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1 Slovnic¢ek pojmli

1.1 Obecny slovni¢ek pojmu

Komunalni stravovani / verejné stravovani: Vefejné stravovaci zafizeni ve velkém rozsa-
hu. Patfi mezi né stravovani pacientl v nemocnicich, ve vzdélavacich institucich a firmach.
Na rozdil od gastronomie se zde zaméfuje na poskytovani vyvazenych pokrmu a udrzeni
efektivnosti nakladl a poskytuje kvalitni stravovani mimo domov.

Séfkuchai: Kuchaf, ktery ma celkovou odpovédnost za kuchyni: nakup, personal, menu,
nékdy i manazer nékolika kuchyni / restauraci. Nékdy se oznacuje jako manazer kuchyné.

Verejné stravovaci zafizeni: Termin pro kuchyni, ktera se pouziva pro komeréni ucely, ve
které se pfipravuji jidla pro mnoho spotfebitelli, a pro spoleéné stravovani (nemocnice, jid-
elny, peCovatelské domy, studentské menzy apod.).

Bioprodukce: Produkty jsou vyrabény v ramci ekologického zemédélstvi a maiji certifikacni
znacky, které jsou upraveny zakonem.

Regionalni produkty: Regionalni potraviny jsou potraviny, které se vyrabéji tam, kde se
konzumuiji. Spole¢nou definici regionalnich nebo narodnich produktd je, Ze se vyrabégji
v okruhul50km kolem zpracovatelské kuchyné. Ve skuteCnosti se regiony liSi podle jed-
notlivych zemi.

Sezénni _potraviny: Potraviny, které jsou k dispozici pouze v uritém Casovém obdobi z
venkovni produkce (dostupné z mistnich zdroju), typické je ovoce a zelenina. Néktera
produkce je k dispozici po cely rok jako Cerstvé nebo skladové zbozi napf. cibule, brambory
a jablka.

1.2. Specificky slovnik modulu

Konvenience: Jednd se o produkty, u kterych vyrobce provadi uréité procesni a
zpracovatelské kroky, které umozfuji snadné&jSi a rychlejsSi pfipravu produktu.Do této
kategorie jsou zafazeny vyrobky s Grovni zpracovani vice nez 50%. Tyto pojmy jsou
podrobnéji vysvétleny v Casti 1.2.

Stupné zpracovani: U konvenience jsou zékladem pro zafazovani potravin dle vyse
Zpracovani.

Zasobnikovy systém: V tomto systému je nadobi roztfidéno do jednotlivych zasobnikl na
podnosovém dopravniku.

Potravinaiské systémy (bufety): V systému je nepfetrzita obsluha. Spotiebitelé si vezmou
podnos a vybiraji si z riznych nabizenych pokrmu.

Projekt ReKuK, Modul Udrzitelny jidelnicek, Priru¢ka 5
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2 Modul pro navrh udrzitelného menu - Pfiru€ka

2.1 Definice verejného stravovani

Vefejné stravovani je zvlaStni formou stravovani zaméfené na pravidelné stravovani
skupin stravnik(. Rozdil mezi stravovanim ve skupindch a individualnim soukromym
vyuzivanim potravinafskych sluzeb spociva v tom, Ze vefejné stravovani musi pracovat
efektivné, ale nemusi vytvaret Zadné zisky. Ve spole€ném stravovani se rozliSuje mezi plnym
a CasteCnym stravovanim pro rizné skupiny.

V Ceské republice ma vefejné stravovani dlouhou tradici. Vyznam stravovani mimo
domov, a tim i vefejného stravovani roste vSude ve svété. Mezi dlvody patfi zvySena
profesni, prostorova a socialni mobilita. Dale se pak jednad o rostouci vzdalenost na
pracovisté. Vysledkem je, Zze spole¢né stravovani hraje dulezitou roli, ovliviuje blahobyt,
jakoz i ekonomické, socialni a environmentalni faktory zivotniho prostfedi. Rozhodnuti o
zvoleni druhu potravin nebo jidla mize mit nasledky na dopravu, pfirodni zdroje (napf.
vodu). Je tfeba hledat energeticky ucinny a zdravy zplUsob pfipravy. Z dlouhodobého
hlediska to ovlivni naSe celkové zdravi. Vytvareni plant udrzitelnych potravin podporuje
rozvoj smérem k spolecnosti zaméfené na zachovani zdroja pro budoucnost. Ekonomické,
socialni a environmentalni rozméry se navzajem prekryvaji a vzajemné se ovliviuji. V této
pfiru¢ce se je vSdak budeme snazit fesit zvlast.

2.2 Vyhody udrzitelnosti ve velkych kuchynich

Pouziti ekologickych / regionalnich / sezénnich potravin a také plan zdravé vyZivy nabizi
vyhody pro ucastniky:

e Dobré jidlo = kvalitni Zivot

e Zajem o zdravi je uspokojen

e Vznika povédomi odpovédnosti

e ZvySovani zajmu o pavod pouzitych produktd

e Pouzivanim lokalnich a €erstvych produktlt se zvySuje podpora mistnich sluzeb
e Sezonni produkty = nejlepSi chut, protoze jsou pIné vyzraléy

o Nabidka jidel: jarni, letni, podzimni a zimni jidla; pfinosy pro zemédélstvi

o Vy3§i pfitazlivost jidla

e VétSi spokojenost zakaznikl

o Vy3Si frekvence zakaznik

o Efektivnéjsi vyuziti zdroju

¢ Pfimy kontakt s vyrobcem

e Vznikd méné naklad( odstranénim zprostfedkovatele

e ZlepSeni kvality potravin

e Vyuzivani odborné znalosti zaméstnanct prostfednictvim Cerstvé uvarenych jidel
¢ Vy3Si spokojenost zaméstnancl

¢ Vyhody pro regionalni dodavatele

Projekt ReKuK, Modul Udrzitelny jidelnicek, Priru¢ka 6
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e Kratké transportni vzdalenosti

o Zadné ztraty kvality pfi skladovani u stfednich prodejc

e PFimy kontakt se spotiebitelem napf. kuchynsky managment

e Pfidana hodnota je 100% pro vyrobce

e Soucasnym informovani zakaznik( a prezentaci dodavatelt vznikaji novi potencionalni
zakaznici

¢ Regionalni kultura a tradice v oblasti potravin jsou zachovany a revitalizovany

e Zachovani a vytvafeni pracovni sily v regionu

e Nakupni sila a pfidana hodnota zUstavaji v regionu

¢ Regionalni identita (napf. Styria, Waldviertel region, Mostviertel region) je posilena

e Dobré zivotni podminky zvifat / kvalita produktu

¢ Niz§i emise CO2 v dusledku kratSich dopravnich vzdalenosti

2.2.1 Ekologicka dimenze - tvorba CO2: Cerstva jidla vs. rychlé obéer-
stveni; ekologické a konvenéni

Globalni podil zemédélstvi na emisich sklenikovych plynd je 22%, v Evropé je tento
podil 9 %. Stoupajici potfeba potravin a vétsi potfeba krmiv vedou globalné k nadmérnému
vyuzivani vodnich a pldnich zdroji. V rozvijejicich se zemich se v sou¢asné dobé méni
chovani stravnikd. Po vzoru zapadnich zemi stoupa poptavka po mase. Do roku 2050 by
méla odhadem stoupnout spotfeba masa v pramyslovych zemich o 25%, v rozvojovych ze-
mich dokonce o 150%. Jen ZzivociSny sektor roéné zpusobi 18% svétovych antropogennich
emisi sklenikovych plyna. Pfi produkci (v€. dopravy, chlazeni, zpracovani a obchodu) 1 kg
hovéziho masa vznika 13,3 kg CO2-eq, 1 kg vepfového masa 3,2 kg CO2-eq a pfi produkci
1 kg kufeciho masa 3,5 kg CO2-eq /1kg potravin.

Zmény postoje Casti spoleCnosti umoznuji rozdrobit unifikovany globalni model ze-
meédélského trhu a produkce. S rostouci informovanosti ¢asti spotfebitelll se vymezuje novy
trend odmitajici ¢i omezujici prumyslové globalni zemédélstvi a preferujici Setrnou a regio-
nalni produkci. Setrné zemé&délské systémy vytvofi oproti t8m intenzivnim uréity environmen-
talni potencial omezenim této zatéze. Podpora udrzitelného zemédélstvi sméfuje soucasné
k ochrané narodniho zemédélstvi. Zemédélstvi je typickym odvétvim venkova a prioritnim
kultivaénim faktorem venkovského prostoru. Rozmér zemédélstvi je i pro budoucnost uréen
péci o krajinu a poZadavkem na udrzitelny rozvoj venkova.

Projekt ReKuK, Modul Udrzitelny jidelnicek, Priru¢ka 7
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3 Pozadavky na biopotraviny

Co odliSuje biopotraviny od konvenéné vyrabénych potravin? Ze vSech zemédélskych
postupu je ekologické zemeédélstvi povazovano za nejvice Setrné k Zivotnimu prostredi.
Zamezeni monokultur a zachovani rozmanitosti stanovist pro mnoho druhd zvifat je také
soucasti ekologického zemédélstvi. Dale pak holistické smysSleni a uzaviené kolobéhy.
Pfirodni zdroje jsou Setfeny a uchovavany pro budouci generace.

Ekologické zemédélstvi podle nafizeni EU (ES) ¢€. 834/2007 musi dodrzovat nasledujici
zasady:

e NizSi wvyuzivani vnéjSi energie (napf. zékaz pouzivani umélych hnojiv, které
spotifebovavaji spoustu energie pfi vyrobe).

e Pouziti pfirozenych agronomickych postupu (napf. stfidani plodin, vyuziti uzitecnych
organismu, péce o padu).

¢ Hnojeni pady vlastnimi zdroji (napfiklad rozmetanim kompostu)

e Uzaviené cykly, kdykoliv je to mozné (napf. opétovné pouZiti hnoje z farem).

« Setrny chov zvifat

Skadci jsou drzeni pod kontrolou jako souéast ekologické rovnovahy. V pfipadé potfeby se

pouzivaji pfirodni prostfedky na ochranu rostlin. Stejné tak mohou byt zvifata krmena pouze
ekologickym krmivem.
Vyrobky vyrobené z geneticky modifikovaného materialu nesmi byt ozna¢eny znackou "BIO".
Aby mohl byt produkt prohldSen za ekologicky, musi produkt zcela (tj. 100%) pochéazet z
ekologického zemédélstvi. Jedinou vyjimkou jsou sloZky, které nejsou k dispozici v
ekologické kvalité. Za timto u¢elem je v nafizeni o ekologickych potravindch uveden seznam.
Ten Ize nalézt v pfiloze 3. Jedna se o jedlé ovoce, ofechy a semena, kofeni a byliny,
fruktozu a nékteré dalSi suroviny.

Podobné mohou byt pouzity pomucky na zpracovani a potravinarské pridatné latky (Cisla E)
ve velmi omezené mife. V ekologickych potravinach je povoleno pouhych 30 potravinovych
pfisad - v konvencnich potravinach je to kolem 300. Patfi mezi né enzymy, pfichuté vitaminy,
aminokyseliny a minerdly.

3.1 Ryby
Ryby by mély byt kupovany na zakladé obecnych kritérii kvality.
Ryby z ekologického chovu musi splfiovat tato kritéria:

¢ Vhodny chov v pfirodnich nadrzich.

e Krmivo musi pochazet z kontrolovaného ekologického zemédélstvi.
e Podil Zzivocisné slozKy je co nejvice sniZzen a nahrazen rostlinnymi produkty.

Projekt ReKuK, Modul Udrzitelny jidelnicek, Priru¢ka 8
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Popularni doméci ryby jsou: pstruh, Stika a kapr. Vzhledem k nékladnému charakteru
velkokapacitnich zafizeni pro skladovani téchto potravin na rozdil od jinych ekologickych
potravin neni mozné integrovat ryby z doméci produkce do potravinovych plant bez
dodatec¢nych nakladd. Pokud to neni mozné, je dobré kupovat ryby z domécich konvenénich
chovu. Z hlediska udrzitelnosti by se vS§ak mél omezit rybolov a distribuce ryb nebo morskych
zivoCichl pochazejicich z oceanu.

3.2 Socialni aspekty

Produkce a spotfeba udrzitelnych potravin ma rozsahlé socialni dopady. Dotyka se
nejen zemédeélcl, ale i zpracovatell v regionu, obchodnikli a konzumentd, a nepfimo i
obyvatel celého regionu. Stale Castéji se setkavame s informacemi o problémech s kvalitou
potravin na nasem trhu a sou€asné i o klesajicim podilu domaci zemédélské produkce pod
tlakem levnéjSich potravin z dovozu. Globalizace potravinafské produkce a konkurencni boj
mezi vyrobci, zpracovateli a obchodniky vede nékdy az k pouzivani surovin nebo postupt
které neodpovidaji zasadam ¢&i normativim spravné vyZzivy. Evropskd unie ma v fadé
pFipadl vyssi standardy kvality a potravinové bezpec€nosti. Vzdalenim se zemédélského pro-
ducenta od spotfebitele dochazi ke ztraté autenticity. Potraviny vyrdbéné v naSich
domacich podminkach mohou mit spotfebitelé i kontrolni inspekce mnohem lépe na ocich a
tim dochazi k nepfimému tlaku na vyrobce, aby udrzovali kvalitu svych produktd na vysoké
arovni.

V neposledni fadé jde také o budovani spravnych stravovacich navykd zejména u
mladé generace, které napomahaji zkvalitnéni Zzivotniho stylu, potazmo ke snizovani
nakladd na zdravotni péci. Vyskyt obezity, alergie a dalSich civilizacnich chorob, €asto z
velké Casti zplUsobenych nezdravym stravovanim, se v poslednich letech vyrazné zvysuje.
Soucasné se zvySuji obavy z vyskytu rizikovych latek v potravinovém fetézci kvali rychlému
obgerstveni a obchodim pInych vysoce zpracovaného, baleného hotového jidla. Rada lidi
nema vztah k jidlu, které ji.

Souvislost mezi zdravotnim stavem spole¢nosti a zménou Zivotniho stylu ukazuji informace
z Rakouska:

Priblizné 40% dospélych ve véku 18 az 64 let ma nadvahu (52% muzu a 28% Zzen). Z nich je
celkové 12% obéznich (15% muzu a témeér 10% Zen). V prameéru je pfiblizné 2% dospélych
podvazeno.

Tendence k nadvahy, v€etné obezity, se vyrazné zvySuje s vékem; 68,5% muzu a 45% Zen
ve véku 51 az 64 let je bud nadvahou nebo obézni.

Ve vétsiné vékovych skupin spotfeba energie odpovida pfisluSnym smérnicim s nizkou
fyzickou aktivitou. Zatimco pFijem tuku je pfili§ vysoky, pfijem sacharidi je pfili§ nizky.
Dospéli také konzumuji mnoho nasycenych tukd a pfili§ malo polynenasycenych tuka.
Pfijem sachardzy je v tolerovatelném rozmezi. Ve vSech skupinach je ale pfijem vlakniny
niz§i nez minimalni referen¢ni hodnota. Mnozstvi spotfebovaného alkoholu je v tolerovaném
rozmezi. Pfijem vapniku a jodu je nedostateény pro vSechny subjekty. Pfijem Zeleza Zen do
50 let je také nedostateCny. Muzi v priméru konzumuji doporu¢ené mnozstvi hof€iku. Na
druhé strané se spotfebuje pfilis mnoho sodiku ve formé soli [ElImadfa et al., 2012].

Projekt ReKuK, Modul Udrzitelny jidelnicek, Priru¢ka 9
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Stabilnim odebiranim regionalnich, Cerstvych a ekologickych surovin a potravin dojde
k posileni regionalni sobéstacnosti, umoznéni rozvoje mistnich zemédélct, vyrobcl a doda-
vatell potravin. To je pfedpoklad k udrzeni nebo navysSeni zaméstnanosti, zvySeni kvality
Zivota obyvatel a upevnéni jejich vazby k vlastnimu regionu. Nakupem surovin od mistnich
producentl finance neodchazeji z regionu, naopak se v ném multiplikuji VyuzZivani re-
gionalnich dodavateld mize napomoci ke sblizovani mést s venkovem a vzdélavani v8ech
partneru v oblasti udrzitelného stravovani.

3.3 Sezdnni jidelnicky

Pro analyzu sezénnosti jsou analyzovana zeleninova a ovocna jidla. Ostatni produk-
ty, ceredlie, mlééné a masné vyrobky apod. jsou povaZzovany za celoro¢né uzivané. Jidlo je
sezénni, jestlize hlavni sloZka jidla je sezénni.

Sezonni zelenina a ovoce jsou takové vyrobky, které mohou dozravat v nasi
klimatické zéné prabéhu aktualni sezény. Zelenina péstovana volné na pozemku ma ve
srovnani se zeleninou ze skleniku nizSi obsah dusi¢nanu, pfi sklizni v optimalné zralém
stavu, vykazuje nejvy3Si obsah vitaminG a dalSich specifickych latek. Potraviny, které jsou
pouzivany ve vhodné dobé&, nemusi byt oSetfovany konzervanty ani dalSimi latkami. Optiméa-
Ini chut’ dostavaiji teprve vyzralé produkty, pfi pfed€asné sklizni se ani viné nemuze piné
rozvinout.

Snaha o celoro¢ni zasobeni ur€itymi produkty vede k jejich dovozu nebo k péstovani
ve vytapéném skleniku nebo féliovniku. V nich je nutna vysoka spotfeba energie ktera
zpusobuje vysoké emise sklenikovych plynd. Na produkci zeleniny péstované na poli
v systému ekologického zemédélstvi se spotfebuje az 34x méné energie a vyprodukuje se
az 18x méné sklenikovych plynt nez pfi péstovani stejné zeleniny ve vytapénych sklenicich.
Takové produkty lze tézko nazyvat sezénnimi. Prodlouzeni vegetacni doby umozhuje
pouzivani nevytapénych foliovnikl. Ty lze z energetického hlediska akceptovat, pouzité folie
vSak zplsobuji zatéz prostfedi a vicenaklady (viz modul odpady).

Vedle vyrobk, které jsou vyprodukovany v sezéné, Ize vyuzit také kratkodobé usk-
ladnéné vyrobky z regionu. Tim je mozné uSetfit dlouhé a energeticky narocné dopravni
cesty. Volbu potravin do jidelnicku je nutné posuzovat ze vSech hledisek. Napfriklad
naloZzena, suSena nebo konzervovana raj¢ata jsou v zimé vhodnéjsi z nutriéniho, zdravotniho
i chutového, ale zvlasté z hlediska environmentalniho, nez Cerstva (pfedCasné sklizena)
rajCata ze skleniku.

PFi pfechodu na udrzitelné stravovani by mély byt sledovany nepfetrZité ceny potravin
a upfednostiiovany sezénni potraviny. Pomoci bali¢ku opatfeni je mozné dosahnout az
padesétiprocentniho podilu ekologickych potravin (30-50%). Pouzivani polotovarti by mélo
byt postupné redukovano a misto toho ve stale vétSi mife pfipravovany Cerstvé pokrmy.

Podil sezonniho ovoce a zeleniny v Rakousku tvofi 24 % a 44 % celkového mnozstvi
analyzovanych potravin. V priméru je 33 % celkového mnozstvi ovoce a zeleniny dodavano
v sezéné. Potraviny, které pfi odbéru v sezoné prfevaZuji: jahody, rebarbora, chfest,
topinambury, dyné a fepa. Pro vySi podilu sezénniho ovoce a zeleniny je rozhodujici
mnoZstvi pouzitych brambor. V extrémnim pfipadé tvofi brambory podil az 31 %. Dalsi
dllezitou potravinou z hlediska mnozstvi jsou jablka, ta tvofi podil az 20 % z celkového
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mnoZstvi sezénnich potravin. Pomérny podil sezénniho ovoce a zeleniny se v Ceské
republice pohybuje od 30 do 60%. V priméru dosahuje 47%. Spotfeba brambor je okolo

vvvvvv
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jsou jablka a Svestky domaci produkce. Stoji za zminku, Zze druhym nejCastéji pouzivanym
ovocem jsou banany, které nesplnuji kritéria udrzitelnosti, a to jak sezonni, tak i mistni, a
bylo by dobré je nahradit domacimi druhy ovoce.

Tabulka ¢€.1 ukazuje mnohem vyssi spotfebu energie a emisi CO2 ze zeleniny péstované

ve sklenicich v porovnani s péstovanymi v pfirodé. Vstupni energie je az 34krat vétsi a
emise CO2 jsou 18krat vysSi. Jsou také nakladnéjsi, a proto méné efektivni.

Tabulka ¢.1: Energie a emise pro sklenikové a venkovské péstovani [Daxbeck et al., 2013]

. . Ekvivalent CO;
Energie MJ/kg na jidlo .
g/kg najidlo
Péstované ve Péstované na Péstované ve Péstované na
sklenicich poli sklenicich poli
Fazole 97 1.8 6,360 220
Porek 82 1.4 6,430 190
Hlavkovy salat | 67 1.1 4,450 140
Celer 55 1.5 3,660 190
Okurka 35 0.5 2,300 170

Nékterou zeleninu je vhodné péstovat ve foliich. Zvlasté pak Cinské zeli, které je vhodné
diky své odolnosti vici nizkym teplotam. MlGze byt péstovano celoroéné ve fdliovych
tunelech. Cinské zeli je ponékud ostiejsi nez stfedoevropské, ale je stale povaZzovano za
velmi chutnou potravinu.

Péstuje se zejména v obdobi od listopadu do bfezna, béhem kterého je k dispozici jen
omezené mnozstvi zeleniny.

Listy mladych rostlin jsou vhodné pro salaty

Listy starSich rostlin jsou vhodné pro vareni:

* v polévkach

* dusené

e smazené

» jako priloha

Ze sezonnich kalendarl je ziejmé, Ze od listopadu do bfezna je k dispozici méné
zeleniny. To déla jidlo s tim mnohem obtiznéjSim. Aby se zajistila udrzitelnost, musi
potravinové plany zahrnovat i zimni zeleninu.

PrFiloha 2 obsahuje navrhy receptl se sezénnimi recepty pro vSechna ¢&tyfi rocni obdobi.
Jednotlivé recepty jsou volné dostupné na internetu v ramci:
http://umbesa.rma.at/sites/new.rma.at/files/Projekt%20UMBESA%20-
%20Rezeptsammlung%20(Vers.%201.6).pdf.
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Obr.&.1: Sezénni kalendar zeleniny a ovoce pro Ceskou republiku
(zdroj: www.food-life.cz)
L
-\ L]
™~ wWww

-

Brokolice

Celer
Cibule

Cuketa
Cekanka
Cesnek

Dyné hokkaido
Dyné Spagetova
Fazolové lusky

Hrach

Chrest

Kapusta

Kapusta riZickovd
Kedlubny

KvEtidk

Mrkev

Okurky

Paprika
Pastindk
Patizon

Petriel kofenova
Porek -
Rajcata

Redkev
Redkvicky

Repa éervena
Salat

Zeli bilé a cervené

Zeli tinské

AIAB LIGURIA
ASSOCIATIONE ITALLANA
PER LUAGRICOLTURA BIOLOGICA

Projekt ReKuK, Modul Udrzitelny jidelni¢ek, Prirucka

12



Jihogeska univerzita

Co-funded by the  ~ Re R M A ... v Ceskjch Budéjovicich AIAB LIGURIA
Erasmus+ Programme Kuk | e A C AL
of the European Union UK/ Ressourcen Man sgement Ageniur .. PER LAGRICOLTURA BIOLOGICA

3.3.1 Oznaceni ptivodu

Narodni a nadnarodni znacky

Klasa

Narodni znacka kvality KLASA byla zavedena Ministerstvem zemédélstvi v roce 2003.
Znacka KLASA je udélovana pouze provéfenym zemédélskym a potravinarskym vyrobkim,
které spliuji nadstandardni kvalitativni a bezpecnostni kritéria. Pozadavky pro udéleni
znaCky KLASA jsou pfisnéjSi nez bézné hygienické a potravinaiské normy. KLASA slouzi
predev8im k lepSi orientaci spotfebitele na trhu, k identifikaci kvalitnich potravinaiskych
produkti a k prezentaci provéfenych potravin ze strany kontrolnich organa.

Obrazek €. 2 — Logo ,Klasa"

4

KLASE

Zdroj: www.eklasa.cz

Cesky vyrobek

Znacka ,Cesky vyrobek® existuje od roku 2011. Potraviny s touto znagkou musi obsahovat
stanovené podily éeskych surovin a musi byt zpracovany v Cesku. Vétsinou se jedna o vy-
robky velkych potravinarskych firem. Projekt je financovan z poplatkd za uzivani znacky, kte-
ra se udéluje na dobu tfi let. Podily obsahu €eskych surovin jsou rizné podle druhu vyrobku.
Napf. pe&ivo musi mit nejméné 55% hmotnosti hlavnich slozek z CR.

Obrazek &. 3 — Logo ,Cesky vyrobek*

Cesky vyrobek
GARANTOVANO

Potravinaiskou komorou CR

Zdroj: www.foodnet.cz
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Vim, co jim

Znacka se udéluje od roku 2010. Program "Vim, co jim a piju" je souéasti globalniho pro-
gramu ,The Choices Programme® (http://www.choicesprogramme.org/), ktery umozriuje
spotiebitelim lepSi orientaci v nabidce potravin. Hlavnim cilem programu je motivovat
vefejnost k aktivni péCi o zdravi, vyvolat u vefejnosti zajem o zdravy zZivotni styl

- podporovat verejnost ve vybéru potravin, které vyhovuji parametrim zdravé vyzivy

Obrazek €. 4 — Logo ,,Vim, co jim“

Zdroj: www.vimcojim.cz

Zdrava potravina

Tuto znacku udéluje od roku 2013 stejnojmenné obCanskeé sdruzeni. Zaméfuje se na kvalita-
tivni parametry vyrobk(, sleduje slozeni z pohledu tzv. pfidatnych latek a obsahu hlavni
slozky. Snahou je podpofit poctivé produkty. NeurCuje, ktera potravina je vhodna pro nase
zdravi. Rika, Ze tato potravina predevsim neobsahuje zbyteéna aditiva a Ze zname jejiho
vyrobce.

Obrazek €. 5 - Logo ,,Zdrava potravina®

Zdroj: www.zdravapotravina.cz
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Regionalni znacky

Obrazek €. 6 - Regionalni znacky
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Zdroj: www.regionalni-znacky.cz

Regionalni potravina
Od roku 2010 udéluje Ministerstvo zemédglstvi znacku Regionalni potravina nejkvalitnéjSim
zemeédélskym nebo potravinaiskym vyrobkam, které zvitézi v krajskych soutézich. Projekt
ma za cil podpofit domaci producenty lokalnich potravin a motivovat zakazniky k jejich
vyhledavani na pultech obchodU, na farmarskych trzich ¢i pfimo u vyrobcu.

Obrazek €. 7 - Logo ,Regionalni potravina“

sandini po
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Zdroj: www.regionalnipotravina.cz
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Regionalni zna¢ky v Jiho¢eském kraji
Regionalni znacka ~SUMAVA originalni produkt®“
Jako sougast jiz zminéného regionalniho znageni je ,Sumava originalni produkt".

Obrazek &. 8 — Logo ,Sumava originalni produkt*

%
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Zdroj: www.regionalni-znacky.cz

Chutna hezky. Jihocesky

V JihoCeském kraji jsou ocefiovany regionalni a zemédélské produkty znamkou
,Chutna hezky. JihoCesky“ (CHJ). Projekt CHJ organizuje od roku 2007 Regionalni agrarni
komora JihoCeského kraje za podpory JihoCeského kraje.

Obrazek €. 9 — Logo ,,Chutn& hezky. JihoCesky"

Zdroj: www:chutnahezkyjihocesky.cz

Znamka CHJ ma blahodarny ucinek pro zapojené soukromé subjekty. Jejim prostfednictvim
se podporuje i lokalni zemédélska vyroba, posiluje socialni i ekonomickou stabilitu v regionu.
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4 Menu a ekonomické aspekty

4.1 Problémy pfi zméné planu stravovani

Mély by byt zahrnuty i tyto faktory:
» Osobni faktory (cilova skupina, vék, nabozenstvi, fyzicky stres)
* Nutriéni znalosti (nutriCni pyramidy)
» Kuchafské pozadavky (pestré, zajimave)
» Zakladni technologicka pravidla (metody pfipravy, neopakovani jidel)

Mozné problémy pfi zméné planu jidla
« Prepocitavani
* VySSi vydaje na zbozi
» Vy38i odborna kvalifikace zaméstnancl potfebna k realizaci
* Vyzaduje vice €asu / vy$Si osobni ohodnoceni
e Mozné problémy s dodavkou regionalniho produktu (dostupnost v pozadovaném
mnozstvi, vhodnost pro velké kuchyné, zpracovani)
¢ Nakup zafizeni

4.2 Komfortnijidlo v 21. stoleti

Po lovcich a sbéracich se rozsifilo smiSené zemédélstvi, po némz nasledovala prdmyslova
revoluce. Soucasny stav muze byt oznaCovana jako "Doba pohodli".

V zemédélstvi pracuje stale méné lidi. Nasledné zpracovani potravin je stale vice oddéleno
od ucastniku stravovani. Ugastnici stravovani jsou zvykli vyuZivat mensi ¢as ke konzumaci.
Spotrebitelé a také velké kuchyné se stale vice spoléhaji na primyslové vyrobky, které Setfi
pracovni naklady a €as. Praxe v8ak ukazala, Ze jakékoliv Uspory budou kompenzovany
vyS8Simi kupnimi cenami.

velkoobchod

potravinarsky
priamysl

Obrazek €. 10: Schematické znazornéni potravinového fetézce podle Berghofer et al.,
2016

V potravinovém dodavatelském fetézci (Slechténi — primarni zemédélska produkce —
zemédélsky obchod — potravinarska vyroba — velkoobchod a maloobchod s potravinami,
gastronomie) jsou vsichni ¢lenové Fetézce ovliviiovani globalizaci.
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Pfi vyrobé polotovaru plati, ze ¢im vysSi je stupen zpracovani, tim menSi je trvanlivost
a také vy&Si cena vyrobku. Pfi vy8Sich stupnich Uprav jsou nezbytna opatfeni pro prodlouze-
ni doby trvanlivosti: suseni, chlazeni, zmrazovani, sterilizace atd. Rada téchto doplfikovych
opatfeni ovliviiuje barvu a chut pokrmu a snizuje jeho vyzivhou hodnotu - pfedevsim se jed-
na o ztraty nékterych vitamina. U potravin s vysokou mirou konvenci se Castéji setkame s
vys8imi podily méné vhodnych tuku, vy$§im obsahem soli nebo cukru, pfipadné sladidly a
také pfidavanymi barvivy a aromatickymi latkami. Vy3$Si obsah tuk( a cukri se tyka nékte-
rych pfipravenych moucéniki nebo jejich pfedpfipravenych jednotlivych slozek (t&stoviny,
krémy, polévky), na cukr, sladidla a barviva jsou bohaté zejména napojové koncentraty a in-
stantni ¢ajové smési. Vysoky obsah soli, aromat a zvyraznovacl chuti je ¢asty v bujonech,
sojovych omackach, v instantnich slinach, ale také v nékterych pfedem pfipravenych smé-
sich. Pfedsmazené polotovary a instantni kaSe vykazuji obvykle vysSi glykemicky index.
Problematické jsou také instantni napoje, které obsahuji mnoho pfidatnych slozek.

Pouziti hotovych jidel ma své vyhody, zejména pokud jde o Casové Uspory potfebné k
jejich pfipravé a pracovni naklady. Konvenientni vyrobky rozsifuji nabidku jidel, které by bylo
obtizné pfipravit v béZnych kuchynich. Stoji za to si byt védomi, kdy je pouZiti hotovych ku-
chafskych potravin pfiméfené a v jakych pfipadech bychom mohli udélat menu bez nich.
Stravovaci zafizeni maji tendenci pouzivat tyto produkty ¢aste¢né proto, Ze trh nabizi stale
véts§i moznost vybéru konvenience a ve snaze pfipravovat jidla s méné zaméstnanci nez dfi-
ve. Zvlasté ve Skolnich jidelnach by mély byt upfednostriovany &erstvé potraviny. Konve-
nience vys3iho stupné zpracovani nejsou vhodné pro Skolni stravovani. NevyZaduji ani ne-
umoziuji kreativni pFistup, proto profesionalni kuchafi vybiraji polotovary velmi opatrné, aby
mohli uplatnit svdj inovativni pfistup a talent

4.3 Ekonomické aspekty cerstvého vareni

4.3.1 Ekonomicky rozmér - Tvorba CO2: Cerstva jidla rychlé
obéerstveni, ekologické a konvencni

Globalni podil zemédélstvi na emisich sklenikovych plynt je 22%, v Evropé je tento podil 9
%. Stoupajici potfeba potravin a vétsi potfeba krmiv vedou globalné k nadmérnému
vyuzivani vodnich a padnich zdrojd. V rozvijejicich se zemich se v sou€asné dobé& méni
chovani stravnikl. Ceny za konvencni potraviny neodrazeji environmentalni a socialni na-
klady na jejich vyrobu a zpracovani. Disledkem toho je, Ze tyto nasledné naklady musi spo-
le€nost zaplatit nepfimo.

Zmeény postoje Casti spole€nosti umozniuji rozdrobit unifikovany globalni model ze-
meédeélského trhu a produkce. S rostouci informovanosti ¢asti spotfebiteld se vymezuje novy
trend odmitajici ¢i omezujici prumyslové globalni zemédélstvi a preferujici Setrnou a regio-
nalni produkci. Setrné zemédélské systémy vytvofi oproti t8m intenzivnim urgity environmen-
talni potencial omezenim této zatéze. Podpora udrzitelného zemédélstvi sméfuje soucasné
k ochrané narodniho zemédélstvi. Zemédélstvi je typickym odvétvim venkova a prioritnim
kultivacnim faktorem venkovského prostoru. Rozmér zemédélstvi je i pro budoucnost uréen
péci o krajinu a pozadavkem na udrzitelny rozvoj venkova.
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4.3.2 Stanovisko kuchyriského managementu k optimalizovanému jidlu
(navod k pouZziti)

Stanovisko kuchyrniského managementu k optimalizovanému jidlu (na-

Parametr vod k pouziti)

Vhodnost pro | Celkovy odhad

stravovaci za- | Jedna se o pokrm, ktery Ize bez obtizi pfipravit i ve velkém mnoZstvi, na-

fizeni klady na vareni jsou pomérné vysoké nebo nizké, potraviny se snadno in-
tegruji do denniho menu apod.; Kolik ¢asti Ize zapojit do menu - to zname-
na, z jakého poctu €asti jiz neni mozné vairit?

Néklady spo- | Jak hodnotite ndklady na optimalizované jidlo v porovnani s jinymi jidly?

jené s jidlem Jsou naklady na dlouhodobou integraci v nabidce v pofadku nebo piekra-
¢uji pfijatelnou uroven? Ktera surovina je nejdrazsi - mlze byt tato surovina
nahrazena? Byly zaznamenany velké cenové vykyvy v prabéhu roku, na-
priklad v pfipadé zeleniny - béhem které doby neni vhodné v menu zahr-
nout jidlo na zakladé vysSich nakladd?

Vyhody Pro¢ byste nabidli jidlo, napf. i ve vétSi vzdalenosti od hranic, je snadné
pripravit jidlo z regionalnich surovin? Mize byt dosazeno vysokého podilu
ekologickych potravin nebo regionalnich potravin?

Nevyhody Pro¢ byste neposkytli jidlo, napf. nadmérné cenové nabidky, velkych pra-

covnich narokl ve srovnani se ziskovosti? Mate néjaké navrhy na zlepSe-
ni?

Bude optimali-

Ano/Ne - pro€ ne?

zované  jidlo

zactlenéno do

nabidky v bu-

doucnu?

Vyhody jidla z | Je optimalizované jidlo vhodné pro pfipravu ve zvySené ekologické kvalité?
ekologickych Které suroviny jsou spiSe nedostate¢né v ekologické kvalité, nebo si je ne-
surovin muzeme dovolit?

Vyhody jidla z | Jaké suroviny pro pfipravu jidel nemohou byt v Zadném pfipadé nebo jen s
regionalnich velkymi obtizemi zakoupeny v regionu? Které suroviny Ize snadno zakoupit
potravin v regionu? Je mozné vymeénit suroviny ze zahranic¢i za regionalni suroviny?

Sezonnost po-
krmu

Je pokrm / surovina k dispozici i v zimnich mésicich v sezénni kvalité nebo
z rakouského skladovaného zbozi? V opacném pfipade, jak maze byt po-
krm nastaven na zimni mésice?

Cerstvost in-

gredienci

Jaké suroviny v "Cerstvé" kvalité Ize v kuchyni pouzivat pfi pfipravé pokr-
mu? Jaké suroviny se pfi pfipravé pokrmu obtizné pouzivaji v kuchyni? Kde
je nutné pouzit mrazené zbozi nebo polotovary?
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4.4 Priklady osvédcéenych postupt

Zde je nékolik pfikladd kuchyni, které zménily plany jidla na zaclenéni regionalnich,
sezénnich a ekologickych potravin. Pfiklady jsou z Italie, Ceské republiky, Némecka a
Rakouska.

4.4.1 “Spravnirada Wiener Pensionistenhauser (KWP)”

KWP, zalozena v roce 1960, je fizena méstem Viden jako neziskovy soukromy pravni

fond. Pétkrat denné, 365 dni v roce, je pro 9 000 az 9500 lidi zajistovano jidlo ve formé
snidani, ranniho obcerstveni, obédu, odpoledniho ob&erstveni a vecefi, stejné jako napoje
¢aj, kava, kakao a dzusy. Kuchyné maji pfiblizné 750 zaméstnancu, z toho 112 kuchafu a 32
uénu. KWP ma 30 domu pro seniory s raznymi strukturami (bydleni, oSetfovatelstvi, inovacni
bydleni). Téchto 30 mist je provozovano jako Cerstvé kuchyné. PouZiti zboZi za den a za
osobu ¢&ini 3,40 EUR. (viz Schoéberl interview, 2011).
Oddéleni pro obstaravani gastronomického managementu poskytuje pfislusna kritéria pro
vybér potravin s vizi zapojeni ekologickych, udrzitelnych a domacich potravin. V letech 2008-
2011 hyla kvota na potraviny za pouzity vyrobek snizena z 3,68 EUR na 3,42 EUR. Kvéta
BIO byla ve stejném obdobi zvySena z 17,89 na 21,27%. Podil polotovard a hotovych
vyrobkua klesl z 5,32% v roce 2008 na 3,47% v roce 2011 (viz Kuratorium Wiener
Pensionistenhauser, 2011, s. 30 f).

Aby byla zajisténa vyvazena strava pro vSechny obyvatele, byl vypracovan "plan sloZeni
jidla". PFisluSna hlavni slozka byla stanovena s pfihlédnutim k nasledujicim kritériim:

o \yZiva

o Cerstvost

o Efektivita nakladu

e Udrzitelnost

4.4.1.1 Kuchyné v Dolnim Rakousku

Popisovana kuchyné se nachazi v Dolnim Rakosuku v St. Péltenu. Zaméstnanci stejné
jako poboc€ky vafi jidla pro mistni organizace jako (napf. policie, klinika). V pridméru dne je 1
500 hostu. Vareni probiha od pondéli do patku, 52 tydna v roce.

Kuchyné, kterou provozuje Séfkuchaf Karl Gribler od roku 1987, se velmi zaméfuje na
ekologické, sezénni a regionalni potraviny. Napfiklad kvéta BIO v roce 2011 Cinila 67%.
Hovézi, veproveé, teleci, klobasy a uzené masné vyrobky jsou 100% ekologické. Prvni
ekologicky produkt - ekologicka jablka z Waldviertelu - byl pfedstaven uz v roce 1989.

Tato kuchyné v Dolnim Rakousku je znama daleko za hranice Dolniho Rakouska. Ma povést
zvlasté udrzitelného fizeni, coz se mimo jiné odrazi v odpovidajicim medialnim pokryti.

4.4.2 Projekt "iPOPY" a sdruzeni "Pro.B.E.R."

Vyzkumny projekt "Inovacni vefejna nabidka biopotravin pro mladez" nebo téz "iPOPY"
(2007-2010) byl soucasti sité "European Research Area Network CORE Organic I".

Projekt ReKuK, Modul Udrzitelny jidelni¢ek, Pfiru¢ka 20



- Jihoéeska univerzit

ita 2
Co-funded by the ~ Re R M A ... v Ceskych Budéjovicich I
Erasmus+ Programme kuk ] S e ASSOCIADIONE T
of the European Union u Ressourcen Mensgement Ageniur .. PER LAGRICOLTURA BIOLOGICA

Zameéreni projektu iPOPY bylo poskytovat mladym lidem ve Skolach a na jinych vefejnych
mistech biopotraviny. Zakladnim cilem bylo pfispét ke zvySeni spotfeby ekologickych
potravin v Evropé.

V ramci projektu iPOPY byla provedena studie zaméfena na mérfeni spotfeby biopotravin
v Evropé. Zejména v Italii je spotfeba ekologickych potravin ve Skolach velmi vysoka (40%).

"Pro.B.E.R." asociace (C)
Pro.B.E.R. (produttori biologici e biodinamici Emilia Romagna; ekologické a bio-dynamické
produkty regionu Emilia Romagna) byl oficialnim partnerem projektu "iPOPY".
Oficialné se sdruzilo 80% registrovanych producentl a zpracovatelu ekologickych produktd v
regionu. Sdruzeni bylo zaloZeno v roce 1994; prezidentem je Paolo Carnemolla. Sdruzeni
ma 10 zaméstnancl. Mimo jiné se zabyvaji dodavatelskym Ffetézcem, pouzivanim
ekologickych produktt v jidelnach, vyrobou a zpracovanim ekologickych potravin, vyzkumem
a technickou podporou producentu.
Hlavnim zaméfenim asociace je zkoumani ekologickych produktd a vyzkum a podpora
ekologického zemédélstvi a ekologickych produktu.

Cile pro Pro.B.E.R. jsou:

e Zastupovani zajmu regionalnich ¢&lend v ekologickém odvétvi na narodni i
mezinarodni arovni

o Propagace a koordinace sluzeb technické podpory ekologickych podnikd zalozenych
na mistnich projektech a potravinovych fetézcich

e Propagace a koordinace iniciativ na podporu ekologickych a bio-dynamickych
regionalnich produktd

o Koordinace aktivit odborného vzdélavani v oblasti ekologického zemédélstvi ve
spolupréaci s akreditovanymi subjekty

e Podpora a koordinace vyzkumu a poskytovani informaci o ekologickém a bio-
dynamickém zemédélstvi

4.4.3 Projekt zdrave Skoly

Hlavnim cilem projektu je zvySit spotfebu vysoce kvalitni zeleniny u déti. V soucasné
dobé se na projektu podili pfiblizn& 1030 Skol. Projekt byl zahajen v zafi roku 2010.

Cilem projektu je:
¢ Najit nové a atraktivni alternativy pro zeleninu poskytovanou v ¢eskych skolach.
o Vysvétlit pouzivani zeleniny pro détské stravovaci plany a poskytnout praktické
pFiklady.
e Vyrabét hravych a neformalnich napoje z pfirodni zeleniny atraktivnéjsi pro déti.

Pfedpoklada se nasleduijici:
e Pozitivni vztah k zeleniné pfenasi déti i do rodin. Timto zplsobem mulze byt
ovlivnéna spotieba zeleniny celé populace a dlouhodobé se zlepsi zdravotni stav.
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¢ Neni to kratkodoby projekt, ale spiSe dlouhodobé a Zivotaschopné feseni.

4.4.4 Projekt ekologickych potravin do Skol

Tento pilotni projekt byl realizovan v rdmci projektu "Sit' informacnich center Setrnych k
zivotnimu prostfedi na jizni Moravé a v kraji Vysoc&ina", ktery je financovan Evropskym
socialnim fondem (ESF). Projekt probihal od srpna 2006 do Unora 2008.

Cil pilotniho projektu:
Podpora zavadéni biopotravin ve Skolnich kuchyni. Cilem pilotniho projektu bylo podporovat
globalni mysleni, globalni vzdélavani a environmentalni vzdélavani. To by mélo pozitivhé
ovlivnit pouzivani ekologickych potravin % Skolnim stravovani.
DalSim cilem projektu bylo propojeni malych regionalnich a ekologickych firem s
dodavatelskou siti Skolnich kuchyni ve dvou regionech.

Vyhody projektu:

e Poskytnuti informaci zaméstnancim kuchyné a rodi¢im déti. Jejich seznameni se
zakladnimi principy ekologického zemédélstvi s cilem prokazat pfinosy pouzivani
biopotravin pfi pfipravé jidel..

o Kucharka "Varfeni s biopotravinami ve velkych kuchynich" pro pracovniky Skolnich
kuchyni.

e Udalost pro kuchare Skolnich kuchyni: "Duvody pro pfipravu jidel s biopotravinami"

4.4.5 Projekt "Organic mentors network" a jidelni¢ek "Esprit "

Ekologic¢ti mentofi jsou vedoucimi pracovniky v komunitnim stravovani a potravinarském

prumyslu. Tato sit byla zaloZzena v roce 2004 v severnim Poryni-Vestfalsku v ramci
ekologické kampané "Pfiroda na talif".
Cilem bylo podpofit zavedeni ekologickych potravin. Ekologicky orientovani mentofi
pouzivaji ekologicky vyrobené potraviny holistické kvality. Kupuji se na misté a pfipravuji si
potraviny sami. Farmy se u&astni kontrolniho postupu v souladu s pravnimi predpisy o
ekologickém zemé&délstvi a maji ekologické osvédceni. Kromé toho jsou produkty ziskavany
z operaci Setrnych k Zivotnimu prostfedi, spravedlivého obchodu a udrzitelného rybolovu.
Ekologi¢ti mentofi pusobi jako multiplikatofi v asociacich, sdruzenich a specializovanych
médiich v pfislusnych regionech.

4.4.6 Letni a zimni jidelni¢ky

Pfiloha 1 obsahuje podrobné pfiklady sezénnich a alternativnich menu.
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4.5 Fyziologie vyZivy a vyzivova hodnota

Strdvnik je podstatnym faktorem v klimatické bilanci. Zachazeni s potravinami,
skladovani a pfiprava (chlazeni, vafeni) potravin, vyskyt odpadkul z jidla jako kupf. konzum
jidla mimo domov jsou oblasti s velkym potencidlem uspor CO2. Uvédomélé nakupy
s ohledem na Zivotni prostfedi a uvédomély zpusob stravovani obsahuji vybér sezoénnich,
regiondlnich a biologickych produktd a vyvazenou stravu s dlirazem na rostlinné potraviny.
Pfesto nelze na vyZivu pohlizet pouze z hlediska emisi sklenikovych plyna. Vyzivova pyra-
mida také ukazuje, Ze ZivoCiSné produkty jako maso, mléko a mlécné vyrobky maji
z vyzivové fyziologického hlediska misto ve stravovani lidi. Masné vyrobky se celosvétové
podili na pokryti energie lidi az 17 % a pokryvaji pfiblizné 33 % potfeby zZivotné dulezitého
proteinu (FAO 2006). Svym nakupovanim nerozhoduiji stravnici jen o vysi emisi sklenikovych
plynd, ale také obecné o zdravi, kvalité Zivotniho prostfedi, socialnich a férovych pracovnich
podminkach.

Obiloviny, maji pfedni misto ve vyzivé a jsou zakladni potravinou a zdrojem energie
vetSiny lidi na svété. Ve svété je nejvysSi spotieba ryze a pSenice, podle poradi dllezitosti
pak nasleduje kukufice, Cirok, proso, oves, zito a jeémen. Ve vyvinutych zemich poskytuji o-
biloviny asi 30 % denniho pfijmu energie a 25 % proteinu, v rozvojovych zemich az 80 %
energie a v nékterych jsou témérf jedinym zdrojem bilkovin vabec. Podle WHO by obiloviny
meély optimalné hradit polovinu denniho pfFijmu energie. VSechny obiloviny maiji pfiblizné
stejnou vyZivovou hodnotu. Typicky obsahuji 7-14 % bilkovin, az 75 % sacharidd a 2—7 %
tuku (vice ma oves a kukufice). Bilkovina obilovin je ve srovnani s bilkovinami zivocisnymi
méné hodnotna, zvlasté pro deficit esencialni aminokyseliny lysinu (pSenice), u nékterych
obilovin i tryptofanu (kukufice). Obiloviny, zejména celozrnné, vyznamné pfispivaji k pfijmu
vlakniny, minerall (draslik, vapnik, hofcik), zeleza, zinku a vétSiny vitamint B. Obsahuji malé
mnozstvi Fady dalSich stopovych prvkd. Z vitaminG rozpustnych v tucich obsahuji
pouze vitamin E.

Lusténiny

Lusténiny jsou potravinou cenénou pro svlj obsah bilkovin a vlakniny. V suchém
stavu obsahuji lusténiny 20—-25 % bilkovin dobré biologické hodnoty. Protein lusténin je rela-
tivné bohaty na esencialni aminokyseliny tryptofan a lysin. Jsou-li kombinovany s obilninami,
u nichz je pomér esencialnich aminokyselin pravé opacny, spektrum aminokyselin se vyrov-
na. Lusténiny poskytuji 1 400 kJ/100 g, jsou tedy rovnéz dobrym zdrojem energie a obvykle
obsahuji i pomérné zna¢né mnozstvi vapniku, fosforu, vitamind skupiny B, kyseliny listové i
Zeleza (4-15 mg/100g), které se vSak vstfebava hlre nez z zivocisnych zdroju. Neobsahuiji
vitaminy rozpustné v tucich. Suché lusténiny neobsahuji vitamin C.

Ovoce a zelenina

Ve svété je registrovano vice nez 500 druhl ovoce a zeleniny. Zelenina a ovoce jsou obecné
charakterizovany vysokym obsahem vody (80-95 %), nizkym obsahem tuku, malym
mnozstvim proteind relativné dobré kvality (zelenina 1-2 %, tmavé zelené listy 4 %),
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vysokym obsahem vitaminU a mineralQ, nékteré druhy vysokym obsahem viakniny. Jejich ob-
jem a nizké mnoZstvi energie pomaha snizovat riziko obezity. Epidemiologické studie pub-
likované v 80. a 90. letech 20. stoleti potvrdily, Ze v populacich, které pfijimaji 400 a vice
gramu zeleniny a ovoce denné, je nizsi riziko vzniku kardiovaskularnich chorob, urcitych
druhd rakoviny a vétSiny deficitd mikronutrient. Antioxidanty (karotenoidy, vitamin E a C) z
ovoce a zeleniny neutralizuji volné radikaly v mife, ktera minimalizuje poSkozeni bunék a
riziko vzniku chronickych onemocnéni. Mineraly draslik, hof¢ik a vapnik pfispivaji k snizeni
rizika vzniku hypertenze. Vitamin C, hojné zastoupeny v mnohych druzich ovoce a zeleniny,
zlepSuje vstfebavani nehemovych forem zeleza obsazeném v lusténinach, obilninach a listo-
vé zeleniné.

Mezi potraviny zivo€iSného puvodu zahrnujeme maso, masné vyrobky a vejce, mléko a
mlécné vyrobky. Mezi potraviny rostlinného puvodu patfi obiloviny, lusténiny, ovoce a zeleni-
na. Skupina tuky a oleje zahrnuje jak zivociSné (tuky), tak rostlinné produkty.

Maso je vyznamnym  zdrojem bilkovin (15 az 20%  hmotnosti), tuku, vitaminu
B12, drasliku, fosforu, hof¢iku, Zeleza, médi a zinku. Sacharidy se v mase téméf nevyskytuji.
SloZeni masa zavisi na poméru tuku a netu¢nych ¢asti, coz ur€uje nejen obsah energie, ale i
prakticky v8ech Zivin, které jsou v riznych koncentracich v tuku a v libové €asti. Anorganické
slozky se vyskytuji nejvice v libové €asti, proto je jejich obsah v tu¢ném mase nizsi. V tuku
jsou pfitomny vitaminy rozpustné v tucich (ADEK)

Ryby

Ryby jsou zdrojem kvalitnich bilkovin a podobnych minerald jako maso teplokrevnych
zivoCichll. Tu€né ryby a rybi jatra obsahuji vyznamna mnoZstvi vitaminu A a vitaminu D.
Jsou bohatym zdrojem jodu a zdrojem omega-3 polynenasycenych mastnych kyselin které
maji vyznam v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni, vliv na snizovani (rov-
né triacylglyceroll v krvi, na snizovani LDL a sniZeni rizika tvorby trombud. Nékteré epidemio-
logické studie uvadéji, Ze jiz konsumace 1-2 pokrm0 z ryb za tyden ma vyznamné preven-
tivni ucinky. Spotfeba ryb, zejména mofskych je v nasi populaci v8ak dosud velmi nizka.

Vejce

Vejce jsou potravinou s vysokym obsahem Zivin. Vaje¢ny Zloutek je bohaty na fosfolipidy s
vysokym obsahem polynenasycenych mastnych kyselin a cholesterolu.

Miéko a mlééné vyrobky

MIéko je jedinou pocatecni potravinou ktera obsahuje vSechny Ziviny potfebné pro
rust daného druhu. Hlavni proteiny jsou kasein, laktalbumin a Fada imunoglobulind. Vysoce
biologicky hodnotné bilkoviny jsou bohaté na lysin, esencialni aminokyselinu nedostatkovou
v obilninach, kterou tak mohou pfi kombinaci s obilninami vhodné doplfiovat (mlé¢né kasSe,
téstoviny se syrem). Miéko a mlé¢né vyrobky jsou jedinym zdrojem mlé&ného cukru (lak-
tosy). MIéko prezvykavcli obsahuje velmi malo nenasycenych mastnych kyselin. Miéko ob-
sahuje jak vitaminy rozpustné v tucich tak ve vodé. Miéko a mlé&né vyrobky jsou u nas zdro-
jem 60 % vapniku v potravé. MIéko je i zdrojem fosforu, drasliku a hof¢iku a pokud jej obsa-
huje krmivo i j6du.
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Obr.€.11:: Potravinova pyramida BMGF [Bundesministerium fur Gesundheit, 2016]

Potravinafska pyramida na obrazku poskytuje pomoc pfi vybéru potravin. PoloZky nize tvofi
zaklad pro vyvazenou stravu, zatimco potraviny na vrcholu by mély byt konzumovany v
malém mnoZstvi. Pyramida je konstruovana tak, aby kazda sloZzka slouzila jako jedna z
potravinovych skupin denné.

ZvySené vyuzivani primyslové zpracovanych produktl vedlo ke zméné struktury stravy. V
minulosti dominovaly ve stravé Skrobové zakladni potraviny. Nyni vSak existuje celosvétovy
trend smérem k vySSi spotfebé rostlinnych olejl, sladidel s vysokym obsahem kalorii a
zivocCisnych potravin [Berghofer et al., 2016]. Vyrobky pfipravené k jidlu ¢asto obsahuiji pfilis
malo ovoce a zeleniny a pfili§ mnoho zpracovanych tukd, jednoduchych Skrobd a cukru.

Podle Rakouské Spole¢nosti pro vyzivu [2017] plati nasledujici doporu€eni pro rGzné
skupiny potravin:

o Nejmeéné 1,5 litru tekutin denné. NejlepSi jsou nealkoholické, nizkoenergetické napoje
ve formé vody, neslazené bylinné a ovocné Caje nebo zfedéné ovocné a zeleninové
Stavy.

5 porci zeleniny, lusténin a ovoce denné. Idealni je 3 porce zeleniny / lusténin a 2
porce ovoce.

4 porce obilnych vyrobku (pfednostné celozrnnych) a brambor denné

3 porce mléka a mlécnych vyrobkl nebo nahrazek mléka obohacené vitaminem B12 a
vapnikem denné.

1 az 2 porce ryb za tyden

2 aZ 3 porce masa a uzenin za tyden

max. 3 vejce tydné

minimalni mnozstvi cukru a soli
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Mléko a mlécné vyrobky lze také nahradit produkty, které nahrazuji miéko jako jsou:
sojové mléko, obilné mléko a mandlové mléko. Tyto produkty neobsahuji miééné bilkoviny,
vitamin B12 a cholesterol a maji nizky obsah vapniku.

Maso neni pro Zivot nezbytné nutné. AvS8ak zména na doporuCenou davku 2-3 porce
masnych a uzenych vyrobku za tyden by jiz byla pro vétSinu Rakusanul vyrazna.

Doporucuje se také vénovat pozornost kratkym C€asim vareni a ohfivani. To zaruCuje
nejlepsi kvalitativni a smyslové vlastnosti a zabraruje tvorbé nezadoucich latek.

Vyrobky pfipravené k jidlu ¢asto nespliuji tyto poZadavky, protoze vyrobci €asto vyuzZivaji
nejlevnéjsi potraviny jako suroviny a vyuzivaji skute€nosti, ze plvod surovin nemusi byt
deklarovan. Proto tyto produkty ¢asto obsahuji méné kvalitni potraviny.

4.6 Bilkoviny rostlinného ptivodu a zivoc¢isné bilkoviny (envi-
ronmentalni aspekty, stopa apod.)

Zde jsou uvedeny ekonomické a ekologické aspekty pfikladného jidla. Jedna se o jidlo
slozené z uzeného masa s bramborovou kaSi a smazenou cibuli.

AZ 0 18% lze snizit emise CO2, pokud jsou pouzivany domaci produkty. Pfi pouziti
biopotravin az15%. V tomto pfipadé, jako u kazdého jidla existuje nékolik moznosti, jak
zajistit, aby potravina byla u€innéjsi z hlediska zdroju, a snizila by naklady a emise CO2.

Porovnani co?2 uzeného masa s predpfipravenou bramborovou
kasi, se smaZenou cibuli oproti nudlim s rajcatovou omackou
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Obr.12: Porovnani emisi CO2 obou jidel

Ekologické aspekty:
1. Cerstvé pripravena bramborova kase.

Ve velké kuchyni mize davkovani bramborového kase vyrobeného z &erstvych brambor
vést ke znaénym usporam CO2. Kvuli dodate¢né potfeb& brambor na 1 kg kase a na
zpracovani, Cerstvé vafené bramborové kase vyzaruji o 77% méné CO2 nez jina varianta.
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V alternativnim jidle "Uzené maso se Stouchanymi bramborami (Cerstvé pfipravené) a
smazenou cibuli" je mozné usetfit az 25% (biopotraviny) ve srovnani s bramborami. V tomto
prikladu kuchyné je usporny potencial az 1,814 kg CO2.

2. Vegetarianstvi misto masa

Nejvétsi uspory jsou mozné uSetfit pfi zaméné pokrmi s masem na vegetarianskymi
pokrmy. Az 94% CO2 lIze uSetfit pomoci téstovin s raj¢atovou omackou (namisto uzeného
masa). Vykon az 8 570 kg CO2 muze byt sniZzen. Vepfové maso vydava asi 4 az 5 kg CO2.
Zemédélska vyroba masa odpovida az 98% emisi CO2.

Obr.¢.13: Posouzeni vlivu produkce vybranych potravin na emise sklenikovych plyna
[Daxbeck et al., 2011]
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Pokud jde o vegetarianské pokrmy "téstoviny s rajéatovou omackou", jsou zde dulezita
predevSim rajCata. V pfipadé italského puvodu pfedstavuje doprava z Italie (v€etné
skladovani) témér 90%. Obecné Ize fici, Ze nahrazeni masa s vegetarianskou stravou pfinasi
ve velkych kuchynich znaéné uspory CO2
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5 Vyzivovy plan a efektivni vyuziti zdroju

Na rozdil od minulosti ma vétSina lidi sedavou praci a je také méné aktivni. To se odrazi
ve snizeni energetické naro¢nosti. Cilem spole€ného stravovaciho programu je poskytnout
v8em Ucastnikim stravovani (déti, dospéli a seniofi) ziviny, které potfebuji, a to nakladové
efektivnim zplsobem. U vefejnych stravovacich zafizeni to znamena zaméfeni na nizko-
energetické potraviny s optimalizovanym slozenim zivin. Némecka vyzivova spolecnost
(DGE) vyvinula standardy kvality vyzivy, mimo jiné pro Skoly a domovy dichodcl. Cilem
"standardd kvality" je podporovat osoby zodpovédné za spoleenské stravovani pfi zavadéni
potfebné a vyvazené stravy. V Rakousku stale neexistuji srovnatelné normy kvality ani prav-
ni ukotveni. Federalni ministerstvo zdravotnictvi (BMG) vSak pfipravilo voditko pro Skolni ji-
delny. Tato smérnice je zalozena na v&deckych normach a je ur€ena k zajiSténi dodavek za-
kladnich Zivin

Vynatky z pokynt pro skolni jidelny podle [A. Hofer, 2011]:

* Pfinejmensim polovina napojového sortimentu se sklada z idealnich napoju zahanéjicich
zizen. Zbytek obsahuje produkty s mirnym obsahem cukru, bez sladidel a umélych barviv.

* Nejméné dve tretiny cerealnich produktd maji vysoky podil celych zrn. Bily chléb / pecivo je
doplikem.

* Maximalné jedna tfetina celkové nabidky se sklada z oblozenych chlebu / peciva obsahuji-
ciho salamy nebo jiné masné vyrobky.

 Alespon dvé tfetiny celkové nabidky se skladaji z chleba / peciva se syrem a / nebo jinych
bezmasych pokrmu a / nebo napoju.

* K dispozici je pestra denni nabidka s nejméné tfemi druhy zeleniny a tfemi druhy ovoce.

* Mié&né dezerty (vysoce sladéné a / nebo vysoce tuéné produkty, které se povazuji za slad-
kosti) nejsou nabizeny.

« Jidelni¢ek neobsahuje tuéné a sladké mouéné pedivo. Zadna velikost porce nepresahuje
dlan jedné ruky.

+ Jidelni¢ek neobsahuje konvenéni sladkosti. "Alternativni ob¢erstveni" neni nabizeno v ba-
lenich nad 30 g.

* VSechna tepla obcCerstveni a jidla jsou doplnéna zeleninou nebo salatem.

Rakouska spoleénost pro vyzivu (OGE) dale vyvinula pecet kvality pro velké kuchyné. Pedet
kvality muze byt ziskana pro jednotlivé jidelni linky. Cilem je usnadnit u€astnikiim spoleéné-
ho stravovani, aby se rozhodli pro optimalizované pokrmy.

Jak hledat potencidl aspor?

V prvnim kroku bude provedena skute€na analyza komerénich kuchyni. Na zakladé této
analyzy a v diskusich s manazery kuchyni jsou identifikovany potencialy Uspory, které umoz-
fnuji vétsi vyuzivani biopotravin.

Ve druhém kroku se hodnoti skute€né moznosti pouZiti Cerstvych biopotravin. Vybrané
potraviny jsou hodnoceny analyzou naklad(l. Data pochazeji ze zkuSebnich Sarzi, kde se
kontroluje proveditelnost pfipravku a shromazduji se potfebné informace (napf. spotfeba po-
travin, podil organickych potravin, vyuziti hotovych vyrobkud). Rovnéz zkouma dulezitost zo-
hlednéni sezonnosti a regionality.
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Analyza nakladl porovnava konvenéné vyrabéné hotové vyrobky s pfisadami z konvenéni
produkce s domacimi Cerstvymi produkty s pfisadami z certifikovaného ekologického zemé-
délstvi. Analyza nakladi hodnoti pomérné naklady na provoz, persondl a potraviny, které
vznikly pfi pfipravé jidla na €erstvé biopotraviny, a porovnava je s nakupnimi naklady na ho-
tovy vyrobek.

Analyza nakladu se provadi do té miry, ve které je dosazeno stejné Urovné vyroby v obou
vyrobnich systémech.

PFi vyméné hotovych vyrobkd €erstvymi produkty BIO i pfi vyméné potravin lze zjistit nasle-
dujici zmény naklada.

Tabulka ¢€.2: Potencial uspor pfi nahradé konvencni hotovych vyrobk( ¢erstvymi biopotravi-

nami.
B1O-Produkt +/-in %* B1O-Produkt +/-in %*

Zelny salat -45 % Gratinované knedliky -58 %
Tasticky -47 % bramborova kase +25 %
Sunkova rolka +30 % Krupicové noky +18 %
Spenatové knedliky -70 % Jable¢ny kompot +16 %
Zeleninova huspenina -77 % Ledovy salat -26 %
Bramborové knedliky -63 % vejce +12 %
Zeleninové karbanatky -8 % Bramborové knedliky +15 %
bramborové placky -56 % Mouka +132 % bis +169 %
* + [ - = cenové nebo potencialni Uspory pfi vyméné obvykle vyrabé&ji hotové vyrobky s

Cerstvymi biopotravin

Tabulka €.2 ukazuje, jak se nahrazeni konvencnich hotovych vyrobk( biologickymi
Cerstvymi vyrobky projevi ekonomicky. Jedna se o referenéni hodnoty, které je tfeba
kontrolovat v konkrétnim pfipadé. Tyto orientacni hodnoty jsou pfedevsim zavislé na nakup-
nich cenadch a mzdovych nakladech.

Z projektu BIOFAIR lze vyvodit nasledujici zavery:
» Je tfeba vyménit hotové vyrobky za Cerstvé organické potraviny. Po provedeni vSech
vyhodnocenych opatfeni je mozné podstatné zvysit obsah organickych latek ve zkoumanych
kuchynich az na 37% bez zatiZeni rozpoctu potravin jako celku.

» Srovnani pomérnych nakladu na provoz, praci a stravovani studovanych potravin ukazuje,
Ze naklady na nakup potravin maji nejvétsi dopad na celkové naklady.

* Pro zvySeni efektivity je zadouci, aby kuchyné vytvofily centralni koordina¢ni misto. Vedle
centralizovaného nakupu potravin by tento organ mohl také poskytovat informace o cenéach a
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dostupnosti regionalnich a sezonnich potravin. Udaje o pdvodu nékterych potravin vak
nejsou k dispozici.

« Uspé&sné a nakladové neutralni zvyseni podilu BIO vyzaduje fadu riznych opatfeni. Vedle
obratné nakupni politiky to zahrnuje také respekt k regionalnosti a sezénnosti pfi nakupu po-
travin a v téch pfipadech, kdy je ekonomicky vyhodné, samo-pfipravu jidla.

* PFi planovani novych kuchyni je tfeba zvazit vhodnou infrastrukturu pro domaci vareni, jako
je ovoce, zelenina, maso, ryby nebo vejce. Tyto Uvahy by mély byt zahrnuty do planovani,
pfinejmensim pro pfipravu brambor a salata.

Bramborové placky

Pfiprava palacinek z biobrambor ve srovnani s hotovym vyrobkem vede ke snizeni naklad( o
56%. V obou vyrobnich systémech jsou pro tvorbu celkovych nakladl rozhodujici nakupni
ceny. Vysledné mzdové a provozni ndklady jsou nevyznamné.

Spekové knedliky

Doma délané Spekové knedliky jsou o 58% levnéjSi nez hotovy produkt. V ekologickém
vyrobnim systému dominuji naklady prace v dusledku sloZité vyroby. Nicméné, Spekové bi-
oknedliky mohou byt zhotoveny levnéji, protoZze nakupni naklady na hotovy konvencni
vyrobek jsou vyrazné vyssi.

Obr.¢.14: Vysledky ekonomického hodnoceni bramborovych placek (vlevo) a Spekovych
knedlik(i (vpravo)
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Bramborové knedliky

V tomto receptu jsou ingredience pouzivané k vyrobé& bramborovych knedliki BIO 99%
certifikovanych organickych. Pouze kofeni sul, pepf a muskatovy ofiSek pochazeji z kon-
vencéni produkce. Z vyhodnoceni udaju vyplyva, ze pfiprava organickych bramborovych
knedlik( vede k nartstu cen o0 51%.
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Tab.¢.3: Srovnani nakladu na bio a tradi¢ni bramborové knedliky

Nékladovy faktor BIO KONV. | Prepoctovy koeficient Naklady- | Naklady-
BIO KONV.
Pracovni doba v min / kg 2,86 0,06 €12,75/h 0,61 0,01
Energie v kWh / kg 0,99 - 0,09 Cent/kWh 0,05 -
Spotieba vody v | / kg 0,51 - 1,18€/m3 0,00 -
Cena suroviny / kg 1,04 1,11 €/kg 1,04 1,11
Celkové naklady / kg 1,69 1,12

Obr.¢.15 : Porovnani nakladi mezi biologickym a konvenénim vyrobnim systémem
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Naklady na pracovni silu pfedstavuji 36% celkovych nakladi biologického produktu.
Pfedevsim peeling brambor je velmi naroény na praci. Pfi vyrobé& konvenénich bramborovych
knedlik Cini naklady prace 1% celkovych nakladl. Naklady na nakup jsou 1,04 EUR / kg
bramborovych knedlikd levnéjSi nez naklady na konvenéni vyrobky (1,11 EUR / kg). 3%
celkovych nakladd na vlastnictvi ekologickych bramborovych knedlik(l predstavuji provozni
naklady ve srovnani s 0% u bé&znych hotovych vyrobkul, coz z nich &ini méné vyznamné pro
stanoveni cen.
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5.1 Velikost porce

Existuji rdzné vystupni systémy: Systém “podnosu” a “nabéracek”. V nabérackovém systému
Ize jednotlivé upravit velikost porce, ale souCasné udrzovat velikosti vyzivy pfes standardni
vystupni zafizeni. AvSak kvuli potfebné rezervé dochazi ¢asto k nadprodukci potravin.

V pfipadé podnosovych systému se potravina pfipravi a porcuje v kuchyni, zakryje a dopravi
se do jidelny stravovaciho zafizeni. Zasobniky jsou upraveny na miru a velikosti porce
mohou byt zachovany pouZitim standardizovanych vystupnich zafizeni. Tento systém se
Casto pouziva v nemocnicich. Velikost porce by méla vychazet z energetickych potieb
stravnikad.

Fyzicky aktivni pracovnici maji mnohem vySSi potfebu energie nez ti, ktefi se zabyvaji
sedavymi aktivitami a vyvijeji jen malo usili, aby byli aktivni ve svém volném ¢ase. To plati
pro velkou &ast kancelafskych pracovnikd. Je proto obzvlasté dilezité vénovat pozornost
vyvazené stravé, ktera je pfizpusobena nizké aktivité a odpovidajicim zplsobem pfipravit
stravu [EImadfa et al., 2012].

Kompletni stravovani zahrnuje vSechna denni jidla. Zakaznici jedi pouze to, co
nabizistravovaci zafizeni. Casteéné stravovani obvykle zahrnuje pouze jedno jidlo (napr.
obéd). To by mélo obsahovat jen tfetinu dennich energetickych pozadavk.

V institucich s plnym stravovanim je obzvlasté dllezité poskytnout ucastnikim dostatec¢nou
energii a Ziviny pro poskytnuti pestré a vyvazené stravy [Elmadfa et al., 2012].

5.2 Proteiny a zdroje bilkovin

Bilkovina se nalézd jak v rostlinné podobé&, tak v ZivoCiSné podobé.
Doporuceni pro konzumaci Rakouské spole¢nosti pro vyzivu (OGE) je:

¢ 0.9 g/kg télesné hmotnosti pro déti.
¢ 0.8 g/kg télesné hmotnosti pro dospélé.

Pfi konzumaci dietnich bilkovin se do téla dostavaji aminokyseliny a dalSimi dusikatymi
slou¢eninami, které lidsky organismus potfebuje syntetizovat endogenni proteiny. Biologicka
hodnota ukazuje, jak jsou vyvazené aminokyseliny obsazené v potravinach a jak dobfe je
t&lo mize vyuzit. Potravina s nejvy3si biologickou hodnotou je kufeci vejce [OGE, 2007].

Primérna rakouska zena vazi 65,5 kg
¢ proto ma denni obsah bilkovin 52,4 g

Primérny rakousky muz vazi 82,6 kg
e proto ma denni potfebu bilkovin 66,08 g
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Podle udajl o vyzivé v Rakousku za rok 2012 byl pfijem bilkovin u dospélych ve véku 18-64
let 1,1 g / kg télesné hmotnosti.
Napfiklad kazda z nasledujicich polozek obsahuje 10 g bilkovin:
e 1% vajec
¢ 300 ml pIlnotuéného miéka
¢ 40 g Goudy
e 50 g pstruha
¢ 50 g kufeciho masa
e 1.3 litrh syrovéatek
¢ 55 g suseneého kufeciho masa
e 67 g quinoa salatu
¢ 80 g nevafenych téstovin bez vajec
e 154 g pfedvafené, neupravené ryze
e 500 g brambor (pfipravené ve slupce)
e 115 g peCiva
e 120 g tofu
e 137 g celozrnného Zitného chleba

[OGE, 2007]

Ve vyspélych zemich je potfeba bilkovin obvykle dodrzovana. Nedostatky se vyskytuji témér
vyhradné v disledku nedostatku enzymu zpusobenych riznymi onemocnénimi (napfiklad
onemocnéni §titné Zlazy, AIDS).

Extrémné nizky obsah bilkovin ve stravé mize také vést k nedostatku bilkovin v téle; toto se
vSak vyskytuje hlavné v rozvojovych zemich [D-A-CH, 2003].

Potfeba bilkovin se pfi zvySené fyzické aktivité nezvysuje; ovdem u téhotnych a kojicich zen
ano, a to 0 20-30% [D-A-CH, 2003].

Obiloviny a brambory jsou nejdulezitéjSimi zdroji bilkovin po masnych vyrobcich.

Mléko a mlécné vyrobky patfi mezi potraviny s nejvySsi vyzivou, protoZze mléko poskytuje
znacné mnozstvi bilkovin s vysokou biologickou hodnotou, snadno stravitelné tuky a bohaté
mnozstvi vapniku.

Ryby a maso jsou zakladnim zdrojem bilkovin; klobasy jsou €asto velmi bohaté na tuky.
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6 PFilohy

6.1 Priloha 1: Recepty pro pripravu sezénniho menu

http://lumbesa.rma.at/sites/new.rma.at/files/Projekt%20UMBESA%20-
%20Rezeptsammlung%20(Vers.%201.6).pdf

5.1.1 Recepty na jaro (od bfezna do kvétna)

Polévky

* Ostra Cesnekova polévka

» Spaldovéa polévka

«Jarni polévka s bramborami

« Jarni cibulova polévka

» Mrkvova krémové polévka se zazvorem a sezamem
* Polévka s chilli a koriandrem

Salaty
» Salvéjovy Salat s jogurtovym dresinkem
» PampeliSkovo- jable¢ny salat

Hlavni jidla

* Zeleninovy paprikovy kastrol

» Bramborové kastroly

» Jemné Spenatové knedliky

* Knedliky s houbovou omackou

« Spaldoto

+ Je€né pukance

» Sezamovy bochnik s pazitkou

» Zeleninova polévka s kofenovou zeleninou

» Téstoviny asciutta se zeleninou

* Téstoviny s listovym Spenatem, rajéaty a parmezanem
* Penne s chiestem

* Chiest lasagne na Safranové veltlinské omacce
* Pikantni palacinky

* Ramsonské palacinky

* Ostry Cesnekovy zavin s chiestem

» Medailonky na jahly

5.1.2 Recepty na léto (Cerven az srpen)
Polévky

* Bors¢

» Pohankové polévka

« Polévka s citronovym balzamem

Zluté paprikova polévka s krutony

* Pérkova polévka
* Kufeci polévka z pepie

Salaty
* Barevny salat
* Ledovy salat

ASSOCIAZIONE ITALIANA
PER L AGRICOLTURA BIOLOGICA
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e ¢ Okurkovy salat s octem

e« Okurkovy salat s jogurtem

e+ Mrkvovy salat s rajcaty

e+ Syrovy a vajeCny salat

o e« Zeliamrkev

e+ Hofci¢ny dresink

» « Stfedomofsky zelny salat

o e+ Salét

¢+ Rajcatovy salat s balsamickym dresinkem
e < Bylinkovy salat s konopnym olejem

« Hlavnijidla

e« Brokolicovy hrnec

e e Kastrol s bramborovou zeleninou

» < Polenta s rajCaty a pepfem

* +PInéné cukety s ov€im syrem a Spenatem

o < Papriky plnéné zelenymi papri¢kami

» « Syrovy knedlik s rajCaty

e ¢ Zeleninova polévka na listovém salatu s jogurtem

« < Zitny chléb s ananasem

e+ Zeleny jadrovy bochnik s leCem

« « Spenat a ovesny bochnik s paprikou

e ¢ Noky

»  Gratinované Spenatové knedliky

» + Brokolice a téstoviny

» « Farfalle se zeleninovou omackou

e ¢ Zeleninovy gulas s nudlemi a celozrnnymi valci s raketovym pesto

» + Zeleninova polévka s brokolici a kukufici

* e« Gemuserahmnudeln

e e Lasagne s mozzarellou a listovym Spenatem

« «Spagety s celozrnnym zeleninovym cukrem

* + Bramborovy pufr s zeleninovymi prouzky

e+ VajeCny a Spenatovy ragu s petrzelkovymi brambory

e ¢ Zeleninovy ragu

* + Gratinované celozrnné Specle

e+ Peclena Spalda s brokolici a houbami

e ¢ Zeleninovy zavin

* + Peclena zelenina s bylinkovou rajéatovou omackou, bramborami a salatem s jogur-
tem

e ¢ Zeleninové platky s porkem

e« Karafiat brambora ostrou paprikou s ponofenim jogurtu

» e« Vegetaridnskd moussaka, placky, caciki a listovy salat

e 5.1.3 Recepty na podzim (zafi az listopad)

» Polévky

e Brokolice a bramborovéa polévka

e ¢ Jemna karfiolova pasta

» « Mrkvova krémové polévka s petrZzelkou

* « Dynova polévka s kari a dynovymi seminky
» « Dynova polévka s cuketou

* « Maroni polévka
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» Salaty

* +Zeleninovy a syrovy salat s dyfiovymi krekry

e+ Tvarohovy salat a zeleninovy salat s kiupavym chlebem

e+ Mrkvovy salat se slunecnicovymi semeny

» « Salatovy talif se smazenou dyni a hruskou, celozrnnym chlebem
« «Jablkovy salat se zelim

e Hlavnijidla

« + Spenatovy knedlik v dyfiovych platcich

» +Bochnik se Zampiony a s jemnymi bylinkami

e« Obilny bochnik

* + Dynovy bochnik

» + Kukufice s kapustou

* < Nokyl

» < Jable€ny knedlik v omacce z Spenatového syra

e e Téstoviny

e« Stuha téstovin s dyfovym ragu

e ¢ Zeleninovy gulas s nudlemi, s celozrnnym chlebem
e ¢ Zeleninova polévka s dyni a houbami

o« Zeleninové Spagety s dyni a pérkem

» e« Pikantni rulady

e e+ Bramborova rolada s podzimni zeleninou a semeny dyné
 <Ragu

* +VajeCny a Spenatovy ragu s petrzelkovymi brambory
« + DynRova polévka

e ¢ Vegetarianské kotlety

» « 3paldové fizky na dynoveé zeleniné

e ¢ Herbové skvrny (celozrnné)

* e« Polenta se smetanou

» 5.1.4 Recepty na zimu (od prosince do Unora)

e Polévky

. Polévka z jeCmene

» + Cista polévka se smazenou polentem

e+ Polévka z Cervené fepy se syrovym knedlikem
« + Cerna kariSova polévka s fefichem

» +Celerova polévka

» « Zelena jablecna polévka

» Salaty

e+ CoCkovy salat

« +Cerny salat

e -« Sladky salat z Cerveného zeli

» «Salat z fepy

e« Salatovy talif zimni zeleniny s plnotu¢nym pecivem:
e e Barevny fazolovy salat

« « Cinské zeli s ananasem a hrozny

« « Cerveny zelny salat se zimnim ovocem

» e« Waldorfsky salat z celeru a
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6.2 Alternativni recepty

Vedle zeleniny a ovoce mohou pfispét k rozSifeni jidelniCku Skolnich jidelen téz
mnohé tradi¢ni zemédélské plodiny, ale také zapomenuté a znovuobjevené, &i do
péstovani zavedené exotické druhy rostlin. Pro personal Skolnich jidelen mohou byt,
vedle jejich gastronomickych znalosti a zkuSenosti, zajimavé také informace o méné
znamych plodinach, které jsou zdrojem mnohdy netradi€nich surovin pro pfipravu
chutnych pokrm0 s pozitivnim vlivem na zdravi mladych stravnika.

PSenice Spalda (Triticum spelta L.)

PSenice Spalda je povazovana za tradi¢ni plodinu. Na vzrlstajicim zajmu o jeji
péstovani se podili, vedle ekologického zemédélstvi, stoupajici zajem o produkty
zdravé vyzivy. Praviasti pSenice $paldy je pravdépodobné jihozapadni Asie (iran,
Mezopotamie). Péstovali ji jiz stafi Egyptané, Rekové i Rimané. Do Evropy se
pSenice Spalda zfejmé dostala pfed 4 000 lety pfi stéhovani narodu.

Sv. Hildegarda z Bingenu udajné jednou fekla: ,Kdyby uz ¢lovék nemohl nic jist a nic
mu nepomahalo, Spalda jej postavi na nohy.“ Moderni medicina Spaldé pfipisuje
pozitivni ucinky na stimulaci imunitniho systému. Zaroven je Spalda lehce stravitelna
ama mnohem nizsi toxicitu pro alergické jedince. Spalda neni vhodna
pro bezlepkovou dietu. Je naopak charakteristickd vysokym obsahem bilkovin 14-
19% a esencialnich aminokyselin, obsah lepku dosahuje 35-44%, nevyhodou pro pe-
karenské vyuziti je jeho nizka bobtnavost a vétsi taznost. Zrno je bohaté na fosfor a
zelezo a ma vysoky obsah hof¢iku. Pfednosti Spaldy je jednoducha a rychla pfiprava,
ofiSkova chut, lehka stravitelnost, vysoka nutricni hodnota moznost vyuziti jako
soucast metabolickych diet.

Velmi popularni je Spaldovy bulgur. To je nutricné vysoce hodnotny produkt (znamy
asi 4 000 let), pfi jehoz vyrobé se vyc€isténé zrno po tepelném oSetfeni parou vysusi,
pak hrubé drti a tfidi. PfedevSim v oblastech Stfedniho vychodu se vyuziva na pfip-
ravu oblibeného pilafu, riznych zeleninovych salati (tabbouleh), zeleninovych nebo
masovych jidel (falafel, kibbeh).

Spalda s cizrnou a sudenymi Svestkami

200 g Spaldy nebo kernotta BIOHARMONIE uvafené podle zakladniho recep-
tu na obale vyrobku, 100 g uvarfené cizrny, mensi celer, stfedné velka mrkev,
2 cibule, 1 IZicka rozinek, 6 suSenych Svestek, 3 hfebicky, 6 IZic bileho vina, 1
IZice mandli (nebo vlaSskych ofechd), olej, sul, vegeta, petrzelka, zeleninovy
vyvar

SuSené Svestky a rozinky zalijeme vinem. Na oleji zpénime cibuli, pfidame
nastrouhany (nebo tence nakrajeny) celer, mrkev a posekané mandle. VSech-
no chvili orestujeme, pfidame uvafenou cizrnu a Spaldu, ochutime vegetou a
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soli. Pfidame rozinky a Svestky pokrajené na nudlicky, podlijeme vyvarem ne-
bo vodou a dusime cca 10-15 minut. Nakonec pfidame zelenou petrzelku a
podle chuti pfidame vegetu nebo sul. Podavame jako samostatné jidlo se
zeleninovou oblohou nebo jako pfilohu k zeleninovym a masovym pokrmum.

Karbanatky z kernotta

3/4 hrnku kernotta, 2 hrnky vody, 1 cibule, 2 vejce, 1 strouzek ¢esneku, 2 IZice
oleje (napr. sezamového), strouhanka, morska sul, majoranka

Osmahneme nakrajenou cibulku, pfidame kernotto, zalijeme vodou, osolime a
vafime 50 minut. Vychladlé kernotto smichame s ¢esnekem, majorankou, vejci
a strouhankou. Zpracujeme smés, ze které tvarujeme karbanatky. Obalime je
ve strouhance a smazime.

Spaldovy salét s jablkovym kfenem

150 g uvarené Spaldy nebo kernotta, 1 maly bily jogurt, 60 g tvarohu, 1 mékky
syr (napr. Lucina), 1 vétsi jablko, 3 Izi¢ky strouhaného kfenu, 1 IZicka cukru,
sul, trochu citronové Stavy

Oloupané jablko nastrouhame na vétsi nudlicky, pokapeme citronovou stavou
a pfidame jogurt smichany s tvarohem, kfenem a cukrem. Pfidame vychladlou
Spaldu, osolime, podle chuti pfidame cukr nebo citronovou stavu a zamicha-
me. Hotovy salat podavame samostatné nebo jim plnime raj¢ata, papriky Ci
rolky syru.

Spaldové bramboracky

80 g celozrnné jemné mleté Spaldové mouky, 1 cibule, 350 g brambor, 3
mrkve, 1 vejce, 3 lZzice smetany, 2-3 strouzky esneku, nasekana petrzelka
nebo bazalka, majoranka, pepr, morska sul, olej na smazeni

Cibuli nakrajime a osmahneme na oleji. Brambory a mrkev jemné nastrou-
hame, pfidame vejce, smetanu, rozetfeny Cesnek, cibuli, nasekané bylinky a
mouku. Dochutime majorankou, soli, pepfem a vymisime na hustSi tésto. Z
tésta vytvarujeme placicky a smazime.

Spaldové halusky

200 g Spaldové hladké mouky,250 g Spaldové hrubé mouky, 2 IZicky soli, 2
vejce, 150 g strouhanych syrovych brambor, 300 ml vody

Do misy vsypeme mouku, na jemnou kasSi¢ku nastrouhané brambory, vejce,
sul a postupné pfidavame vodu. VSechno dobfe vymichame. Tésto musi byt
hladké, lehko se oddéluje od misy a nesmi byt pfilis fidké ani husté. V
mensSich davkach (cca po 1/4) protfeme tésto pfes sito na halusky do vfici
vody. Chvilku je povafime a pak vyjmeme sitem.
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Oves nahy (Avena nuda L.)

Pfedpoklada se, Ze nahy oves pochazi z horskych oblasti Ciny a Mongolska. Obilky
bezpluchého ovsa se pfi vymlatu oddéluji od plev a pluch, proto je mozna jejich pfima
konzumace monogastry v€etné Clovéka. Nahy oves je vyuZivan v potravinafstvi pro
vyrobu vilo€ek a dalSich vyrobkd (musli, ty€inky, chléb, pecivo, ovesné polévky, pro-
teinové izolaty, kulinarské oleje, ale i ke kosmetickym ucelim). Vysoka energeticka a
nutriéni hodnota ovsa vyplyva z vysokého obsahu bilkovin, s pfiznivou aminokyseli-
novou skladbou, tuku bohatého na nenasycené vy8Si mastné kyseliny, pfiznivého
slozeni sacharidli, vysokého obsahu lehce rozpustné viakniny, vitamint B1, B2, E,
hof€iku, Zeleza i dalSich mineralnich latek. V mediciné je ovéfeno pfiznivé fyziolog-
ické plUsobeni ovesnych diet na organismus iprevence kardiovaskularnich
a zaZivacich chorob, cukrovky i rakoviny a nemoci srdce. Uginnou sloZkou ovsa jsou
otruby. Obsah beta-glukanl v nich kolisd okolo 15%. Konzumaci vyrobkd obsahu-
jicich ovesné otruby Ize dosahnout snizeni krevni glukosy az o 40%, pfiCemz jejich
ucinek je vyS8Si nez u otrub pSenicnych. Je zfejmé, Zze ovesna vlaknina, stejné jako
vlaknina pSenice usnadrniuje funkci stfev. Definitivni dietni doporuceni tykajici se
zastoupeni ovsa v bezlepkové dieté nebylo vyiceno.

Domaciho sortiment pokrmd z nahého ovsa zahrnuje zrno jako nahrazku ryze, vlo-
¢ky, musli ty&inky, chléb.

Zakladni pfiprava ovsa bezpluchého

Oves proplachneme, vloZzime do hrnce s osolenou vodou, pfidame kapku oleje a
vafime pod poklici bez michani. Po 30 minutach je zrno kfupavé, po 60 minutach
mékké a vhodné do nakypu. Po uvareni nechame 5 minut dojit.

Recepty spoleénosti PRO-BIO, s.r.o. a z knihy Ceska biokuchafka, autor Anna
Michalova

Barevné ovesné rizoto s kufecimi prsi¢ky

300 g uvarenych ovesnych zrn, 150 g nakrdjené cibule, 3 strouzky ¢esneku, 500 g
kufecich prsicek, 1 balicek mrazené zeleninové smeési, sojovA a worcestrova
omacka, vyvar, 2 cervené a 2 zelené papriky, petrZzelka, olej

Kufeci prsiCka nakrajime na tenci nudlicky, které za stalého michani prudce
ope¢eme na panvi. Pfidame nakrajenou cibuli, sojovou a woréestrovou omacku, po-
dle potfeby podlijeme vodou nebo vyvarem, pfidame mrazenou zeleninu, uvareny
oves a prolisovany ¢esnek. VSe spolu chvili podusime a nakonec pfidame nakrajenou
papriku a petrzelku.

Ovesné placicky

2 vejce, 500 ml vody, sOjova omacka, pepf, bylinna sdl, 2 IZzice drobné nasekané
petrzelky, pazitky (smési bylinek), 4 |zice pSenicné nebo Spaldové mouky, 400 g
uvarenych zrn ovsa nahého, olej, ke¢up, strouhany syr

Do misy dame oves, pfidame vejce, vodu, kofeni, bylinky. Zahustime moukou a
dobfe vymichame. LZici tvofime malé placicky, které smazZime po obou stranach na
rozpaleném tuku. Klademe na talif a jesté teplé sypeme strouhanym syrem.
Podavame polité keCupem.
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Pestry ovesny salat

1 vétsi drobné nakrdjend cibule, 2 IZice oleje, 400 g uvarenych zrn ovsa, 2 stroouzky
c¢esneku, 100 g mladych fedkvicek nakrajenych na tenké platky, 100 g barevné pap-
riky (Cervena, zelend, Zlutd) nakrdjend na nudlicky, 2 rajcata nakrajena na tenci
platky, mensi ¢inské zeli, trochu woréestrové omacky, pepr, bazalka, sdl, 2 Izice octa,
2 IZicky cukru, Cerstva petrzelka nakrgjen& nadrobno, syr, voda

Cibuli osmahneme na oleji do sklovita, pfidame sul, uvafena zrna ovsa a utfeny
Cesnek. Jesté chvili vSechno spole¢né dusime a pak nechame vychladnout. Do
stftedné velké misy dame nakrajenou zeleninu (fedkviCky, papriku, raj¢ata, zeli),
vychladlou smés z panve a dobfe vSe promichame. Pfidame pepf, bazalku,
petrzelku, ocet, cukr, ochutime trochou worCestrové omacky. Podle chuti jesté
pfidame sll nebo trochu oleje. Asi pul hodiny nechame odlezet v ledni¢ce. Pfed
podavanim posypeme strouhanym syrem. Salat je vhodny nejen jako pfiloha k
hlavnimu jidlu ale i jako lehkéa vecere.

Proso seté (Panicum miliaceum L.)

Proso (Panicum) néalezi spolu s pSenici a je€menem k nejstar§im obilninovym druhdm
vyuzivanym cClovékem. Je znamé uz z doby kamenné. Vzniklo zfejmé v oblastech
Mandzuska a Mongolska. Proso bylo dokonce zafazeno Cinskym mytickym cisafem
Shen Nungem, ktery je nazyvan Bozskym zemédélcem nebo také Bohem péti plodin,
mezi pét zakladnich plodin spolu s ryzi, séjou, bérem a psenici. Z Ciny se proso $ifilo
po obchodnich stezkach do Indie, a odtud dale na zapad. Podle dochovanych za-
znamu bylo péstovano i ve Visutych zahradach kralovny Semiramis v Babylénu. Do
Stfedni a Zapadni Evropy se proso dostalo v dobé stéhovani narodu. Karel Veliky
(kolem roku 800) dokonce ustanovil proso jako postni pokrm. ProtoZze vyzadovalo
Cisté, nezaplevelené pudy, stala se zného v prubéhu stfedovéku velmi draha
obilnina, mnohem draZsi neZ pSenice.

Proso predstavuje velmi cennou surovinu ve farmaceutickém a potravinarském
primyslu. Obilka prosa se svoji hodnotou rovna nahému ovsu. V sou€asné dobé je
zajem o prosné jahly jako dietni potravinu. Jahly maji pfiznivy pomér Zivin blizici se
doporuc¢ovanému poméru bilkovin, tukd a sacharid(, ocenuje se i vysoky obsah vita-
minG A1, B1, B2. Obsah mineralnich latek a vlakniny je v semenech prosa obecné
vySSi nez u pSenice. Jahly neobsahuji lepek, a proto jsou vhodnou potravinou pro
pacienty trpici celiakii. Rozpustna vlaknina napomaha snizovat hladinu krevniho
cukru a cholesterolu. Bilkovin obsahuje 12 %. Obsah tuku se pohybuje kolem 6 %,
ktery je z nejvétsi €asti tvofen nenasycenymi mastnymi kyselinami (80 %), které jsou
vhodné pro vyzivu. Proso je také velmi dobrym zdrojem mineralnich latek, hlavné
fosforu, drasliku, vapniku, sodiku a Zeleza. Obsah mineralnich latek v semenech pro-
sa je obecné vyssi nez u pSenice. Upravené zrno prosa — jahly - se dé upravit jak
naslano tak nasladko.

Zapecené papriky plnéné jahelnou nadivkou

Doba pfipravy: 60 minut, pocet porci: 5
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1 hrnek, 1 vétsi cibule, nejlépe Eervena, Ole| na peceni a smazeni , 500 ml vyvaru
10 velkych paprik (Cervené, Zluté, zelené), 300 g syru gouda, hrst sekanych bylinek
(petrzelka, medvédi ¢esnek, libecek,..), pripadné 100 g anglické slaniny nebo Sunky
Jahly dvakrat spafte vrouci vodou a vodu slijte. Cibuli nakrajejte nadrobno a na
olejioorestujte. Prisypte jahly a asi minutu opékejte. Stale michejte. Opecené jahly
zalijte vyvarem, pfivedte k varu, ztlumte plamen, pfikryjte poklici a na mirném
plameni nechte podusit 15 minut. Jahly nechte 5 minut vychladnout, smichejte se
syrem a bylinkami. Papriky mizete vylepsit vySkvafenou anglickou slaninou nebo
najemno nakrajenou Sunkou.

smési naplite papriky a viozte je do pekace. Na dno nakapejte olej a podlijte trochou
vody. P¥i teploté 200 °C je zapékejte nezakryté dozlatova. V priibéhu peceni papriky
otoCte, aby se propekly ze vSech stran. Pelte cca 25 - 30 minut, aby se vytvofila
Zlatava kfupava karka.

Podavejte jako zdravou vecefi samotné, se zeleninovym salatem nebo jako pfilohu k
minutkovym masum.

Jahlovo-Spenatovy nakyp

Doba pfipravy: 25 minut, doba peceni: 25 minut, poc€et porci: 5 porci

1/2 hrnku Jahel BIOHARMONIE, 1 a ¥ hrnku vody, sdl, 1 hrnek ¢erstvého naseka-
ného nebo mrazeného Spenatu, 3 vejce, 1 hrnek mléka, 1/2 Izicky suSeného tymianu,
Cerstva paZitka, syr dle vlastni chuti (uzeny, kozi,...)

Jahly fadné properte a nékolikrat spaite vrouci vodou. Zalijte vodou, osolte a vaite
asi 15 minut na mirném ohni pod poklici, dokud se vSechna voda nevsakne.

Mezitim rozSlehejte v mléce cela vejce, pfidejte tymian, pazitku a dochutte soli.
Uvarené jahly smichejte se Spenatem a rozdélte do 5 malych zapékacich misek vym-
azanych olejem. Smés lehce vtlacte dovnitf. Zalijte rozSlehanym vejcem a zase lehce
vtlacte dovnitf I1Zi€kou tak, aby byla cela smés zakryta vejcem. Vrdek nakonec ozdob-
te syrem dle své chuti a dejte zapéct na 190 °C asi 25 minut.

Podavejte teplé, se zeleninovym salatem jako lehkou vecefi.

Houbovy jahelnik

300 g jahel, 300 g cCerstvych nebo hrst suSenych hub, 4 rohliky, 1/4 | mléka, 2 vejce,
pepr, kmin, zazvor, majoranky, ¢esnek, sul

Cisté jahly uvafime ve vodé (pomér 1:2,5) do mékka. Cerstvé houby nakrajime a po-
dusime. SuSené pred vafenim namoCime do vlazné vody. Rohliky nakrajime a
namoc¢ime do miléka. Uvafené jahly, houby a rohliky promichame, pfidame vejce a
ochutime kofenim. Smés pfendame do vymazané zapékaci misy, povrch urovname a
v horké troubé upeCeme dozlatova. Hotovy jahelnik mizeme posypat syrem a
podavame se zelenym salatem nebo sterilovanou zeleninou. Mlze se konzumovat i
studeny (krajena na tenci platky).

Jahelnik s ovocem a ofisky

250 g jahel, 0,5 | mléka, 100 g cukru, 1 vanilkovy cukr, sdl, 250 g smési suSenych
jablek, Svestek, rozinek, ofechd, kandovaného ovoce, seminek atd., 4 vejce, 30 g
masla
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Proplachnuté pfipadné sparené jahly nasypeme do osoleného a oslazeného mléka.
Zlehka michame, na mirném ohni vafime do zméknuti. Je$té do horké hmoty
zamichame ovoce a ofiSky a nechame trochu vychladnout. Pak pfidame Zloutky,
uSlehame snih z bilku a opatrné vSechno promichame. Pfipravenou ka$i pfeneseme
do vymazané zapékaci misky nebo pekacku, povrch urovname, pokryjeme tenkymi
platky masla a zvolna upe€eme ve stfedné vyhraté troubé. Jahelnik mizeme pfipravit
i s Cerstvym ovocem (jablka, jahody, tfeSné). Na zavér Ize dochutit javorovym sir-
upem, ovochou Stavou, kysanou smetanou ¢i Slehackou.

Jahlova kaSe s medem a orisky

300 g jahel, 1 | mléka, trochu soli, cukr, vanilkovy cukr, skorice, med, kakao, maslo,
orisky

Jahly propereme, pfipadné spafime horkou vodou a nechame okapat na sité. Poté
zalijeme mlékem, osolime, pfidame vanilkovy cukr a na mirném ohni vafime do mék-
ka. Hotové jahly osladime cukrem, medem, poklademe platky masla, posypeme
skofici, kakaem a strouhanymi ofiSky.

Pohanka seta (Fagopyrum vulgare Moench.)

Pohanka seta je stara kulturni plodina. Pochazi ze stfedni Asie (jizni Sibif, severni
Cina). V Japonsku je zmifiovana pisemné jiz v roce 772. Na naSem Gzemi byla po-
hanka znama od 12. stol. Ze stfedni Evropy (Madarska, Polska, Cech) se pohanka
Sifila do Némecka, Danska, Francie a dalSich zemi. Z v€elafského hlediska je pohan-
ka setd hodnocena jako nektarodarna a medonosna, z naté nebo ze slupek nazek
pohanky Ize pfipravit €aj. Zuzitkuji se i pohankové slupky, které se pouzivaji, vedle
pFipravy Caje, jako plnidlo do polstaru.

Vynikajici pfednosti pohanky je jeji vyZivova hodnota, kterou podmifiuje pFiznivé
sloZeni bilkovin (albumind, globulind), vliakniny, mineralnich latek (Mg), vitaminl (B2)
riboflavinu a vitaminu P i flavonoidu rutinu. To ji pfedurcuje k vyuZiti i pro Ucely racio-
nalni a dietetické vyZivy.

NaZky obsahuji od 10,5 do 15 % bilkovin, které jsou vyznamné minimalnim obsahem
prolaminl, coz ovliviuje vysokou stravitelnost. Tato skladba je podobna bilkovinnému
komplexu luskovin. Pohanka je vhodna i pro celiaky. Pohankovy Skrob je snadno
stravitelny. Nazky jsou i cennym zdrojem mineralnich latek. Vyznacuji se vysokym
obsahem fosforu, drasliku, vapniku, hof€iku a Zeleza. Pohanka je také dobrym zdro-
jem manganu, zinku a médi. Dale jsou nazky vyznamnym zdrojem vitamin( skupiny
B (hlavné B1 a B2) a vitaminu E. Na pokryti denni davky vitaminu B1, B2 a E pro €lo-
véka staci 250 g pohanky. NaZzka pohanky obsahuje 2-3 % lipid{, které se nachazeji
nejvice v embryu a endospermu. Nejvétsi podil tvofi kyselina linolenova (30 %), ktera
napomaha sniZeni hladiny krevniho cholesterolu.

Cela rostlina je zdrojem bioflavonoidu rutinu. U rutinu byly prokédzéany antikarcinogen-
ni a antimutagenni ucinky v souvislosti s jeho antioxidativnimi schopnostmi. Pfiznivé
ovliviiuje pruznost cév a permeabilitu cévnich kapilar, &imz se podili na snizovani
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krevniho tlaku. Pouziva se jako arterioskleroticky faktor, zvySuje nutri¢ni a dietetické
vlastnosti pohanky. Rostlina pohanky také obsahuje resveratrol ktery snizuje krevni
tlak, zabranuje shlukovani krevnich desti¢ek a oxidaéni stres. Také byl prokazan jeho
efekt v prevenci proti rakoviné tlustého streva.

Zpracovanim pohanky ve mlyné vznikaji pohankové kroupy, lamanka, krupice, mouka
Ci vloCky. Pohankové kroupy se vyuzivaji jako pfiloha, je vhodna na pfipravu kasi,
nakypl, nadivek aj. Pohankova lamanka je idealnim produktem pro rychlé vafeni,
krupice se vyuziva na tradi¢ni vyrobu kasi, pudink(, pomazanek.

Pohankovy kuba

250 g pohankovych krup , 100 g suSenych hub, 1 cibule, 2 strouzky ¢esneku, morska
sul, olivovy olej, petrzelka, pepf, strouhanka

Houby namocime a po zméknuti nakrajime na kousiCky. Na oleji osmahneme
cibulku, vsypeme houby, osolime, opepfime, podlijeme vodou a chvili dusime.
Pfidame proplachnuté kroupy, nastrouhany Cesnek a pfiljeme potfebné mnozstvi
vody (1:1,5) a 5 minut povafime. Mezitim si pfichystame pekacek, ktery vymazeme
tukem a vysypeme strouhankou. Pekacek naplnime hotovou smési a dame na cca 20
minut zapéct. Podavame ozdobené zelenou petrzelkou a doplnéné zeleninovou pfi-
lohou.

RyZovo-pohankovy nakyp s jablky a vliasskymi ofechy

200 g ryZze dlouhozrnna bilé , 150 g pohankovych krup, 8 jablek, 100 g tftinového
cukru , 25 g vlasSskych ofechd, 2 vejce, 1/4 masla, Y2 balicku skoricového cukru,
strouhanka na vysypani formy

Ryzi a pohanku uvarte podle zakladniho receptu a nechte vychladnout. Vejce, cukr a
zméklé maslo vySlehejte do pény. Oloupana jablka nastrouhejte na hrubém
struhadle. Smichejte ryZi, pohanku a vySlehany krém. Zapékaci misku vymaZzte
maslem a vysypte strouhankou. Na dno dejte vrstvu ryZovo-pohankové smési, na ni
strouhana jablka smichana se skoficovym cukrem a ofechy a na zavér opét vrstvu
ryze a pohanky. Pecte pfi 180 °C cca 45 minut. Podavejte ozdobené zakysanou sme-
tanou ¢i bilym jogurtem.

Recepty z pohanky lamanky

Zakladni pfiprava pohanky loupané lamanky

Pohanku proplachneme ve studené vodé. Vafime v poméru 1,5 dilu vody k 1 dilu po-
hanky. Nikdy neslévdme, aby nedoSlo ke ztraté rutinu. Vafime 2-3 minuty a 15 minut
nechame dojit. Nemichame.

pohankovéa kaSe

2 Salky pohankové lamanky,1 Salek mandlového napoje Isola Bio,10 IZic javorového
sirupu nebo 5 IZic trtinového cukru,2 polévkové IzZice chia seminek,1 /[Zicka
skorice,$petka soli

Pohanku zalijte ¢tyfmi Salky vody a nechte namocéenou nejlépe pfes noc (nejméné
vSak 4 hodiny). Poté ji v cedniku a dobfe proplachnéte studenou vodou. Smichejte
v8echny suroviny a tyCovym mixérem rozmixujte na hladkou kaSi. Podle chuti
podavejte se sezdbnnim ovocem nebo posypanou ofechy &i seminky.
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Pikantni pohankové karbanatky s turidkem

Doba pfipravy: 45 minut, pocet porci: 2-3
1,5 Salku uvarené pohanky lamanky, 1 plechovka turiak ve vlastni §tavé, okapany, 1
stfedni cibule nakrajena nadrobno, 1 stfedni mrkev — nastrouhana, 2 vejce, 200 g
strouhaného syru, 2 IZice dijonské hofCice, 2 IZice kecCupu nebo rajského protlaku, 1
polévkova IZice Inéného seminka sdl, pepf
V mise dobfe smichejte vSechny ingredience. Pomoci malého Salku formujte kulicky,
které pokladejte na pecici papir na plech. Pecte v troubé na 180 °C asi 15-20 minut
nebo dokud se nezabarvi dozlatova. Podavejte teplé se zeleninovym salatem nebo
jogurtovym dipem.

Farfelle s pohankou lamankou

PocCet porci: 3 , doba pfipravy: 50 minut (pfiprava 10 minut, vafeni 40 minut)
120 g téstovin farfalle (motylci) , 3 velké cibule nakrajené na kolecka, 4 |Zice extra
panenského olivového oleje, 1 Salek kureciho vyvaru (i kostka kufeciho bujonu
BIOLINIE), 1/2 8&alku pohanky ldmanky , 1 vejce, sdl, pepr dle chuti
Rozehfejte na panvi olej a za €astého michani na ném orestujte cibuli dohnéda.
Vyjméte cibuli a dejte stranou. Mezitim co se restuje cibule, si uvafte v osolené vodé
farfalle. Uvafené scedte a proplachnéte. V misce smichejte suchou pohanku lamanku
s vejcem, vlozte do hrnce, pfidejte vyvar v poméru 1:2 (lamanka : vyvar), pfivedte k
varu a nechte dojit cca 10 minut pod poklickou. Na panvi pak smichejte uvarfenou
lamanku, téstoviny a cibuli, prohfejte, dle chuti pfidejte sll a pepf, a podavejte teplé.

Bleskovy Striidl s pohankovou naplni

baliCek listového tésta pohanka lamanka, 1 mékky tvaroh, nastrouhané jablko nebo
kompotované ovoce, trtinovy cukr, skofice, s(l, vanilka (nebo bio vanilkovy cukr),
olej na peceni a smazeni, vejce na potfeni

Listové tésto rozvalime na tenky plat. Tvaroh utfeme se soli, cukrem a vanilkou a ro-
zetfeme na tésto. Posypeme pohankou lamankou (suchou), rovhomérné rozlozime
nastrouhané jablko nebo ovoce, posypeme cukrem a skofici a pokapeme olejem.
Tésto opatrné stoCime, konce zatlaCime a dame na plech. Potfeme rozSlehanym
vejcem a upeCeme. Naplné mlizeme riizné ménit. Namisto tvarohu je mozné pouzit
smeés ofechl a lamanky nebo maku s lamankou. U téchto susSich smési je vSak
potfeba zvysit podil ovoce a oleje, aby byl Stridl dostate¢né Stavnaty.

Recepty z pohankové mouky a krupice

Pohankové palacéinky

0,5 | mléka, 200 g pohankové mouky BIOHARMONIE, 1 vejce, Spetka soli, Izici
cukru, olej na smazeni, kvalitni dzem

Do nadoby vlijeme mléko, pfidame vejce, vmichame pohankovou mouku, osolime a
osladime. Tésto nechame chvili odpocinout. Pokud je tésto stale fidké, pfidejte mou-
ku. Pak mGzeme smazit tenké palacinky. Ze stejného tésta je mozné smazit i silngjsi
livance. Palacinky potfeme dZzemem a podavame.

Pohankova babovka

250 g pohankové mouky , 150 g tftinového cukru, 250 — 300 ml Slehacky nebo
kefiru, 1 vanilkovy cukr, 1 praSek do peciva bez fosfatu, 3 vejce, 50 ml slunecnico-
vého oleje, Podle chuti — kokos, kakao, rozinky, ofisky...
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Vajicka utfete s cukrem a olejem do pény, pfilijte kefir, pfisypte pohankovou mouku
smichanou s praskem do peciva. Pfidejte seminka, susené ovoce, podle vlastni chuti.
Vymazte formu na babovku, vysypte ji strouhankou nebo pohankovou moukou a vlijte
do formy 2/3 tésta. Do 1/3 tfetiny tésta pfimichejte 2 Izice kakaa a vlijete na prvni
vrstvu. Pecte pfi 180 °C asi 40 minut.

Pohankovo zeleninové placi¢ky

PocCet porci: 6 (cca 24 placicek o prdméru 7 cm), doba pfipravy: 120 minut
250 g pohankové lamanky, 500 ml vody, 1 zeleninovy bujon , 2 cibule, 3 PL olivového
oleje olej na smaZeni a peceni, 350 — 400 g nastrouhané zeleniny (mrkev, celer +
jakakoliv sezénni: cuketa, brokolice, hrasek, petrzel, ¢ervena fepa...), 4 strouzky
¢esneku, 2 vejce, 100 g nastrouhaného syru, 3 x 2 PL sluneénicova, dyriova a Inéna /
sezamova seminka, 4 PL Izice hladké mouky, strouhanka na obalovani, sul, pepr
Pohankovou lamanku zalijte vroucim zeleninovym vyvarem a nechte vychladnout. Na
panvi osmahnéte najemno nakrajenou cibulku, pfidejte zeleninu, sul, pepf, 1/3 Salku
vody, v8e promichejte a nechte podusit domékka. Po vychlazeni smichejte s po-
hankovou lamankou, pfidejte vejce, utfeny Cesnek, strouhany syr a seminka. Zahus-
téte moukou (napfiklad Spaldovou) a dukladné promicheijte. Ze smési tvorte placicky,
které obalte ve strouhance a smazte na rozpaleném oleji po obou stranach dozlatova.
Idealni pfilohou jsou brambory a zeleninovy salat.

Cizrna berani (Cicer arietinum L.)

Druh cizrna__berani (Cicer arietinum L.), zndmy také jako fimsky hrach, byl
domestikovan jiz v davnych dobach a je péstovan jako lusténina. Své druhové jméno
Lberani“ dostala zifejmé podle tvaru nepravidelné hrbolatych semen pfipominajicich
skute€né ov¢i hlavu. Cizrna byla zfejmé vySlechténa pfed 7 000 lety v oblasti
jihovychodniho Turecka nebo v Syrii. Pokud jde o produkci suchych semen, zaujima
Ctvrté misto za sojou, fazolem a hrachem. Péstuje se pro zrno jako luskovina, ke
konzumaci se jako zelenina pouzivaji jak celé lusky, tak i semena, ¢i mladé vyhonky.

Z hlediska nutri€nich vlastnosti patfi cizrna mezi nejkvalitnéjsi luskoviny vhodné pro
lidskou vyzivu. Je nepostradatelnou slozkou stravy vegetariant a doporucuje se
zvlasté pro déti a téhotné Zeny. Kvalita semen je dana vysokym obsahem cukrd,
bilkovin a vlakniny. V sacharidech je nejvice zastoupen 3krob (cca 47%) a rozpustné
cukry 5-9%. Cizrna ma 15-30% bilkovin. Z hlediska aminokyselinového sloZeni je
cizrna dobrym zdrojem lysinu (cca 7%). Tuk tvofi 6-7% a z mastnych kyselin je
vyznamny zejména vysoky podil kyseliny linolové. MnozZstvi vldkniny se pohybuje
mezi 5-19%. Cizrna je bohatym zdrojem véapniku, manganu, Zeleza (vice nez jiné
druhy lusténin), a vitaminu E a B15 (kyseliny pangamové). Stejné jako ostatni
lusténiny obsahuji i semena cizrny antinutricni latky nepfiznivé ovliviujici
stravitelnost. Jejich UCinky je mozné eliminovat namacenim, kli¢enim a tepelnym
zpracovanim semen. Je to plodina vhodna pro potravinarské ucely - na mouku, ke
konzumaci celych vafenych nebo prazenych zrn, pro pfipravu cizrnové kase nebo po-
lévky. V Indii se zjejich mladych rostlin pfipravuje salat. Mezi tradi¢ni cizrnové
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pochoutky patfi znama pomazanka ,hummus" a smazené koule ,falafel“ z rozmacka-
né a okofenéné cizrny.

Letni cizrnovy salat s bylinkami

250 g uvarené nebo sterilované cizrny, odpovida to cca 100 g cizrny v suchém stavu,
8 sezobnnich vyzralych raj¢at (cca pul kila), zelena nat ze 3 jarnich cibulek, 2—3 stonky
fapikatého celeru (tj. 50-80 g), listovy salat na 4 porce (nejlépe Fimsky nebo ledovy)
na zalivku: 6 Izic panenského olivového nebo ofechového oleje, 3 Izice citronové
stavy, 2-3 strouzky Cesneku, IZicka soli, Cerstvé mlety pepf podle chuti, vétsi hrst na
jemnoucko nasekané Cerstvé maty (do tohoto salatu je nutna!), hrst najemno nasek-
ane Cerstvé petrzelky

Nejprve smichejte vSechny ingredience na zalivku a nechte ji chvilku odlezet, aby se
zvyraznila chut bylinek. Nakrajejte rajCata na mensi kosti¢ky, Fapikaty celer a nat
cibulky najemno a promichejte s cizrnou a s dresinkem. Omyjte salat a osuSte ho —
nejlépe v salatové suSiCce. Na talifich udélejte salatové ,l0zko“ a na néj dejte
cizrnovy salat. Dle potfeby dochutte soli a pepfem.

Cizrna na raj¢atech

3 hrnky nakli¢ené cizrny, 1 cibule, olej, mlety koriandr, kurkuma, pepr, zeleninovy
vyvar, 500 g rajcat, bazalka, 3 strouzky ¢esneku, kysana smetana, petrzelka
Nakrajenou cibuli osmahnéte na oleji, pfidejte nakli€enou cizrnu, kofeni, zeleninovy
vyvar a duste do polomékka. Potom pfidejte pokrajena rajCata a vafte do mékka.
Pfed podavanim vmichejte kysanou smetanu s rozetfenym &esnekem a petrZelkou.

Cizrnova panev

400 g cizrny, 1 1/2 | vody, 1 polévkova lzZice curry, 1 Cajova IZicka chili, 2 polévkové
vé Izice masla, morska sul, 100 g kokosu, petrzelka

Cizrnu nechte ve vodé 10-12 hodin nabobtnat. Na masle za stalého michani orestujte
5 minut curry, chili, kurkumu, hof€icova seminka a kmin, pfidejte cizrnu a 1 1/2 -2 ho-
diny vafrte pfi nizké teploté. Nechejte odpafit pfebytecnou tekutinu. Osolte, pfidejte na
sucho oprazeny kokos a zamichejte. Posypte petrZzelkou.

Cizrnovy "eintopf"

1 polévkova Izice olivového oleje, 1 hrnek nakrajené cibule, 3 strouzky ¢esneku, 2
hrnky na platky nakrajenych Zampiond, 1 hrnek na kostky nakrijené mrkve, Spetka
skofice, 3 hfebicky, 2 velka rajéata, 3 hrnky uvarené cizrny, 1/2 hrnku odpeckovanych
oliv, Cajova Izicka tymianu, 1/2 hrnku nasekané petrzelky, 1 polévkova IZice citronové
Stavy, bily pepr, morska sl

Cibuli a ¢esnek nechame asi 5 minut podusit na oleji. Poté pfidame houby, mrkev a
opét nechame asi 5 minut podusit. Pfidame skofici, hfebicek, bily pepf, mofskou sul a
nakrajena rajcata, v8e promichame a dusime 15 minut. Nakonec pfidame cizrnu,
olivy, tymian, citronovou &tavu a polovinu petrZelky. Vafime daldich 15 minut. Po-
sypeme zbytkem petrzelky a servirujeme.

Hummus

4 hrnky uvafené cizrny, 2 utfené strouzky cesneku, 1/2 polévkové IzZice tahini (seza-
mového masla), 1/2 hrnku citrbnové Stavy, cerstvé listky maty, 1 Cajova IZicka
mofské soli

Projekt ReKuK, Modul Udrzitelny jidelni¢ek, Pfirucka 47



- Jihoéeska univerzit

ita 2
Co-funded by the ~ Re R M A ... v Ceskych Budéjovicich I
Erasmus+ Programme kuk ] S e ASSOCIADIONE T
of the European Union u Ressourcen Mensgement Ageniur .. PER LAGRICOLTURA BIOLOGICA

V8echny pfisady spole€né rozmixujeme s trochou vody. Mixujeme dokud nam nev-
znikne hladka smetanova hmota. Pfipadné dochutime mofskou soli €i kvalitné so-
jovou omackou. Zdobime Cerstvymi listky maty.

Karbanatky z nakli¢ené cizrny

100 g slunecnicovych semen, 200 g nakli¢ené cizrny, 50 g hladké celozrnné mouky,
majoranka, pepf, sdl, strouhanka, olej

Slunecnicova semena a nakli¢enou cizrnu chvili podusime ve vodé a pak pomeleme.
Pfimichame mouku, kofeni a s(l. Vypracujeme hutné tésto, vytvarujeme karbanatky a
obalime je lehce ve strouhance. Smazime na rozpaleném oleji. Podavame s
vafenymi brambory a zeleninovym salatkem.

Pomazanka z cizrny

1 hrnek cizrny, 1 cibule, hrst pazitky, sdl

Cizrnu po namoceni uvafime a rozmixujeme do mékka. Osolime a smichame s na-
sekanou cibulkou a nakrajenou pazitkou. Mozno jesté dochutit kvalitni séjovou
omackou.

Vesela zeleninova polévka

200 g cizrny, 1 a 1/2 | vody, 4 strouzky ¢esneku, 1 cibule, 5 polévkovych IZic olivo-
vého oleje, zeleninovy vyvar, pepr, bylinna sdl, bobkovy list, 1 vétsi brambor, 5 mrkvi,
1 maly kousek celeru, 1 kedlubna, 1 pérek, morska sul

Cizrnu umyjte a nechte pfes noc namodit. Druhy den vafte asi hodinu, poté pfidejte
nakrajeny ¢esnek, na malé kosticky nakrajenou cibuli, olivovy olej, zeleninovy vyvar,
ochutte bylinnou soli, pepfem a bobkovym listem. Nakrajejte brambor na kousky,
mrkev na platky, kedlubnu a celer na prouzky a pfidejte do polévky. Nakonec do
hotové polévky pfidejte nasekany porek, Cerstvé namlety pepi a sil. Celkova doba
vareni je asi 1,5 - 2 hodiny.

Cekanka obecna (Cichorium intybus L.)

Pavod &ekanky je nejasny. Snad pochazi z Indie, ale popsali ji jiz Egyptané, Rekové
a Rimané. Jiné zdroje uvadi, Ze jde o ptvodni evropskou rostlinu. Cekance se dafi
kdekoli na svété. Je velice cennou |éCivou bylinou. Je také vyborna nektarodarna a
pylodarna rostlina. Cekanka se jako kavova nahrazka péstuje pro produkci kofene,
ktery obsahuje 14 i vice % inulinu. Inulin je pfedevSim vyznamnym zdrojem dietetické
vladkniny s pfiznivymi ucinky na €innost traviciho traktu. Podporuje také bifidobakterie
a nékteré daldi druhy (Lactobacillus acidofilus) a zabranuje mnozeni nezadoucich
mikroorganismu0 (Salmonela). Bylo prokazano, Ze inulin snizuje hladinu cholesterolu
v krvi. Pro pekarenskou vyrobu lze pouzit také suSenou C&i rychle zmrazenou
Cekanku. Za nejsladSi sladidlo se povazuje fruktdza, k jejiz vyrobé se inulin vyuziva.
Cekanka se hojné vyuziva také jako zelenina. Salat z mladych listd vyhonk( &ekanky
znali jiz stafi Egyptané a Fecky lékaf Galénos zdurazioval jejich IéCivé a posilujici
ucinky a nazyval ji ,pfitelkyni jater

V posledni dobé byly vySlechtény specialni odridy salatové, hlavkové a k rychleni.
K pFipravé riznych salatl se vyuzivaji téz ¢ekankové puky. Jsou to vyhonky s listy
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které se se vyvijeji ve tmé. Proto jsou velmi svétlé, bez zeleného chlorofylu. Zelené
jsou totiz zasyrova pfilis horké. Tepelné se Cekankové puky upravuji nejCastéji
zapékanim, a to na mnoho zplsobu. PInime je napfiklad syrovymi, smetanovymi,
jogurtovymi Ci jinymi nadivkami (nebojme se pfidat trochu Cesneku) a zapékame.
Nebo muzeme celé puky podusit v pafe a nasledné zapéct, samotné nebo zabalené
do platkd Sunky a servirovat podobné jako chfest, se syrovym pfelivem &i beSame-
lem. Vyborné se hodi také jako pfiloha k masovym pokrmim a pomlze nam
s travenim pfilis tu€nych jidel. Typicka, lehce nahoikla chut Eekanky muaze byt pro
nékoho mozna napoprvé nezvykla, ale pokud se ji naucCite spravné upravit, ziska si
vas a stane se vasi zdravou a oblibenou pochoutkou.

Priklady recepti na pokrmy z této plodiny

Cekanka dusena na mésle

je jednoduchym receptem, ktery da nejlépe vyniknout jeji lahodné chuti s jemnymi
hof&inami. Cekankové puky rozkrojte podélné na polovinu a v jedné vrstvé
naukladejte do hrnce. Mirné podlijte vodou. Na puky natenko poloZte platky masla a
posolte. Duste pod poklickou, pokud puky nezméknou. Dochutte par kapkami citrénu,
muzete pfidat Spetku muskatového ofisku.

Cekankové puky zapékané se $unkou

Puky rozkrojime napdl, pokapeme olivovym olejem, opepfime drcenym pepfem a za-
balime do osu$ené Sunky nebo slaniny. Pak je vloZzime do rozpalené trouby ¢&i na
panev a peCeme 10- 15 minut. PeCeni ubira ¢ekance na horkosti a zvyrazfiuje jeji
sladkost. Musi byt ale jen kratké, aby listy zlstaly dostateéné kfupavé na skus. Pfed
zpracovanim je vzdy tfeba odstranit nejen kostal, ale i tvrdSi srdce puku, které je
zvlast horké.

Belgicky salat

Suroviny: 4 ¢ekankové puky, 2 Izice spafenych rozinek, 1 mensi Cervena cibule, 2
Izice oloupanych mandli, 2 pomerandce, 4 Izice majonézy nebo bilého jogurtu, 2 IZice
kysané smetany, 2 Izice kerbliku nebo petrzelky, sul, bily mlety pepf

Postup: OCcisténé puky pfiéné nakrajime na jemné prouzky, promichame s cibuli
nakrajenou na tenka kolecka, pfidame na kousky nakrajeny pomeran¢ a na nudli¢ky
nasekané mandle. PromichAme s majonézou nebo jogurtem a smetanou, ochutime
pepfem, soli a nasekanym kerblikem. Vychladime a podavame.

Cekanka ,bez éekani“

Pocet porci: 2, doba pfipravy 30 minut

Suroviny: 2 ¢ekankové puky, sUl, bily pepf, 8 platki slaniny nebo Sunky, olivovy olej,
6 IZic smetany ke Slehani

Postup: ¢ekankovym pukum vykrojte klinovité srdi¢ka, ktera jsou horka. Hojné je
osolte a opeprete bilym pepfem. Polozte na alobal velikosti 20 x 30 cm dva platky
slaniny (nebo ¢esnekovy veprovy bok), na to polozte Cekankovy puk a pfes né&j dalsi
dva platky Sunky &i slaniny. Zahnéte okraje alobalu nahoru, zalijte olivovym olejem a
3 IZicemi smetany ke Slehani. Zapecete v troubé na 30 minut pfi 200 °C.
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