Modul 4: ZDRAVE VARENI Pfiloha k metodickému balicku: AKTIVITY ZDRAVEHO VAREN{

PRACOVNI LIST PRO ZAKA ®

Priklady zpracovani sezonnich potravin:

CERVEN — OKURKA A JAHODY

salatova okurka

STUDENA OKURKOVA POLEVKA S KOPREM

suroviny / mnozstvi vybaveni postup poznamky
+ okurky salatové / « struhadlo « Cesnek smichejte

5009 solejem

— oloupejte

- pridejte strouhanou

— nastrouhejte okurku

na jemném struhadle

. kefir/ 1 « zalijte smési kefiru

ajogurtu
« jogurt bily/ V21

- osolt
— smichejte dohromady osolte

« pfidejte sekany kopr
- Cesnek/ 2 strouzky price) yKop
— oloupejte « promichejte a dejte

a nastrouhejte vychladit do lednice

« kopr ¢erstvy /1p.l.
— nasekejte na jemno

« rostlinny olej/2 p.l.
« siil /2 3p.
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Modul 4: ZDRAVE VARENI

Pfiloha k metodickému balicku: AKTIVITY ZDRAVEHO VAREN{

PRACOVNI LIST PRO ZAKA O

Priklady zpracovani sezonnich potravin:
CERVEN — OKURKA A JAHODY

suroviny / mnozstvi

vybaveni

STUDENA JAHODOVA POLEVKA

postup

poznamky

« Cerstvé jahody / 5009
— operte a osuste

« cukr krupice/3 p.l.
« bilyjogurt/250¢

« smetana/ %l

+ ponorny mixér

« jahody nakrajejte

- posypte jahody cukrem

« rozmixujte jahody se

« dejte rozmixované

na kousky a vlozte
do misy

anechte v chladu par
minut odleZet

smetanou a jogurtem

jahody opét do lednice

JAHODOVY TATARACEK S BALZAMIKEM A PEPREM

cerstvé jahody / 5009
— operte a osuste

cukr krupice /5 p.l.

— pouZijte jemny cukr
krupici

ocet balzamico /

10 p.l.
— tmavy, nasladly

Cerstvy mlety pepf
— pouZijte Cerstvy pepf
zmlynku

« jahody nakrajejte

« pfidejte po IZicich ocet

« pridejte cukr

« opatrné promichejte

« dejte odlezet na 15

« béhem této doby jesté

« pfed poddvanim posypte

na malé kosticky a dejte
do misy

balzamico

ochucené jahody

minut mimo lednici

jednou promichejte

trochou pepte (pepf
znacné zvyrazni chut
jahod)
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Modul 4: ZDRAVE VARENI Pfiloha k metodickému balicku: AKTIVITY ZDRAVEHO VAREN{

PRACOVNI LIST PRO ZAKA Da,

Priklady zpracovani sezonnich potravin:
ZARI — MRKEV, VEJCE, HOVEZI MLETE MASO

PECENE MRKVE S MEDEM

« med/2p.l.
« citron/1ks

« sil/13p.

— tekuty med dejte
do misky,

— zcitronu vymackejte
pouze Stavu pires prsty
do misky k medu,

— osolte.

« horkovzdusna trouba;
predehrdt na 200 °C.

« dejte plech s mrkvemi
do trouby do prostfedniho
zZésuvu,

« pecte skoro do mékka;
40-50 minut.

suroviny / mnozstvi vybaveni postup poznamky
+ mrkev/10ks nadobi a naradi « med, siil a citronovou $tdvu

— vyberte zhruba stejné « plech vylozeny papirem promichejte,

veilke kusvy, . na p’efevn b L «mrkve naskladejte na plech
— dikladné mrkve umyjte, « maly $tétec na potirani P

W L tésné vedle sebe,

ale neskrabejte, marinadou.
— odkrojte tmavy zbytek « potfete mrkve diikladné

stonku. spotiebice / nastaveni marinddou,

vejce

VAJECNA OMELETA

suroviny / mnozstvi vybaveni postup poznamky
+ vejce/10ks nadobi a naradi « osolte vejce jesté pfed tim,
— rozklepnéte vejce « metlicka velka, nez zacnete Slehat,
do misy, + zapékaci misa. « vejce proslehejte metlickou
. siil /13p. o ) tak, aby se spojily bilky se
spotiebice / nastaveni Hloutky,
« maslo/50g « horkovzdusna trouba; . . N
o I N « méslem vymazte zapékaci
— nakrdjejte maslo piedehfét na 200 °C. isu: pougiite orst
na kostky do misky, misu; pouZijte prsty,
— nechte mimo lednici + vysypte strouhankou aZ
zméknout, k hornimu okraji; co se
nepfilepi na maslo, vysypte,
« strouhanka/p.m. - N
 pouijte bezlepkovou « vejce vlijte do zapékaci misy,
kukuficnou strouhanku. + dejte zapékaci misu s vejci
do trouby,
+ pecte 15-20 minut.
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Modul 4: ZDRAVE VARENI

Pfiloha k metodickému balicku: AKTIVITY ZDRAVEHO VAREN{

PRACOVNI LIST PRO ZAKA Ob)

Priklady zpracovani sezonnich potravin:
ZARI — MRKEV, VEJCE, HOVEZI MLETE MASO

hovézi mleté maso

HASE NA ZELENINE A RAJCATECH

suroviny / mnozstvi vybaveni postup poznamky
repkovy olej /5 p.l. nadobi a naradi « rozehfejte kastrol
mrkev/1ks « deska, na stfedné vysokou aZ
« nliZ univerzalni, vysokou teplotu,
celer/ Vs ks . 8
— oSkrabejte vrchni ;kfabka i b[aglbory, dokastrolu dejte ol
« kastrol (nizky, Siroky),
slupky, + Stouchadlonabrambory, | < pfipravte zeleninovy
— nastrouhejte « struhadlo hrubé. zaklad:
na hrubém struhadle, — celer a mrkev restujte
cibule /1ks spotrebice / nastaveni 10 minut potom
_ oloupeite - sporak / plotna s velkym piidejte cibuli, restujte
— nakréjejte na drobné vykonem. 10 mindt,
Kosticky — pridejte maso,
' — restujte dal zprudka
sul/13p. 5—7 minut,
hovézi maso/ 1000 g ~ Michejte odfpodu
— pouzijte jemné mleté kastrolu a pfitom
netuéné maso. rozméliujte maso
. Stouchadlem
rajcata v plechovce/ na brambory,
4509 R .
— pouZijte konzervovana -+ pridejte rajcata, a také je
loupand rajcata celd. rozmackejte,
« varte 5 minut na stedni
vykon plotny.
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Pfiloha k metodickému balicku: AKTIVITY ZDRAVEHO VAREN{

Modul 4: ZDRAVE VARENI

PRACOVNI LIST PRO ZAKA 3,

Priklady zpracovani sezonnich potravin:
RIJEN — DYNE, PAPRIKA, CUKETA, LILEK

DYNOVE PYRE S CERSTVYM MASLEM

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

suroviny / mnozstvi vybaveni postup poznamky
dyné hokaido / 1 ks/1kg nadobi a naradi «dyni nakrdjejte opatrné
— odkrojte konce, deska, na kousky (nemusite hlidat
— prepulte a pak rozétvrtte n{iz velky, tvar, ale snaZte se nakréjet
velkym nozem, kastrol (Siroky, nizky), stejné velké kousky),
— vyskrabejte IZici semena poklice na kastrol, . rozehieite kastrol
avldkna (seminka i vétsi cednik a nabéracka J '
ususte a uschovejte), na pasirovani, « dejte olej
— dyné hokaido se pouziva stérka na vmasirovani hned na to
i s vrchni slupkou, ale masla. « dejte cibuli
u ostatnich druhi se musi hned na to
tuhd slupka odkréjet. spotiebice / nastaveni « osolte cibuli,
. ;o spordk / stfedné vykonné restui )
A + restujte 10 minut,
fepkovy olej /10 p. plotna / korigujte plamen )
cibule / ks pouze pod dno Kastrolu + nakrdjenou dyni dejte
— oloupejte hnédou slupku, do kastrolu k cibuli,
- Es?:z;ejte na drobné restujte dalSich 10 minut,
oy a « podlijte vyvarem, a to pouze
stl/1 3p. do vysky obsahu kastrolu,
zeIermovy vy\(ar/ 1 « pfivedte do varu,
— pfipravte dopiedu
méslo/50¢ zmirnéte plotnu na minimum
a piiklopte poklici,
— nakrdjejte na kostky privioptep
a dejte do misky - varte 30 minut,
adolednice - scedte vodu a dyni zachytte
do cednik,
« jesté teplou dyni po Castech
pasirujte do cistého
kastrolu; nabérackou kruzte
po cedniku; co neprojde skrz
cednik, vyhodte,
+masirujte mdslo do dyfiového
pyré,
priklopte poklici, aby pyré
nevychladlo
Autor: Radim Prochdzka © Liska, z.s., 2015
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Pfiloha k metodickému balicku: AKTIVITY ZDRAVEHO VAREN{

Modul 4: ZDRAVE VARENI

PRACOVNI LIST PRO ZAKA 3h)

Priklady zpracovani sezonnich potravin:
RIJEN — DYNE, PAPRIKA, CUKETA, LILEK

paprika cuketa
GRILOVANA ZELENINA S BYLINKAMI
suroviny / mnozstvi vybaveni postup poznamky
- paprika cervena /2 ks nadobi a naradi paprika
— podélné piekrojte na %, plech nizky, vylozeny « Ctvrtky paprik polozte
— jadfinec odlomte, papirem na peceni, na plech, vnitini ésti dold,
— malym nozem doistéte panev velka, « dejte plech s paprikami
segmenty, pinzeta / klips, do horniho zasuvu pod gril,
. cuketa/2ks mi’ska se étfat’cem, « grilujte tak dIouth, ’dokvud ,
o y misa s poklici. nebudou na paprikéch ¢erné
— nakrdjejte kolecka 2 cm, N o
G . puchyfe; bude vam piipadat
— potfete olivovym olejem. - , .y
spotiebice / nastaveni spalend,
« lilek/2ks trouba s grilem / pfedehfat « vyndejte plech z trouby,
— nakréjejte kolecka %2 cm, horni gril na nejvyssi stupefi | « papriky pinzetou nebo
— lehce shora osolte z obou (250°0), klipsem pfendejte do misy,
stran a poloZte jednotliva spordk / plotna s velkym - pfiklopte poklici (nebo
kolecka na rost nebo vykonem / korigujte pod miiZete uzavfit pfetdhnout
ubrousek, aby mohla sill dno panve. prres misu folii,
vytdhnout z lilkd vodu. - nechte 10 minut stat,
e - paprikam sloupnéte spalenou
sal/ pm. slupku (vyhodte),
+ olivovy olej/p.m. « oloupané papriky naskladejte
— dejte olej do misky se do boxu na skladovani
Stétcem. a pokapejte kazdou vrstvu
olivovym olejem.
cuketa, lilek
« pdnev nechte rozpdlit,
+ cukety opékejte jiz bez
poufiti oleje,
« povrch ma mit hnédé skvrny
a cuketa se trochu scvrkne,
« opecené cukety osolte
a potfete olivovym olejem,
« vodu z lilkd ubrouskem
odsajte,
« potiete lilky olejem,
« opecte stejné jako cukety
« opecené lilky potfete olejem.
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