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 RIJEN

Rijen je v nasich kuchynich mésicem barevného podzimu, sklizné korenové zeleniny, dyni a
vrcholiciho sbéru zimnich jablek a hrusek. Ranni mlhy a chladnéjsi pocasi si Zadaji vydatné;jsi,
sytéjsi a hrejivéjsi kombinace. Pfiroda nam v tomto obdobi nabizi vynikajici zasobu latek pro
posileni détské imunity pfed ptichazejicim chladnym obdobim.

Tento navod vam pomiize proménit fijnovou nabidku salatového baru v pestrou podzimni paletu,
kde hlavni roli hraje peéena i syrova korenova zelenina, zeli, dyné, podzimni ovoce a lusténiny. V
fijna postupné prechazime od lehkych letnich salatu k sytéj$im strukturam, vlaznym upravam a
prvnim fermentovanym specialitdm a vyuzivani sezénniho ovoce k prirozenému doslazeni salatu.

Charakteristika sezénnosti v fijnu

Cerstva podzimni produkce (vrcholici sklizen a uskladriovani)
Podle sezénniho kalendare jsou v fijnu v Ceské republice éerstvé dostupné a v plné sezéné tyto
suroviny:

e Zelenina: Brokolice, celer, cibule, ¢esnek, dyné Hokaido, kapusta, ruzi¢kova kapusta,
kedlubny, kvétak, mangold, mrkev, pastinak, korenova petrzel, pér, ¢ervena fepa, hlavkovy
salat, Spenat, bilé a ¢ervené zeli, pekingské zeli.

e Bylinky: Pazitka, petrzelka listova, polnicek, feficha.

e Ovoce: Zimni hrusky, zimni jablka, ostruziny, Svestky, hroznové vino.

Skladované zasoby a omezeni

V fijnu kondi sezéna teplomilné zeleniny (okurky, papriky, rajéata), které postupné uvolnuji misto
vyzivné korenové zeleninég, zeli a dynim. ZvySenou pozornost vénujeme spravnému tepelnému
zpracovani sytéjsich surovin a vyuzivani sezénniho ovoce k prirozenému doslazeni salatu.

Navrhy salatovych polozek
Syrové a listové salaty

Kiupavy zelny salat s ¢ervenou fepou a jablkem

Sezoénni suroviny: bilé nebo ¢ervené zeli, Cerstva ¢ervena fepa, zimni jablka, kien (volitelné).
Suroviny (10 porci): 1 kg hlavkového bilého (nebo ¢erveného) zeli, 500 g cerstvé cervené fepy, 500
g sladkych zimnich jablek, 60 ml fepkového oleje, 30 ml jableéného octa, 15 g cukru/medu, sul
podle chuti.

Postup: Zeli nakrajime na velmi tenké nudli¢ky, lehce osolime a rukama promackneme, aby zkrehlo
a pustilo stavu. Cervenou fepu a jablka oéistime a nastrouhame na hrubém struhadle. Smichame
jableény ocet s olejem a trochou medu ¢i cukru. V$e spojime, dukladné promichame a nechame
alespon 30 minut odlezet v chladu.

Oznaceni — vzkaz détem: ,Podzimni vitaminova stit: kifupavé zeli se sladkym jablickem a ¢ervenou
fepou pro pevné zdravi.”

Krupavy podzimni salat z ¢inského zeli s hruskou a polnickem

Sezonni suroviny: pekingské/¢inské zeli, polni¢ek, zimni hrusky, pazitka.

Suroviny (10 porci): 1,2 kg pekingského zeli, 200 g polni¢ku, 500 g stavnatych zimnich hrusek, 30 g
Cerstvé pazitky, 50 ml olivového oleje, 25 ml citronové stavy, Spetka soli.

Postup: Pekingské zeli nakrajime na jemné nudli¢ky, polni¢ek zlehka probereme a omyjeme. Hrusky
nakrajime na tenké platky a zakapneme citrénovou stavou. Pripravime jemnou zalivku z olivového
oleje, zbylé citrénové stavy a soli. Tésné pred vydejem vse jemné promichame a posypeme
nasekanou pazitkou.

Oznaceni — vzkaz détem: ,Jemné podzimni pohlazeni: kiehké zeli a polnic¢ek s lahodnou ¢eskou
hruskou.”



Teplé a blanSirované salaty
Peceny korenovy salat s dyni a bylinkovym maslem

Sezoénni suroviny: mrkey, pastinak (nebo kotrenova petrzel), dyné Hokaido, petrzelka listova.
Suroviny (10 porci): 800 g dyné Hokaido, 600 g rané mrkve, 400 g pastinaku, 50 g masla, 20 g
listové petrzelky, 40 ml fepkového oleje, sul, drceny kmin.

Postup: Mrkev a pastindk oéistime a nakrajime na tenci hranolky (julienne/batonnets). Dyni
Hokaido omyjeme, a i se slupkou nakrajime na malé kostky. Zeleninu promichame s olejem, soli a
kminem a upec¢eme v konvektomatu doslova dozlatova (cca 180 °C, 20 minut). Jesté teplou
zeleninu promichame s kouskem €erstvého masla a nasekanou petrzelkou. Podavame viazné.
Oznaceni / vzkaz détem: ,Hiejivé podzimni hranolky: sladka pe¢ena mrkvicka, dyné a pastinak s
voriavym maslem.”

Lusténinové a syté salaty
Cizrnovy salat s pe¢enou dyni a pérkem

Sezonni suroviny: varena cizrna, dyné Hokaido, por, petrzelka listova.

Suroviny (10 porci): 1 kg varené cizrny, 800 g dyné Hokaido, 200 g porku, 20 g listové petrzelky, 50
ml olivového oleje, 20 ml citrénové stavy, sul, mlety sladky kmin nebo Spetka kurkumy.

Postup: Dyni Hokaido nakrajime na kosti¢ky, lehce pokapeme olejem, osolime a upeé¢eme do
mékka. Pérek nakrajime na tenka kolecka a petrzelku nasekame. Varenou cizrnu smichame s
pecenou dyni a pérkem, ochutime citronovou stavou, zbylym olivovym olejem a soli. Podavame
vlazné nebo chladné.

Oznaceni / vzkaz détem: ,Oranzova sila: vyzZivna cizrna s peclivé upec¢enou dyni pro spoustu
energie na uceni i sport.”

Salaty z fermentované zeleniny

Tradiéni moravsky salat z kysaného zeli s mrkvi a jablkem

Sezonni suroviny: kvalitni kysané bilé zeli (nepasterované), mrkev, zimni jablka, kmin.

Suroviny (10 porci): 1 kg kysaného bilého zeli, 400 g ¢erstvé mrkve, 400 g sladkych zimnich jablek,
50 ml fepkového neb olivového oleje, 1 g celého kminu, sul nebo trochu medu na doéesani chuti
podle kyselosti zeli.

Postup: Kysané zeli lehce piekrajime na krat$i kousky ($§tavu nevylévame, je plna probiotik). Mrkev a
jablka oéistime a nastrouhame na hrubém struhadle. V§e smichame ve velké mise, pridame trochu
kminu a kvalitni olej, ktery zjemni kyselou chut. Pokud je zeli velmi kyselé, vyvazime chut trochou
medu ¢i nastrouhanym jablkem navic.

Oznacéeni / vzkaz détem: ,Zivy probioticky elixir: tradiéni ¢eské kysané zeli se sladkou mrkvi¢kou
pro zdravé btisko a silnou imunitu.”

Podzimni pickles — fermentovana krupava zelenina s ¢ervenou repou a kienem

Sezonni suroviny: hlavkové bilé zeli, mrkev, ¢erstva ¢ervena repa, por, Cerstvy kien.

Suroviny (10 porci): 800 g bilého zeli, 400 g mrkve, 300 g ¢ervené repy, 100 g pérku, 20 g moiské
soli (cca 1,5 az 2 % vahy zeleniny), $petka jemné strouhaného kienu.

Postup (kratkodoba mlécna fermentace): Zeli nakrajime na tenké nudlicky, mrkev a fepu
nastrouhame, pér nakrajime na kolecka. Zeleninu promichame se soli a kienem a dukladné ji ruéné
hnéteme 10-15 minut, dokud nepusti velké mnozstvi vlastni stavy. Zeleninu natla¢ime pevné do
nadoby pod hladinu stavy a zatizZime. Nechame kvasit pii pokojové teploté 3—5 dni. Pfed podavanim
na baru zlehka promichame s kapkou oleje.

Oznaceni / vzkaz détem: ,Barevné podzimni kvaseni: kiupava kvasena zelenina plna ptirozenych
vitaminu, ktera té nabije energii!”



Jak sezénni produkty nabizet détem?

e Lakavé barevné kombinace: Rijen hy¥i teplymi tény. Zativé oranzova dyné, rubinova éervena
fepa a svézi zeleny polnic¢ek nebo petrzelka vytvareji na salatovém baru neodolatelny
kontrast.

e Hravé a silné nazvy: Déti v chladné&jSim obdobi oceni pocit sily a energie. Vyhnéte se nudnym
nazvum jako ,Zelny salat” a radé&ji pouzijte ,Vitaminovy §tit" nebo ,Rytifsky salat s ¢ervenou
fepou”.

e Ochutnavaci 1Zi¢ky pro neznamé suroviny: Pe€eny pastindk, dyné nebo cizrna mohou byt
pro nékteré déti novinkou. Mala ochutnavkova 1zi¢ka u baru jim umozni bezpeéné objevovat
nové podzimni chuté.

Priklady ceduli na baru (umisténé ve vysce oci 8 az 10letého ditéte):

« ,Cervena tepa a jabli¢ko — sladké dvojky z éeskych poli a sadu, které z tebe udélaji $ampidna
a ochrani Té pred rymou!”

o ,Pastinak — vypada jako bila mrkev, ale je jesté sladsi! Ochutnej pe¢enou dobrotu z nasi
kuchyné.”

Na co si dat v fijnu pozor

e Zkrehnuti hlavkového zeli: Syrové zeli byva v fijnu pevnéjsi nez jarni rané zeli. Aby bylo pro
déti snadno stravitelné a kiehkeé, je nutné ho po nakrajeni nasolit a dukladné ru¢né
promackat, pripadné nechat delsi dobu odlezet v zalivce.

o Teplota podavani pecené zeleniny: Pe¢ena dyné a korenova zelenina chutnaji nejlépe viazné.
Vyvarujte se podavani ledové vychlazené pecené zeleniny primo ze lednice, ktera potlac¢uje
jeji ptirozenou sladkou chut.

¢ Rychla oxidace hrusek a jablek: Nakrajené platky zimnich hrusek a jablek na vzduchu rychle
hnédnou. Ihned po nakrajeni je potreba je promichat s kyselou slozkou (citrénova stava,
jableény ocet) nebo zalivkou.



