Skutecné
zdrava skola

Jak na salatovy bar ve skolnich jidelnach

Pruvodce pro pracovniky skolnich jidelen

»

Proc¢ vsadit na sezénnost pri pripraveé 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 listopadu mésic, kdy se v jidelné potka bohata podzimni sklizen s hiejivou energii a Zivymi
vitaminy pro sychravé dny!

Doporucujeme si také poslechnout zaznam webinare ,Jak na salatovy bar ve skolni jidelné”
Pro zapojeni zaku do tvorby sezénniho baru doporucujeme pedagogum vyuzit metodiku Jak
zapojit Zaky do planovani salatového baru ve $kolni jidelné



https://www.youtube.com/watch?v=IeIho-ruO8E
https://www.skutecnezdravaskola.cz/metodicke-materialy-1/jak-zapojit-zaky-do-planovani-salatoveho-baru-ve-skolni-jidelne
https://www.skutecnezdravaskola.cz/metodicke-materialy-1/jak-zapojit-zaky-do-planovani-salatoveho-baru-ve-skolni-jidelne

Recepty pro mésic LISTOPAD

Listopad je v nasich kuchynich mésicem pirechodu do pozdniho podzimu. Dny se krati, prichazeji
Priroda nam v tomto obdobi nabizi poklady v pod podobé pozdni kofenové zeleniny, otuzilé
ruzi¢kové i kaderavé kapusty, pérku, aromatického celeru a sladkych zasobnich zimnich jablek a
hrusek.

Tento navod vam pomuze proménit listopadovou nabidku salatového baru v pestrou paletu plnou
pinych chuti. V listopadu primarné vyuzivame uskladnénou éeskou zeleninu, zimni ovoce, vlazné
tepelné upravy (peceni, blansirovani) a tradié¢ni i moderni zptusoby mlééného kvaseni (pickles,
kysané zeli).

Charakteristika sezonnosti v listopadu

Cerstva produkce a uskladnéné zasoby
Podle sezénniho kalendare jsou v listopadu v Ceské republice dostupné tyto suroviny:

e Zelenina (Cerstva sklizen i kvalitni uskladnéni): Celer, cibule, ¢esnek, kapusta, kapusta
ruzickova, kedlubny, kvétak, mrkeyv, pastinak, kofenova petrzel, por, éervena repa, bilé a
cervené zeli, pekingské zeli, ¢ekanka.

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

e Ovoce (ze zimnich skladu): Zimni hrusky, zimni jablka.

Skladované zasoby a kulinarské specifikum

V listopadu je ¢erstva teplomilna zelenina jiZ minulosti. Soustfedime se na dovednou praci s
korenovou zeleninou, celerem, porkem a plody, které ziskavaji jemnost tepelnou upravou nebo
kvasenim. Sladké tény zimnich jablek a hrusek vyuzivame jako ptirozené sladidlo do salatu.

Navrhy salatovych polozek
Syrové a listové salaty

Jemny celerovy salat s jablkem, vlasskymi orechy a polni¢ckem

Sezonni suroviny: korenovy celer, zimni jablka, polni¢ek, citronova stava.

Suroviny (10 porci): 800 g kofenového celeru, 600 g sladkych zimnich jablek, 150 g polni¢ku, 50 g
drcenych vlasskych otfechtu (nebo slune¢nicovych seminek pro alergiky), 60 ml BIO fepkového oleje,
30 ml citronové stavy, 15 g medu, Spetka soli.

Postup: Celer a jablka ocistime a nastrouhame na jemné az stiedni nudli¢ky (julienne). Thned
zakapneme citronovou stavou, aby celer ani jablka nehnédly. Pripravime emulzi z oleje, medu,
Spetky soli a zbylé citrénové stavy. Zlehka promichame celer s jablky a dresinkem. Tésné pred
vydejem dozdobime c¢erstvym polni¢kem a posypeme lehce oprazenymi otisky nebo seminky.
Oznaceni — vzkaz détem: ,Kfupavy zimni Sampion: Sladké jablicko s voriavym celerem a orisky pro
bystrou mysl a energii na cely den!”

Kfehky podzimni salat z ¢inského zeli s pérkem a zimni hruskou

Sezonni suroviny: pekingské/¢inské zeli, por, zimni hrusky, petrzelka listova.

Suroviny (10 porci): 1,2 kg pekingského zeli, 200 g jemného porku (bila i svétle zelena ¢ast), 500 g
Stavnatych zimnich hrusek, 20 g petrzelky, 50 ml olivového oleje, 25 ml jableéného octa, Spetka
soli, 10 g medu.

Postup: Pekingské zeli nakrdajime na jemné nudli¢ky. Pérek nakrajime na pulkolec¢ka. Hrusky
zbavime jadfincu, nakrajime na tenké platky a pokapeme trochou jableéného octa. V misce
proslehame olej s jableénym octem, medem a soli. VSe zlehka promichame a pred podavanim
posypeme nasekanou petrzelkou.

Oznacéeni — vzkaz détem: ,Stavnaté podzimni pohlazeni: Kfehké zeli s lahodnou sladkou hruskou z
ceskych sadu.”



Teplé a blanSirované salaty
Pecena ruzickova kapusta s mrkvi, porkem a medovym dresinkem

Sezonni suroviny: ruzi¢kova kapusta, mrkev, por, ¢esnek, petrzelka listova.

Suroviny (10 porci): 1 kg ruzickové kapusty, 600 g mrkve, 200 g porku, 2 strouzky ¢esneku, 50 ml
rfepkového oleje, 20 g medu, 20 ml citréonové stavy, sul, Spetka drceného kminu.

Postup: Ruzickovou kapustu oéistime a prekrojime na pulky (vétsi na ¢tvrtky). Mrkev nakrajime na
kolecka nebo Sikmé Spalic¢ky, poérek na hrubsi kolecka. Zeleninu promichame s olejem,
prolisovanym ¢esnekem, kminem a soli. Pe¢eme v konvektomatu pti 180°C cca 15-20 minut, dokud
kapusti¢ky lehce nezkaramelizuji na okrajich. Jesté teplé zakapneme medem smichanym s
citronovou stavou. Podavame vlazné.

Oznaceni — vzkaz détem: ,Malé zelené poklady: Pe¢ené kifupavé kapusti¢ky se sladkou mrkvi pro
super-schopnosti a silné svaly!”

Lusténinové a syté salaty
Hrejivy ¢ockovy salat s pecenym celerem, pastindkem a jablkem

Sezonni suroviny: ¢ocka (zelend, hnéda nebo Beluga), kofenovy celer, pastindk, zimni jablka,
petrzelka listova.

Suroviny (10 porci): 800 g varené ¢ocky, 500 g korenového celeru, 400 g pastinaku, 400 g zimnich
jablek, 50 ml olivového oleje, 25 ml jableéného octa, 20 g listové petrzelky, sul, mlety kmin.
Postup: Celer a pastinak oloupeme a nakrajime na malé kosti¢ky. Promichame s trochou oleje,
kminem a soli a upe¢eme v konvektomatu doslova dozlatova (cca 18—20 minut na 180°C. Jablka
nakrajime na drobné kosti¢ky. Uvarenou ¢oc¢ku smichame s pe¢enou korenovou zeleninou a
Ccerstvymi jablky. Ochutime jableénym octem, zbylym olejem a posypeme nasekanou petrzelkou.
Podavame vlazné.

Oznaceni — vzkaz détem: ,Listopadovy dobije¢ baterii: VyZivna ¢ocka s pe¢enou korenovou
zeleninou a sladkym jablkem.”

Salaty z fermentované zeleniny (Pickles)
Pikantni listopadovy pickles salat s ¢ervenou repou, kfrenem a jablkem

Sezonni suroviny: hlavkové bilé zeli, Eerstva ¢ervena repa, mrkeyv, por, zimni jablka, ¢erstvy kren.
Suroviny (10 porci): 700 g bilého zeli, 400 g ¢ervené fepy, 300 g mrkve, 300 g zimnich jablek, 100 g
porku, 15-20 g moiské soli (cca 1,5-2 % hmotnosti zeleniny), 10 g ¢erstvé nastrouhaného kienu.
Postup (kratkodoba mlééna fermentace): Zeli nakrajime na jemné nudli¢ky, fepu a mrkev
nastrouhame na hrubém struhadle, pérek na tenka koleéka. Zeleninu promichame se soli a kienem.
Dukladné ruéné hnéteme a promackavame 10-15 minut, dokud uvolnéna stava nepokryje celou
zeleninu. Natlaéime pevné do kvasné nadoby bez pristupu vzduchu pod hladinu stavy a nechame
pfi pokojové teploté kvasit 3—5 dni. Pfed vydejem na baru promichame s hrubé nastrouhanym
¢erstvym jablkem a kapkou kvalitniho oleje pro zjemnéni chuti.

Oznaceni — vzkaz détem: ,Prirodni super-vitamin: Kfupava kvasena zelenina s ¢ervenou repou a
jabliékem, ktera odhani bacily!”

Jak sezénni produkty nabizet détem?

o Zemité barvy a kontrast: V listopadu prevladaji zemité tony. OzZivte je kontrastem zarivé
cervené tepy, zelenych kapustiéek, zlutych hrusek a svéziho polni¢ku ¢&i petrzelky. Zaujméte
déti barvami na prvni pohled!

o Hravé a vyzivujici nazvy: Déti v sychravém pocasi reaguji na témata sily, tepla a ochrany.
Misto ,Celerovy salat” zvolte nazev ,Zimni Sampion s jablkem®, misto ,Ruzi¢kova kapusta”
radéji ,Zelené super-kuli¢ky s medem”.



e Postupné objevovani chuti (Ochutnavaci 1zicky): Ruzickova kapusta nebo celer mohou u
déti vyvolavat obavy. Nabidnéte u baru malé ochutnavkové 1zicky, aby déti mohly
bezrizikové zkusit malé sousto.

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

~Ruzi¢kova kapusta: Vypada jako maly hlavkovy salatek do ruky! Kdyz se upece s medem a
mrkvic¢kou, chutna bajecéné a doda ti silu na télocvik.”

Korenovy celer: Rostl celé léto pod zemi a schoval do sebe spoustu minerali. V kombinaci se
sladkym éeskym jablkem je to ta nejlepsi kfupava dobrota!”

Na co si dat v listopadu pozor

1. Jemnost a peceni ruzickové kapusty: Syrova nebo prevarena ruzi¢kova kapusta byva horka
a tvrda. Nejlepsi stravitelnosti a sladké chuti dosahnete jejim rozkrojenim a kratkym peéenim
na vyssi teplotu (180-190°C, pti kterém zkaramelizuji ptirozené cukry.

2. Prevence hnédnuti celeru, jablek a hrusek: Celer i zimni ovoce po nakrajeni na vzduchu
velmi rychle oxiduji. Méjte vZdy pripravenu citrénovou $tavu nebo jableény ocet s trochou
vody a nakrajenou zeleninu/ovoce do ni ihned namoc¢te nebo promichejte.

3. Servirovaci teplota pecené zeleniny: Peceny celer, pastinak ¢i kapusti¢ky podavejte viazné.
Chlad z lednice potlad¢uje jemné aromatické tony korenové zeleniny i prijemnou nasladlost
peceni.



