Skutecne
zdrava skola

Metodicky material pro ucitele

Metodicky material k vyuce vareni a pripravy jidel
pro ucitele zakladnich sSkol ,slané pohosténi: $neci z listového
tésta”

Cilova skupina: zaci 3. - 5. roéniku ZS.
Ocekavany vystup

Zak:
e Pripravi Sneka z listového tésta
e Ochutna tempeh a s6jovou omacku Tamari
o Dokaze popsat, co je to tempeh, tamari a kde a jak je v kuchyni muzeme vyuzit

e  Vymysli vlastni zdravou variantu naplné do listového tésta

Vazby a presahy v RVP — mezipredmétové vztahy:
e pracovni ¢innosti — vareni a priprava pokrmu
o Cesky jazyk — rozvoj ¢tenarské gramotnosti
e vychova ke zdravi
o clovék a jeho svét

Blok I
Aktivita ,Slané obcerstveni” (20 minut)

Pomucky: zadneé

Déti se rozdéli do dvojic a postupné si navzajem tikaji, jaké slané obcerstveni radi
konzumuji béhem narozeninové oslavy nebo napt. na Silvestra. Pak kazdy ze dvojice
predstavi chuté toho druhého. (Nap¥. pokud je ve dvojici Ani¢ka s MiSou, tak o Mise mluvi
Anicka a o Anicce Misa).

Uéitel muze shrnout, co déti ve tridé nejcastéji ji a navrhne zdraveéjsi alternativu slaného
pohosténi: plnéné sSneky z listového tésta.

Aktivita ,prezentace a ochutnavka” (15 minut),

Pomucky: pro kazdou skupinku bud balicek tempehu (uzeny a smazeny) nebo tamari, nuz,
talirky na ochutnavku.

Déti se rozdéli do tri skupinek a kazda ma za ukol zjistit co nejvice informaci o jednom ze
tri produktu: tempehu (jedna skupinka zpracuje informace o tempehu uzném a druha
smazeném) nebo tamari, zjisténé informace zajimavou formou prezentovat ostatnim a
zaroven usporadat ochutnavku vybraného produktu.

Déti mohou informace vyhledavat na internetu nebo pracovat s textem v ptiloze.

Mozna obména:- déti maji za ukol vymyslet novou etiketu na vybrané produkty a/nebo
reklamu, ktera zvysi prodej produktii.



Priprava na dalsi hodinu vareni (10 minut)
Zaci si po skupinkach rozdéli suroviny a pripadné pomucky na ptisti hodinu vareni.

Blok II
Vareni (80 minut)
Pomucky: val, valecek, nliz na krajeni, priborovy nuz na mazani, struhadlo, pecici papir,
plech
Suroviny: listové tésto, 400 gramu uzeného syra tempeh, kari koreni, kurkuma, kmin,
sluneénicovy olej, séjova omacka Shoyu, nebo dle chuti kvalitni kecup, ¢esnek, bylinky,
kvalitni syr, olivy
Postup: tésto rozvalime asi na 3 mm silny plat. Potreme olejem a postrikame séjovou
omackou. Tempeh nastrouhame na celou plochu a posypeme kurkumou, kari korenim a
kminem. MuzZeme jesté postiikat sojovou omackou. Zatocime zavin, ale je potreba stacet
pevné, aby se nam pti krajeni nerozpadl. Jesté zmackneme do sebe a krajime kolecka o
tloustce asi 1cm. Kole¢ka polozime na plech a pe¢eme do ruzova. Tésto se pri peceni lehce
roztahne a vytvori se Snecek.
Tésto mizZeme piripadné naplnit naprosto dle své fantazie a chuti.
Mozneé rozsireni:

o déti mohou slavnostné naaranzovat hotové snecky

e zorganizovat ochutnavku nebo raut

e prezentovat své vlastni recepty

¢ zvolit nejchutnéjsiho nebo nejnapaditéjsiho sSneka a vymyslet jim nazev

Blok III

Reflexe (10 minut)

Déti ostatnim ukazi svého $neka, kterého povazuji za nejpovedenéjsiho a udéli celé lekci
vareni znamku podle toho, jak se jim libilo. Své hodnoceni mizou zduvodnit.

Priloha:

Tempeh patri mezi tradiéni indonéské jidlo, zakladem tempehu jsou séjové boby, které
jsou diky kvaseni porostlé uslechtilou plisni. Podobné jako u syru hermelin.

Na vyrobu tempehu se prislo zajimavym zpusobem a to tak, Ze lidé si uchovavali a balili
sojové boby do listu podobného nasemu lopuchu. Najednou se zjistilo, Ze sojové boby jsou
prorostlé uréitou plisni. Udélali kulicky z uvarenych sojovych bobti, zamotali je do listu a
nechali na nejteplejSim misté svého obydli. To byli prvopocatky vyroby tempehu.

Tempeh je zajimavy tim, Ze obsahuje vSechna vitaminy fady B.

Zdroje: http://www.tempeh.cz/o-tempehu/ nebo http://www.bio-life.cz/bio-
vyrobky/tempeh.html

Tamari

Tamari patri mezi tradiéni asijské sojové omacky. Vyrabi se procesem prirodniho kvaseni
znamym stovky let ze smési rozdrcenych séjovych bobtll. Pouzitiva se k ochucovani jidel,
kde predevsim v téch tekutych plné zastoupi sul.

Zdroj: http://www.vegmania.cz/vegpedie/sojova-omacka-tamari

Inspirace receptu z knihy Makrobiotické nedélni vareni od Dagmar Luzné

Autor metodiky: Mgr. Jitka Sedlackova, Lesni klub Orisek
Odborny garant: Mgr. et Mgr. Bohuslav Sedlacek, Skute¢né zdrava skola, z.s.
Jazykova korektura: PhDr. Helena Burianova, Skuteéné zdrava skola, z.s


http://www.tempeh.cz/o-tempehu/
http://www.bio-life.cz/bio-vyrobky/tempeh.html
http://www.bio-life.cz/bio-vyrobky/tempeh.html
http://www.vegmania.cz/vegpedie/sojova-omacka-tamari

