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 DUBEN

Cerstva jarni produkce

V dubnu se na trhu zadinaji objevovat prvni ¢erstvé jarni plodiny, které prinaseji svézi chut, vyssi
obsah vitaminu C a atraktivni barvu:
o tedkvicky
Spenat
polnicek
pazitka
petrzel listova
feficha
kapusta ruzickova
mlady hlavkovy salat (spiSe ve druhé poloviné mésice)

Tyto suroviny jsou vhodné predevsim do lehkych listovych salatii nebo jako ¢erstvé bylinkové
doplnéni.

Skladovana zelenina z podzimni sklizné

V dubnu stale tvoti zaklad nabidky:
e mrkev

petrzel korenova

celer bulvovy

¢ervena repa

bilé zeli

pekingské zeli

kapusta

¢ervené zeli

cibule

éesnek

porek

dyné

pastinak

Ovoce
Z domaci produkce jsou stale dostupna zejména:
e jablka (zimni odrudy)

Omezeni sezény

Na konci skladovaci sezény muze byt:
e kotrenova petrzel
o celer
o starsi zasoby zeli

Je proto vhodné kombinovat je s ¢erstvymi bylinkami nebo kyselkavymi slozkami (jablko, ocet).



Navrhy salatovych polozek
Syrové salaty
Jarni salat z redkviéek a polni¢ku

Sezoénni suroviny: fedkvicka, polni¢ek
Cerstvé: pazitka
Suroviny (na 10 porci):
e 3 kg redkvi¢ky
e 2 kg polnic¢ek
e 150 g pazitka
e 300 ml fepkovy olej
e 120 ml jableény ocet
e 40gsul
e 20 g cukr
Postup: Redkviéky omyt a nakrajet na tenké platky. Polni¢ek peclivé odistit a osusit. Pripravit lehkou
zalivku z oleje, octa, soli a cukru. Zeleninu promichat se zalivkou a posypat jemné sekanou
pazitkou.
Oznaceni v jidelnim listku: ,Jarni salat z fedkvi¢ek a polni¢ku — prvni ¢erstva zelenina sezény.”

Salat z ¢ervené repy a jablek

Sezoénni suroviny: ¢ervena repa, jablka
Cerstvé suroviny: —
Suroviny (na 10 porci):

¢ 1kg ¢ervena repa

e 400 g jablka
e 40 ml fepkovy olej
e 25 mljableény ocet
e 6gmed
e 8gsul

Postup:

Repu uvarit ve slupce domékka, oloupat a nastrouhat nahrubo. Jablka nastrouhat. Promichat s
olejem, octem a medem a lehce osolit.
Oznaceni v jidelnim listku: ,Salat z ¢ervené fepy a jablek — zelenina ze zimniho skladu.”

Salat z bilého zeli s porkem

Sezoénni suroviny: bilé zeli, porek
Cerstvé suroviny: —
Suroviny (na 10 porci):

o 800 g bilé zeli

e 200 g porek
e 50 ml fepkovy olej
e 25 mljableény ocet
e 10gsul
e 8gcukr

Postup:

Zeli jemné nakrouhat, osolit a lehce promnout, aby zkiehlo. Pérek nakrajet na tenka kolecka. Pridat
olej, ocet a cukr a vSe promichat.
Oznaceni v jidelnim listku: ,Kiupavy salat z ¢eského zeli a porku.”



Teplé salaty
Pecena mrkev s ¢esnekem

Sezoénni suroviny: mrkeyv, ¢esnek
Cerstvé suroviny: —
Suroviny (na 10 porci):

e 1,2 kg mrkev

e 16 g cesnek

e 40 ml fepkovy olej

e 6gsul
e 2gkmin
Postup:

Mrkev nakrajet na Spali¢ky, promichat s olejem, ¢esnekem, soli a kminem. Péct pri 180 °C asi 20-25
minut do zméknuti.
Oznaceni v jidelnim listku: ,Pe¢ena mrkev z ¢eské sklizné.”

Duseny Cerstvy Spenat s cesnekem a krutony

Sezoénni suroviny: ¢esnek
Cerstvé suroviny: $penat
Suroviny (na 10 porci):

e 1kg Cerstvy Spenat

e 20 g cesnek

e 40 g maslo

e Sgsul
e 150 g celozrnné peéivo (na krutony)
Postup:

Listy Spenatu dukladné omyt a nechat okapat. Na panvi nebo v gastronadobé rozpustit maslo a
kratce na ném orestovat utfeny ¢esnek. Pridat Spenat a za stalého michani kratce sparit, dokud
vyrazné nezmensi objem (cca 2 minuty). Osolit. Celozrnné pecivo nakrajet na malé kostky a
nasucho oprazit na panvi nebo v konvektomatu do kfupava. Spenat podavat teply a posypat
krutony.

Oznacéeni v jidelnim listku: ,Cerstvy $penat neni jako ten mrazeny. Je plny sily pro tvoje svaly,
presné jako u Pepka namornikal!”

Salaty s lusténinami
Lusténinovy salat s petrzeli listovou
Sezoénni suroviny: petrzel list
Cerstvé suroviny: cibule

Suroviny (na 10 porci):
e 800 g varena ¢ocka

e 200 g cibule

e 30 g petrzel list

e 50 ml fepkovy olej
e 25 mljableény ocet
e 8gsul

Postup: Coé¢ku uvarit domékka a zchladit. Cibuli nakrajet nadrobno. Smichat s ¢o¢kou, olejem a
octem. Nakonec pridat nasekanou petrzel.
Oznaceni v jidelnim listku: ,Coc¢kovy salat s ¢erstvou petrzeli.”

Coékovy salat s pe¢enym pastindkem a petrzelkou
Sezonni suroviny: pastinak, petrzel list, cibule, ¢esnek

Cerstvé suroviny: —
Suroviny (na 10 porci):



600 g ¢ocka (suchy stav)
400 g pastinak
60 g cibule
10 g ¢esnek
30 g petrzel list
40 ml fepkovy olej
20 ml jableény ocet

e 6gsul
Postup:
Cocku proplachnout a uvatit v nesolené vodé domékka (cca 20—25 minut), poté scedit a nechat
zchladnout. Pastindk oloupat, nakrajet na malé kosti¢ky, promichat s trochou oleje a nasekanym
cesnekem a péct v konvektomatu pii 180 °C asi 20 minut do zméknuti a lehkého zezlatnuti. Cibuli
nakrajet nadrobno a kratce orestovat na malém mnozstvi oleje. Uvarenou ¢o¢ku smichat s pe¢enym
pastinakem, cibuli a nasekanou listovou petrzeli. Dochutit soli a jableénym octem.
Oznaceni v jidelnim listku: ,Pastinak vypada jako petrzel, ale po upeceni je sladky jako bonbon.
Zkus ho v nasem ¢o¢kovém salatu!”

Salaty z fermentované zeleniny
Salat z kysaného zeli s cervenou repou

Sezoénni suroviny: zeli bilé (kysané), fepa ¢ervena, kien
Cerstvé suroviny: —
Suroviny (na 10 porci):

e 800 g kysané zeli

e 300 g ¢ervena fepa (uvarena nebo pecena)

e 15 g kien (Cerstvé strouhany)

e 30 ml fepkovy olej
Postup: Kysané zeli podle potieby lehce pokrajet na kratsi vlakna. Uvarenou nebo peéenou
¢ervenou rfepu nastrouhat nahrubo. Smichat se zelim, pridat ¢erstvé nastrouhany kien a zakapnout
olejem. Lehce promichat, aby se suroviny rovnomeérné spojily.
Oznaceni v jidelnim listku: ,Ruzovy salat pro dobrou imunitu. Kysané zeli a fepa jsou nejlepsi
kamaradi pro tvoje zdravé btisko

Rychle kvasené pickles z korenové zeleniny

Skladem: mrkev, petrzel korenova, celer bulvovy, ¢esnek
(volitelné Cerstvé: petrzel list)
Charakteristika: Mirné fermentovana zelenina (kratka fermentace 3-5 dni), vhodna jako kyselkavy,
kfupavy kontrast do salatového baru. Nizké naklady, vysoky edukaéni 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 11litr pitna voda
e 20 gsul (bez jodu a protispékavych latek)
Volitelné dochuceni:
e 10 g hot¢iéné seminko
e 5 kuli¢ek nového koreni
e 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. Ptiprava nalevu
Sul rozpustit ve studené pitné vodé (2% koncentrace).
3. PInéni
Zeleninu natésno ulozit do ¢isté fermentaéni nadoby (Gastro GN nebo potravinarsky kbelik).
Zalit nalevem tak, aby byla zcela ponotena.
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 fepkového oleje.
Cerstvou petrzel list pridat az p¥i 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 — tradiéni zpusob uchovani
zimni zeleniny.”

Kratky text k baru: ,Fermentace je pt¥irozeny zpusob konzervace bez chemie. Diky ni si uchovavame
zeleninu z podzimu az do jara.”

Dresinky a zalivky
Jogurtova zalivka s bylinkami

Sezonni suroviny: pazitka, petrzel list, feficha
Cerstvé suroviny: —
Suroviny (na 10 porci):

e 600 g bily jogurt

o 30 g pazitky, petrzele a fefichy

e 6gsul
e 4 mlcitronova stava
Postup:

Pazitku jemné nasekat a promichat s jogurtem, soli a citronovou stavou.
Oznaceni v jidelnim listku:
.Osvézujici bylinkovy dip — skvéle se hodi k jakékoliv zeleniné v nasem baru.”

Seminka a orechy
Smeés oprazenych seminek

Sezoénni suroviny: smés seminek
Cerstvé suroviny: —
Suroviny (na 10 porci):
e 80 g sluneé¢nicova seminka
e 60 g dynova seminka
e 40 g Inéné seminko
Postup: Seminka lehce oprazit nasucho na panvi nebo v konvektomatu p#¥i 150 °C asi 8—10 minut.
Oznaceni v jidelnim listku: ,Kfupava seminka pro energii.”



Prazena slunecénicova seminka s jarni cibulkou

Sezoénni suroviny: smés seminek
Cerstvé suroviny: pérek (mlady)
Suroviny (10 porci):
e 200 g slune¢nicovych seminek
¢ 50 gjemneé krajeného mladého pérku
Postup: Seminka oprazte nasucho do zlatova. Pfed podavanim promichejte s éerstvymi krouzky
zelené casti porku.
Oznaceni v jidelnim listku: ,Kiupni si pro radost! Seminka a jarni cibulka dodaji kazdému salatu tu
spravnou chut.”

Jak sezéonni produkty v salatovém baru nabizet détem?

o Strategické umisténi: Sezénni polozky (zejména ty jarni) umistéte na zacatek barové linky.
o Atraktivni nazvy: Pouzivejte nazvy, které evokuji ¢erstvost a energii, naptiklad ,Dubnovy
probouzed”, Kfupavy jarni start” nebo ,Bylinkova sila”.
e Ochutnavkové porce: K baru umistéte malé 12i¢ky, aby si déti mohly nabrat jen malou porci
na ochutnani neznamych chuti, jako je naptiklad €erstvy Spenat nebo pastinak.
e Informacni cedulky na urovni oci (pro déti 8—10 let):
o .Cesky pastinak — vypada jako petrzel, ale je sladky. Pfes zimu odpo¢ival ve sklepé,
aby ti ted dodal silu.”
o .Duben pt¥indasi prvni Spenat — listy plné zeleza pro tvoje svaly!”
o Rotace forem upravy: Stiidejte syrové a tepelné upravené formy. Pokud déti odmitaji syrovy
celer ¢i pastindk, nabidnéte je pe€ené. Pe€enim cukry v kofenové zeleniné zkaramelizuji, coz
je pro déti chutové atraktivné;jsi.

Na co si dat v dubnu pozor

 Kontrola kvality skladované zeleniny:

e U mrkve, celeru a repy hlidejte plisert a gumovaténi zpusobené dlouhym skladovanim.

o Porek a kapusta: V dubnu mohou mit tendenci drive vadnout nebo osychat.

¢ Pekingské zeli: Pozor na kvalitu, duben je poslednim mésicem doporucené spotreby ze
skladu.

e Obnova svézesti: U korenové zeleniny obnovte kfupavost kratkym namocéenim do ledové
vody.

« Horkost a textura: U kapusty hlidejte hotkost a neptepékejte ji. Cerstvy $penat tepelné
upravujte jen velmi kratce, aby neztratil barvu a strukturu.

o Skladovani: Ocisténou zeleninu uchovavejte v chladu pod vlhkou utérkou, aby neosychala.

e Sul: U fermentovanych vyrobku (napt. kysané zeli) stale kontrolujte obsah soli.



