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Modul 6: ODKUD SE BERE JIDLO

ODKUD SE BERE JIDLO

Barbora Duzi, Marie Kordulova

Tato broZura predstavuje teoreticky tivod do tématického programu Odkud se bere jidlo.
V metodickych listech je ddle rozpracovdna konkrétni podoba vyukového programu a exkurze
na farmu. BroZura je roz¢lenéna na tfi kapitoly. Prvni kapitola predstavuje obecny tvod
do vyZivy skoldkd. V druhé kapitole jsou blize rozepsdny ridzné druhy farmdrskdch snidani
a nakonec treti kapitola odhaluje pozadi vzniku snidané, prostredi farem
a plvod jidla, které denné konzumujeme. PribliZuje také, co vsechno obndsi vypéstovat
zemédélské plodiny nebo chovat hospoddrska zvirata.
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1. kapitola

VYZNAM ZDRAVE VYZIVY
PRO SKOLAKY

Tato kapitola predstavuje obecny uvod do vyZivy Skoldkd
vyvdZené zdravé vyZivy.
Zvyzivovych doporuceni se v nejvétsi mife inspiruje Zdravym talifem od Margit Slimdkové.



Vyziva, definice a vyznam pro c¢lovéka

Vyziva ma pomérné velky vliv na celkovou kvalitu naseho Zivota, psychickou a fyzickou vykonnost

i ndladu a psychické rozpolozeni.V mladi nad tim, co jime, pfilis nepfemyslime, pokud nemame urcité
zdravotni problémy a omezeni (naptiklad potravinové alergie, cukrovku apod.). Cim je ale ¢lovék starsi,
tim vice sklizi plody a nasledky svého pfedchoziho Zivotniho stylu. Proto je vhodné si jiz od détstvi osvojit
zadkladni principy zdravé vyzivy a vyhnout se tak nékterym zdravotnim problémdm v budoucnu.

V minulosti se lidé skladbou vyZivy v takové mife nezabyvali a fesili spiSe problém nedostatku potravin.
Soucasnost je ale jina a v oblasti vyzivy funguje cela fada odbornikl na vyzivu, tzv. nutri¢nich specialistd.
VlyZiva se povazuje za védu a studuje se také na vysokych skolach. Definic vyZivy je mnoho a jedna

z nejjednodussich je tato: ,vyZiva je studium potravy, rostlinné a Zivocisné, jejiho vlivu na nase télo a na to, jak
se citime.” (Sharon, 1994, s. 13).

Soucasny svét nabizi lidem nepfeberné mozZnosti, jak se stravovat. Diky globalizaci mdzeme jist dfive
nedostupné exotické potraviny, zkouset pochutiny mimoevropské kuchyné, a také se k ndm dostava

celd fada potravinovych doplnkd, superpotravin, které se ziskavaji z exotickych rostlin nebo zZivocich(

a maji udajné zarucené zdravotni Ucinky (zmifime napfiklad fasy chlorella, spirulina, déle guarana, Zensen
a podobné). Madme k dispozici také rlizné polotovary nebo primyslové zpracované potraviny, které si lze
snadno a rychle pfipravit nebo ohfat. Tyto potraviny vSak mohou obsahovat zdravi rizikové slozky.
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(WA Vyziva skoldku

Na jednu stranu tedy Zijeme v éfe neomezenych moznosti, na druhé strané bychom neméli zapominat

na zakladni a pfirozené potraviny, které jsou tradi¢ni soucasti nasi kuchyné, pfirodnich a klimatickych
podminek. Obiloviny, ovoce, zelenina, mlé¢né vyrobky a rostlinné a Zivocisné tuky v pFirozené podobé by
mély mit stalé misto v nasem jidelni¢ku. To znamend Cerstvé (v pfipadé ovoce, zeleniny) nebo v podobé
jednoduse zpracovanych surovin (v pfipadé ostatnich potravin), v idedInim pfipadé pfipravené doma.

Neni lehké se vyznat ve spleti nejriznéjsich propagatort zdravé vyzivy, novych vyzivovych smér(i apod.
Proto se jiz nékolik desetileti vyviji ve spolupraci s odborniky na vyzivu na narodni Urovni tzv. vyZivovad
doporuceni. Tato doporuceni nepracuji s jednotlivymi druhy potravin a jejich mineralnim &i vitaminovym
slozenim, ale rovnou s celymi skupinami potravin. VyZzivova doporuceni srozumitelnym zplsobem ukazuiji,
které potravinové skupiny maji byt v jidelnicku zastoupeny a v jakém idealnim poméru. Vétsinou se pak
prevadi na mnozstvi porci, které jsou doporuceny ke konzumaci v priibéhu dne. Porce odpovida tieba
jednomu kusu ovoce nebo hrnku zeleniny, hrsti obili, misce kase nebo jiné pfilohy, hromadce seminek

a podobné. Pokud se témito doporucenimi fidime, nemusime pak slozité zkoumat obsah jednotlivych
potravin a mame viceméné zaruceny pfisun dllezitych makrozivin (sacharidy, bilkoviny, tuky) i mikrozivin
(vitaminy, mineralni latky, stopové prvky) v pribéhu dne (EUFIC, 2014).

Tato vyzivova doporuceni jsou zndzornéna v textové nebo obrazkové podobé, kterd je ndzorné;si
a vhodnéjsi pro déti a mladez a zaroven se doporucuje, jak ¢asto by se mél v priibéhu dne konzumovat.
Obecné se doporucuje jist 5-6x v priibéhu dne.

Mezi zakladni skupiny potravin tedy patfi:

. ovoce,
. zelenina,

+ obiloviny a brambory (sacharidy),

« maso, ryby, mlé¢né vyrobky, lusténiny, vejce (bilkoviny),
+ tuky a oleje (rostlinné a Zivocisné),

+ tekutiny (voda a jiné napoje).
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BLIZSi POPIS JEDNOTLIVYCH SKUPIN POTRAVIN:

Tekutiny:
Nejcastéji by mél ¢lovék pfijimat tekutiny. Déti by mély vypit jako optimalni mnozstvi minimalné 1,8
litru tekutin denné, rozlozit pfijem tekutin pétkrat, nebo i vice nez pétkrat v priibéhu dne. Idealni je
voda, samotna nebo s citronem, fedéné ovocné stavy, bylinkové caje.

Ovoce, zelenina:

Jednoduse je doporucovano ke kazdému jidlu aspon kousek, idedIné celd porce - jeden kus ovoce i
zeleniny. Obsahuiji totiz cenné vitaminy a minerdlni latky, vlidkninu pro dobré traveni a dalsi dulezité
ochranné latky, které ochranuji ¢clovéka pred nemocemi.

Obiloviny, brambory apod.:
Obsahuji pfedevsim sacharidy, dale bilkoviny a dalsi Ziviny. V pribéhu dne se doporucuji jist 3-5krat,
idedlné v celozrnné podobé, které zasyti na delsi dobu a vyuzitelnd energie se postupné uvoliuje
pro potreby organismu. Celd zrna (obsahuiji slupky a kli¢cky) obsahuji vidkninu a navic si zachovavaji
mnoho mineralnich latek. Specifickou skupinu tvofi sladidla, ktera jsou pfidavana do potravin, nebo
samostatné cukrovinky.

Maso, ryby, lusténiny, mlécné vyrobky, vejce:
Obsahuji predevsim bilkoviny rostlinného nebo zivocisného plvodu, dale v mensim mnozstvi tuky.
Bilkoviny jsou dulezité pro stavbu téla a rist. Mély by byt zastoupeny zhruba 3-4krat v pribéhu dne.

Oleje, tuky:
Nemély by chybét ve vyzivé, ale v mensi mife, protoze jsou koncentrovanym zdrojem energie.

Jsou dulezité pro funkci hormon( a na tuky se vazou nékteré druhy vitamin(. Idealni jsou ve formé
za studena lisovanych oleja.

Soucasti vyzivovych doporuceni
jsou i souvisejici rady, jako je
vyznam dostatec¢ného pohybu
predevsim ve venkovnim
prostiedi, adekvatniho mnozstvi
spanku a obecné odpocinku,
souhrnné oznaceny jako zdravy
Zivotni styl.
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Dulezité je si také uvédomit, ze kazdy ¢lovék je jedine¢ny a ma rozdilnou potfebu pfijmu makro

i mikrozZivin, fika se tomu bichemickd individualita (Sharon, 1994). Velikost pfijmu Zivin se také

li31 vékem. Pfedevsim déti a dospivajici by méli pfijimat zvy$ené mnozstvi vitamint a minerald

v obdobi zrychleného rlstu, v prdbéhu nemoci a rekonvalescenci, dale sportovci nebo jedinci Zijici
ve znecisténém zivotnim prostredi, pfi zméné prostfedi nebo zvysené psychické &i fyzické zatézi
(Horan a Mom¢ilova, 2003).

Pro ucely vyuky o spravné skladbé potravin mize byt vhodnou praktickou pomuckou zdravé vyzivy
zdravy talif od Margit Slimakové. Talif znazornuje pomér jednotlivych skupin potravin a lze z ngj vycist,
jaké druhy potravin bychom méli jist nejvice a kterych bychom se méli zcela vyvarovat. Neobsahuje

napfiklad cukrovinky, ale pouze pfirozené potraviny. Zaroven také ukazuje, jak mlze byt potrava pestra.
Blize http://www.healthyplate.eu/cz/.

TEKUTINY
Cista voda
a neslazené Eaje jsou
nejzdravéjsi tekutiny.
Slazené népoje
a Caje radéji zcela
vynechte.

POLYSACHARIDY
Obiloviny jezte nejlépe v prirozené,
celozrnné podobg. Snizte konzumaci
vyrobkii z bilé mouky.

ZELENINA
Cim vice rozmanité Eerstvé
zeleniny snfte, tim [épe.

Hranolky do zeleniny
nepotitejte.

BILKOVINY
Dobré mohou byt bilkoviny z ryb, lusténin,
ofechli, zakysaného mléka, vajec a masa.
VEt3iné z nas svédii rostlinné bilkoviny.
Vybirejte dle své chuti i Zivotni filozofie.

OLEJE A TUKY
Superzdravé jsou prirozené ~oy—
oleje a tuky v ofesich, avokadu gj.
Nejezte margariny a omezte
i ostatni primyslové
zpracované tuky a oleje.

Davejte prrednost kvalitnim pFirozenym potravindm
pred polotovary. Dopravejte si venkovni pohyb,
dostatek spanku, pratel a dobré nalady. Vice na:

www.margit.cz

OBRAZEK 1: Zdravy taliF
Zdroj: Margit Slimdkovd, 2015

OVOCE
Barevnéjsi ovoce ma vy33i obsah Zivin.
Ovoce mizete nahradit zeleninou.

Jinym grafickym znazornénim skladby vyzivy mGze byt tvar pyramidy, kterd je soucasti oficidlnich
vyzivovych doporuéeni Ceské republiky. Zaklad pyramidy tvofi potraviny, které by mély byt zastoupeny
ve vyzivé v nejvétsim mnozstvi, smérem nahoru pak jejich mnozstvi ubyva. Spodni ¢ast pyramidy
zobrazuje potraviny, které by mély tvofit zaklad zdravého jidelnicku — zaklad zde tvofi sacharidy, nasleduje
pak ovoce a zelenina, maso a mlé¢né vyrobky. Vrcholek pyramidy obsahuje pak potraviny, které by bylo
zadouci omezit na minimum, coz jsou tuky, stil a cukrovinky.
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Vlyzivova doporuceni jsou zpracovana také v textové podobé. V tabulce 1 jsou shrnuta jednak vyzivova
doporuceni, tykajici se skladby vyzivy, ale také pohybu a Zivotniho stylu.

Doporuceni Oblast

1. Jezte pravidelné vyvéazenou pestrou stravu zaloZenou vice Skladba vyzivy
na potravinach rostlinného pavodu.

2. Budte aktivni! Dospéli by méli nakumulovat minimalné Pohyb a sport
30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity denné, déti
minimalné 60 minut. Pohybova aktivita stfedni intenzity je
napfiklad: rychld chlize, jizda na kole, prace na zahradé apod.

3. Jezte rdzné druhy zeleniny a ovoce, alespori 400 g dennég, Ovoce, zelenina
prednostné cerstvé a mistniho pivodu. Do tohoto mnoZstvi se
nezapocitavaji brambory a dzusy.

4. Jezte potraviny, jako jsou obiloviny, celozrnné pecivo, Celozrnné obiloviny
brambory, téstoviny, které jsou bohaté na Skrob a vldkninu.

5. Denné konzumujte mléko a mlé¢né vyrobky. Mléko a mlé¢né vyrobky

6. Kontrolujte pfivod tukl. Davejte prednost rostlinnym olejim Tuky, oleje

pred Zivocisnymi tuky. Omezte spotfebu potravin s vysokym
obsahem tuka.

7. Nahrazujte tu¢né maso a masné vyrobky lusténinami, dribezi Rostlinné a Zivocisné bilkoviny
a rybami (i tu¢nymi rybami, které jsou dobrym zdrojem
omega-3 mastnych kyselin).

8. Kontrolujte pfivod soli. Celkovy denni pfijem nema byt vyssi sal
nez 59 (1 ¢ajova Izicka), a to véetné soli skryté v potravinach.
Pouzivejte sil obohacenou jédem.

9. Omezujte spotiebu sladkosti a slazenych napoju. Sladkosti

Tabulka 1: Souéasné znéni obecnych vyzivovych doporuéeni pro CR
Zdroj: upraveno dle Ministerstvo zdravotnictvi, 2009.

Pokud mate zajem se podrobnéji sezndmit s problematikou vyzivovych doporuceni, na webovém portalu
spole¢nosti The European Food Council Information www.eufic.org jsou obsazeny a popsany rdzné
druhy vyzivovych doporuceni z jednotlivych zemi. Tato spole¢nost se dale zabyva Sifenim informaci

a osvétou v oblasti bezpecnosti a jakosti potravin, zdravi, vyzivy, vyvazené stravy a zdravého Zivotniho
stylu.

Oficialni vyZivova doporuéeni jsou pak zpracovana na webové strance Potravinaiské komory CR:
http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/vyzivova-doporuceni.html
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(W ,Nové“trendy v Zivotnim stylu
ave vyzive

Jak bylo zminéno v tvodni kapitole, v dnesni dobé se rozviji mnoho smérd, zahrnujici vyzivu a celkovy
Zivotni styl a Skolni déti s nimi mohou byt konfrontovény. Ve vyzZivé se jednd napfiklad o vegetaridnstvi
(rdzné formy omezovani masa, ptipadné i vajec a mlécnych vyrobkd(), nebo hnuti syrové stravy (raw
food), kde se upfednostriuji Cerstvé a syrové potraviny.

Nejcastéji se vsak dnesni skolaci setkaji s marketingovou strategii fast food. Ta nabizi pramyslové
zpracované potraviny, které se daji rychle snist, nejlépe za pochodu nebo za jizdy. Nejzndméjsi jsou
napfiklad hamburgery, hranolky, hot dog, doprovodné cukrovinky a napoje obsahujici premiru sladidel
nebo dokonce kofein. Tyto fetézce maji vyvinuté sofistikované marketingové strategie, jak zaujmout
predevsim mladou generaci.

Na druhé strané se naopak rozviji aktivity, které volaji po renesanci tradi¢ni kuchyné, vlastnimu péstovani
potravin a celkovému zkvalitnéni pfistupu k jidlu, pocinaje péstovani plodin, pfipravou pokrm a konce
konzumaci. Jiz od 80. let 20. stoleti se rozviji hnuti propagujici tzv. ,pomalé potraviny”, v angli¢tiné
»slow food", propagujici domaci pfipravu potravin, véetné peceni chleba, vyroby jogurtl apod. Toto hnuti
vzniklo mimo jiné jako reakce na uspéchany zivotni styl, globalizaci produkce potravin, primyslovou
Upravu a zpracovani potravin nebo odbyvani se fast food potravinami. Dal$im rozmérem tohoto hnuti

je také zaméreni na ,jidlo z blizka”, tedy dlraz na pfipravu jidla z mistnich a sezénnich potravin, kdy
spotiebitel znd jeho plvod a nékdy i pfibéh toho, kde byly vypéstovany a jakym zplsobem zpracovény.

Pfidanou hodnotou soucasné vyzivy je pak moznost vybrat si mezi potravinami z konvenéniho nebo
ekologického zemédélstvi. Ekologické zemédélstvi klade d(iraz na kvalitu péstovani potravin a chov
zvifat v dustojnych podminkéch, bez pouziti primyslovych hnojiv, biocidl nebo chemickych lé¢iv. Tato
pravidla jsou pomérné pfisna a jsou obsazena v legislativnich predpisech, konkrétné zakoné ¢. 242/2000
Sb., o ekologickém zemédélstvi.

Nékteré potraviny, pfedevsim ovoce ¢i zeleninu, si také mdzeme vypéstovat sami na zahradce nebo
Skolni zahradé. Cela fada domacnosti na venkové si dodnes péstuje fadu plodin na svych zahradkach,
které Uspésné konkuruji kupované zeleniné. Lidé ve méstech maji pfipadné moznost navstévovat
zahradky v zahradkarskych koloniich nebo ve méstech nové vznikaji komunitni zahrady, kdy se lidé staraji
o spole¢nou zahradu a domlouvaji se na rozdéleni Urody. Tyto a dalsi aktivity tak zvy3uji nasi nezavislost
na ndkupech, tedy schopnost sobéstacnosti neboli samozdsobitelstvi.

Diky éfe internetu se také objevuji rlizné potravinové blogy. Jejich autofi znovuobjevuji kouzlo a kvalitu
pfipravy potravin, ale navic poodhaluji zézemi jeho ptipravy: Casto ukazuji svoji kuchyni, zahradku,
staré rodinné recepty nebo recepty, vyuzivajici bylinky a podobné. Na kniznim trhu jsou déle k dostani
regiondlni kucharky, objevujici staré tradicni suroviny a recepty.

Vyznam zdravé vyzZivy pro $koldky 11



DOPORUCUJEME NEKOLIK ZDROJU JAKO INSPIRACI PRO ZDRAVE
VARENI:

Internetové zdroje

Vafime zdravé s Alemari http://www.varimezdrave.cz/o-varime-zdrave/
Kucharka ze Svatojanu http://kucharkazesvatojanu.blogspot.cz/
Knihy

Smikmatorova, Pavla a Drobny, Libor. Vi, co jis. Praha: CPRESS, 2014.

Stry¢kova, Jana. Draci v hrnci. Praha: Edice CT, 2014

Hana Zemanova: Biokucharka Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2006.

Eva Francova: Kucharka ze Svatojanu. Praha: Motto, 2014.

Mokrd, Alena: Vafime zdravé. Chutna strava pro zdravé a nemocné. Praha: Computer Press, 2009.
Pabst, J. a kol. : Zdravé vafit, zdravé jist. Praha: EUROMEDIA GROUP, 2013.

Televizni porady (i-vysilani)

Porad Pod pokli¢kou, ktery prestavuje humornym zplsobem riizné druhy potravin, jejich zdravotni
ucinky a také jejich vyuziti v kuchyni. Pro mladsi déti je atraktivni pofad Draci v hrnci, ktery seznamuje
déti s vybranymi druhy potravin a predvede jednodussi postupy ve vareni.

DalSimi pofady, které se zaméfuji na vyuziti zahradnich produktt a bylinek v kuchyni i domaci
kosmetice, jsou pofady Herbaf nebo Kouzelna zahrada.

Také porad Kluci v akci pfedstavuje zajimavé zdravé, regionadlni i exotické recepty.
Vétsina z téchto poradll vysla rovnéz v knizni podobé.

Tyto pofady jsou volné dostupné na internetu v ramci i-vysilani.
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2. kapitola

SKOLACI A SNIDANE

Tato kapitola se zaméfuje na vyznam snidané v Zivotosprdvé skoldkd.
Je zde také blize popsdn zpusob pfipravy nékolika snidani,
které si muzete udélat z farmdrskych zdrojd.



YAl Vyznam snidané v Zivotosprdveé déti
a dospivajicich

Snidané je prvnim jidlem, které mame moznost si dopfat po nékolikahodinovém odpocinku a plstu

ve spanku. Kdyz rdno vstaneme, pro celkovou aktivizaci mysli a téla je zasadni, co vypijeme a snime jako
prvni. Prostfednictvim snidané do sebe organismus vpravi prvni davku dulezitych Zivin, které pak vyuZije
v pribéhu dopoledne. Ze vieho nejdulezitéjsi pro déti i dospélé je se napit, at uz je to ¢aj nebo obycejna
voda. Krev se tak zfedi a za¢ne rychleji obihat v téle, spole¢né s dalsimi aktivizacnimi procesy v organismu.
Zabranime tak zbyte¢né Unavé, ktera by pfisla v prdbéhu dopoledne.

Stane se v3ak, Ze pfi velkém spéchu nevyjde ¢as na klidnou snidani. V tomto pfipadé je lepsi se minimalné
napit, piipadné si jesté dat aspon hrnek mléka nebo kakaa a energeticky deficit pak dohnat vétsi
presnidavkou ve skole nebo v praci. Neni dobré do sebe nahazet do sebe ve spéchu snidani jen proto,
aby bylo,splnéno”. Zatimco v pribéhu pracovniho a skolniho tydne jsou doporucovany snidané, které
nevyzaduji dlouhou a slozZitou pfipravu, o vikendu si mizete doma pfipravit pofadnou, tieba i teplou
snidani, kterou si mGzete v klidu vychutnat v rodinném kruhu.

Shrneme-li pfinosy snidané, o snidani se pravem fika, Ze je zdkladem pro to, jak bude probihat den. Podle
rznych studii (viz. EUFIC, 2010; Breakfast is the best, 2004) ma snidané dokonce vliv na tyto oblasti:

+ Skolni prospéch a schopnost koncentrace ve vyucovani a celkové schopnost uceni a paméti,

« pfispiva k nastaveni pravidelnych stravovacich navykd, prispiva k dobré fyzické kondici,

«  pfispiva k rozvoji dalSich zivotnich navyk, které souviseji se zdravym Zivotnim stylem.

Snidané si vyslouzila také kampané propaguijici jeji vyznam a roli v Zivotospravé. Na evropské trovni
funguje napriklad kampan Breakfast is the best (snidané je nejlepsi), s heslem ,make time for
breakfast” (udélej si ¢as na snidani). Na webovych strankach http://www.breakfastisbest.eu/ se
mUzete dozvédét se fadu zajimavosti o snidani, recepty a dalsi aktuality.

V nékterych skolach ve Velké Britanii, ale také v dalSich evropskych zemich, funguji na skolach tzv.
snidariové kluby. Zde si Skoly podchyti Skolaky, ktefi se nestihli nebo neméli moznost nasnidat.
Nabizi zde kvalitni zaklad snidané jako je pecivo, syry, Sunka a ovoce ¢i zelenina, mléko ¢i kakao.

na webovych strankach http://www.shakeupyourwakeup.com/content/school-breakfast-clubs.

V Ceské republice funguje také iniciativa Hnuti za dobrou snidani, blize
http://www.hnutizadobrousnidani.cz/. Je tfeba upozornit na to, Ze ma pravdépodobné dobré
umysly a poskytuje zajimavé informace, zaroven viak propaguje zajmy jedné soukromé firmy a jeji
vyrobky.
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yW B Snidané ve stravovacim rezimu

a denni jidelnicku

Co si dat na snidani?

Ve vyvazené snidani by mély byt zastoupeny pfedevsim tyto skupiny potravin:

celozrnné obiloviny (celozrnné pecivo nebo chléb, ceredlie, obilna kase, suché chlebicky, musli,
obilna kase apod.),

ovoce nebo zelenina (rdno ¢i dopoledne je vhodnéjsi ovoce),

mléko ¢i mléény vyrobek (jogurt, mléko, syr, tvaroh, apod.) nebo Zivocisna bilkovina (vejce,
sunka),

tuk (obsazeny v potravinach nebo zvlast, napiiklad maslo),

a méla by byt doplnéna tekutinou (alespon hrnek melty, bylinného nebo ovocného ¢aje, pfipadné
vody).

Mozné kombinace zdravé snidané:

celozrnné pecivo nebo chléb s tukem, platek syra nebo kvalitni Sunky a kousek zeleniny,
celozrnné pecivo s pomazankou (zeleninova, lusténinova, avokadova, tuniakova, tvarohova apod.),
celozrnné ceredlie s mlékem nebo bilym jogurtem,

obilné kase (jahlova, pohankovd, ovesna, z celozrnné krupice),

celozrnné ovocné moucniky s ovocem.

Naopak nevhodné jsou uzeniny, parky, trvanlivé salamy, tu¢né a preslazené moucniky, pfeslazené cerealie,
pecivo z bilé mouky, mastna a smazena jidla.
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v W Konkrétnidruhy snidani a jejich
pribéhy: farmdrskad snidané

Jak se Fika, jiny kraj, jiny mrav. Tyka se to také stravovaci navyk(, které zacinaji jiz snidani. Zatimco
nékdo voli rychlou variantuy, jinde se slozité vyvaruje. Nékde jsou snidané spis lehké a jednoduché, jiné
jsou vydatné a tvofi je i nékolik chod(. Jinak vypada snidané v priibéhu tydne, kdy se spécha do skoly
¢i prace, a jinak o vikendu, kdy si mGzeme dat snidani tfeba i v posteli. V prdbéhu ¢asu se vyvinulo
nékolik typickych druhd snidané, které jsou typické pro urcité regiony. Zatimco v Asii si daji lidé snidani
pfipominajici obéd, tfeba nudle nebo ryzi se zeleninou a rybu, v Evropé je podoba snidani pesttejsi.
Pro Anglii je typicka velmi vydatnd snidané v podobé typickych toasti s marmeladou, k tomu volské
oko s parkem a teplymi fazolemi. Ve Francii jsou zndmé tu¢né croissanty ¢i bagety na sladko ¢i na slano.
Ve Skandindvii zase upfednostnuji tzv Svédsky stll se Sirokym vybérem zdravych potravin — syry, ryby,
tmavy chleba, ovoce, zelenina, misli, jogurty a podobné.

Protoze je tento program zaméren na podporu regionélnich vyrobkd a ekologickych nebo malych farem,
podivame se nyni podrobnéji na pfipravu ¢ty typu venkovské (farméiské) snidané:

1/ FARMARSKA MEDOVA

Chleba s,nécim” tvori ¢asto zaklad snidané.,Néco” mlze byt vice ¢&i méné vyzivové hodnotné.V tomto
pfipadé muize venkovska snidané Eerpat ze zdroju hospodaistvi, tj. domaci chléb a cerstvé maslo nebo
kravsky ¢i kozi syr. Snidani si Ize také udélat na sladko s domacim dZzemem nebo marmeladou.

U této snidané tvofi zaklad chleba, maslo, med. Zapiji se tfeba mlékem, kakaem nebo bylinnym cajem.

Ingredience:
Chleba, maslo, med, mléko, byliny, kakao, ¢erstvé ovoce.

Postup:

Chleba nakrajime na platky, namazeme maslem a poté medem. MGzeme si pfedtim namichat medové
maslo. Maslo nechame v pokojové teploté povolit, utfeme ho do pény a postupné do néj zamichdme
med, vytvofime tak sladkou pomazanku. Namazany chleba zapijime teplym mlékem, kakaem nebo
bylinkovym cajem.

MASLe

inlas
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2/ FARMARSKA SYROVA

Snidani si Ize také udélat na slany zpasob, napfiklad s domacim syrem a maslem.
U této snidané tvofi zaklad chleba, maslo, syr. Zapiji se tfeba mlékem nebo bylinnym cajem.
Ingredience:

Chleba, maslo, syr, byliny, mléko, ¢erstva zelenina, zelené bylinky.

Postup:

Chleba nakrajime na platky, namazeme maslem, a k tomu nakrajime domaci syr. Syr mlizeme ozdobit
zelenou petrzelkou nebo pazitkou. Chleba zapijime teplym mlékem nebo bylinkovym ¢ajem.

3/ OVESNA KASE S ORECHY A OVOCEM

Kase patfi mezi vhodné a lehce stravitelné pokrmy, vhodné piedevsim po ranu. Kase mohou
pfipraveny z obili jako jsou jahly, p3enice, kukufice, ovsa nebo pohanky. Rychla je kase pfipravena
z ovesnych vlocek.

U této snidané tvofi zaklad ovesné vlocky, mléko, ofechy, med, susené a Cerstvé ovoce. Zapiji se tfeba
mlékem nebo bylinnym cajem.

Ingredience:
Ovesné vlocky, mléko, ofechy, med, susené a Cerstvé ovoce, byliny.

Postup:

Ohfejeme mléko a pfiddme ovesné vlocky, ptipadné susené ovoce. Nékolik minut vafime a priibézné
michame. Prisladime medem, pokud je tfeba. Kasi mizeme ozdobit drobnym ¢erstvym ovoce.
Zapijime bylinkovym ¢ajem. Pozndmka: susené ovoce je vhodné na del3i dobu namocit, aby zméklo.
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4/ FARMARSKA VAJECNA

Tato snidané patfi mezi velmi vydatné a sytici. Doda hodné energie, protoze obsahuje hodné bilkovin.
U této snidané tvofi zaklad vejce, chleba, maslo, olej, Cerstva zelenina, zelené bylinky. Zapiji se tfeba
bylinnym &ajem nebo meltou s mlékem.

Ingredience:
Vejce, chleba, maslo, olej nebo sadlo, sul, Cerstva zelenina, zelené bylinky, melta, mléko.

Postup:
Na panvi zahfejeme olej na vhodny na smazZeni nebo sadlo a rozklepneme vajicka. Nékolik minut
smazime. Mirné osolime. Dame na talif, ozdobime zelenymi bylinkami. Pfikusujeme suchy nebo
maslem namazany chleba. Zapijime bylinkovym ¢ajem nebo meltou s mlékem.
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3. kapitola

ODKUD SE BERE JIDLO
KE SNIDANI

Tato kapitola se zaméfuje na odhaleni pozadi vzniku snidané, na prostredi farmy a ptvod
jidla, které denné konzumujeme. PribliZuje také, co vSechno obndsi vypéstovat zemédélské
plodiny nebo chovat hospoddrskd zvifata.



N Odkud se bere jidlo?

Zaci mohou odpovédét, Ze jej koupime v obchodé nebo v automatu. To ale neni zagatek pFibéhu jidla.
Ten zacind na poli, zahradé, v sadu, na pastviné nebo na louce, v rdmci hospodafstvi konkrétni farmy.
Od plodiny, které je vypéstovana, nebo potraviny, ktera je vyrobena, vede v dnedni dobé zpravidla velmi
dlouhd cesta péstovani, chovu, zpracovani, dopravy a prodeje, nez se dostane na stul k zakaznikovi —
tvofi tedy dohromady potravinovy systém. Tento systém muze byt jednoduchy mistni, kdy si sami néco
vypéstujeme na zahrddce, doma uvafime a snime. Nebo muze byt globalizovany a slozity, kdy je plodina
vypéstovana na druhé strané svéta, poté rlizné prevazena a zpracovavana, a zakaznik si ji poté koupi

v supermarketu.

Jak dlouha a narocna tato cesta je, se méfi pomoci nejrliznéjsich indikator(. V oblasti potravin je to
napiiklad potravinovd mile, coz je vzdélenost, kterou musi urazit plodina z pole na stll spotiebitele. Dale
existuji dalsi indikatory, které sleduji a méfi, jak ndro¢né je vypéstovani plodin, chov zvifat, zpracovani
rdznych surovin smérem ke kone¢nému produktu, kolik je k jejich péstovani nebo chovu potieba pudy,
vody nebo kolik sklenikovych plyn( je pfitom vypousténo, coZ je oznacovano jako ekologickd, uhlikovd
nebo vodni stopa.

V pripadé venkovské snidané je vétsina téchto surovin dostupna pfimo na mistni zemédélské farmé, ¢imz
odpadava celd fada zprostiedkujicich ¢lankd, jako je doprava, zemédélska mechanizace, primyslové
zpracovani, rizné konzervace a doruceni na prodejni misto. Tento zpUsob produkce potravin byl bézny
na venkové v minulosti, kdy byla celd fada domdacnosti v mnoha ohledech sobésta¢nd. U domu byvala
zahradka, sad, vedle obytnych mistnosti hospodaiska staveni pro zvitata, ale také pro nejriiznéjsi nastroje
a naradi pro vyrobu potravin a femeslné vyuziti dalSich surovin, jako napfiklad obili, mléka, dfeva, slamy
apod. Tyto tradi¢ni vyrobni postupy jsou dnes k vidéni v mnoha regionalnich muzeich a skanzenech.
Avsak i v dnesni dobé uz existuje mnoho venkovskych farem, které se zaméruji napfiklad na produkci
medu a dalsich domdcich produktd, jako je chleba, mléko, mlé¢né a masné vyrobky apod. Vyrobky si
mohou farmafi certifikovat pod rliznymi zna¢kami regiondlnich vyrobk( (naptiklad Tradice Bilych Karpat,
Vlyrobeno v Beskydech, Regiondlni potravina). V nékterych méstech vznika sit prodejen, které nabizi
farmarské produkty, napfiklad N&s grunt, Sklizeno.

Abychom si udélali ndzornou predstavu o tom, co obnasi vyprodukovéni nékterych potravin, zaméfime
se na urcity druh snidané, pro néz jsme pro tUcely tohoto programu vytvofili ndzev farmérskd medova
nebo farmarska syrova. Postupné se sezndmime s misty a producenty, kde jednotlivé produkty, potfebné
pro sestaveni uvedené snidané, vznikaji, jakou praci to obnasi vypéstovat nebo ziskat zakladni suroviny,
a jaké jsou k tomu tfeba postupné kroky. Soustifedime se i na srovnani tradi¢nich a modernich postup(
hospodareni a na vyrobky, které si miZzeme pfipravit sami doma. Hlavnim zdrojem energie v celém
procesu je slunce a lidska prace a pro stroje pohonné hmoty. Déle je nutnd zdrava a Urodnd plida,
dostatek vlahy, néfadi a nastroje, hospodafska zvirata, rizné plodiny, medonosné rostliny, stromy a vcely.
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EWA Jak to vypadd na farmé, co obndsi
prdce v hospodadrstvi

Hospodafstvi, hospodaf, farma, statek. To jsou rdzné pojmy pro jedno zafizeni, kde se chovaiji zvifata,
péstuji plodiny a to vie v souladu se zékonitostmi pfirody a krajiny. Spradvny hospodar neni zaméren jen
na ziskani co nejvétsiho mnozstvi produktd, ale zalezi mu také na tom, v jakém stavu jsou jeho zvifata,
plda, plodiny, stromy a celé okoli. Pokud by postupoval neuvazenym a nesetrnym zpUsobem, plida se
rychle vycerpa a nebude plodit, bude nedostatek krmeni pro zvifata a nebude mit ani produkty obzivy
pro sebe.

DRUHY ZEMEDELSTVi Z EKOLOGICKEHO HLEDISKA

V soucasné dobé se rozlisuje mezi nékolika zplsoby zemédélstvi a produkce potravin, nejbéznéjsi je

tzv. konvencni zemédélstvi, které se soustifeduje pIné na ekonomickou slozku, tedy na maximalni vynos.
Alternativa je pak ekologické zemédélstvi, pro které jsou charakteristické Setrné zpracovatelské postupy

s vyloucenim pouzivani chemickych latek Nékde mezi tim je hospodarstvi nasich dédeckil a babicek, ktefi
Casto intuitivné hospodafrili ¢aste¢né v souladu s prirodou, ale zarovern se nebrdnili ani moderni technice
a dalsim novotam. Tyto formy hospodareni pretrvavaji na malych rodinnych farmach.

Pro nase Ucely si stru¢né popiseme konvencni zemédélstvi a ekologické zemédélstvi a ukazeme si hlavni
rozdily mezi témito dvéma systémy produkce potravin.

Konvenéni zemédélstvi:

soustiedi se predevsim na maximalni vynos (z pGdy, zvifat atd.), a tim padem co nejvétsi ekonomicky
zisk. U farem se vétsinou se jedna o oddéleni rostlinné a Zivocisné produkce a velké rozlohy poli nebo
velké mnozstvi chovanych zvifat, ktera jsou chovana zpravidla v uzavienych a stisnénych prostorech.
Pouziva se zde standardni agrotechnika, uméla mineralni hnojiva a chemické latky proti skadctim,
nemocem a pleveldim u rostlinné produkce (biocidy), mlze pouzivat i geneticky modifikované plodiny.
Farmy byvaji zpravidla specializované bud' na rostlinnou, nebo na zivocisnou vyrobu. Co se tyce spravy
pfirody a krajiny, jeji sprava a ochrana nehraje zas tak velkou roli.

Ekologické zemédélstvi:

jeho pravidla jsou dana pfimo zakonem ¢. 242/200 Sb., o ekologickém zemédélstvi. Zdkladnim
odlisenim je dliraz na kvalitu produkce, udrzeni zdravé pidy a zajisténi lepSich podminek pfi chovu
zvifat. Kromé produkce potravin dba ekologicky zemédélec také na ochranu Zivotniho prostredi

a celkové se snazi 3etfit s pfirodnimi zdroji, které ma k dispozici. Snahou je také potieba chovat zvifata
i péstovat plodiny dohromady, protoZe se tim zajisti obéh zivin.

V oblasti péstovani plodin je zakdzano pouzivat uméla hnojiva a chemické prostiedky, jsou zde pouzivany
jiné metody jak se branit proti plevellim a sklidcim, napfiklad formou stfidani plodin a kombinace plodin
na polich. Zvifata jsou chovana v lepSich podminkach, kromé ustajeni je jim umoznén i pohyb venku

a uspokojeni jejich pfirozenych potieb, nejsou dokrmovéna hormony, ani dal$imi umélymi latkami.

Na rozdil od konvencniho zemédélstvi je tento pfistup ohleduplnéjsi a prirozenéjsi. Ekologicka farma

se také snazi byt sobéstacna v krmivech, a tak si vétsinou péstuje sama obili i seno (véetné senaze -
fermentované travy) pro zvitata.
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A JAKTO MUZE NA FARME VYPADAT?

Zakladem hospodarstvi je statek, kde bydli hospodaf s rodinou. Dalsi ¢asti farmy tvofi budovy a zdzemi
pro chov hospodaiskych zvifat a péstovani rostlin. V idedInim ptipadé je vhodné se vénovat zvifatliim

a rostlindm, chod farmy tak vytvofi uzavieny cyklus, kdy jsou rostliny vyuzZity také pro zvifata a organicky
odpad z rostlin i zvifat pouzit pro péstovani rostlin.

Pobliz farmy jsou k dispozici hospoddrské budovy, dilny, sklady, a dale prostory k ustajeni zvifat — stdje
nebo chlévy. Z nich maji hospodaiska zvifata moznost vyjit na pastvinu (ovce, kozy, skot, koné), kde se
mohou dosyta pést a odpocivat. Maji zajistény pristresek jako ochranu pred sluncem a destém, vodu

na piti a dal3i krmiva. Pro doméci hrabavou drliibez (krlty a slepice) jsou pfipraveny kurniky, pFistiesky,
prostory pro prochazeni, popeleni a hrabani. Vodni driibez (kachny, husy) zase potfebuje malé vodni
plochy. Néktefi hospodafi také chovaji veely ve véeliné, které umisti nékde v ovocném sadu nebo pobiliz
rozkvetlé louky ¢i pole.

V ovocném sadu se péstuji ovocné stromy, véetné starych a krajovych odr(id. Zeleninové zdhony jsou
pIné rGznych druhti zeleniny. Na poli se péstuje obili, v¢etné krmného obili pro dobytek. Pastviny a louky
slouZi jako potrava a vybéh pro hospodarska zvifata i jako zdroj sena pro zimni obdobi.

Ozdobou kazdé farmy mohou byt uzitkové bylinkové koutky nebo okrasné kvétinové zdhonky.

Trochu netypickou, ale uzite¢nou soucasti farmy mohou byt i neudrzované kouty divociny, které poskytuji
vhodné prostfedi pro uzite¢né predatory (jeStérky, hadi, dravci, ptaci, uzite¢ny hmyz apod.).

VSTUPNi PODMINKY PRO FARMARENI, TYPY ZEMEDELSTVI

Kazda farma ma pro své hospodareni také jiné vstupni podminky. Predevsim zaleZi na nadmof¥ské vysce
a klimatickych podminkdch, a kvalité a Urodnosti piidy, v misté, kde se farma se nachazi. Podle toho také
prizplsobi strukturu své produkce.

Niziny a zvinéné roviny (Om - 300 m)
V nizinach a zvinénych rovinéch je delsi vegetaéni doba a tudiz i zemédélska sezona, je zde tepleji,
na druhou stranu méné prsi. Na Moravé mezi tyto oblasti patfi napfiklad jizni Morava, stfedni
Morava, Hodoninsko, Dolfidcko v Bilych Karpatech. V niZinach je také nejurodnéjsi piida (¢ernozem,
hnédozem), méné zde ale prsi a mlze hrozit sucho.

Péstuje se zde zelenina, teplomilné ovoce (merunky, broskve, jablka), vinna réva, z obilovin je¢men,
psenice a kukufice.

V zemédélské klasifikaci se tato oblasti nazyva kukufi¢nd a Feparskd.
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Pahorkatina a vrchovina (300 m - 650 m)

Smérem k vyssi nadmotiské vysce se podminky pro zemédélstvi méni, pida neni jiz tak Urodna,
vegetacni doba je kratsi, naopak stoupa mnozstvi srazek. Mezi typické oblasti patfi Vysocina, Zlinsko,
Valassko, Horfdcko v Bilych Karpatech.

Péstuje se zde fepka olejka, brambory, fepa, len, odolné;jsi druhy ovocnych stromu (jablka, trnky
apod.). Péstuji se také odolnéjsi obiloviny a dalsi plodiny (zito, oves, pohanka), také picniny a krmna
kukufice pro hospodarska zvifata. Svoji roli ma také jiz chov hospodarskych zvifat (skot), zvy3uje se
podil luk a pastvin,

V zemédélské klasifikaci se tato oblast nazyva obilndfskd a brambordrskd.

Horské oblasti (600 m a vyse)
Smérem vyse se uz dostavame do horskych oblasti, kde je chladnéji, vice prsi a zemédélska produkce
ustupuje loukdm, pastvindm a predevsim uz lesim. Pfedevsim se zde chovaji hospodariska zvitata
na pastvinach a péstuji rostliny na pici. Na Moravé témto oblastem odpovidaji vyssi polohy Beskyd,
Hostynsko-vsetinskych vrch, Bilych Karpat.
V zemédélské klasifikaci se tato oblast nazyva picnindfskd.
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E W Hospoddrskd zvirata — co potrebuji
k Zivotu a jaky je z nich uzZitek

Skot (kravy)

jsou typickym sudokopytnikem a prezvykavcem, ktery ndm poskytuje mnoho rdznych forem uzitku.

Kravy se potfebuji probéhnout na pastviné, kde roste trava, jetel a dalsi byliny, a dostatek vody. Krava
za den vypije az 80 litr(i vody. V priibéhu zimy potfebuje krmnou davku (coz je zpravidla sendz a jadrna
krmiva z obili, ktera ¢ini témér 40 kg - neni se ¢emu divit, kdyZ uz ve dvou letech krava vazi kolem 500
kg). Kromé toho uvita moznost odpocinku ve staji na slaméné podestylce a sul k lizani.

Na oplatku nam krava poskytne mléko, ze kterého se dale vyrdbi jogurty, syry, maslo, tvaroh a dalsi
mlécné vyrobky. V rezimu ekologického zemédélstvi se nadoji zhruba 20 litrl mléka za den, v rezimu
konvencniho 30 litr(i i vice, coz je pro ni dost velkd zatéz.

Kromé mléka krava poskytuje maso - hovézi a IUj, kGizi pro vyrobu obuvi nebo femend, rohovinu, kosti
a kazi na klih (vyroba Zelatiny), kosti a Zlu¢ na vyrobu mydla, v minulosti se pouzivali voli na tahani
povozl a pluht.

Ovce a kozy

Podobné jako kravy a dalsi kopytnici, také ovce a kozy se rddy probéhnou po pastviné, uvitaji
pristfesek, zdroj vody a stl na lizani.

Poskytuji ndm mléko, z kterého se vyrabi syry, maso - v pfipadé ovci se nazyva skopové a jehnéci, ovce
dale poskytuji lanolin (tuk z viny) pro lékarské a kosmetické ucely a vinu na vyrobu odév, rohovinu

na kosmetiku, stfivka pro potravinarstvi. Kizi pak na vyrobu rukavic, odévd, bot.
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Prasata

Prasata nepotfebuji pouze chlivek s podestylkou, ale také vybéh, aby se mohla protdhnout a vyvalet

v bahné. Jak je vSeobecné znamo, prasata nejsou narocna, jsou to viezravci a nepohrdnou rlznymi
zbytky, které jim nabidneme.

Prasata jsou predevsim zdrojem masa - veprového a dalsich lahldek, jako je Sunka, jitrnice, ovar, sadlo
a dalsi. Kize se vyuziva na brasny a boty, $tétiny na kartace, paznehty, kosti a kize na klih (vyroba
zelatiny) a kosti na vyrobu mydla.

Drabez hrabava (slepice, kriity) a vodni (kachny, husy)
Dribez se potrebuje ukryt v kurniku nebo krytém a bezpecném pristfesku, uvitaji také prostory pro
prochdzeni, kde vyhrabavaji hmyz a Zizaly, husy a kachny zase zobakem uzdibuji travu. Dribez se také
rada popeli v pisku, ¢imz si ¢isti pefi od parazitd. Vodni driibez (kachny, husy) zase potiebuji malé
vodni plochy. Jejich potrava je pestra, tvofi ji pfedevsim jadrné krmivo, trdva a voda.
Poskytuji nam maso, vejce, husy pak pefi - napln do pefin, nebo maslovacka. Husy a kachny pak sadlo.

Vcely
Vcely jsou trochu netypicti hospodarsti Zivocichové, Ziji si svij Zivot, jen pottebuji trochu nasi podpory
a ohledu, kdyz jim odebirdme jejich pracné nashromazdény med.
Potrebuiji k Zivotu ul, kde se vyviji pilné véelstvo s jednou kralovnou. V¢elafi se snazi veely chranit pred
nemocemi a Skddci, které je ohrozuji (predevsim varrodza).
Vely ndm poskytuji med, opyluji kulturni a divokeé rostliny, zvySuji tak vynosy kulturnich plodin. Jedno
vcelstvo Udajné denné navstivi kolem 10 miliond kvét(. Pokud sbiraji medovicovou stavu z list(, tak
ocistuji listy a zlepsuiji jejich funkci. Produkty vcel jako propolis, matefi kasicka nebo pyl slouzi jako
IéCivo, potravinovy doplnék a pouzivaji se také v kosmetice.
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EX‘W Pribéhy vybranych potravin: chléb,
mdslo, med, syr, bylinkovy éaj

V této Casti se zaméfime se podrobnéji na pfibéh téchto potravin:

« chléb,
« maslo,
- med,

+ bylinkovy ¢aj
Syr.

v - ~

1. PRIBEH CHLEBA

Pole

Hlavni surovinou pro vyrobu chleba je obili, které se vypéstuje na poli. Zdkladni druhy obili pro
vyrobu chleba jsou p3enice a zito, které se seji do pudy zpravidla na podzim, proto se jim fika ozimy.
Pred setbou je tieba pfipravit pldu: poorat a pohnojit. Obili pak vykli¢i jesté na podzim, prezimuje,
béhem jara vykvete, v 1été uzraje a nastava cas sklizné a zni. V minulosti si musel hospodar vystacit
s hospodariskymi zvifaty a ru¢nim naradim, v soucasnosti se na pfipravu pady, sklizeri a zpracovani
obili pouziva rlizna zemédélska technika.

Zpracovani obili na mouku

Obili se dfive posekalo specialni kosou a nasledné vymlatilo cepem, aby se oddélilo zrno od plev. Dnes
se obili sklizi pomoci kombajn(. Zbyla sldma se pouziva jako podestylka pod hospodaiska zvitfata. Zrni
se mele na mouku ve velkych mlynech nebo po mensich davkach v malych domacich mlyncich. Pokud
se zrni nezbavuje viech oball a kli¢kd, ziskava se tak celozrnnd mouka, kterd obsahuje vldkninu a fadu
prospésnych minerdlnich latek.

Priprava a peceni chleba

PSeni¢na a zitnd mouka se proseji do misy, pfida se drozdi, vlazna voda, Spetka soli, kmin. Veskeré
suroviny se ddkladné prohnétou a tésto se necha vykynout na teplém misté. Poté se tvoii bochanky
chleba, které se vkladaji na lopaté do rozpalené pece. Po upeceni a vychladnuti se chléb zabali

od utérek nebo Inéného pytle, aby se nevysusoval.
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2. PRIBEH MASLA

Pastvina a chlév

Kravé se zacne tvofit mléko az poté, az se oteli. Doji se dvakrat denné — rano a vecer, za den lze tak
ziskat kolem 20 litrd mléka. MGze se pit Cerstvé nebo se z néj vyrabi rizné mlécné vyrobky jako

je maslo, syr, tvaroh, jogurt. V soucasnosti se kravy vétSinou nedoji ru¢né, ale pomoci specialnich
automatizovanych dojicek.

ik Le

Smetana

Cerstvé nadojené mléko obsahuje pomérné hodné tuku - smetany, coz je zakladni surovina pro vyrobu
masla. MIéko se nechd nékolik dni odstat a zkysnout, a kdyz se smetana na povrchu mléka ustoji,
sebere se dfevénou stérkou. Moderné;jsi moznosti je ziskat smetanu ve specidlni odstredivce, kde se
smetana za urcité teploty oddéli rychleji.

Maslo

Smetana se poté stloukd v dievéné maselnici (tlu¢ce) drevénym tloukem s dirkami, kde se postupné
oddéli tuhnouci maslo od tekutého podmasli, podmasli se poté procedi v cedniku. Moderni formou
stloukéni masla je rozmixovani v mixéru. Hotové maslo se pak propere minimalné dvakrat ve studené
vodé a poté se modeluje do zadaného tvaru nebo se vlozi do formy a vyklopi. Maslo se poté ulozi

na chladné a temné misto.

3. PRIBEH MEDU

Od nektaru k medu

Med pochazi z pilné prace vcel, které od jara do pozdniho léta sbiraji v okoli nektar z kvétl nebo
sladkou stavu medovici z pupen a listd stromd, kterou produkuji msice. Vcela létavka nektar nasaje
sosakem, poté je preda dalsim vcéelam v Ulu, které za¢nou v sobé med zpracovdavat — odpafi z néj ¢ast
vody a rozlozi cukry na jednodussi. Poté med ulozi do plastvi, kde jeSté néjakou dobu zraje a déle se
zahustuje. Jakmile med uzraje, vcely jej zavickuji voskovou zatkou.
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Staceni medu

Na zjisténi zralosti medu vcelaf pouziva specialni ptistroj fruktometr nebo jednoduse odhadne, zda je
dostatecny pocet plastvi jiz zavickovanych a med moc nekape dol(, kdyz s plastvi zatfese. Poté strhne
vicka specidlni vidlickou a vlozi plastve do medometu, co nejrychleji otaci klikou, med se uvolfuje

z plastvi a vytéka ven do kyblu. Pii staceni medu se pouzivaji rGzna sitka, ktera zachyti nejrliznéjsi
necistoty a pfimési. Med se poté ulozi ve sklenicich na chladné a temné misto. Dnes se pouzivaji

i medomety elektrické, které nahrazuiji lidskou silu.

4. PRIBEH BYLINKOVEHO CAJE

Sbér bylinek
Louka, lesni mytiny, meze, nebo remizky jsou mistem, kde se vyskytuji nejrizné;jsi bylinky. Sbiraji se
kvéty, listy nebo celé rostliny, dokonce i kofeny. Pro kazdodenni piti jsou nejvhodnéjsi listy z ovocnych
kef jako je malinik, ostruzinik ¢i jahodnik, které je vhodné sbirat jesté nez za¢nou kvést. Kvetouci
bylinky, jako je hefmdanek pravy nebo dobromysl obecnd, je vhodné sbirat jiz na zacatku doby kveteni.
Byliny se sbiraji do prouténych kosikd nebo latkovych pytlikd, igelitové sacky nejsou vhodné, protoze
by se v nich zapafily.

Suseni bylinek
Bylinky se susi vétsinou na tmavém, teplém a dobfe vétraném misté, na siti nebo povésené ve svazku.
Poté, co se ususi, skladuji se v plechovych krabicich nebo tmavych dobfe uzavienych sklenicich. Jsou
tak pfipraveny na pouziti, pokud dostaneme chut na dobry bylinkovy ¢aj.

Priprava caje
Caj se zpravidla pfipravuje tak, Ze se hrst bylin zalije vrouci vodou a necha zhruba 15 minut vyluhovat.
Nékteré ¢aje se mohou povafit. Bylinkové ¢aje se doporucuje pit neslazené, vyjimecné slazené medem.

5. PRIBEH SYRU

Pastvina a kosar

Ovce se pasou celoro¢né na pastviné a spasaji cerstvou travu a bylinky. Ovci mizeme dojit az poté, co
se obahni. Dojeni probiha dvakrat denné v ohradé (ko3aru), kam se ovce shanéji. Na rozdil od kravy

se zpravidla doji zezadu, dva struky najednou. Ov¢i mléko obsahuje oproti kravskému vice bilkovin

i mlécného tuku a ma zvlastni ostrou chut, vétsinou se nepouzivé pfimo na piti, ale na vyrobu réiznych
druht syrd. Nejznaméjsi z nich je ostépek, parenica nebo brynza.
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Vyroba syra
Cerstvé nadojené mléko se zpracovava v salasi nebo jiné hospodafské budové - syrarné.
MIléko se nalije do hrnce a nechd se srazit pomoci tzv. syfidla, coz je prostfedek k rychleni srazeni
mléka. MIéko se pomalu zahfiva na 30 °C, po chvili se mléko srazi — oddéli se pevna srazena syfenina
od tekuté syrovéatky. Smés se poté opatrné promichd, vznikne takova zrnita syfenina ( fiké se tomu
také syrafské zrno). Ta se odebird nabérackou s otvory a da do plachetky, ktera se pfes noc povési,
aby ze vzniklého syra odkapala zbyla syrovatka (z ni se mUze vyrobit tvaroh). Syr se poté prosoli, Ize
do néj pridat bylinky a dalsi ochucujici pfimési a nechava se zrat. Ve velkych mlékarnach se mléko musi
vzdy pasterovat, aby se dodrzely hygienické predpisy (kratkodobé zahfat na vyssi teplotu, aby zbavilo
mikroorganismu).
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INSPIRACE A ZAJIMAVE TIPY NA TEMA ZEMEDELSTVI
A SAMOZASOBITELSTVI:

ovci, vyroba syra, sta¢eni medu a dal3i prace kolem hospodatstvi? V Ceské televizi probéhla série
dilt pofadu Mala farma, kde se mladi lidé pokousi opravit opusténou usedlost a zaloZit zde malou
ekologickou farmu v Blanském lese v piedhfi Sumavy. Jednotlivé dily jsou vénovany riznym
zemédélskym pracim v pribéhu roku, co obnasi starost o zvitata, péstovani plodin a zpracovani
rdznych farmarskych vyrobkd.

http://www.ceskatelevize.cz/porady/10306517828-mala-farma/4269-o-poradu/

Pokud chcete navstivit néjaké farmy nebo zvazujete odbér farmarskych vyrobk, existuje
nékolik adresait farem, kde se miizete dozvédét vice informaci, napiiklad:

Hnuti Duha spravuje databazi mistnich farem na webovych strankach
http://www.adresarfarmaru.cz/. Kromé farem samotnych jsou zde zobrazeny kluby
komunitou podporovaného zemédélstvi (KPZ), odbéry bedynek, biokluby a samotné
obchody.

Propagaci vseho kolem BIO: farmareni, spotiebitelstvi, biopotravin, vafeni a podobné se pro
zménu zabyva PRO-BIO liga, kterd na svych webovych strankach http://biospotrebitel.cz/
shromazduje riizné novinky a zajimavosti ze svéta BIO.

Spotfebitelé, ktefi jsou napojeni na své farmare, podporuji je a odebiraji produkty
prostfednictvim komunitou podporovaného zemédélstvi, maji navic samostatné webové
stranky: http://www.kpzinfo.cz/

Ve Zlinském kraji se na mapovani a podporu ekologickych zemédélct pak soustredi
organizace Informacni stfedisko pro rozvoj Moravskych Kopanic a jejich databazi najdete
na adrese: http://www.iskopanice.cz/katalog-firem

Potraviny se viak nepéstuji jenom na farméch, ale také na zahradkach. Pokud vés zaujaly pFirodni
zahrady, které nejsou tak velké jako farmy a jak konkrétné vypadaji ekologicky Setrné metody
zahradkareni, tak databazi ptirodnich zahrad pro zménu spravuje ZO CSOP Veronica ve své
ekomapé.

Podivejte se na http://www.veronica.cz/ekomapa/.
Kromé pfirodnich zahrad zde najdete také obchody, opravny, pfirodni Uzemi a podobné.

Lidi, ktefi jsou nadSeni priznivci zahradniceni a zaroven bydli ve mésté, se sdruzuji v takzvanych
komunitnich zahradach, které maji riznou podobu. Bud'jsou to mensi zahradky ve vnitroblocich,
nebo vyvysené zahradky v malych dievénych boxech, pfipadné v pytlich.

Nevérite, kde viude ve méstech mohou lidé péstovat zeleninu nebo kompostovat bioodpad,
podivejte se na databazi, kterou pro zménu spravuje organizace KOKOZA:
http://www.kokoza.cz/pripojte-se/, http://www.komunitnizahrady.cz
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« Jestli je vam Ceska republika mala, v Evropé mUzZete najit celou Fadu pFiklad(i méstskych
zahradek, novych podob zahradkarskych koloniich, komunitnich zahrad, a také
ekologickych, vzdélavacich a produkénich farem. Tyto farmy jsou umisténé bud'v blizkosti
mésta nebo jsou napojené na méstské spotiebitele.

Nadsenci z nékolika evropskych zemich totiz vytvofili databazi zajimavych projektt
méstského zemédélstvi, kterou najdete v angli¢tiné na adrese:
http://www.urbanagricultureeurope.la.rwth-aachen.de/online-atlas.html

» Vposledni dobé se téma produkce potraviny, zemédélstvi, plivod a kvalita jidla dostava
do popredi, pfedeviim v souvislosti s globalizaci potravinové produkce a otazkou prava na kvalitni
potraviny, v tomto sméru se rozviji napfiklad aktivity na téma potravinové suverenity
a maji dokonce svoji deklaraci. Svétové hnuti potravinové suverenity jiz v roce 2007 definovalo
potravinovou suverenitu jako pravo lidskych spolecenstvi na zdravé a kulturné vhodné potraviny
produkované prostrednictvim environmentalné pfiznivych a udrzitelnych pfistupd, a pravo téchto
spolecenstvi definovat vlastni potravinové a zemédélské systémy.

Pokud se o tuto problematiku zajimate blize, na webové adrese
http://potravinovasuverenita.cz nebo Asociace mistnich potravinovych iniciativ
http://asociaceampi.cz/, se dozvite podrobnéjsi informace.
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