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 CERVEN

Cerven je v nasich kuchynich mésicem radosti a barevné hojnosti. Stojime na prahu skuteéného
léta a ptiroda nam nabizi ty nejstavnatéjsi a nejkiehéi plody. Po mésicich spoléhani se na zimni
sklady se nyni otevira jedineéna prilezitost ukazat détem, jak pestry, osvézujici a plny ptrirozené
sladkosti muze byt jejich salatovy talit.

Tento navod vam pomuze proménit éervnovou nabidku salatového baru v barevny raj, kde hlavni
roli hraji Cerstvé listové salaty, mlada kofenova zelenina, prvni letni plody a vonavé bylinky. V
¢ervnu minimalizujeme naroénou tepelnou upravu a dadvame prednost prirozené kiupavosti a
hydrataci, ktera v teplych dnech skvéle osvézi.

Charakteristika sezéonnosti v é¢ervnu

Cerstva letni produkce (v plné sezéné)
Cerven p¥inasi pestrou paletu éeskych plodin, které dozravaji na pifimém slunci:

o Zelenina: Hlavkovy salat, ledovy salat, $penat, fedkvicky, kedlubny, kvétak, brokolice, rana
mrkev (karotka), okurky (hadovky i nakladacky), mlady zeleny hrasek, fepa ¢ervena (mlada
bulvova i listy), rané zeli a chiest (do poloviny mésice).

o Bylinky: Bazalka, pazitka, petrZelka listova, polnicéek, rfeticha, ¢erstvy kopr a mata.

e Ovoce: Jahody, tfe$nég, rané visné, angrest.

Skladované zasoby a omezeni
V ¢ervnu jsou skladové zasoby vyéerpané, kompletné je nahrazujeme ranou ¢eskou produkci.
Zvysenou pozornost vénujeme rychlému vadnuti listové zeleniny v teplych ¢ervnovych dnech.

Navrhy salatovych polozek

Syrové a listové salaty

Osvézujici okurkovy salat s koprem a zakysanou smetanou

Sezoénni suroviny: ¢erstvé okurky, kopr, pazitka.

Suroviny (10 porci): 2 kg cerstvych okurek, 30 g ¢erstvého kopru, 200 g zakysané smetany (15 %),
30 ml citréonové stavy, 10 g soli, $Spetka cukru.

Postup: Okurky dukladné omyjeme a nastrouhame na tenké platky. Lehce osolime a nechame 10
minut odpodéinout, prebyteénou vodu ¢éastec¢né slijeme. Zakysanou smetanu promichame s
citronovou stavou, Spetkou cukru a nadrobno nasekanym koprem. Jemné spojime s okurkami a
dame chladit.

Oznaceni / vzkaz détem: ,Kfupavé letni osvézZeni: éeska okurka s vuni éerstvého kopru pro
chladivou silu v horkém dni.”

Krehky letni salat s jahodami a matovym prelivem

Sezonni suroviny: hlavkovy salat, ledovy salat, ¢erstvé jahody, mata.

Suroviny (10 porci): 800 g smési listovych salatu (hlavkovy, ledovy), 400 g cerstvych ¢eskych jahod,
15 g Cerstvé maty, 50 ml olivového oleje, 20 ml medového sirupu, 15 ml citronové stavy, Spetka soli.
Postup: Listové salaty peclivé omyjeme, osusSime a natrhame na sousta. Jahody oéistime a
nakrajime na étvrtiny. Pripravime dresink: olivovy olej, medovy sirup, citrénovou stavu a nadrobno
nasekanou matu vyslehame se $petkou soli. Tésné pred vydejem salat zlehka promichame s
jahodami a pokapeme dresinkem.

Oznacéeni / vzkaz détem: ,Cervnova bomba: sladké ceské jahody na zelenych listcich. Ochutnej
nejoblibenéjsi kombinaci zacatku léta!”

Chroupavy salat z mladé karotky a sladké kedlubny

Sezonni suroviny: rana mrkev (karotka), mlada kedlubna, pazitka.

Suroviny (10 porci): 1 kg rané mrkve, 1 kg mladé sladké kedlubny, 30 g cerstvé pazitky, 60 ml
fepkového oleje lisovaného za studena, 30 ml jableéného octa, sul podle chuti.



Postup: Mladou mrkev a kedlubnu odistime a nastrouhame na tenké nudli¢ky (julienne). Ihned
zakapneme olejem a jableénym octem, aby si zelenina zachovala jasnou barvu a kiehkost. Lehce
osolime a promichame. Pfed podavanim bohaté posypeme nasekanou pazitkou.

Oznaceni / vzkaz détem: ,Sladka dvojka z ¢eskych zahrddek: kfupavd mladd mrkvic¢ka a kedlubna,
které ti dodaji energii na prazdniny.”

Teplé a blanSirované salaty

Mlady hrasek a brokolice na masle s petrzelkou

Sezonni suroviny: €erstvy vyloupany hrasek, ¢erstva brokolice, petrzelka listova.

Suroviny (10 porci): 1,2 kg ruzicek ¢erstvé brokolice, 600 g mladého zeleného hrasku, 50 g masla,
20 g petrzelky listové, sul.

Postup: Brokolici rozebereme na velmi malé ruzi¢ky a spolu s hraskem ji kratce (maximalné 3
minuty) sparime v pare nebo horké osolené vodé na skus (blansirujeme), aby neztratila zatrivou
zelenou barvu. Ihned zchladime v ledové vodé. Pred vydejem promichame s rozpusténym maslem a
jemné nasekanou petrzelkou. Podavame vlazné.

Oznaceni / vzkaz détem: ,Zelené koralky: kfupavy mlady hrdsek a mini brokolice s voriavym
madslem.”

Lusténinové a syté salaty

Lehky ryzovy salat s ¢ervenou redkvi¢kou a bazalkou

Sezonni suroviny: fedkvic¢ky, jarni cibulka, ¢erstva bazalka.

Suroviny (10 porci): 1 kg varené ryze (pfedem vychlazené), 500 g ¢erstvych fedkviéek, 100 g jarni
cibulky, 20 g €erstvé bazalky, 50 ml olivového oleje, stll, citronova stava.

Postup: Redkvi¢ky nakrajime na tenka puilkoleéka, jarni cibulku nadrobno. Vychlazenou ryzi
promichame s pripravenou zeleninou. Zakapneme olivovym olejem a citronovou stavou, podle
chuti osolime. Nakonec do salatu jemné vmichame natrhané listky cerstvé bazalky.

Oznaceni / vzkaz détem: ,Vornavy ryZovy salat s kfupavou ¢ervenou redkvi¢kou a prazdninovou
bazalkou.”

Jak sezénni produkty nabizet détem?

« Sezonni polozky umistit na zaéatek: Cervnové absolutni hity, jako jsou éerstvé jahody,
tfeSné nebo sladky mlady hrasek, umistéte na nejviditelnéjsi prvni pozice salatového baru,
aby upoutaly pozornost jako prvni.

o Pouzivat atraktivni nazvy: Zapomerite na nudné popisné nazvy. Misto ,,Okurkovy salat” na
tabulku napiste ,Cervnové ledové osvézeni”, misto ,Michany listovy salat” pouzijte
~Jahodovy prazdninovy start”.

e K baru umistit 1zicky k nabrani malé porce na ochutnani: Déti ¢asto neznaji chut ¢erstvych
bylinek (mata, bazalka) v salatech nebo kombinaci ovoce se zeleninou. Mala ochutnavkova
1zi¢ka jim doda odvahu zkusit novinku bez strachu, Ze jidlo nedoji.

Piiklady ceduli na baru (umisténé ve vysSce oci 8 az 10letého ditéte):
« "Ceska jahoda — sluni¢ko ji vytahlo na jiho¢eském poli rovnou k nam do kuchyné. Je sladka a
plna vitaminu C pro tvoji energii!”
e "Mlada ¢ervnova kedlubna — vyrostla na jarnim slunic¢ku, je kiehka a sladka jako jabli¢ko.
Chroupat ji je radost pro zdravé zuby!”

Na co si dat v ¢ervnu pozor

« Rychlé vadnuti a zahtivani listi: Cervnové teploty v jidelné mohou stoupat k vysokym
hodnotam. Listové salaty (hlavkovy, ledovy, $penat) i bylinky ztraceji vodu bleskovym
tempem. Prezentujte je vyhradné na ledu nebo v chlazenych vanach a doplriujte radéji
prubézné mensi mnozstvi, aby listky nezavadly.

e Oxidace rané zeleniny: Mlada mrkev a kedlubna po nastrouhani velmi rychle $ednou a
ztraceji atraktivni vzhled. Je bezpodmine¢né nutné je ihned po nakrajeni/nastrouhani
promichat s kyselou slozkou (citronova stava, jable¢ny ocet) nebo lehkym olejem.



Skladovani a hygiena ¢éerstvého ovoce: Jahody a tfe$né jsou nesmirné nachylné k maékani,
zapareni a rychlému kazeni. Myjte je vzdy tésné pied vydejem a stopky odstranujte az po
umyti, aby do nich nevnikla voda a neziedila jejich skvélou chut. Skladujte je v temnu a
chladu MAXIMALNE 2 DNY.



