Skutecné
zdrava skola

Jak na salatovy bar ve skolnich jidelnach

Pruvodce pro pracovniky skolnich jidelen

Proé¢ vsadit na sezénnost pri pripravé salatového baru

e Maximalni nutriéni hodnota pro zdravi déti: Ovoce a zelenina obsahuji nejvice zdravi
prospésnych latek praveé v dobé své ptirozené zralosti a spravného skladovani.

¢ Podpora lokalnich producentu a ekonomika: Planovanim podle sezénniho kalendare
vyuzivame suroviny z ¢eskych skladu v dobé, kdy jsou pro jidelnu nejdostupnéjsi a
nejlevnéjsi. Podporou mistnich zemédélcu navic zkracujeme cestu potravin z pole p¥imo na
Skolni stul.

e Vzdélavani chuti a ekologicka stopa: Salatovy bar neni jen o jidle, je to ué¢ebna pod Sirym
nebem. KdyzZ détem nabidneme tradi¢ni plodiny nebo je seznamime s ptirozenou
fermentaci, uéime je vazit si daru nasi zemé a jist v souladu s rytmem ptirody.

Dékujeme vam za vasi kazdodenni praci, kterou délate pro zdravi nasich déti. Pojdme spoleéné
udélat z bfezna mésic, kdy se v jidelné potka zimni tradice s jarni svézesti!

Doporucujeme si také poslechnout zaznam webinare ,Jak na salatovy bar ve $kolni jidelné”



https://www.youtube.com/watch?v=IeIho-ruO8E

Recepty pro mésic KVETEN

Cerstva jarni produkce (v plné sezéné)

Kvéten je mésicem piného rozpuku. Zatimco v bfeznu a dubnu jsme se opirali hlavné o zasoby ze
sklepu, kvéten prinasi skuteénou jarni hojnost ¢erstvé zeleniny primo z €eskych poli. Je to idealni
¢as na ,vzdélavani chuti” a predstaveni kiupavé Eerstvosti, ktera nepotiebuje slozité upravy.

Podle sezénniho kalendare jsou v kvétnu €erstvé dostupné tyto suroviny:
o Zelenina: chrest, kedlubny, kvétak, hlavkovy salat, Spenat, fedkvic¢ky, redkev bila.
o Bylinky a koreni: bazalka, pazitka, petrzelka, polniéek, feticha.
e Ovoce: zacinaji prvni jahody (koncem mésice).

Tyto suroviny jsou vhodné predevsim do lehkych listovych salati nebo jako éerstvé bylinkové
doplinéni.

Skladované zasoby a omezeni
Zasoby z loriské sklizné (mrkev, celer, petrzel, jablka) jsou jiz na konci své Zivotnosti a mohou byt
gumovatéjsi. V kvétnu je proto vyuzivame spise jako doplnék k ¢erstvym listim a kiehké zeleniné.

Navrhy salatovych polozek

Syrové a listové salaty
Jarni hlavkovy salat z redkvi¢kami a pazitkou

Sezoénni suroviny: hlavkovy salat, fedkvicky, pazitka.

Postup: Salat natrhat, fedkvi¢ky nakrajet na tenké platky, posypat bohaté pazitkou. Zakapnout
lehkou zalivkou z fepkového oleje a jableéného octa.

Oznaceni: ,Prvni majovy pozdrav z pole: kiupavy salat s fedkvi¢ckami.

Kedlubnovy salat s jablkem a polni¢kem

Sezonni suroviny: mlada kedlubna, polnicek, skladovana jablka.

Postup: Kedlubnu a jablko nastrouhat na nudli¢ky, promichat s citronovou stavou a pred vydejem
zlehka vmichat listky polnic¢ku.

Oznaceni: ,Sladka kedlubna a jablicko — kombinace pro silné kosti.

Teplé a blanSirované salaty
Kvétakovy ,kuskus” s ¢erstvou petrzelkou

Sezoénni suroviny: Cerstvy kvétdk, petrzel listova.

Postup: Syrovy kvétak rozmixovat nebo nastrouhat na drobné kousky a kratce (3 minuty) orestovat
na masle. Promichat s velkym mnozstvim €erstvé petrzelky.

Oznaceni: ,Bily kvétak jako snéhové viocky, plny jarnich vitaminu.”

Chrest na pare s bylinkovym maslem
Sezonni suroviny: ¢erstvy chrest, pazitka.

Postup: Chrest kratce povarit v pare na skus a potrit rozpusténym maslem s pazitkou.
Oznaceni: ,Kralovska zelenina kvétna: kfupavy ¢esky chrest.



Lusténinové a syté salaty

Cizrnovy salat s mladym Spenatem

Sezoénni suroviny: ¢erstvy Spenat, pazitka.

Postup: Varenou cizrnu smichat s €erstvymi listy $penatu a jemné nasekanou pazitkou. Dochutit

olivovym olejem a ¢esnekem.
Oznaceni: ,Spenatova sila s cizrnou pro energii na celé odpoledne.

Jak sezénni produkty nabizet détem?
Atraktivni nazvy: Misto ,Kvétakovy salat” pouzijte ,Kvétakové pohlazeni” nebo ,Kiupavy kvétak"”.
Informacéni cedulky na urovni oéi:

o ,Ceskd kedlubna — vyrostla na sluni¢ku, aby ti dodala silu na béhédni.”

o ,.Kvéten je mésicem chrestu — vyzkousej, jak krasné krupe!”

Ochutnavky: K baru umistéte malé 1zicky, aby déti mohly zkusit neznamé chuté, jako je treba
Cerstvy chrest nebo mlady Spenat.



