti, dava moznost postupného pfiblizovani se k tomuto typu
jidla. V tomto kontextu je dulezité i kuchynské vybaveni uzplsobené velikosti
déti, které zarucuje pristupnost k nabizenym jidldm na vydejnim pultu, napfiklad
pult s Sirokou nabidkou surovin, z nichZ si déti mohou samy sestavit salat. Timto
zpusobem Ize také Ucinné bojovat s plytvanim potravinami ve Skolni jidelné.

Nabidnout moznost personalizace prostoru jidelny je dal§im zpusobem, jak
zajistit, aby se déti citily vitané a jako doma: pfiprava a péce o prostfedi uréené
pro spole¢né jidlo je soucasti aktivni ucasti ditéte. Nékteré kazdodenni innosti,
jako je prostirani stolu, tedy znamenaji uvédoméni si odpovédnosti téch déti,
které jsou za tento ukol zodpovédné — stavaji se tak prostfedniky mezi Skolni
kuchyni (pokud je soucasti Skoly) a zbytkem tfidy. Zjistit, jaka jidla se budou
k obé&du podavat, sdélit to ostatnim zakim, prodiskutovat to a pfipravit stdl
s odpovidajicim pFiborem a spole¢nymi nastroji — to jsou pfiklady, jak Ize déti do
procesu zapojit. Stejné tak vyzdoba stolu a mistnosti pomoci predméta ze
zahrady nebo zeleninové zahonu, s odkazem na aktualni roéni obdobi nebo na
typické pokrmy, které se pravé podavaji, pomaha déti zaujmout a zapojit,
a ukazuje, Ze obéd ve Skolni jidelné neni jen kaZdodenni rutina, ale také
prilezitost k objevovani, hfe a uvédoméni si zasad zdravého stravovani. Tato
vylepSeni Ize dale rozSifit o mezipfedmétové vazby, které lze po obédé dale
zkoumat pfi vyuce ve tfidé.

A nakonec tu jsou dalSi pfiklady, které nas pfivadéji k sou€asné realité, kdy je
jidlo nékdy podcenovano a zbavovano smyslu, a kdy neni nikdy dost pfilezitosti
vracet pozornost zpét k tomuto tématu. Nechame-li se ovlivnit pfibéhy a divody
za kazdym zvykem, praxi a ingredienci, ktera prekroCi prah skolni kuchyné,
muzeme pomoci polozit zaklady kritického védomi budoucich spotfebiteld.

Nabizi se tak moznost pfedstavit témata jako je rytmus ro€nich obdobi, mistni

femesla a plodiny, jejich vlastnosti a biodiverzita a diivody, pro¢ prospivaji lidem
i planeté.

@
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Pokud se vSak podivame pozornéji, brat véci jako samozrejmost rozhodné neni
zpusobem, jakym déti vnimaji svét; naopak, pouzivaji otazku ,Pro¢?* jako lupu,
kterou zkoumaji neznamou realitu kolem sebe. Pravé détska zvédavost totiz
promériuje setkani s novymi potravinami a chutémi ve vzacnou pfilezitost hravé
objevovat neznamé. Mladi prazkumnici tak maji moznost vyrovnat se s novymi
a obtiznymi podnéty (Casto ne bez obéti — a nékdy i se zacpanym nosem),
a zaroven se uci podnikat své prvni samostatné kricky ve vesmiru jidla.

Zasadni roli zde hraje hravy rozmér: hra, se svym pfibéhem, pfevleky, pravidly
a rolemi, dava ditéti kouzelnou roli objevitele chuti. Dospély by mél byt
spojencem ve hfe — Uc€astnikem vyzvy objevovani novych zdravych potravin,
a ne prisnym strazcem, ktery vyzaduje prazdny talif. Podpora rodiny je proto
klicova pro napodobovaci proces ditéte, nebot pravé na rodinu se dité spoléha
pfi rozhodovani o tom, co pfijmout, a zaroven zajistuje kontinuitu a soulad s tim,
co dité zaziva v prostfedi Skolni jidelny.

BIBLIOGRAFIE

New York.

Toffler, A. (1980). The Third Wave: The Classic Study of Tomorrow. Bantam,




@ Kapitola 3 - 0D TEORIE K PRAXI UCENi SE NAD RAMEC POKRMU - INSPIRATIVNi ZAZITKY

Matteo Bigi

Vzdélavaci aktivity ve Skolni jidelné

Pfibéhy o péci a aktivni ucasti

Skola miZe hrat ddlezitou roli v tom, jak se Zaci a jejich rodiny seznami
s udrzitelnou, zdravou a pestrou stravou a jak si zaCnou uvé&domovat jeji
hodnotu. Tohoto cile Ize dosahnout diky promysSlené vyuce o jidle, ktera zahrnuje
praktické Cinnosti a pfimé zapojeni zakl. Samotna teorie o spravné vyzivé ¢asto
nestaci k tomu, aby si déti vytvorily trvalé pozitivni navyky.

ProtoZze neexistuje pfima souvislost mezi ziskanymi znalostmi a kazdodennim
chovanim, je zfejmé, ze Spatné stravovaci navyky u déti Skolniho véku se meéni
velmi obtizné. To ukazuje, Ze je potfeba pfistupovat ke vzdélavani o jidle jinak
nez jen prostiednictvim bézné vyuky ve tfidé. V tomto sméru ma zasadni
vyznam $kolni jidelna. Jidelna je totiz mistem, kde se déti setkavaji s vinémi
pfipravovanych jidel, kde si povidaji se spoluzaky a kde probiha kazdodenni
ritudl spole€ného stolovani. Je to prostor se svymi pravidly a zvyklostmi, kde se
déti uci socialnim dovednostem a posiluji svou identitu v rdmci skupiny. Pravé
tady se u¢ime a rosteme.

Aby tento proces fungoval, je nejprve dulezité vytvofit vztah zaloZeny na davére
mezi t&mi, kdo jidlo pfipravuji, vydavaji a serviruji, a témi, kdo ho jedi. Je tfeba
odstranit pomysinou zed mezi kuchyni a jidelnou, aby mohlo vzniknout oteviené

JAKMILE JE spojeni a dialog. Tato duvéra je zvlasté dllezita tam, kde $kolni jidelna nema
- vlastni kuchyni — déti tak potfebuji jesté vétsi pocit bezpeli a znamosti. Davéra
PRIPRAVEN v8ak musi byt oboustranna. Kuchafi a dal$i personal by méli naslouchat
PROSTOR a projevovat zajem — jejich Ukolem je podavat kaZzdy den chutné jidlo, Casto
navzdory velmi omezenému rozpoctu. V prostiedi Skolni jidelny je tfeba velké
SE ZAKLADNiM empatie smérem k détem, které zde nejsou jako zakaznici v restauraci, ale jako
hosté, o které je tfeba peCovat. Nejde jen o hezky vypadajici a chutné jidlo, ale
VYBAVENIM, JE predevdim o vyZzivu a pé& — pro mnoho déti jde o hlavni nebo jediné
plnohodnotné jidlo dne.
SNADNE S TROCHOU
Déti by mély mit moznost poznat kuchyrniské prostfedi a kazdodenni fungovani
KREATIVITY personalu. Stejné jako doma by i ve skolni jideIné mély mit Sanci vidét, odkud
PROMéNlT JIDELNU jidlo pochazi a jak se pfipravuje — samoziejmé s ohledem na bezpecénost. Mohou
se také zapoijit do jednoduchych &innosti, jako je vybér surovin, jejich zpracovani
V LABORATOR nebo samotné servirovani. Skolni jidelna je mistem, kde se setkava péce
o a duveéra. Je to idealni prostor pro organizaci aktivit a praktickych zazitkd, které
PRO DET| détem pomahaji poznavat svét jidla hravou a zajimavou formou.
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Zabavny experiment s barvou a pH

Tento pokus ukazuje, jak zména pH ovliviiuje antokyany — specialni
rostlinna barviva z rodiny flavonoidu, ktera se nachazeji v fialové zeleniné.
Pokud vezmeme vnéjsi listy Cerveného zeli, rozmixujeme je s trochou
vody (napf. tyCovym mixérem) a smé&s precedime, ziskame tekutinu
s intenzivni tmavé fialovou barvou. Tu rozdélime do tfi prahlednych
sklenic. Do prvni pfidame trochu octa nebo citronové Stavy, do druhé
Spetku jedlé sody, tfeti nechame beze zmény. Okamzité uvidime zmény
barev: v prvni sklenici se barva zméni na jasné rdZovou, ve druhé na
modrozelenou. Treti zUstane tmavé fialova. Déti tak béhem chvilky uvidi
barevné spektrum od razové pres fialovou az po modrou. Jesté
s octem pfidame trochu jedlé sody, nebo naopak do té se sodou pfrilijeme
ocet, barvy se vrati témeér do pavodniho stavu. Déje se tak diky tomu, ze
zmény pH jsou vratné. Tento vizualné vyrazny pokus pomaha détem
pochopit, jak se méni barvy potravin, co to znamena v kuchyni a pro¢ jsou
tyto latky prospésné pro nase zdravi.

Podobny pokus Ize provést i s kurkumou: pokud ji rozpustime ve vodé,
vznikne oranzova tekutina, ktera méni barvu podle toho, zda je prostfedi
kyselé nebo zasadité. Tentokrat ale reaguje jina latka — kurkumin, a ne
antokyany. A tady se nabizi pfirozené pokracovani: ,Co je to vlastné
kurkumin a proc€ je pro nas dulezity?* Takova otazka muaze vést k dalSimu
poznavani a propojeni s jinymi pfedméty ve vyuce.

Foto: Jingxi Lau, Unsplash
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Udélejme si prestavku na kavu s rajcaty

Tento pokus pomaha détem rozvijet predstavivost a zaroven jim ukazuje,
jaké zajimavé moznosti nabizi opétovné vyuziti zbytk( z potravin.

Kava je spiSe pro dospélé. Ale kdyZ pouzZijeme spravné ingredience,
mohou si podobny zaZitek uzit i déti! Napfiklad zbytky po vyrobé domaci
rajcatové passaty — tedy slupky, seminka a vlaknina — se daji vysusit
v troubé a rozemlit na jemny, syté& Cerveny prasek, ktery voni a chutna
jako Cerstva rajcata. Tento praSek muzeme pouzit nejen jako kofeni —
tfeba na posypani jidla nebo do tésta na focacciu — ale také jako zaklad
pro napoj podobny kavé. Staci vzit moka konvic¢ku, naplnit jeji spodni ¢ast
vodou a do sitka nasypat raj¢atovy prasek — podle chuti mizeme pfidat
i Spetku soli. Postavime na sporak a pockame, az se ,rajcatova kava“
zacne vairit a vytékat do horni ¢asti. Objevime tak zajimavé a zabavné
vyuziti moka konvi¢ky! Ve skute€nosti jde o chutny vyvar, ve kterém hraje
hlavni roli lykopen, cenna latka obsazena ve slupkach a seminkach rajcat,
ktera dodava napoji vyraznou ,umami“ chut. A co je nejlep$i? Tento
experiment mizeme opakovat i s jinymi prasky, které si pfipravime ze
zbytk( jidel ze Skolni jidelny.

Foto: Brenda Godinez, Unsplash
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Rekni mi, co jsi do n&j pridal, a ja ti Feknu, kym jsi!

Tentokrat nejde ani tak o pokus, ale spi$ o pfilezitost, jak mohou déti projevit
svou kreativitu a splnit maly Ukol: vytvofrit si vlastni zeleninovy burger. Déti
pracuji ve skupinach a jejich Ukolem je vymyslet vlastni recept. Vyberou si
typ housky — mohou mit riizné tvary nebo byt z riznych druhi mouky. Poté
zvoli napln do burgeru — tfeba smés z cizrny, ¢ocky, fazoli, brambor, mrkve,
brokolice, Spenatu a pro€ ne i trocha kofeni? Nezapomenou ani na omacky
nebo pfilohu — napfiklad sezénni zeleninu v rdznych barvach. S pomoci
kucharek a kuchart ze Skolni jidelny déti své burgery pfipravi a kazda
skupina pak svou originalni verzi pfedstavi ostatnim. Tato aktivita déti vede
ke spolupraci a zaroven jim dava moznost navazat hlub$i vztah k jidlu — od
navrhu receptu az po samotnou pfipravu. Vidi, jak vznika skutecny pokrm,
a maji moznost ovlivnit Uplné kazdou jeho slozku.

Ten nejpovedenéjsi burger se mozna objevi i v nabidce skolniho obéda!

Foto: Pavel Danilyuk, Unsplash
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Nahuel Buracco

Trida jako laborator

Posunuti hranic tfidy a vytvoFeni vzdélavaciho
a praktického demonstracniho zazitku.

VE TRIDE LZE
VYTVORIT PRIMOU
VAZBU NA DENI
V JIDELNE

V této kapitole jsme si ukazali, Ze Skolni jidelna mize byt vic nez jen misto k obédu
— muze se stat prilezitosti k uceni, ktera podnécuje kreativitu, zvidavost
a uvédoméni si sebe sama. Ale co u€ebna? Uebna je podle definice bezpecné
misto uréené ke vzdélavani. Jsou v ni lavice a Zidle, tabule, plakaty a police plné
knih. Je to fyzicky prostor, ktery se muze rizné proménovat podle potfeb, a pokud
chceme, muze byt pfimo propojen s tim, co se déje v jideIné nebo doma. Napfiklad
pomoci spoleénych vyukovych modulli, které propojuji ¢as obéda s vyukou
a praktickymi ¢€innostmi. UCebna se muze proménit tfeba ve workshop vareni,
péstovani rostlin, fermentace nebo jinych aktivit. Diky tomu se muZeme na jidlo
divat napfi¢ riznymi pfedméty a obory, jako na nastroj, ktery ukazuje, jak dulezitou
roli strava hraje v naSem kazdodennim ZzZivoté. Aplikované potravinové védy nam
umoznuji objevovat slozitost celého potravinového systému — od vyroby po
spotfebu — a chapat propojeny vztah mezi témi, kdo jidlo zpracovavaji, a témi, kdo
ho konzumuiji. Svét mizeme ménit jen postupné, krok za krokem — a ucebna je
skvélé misto, kde zadit.

Ucitelé, kuchafi ze Skolni jidelny a dalSi Skolni pracovnici mohou spole¢né
»obléknout* plast védce, zastéru kuchafe nebo montérky zahradnika a navrhnout
vyukové moduly, které spojuji teorii s praxi. Prakticky, zazitkovy pfistup vytvari
podminky pro spolupraci mezi zaky, uceni prostfednictvim predmétl a pomlcek,
i skrze pfimou zku$enost. Skupinova prace, dlouhodobé projekty a praktické aktivity
tak mohou pomoci budovat silny a aktivni pocit sounalezitosti a komunity. Je vSak
ddlezité mit jasny a jednoduchy metodicky pfistup, ktery umozni uchopit jednotliva
témata celostnim zplsobem. Zdanlivé jednoduché, ale promyslené otazky mohou
vzbudit zajem zakd a vytvofit prostfedi duveéry a vzajemného porozuméni. Jak vi
kazdy védec nebo objevitel — vychozim bodem nejsou odpovédi, ale otazky.
Podivejme se tedy na nékteré z téchto otazek, které nam pomohou proménit
u€ebnu v zazitkovou dilnu:

PROC?

Kazdé uceni zacina dobrou motivaci. Vytvofit a pochopit spolecné ,pro¢“ — tedy
spole€ny smysl — je zasadni, a to skrze analyzu problému i moznosti. Vezméme si
jako priklad pojem udrzitelnosti — slovo, které je dnes €asto naduzivané a na prvni
pohled muze plsobit vzdalené a nepochopitelné. Pouhy vycet Cisel a statistik zaky
vétsinou jen odradi. Udrzitelnost by vS8ak méla vychazet z kolektivni vize, kterou si
spole€né vytvofime. Jednou z cest, jak tento pojem pfiblizit, je zacit s prazdnym
listem papiru a spolecné si vytvorit vlastni definici udrzitelnosti. Tuto definici pak Ize
prevést do konkrétnich a srozumitelnych krokt a propojit ji s prostfedim, které je
détem znamé. Tak se stava nastrojem, jak pochopit, ze kazdy z nas muize hrat
aktivni roli. A tim se pfirozené buduje i pocit spoleéné odpovédnosti.

®
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C0?
Kdyz zac¢ne jit do tuhého, nastupuji na scénu ,tvrdé védy“. Praktické aktivity ve
tfidé, ve 8kolni jideIn&, na Skolni zahradé nebo na farmé& pomahaji détem
objevovat vyznam biodiverzity, sezénnosti, mistnich tradic, problematiky plytvani
potravinami, védy v kuchyni i fungovani agroekologického systému. Diky témto
¢innostem Zzaci rozSituji své znalosti, ziskavaji lepsi prehled o svété kolem sebe
a zaroven rozvijeji svou kreativitu a zvidavost.

JAK?

Presné provedeni téchto aktivit se bude liSit podle mista a ro¢niho obdobi. Mezi
zakladni ¢innosti muZe patfit napfiklad: zdUraznéni vyznamu seminek pro
zachovani biodiverzity, zkoumani rliznych technik sbéru a uchovani seminek
z ovoce a zeleniny, kli¢eni a rast rostlin. Mizeme se tfeba vénovat také mistnim
tradicim a védé v kuchyni, zapoijit profesionalni kuchare (pokud je to mozné), nebo
se pustit do fermentace a objevovani svéta mikroorganisml. Jako mali védci
a kuchafi si zaci mohou zkusit vyrabét vlastni experimentalni fermentované
produkty z dostupného sezénniho ovoce, zeleniny nebo mléénych vyrobk, jako je
jogurt, ayran, labneh, kyselé mléko, zakysana smetana, viili, ymer, yakult a dalsi,
podle regionu a kulturniho kontextu.

CO KDYBY...

AZ budou parapety plné kelimkd s rostlinkami rajcat, ¢esneku, cibule, dyni nebo
fazoli a ve skfinich budou probihat fermentace, nastava ¢as zménit role. Dejme
prostor zakum, aby sami pfedavali to, co se naucili. Pro¢ by se na jeden den
nemohli stat uciteli? Mohou své poznatky sdilet s jinymi tfidami, kamarady, rodinou
nebo i vefejnosti béhem dnu otevienych dvefi a jinych akci. Méli by mit moznost
vést dialog s kuchafi a pedagogy, ptat se, diskutovat, ale i navrhovat vlastni feSeni
problém, které rozpoznali. Zkratka — dejme jim Sanci nas prekvapit.
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Annalisa D'Onorio a Stefania Durante

Den jidelny

Cas na sdileni znalosti

Foto: Max Fisher, Pexels

Skolni stravovani mlze byt zasadnim faktorem pro zlepSeni vyzivy, zdravi
a udrzitelnosti. Statistika Skolnich jidel ovliviiuje mistni ekonomiku i politiku
a muze mit pozitivni dopad na vefejné finance, zdravi obyvatel a Zivotni
prostfedi. Pokud se ale podivame na pfinosy z pohledu jednotlivce, je klicové
zapojeni rodiny. Vzdélavaci impulzy, které déti ziskaji ve Skole, musi byt doma
podporeny volbami, které délaji rodi¢e. Cilem je vychovavat budouci rodice, ktefi
si budou védomi svych stravovacich rozhodnuti. Motivace a zajem jsou zakladni
paky angazovanosti. Proto je dulezité — kromé aktivit ve Skolni jidelné a tfidé pro
déti — planovat atraktivni a poutavé akce zamérené na osvétu a informovanost
celé komunity. Jednou z takovych akci v ramci projektu SchoolFood4Change je
Den jidelny, udalost zcela vénovana Skolnimu stravovani, ktera zapojuje rtizné
cilové skupiny (zaky, rodiny, rodice, ucitele) v riznych prostfedich (Skola, mistni
trh, radnice). Kona se v terminu, ktery Skole nebo obci nejlépe vyhovuje,
napfiklad na Mezinarodni den Skolniho stravovani, den oteviené jidelny, den
jidla nebo mistni svatek.

Zapojit déti do aktivit byva snadné, zvlast kdyz mohou svym rodi¢lim nebo
kamaradim ukazat, co vSechno v ramci Skolniho pfistupu k jidlu zazily
a vytvorily. Pokud ale planujeme aktivity, kde déti uci své vrstevniky, je dilezité
CiLEM JE VYTVO§|T je na tuto roli dobfe pfipravit pfedem. Jen tak si akci opravdu uZiji a zaroven z ni
budou mit smysluplny zazZitek. Den jidelny vyuziva potéSeni jako nastroj pro

UVEDOMELE vzdélavani o jidle, které zapojuje i rodiny. At uZ jde o radost z ochutnavani,
- objevovani novych receptll, nebo sdileni gastronomickych zazitkd a tradic — jidlo

BuDOUCI ROD‘CE nas Spojuje_

PROSTREDNICTVIM Aby byla udalost pfitaZliva a poutava, je dulezité soustfedit se na emoce spojené

JEJICH AKTIVNI se sdilenim jidla a pfipomenout si, co tvofi klidné a zdravé stolovani: &as,

i pozornost vénovana lidem i surovinam. Nejmladsi ucastnici mohou byt pfizvani

UCASTI k tomu, aby pfemysleli o vztahu mezi jidlem a Zivotnim prostifedim.

@
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Strucny Zivotopis autoru

(v abecednim pofadi)

Katharina Beelen | Koordinatorka
programu Rikolto v Belgii, zodpo-védn4 za
systémovy pfistup ke zdravym,
udrzitelnym a dostupnym potravinam ve
vSech vlamskych Skolach.

Facilitatorka pro vice zuc€astnénych stran v ramci
programu GoodFood@School, ktery spojuje vSechny
aktéry dulezité pro integrovany pfistup k potravinam
v kontextu vzdélavani a v ramci udrzit-elného
partnerstvi. Supervizorka belgickych institucionalnich
stravovacich  zafizeni, ktera cht&i ve svém
kazdodennim provozu uplathovat zdravé a udrzitelné
zasady integrované do vize a hodnot své spolecnosti
nebo organizace. Je rodilou mluvéi nizozemstiny
a anglictiny, francouzstiny a Spanélstiny. Vystudovala
licenciat (ekvivalent magisterského titulu) v oboru
starovékych déjin. Ma silné dovednosti v oblasti
marketingového fizeni, udrzitelného zadavani vefejnych
zakazek, usnadnéni MSP a M&E.

Matteo Bigi | Kuchaf, vyzkumny praco-
vnik a ¢len laboratofe Pollenzo Food Lab
na Univerzit¢ gastronomickych véd.
Béhem studia bakalafského oboru
sociologie a magisterského oboru
reklama, vydavatelstvi a obchodni kreativita podnikal
prvni kroky v profesionalnich kuchynich a brzy se
zacCal zajimat o gastronomicky vyzkum. Navstévoval
magisterské  studium  aplikované gastronomie v
oboru kulindfské uméni na UNISG, kam se poté
vratil, aby pokraCoval ve svém soucas-ném vyzkumu v
oblasti vzdélavani v oblasti chuti a potravinovée
gramotnosti.

Nahuel Buracco | Technik Pollenzo
Food Lab (PFL). Po uc&asti na kurzu
Master of the Slow Art of Italian Cuisine
na Univerzité gastronomickych véd v roce
2016 ziskal zkuSenosti v restauracich
jako chef poissonier, chef de cuisine a pekaf, kde
ziskal hluboké zkuSenosti podpofené také dalSim
studiem téchto oborl. V roce 2018 zacal pracovat
na UNISG, nejprve na projektu Academic Tables a
od roku 2019 v laboratofi Pollenzo Food Lab, kde
se podili na vyvoji a zavadéni pfistupll k vyuce
kulinafrského uméni a uCastni se vyzkumu
evropskych projektd a konzultacni ¢innosti s fi
rmami v potravinarském primyslu.

Chiara Chirilli | Doktorandka
zapsana do programu
ekogastronomie, védy o potravinach
a kultury na UNISG. Studuje
senzorické vlastnosti potravin

a preferenci spotrebiteld. Od fijna 2022 pusobi
jako vyzkumna pracovnice v projektu FEAST,
jehoZz cilem je podpofit prechod EU ke zdravé
vyzivé produkované udrzitelnymi potravinovymi
systémy.

Carol Coricelli | Vyzkumna pracovnice v
oblasti neurovéd na Western University
v Kanadé a odborna asistentka na
UNISG, kde vede kurzy o neurovédach.

Zaméfuje se na zkoumani toho, jak mozek
kategorizuje ruzné druhy potravin, predevsim
vizualné prezentované, jaké  faktory  urcuji
potravinové preference a vybér potravin a zda
existuje nervovy podpis téchto rozdild zakotveny v
mozku.

Andrea Devecchil Po absolvovani
studia mediciny a chirurgie se specia-
lizoval na potravinarstvi na univerzité
v Turiné. V soucasné dobé pracuje
na meziuniverzitnim doktoratu mezi
univerzitou gastronomickych véd a Turinskou
univerzitou na témata souvisejici s potravinami a
vyzivou Clovéka.

Annalisa D'Onorio | Vystudovala
mezinarodni politiku a diplomacii na
univerzité v Turiné s diplomovou praci
o evropské potravinarské legislativé
a poté ziskala magistersky titul v
oboru gastronomie a produkce kvality na univerzité
gastronomickych véd. Od roku 2006 spolupracuje
se Slow Food a s nadSenim se vénuje Skolnim
zahradam.

Stefania Durante | Koordinatorka
Slow Food Education ltalia. Vystudo-
vala sociologii s diplomovou praci o
mistnich potravinach. Od roku 2002
se vénuje vzdélavani v oblasti akti-
vni politiky prace a od roku 2008 spolupracuje se
Slow Food, kde od roku 2023 koordinuje vzdélavaci

iniciativy Slow Food ltalia.
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Franco Fassio | Docent prumyslového
designu na UNISG. Je systémovym
designérem, delegatem pro univer-
zitni politiku udrzitelnosti (RUS a
AsviS) a vztahy s podniky (sit UNISG)
a regionem Piemont, spolureditelem specializo-
vaného magisterského studia Design pro potraviny
(UNISG/Polytechnika v Milané), vykonnym fedit-
elem Laboratore udrzitelnosti a obéhového hospo-
darstvi UNISG, fadnym c¢lenem stalé observatore
Design ADI (Food Design) a védeckym feditelem
projektu Slow Food Systemic Event Design.

Barny Haughton | Rodi¢, Séfkuchar,
ucitel a bojovnik za vzdélavani v
oblasti potravin. Barny provozoval ffi
ocefnované restaurace v Bristolu a v
roce 2011 zalozil nadaci Square Food
Foundation. Nadace Square Food Foundation se
sidlem v Bristolu u¢i lidi z rdznych prostredi,
vSech vékovych kategorii a schopnosti vafit
dobré jidlo a chapat roli, kterou jidlo hraje ve
vSech aspektech Zivota. Barny je vSeobecné
povazovan za prukopnika v oblasti vzdélavani o
jidle ve Skolach ajiZ vice nez 25 let uci varit dospélé
i déti. V roce 2021 mu bylo udéleno vyznamenani
MBE (britské statni vyznamenani) za zasluhy o
spoleCnost za reakci nadace Square Food
Foundation béhem pandemie COVID-19 aza 30
let prace v oblasti vzdélavani o jidle. Barny
vyucuje studium potravinarského vzdélavani na
univerzité gastronomickych véd a na sicilské Skole
vareni Tasca Lanza. Je také ¢lenem tymu Tir Glas.

Riccardo Migliavada | Vyzkumny
pracovnik na Univerzité gastrono-
mickych véd v Pollenzu s projektem
Analyza rozhodovacich  procesu
souvisejicich s vybérem potravin a
podporou udrzitelného stravovani. Po absolvovani
studia kognitivnich véd a rozhodovacich procesu
na univerzité v Milané ziskal doktorat na Univer-
zité gastronomickych véd, kde se zabyval studiem
rozhodovacich procesu pfi vybéru potravin.

Paola Migliorini | Docentka agrono-
mie a rostlinné vyroby na UNISG. Jeji
vyzkumna cinnost se zaméruje pred-
evSim na zemédélské modely, analyzu
zemédélstvi a agroekosystému, prech-
hod k agroekologickému pristupu, ekologické,
udrZitelné a organické zemédélstvi, hodnoceni
udrzitelnosti pomoci agroekologickych ukazatel(,
vyzkum na farmach a participativni vyzkum v obla-
sti organickych postupt, zvySovani urodnosti puady
a biodiverzity, vzdélavani v agroekologii a pedago-
gické metody, inovace ve vyuce, pristup zalozeny
na systémovém mysleni a genderové otazky a
méstské zemédélstvi.

Gabriella Morini | Odborna asisten-
tka pro védy o chuti a potravinach.
Na univerzité gastronomickych véd
pusobi od jejiho zaloZeni a podilela se
na pripravé prvniho studijniho oboru
Gastronomické védy. Jeji hlavni oblasti vyzkumu
je chut a studium mechanism( chemorecepce,
zejména genetiky chuti, extraoralnich chutovych
receptorl a jejich vlivu na zdravotni stav a na
utvareni mikrobioty a identifikace chutové akti-
vnich latek v tradi¢nich potravinach a jejich bioa-
ktivity. Na UNISG vyucuje molekularni a chutové
védy v programu Gastronomické védy a kultury
a molekularni aspekty chuti v riznych magister-
skych programech. Je feditelkou mezinarodniho
magisterského studia aplikované gastronomie:
Kulinarské umeéni. Je védeckou koordinatorkou
laboratore Pollenzo Food Lab. Na Kodarské univer-
zité v Dansku vyucuje moduly Bioaktivni slozky a
zdravi a Chut a zdravi v magisterskych programech
Inovace potravin a zdravi, Biologie a biotechnologie
a VyZiva Clovéka.

Maria Giovanna Onorati | Docen-tka
sociologie  kulturnich a  komu-
nikacnich procesd na UNISG. Jeji
vyzkumna cinnost se zaméruje prede-
vS§im na analyzu jidla jako faktoru

kulturni identifikace a socialni diferenciace a jako
mozného hybatele kulturni integrace a socialniho
zaClenéni. Zvlastni pozornost vénuje vztahu mezi
participativnimi médii, socialnimi sitémi a ménicimi
se vzorci chuti a praktikami souvisejicimi s jidlem, s
odkazem na stravovani mimo domov a recenze

restauraci.
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Andrea Pezzana | Chirurg, speciali-
sta v oboru potravinarstvi a doktor
klinické a komunitni psychologie.
Reditel Komplexni struktury klinické
vyZivy mésta Turin ASL. Koordinator
regionalni sité klinické vyzivy v Piemontu. Smlu-
vni lektor na univerzité v Turiné (Lékarska fakulta,
Zemédélska a veterinarni fakulta, katedra
UNESCO) a na univerzité gastronomickych véd.
Clen technickych skupin a védeckych vybort pro
potravinovou bezpecnost, stravovani a celoZivotni
vyzivu pii FAO, CFS, Evropské komisi a italském
ministerstvu zdravotnictvi.

Carol Povigna | Koordinatorka Pollenzo
Food Lab (PFL). Vystudovala
gastronomické védy na univerzité
gastronomickych véd a ma desetileté
zkuSenosti s praxi a organizaci vareni
v restauracich s manazerskymi pravomocemi.
Od roku 2013 pracuje na UNISG, kde se podili na
vyzkumu a vyuce v PFL. Jeji pfedchozi profesni
zkuSenosti ji vedly k vytvoreni pevného metodi-
ckého pristupu, ktery dokaze sladit orientaci s typi-
ckymi vysledky v kuchyni a zaroven pridat hodnotu
procesu, vymény a dialogu. Ma Siroké odborné
znalosti v oblasti vzdélavani, v€etné vzdélavaniv
oblasti potravinarstvi, odborné a amatérské
pripravy a akademické vyuky.

Annelies Smets | V soucasné dobé
pracuje jako koordinatorka/vedouci
projektu jednoho z pracovnich balicku
projektu SchoolFood4Change (SF4C)
financovaného EU v ramci programu
Horizont 2020. V predchozich zaméstnanich ziskala
zkuSenosti jako tiskova poradkyné s praxi v nezi-
skovych organizacich a mistni samospravé. Rodila
mluvEi nizozemstiny a angli¢tiny, francouzstiny a
némciny. Odbornice v oblasti médii a komunikace
s magisterskym vzdélanim v oboru mezinarodnich
vztah( na Gentské univerzité v Belgii a magister-
skym vzdélanim v oboru socialni antropologie
rozvoje na School of Oriental and African Studies v
Londyné ve Velké Britanii.

Nadia Tecco | Environmentalni
ekonomka s doktoratem v oblasti
analyzy udrzitelného rozvoje a spravy
véci verfejnych. Zabyvala se fizenim
systémU hospodareni s pfirodnimi
zdroji a hodnocenim jejich udrZitelnosti prostred-
nictvim integrace environmentalnich a socialnich
proménnych (indikatory, hodnoceni Zivotniho cyklu,
multikriteridlni analyza), se zvlastnim zamérenim na
systémy vyroby potravin a zhodnocovani odpadd/
vedlejSich produktt. Je projektovou manazerkou
Zelené kancelare Turinské univerzity UniToGO a
od roku 2020 pUsobi v oblasti udrZitelnosti. PUsobi
jako odborna asistentka kurzu Systemic Design
for Circular Economy for Food na univerzité
gastronomickych véd v Pollenzu. Je manazerkou
projektu UNISG pro projekt SchoolFood4Change
(SF4C).

Luisa Torri | Profesorka
potravinarské védy a technologie na
UNISG. Jeji hlavni oblasti vyzkumu
se tykaji postoje spotrebiteld k
udrZitelnym inovativnhim potravinam,
individualnich rozdild ve smyslovém vnimani,
vlivu senzorickych vlastnosti potravin na afektivni
reakce spotrebitelll a hodnoceni trvanlivosti potra-
vin pomoci instrumentalnich technik.

Dauro Mattia Zocchi | Gastronom s
odbornymi znalostmi v oblasti studia
dynamiky, ktera je zakladem uznani,
ochrany a propagace potravinového
dédictvi. Jeho hlavnim vyzkumnym
zajmem je geografie potravin, potravinovy skauting
a propagace potravinového dédictvi v rozvijejicich
se zemich. Realizoval nékolik vyzkumnych projekt
v Africe (Kena a Tanzanie) a Latinské Americe
(Peru) s cilem zmapovat a zdokumentovat mistni
potravinové dédictvi v ramci projektu Archa chuti.
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