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 ZARI

Zari je v naSich kuchynich mésicem sklizné, navratu do skolnich lavic a pestré palety zralych barev.
Priroda vrcholi v plné hojnosti — nabizi nam nejsladsi ¢eské ovoce z ovocnych sadu i vrcholici
sklizen teplomilné i kofenové zeleniny z mistnich poli.

Tento navod vam pomiize proménit zarijovou nabidku salatového baru v barevny podzimni festival.
V zari vyuzijeme jak svézi ¢erstvou zeleninu (raj¢ata, papriky, cukety), tak prvni podzimni sklizen
dyni, jablek, hrusek ¢&i Svestek.

Charakteristika sezonnosti v zari

Cerstva podzimni produkce (sklizeti v plném proudu)
Podle sezénniho kalendare jsou v zafi v Ceské republice éerstvé dostupné a v plné sezéné tyto
suroviny:

o Zelenina: Brokolice, celer, cibule, cukety, ¢esnek, dyné Hokaido, fazolka zelena, kapusta,
kedlubny, kvétak, mangold, mrkev, okurky, papriky, patizén, pér, rajéata, fedkvicky, €ervena
fepa, hlavkovy salat, Spenat, bilé a ¢ervené zeli, pekingské zeli.

o Bylinky: Bazalka, pazitka, petrZelka listov4, polnicek.

e Ovoce: Broskve, letni i zimni hrusky, letni jablka, maliny, ostruziny, Svestky, hroznové vino.

Navrhy salatovych polozek
Syrové a listové salaty

Kralovsky salat s jablky, hrozny a polni¢kem

Sezoénni suroviny: ¢erstva jablka, hroznové vino, polniéek, hlavkovy salat.

Suroviny (10 porci): 600 g hlavkového salatu, 200 g polnic¢ku, 400 g ¢ervenych ¢eskych jablek, 300
g hroznového vina, 50 ml za studena lisovaného BIO repkového oleje, 20 ml citronové stavy, 10 g
medu, Spetka soli.

Postup: Hlavkovy salat a polniéek peélivé omyjeme a osusSime. Jablka nakrajime na tenké mésicky a
ihned zakapneme citronovou stavou proti hnédnuti. Kuli¢cky hroznového vina rozpulime. V misce
proslehame olej s medem, Spetkou soli a zbylou citrénovou stavou. Pfed vydejem zlehka spojime
listky salatu s jablky, hrozny a dresinkem.

Oznaceni — vzkaz détem: ,Sladky pozdrav z ¢eskych sadu: $tavnaté jabli¢ko a hroznové vino na
kiupavych listcich.”

Kfupavy barevny salat z €erstvych paprik a rajéat s bazalkou

Sezonni suroviny: ¢ervena a zZluta paprika, zrala rajéata, ¢erstva bazalka.

Suroviny (10 porci): 1 kg zralych ¢eskych rajéat, 800 g barevnych paprik, 100 g jarni cibulky nebo
porku, 20 g €erstvé bazalky, 60 ml olivového oleje, 20 ml jableéného octa, sul podle chuti.

Postup: Rajéata nakrajime na mési¢ky, papriky na tenké prouzky a cibulku na kolecka. VSe zlehka
promichame s olivovym olejem a jableénym octem, lehce osolime. Na zavér posypeme natrhanymi
listky ¢erstvé bazalky.

Oznaceni — vzkaz détem: ,Zarijova duha: sladka rajéata a papriky plné sluneéni energie pro tvoji
imunitu.”

Teplé a blanSirované salaty
Pecéena dyné Hokaido s ¢ervenou repou a petrzelkou
Sezonni suroviny: dyné Hokaido, ¢erstva ¢ervena fepa, ¢esnek, listova petrzelka.

Suroviny (10 porci): 1 kg dyné Hokaido, 800 g cerstvé cervené fepy, 40 ml fepkového oleje, 2
strouzky ¢esneku, 20 g cerstvé listové petrzelky, sul, $petka kminu.



Postup: Dyni Hokaido dukladné omyjeme (neloupeme) a nakrajime na malé kostky. Cervenou fepu
oloupeme a nakrajime na stejné velké kosti¢ky. Zeleninu promichame s olejem, prolisovanym
¢esnekem, soli a kminem. Peéeme v konvektomatu na 180 °C cca 20 minut do zméknuti a lehce
karamelového povrchu. Po vychladnuti (nebo podavani jako vlazné) posypeme hojné nasekanou
petrzelkou.

Oznaceni — vzkaz détem: ,Podzimni zlato: pecena sladka dyné s éervenou rfepou pro silu do
nového skolniho roku.”

Lusténinové a syté salaty
Coékovy salat s pe¢enou cuketou, pérkem a $vestkami

Sezonni suroviny: cuketa, por, éerstvé Svestky, petrzelka listova.

Suroviny (10 porci): 800 g varené ¢ocky (nebo ¢ocky Beluga/hnédé), 600 g mladé cukety, 200 g
porku, 300 g Cerstvych Svestek (vypeckovanych a nakrajenych na ¢étvrtky), 50 ml olivového oleje, 30
ml jableéného octa, sul.

Postup: Cuketu nakrajime na kosti¢ky a na trose oleje ji orestujeme nebo kratce upeéeme. Pérek
nakrajime na tenka koleéka. Varenou ¢oéku promichame s peé¢enou cuketou, péorkem a kousky
Cerstvych Svestek. Ochutime jableénym octem, zbylym olivovym olejem a soli. podavame vlazné
nebo vychlazené.

Oznaceni — vzkaz détem: ,Energie pro mozkové burky: ¢ocka se sladkymi ¢eskymi Svestkami a
peceno cuketou.”

Jak sezénni produkty nabizet détem?

e Vyuzijte barevny kontrast: Zari je plné vyraznych barev (oranzova dyné, tmavé modré
Svestky, Cervena rajc¢ata, zeleny polnic¢ek). Stridejte barvy v nadobach salatového baru vedle
sebe tak, aby bar vizualné lakal uz z dalky.

e Atraktivni nazvy plné energie: Zvolte hravé nazvy navazujici na zac¢atek skolniho roku. Misto
.Cockovy salat” pouzijte ,Prazdninova vzpominka se $vestkami’, misto ,Dyriovy salat” napiste
.Skolni startér s peéenou dyni”.

¢ Ochutnavky novych chuti: Déti nemuseji znat kombinaci lusténin ¢i zeleniny s €erstvym
ovocem (napt. ¢oc¢ka se Svestkami nebo salat s jablky). Umistéte k baru ochutnavkové 1zi¢ky,
aby si mohly vzit nejprve maly vzorek.

Piiklady ceduli na baru (umisténé ve vysSce oci 8 az 10letého ditéte):
o .Ceské jabli¢ko — dozralo na podzimnim slunci v éeském sadu. Je kiupavé a plné vitaminu
pro tvoji pozornost ve tridé!”
o ,Dyné Hokaido — oranzovy zazrak z nasi $kolni zahrady. Sladce chutna a doda ti silu na
viechny skolni ukoly!”

Na co si dat v zari pozor

« Oxidace jablek a hrusek: Cerstvé nakrajena zarijova jablka a hrusky na vzduchu velmi rychle
hnédnou. Je nutné je hned po nakrajeni promichat s citronovou stavou nebo ovocnou
zalivkou.

e Spravna struktura pecené zeleniny: Dyné Hokaido i cuketa se p¥i pec¢eni snadno rozpadnou
na kasi. Krajejte je na pevnéjsi kostky a hlidejte ¢as pec¢eni — mély by zustat celistvé a na
skus.

« Nachylnost zralého ovoce k otlakum: Cerstvé zatijové svestky, hrozny a maliny jsou velmi
citlivé na tlak a zapareni. Myjte je aZ tésné pred pripravou a do salatového baru je pridavejte
jemné az na zavér, aby nepustily ptili$ vody.



