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 brezen

Brezen je v nasich kuchynich obdobim velkého oéekavani. Stojime na prahu jara, a pravé ted mame
jedineénou prilezitost ukazat détem, Ze i v dobé, kdy se ptiroda teprve probouzi, muze byt jejich
talir pestry, kifupavy a plny chuti. Tento ndvod vam pomuze proménit bfeznovou nabidku
salatového baru v misto, kam se Zaci budou radi vracet.

Brezen sice vyzaduje peélivou kontrolu kvality zasob, ale s trochou kucharského umu - at uz jde o
rehydrataci povadlé zeleniny nebo vyuziti vlaznych peéenych komponentu — dokazeme vytvorit
nabidku, ktera je pro déti atraktivni

a srozumitelna.

V bfeznu vyuzivame silu uskladnéné korenové zeleniny a prvni éerstvé bylinky, které détem
pomahaji doplnit energii po zimé.

Charakteristika sezéonnosti v bfeznu

Specifika brezna
e korenova zelenina muze ztracet pevnost (doporucéeno rehydratovat)
e jablka kontrolovat na mouénaténi
o fermentované vyrobky jsou v tomto obdobi nutriéné velmi vhodné

Cerstvé v bieznu (omezené)
e poérek
e kapusta
¢ kapusta ruzi¢kova
e kadetravek
o petrzel list
o pazitka
e fericha
e polnic¢ek
Skladem (z podzimni sklizné)
e mrkev
celer bulvovy
petrzel korenova
pastinak
¢ervena repa
zeli bilé a ¢ervené
cibule
éesnek
dyné hokaido
jablka zimni
topinambury



Navrhy salatovych polozek

Syrové salaty

Mrkvovo-jableény salat s pazitkou

Sezénni suroviny (skladem): mrkev, jablka zimni
Cerstvé: pazitka
Suroviny:

1,2 kg mrkev

800 g jablka zimni

20 g pazitka

60 ml fepkovy olej

30 ml citrénova stava

Postup: Nastrouhat nahrubo, jemné promichat, dochutit.
Oznaceni: ,Salat z uskladnéné mrkve a jablek s erstvou pazitkou.”

Zelny salat s porkem

Skladem: zeli bilé
Cerstvé: porek
Suroviny:

2 kg zeli bilé

300 g porek

40 ml jableény ocet
50 ml olej

Oznaceni: ,Kfupavé zeli z ¢eskych zasob, doplnéné jarnim pérkem.”

Salat z Cervené repy s petrzeli

Skladem: ¢ervena fepa
Cerstvé: petrzel list
Suroviny:

1,8 kg varena ¢ervena repa
20 g petrzel list

50 ml olej

30 ml ocet

Oznaceni: ,Pecena €ervena repa s ¢erstvou petrzeli.”

Ledovy salat s pérkem a jablky

Sezénni suroviny: ledovy salat, porek, jablka
Suroviny:

500 g ledového salatu

300 g porku (pouze bila a svétla ¢ast)
200 g jablek

30 ml Cerstvé citronové stavy

10 ml jemného olivového oleje

sul, pepr

Postup:

ouhkUupE

Salat umyt, dobte odkapnout, nakrajet na pruhy.

Porek nakrajet, blansirovat 2 minuty v osolené vodé, vychladit.
Jablka oéistit, nakrajet, ihned skropit citronem.

Vlozit do misy, osolit, opeprit.

Vlit olivovy olej, jemné promichat.

Nechat odlezet 10 minut.
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Oznaceni: ,Jarni svéZest: ledovy salat s pérkem z ¢eskych skladu a jablky z podzimni sklizné.
Mrkev na oleji s koprem a syrem

Sezénni suroviny: mrkev a kopr
Suroviny:
e 600 g mrkve
150 g tvrdého syra
15 g ¢erstvého kopru
30 ml citrénového oleje
5 ml octa
sul, pepf
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Mrkev umyt, oloupat a nahrubo nastrouhat.
Kopr nadrobno posekat.

Syr nastrouhat.

Mrkev osolit, nechat odlezet 5 minut, vodu slit.
Primichat olej, ocet, kopr.

Nechat marinovat 30 minut.

Pri servirovani posypat syrem.

Oznacem .Strouhana ¢eska mrkev s koprem a syrem.”
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Salat z redkvic¢ky se smetanou

Sezénni suroviny: fedkvicka
Suroviny:

e 400 g fedkvicek

e 100 ml husté smetany

e 10 mlocta

e 5 gcéesneku

e sul, pept, muskatovy otfech

Postup:
1. Redkvi¢ky nakrajet na tenké platky.
2. Cesnek rozetrit se soli.
3. Smisit ¢esnek se smetanou a octem.
4. Redkviéky zalit smetanovou zalivkou.
5. Ochutit soli a peprem.
6. Nechat odpocivat v chladu 15 minut.

Oznaceni: ,Jaro v talifi: ¢erstvé redkvic¢ky se smetanovou zalivkou."
Salat z bilé redkve s jablky a fetichou

Sezénni suroviny: bila fedkev, zimni jablka, fetficha
Suroviny (10 porci):

e 600 g bilé redkve

e 400 g jablek

e svazek rerichy

e citron
e sul
Postup:

Redkev a jablka nastrouhdme na hrubém struhadle. Promichame a bohaté zasypeme &erstvé
ostfihanou refichou.
Vzkaz détem: ,Prvni posel jara na talifi! Reficha ti doda energii na télocvik.”

Jemny salat z bilého zeli a polni¢ku
Sezoénni suroviny: bilé zeli, polnicek.

Suroviny:
e 700 g bilého zeli



e 150 g polni¢ku

e jableény ocet

o olej
Postup: Zeli nakrouhdame najemno a prosolime. Pfed vydejem zlehka vmichame listky polni¢ku, aby
nezavadly.
Vzkaz détem: ,Zelena sila v kazdém soustu. Polni¢ek je kralem bi¥eznovych salatu.”

Pastinakovy krouhany salat s mrkvi

Sezénni suroviny: pastinak, mrkey, cibule
Suroviny:
e 400 g pastinaku
e 500 g mrkve
e 100 g cibule
e jogurtovy dresink
Postup: Syrovy pastindk a mrkev nastrouhame na nudli¢ky, pfidame nadrobno krajenou cibuli a
spojime s dresinkem.
Vzkaz détem: ,Pastinak vypada jako petrzel, ale je sladky a jemny jako pohlazeni.”

Pastinakovo-celerovy salat

Skladem: pastinak, celer bulvovy

Suroviny:
e 1kg pastinak
e 1kg celer

e 60 ml citronova stava
e 80 ml fepkovy olej

e Sgsul
e 20 g petrzel list (volitelné — cerstvé)
Postup:

1. Korenovou zeleninu oéistit, nastrouhat nahrubo.

2. Thned zakapnout citrénovou stavou (zamezeni oxidace).

3. Promichat s olejem a soli.

4. Nechat 20 minut odlezet, aby zelenina zmékla.

5. Pred vydejem lehce naéechrat.
Poznamka: Pokud je zelenina povadla, pred strouhanim kratce namocit do studené vody (15 minut).
Oznaceni: ,Kofenova dvojice z ¢eskych skladu — pastindk a celer.”

Polni¢kovy mini salat

Cerstvé: polni¢ek
Suroviny:
¢ 800 g polnic¢ek
¢ 40 ml fepkovy olej
e 20 ml jableény ocet
e Spetka soli
Postup:
1. Polnicek peclivé vytiidit a diikladné proprat (¢asto obsahuje zbytky zeminy).
2. Osusit v odstredivce na salat — kliCové pro dobrou vazbu zalivky.
3. Zalivku pripravit emulgaci oleje, octa a soli.
4. Promichat tésné pred vydejem, aby listy nezvadly.
Poznamka: Polni¢ek podavat v mensi nadobé, doplriovat €astéji.
Oznacdeni: ,Prvni jarni listy — polnicek.”



Teplé salaty
Ruzi¢kova kapusta na pare s cesnekovym maslem

Sezénni suroviny: ruzi¢kova kapusta, ¢esnek
Suroviny:
e 1kgruzi¢kové kapusty
e 3 strouzky ¢esneku
e maslo
e sul
Postup: Kapusti¢ky oéistime, uvarime v pare na skus a promichame s rozpusténym maslem a
utfenym ¢esnekem.
Vzkaz détem: ,Malé zelené kuli¢ky plné vitaminu. Zkus jednu a uvidis!”

Dusena dyné hokaido s ¢esnekem

Skladem: dyné hokaido, ¢esnek
Suroviny (10 porci):
e 2,5 kg dyné hokaido
e 20 g cesnek
¢ 80 ml fepkovy olej
e Sgsul
e Spetka suseného tymianu (volitelné)
Postup:
Dyni omyt, odstranit semena, ponechat slupku (je jedla).
Krajet na kostky cca 2 x 2 cm pro rovnomérnou tepelnou upravu.
Promichat s olejem, soli a nasekanym éesnekem.
Dusit prikryté v gastronadobé pri 170-180 °C cca 20—-25 minut nebo do mékkosti
(alternativné konvektomat — kombinovany rezim 160 °C, 40 % vlhkost).
5. Na zavér kratce odvétrat pro lehké zpevnéni povrchu.
Poznamka: Neprevarit — dyné ma drzet tvar.
Oznaceni: ,Dusena dyné hokaido z podzimni sklizné."”
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Pecena mrkev s bylinkami

Sezénni suroviny: mrkev, byliny
Suroviny:
e 800 g mrkve
20 ml olivového oleje
5 g soli
2 g tymianu
2 g majoranky
e 2 gpepte
Postup:
Mrkev umyt, oloupat, narezat na tyéinky.
Zamichat s olejem, bylinkami, soli a peprem.
Rozlozit na plech.
Péct v troubé na 200 °C 25-30 minut.
Podavat v teplé misce.
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Ovocné salaty
Jableéné pyré se skorici

Skladem: jablka zimni
Suroviny:
e 2 kg jablka zimni
e 50mlvoda
e 2 g skorice
Postup:
1. Jablka oloupat, zbavit jadfincu, nakrajet na mensi kusy.
2. Podusit s minimalnim mnozstvim vody p¥i mirném varu (8—10 minut).
3. Rozmixovat do hladké konzistence nebo ponechat hrubsi strukturu dle cilové skupiny.
4. Dochutit skotici, rychle zchladit pod 8 °C.
Poznamka: Neprislazovat — vyuzit prirozenou sladkost odrudy.
Oznaceni: ,Pyré z uskladnénych zimnich jablek.”

Ovocny mix s hruskou a jablkem

Sezénni suroviny: zimni jablka, zimni hrusky
Suroviny:
e 500 g jablek
e 500 g hrusek
e citronova stava
Postup: Ovoce nakrajime na uhledné kosti¢ky a ihned promichame s citrénovou vodou, aby
neoxidovalo.
Vzkaz détem: ,Sladky bieznovy duet ze sadu.”

Salaty s lusténinami
Salat z ¢oc¢ky s porkem a pe¢enym celerem

Sezénni suroviny: porek, celer, ¢o¢ka
Suroviny:
e 400 g ¢ocCky
e 300 g celeru
e 200 g porku
Postup: Celer upe¢eme na kosti¢ky. Pérek nakrajime na jemna kolecka a sparime. Smichame s
varenou ¢ockou.
Vzkaz détem: ,Pérek a ¢oéka — silna dvojka pro zdravé btisko.”

Cocka s éervenou fepou

Sezoénni suroviny: ¢ocka (sucha semena), ¢ervené fepa
Suroviny (10 porci):

- 250 g varené ¢ocky

- 300 g varené Cervené repy

- 1 cibule

- 20 ml octa

- 40 ml olivového oleje

- 5 g éesneku

- 5 g ¢erstvych bylinek (petrzel, kopr)
- sul, pept

Postup:

1. Coé&ku vafrit 20-25 minut do mékka.
2. Coc¢ku vychladit.

3. Repu nakrajet na kosticky.

4. Cibuli nasekat, ¢esnek umackat.



5. Smisit ¢ocku a fepu.

6. Piidat cibuli, ¢esnek, bylinky.

7. Olej smisit s octem, zalit ¢ocku.
8. Marinovat 60 minut.

Cockovy salat s kofenovou zeleninou a fefichou

Skladem: mrkev, celer, petrzel koren, Cerstvé: fericha
Suroviny:

e 800 g ¢ocka

e 300 g mrkev

e 250 g celer

e 200 g petrzel kotfen

e 15 gteticha
Oznaéeni: ,Coéka s kofenovou zeleninou a jarni fefichou.”

Salaty z fermentované zeleniny
Kysané zeli s cibuli

Skladem: zeli bilé (kysané), cibule
Suroviny:
e 2 kg kysané zeli
e 200 g cibule
e 40 ml fepkovy olej
e 10 g cukr (dle kyselosti, volitelné)
Postup:
1. Zeli senzoricky zkontrolovat (vuné, barva, absence plisné).
2. Podle potreby lehce proplachnout studenou vodou (max. 20-30 % nalevu odstranit, aby
zustaly fermentaéni kultury).
3. Cibuli krajet na velmi jemné pulkrouzky.
4. Promichat s olejem, pripadné vyrovnat chut malym mnozZstvim cukru.
5. Nechat 30 minut temperovat pred vydejem.
Poznamka: Neprisolovat.
Oznaceni: ,Fermentované zeli — ptirozeny zdroj vitaminu C."

Salat z kysaného zeli s mrkvi a cibuli

Sezoénni suroviny: bilé zeli (kysané), mrkev, cibule
Suroviny:
e 800 g kysaného zeli
e 150 g mrkve
e 50 gcibule
Postup: Kysané zeli smichame s €erstvé nastrouhanou sladkou mrkvi a jemnou cibuli.
Vzkaz détem: ,Ptirodni probiotika z naseho kraje.”

Doplriky:

o pazitkovy dip z tvarohu

o domaci krutony z celozrnného peciva s ¢esnekem
. prazena sluneénicova seminka

Rychle kvasené pickles z korenové zeleniny

Skladem: mrkeyv, petrzel korenova, celer bulvovy, ¢esnek

(volitelné cCerstvé: petrzel list)

Charakteristika: Mirné fermentovana zelenina (kratka fermentace 3-5 dni), vhodna jako kyselkavy,
kfupavy kontrast do salatového baru. Nizké naklady, vysoky edukacni potencial (ukazka prirozené
konzervace).

Suroviny (10 porci — cca 1,8 kg hotového vyrobku):



Zeleninovy zaklad:
e 800 g mrkev
e 500 g petrzel kofenova
e 400 g celer bulvovy
e 20 g cesnek
Nalev (2% solny roztok):
e 1litr pitna voda
e 20 gsul (bez jédu a protispékavych latek)
Volitelné dochuceni:
e 10 g hoté¢iéné seminko
e 5 kuliéek nového kotreni
o 2 bobkové listy
e 15 g petrzel list (azZ po fermentaci)
Postup:
1. Priprava zeleniny
Zeleninu odistit, krajet na tenké hranolky (cca 0,5 x 5 cm). Cesnek na platky.
2. Priprava ndlevu
Sul rozpustit ve studené pitné vodé (2% koncentrace).
3. Plnéni
Zeleninu natésno ulozit do ¢isté fermentaéni nadoby (Gastro GN nebo potravinarsky kbelik).
Zalit nalevem tak, aby byla zcela ponorena.
4. Fermentace
Zatizit (aby zelenina nevy¢nivala nad hladinu).
Nechat fermentovat pti 18—-20 °C 3-5 dni.
Denné kontrolovat, pripadné odstranit povrchovou pénu.
5. Stabilizace
Po dosazeni pozadované kyselosti uchovavat pti teploté do 5 °C.
Trvanlivost ptibliZné 2-3 tydny.
6. Servis
Pred vydejem scedit, lehce pokrajet na kratsi kousky.
Lze zjemnit kapkou repkového oleje.
Cerstvou petrzel list ptidat az pti vydeji.
Hygienické poznamky:

. Pouzivat pouze ¢isté nadoby.

. Sul bez jédu (jod zpomaluje fermentaci).

. Zelenina musi byt po celou dobu ponorena.

. Pri jakémkoli naznaku plisné vyrobek vyradit.

Oznaceni v jidelnim listku: ,Domaci pickles z mrkve, petrzele a celeru — tradi¢ni zpusob uchovani
zimni zeleniny.”

Kratky text k baru:

Fermentace je prirozeny zpusob konzervace bez chemie. Diky ni si uchovavame zeleninu z
podzimu az do jara.”

Dresinky a zalivky
Domaci dresink — citronova klasika

Suroviny (cca 150 ml):
- citron

- Cesnek

- 30 ml octa

- 100 ml vody

- 20 ml olivového oleje
- 10 g horéice

- 3 g €esneku

-5gsoli

- 2 g pepre



Postup:

1. Cesnek lehce oprazit na oleji (lehce, nenechat zhnédnout).
2. Pridat vodu, ocet, hotéici.

3. Dukladné emulgovat.

4. Ochutit soli a pepiem.

5. Uchovavat v lahvi v chladu (max. 1 tyden).

Smetanovy dresink s koprem

Sezénni suroviny: kopr, smetana
Suroviny (cca 200 ml):

- 150 ml husté smetany

- 30 ml zakysaného miléka

- 10 ml octa

- 5 g éesneku

- 10 g €erstvého kopru

- sul, pept

Postup:

1. Cesnek umackat se soli.

2. Smisit se smetanou a mlékem.

3. Pridat ocet.

4. Kopr nadrobno posekat a primichat.
5. Ochutit soli a peprem.

6. Uchovavat v chladu (MAXIMALNE 3 DNY).

Seminka a orechy

Sezénni suroviny: sluneénicova a dyrnova seminka, liskové nebo vlasské orechy
Suroviny (10 porci):

- 100 g sluneénicovych seminek

- 100 g dynovych seminek

- 100 g liskovych orisku

-10 g soli

- 5 ml medového sirupu (volitelné)

Postup:

1. Seminka prazit v troubé na 160 °C 10 minut.

2. Otisky orestovat bez oleje na strednim ohni, 5-7 minut.
3. Vychladla seminka a otiSky smisit.

4. Osolit.

5. Skladovat v uzaviené doéze.

Jak sezéonni produkty v salatovém baru nabizet détem?

Sezénni polozky umistit na zacatek.
Pouzivat atraktivni nazvy (,Jarni start”, ,Sila kofenu”).
K baru umistit 1Zi¢ky k nabrani malé porce na ochutnani.
Cedule na baru s nazvem suroviny a regionem umisténa na vysku o¢i 8 az 10letého ditéte:
o "Ceska mrkev — byla sklizena na podzim a uchovana — proto ji jime pravé ted.
o "Bfezen prinasi ¢erstvou fedkvic¢ku — pozor, je ostra!”
¢ Rotace surovin: stfidejte syrové a tepelné upravené formy. Pokud déti odmitaji syrovy celer,
nabidnéte jej peceny v salatu s ¢oékou. Pe€enim cukry v korenové zeleniné zkaramelizuji,
coz je pro déti chutové atraktivnéjsi.

Na co si dat v breznu pozor

e Kontrola kvality skladované zeleniny:
o pliseni, gumovaténi
o kapusta, zeli a pérek: v bfeznu mohou mit tendenci diive vadnout nebo osychat



U korenové zeleniny obnovit kiupavost kratkym namocéenim.
U kapusty hlidat hotkost — neptepékat.

U fermentovanych vyrobku kontrolovat obsah soli.

Oc¢isténou zeleninu uchovavejte v chladu pod vihkou utérkou.



