PROJEKT REKUK

Skoleni pro kuchafe a $éfkuchaie velkych
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CVICENI 1: Ze kterych produktovych skupin jiz nakupujete potraviny,regionalné? Zhruba
odhadnéte, kolik procent.

Napoje

Zelenina,
salaty

Ovoce

Chléb, pegivo

Mléko a
mlécné
produkty

Maso,
uzeniny, ryby,
vejce

Tuky a oleje

Ostatni
(kolace,
pecivo,
zakusky)

individualné
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CVICENI 2: Jaké potraviny nabizite mimo sezénu? Nabizite potraviny, které nepochazi
vasSich zemépisnych Sifek (exotické ovoce, mofské ryby atd.).

Potravina Jidlo z ni vyrobené Je dobfe hodnoceno?

individualné
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CVICENI 3: Definujte nasledujici pojmy:

Co znamena regionalita ve vztahu k potravindm?

Regionalni potraviny jsou potraviny, které se vyrabéji tam, kde se konzumuji. Definice
regionalnich nebo narodnich produkti spociva v tom, Ze se vyrabéji v okruhu do 100 az 150
km kolem zpracovatelské kuchyné.

Co déla potravinu sezénni?

Tento termin oznacuje potraviny, které jsou v urcitém obdobi roku dostupné bud’ regionalné
nebo ve formé zboZi.

CVICENI 4: Zvolte kritéria, ktera by méla splfiovat udrzitelna strava. (5 kritérii)
* Biopotraviny

* Polotovary a hotové pokrmy

* Potraviny z konvenéniho zemédélstvi

» SezoOnni potraviny

* Potraviny z rozvojovych zemi

- Cerstvé pripravené jidlo

* SniZzeny podil masa

* Krajové speciality

» Kazdodenni nabidka masa

CVICENI 5: Pipojte skupiny potravin k hladinam potravinové pyramidy.

Potraviny:

Obiloviny a brambory
Nealkoholické napoje

Tuky a oleje

MIléko a mlécné vyrobky
Zelenina, lusténiny a ovoce
Ryby, maso, uzeniny a vejce
Sladkosti, slané vyrobky

individualné
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CVICENI 6: Jaké domaci plody jsou &erstvé nebo dostupné po cely rok? Uvedte ptiklad.

individualné

CVICENI 7: Ktera domaci zelenina je Serstva nebo je v CR k dispozici po cely rok? Uvedte
alespon jeden pfiklad.

individua/iné

CVICENI 8: Které domaci ovoce a zelenina jsou v urgitém &ase dostupné pouze v CR?
Uvedte pfiklady s sezénou a uvedte, zda tyto potraviny zpracovavaji.

individualné
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CVICENI 9: Pro kazdou sezdénu pfipravte vzorové menu: polévka, hlavni jidlo, salatova
pfiloha a zakusek &i dezert pfipraveny ze sezonnich a mistnich potravin:

jaro:
polévka:
salat:
hlavni jidlo:
dezert:

|éto:
polévka:
salat:

hlavni jidlo:
dezert:

podzim:
polévka:
salat:

hlavni jidlo:
dezert:

zima:
polévka:
salat:

hlavni jidlo:
dezert:

individualné

-CVIéENi 10: Uvedte nejméné 3 pfinosy udrzitelného jidelniéku.

Regionalni pavod, cCerstvé, sezénni produkty, Setrné vypéstované plodiny, zvifata chovana
dle zasad welfare, Setrné zpracované suroviny, neni zatéZovano Zivotni prostredi, jsou
uchovana pracovni mista na venkove...

CVICENI 11: Uvedte alespori 3 principy ekologického zemédélstvi:

Nepouziva uméle vyrobena hnojiva a pesticidy, chova zvifata prirodnim zpidsobem,
v ekologické produkci zakazany prichuté, barviva, latky zvySujici chut a stabilizatory.
Ekologické zemeédélstvi vyZaduje méné fosilnich zdroji energie a koncentrovanych Krmiv.
Vaze plyny, které poSkozuji klima jako je CO2 v pudé prostfednictvim stridani plodin a
organického hnojeni. Utvafi krajinu pomoci krajinnych prvk( (meze, stromoradi), vytvari
vhodné stanovisté pro zivoCichy volné Zijici. S omezenim pouZiva bézna léciva pro zvirata a
zajistuje, Ze nebezpecné latky nemohou proniknout do podzemnich vod.
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CVICENI 12: Jsou regionalni, sezénni nebo ekologické potraviny udrZitelné pochazi-li z
daleka? Oduvodnéte odpovéd.

Nejsou udrzitelné. Doprava zatéZuje Zivotni prostredi tak, Ze se ostatni vyhody zrusi.

CVICENI 13: Jsou nasleduijici tvrzeni spravna nebo $patna?

- Emise CO2 z potraviny se zvysuji se stupném zpracovani.

* Pravda

» Chyba

Polotovary a hotové potraviny Setfi penize tim, Ze snizuji naklady na personal, i kdyz jsou
drazsi nez Cerstvé potraviny.

* Pravda

» Chyba

Ceny konvencnich potravin nezohledriuji environmentalni a socialni naklady na jejich vyrobu
a zpracovani.

* Pravda

» Chyba

Teoreticky mlUzete denné uzivat 5 porci ovoce a zeleniny v jidle.

* Pravda

» Chyba

Casto vysoky obsah soli v hotovych jidlech mize byt $kodlivy, zejména u lidi s vysokym
krevnim tlakem.

* Pravda

» Chyba

Ze srovnani zeleniny péstované ve sklenicich se zeleninou péstovanou venku je spotfeba
energie az 34kréat vyssi a emise CO2 18krat vyssi.

* Pravda

» Chyba
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CVICENI 14: Pfifadte popisy a pfiklady pro kazdou roveri pohodli.

Stupen Priklady
Konvenience zpracovani Popis
)
Zakladni stupen 0
Predpfipravené 15
Hotové k vareni 30
Polotovary 50
Hot0\v/f'31 ’ jidla 100
neohfivana
Hotova jidla 100
Individuélné
ﬂ) zahfati je potravina prodejna Hotova jidla (jednosloZzkova nebw\

hotové jidla)
Pfiprava jeSt¢ musi byt provedena v|pecenichleba

kuchyni.

Bez pfipravy na vareni filé, téstovin, zmrazené zeleniny
Michanim raznych potravin se pfipravi

hotova jidla. Salatovy dresing, bramborova kase
K okamzité spotfebé, chleba, pecivo, téstoviny

Qotraviny musi byt pfipraveny pred vafenim. | Ryby, mleté maso, zelenina j
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CVICENI 15: Uvedte priklady toho, jak mohou byt ekologické potraviny pouzivany v
komer&nich kuchynich bez zatizeni rozpoc¢tu (minimalné 3 pfiklady).

Individualné

CVICENI 16: Definujte:

Technologicka kvalita
Technologick& kvalita znamena vhodnost pro rizné formy zpracovani v prumyslu i v kuchyni

(napf. vytéZnost, barevna stalost, loupatelnost, vhodnost k peceni, vafeni, smaZeni a
konzervaci), transport a odolnost pfi skladovani.

Senzoricka kvalita
Senzorickou kvalitou minime vlastnosti produktu které Ize vnimat smysly. (viné, chut, tvar,

Cistota, barva, velikost, neporusenost, hmotnost a jednotnost vzhledu). Na naSe rozhodovani
0 koupi a konzumaci potraviny ma podvédome rozhodujici viiv.

Hygienicka kvalita

Kontaminace cizorodymi a Skodlivymi latkami

Nutriéni kvalita
Nutriéni (vyzivova) hodnota zahrnuje aspekty jako obsah latek pozitivné ovlivriujici lidskou
vyZivu, vnitini skladbu a vzajemné poméry obsazenych latek.
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CVICENI 17: Dejte alespori 2 klady a z&pory pro riizné vystupni systémy vydeje jidel.

Dovezena jidla

vyhody: nevyhody:

Pultovy vydej

vyhody: nevyhody:

individualné

CVICENI 18: Zjistéte alespon tfi moznosti, jak vytvofit stavajici plan stravovani efektivngjsi z
hlediska zdroju:
individualne
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CVICENI 19: Jsou pokrmy nabizené v kuchyni $ité na miru vyZivovym potfebam uéastnika?
Pokud ano, jak?

individualné

CVICENI 20: Jaké znate znamky oznadeni ptivodu?
"Chranéné oznaceni pavodu" (napfiklad olomoucké tvarlizky)

individualné

"chrané&né zemépisné oznadeni" (naptiklad Ceské pivo)

individualné

CVICENI 21: Jaké jsou mozné problémy pii zméné jidelnicku se kterymi se mlZete osobné
setkat. Uvedte alespon 3 pfiklady a pokud je to moznée, vhodné feSeni pro vasi situaci.
individualné

CVICENI 22: Ktera skupina potravin méa nejvy3si emise CO2?
Oznacte pfislusnou skupinu a odlivodnéte svou odpoveéd.

* napoje

* zelenina a salat

* ovoce

* obilné pokrmy

* mléko a mlécné vyrobky

» Maso, uzeniny, ryby a vejce

e tuky a oleje

* Ostatni (kolace, pecivo, obgerstventi)

Zivogisné produkty, zviasté od prezvykavcl (krdvy, ovce), ktefi produkuji v Zaludku
sklenikovy plyn metan a zatéZzuji jim ovzdusi.
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