Jarni navraty

Ptichazi jaro a s jarem se vraci z jihu tazni ptaci. Se stejnou vérnosti jako oni se
vraci i tradiéni konference Skolni stravovani 2011.

I v letosnim roce chce toto tradi¢ni setkani pomoci pracovnikiim Skolniho
stravovani v jejich kazdodenni praci. Zastupci sekce Skolniho stravovani v SPV
znaji velmi dobife problémy, se kterymi se setkavate a hledaji pro né feseni.
Aktualn¢ Vas s novymi poznatky seznamuji na strankach Casopisu Zpravodaj
pro skolni stravovani, informuji na internetovych strankach www.yzivaspol.
cz a jednou do roka pro Vas pfipravi celorepublikové setkani. Na ném ziskate
odpovedi na dilezité otazky z ust odbornikd, ktefi jsou s danou problematikou
dobfe seznameni.

Dal$im a neméné dilezitym aspektem celorepublikové konference je setkani
s kolegynémi a moznost vymeénit si své zkusenosti z praxe. Casto ma tato vyména
zkuSenosti cenu zlata.

V letosnim roce jsme se snazili konferenci pojmout novym, netradi¢nim
zplsobem. Za Iéta, kterd ve Skolnim stravovani pracujeme, si dobie uvédomujeme,
ze hodné problémi $kolnich jidelen tkvi v ne zrovna idealni spolupraci jidelny
a Skoly. Nékteré problémy mohou byt zpisobeny lidskym faktorem, s tim pomoci
neumime. Ale fada problému, a je to urcité velka ¢ast, je zpusobena tim, Ze si
vedeni Skoly neumi pfedstavit, co vlastné kazdodenni prace ve Skolni jidelné
obnasi. A to neni dobfe, nejen proto, Ze to zpiisobuje vznik zbytecnych tiecich
ploch, ale hlavné z toho dtivodu, Ze za bezchybny chod stravovani je feditel Skoly
pln¢ odpovédny.

Konferenci jsme proto pojali v zakladnim duchu — spoluprace $koly a Skolni
jidelny.

Vime dobfe, ze prednaset o problematice spoluprace skoly a skolni jidelny jen
vedoucim $kolnich jidelen by bylo noSeni dfivi do lesa. O starostech, které prace
v jidelné ptinasi se musi dovédét i druha strana, které se to bezprosttedné tyka.
A z tohoto divodu jsme letos$ni konferenci
ptipravili tak, aby byla pfinosem i pro
vedeni $kol a dalsi pedagogy, pro které

je vyziva zakladem vyuky.
Prvni den konference zamétu-
jeme na dietni stravovani. Tento
problém nas trapi jiz roky a stale
nartsta. Oslovili jsme odbor-
niky, aby nam nastinili, jakym
zpusobem vyfesit dietni stravo-
vani, aby se vyslo nemocnym
stravnikim vstfic, ale aby se

Skolni jidelna nevystavovala

nebezpeci, pokud by se vy-

skytly u stravnika zdravotni pro-
blémy. Prijed’te si poslechnout do
Pardubic, jestli se podafi tento letity
ofisek konecné rozlousknout.
Ve stiedu se chceme zaméfit praveé
na Vase vedeni. Pripravili jsme prednasky
o vSech aspektech Skolniho stravovani, tak
jak byste je méli vnimat Vy i Vasi nadfizeni. Kdyz tvoti $kola a jidelna jeden celek,
je prace mnohem snazs§i. Vezméte s sebou na konferenci letos svého feditele nebo
ucitele, ktefi maji za spravné stravovani ve skolni jideln¢ odpovédnost.

Posledni ¢ast konference zasvétime Dni boje proti détské obezité. Détska obezita
je problém, ktery trapi cely svét, ani nase zem neni vyjimkou. Skolni stravovani
muze, a také to déla, zasadné ovlivnit zdravé stravovaci navyky déti, a proto se
pracovnici jidelen musi umét dobie orientovat v této oblasti. A nejen jidelny, ale
i pedagogové by méli tuto problematiku slySet z ust odborniki, aby védéli jak
se maji do boje proti détské obezité zapojit ve vyuce. Mozna jim tyto prednasky
oteviou cestu ke spolupraci skoly a Skolni jidelny.

Program leto$ni konference je pestry a hodné rozsahly. Prijedte se do Pardubic
presvédCit a nezapomerite s sebou vzit i svého feditele. UrCité nebudete litovat. A4S
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Odborna exkurze do Holandska a Lucemburska

pro pracovniky ve Skolnim stravovani

Bc. Anna Packova, odbor skolstvi MMB
Marta Kacdlkovd, Skolni jidelna Zamberk

Ve dnech 16.11. - 21.11. 2010 se konala odborna te-
maticka exkurze do Holandska — do mésta Utrecht
a do Lucemburska — do mésta Lucemburk za ucelem
seznameni se systémem Skolniho a spole¢ného stravovani
v téchto zemich a rovnéz navstévy mezinarodniho gastro-
nomického veletrhu. Akce se zucastnili pracovnici kol-
nich jidelen — feditelky SJ, vedouci SJ i kuchatky a rovnéz
metodici skolniho stravovani.

Na cestu jsme vyrazili 16.11.2010 z Brna. Po dlouhé, ale
rychle ubihajici cesté jsme se ubytovali na jednu noc v né-
meckém Heidelbergu, abychom druhy den rano Cerstvi a od-
pocati pokracovali v cesté do rovinatého Holandska, protka-
ného nespocetnymi vodnimi kanaly. Prvni zastavkou bylo
méstecko Naarden, kde je pochovan vyznamny ¢esky rodak
Jan Amos Komensky. Zde jsme se zastavili, abychom vzdali
¢est jednomu z nejvyznamnéjsich Cechil nejen v déjinach na-
Sich, ale 1 svétovych. Kaple byvalého valonského kostela, ve
které se hrob nachazi, byla ve 30. letech 20. stoleti upravena
na muzeum J. A. Komenského. Naarden je malebné a poklid-
né méstecko, které je obklopeno hvézdicovym opevnénim
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tvofenym velmi
dobte zachovalymi
hradbami a vodnimi
ptikopy. Je vzdaleno
od hlavniho mésta
Holandska Amster-
damu jen 25 km.

Dalsi den jsme
navstivili ve mésté
Utrechtu zakladni
Skolu Villa Nova,
een school voor
de buurt, S‘garing—
straat 1. Reditel
této Skoly pan Gerard Peelen pro nas ptipravil prezentaci
o Skole a v prib&hu bohaté diskuse jsme si vyménili zku-
Senosti 1 poznatky o stravovani déti, kterym v Holandsku
velmi chybi zdravé skolni jidlo, protoze zde nemaji $kolni
jidelny. Déti si musi jidlo nosit z domova (pfevazné send-
vice), popt. si mohou dojit domi na obéd.

Pan fteditel vyslovil veliky obdiv $kolnimu stravovani
v Cesku. Po té jsme si prohlédli celou $kolu a popovidali
si s détmi. Byly velmi milé a bezprosttedni. Nejvetsi zaji-
mavosti holandského skolstvi je, Ze déti chodi do skoly jiz od
4 let (mohou i od 2 let) do ,,ptipravky* a pak v rdmci stejné
Skoly postoupi do prvni tiidy. V zékladni Skole jsou do véku
12 let a pak odchazeji do jinych odborné zamétenych skol.

Dalsi zajimavosti této Skoly je, Ze se v ni setkavaji déti
mnoha narodnosti s riiznym nabozenskym vyznanim, a tak
se prirozenou cestou uéi jiz od mala vzajemnému souziti.
Spole¢né oslavuji narozeniny, vanoce a riizné svatky, pozna-
vaji co napf. znamend ramadan apod.

Nasledujici den pro nas pracovnice City of Utrecht
pani Gertrud van Dam zajistila exkurzi do Hospice
LJsselstein ve méstecku 1Jsselstein nedaleko Utrechtu.




Zpravodaj 2/2011

V tomto zatizeni jsme navstivili velkokapacitni ku-
chyni, ktera mimo jiné 1 rozvazi stravu na nékolik vyde;j-
nich mist (v€etné Utrechtu). V kuchyni, ktera vaii denné
okolo 800 jidel, bylo podobné technologické vybaveni,
na jaké jsme zvykli i u nds - mycky, kotle, panve, kon-
vektomaty, ,,Sokery* a také zatizeni na baleni pokrmu.
Jidlo se bali do ptipravenych vanicek a zchlazuje, po té
se rozvazi a na vydejnach regeneruje — ohiiva. Obyva-
telé tohoto hospice maji velky vybér jidel — 2 polévky,
5-6 hlavnich jidel, 3-4 dopliikova jidla jako jsou deserty
nebo moucniky. Vafi se zde i rtizné diety podle zdravot-
niho stavu seniort. Velikym pomocnikem je stravovaci
software, ktery je pfizptisoben potiebam stravovanych.
Pti besed¢ s vedoucim stravovani a §éfkuchafem tohoto
stravovaciho zafizeni jsme si povidali hlavné o rozdil-
nostech ve vyzivé u nas a v Holandsku, o hygienickych
predpisech a vybavenosti velkokapacitnich kuchyni.

Stravovaci zvyklosti Holand’ant jsou ponékud odlisné
od nasich. Pomérn¢ bohaté snidaji — maji na vybér z mno-
ha druhii raznych chlebi, které jsou bud’ slané ¢i sladké,
dale pak syr, jichz je v této zemi opravdu bohata nabidka,
uzenin apod.. Dospéli piji velké mnozstvi kdvy, a to béhem
celého dne. K obédu jsou zde zvykli mit pouze sendvic,
zeleninu nebo prosté jen takové malé jidlo, které zdaleka
nema charakter naseho obéda. Avsak vecer si uzivaji, k pl-
nému menu patii i polévka, hlavni chod — maso, hlavné
pak ryby, ,.kopec™ zeleniny a mensi ptiloha — brambory,
téstoviny. Nechybi samoziejmé ani dezert, bud’ v podobé
syrt nebo sladkosti. Piestoze obyvatelé Nizozemi konzu-
muji velké davky jidla ve vecernich hodinach, ptekvapivé
jsmenepotkava-
li ptili§ mnoho
obéznich  lidi,
jak by se dalo
ocekavat. Urcité
ma na tento fakt
vliv to, ze zde
nekonzumuji
prilis  mnoho
tukt (prevazu-
je olivovy olej)
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a 7ivi se prevazné rybami a zeleninou. Samoziejme i zde
vSak naleznete fast foody, jejichz popularita se jiz poma-
lu zaciné projevovat u mladé generace pravé zacinajicimi
problémy s otylosti u déti.

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o vysoce kosmopolitni
spole¢nost, do stravovani se promitaji i vlivy jinych ku-
chyni napf. italské, indonéské, islamské, asijské (hlavné
pak ¢inské).

Co se tyka hygienickych predpist a systému HACCP
Jsou samoziejm¢ totoZné s naSimi.

Ctvrty den naSeho tematického putovani jsme navsti-
vili 11. mezinarodni gastronomicky veletrh v Lucembur-
ku - Expogast 2010. Tento veletrh se kona jednou za 4
roky. Jezdi sem vystavovatelé gastronomického zatizeni
a vyrobci potravinatskych lahtidek podobné jako na nasi
Salimu v Brné. Nedilnou soucasti tohoto veletrhu je téz
Kulinaisky svétovy pohar, kterého se zucastnily tymy
kuchatd z 53 zemi péti kontinentl svéta. Zastoupeni
méla i Ceska a Slovenska republika, ale tato druZstva
k nasi Skod¢ soutézila az dalsi den, tedy v nedéli. VSichni
kuchafti predvadéli svoje gastronomické uméni, aby pii-
pravili piisné poroté svoje nejlepsi vytvory — lahtidkové
pokrmy, dorty, vyfezadvani ze zeleniny, rizné chutovky

apod. Na stolech byly vystaveny jejich soutézni vytvory,
coz byla pro nés tchvatna podivana. Nevédé€li jsme, co
mame obdivovat dfive, zda trojici dinosaurii, masozra-
vou rostlinu, sedmipatrovy svatebni dort nebo kuchatska

vytvarna dilka na bilych talifich. Zkratka izasna podiva-
na, kterou bychom ptali v§em kuchaitim a kucharkam.

Co fici na zavér. Tato odbornd exkurze nas obohatila
o mnoho novych informaci v oblasti spole¢ného stravova-
ni a opét potvrdila jiz znamou skute¢nost, Ze Skolni stra-
vovani v Ceské republice je na vysoké trovni a svym roz-
sahem a poskytovanymi sluzbami nema pravdépodobné
obdobu v celé zapadni Evropé. Rodice i skolsti pracovnici
v zemich Evropské unie nam tento dokonaly systém péce
o vyzivu déti zavidi a velmi se o tuto sluzbu zajimaji.

Do budoucna by se méla vice rozvijet spoluprace mezi
jednotlivymi staty, a to jak na tirovni Skolstvi, tak i z hle-
diska zdravotniho. Narustajici obezita u déti je varovnym
signalem pro veskerou populaci ve vyspélych zemich.
Jenom spole¢nymi opatifenimi a vzijemnou vyménou
zkuSenosti Ize s ispéchem celit tomuto neblahému feno-
ménu dnesni doby.

Akce se konala za spoluprace Odboru Skolstvi, mlade-
ze a t€lovychovy MMB, Skolni jidelny Brno, Vejrostova
1 a Cestovni agentury prof. Jaroslava Sykory.
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Zelenina po cely rok — jaro
Prof. Ing. Karel Kopec, DrSc.

Emeritni profesor Mendelovy univerzity v Brné — Lednici

Proc se neustale propaguje zvySovani
spotieby zeleniny?

Pozadavek zvysit spotfebu zeleniny je pln€ opravné-
ny. Vyvoj zazivaci soustavy ¢lovéka se vyvijel miliony
let v souladu s dostupnymi vyzivovymi podminkami.
Clovék je dnes viezravec, omnivorus (polyfag), ktery
si ze vSech svych vyvojovych etap zachoval geneticky
zakddované mechanizmy latkové vymeény, nastavené
na pestrou stravu. Proto je zavisly také na zelening,
ktera poskytuje Ziviny, bez kterych se neobejde (vi-
taminy, mineralie, ochranné bioaktivni latky vcetné
antioxidantll). Doporucend denni davka zeleniny pro
dospivajici a dospélé je nejméne 300 gramtl.

Zelenina muze poskytnout pocit nasyceni i po-
zitek. Zabezpecuje ochranu pfed nadvahou a ptred
zbytecnym zatézovanim krevniho obchu. Pro sviij
prirodni charakter, malou energetickou vydatnost,
vysokou estetickou hodnotu, harmonickou chut
a vuni a zejména pro svlj obsah bioaktivnich latek
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chranicich zdravi, ztistane nadale cennou slozkou
vyzivy lidstva v budoucnosti. Pfispiva ke zvysSeni
imunity organismu, snizuje riziko degenerativnich
chorob a ma i dal$i ptiznivé €inky na lidské zdravi.
Omezuje nezadouci procesy v lidském téle a uplat-
nuje se v ochrang pied neptiznivymi disledky zmén
zivotniho stylu, stresu a starnuti. V soucasnosti je
tento vliv zkouman také z hlediska ochrany pred ri-
zikem nadorovych a kardiovaskularnich onemocné-
ni. Pfi tom je zdravotni nezavadnost zeleniny déna
piisné dodrzovanymi limity slozek zdravi Skodli-
vych.

Co prinasi spotfeba zeleniny na jare?

V mistech svého vyvoje méli predkové cloveka vy-
znamné rostlinné potravni zdroje prakticky po cely
rok. V nasem klimatickém pasmu je zadsobovani rost-
linnou stravou znacné nerovnomérné. Zatimeo v 1ét¢
a na podzim nam nabizi pfiroda hojnost a pestrost
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rostlinnych druhti, v zim¢ a na jafe jsme nuceni sni-
Zit svou spottebu anebo si vytvaret zasoby. AZ teprve
globalizace trhu koncem minulého stoleti umoznila,
Ze 1 v zimnich a jarnich mésicich je spotfeba u nas
podstatné rovnomérnéjsi, nez tomu bylo jeste¢ v minu-
1ém stoleti.

Ale piesto je jarni zele-
nina, unas vypéstovana
a bez dlouh¢ho trans-
portu zkonzumo-
vana, cennym

prispévkem ke
kvalitni  vyzi-
v¢ jako lehké
zdravé  jidlo,
zvlasté u déti
amladeze. DU-
lezité je rozsi-
feni sortimen-
tu o dalsi druhy,
¢imz se doséhne

[y

potiebnych  nutri¢né

hodnotnych latek. Na jate
sklizena zelenina je zvIasté jemna, kiehka a chutna a po-
skytuje skvélé senzorické potesent.

Co pokladame za jarni zeleninu?

Jarni zelenina je druhové velmi pestra; patii sem
pazitka, fedkvicky, jarni cibulka, karotka s nati, salat,
zvlasté rychleny, hrasek luskovy a cukrovy, jarni ked-
lubny, rana fazolka, rané zeli, chiest, Spenat, fedkev,
rebarbora, mangold, petrzelova, cibulova a ¢esnekova
nat), nat’ cervené fepy. Ne vSechny druhy jsou skolni
jidelné dostupné, at’ jiz pro omezenou nabidku nebo
vysokou cenu. Bylo by ovsem zadouci, aby se kaz-
da alesporni jednou objevila na jidelnicku, aby se tak
mohli stravnici seznamit s jejich chuti. Zejména salaty
a natové zeleniny jsou potiebné pro své
ochranné ucinky na lidské zdra-

vi. Sortiment je obohacovan
o méné znamé druhy listo-
vé zeleniny, jako je napf.
roketa, Srucha, batol-
ka a dalsi. Ty zatim
prichazeji na trh jen
ojedinéle, pripadné
jen jako soucast ho-
tovych salatovych
smési. Stejné tak se
zacinaji objevovat
i naklicena semena,
ktera jsou svym slo-
Zenim blizka jarni
zelenin€é. Na venkovée
dfive hojné nahrazovaly
zeleninu také volné rostou-
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ci rostliny, jako pampelisky, popenec, jitrocel, mladé
listy koptivy, mladé vyhonky chmele (chmelicek),
podbél, stovik a fada jinych. To dosvédcuje, jak si lidé
uvédomovali potfebnost rostlinnych potravinovych
zdrojti v obdobi jejich nedostatku.

Ptichod cerstvé jarni zeleniny na trh ovSem ne-
znamena, ze kon¢i vyuzivani zeleniny skladované,
konzervované nebo zmrazované. Ta ziistava po cely
rok standardnim zdrojem, ktery zabezpecuje neko-
lisajici spotiebu zeleniny.

Cerstva zelenina ma prednost

Obecné Ize doporucit konzumaci jarni zeleniny
v Cerstvém stavu (fedkvicky), nebo ve formée Cerstvych
salatt jako dopln€k masitych pokrmii. Zeleninu ¢istime
az pred podavanim, nejlépe v tekouci pitné vod¢, kra-
jime nerezovym nebo keramickym noZem a piipravu-
jeme v nekorodujicich nadobach (sklo, porcelan, kera-
mika, nerez, nezavadné plasty). Predtim ji vychladime;
ziska tak kiehkou texturu a Iépe se zpracovava.

Karotka, jak se oznacuje mlada mrkev, je oblibenou
slozkou michanych zeleninovych salatti v kombinaci
s pomerancem, strouhanym kokosem, hrozinkami aj.
Také rané zeli a kedlubna poskytuje jemny cCerstvy
salat. Vhodnym vybérem sladkokyselych ochucenych
zalivek, riznych dresink@i napf. z rajcatové Stavy,
nebo energeticky vydatnéjSich majonézovych ¢i jo-
gurtovych zalivek je mozné zvysit chutovou atraktiv-
nost salatli, podavanych k masu.

Zeleninové druhy, obsahujici vitaminy nerozpust-
né ve vod¢ (karotka, listova a natova zelenina) musi
byt vzdy doprovazeny tukem, jinak nemohou byt tyto
vitaminy v lidském téle vyuzity. Dobrou kombinaci
je naptiklad sekana pazitka, cibulova nebo petrzelova
nat’ a chléb s maslem ¢i tvarohem nebo vloZena bez
vateni do polévek ¢i omacek.

Rychlou ptipravou se vyznacuji pomazanky se sy-
rovou jarni zeleninou. Zakladem je hotova masova,

svacinkova, tvarohova nebo syrova pomazanka, do
které se vmicha nastrouhana ¢i nasekana zeleni-
na (fedkvicka, fedkev, karotka, cibulka, naté

a pod.). Vyslednou hustotu upravime podle
potteby zahus$ténim syrem nebo zfedé-

nim mlékem.

Je tteba prihlizet i k tomu, pro
koho se pokrm ptipravuje. Citlivi
jedinci davaji prednost méné ost-
rym druhtim a odridam. To je nut-
no zvazit pti podavani syrové cibu-
le a porku v salatech (zeleninovy,
bramborovy, téstovinovy), poma-
zankach a oblohach.

Tepelna uprava jarni zeleniny

Neni tfeba se vyhybat ani riznym
tepelnym Upravam jarni zeleniny. Nevelké



ztraty nékterych zivin, ke kterym pti kulinatské tipra-
vé dochazi, jsou bohaté vyvazeny zlepSenou chuti,
zvys$enou stravitelnosti a vyuzitelnosti zivin i upra-
venou texturou. OcCisténou zeleninu vkladame piimo
do vrouci vody a co nejrychleji uvedeme k varu. Vodu
osolime nebo ochutime masoxem ¢i vegetou. Do vody
pridame trochu tuku; zleps$i se vyrazné chut’ zeleniny
i hodnota vyvaru.

Aby se uchovala charakteristicka viing
a chut, podava se casto jarni zelenina
jen kratce povafena a politd mas-
lem nebo vhodnou omackou at’
uz teplou (holandské, besame-
lova), ¢i studenou (kecup,
tatarska atd.). To se tyka na-
priklad chfestu, ktery patii
mezi lahidkové jarni zele-
niny s kratkou skliziiovou
sezonou po nékolik jarnich
tydnt. Zelené a fialové od-
rady chfestu jsou nutri¢né
hodnotnéjsi, nez odrudy be-
lené.

Tepelnych uprav jarnich
zelenin je celd fada, podobné
jako u ostatnich zelenin. Je moz-
né uplatnit duseni, zapékani, plnéni,

u nékterych i smazeni. Bézné je napf.
kedlubnové zeli. Z pazitky i z dalSich zele-
nin je chutna omacka. Také pro karotku je k disposici
fada receptur pro tepelné Upravy. Karotka mize byt
vyuzita i jako nadivka pro kolace nebo buchty, tfeba
i ve sm&si s makem. Samoziejme plati, Ze vyzivova
hodnota po kulindrni upravé postupné klesa a ze je
tedy nutno ptipravovat zeleninu rychle a ihned kon-
zumovat.
Jarni zeleniny
maji Siroké vyuziti
jako pridavek do
polévek. Do
hotovych
vroucich
polévek se
pridavaji
krajené ¢i
strouha-
né. Nevarti
se vubec
nebo jen
kratcepra-
vé jen tak,
aby zmekly.
Chutna je také
polévka z ftedk-
ve.  Redkvi¢kova
nat, ktera se obvykle vyhazuje, se hodi
do krémovych polévek a omacek, jimz dodava chut,
pripominajici hoicici. Také nat' mladych kedluben
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se uplatni do polévek, nebo zadélavana ¢i zapékana.
Vhodnou slozkou zeleninovych polévek je hrasek,
ktery lze upravit jako zapékany s téstovinami, pfi-
padné spolecné s dalsi jarni zeleninou a masem.

Spenat je ve vefejném stravovani vyuzivan spise
ve form¢ zmrazeného protlaku, dostupného celo-
ro¢né. Zadélavany si neziskal ve skolnich jidelnach
velkou oblibu; vétsi prizen maji Spenatové krokety

nebo pala¢inky. Chutna je téz mlécna

Spenatova polévka, ptipravena ze Spe-

natu, duseného na osmazené cibul-

ce, zalitého mlékem a zahusté-

ného smetanou a strouhankou.

Vlozkou je jemné& nakrajené
vejce a Sunka.

Rapiky rebarbory jsou
naproti tomu jednoznac-
n¢ prvni jarni zeleninou.
Ve svétové kuchyni jsou
spojovany pfedevsim s re-
barborovymi kolaci. Vzdy
je tfeba pamatovat na pfi-
davek mléka, jehoz vapnik

zneskodni nezddouci kyseli-
nu Stavelovou, ktera je zde pfi-

tomnd ve zna¢ném mnozstvi.
Pro tepelnou upravu je zajima-
vou, u nas malo vyuzivanou zeleni-
nou mangold. Koncem jara poskytuje
dvoji uzitek — listové Cepele a rapiky. Rapiky jsou
vhodnou vatfenou zeleninou, pouzitelnou v mnoha
upravach, vhodnych i jako ptiloha k rybam. Listové
Cepele se upravuji podobné jako $penat, jejich tpra-
va (prani, sekani) je méné pracna a jidlo z nich je
chutové vyraznéjsi nez Spenat. Pfednosti mangoldu
je nizsi obsah nezddouci kyseliny Stavelové nez ve
Spenatu.

Hitem poslednich let jsou pracnéjsi, ale chutové
lakavé smazené zavitky, plnéné nadivkou z jarni
zeleniny. Polotovary k nim vyrabéji nékteré za-
hrani¢ni mrazirny. Pod heslem ,,vegetable spring
roll“ Ize najit na internetu stovky receptur na jejich
pripravu i ve formé videa. To svéd¢i o jejich celo-
sveétove vzrustajici oblibé, ktera se ostatné vztahu-
je i na dal$i druhy zejména nutri¢né¢ hodnotnych
zelenin.

Prameny

Kopec, K.: Tabulky nutri¢nich hodnot ovoce a zeleni-
ny Ustav zem&délskych a potravinaiskych informaci,
Praha, 1998, dotisk 2001.

Prugar, J. a kol.: Kvalita rostlinnych produktd na pra-
hu 3. tisicileti. VUPS Brno, 2008.

Kopec, K.: Zelenina ve vyzivé ¢lovéka. Kniha 140
stran, Grada publishing, Praha 2010
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( Praktické informace k pripravé ryb \

a rybich vyrobka ve Skolnim stravovani

Bc. Marek Svoboda, Nowaco Czech republic s.r.o.

Obecné zasady p¥i pripravé ryb a rybich vyrobku
0 Rozmrazenou rybi filetu nebo porci vzdy dikladné

osusime papirovou utérkou. Tento krok je velmi dilezity a
ovliviiuje findlni chut (voda, ktera ziistane pod surovinou
se pfi tepelné tpraveé odpatuje a dostava se do rybiho
masa). Na osusené suroviné vzdy 1épe drzi koreni.

Ryby korfenime nebo solime tésné pied tepelnou tpravou.
V ptipadg, Ze je stl dlouhou dobu na rybé bez kiize tak
zacind ,,vytahovat” vodu z masa a ve vysledku je pokrm
suchy (ztraci Stavnatost).

Na osolené nebo okofenéné ryby doporucujeme dat
nékolik 1Zic kvalitniho olivového oleje a podle chuti l1ze
pridat i sezonni Cerstvé bylinky (kopr, listové petrzel,
citréonovy tymidn).

Pri tipraveé ryb pouzivame nizsi teploty (podle receptu se
teploty pohybuji od 75 °C do 160 °C). Na konvektomatu

Vliv mnozstvi vody na tepelnou tpravu rybi suroviny

Obrazek ¢islo 1

1. Fileta obsahuje pouze ochranou glazuru z pitné vody, kterd
jeod 10 do 15 %.

2. PorozmraZeni a vysuSeni je na fotografii vidét minimalni
rozdil ve velikosti v porovnani se zamraZenou filetou.

. Pro test byla zimérné zvolena nevhodna technologicka
uprava ryby a to osmazeni na oleji. I pfi této tprave je
vidét, Ze fileta drzi tvar a jeji zmenSeni (ibytek) odpovida
normam. Surovina: Stikozubec tichooceénsky (difve
morska Stika).

V minulém ¢isle jsme se vénovali problematice spravného vybéru rybi suroviny pro $kolni stravovéani. Podrobné jsme popsali
situaci na trhu a ur¢ili si jednoduchou metodiku jak se orientovat v nabidce ryb a rybich vyrobkd.
V tomto ¢lanku si ndzorné popiseme kuchyriskou pifipravu ryb a jak mize mnozstvi vody ovlivnit kvalitu pfipraveného vyrobku.

preferujeme nastaveni pary nebo kombinaci horkého
vzduchu s parou. V pripadé, Ze rybi filety zapékame

s dalSimi surovinami (zelenina, téstoviny, ryze atd.) tak
je na plech ¢i gastronadobu ptiddvame az v posledni
fazi ptipravy. Pfiklad: Zapeceme brambory s grilovanou
zeleninou. Po zapeceni poklademe filety na brambory se
zeleninou a nechdme vse rychle opéct v konvektomatu
nebo troubg.

Ryby nebo hotové rybi pokrmy s prilohou udrzujeme
ve skiinich, které vyviji tzv. mékké teplo (Alto-Shaam,
Hold-o-mat...) pfi teploté kolem 70 °C.

Obrazek ¢islo 2

. Fileta obsahuje ochranou glazuru kolem 30 % pitné vody.
2. Po rozmraZeni vidime jasny rozdil ve velikosti, kdyZ ho

porovname se zamraZenou filetou.

. Stejna tepelna tprava jako u obr. €. 1. Fileta se vyrazné

zmensila, protoZe obsahovala dalsi pridanou vodu

uvnitf rybi svaloviny. Vodu uvnitf rybiho masa navdzou
polyfosfaty nebo jiné pfidatné latky. Takto navdzanou
dalsi vodou se miizeme dostat a7z na 50 %! Voda, ktera je
uvnitf rybiho masa ndm pfi tepelné dpravé potrhd masové
tramcee a tim i vyrazné zhors$i moznost dalsi manipulace
s porci pri vydeji nebo dalsi uprave. Je jasné, Ze tato
surovina je levnéjsi diky pridané vodg, ale timto laickym
testem chceme ukézat praktickou a ekonomickou stranku
rozdilnosti nejen v cené, ale i kvalité a to nehovoiime o
kulindtském poZitku.

Budeme radi, kdyZ nas navstivite v nasem modernim Gastro studiu Nowaco nebo se podivite na nas web:

WANMVAOWACOZASITOSEUAIONEZ
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Jidelna je vizitka Skoly, rika Zuzana Tikalova,
vedouci Skolni jidelny na ZS Chmelnice

Michaela Pucikovd, Radnicni noviny, Praha 3

Puvodni profesi dietni sestra, uz radu let Séfuje Skolnim jidelnam, poslednich pet let prave
na Chmelnici. Spolu s tymem zkuSenych a nadsenych kucharek se prihldsila do soutéze o nejlepsi
Skolni obéd a nakonec v konkurenci 45 jidelen z celé republiky obsadily druhé misto! Jejich
zapeceny losos zaujal nejen déti, ale i znamé televizni kuchare Filipa Sajlera a Ondreje Slaninu.

Kdo Vas prresvédcil k ucasti v soutézi?

Mame tu sehrany tym a hodné nas motivovala pani
Strosserova ze skolského odboru radnice. Recept, se kte-
rym jsme souteZzily, jsem si privezla z Anglie — samoziej-
me je upraveny.

Jaké byly podminky soutéze?

Jidlo ptrihlaSené do soutéze musi byt na bézném Skol-
nim jidelnicku. Druhé pravidlo bylo, ze vychozi surovi-
nou musi byt ryba ¢i lusténiny. Vtip je v tom, ze détem
ryby zas tak uplné nevoni. Takze si musite dat hodné
pozor na to, jak je upravite. Nejdiive jsme zapekly syro-
vého lososa a jak bylo maso uzaviené mezi téstovinami,
tak byla na fezu citit opravdu silné rybi viiné — a to se
détem moc nelibilo. TakZe pti druhém pokusu jsme rybu
nejdfive upekly s bylinkami na oleji. A to se uz ujalo, asi
1 proto, ze déti maji zapecené pokrmy rady.

Losos ale neni zrovna nejlevnéjsi a vy musite va-
rit za necelych tricet korun...

Ano, recept obsahuje pomérné¢ drahé suroviny, kromé
lososa i listovy salat a olivovy ole;j.

Pro skolni jidelnu nakupujeme v akcich a miizeme si na-
koupit doptedu, protoze mame dobré vybaveni. Ryby jsou né-
kdy levnéjsi, nékdy drazsi. Coz nam tady tak nevadi, protoze
mame limit na mésic a ten unese promenlivé ceny potravin.
Ale pro soutéz jsme se musely vejit do limitu. Takze jsme
pocitaly, vatily a vazily. Nas recept na soutézi zaujal 1 ,,kluky
v akei a asi dalSich deset lidi si ptislo pro recept.
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V soutézi a pak nasledné i na strankach novin pro-
béhla vyména ndzori na zarazovani ryby panga-
sius do zdravého stravovani, jaky je Vas nazor?

Ze svého dlouholetého plisobeni ve $kolnim stravovani
vim, Ze na potravinach se Setfit nema. Nicméné pangasia,
kterého ,,kluci v akci nesnasi, na jidelnic¢ek zatazujeme.
Vybirame si samoziejmé drazsi kousky, které jsou kvalit-
n¢ zamrazené. | po nékolika zkoumanich se na pangasio-
vi nic Spatného nenaslo a déti ho docela dobfe snasi. Pro
mnohé z nich je to prvni ryba, kterou s chuti snédly. Ale
my se hlavné snazime vaftit dalsi ryby jako je zminény
losos, treska nebo tunak.

Moc mé mrzi, Zze musime pouzivat ryby bez kosti, pro-
toze bych rada zkusila pstruha, ale to bychom tu asi mu-
seli mit pohotovost.

Vase funkce vedouci Skolni jidelny je také dost
o Sikovném nakupovani...

Kazda vedouci uz mize nakoupit libovolné suroviny.
Je tfeba sledovat nabidky, porovnavat ceny, domlouvat
se s dodavateli, a také i smlouvat o ceny. Dnes uz by se
kuchyné, kde by nevafili dobfe a napadité, neuzivila. Je
to prace, kterou musite délat s laskou, penézi to vétSinou
moc dobfe ohodnocené neni.

Ve Skolni kuchyni jste dlouho, takze miizete
hodnotit — jaké jsou dneSni déti?

Pozoruji, ze se vytraci kultura stolovani. Zkratka ty
chvile, kdy si vsichni
beze spéchu sednou ke
stolu a v klidu a poho-
dé ji. V Italii maji ob&d
v ramci vyucovani, takze
pan ucitel sedi s détmi
hodinu v jideln¢ a spo-
le¢né se stravuji a nikdo
nikam nespécha.

Snazime se déti ke stolovani vychovéavat. Od prvnf tii-
dy si mohou vybrat jidlo, jidelni¢ek piSu vzdy tak, aby
veédeli, co to je. Ted’ jsme nainstalovali do jidelny i vitrinu,
ve které jsou vystavené vzorové porce. Snazime se je pri-
vést ke konzumaci zeleniny, mame tu salatovy bar, kde si
mohou samy do misek nabrat, co jim chutna. Stejné jako
moucniky, ty si také berou klestickami samy.

Ale porad vidim, jak nemaji ¢as si sednout a v klidu se
najist. Utikaji s talifem, po cesté dojidaji a Casto nechaji tfeba
maso netknuté. Ne Ze by jim nechutnalo, ale prost¢ nestihaji.




A co tedy maji déti rady?

N~ oM

Na détech poznate, jak se kde vafti. Kdyz tikaji Spena-

tu to zelené a rovnou ho nechtgji... Ty mensi déti nijak
zvlast’ nestoji o kute, fizky — to maji doma.
Vsem chutnaji rizna zapecena jidla — lasagne, brambory.
A ted’, co mame nové konvektomaty, si oblibily masa pe-
¢end pres noc. Pecinka je $tavnatd, kiehka a oni skoro ne-
musi pouzivat niiz, jak se rozpada. Jidelna je vizitka skoly,
kdyz ptijde dité ze Skoly, kazdd maminka se zepta:

Co bylo ve $kole a cos mél k obédu?

Mame uplné nové vybavenou kuchyii a tyhle masin-
ky jsou k nezaplaceni. Taky jsme si je moc praly, jeden
konvektomat uz jsme mély. Prvni nam koupil pan feditel,
pani kucharka byla na nékolika Skolenich a zacaly jsme tu
délat peceni pres noc. To zaruci, Ze maso je Gplné kiehké
a pritom $tavnaté. Na druhé strané nam zase ptibylo na-
dobi, a to se vSechno myje rucné.

Kuchatina je dfina. Byla a bude. A to s technologiemi
nema zas tak nic moc spolecného.

Jaky mate nazor na vareni z polotovari,
sypkych smési?

Nemuzu je Gplné vSechny odsoudit. Ale samoziejmé, Ze
bramborovou kasi délame z brambor a zdkladem kaz-
dé polévky je poctivy vyvar. Ale kupujeme napiiklad
ryby obalené ve specialnim tésticku, které se pak pecou
v konvektomatu a nemusi se smazit.

Nase polévky musi vydrzet dvé az tii hodiny teplé, nez se
najedi vSechny déti, a to by ta écka, co se do smési prida-
vaji, zacala byt nebezpecné citit.

Kolik varite obédu?

Kazdy den celkem 350 ob&dtl a nabizime na vybér ze dvou
jidel, od zati nabizime i obédy pro vetejnost. Zbudovali
jsme vydejnu, kterd je podle predpist pristupna z ulice,
jidla vydavame do pfinesenych nadob.
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A jesté jeden odlesk slavy: Na trzich na Jitdku se
ochutnavala gulaSovka ze Skolni jidelny

Zizkov, 22. 12. 2010

Jak skvéle vati tym kuchatek ze Skolni jidelny zaklad-
ni $koly Chmelnice mohli otestovat ve stiedu 22. prosin-
ce navstévnici vanocnich farmafrskych trhti na namesti
Jittho z Po-
débrad.

Ve tfi ho-
diny odpo-
ledne tady
zacal zastup-
ce  starosty
pro  oblast
Skolstvi  Jifi
MatusSek
spolecné¢
s kucharka-
mi z Chmel-
nice rozdavat
gulasovou
polévku.

A vsem tahle poctiva masova gulasovka bez chemie
a écek chutnala naramné. Neni divu, vafily totiz mis-
tryn€ ve svém oboru.

TILLMANN software

MUDr. Stanislava Tillmannova

Husova 410, 286 01 Caslav  tel./fax: 327 314 267,604 253 699
www.tillmann.cz e-mail: info@tillmann.cz

SLUZBY

Cena: od 1000 |K¢
Cena: 500;-Kc/hod
Cena: od 250;-Kc/osobu

PRIMONVIPROVOZUI = dokeonalelspojenilteorielalpraxe

k{cenamjeitre ba pripocitaticestovnel(ccal8;50|Ke/lkm)

SOFTWARE
"AUTOMATIZOVANE NAVRHY JIiDELNiCKU" 3000,- K&

zcela ojedinély program, navrhuje mésicni jidelnicky s okamzitou vazbou

na spotiebni ko$, vice nez 2000 receptur, moznost vyuziti k normovani,
rezimy prace pro M$ (pfesnidavka, obéd, svaéina), ZS (az 5 obédu),
celodenni stravovani (navic snidané, az 2 vecere), moznost exportu

do ruznych formata k dal§imu zpracovani

6000)- K¢
prijemralvydej= EIE@ normovanislimityispotreby jidelnickys
spotiebni kos:..

30005 -KE!

ruzneldruhy/peplatku;fzalohove ifsidoplatkem;platbylhotove!
ilbezhotovoestnesvsechnylbanky:::

30005 -IKE

1500)- K&
Na pozadani Vam zasleme demoverzi s navodem k pouziti.
Malym $kolnim jidelnam poskytujeme slevy az do 50 %.
Ceny jsou uvedeny s DPH.
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Informacni centrum bezpecnosti potravin (ICBP)

Zdravotni potencial ¢erné ryze
Clinek: 106946; Vydino: 3.1.2011 ; Autor: Ing. Irena Sukovd

Neloupana ryze tmavé fialové barvy je vynikajicim
zdrojem antioxidantl rozpustnych v tucich.

Na 240. zasedani Americké chemické spolecnosti v r.
2010 bylo mj. referovano o pfednostech tzv. ,,cerné ryze*
(jedna se o neloupanou ryZi, jejiz skutecna barva je tma-
v¢ fialovd). Casto byva zdlraziiovana vyzivova hodnota
hnédé ryze (viz FDA schvalil zdravotni tvrzeni pro hné-
dou ryzi), ale Cerna ryze ma jeste veétsi zdravotni potenci-
al (proti zanétim, proti srde¢né-cévnim chorobam, proti
starnuti, proti Alzheimerové chorobé, proti rakoving, pro-
spésna pro diabetiky). Nejenze jsou ve slupce obsazeny
antioxidanty rozpustné v tucich, jako gama-tokotrienol
a gama-oryzanol stejné jako v hnédé ryzi, ale navic je ob-
sazeno vyssi mnozstvi antokyanovych antioxidantii. Je to
také vyborny zdroj Zeleza a vitaminu E a vlakniny.

Pouha 1zice slupek ¢erné ryze obsahuje dokonce vice
antokyanovych antioxidant nez Izice vychvalovanych
bortivek, a pritom ma mén¢ cukru a vice vlakniny.

Otruby z Cerné ryze mohou slouzit jako u¢inny nut-
ri¢ni 1 barevny produkt ve vyziveé. Extrakty z cerné ryze
maji podle obsahu antokyani rtizné intenzivni barvu, od
tmavé fialové po ¢ernou.

Poznamka

Cerna ryze byvala v Asii vzhledem ke své vzacnosti
pouzivana jen v nejvyssich kruzich a spiSe jako koteni
¢i prisada. V nedavné dob¢ vyvinuli thajsti védci rizné
barevné odrudy ryze (viz Tchaj-wansti védci vyslechtili
barevnou ryzi).

Tchaj-wansti védci vySlechtili barevnou ryzi
Clinek: 16638; Vyddno: 16.7. 2003; Autor: Mgr. Pavel Mikula

Vysledkem Sestiletého vyzkumu jsou zrnka obohace-
né ryze v barveé zluté, oranzové, Cervené, hnédé a cerné.
Zemédelsky institut zazad4 o patent a prvni barevnd ryze
zjeho semen by mohla za¢it rtist jiz pristi rok. Zuslechténa
ryze podle védci pisobi blahodarné na zpomaleni starnu-
ti a jako prevence pied oslepnutim.

Jsme zvykli, Ze ryze ma bilou barvu. Tchaj-wanskym
védcim se nyni ale podatilo vyslechtit barevnou ryzi, kte-
rd navic obsahuje vétsi mnozstvi bilkovin.

TAIPEI - Vedouci vyzkumného tymu Wang Cang-Seng
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prozradil, ze Slechténi ryze za ucelem zvyseni nutricni
hodnoty zacalo v roce 1994 a riiznobarevnost zrnek se ob-
jevila jen jako vedlejsi uc¢inek. Semena ryze totiz macel ve
specialnim roztoku a poté z nich vypéstoval rostlinky.

Za Sest let institut dosahl 12 sklizni barevné ryze s 3000
ruznych mutantt - typt vyslechténé ryze lisicich se rozméry
zrnek, jejich lepivosti a mnozstvim obsazenych bilkovin.

Zuslechténa ryze podle védci pusobi blahodarné na
zpomaleni starnuti a jako prevence pted oslepnutim. ,,Dii-
ve byla ryze dobrym jidlem. Dnes je zdravym jidlem,*
tika Wang a zdUraznuje, Ze barevna ryze neni vysledkem

enetické modifikace. ,,Je to produkt mutageneze, ktera
ouziva chemikalie pro pfenos genu do ryze,” vysvetluje.

Na Tchaj-wanu a v Cing jsou bézné pouze tfi druhy
ryze - bila, hnéda a nachova, ktera se typicky lepi.

Tradi¢nim producentem Cerné ryze je i africky konti-

- nent (viz kniha Black Rice: the African Origins of Rice

Cultivation in the Americas).

Povinné uvadéni obsahu energie
y australskych podnicich rychlého
obcCerstveni

Clinek: 106828; Vyddno: 23.12.2010;
Autor: Ing. Irena Sukovad

Od unora 2011 bude v Novém jiznim Walesu povinné
uvadéna energeticka hodnota na jidlech v fetézcich fast
food, pekaftstvi, kavaren apod.

V australském Novém jiznim Walesu (NSW) byl za
ucelem snizovani stale se rozsifujici obezity a nadvahy
(trpi tim vice nez polovina populace) vydan ptedpis,
prikazujici uvadét energetickou hodnotu pokrmu v pod-
nicich rychlého obcerstveni. Vladni pfedpis vydany za-
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¢atkem roku 2010 ma zacit platit po 12 mésicich, tzn. od
unora 2011. Tato lhtita byla stanovena proto, aby podniky
mely ¢as se na novou povinnost pripravit. Vztahuje se
na fetézce podniki ,,fast food®, ,,snack food®, pekaftstvi,
kavaren, ovocnych a zmrzlinovych bart apod., jejichz
pocet v misté je veétsi nez 20 nebo v celém state vetsi nez
50. Penalizace za nesplnéni piedpisu je stanovena na 880
USD pro jednotlivé podniky, 1760 USD pro fetézce.

Energeticka hodnota v kJ ma byt uvadéna vedle ceny
pokrmt, a to stejné velkym pismem jako cena. Kromé
toho musi byt uveden primérny denni energeticky pfti-
jem pro dospélé, ktery je stanoven na 8 700 kJ, aby spo-
tfebitel mohl hodnoty porovnat.

Vlada NSW vydala 1,5 mil. USD za zavedeni této ini-
ciativy a za podpurné vzdélavaci akce. Vysledky budou
sledovany béhem jednoho roku, aby mohlo byt rozhod-
nuto o rozsifeni oznacovani dalsich slozek, jako jsou na-
sycené tuky a sul.

Iniciatofi akce véfi, Ze uvadéni téchto udaji pomuze
zabrzdit rist piejidani, protoze skuteénosti je, ze 4,5 mil.
Australani se kazdodenné stravuje v téchto podnicich.

Australska opatfeni se podobaji tém, ktera byla pfi-
jata v 1. 2006 v New Yorku a v r. 2007 v Kalifornii
a Filadelfii. Kromé¢ toho ve Velké Britanii se v r. 2009
dobrovolné rozhodlo k uvadéni energetické hodnoty
450 podnikad.

Arganovy olej — ,,Marocké zlato “
Clinek: 106466 ; Vyddno: 8.12.2010 ; Autor: Ing. Irena Sukovd

Zvysuje se zajem o arganovy olej z jader stromu Arga-
nia spinosa s priznivymi lé¢ivymi, kosmetickymi a nu-
tricnimi u€inky. Ro¢né se vyprodukuje jen kolem 4 mil.
1 oleje.

Arganovy olej je produkt, o ktery se z4jem v soucas-
nosti velmi rozsituje. Jedna se vSak o velmi vzacny olej
ziskévany ze skotapkovych plodii (man-
dli) stromu Argania spinosa, ktery pti-
rozeng roste jen na jihozdpadé Maroka.
Strom je na seznamu rostlin chranénych
UNESCO. Podle oficialnich tudaji se
ro¢né vyprodukuje jen kolem 4 mil. 1
arganového oleje, coz je zanedbatelné
mnozstvi napf. v porovnani s olivovym
olejem (1,8 mld. I).

Sklizei z jednoho stromu je kolem
30kg plodua, z nichz se ziska 1kg ole-
je. V EU je schvaleno jen n€kolik firem,

které jsou opravnény podle natizeni P
o potravindch nového typu (,,novel fo- Mokt
ods“) tento olej dodavat (viz aktuali- 4,04
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zovany seznam notifikaci). Olej pfitom
musi mit stanovenou kvalitu.

Velky zajem a malé mnozstvi, které
je k dispozici, vede k nelegalnimu do-
davani do EU, nebo sméSovani s jinymi
oleji, a tim k zhorSovani jeho kvality
a falSovani. O produkci arganovych stro-
mu se pokousel i Izrael, ale tam vznikl
problém s akceptabilitou ne-marockého
produktu.

Arganovy olej byl mistnimi Berbery
odedavna vyrabén ru¢né a tradi¢né vy-
uzivan k lé¢eni i konzumaci. Tradi¢ni
byla také ptiprava pomazanky z mle-
tych mandli, medu a arganového oleje
nazyvané ,,amlou®. Nyni je olej ziskavan primyslové
nejcastéji lisovanim zastudena — , ptirodni®, ale i ex-
trakei s pfipadnou rafinaci, nebo z prazenych semen,
¢imz se dosahuje vyraznéjsi chuti. Pokud se prodava
nerafinovany, mize mit mirnou usazeninu, ktera se
snadno rozmichd, coz neznamena zhorSeni kvality.

T
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Ptirodni olej je obvykle dodavan v malych lahvickach
(100ml - cena kolem 13 EUR).

Arganovy olej se vyznacuje vysokym (80%) obsa-
hem nenasycenych mastnych kyselin (30 — 33 % kyseli-
ny linolenové, 45 9% kyseliny olejové) a vitaminu E. Ma
vysoky antioxida¢ni potencial (80krat vyssi nez olivovy
olej, obsahuje karotenoidy, fytostero-
ly, skvalen, tokoferol), kvili némuz je
vyuzivan do specidlnich kosmetickych
ptipravkl k ochrané kize pred starnu-
tim a pied sluncem, k zvlac¢tiovani, proti
akné, na posileni vlast a nehtt, a také
do doplik stravy nebo ptimo do pokr-
mu. Vyzkum ukazuje, Ze arganovy olej
zlepsuje regeneraci bunek, pomaha proti
infekcim a nachlazeni, zmiriuje zanéty,
stimuluje krevni obéh, snizuje hladinu
cholesterolu, riziko kardiovaskularnich
chorob a snizuje riziko n¢kterych druhti
rakoviny. Vzhledem k jeho vzécnosti se
pouziva predev§im zastudena (po kap-
kach) do zalivek a studenych omacek,
¢imz dodava salatiim, téstovinam ¢i po-
krmm z ryb nebo masa lahodnou chut’.
Do teplych pokrmt se piidava nanejvys
az na konci kuchyniské upravy, proto-
ze je velmi citlivy. Arganovy olej musi
byt skladovan pfti teplotach 12 — 18 °C,
v temnu, bez pfistupu vzduchu a jen po
omezenou dobu.

V riznych c¢astech svéta rostou
nejruzngjsi plody, jejichz semena
se také vyznacuji fadou ptiznivych
1é¢ivych, kosmetickych a nutri¢nich
ucinku, ale oleje z nich nejsou (zatim)
komercializovany nebo se vyuzivaji
jen v kosmetice. K potencialnim zdrojim takovych
oleji patfi v Australii jadra quandong (Santalum
acuminatum) a santal (Santalum album), semena
brachychitonu (Brachychiton populneus) ¢i Personia,
a fada plodi stromt destnych pralest, véetné ofechu
makadam.
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Vyrodi v roce 2011 - 185. vyroci

od amrti krale labuzniku
PhDr. Olga Stépnickovd

2. unora 2011 uplynulo 185 let od smrti - pravnika meditujictho o dokonalém kuchaiském uméni

Jméno  Bril-
lat Savarina je
spojované s la-
buZnictvim, ale
o jeho Zzivoté uz
toho tolik obec-
né¢ zndmé neni.
Uvedené vyroci je
ptilezitosti sezna-
mit se trochu bliz
s osobnosti, jejiz
jméno zdobi mno-
ho pokrm.

Narodil se 1.
dubna 1755 v za-
mozné pravnické
roding a v duchu
rodinné  tradice
vystudoval prava
a stal se ve svém
rodném mésté
soudcem. Vykon
profese mu do-

praval  dostatec-
né volného ¢asu k jeho zalibé — dobrym jidlim. V jeho
pravnicky dokonalé paméti se zacaly hromadit originalni
a vzacné kuchatské recepty, které chtél zachovat i budou-
cim generacim. Historické okolnosti spojené s revoluci ho
posléze zavaly do Svycarska a zanedlouho do Ameriky.
Tato zivotni epizoda skoncila po 3 letech, kdy se vratil do
Francie a byl Napoleonem povolan k odvolacimu soudu do
Parize, kde zGstal az do smrti. A zacal pracovat na dile,
oznacovaném jako ,beletristicky pomnik gastronomie.
Dvacet pét let si Brillat Savarin dé¢lal pozndmky, ovétoval
své nazory, experimentoval a posléze ,,jasnym a elegant-
nim slohem, vtipn¢ i ucelné* sepsal a v prosinci roku 1825,
tedy dva mésice pred svou smrti, vydal

Predmluvu knihy tvoti aforismy, které maji slouzit
jako trvaly védecky zaklad. K tém, které jsou i v dnesni
dob¢ aktualni a srozumitelné, patii urcité tyto:

Osud narodl zavisi na zptsobu jak jsou vyzivovany.
Rekni mi co ji§, ja ti feknu kdo jsi ( v dne$nim poje-
ti bychom asi fekli ,,¢lovék se pozna podle toho jak
stoluje a ji bez ohledu na denni dobu®).

U stolu je jediné misto, kde se, alespon prvni hodi-
nu, nenudime.

Kniha byla vydavana opakované, prvni ilustrované
vydani vyslo v roce 1848. Dockala se samoziejmeé i Ces-
kého ptekladu.
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krémovy labuznicky syr, vytvofil syrai Henri An-
drouet a dal mu jméno po slavném francouzském
gurmanovi. Je vyrobeny z kravského mléka, oboha-
cen¢ho o vysoce kvalitni smetanu. Hotovy mekky
bily syr ve tvaru kola se silnou sametové bilou kiirou
ma mlécné aroma se Spetkou kyselého citronového
tonu, a ziskal si potfekadlo ,,¢im mladsi, tim lepsi®.
Savarin a la Savarin - jemny moucnik z kynutého
tésta polévany smési cukrového sirupu a merunkovi-
ce, posazeny kompotovanymi broskvemi, sypanymi
krajenymi mandlemi, doplnény §lehanou smetanou,
(zékladni tésto: 400 g hladké mouky, 300 g masla, 6
vajec, 15¢g drozdi, 10g soli, 20 g praskového cukru
a vlazna smetana).
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Polévka a la Brillat-Savarin - dribezi vyvar s vloz-
kou houskovych knedlickt, plnénych brzlikem, va-
zanym cibulovou omackou.

Motsky jazyk a la Brillat-Savarin - vafeny moisky
jazyk, prelity bilou vinnou omackou s dusenymi pe-
¢arkami a Salotkou; oblozeny trojihelnicky osmaze-
ného bilého chleba.

Humr a la Brillat-Savarin - vafené platky humra, odu-
Sené v americké oméacce, upravené na okraj kulaté
misy stiidave s platky dusené tykve, stied misy se vy-
plni humrovym ragti s duSenymi pecarkami a lanyzi.
Omelety a la Brillat-Savarin - vaje¢né omelety, pln¢-
né dusenym slu¢im masem, ozdobené platky lanyzl
a podlité stavou ze sluky.

Skopové a la Brillat-Savarin - peceny skopovy hibet,
oblozeny pastickami z bramborového tésta, plnény-
mi duSenymi rajcaty.
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Program konference SKOLNI STRAVOVAN( 2011,

ktera se kona ve velkém sale Domu hudby Sukova tr. 1260
Pardubice 24. - 26. 5. 2011 - Ke zdravé vyZzivé Skolnich déti

UTERY ODPOLEDNE Doc. MUDr. Urbanova Zuzana, CSc

VYZIVA A DIETNI STRAVOVANI{ VE SKOLNIi JIDELNE Vliv soli na obezitu a zvySeni krevniho tlaku u déti

zahjeni ve 14:30 hod. (14:30 — 17:30) MUDr. Tliskal Petr, CSc., FN Motol

Moderuje: Dr.Sevéik, Dr.Trestrova Skolni jidelna a $kola v jednotné vychoveé ke zdravi

LBLOK DISKUZE K PREDNASENYM TEMATUM

Uvod konference — MUDr. Petr Tlaskal ,CSc., VYHLASENI DNE BOJE PROTI OBEZITE

ptedseda Spole¢nosti pro vyzivu STREDA ODPOLEDNE

MUDr. Schwarz Jan, FN Plzeii AKTUALNI PROBLEMY Z PRAXE A PANELOVA DISKUZE
Pozadavky déti na dietni ¢i vegetariansky zptisob vyzivy v dobé (14:30 — 17:30)
Skolni dochazky (statistika+onemocnéni) Moderuje:Bc. Koutova Jitka, Be.Strosserova Alena

MUDr.Trestrova Zdetika, MZ CR

Pl 2 Zdenka, MZ CR V. BLOK
Dictni st kolni jidel
PhDr. Nesratovs Marie. FN Motol PREZENTACE FIREM - FORMOU UPOUTAVKY
. £

A POZVANKY KE STANKUM

Interakce rodiny, $koly a dalSich subjektt pii zajistovani dietni vyzivy Be. Koutova Jitka. CSI

DISKUZE K PREDNASENYM TEMATUM Jak ma feditel pracovat s protokolem o $kolni jidelné
PRESTAVKA Mgr. Zeman Pavel
Hospodateni Skoly a Skolnich jidelen v roce 2011
ILBLOK o PANELOVA DISKUZE K AKTUALNi OTAZKAM
Bc. Packova Anna, Magistrat mésta Brna SKOLNIHO STRAVOVANI
Problémy s naristajici potfebou dietniho stravovani v praxi celé Mgr. Zeman Pavel, Mgr. Trunda Michal, MUDr. Trestrovi
republiky Zdeiika ....a dalsi

Bec. Stavkova Jana, LF Masarykova univerzita Brno: . ‘o . , .
Dietni stravovani na zékladnich skolach (vysledky bakalatské prace) DISKUZE K PREDNASENYM TEMATUM
Starnovska Tamara, NT Fakultni Thomayerova nemocnice Praha PREZENTACE FIREM — FORMOU UPOUTAVKY

Nazor nutri¢niho terapeuta na dietni stravovani ve §kolnich A POZVANKY KE STANKUM

jidelndch, finan¢ni ndro¢nost diet PRESTAVKA
Mgr. Trunda Michal, MSMT CR VL BLOK

K ¢l tniho st ani do $kolniho st ani X2 DU R .

£ rgrén;zplgz izselxgtievn;m dietniho stravovani do $kolniho stravovani, PREZENTACE FIREM — FORMOU UPOUTAVKY

S i A POZVANKY KE STANKUM

DISKUZE K PREDNASENYM TEMATUM Mgr.et Be. Priisa Tomas, MU Brno
STREDA DOPOLEDNE F]lfrogre?{ny pr((; él(;glr.n'ssltra\.lovéi‘r_liﬁ srs(;vneini jeji(’:};&livaliq]/3
SKOLN{ STRAVOVANI JAKO NEDILNA SOUCASTSKOLY  packov Anna, ing. Hladik Zdenth
@XS{CE%X)Y KE SPRAVNEMU ZIVOTNIMU STYLU SoutéZ o nejlepsi skolni obéd 2010 a 2011
Moderuje: MUDT. Petr Tlaskal, CSc., Ing. Sulcova DISKUZE K PREDNASENYM TEMATUM
ULBLOK CTVRTEK DOPOLEDNE

Ing. Sulcova Eva, SPV
Histrorie §kolniho stravovani v CR, odkaz k soucasné situaci ve
Skolnim stravovani

CONVENIENCE VE SKOLNIM STRAVOVANI (9:00 — 11:30)
Moderuje: Ing. J. Blattna, Mgr. Miroslava Slavikova

Ing. V&FiSova Ludmila, CSc., SPV VIL.BLOK
Skolni jidelna jako soucést §koly - co musi feditel znéat o Skolnim Mgr. Slavikova Miroslava, KHS Usti nad Labem
stravovani,legislativa skoly a Skolni jidelny - spole¢né body Polotovary, pohotové potraviny a jejich pouzivani ve skolni
MUDr.Tl:estrova Zde,nvka, MZ CR o N = jideln& z pohledu hygienika
Odeo’Ve(}nf’? ved,em Skoly a,pr,acovmku Skolni quell}y pr1 Pondélicek Tomas, menza Ceské zemédélské univerzity Praha
zajiStovani skqlmho stravovani z pohledu hygienické sluzby Spravné pouzivani konvenienci - kombinace Serstvych
Mgr. Trun(!a MICha,l’ MSMT CR ’ ) ) a pohotovych potravin z pohledu kuchate
Potieba dalsiho vzdélavani nepedagogickych pracovniki v oblasti Doc.Dr.Ing. Mares Jan, MZLU Brno
vyzivy,v¢etné dietniho stravovani - legislativa, financovani Pangasius a dal3f ryby ve skolnim stravovéani
DISKUZE K PREDNASENYM TEMATUM DISKUZE K PREDNASENYM TEMATUM
PREZENTACE FIREM - FORMOU UPOUTAVKY PRESTAVKA
A POZVANKY KE STANKUM VIIL.BLOK
3 L MUDr. Dlouhy Pavel, 3. LF UK Praha
PRESTAVKA y raven
Davky DACH - jejich vyznam pro $kolni stravovani a porovnani
IV. BLOK se sou¢asnymi davkami
Zastupci MZ CR a MSMT CR Ing.Bc. Novesky Ivan, gen. Feditel Cofet
Podpora §kolniho stravovani v CR, vyznam vyzivy v boji proti Prvni ro¢nik celostatni soutéze ,,SAPERE- védét, jak zit“ na
civilizaénim onemocnénim vSech zakladnich a stfednich skolach ve sk. roce 2010/2011°
MUDr.Prochazka Michal Krajickova Kvéta, NT, Vyziva déti
Sledovani déti §kolniho ve€ku, porucha metabolismu lipida Uméni a vyziva
a rozvoj cévnich onemocnéni DISKUZE K PREDNASENYM TEMATUM

MUDr.Baréakova Ulrika, MUDr.Marinov Zlatko, FN Motol e v, , .
Poznatky o vyzivé skolnich déti z obezitologické poradny ve FN Zavervecne slovo _,MUDI'- Tlaskal Petr, CSc., pfedseda
Praha Motol Spoleénosti pro vyzivu
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Masopust nebo jen pust

Be. Alena Strosserova

Masopust, a zvlasté nekolik poslednich dni tohoto
obdobi (ostatky, fasank, fasanky, kon¢iny, blaznivé dny,
konec masopustu), byl pro lidi v minulosti oficidlnim
svatkem hodovani, béhem kterého bylo tieba se dosyta
najist. Pak nasledoval dlouhy étyficetidenni pist. V dobé
masopustu se na kralovském dvoie konaly hostiny, ve
méstech tancovacky, na vesnici veptové hody. Tém, kdo
se slavy nezucastnil, se posilala bohata vysluzka, kdysi
na Moravé zvana $perky a v Cechach zabijatka. Vysluz-
ka vétSinou obsahovala huspeninu, klobasy, jelitka, jitr-
nice, ovar, Skvarky:.

Masopust je tfidenni svatek, ktery predchazel po-
peleéni stfedé, jiz zacinal étyticetidenni pust konéici
o Velikonocich. O ptlnoci, kdy zacala stfeda, nastal
Cas Ctyficetidenniho pustu (je to ve skuteénosti 46
dnt, ale nepocitaji se nedéle). Tento svatek byl stej-
né pohyblivy jako Velikonoce (miZe byt 1. inora az
9. bfezna).

Ptipravé na masopust a tak zvany .,tuc¢ny ctvrtek®
mnohdy ptedchazela zabijacka. Tradi¢nim jidlem byla
veptova pecené se zelim. Tento den mél ¢loveék co nej-
vice jist a pit, aby byl cely rok pfi sile. Hlavni masopust-
ni zébava zacinala o masopustni nedéli - bohaty obéd.
Nasledovala zabava s tancem, kterd pokracovala az do
rana. Masopustni pondéli pokracovalo v zabavé a tanci.
V mnohych vsich se konal tzv. ,,muzovsky bal“ pouze
pro zenaté a vdané. Mnohde 1idé véftili, ze jak vysoko
bude selka pfi tanci vyskakovat, tak vysoké obili pristi
rok naroste.

Masopustni utery

Vyvrcholeni masopustu bylo o masopustnim utery,
kdy se konaly privody maskar a divadelni piedstaveni.
Byl to posledni den, kdy se mohlo jist maso, den pied
popelec¢ni stiedou.

Masopust koncil v noci pfed Popelecni sttedou, kdy
ponocny zatroubil na roh a rychtar vSechny vyzval k roz-
chodu.

V letosnim roce vychazi Popelecni stteda na 9. biezna.

Popele¢ni stireda

Druhy den (na Popelec¢ni stfedu) naposledy se konzu-
movaly mastné rohliky s kdvou nebo mlékem, dopoled-
ne jeste byla povolena kotalka. Obéd vSak uz byl ptisné
postni, coz vétSinou byvala ¢ocka s vejcem, syr, chléb,
varend krupice a pecené brambory.

Ctyficetidenni ptist na pamatku postu Péné se prosa-
dil v Rimé v 5. stoleti a jeho zagatek se stanovil na prvni
postni nedéli. Jelikoz nedé€le neni postni den a bylo tfeba
zachovat plnych 40 dnii, pfidaly se pted postni ned¢li 4
dny, a tak se dospélo ke stiedé, ktera od 10. stoleti vzhle-
dem ke zvyku udélovani popelce na znameni pokani do-
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stala nazev ,,Popele¢ni. Od 6. stoleti se stala branou do
postniho ¢asu.

Popele¢ni stfeda zahajuje obdobi piedvelikono¢niho
pustu. Jeji nazev pochazi od svéceného popelu, kterym
knéz d¢la véricim kiiz na Cele a tfika: ,,Pomni, ¢lovéce,
ze prach jsi a v prach se navratis®. Tim pfipomina pomiji-
vost pozemského zivota a nutnost pokani. Popel, symbol
smrti a nicotnosti, se ziskava ze spalenych palmovych
a olivovych ratolesti (ev. ,,kocic¢ek* - v nasSich krajich)
posvécenych v piedeslém roce na Kvétnou nedéli. Az do
minulého stoleti se dodrzovaly tii druhy pustu:

pust Gjmy (jejunium naturele), ktery dovoloval jedno
jidlo denné,
pust zdrzenlivosti (jejunium semplenum), ten zakazo-
val pozivani masa z teplokrevnych zvitat, vyjimkou byly
ryby a treti

plny (jejunium plenum) obsahoval jak ptst Gjmy i zdr-
zenlivosti.

Dale pokracovalo postni obdobi takto:

Pytlovy ¢tvrtek

Tento den se dojidaly zbytky z masopustnich hodi.
Byla to jakasi ,,hodokvasni prodlouzena“. A odkud na-
zev? Po masopusté se totiz vSechno zbylé sni, stravi -
zpytluje! Nebo byl ndzev odvozen od rezného pytlového
roucha postniho.

1. nedéle postni - Cerna nedéle, zvana také pytlova

Zeny odkladaly b&hem piistu barevné oble¢eni a oblé-
kaly se do ¢ernych $atii a zastér. Je nékdy i oznacovana
jako Pucalka, podle pokrmu z namoceného a usmazené-
ho hrachu. V oblastech stiednich Cech se také vyskytuje
oznaceni ,,li$¢i* - podle precliki, které hospodyné pekly,
a potom jimi zdobily venku stromy s tim, ze je détem
nadg¢lila liska.

2. nedéle postni - prazna

Prazna nedéle dostala své oznaceni od pokrmu v po-
sté hojné ptipravovaného, nazyvaného prazmo. Prazeni
nedozralych klast obili ¢i jednotlivych zrn patii k nej-
star§im zpusobiim upravy obili. Obili se tim i konzer-
vuje. Po uprazeni se obili dale upravovalo, ptipadné ve
stoup€ roztiralo a pouzivalo na polévku. (Stoupa - velka
nadoba na ru¢ni drceni nebo roztloukani nééeho napf.
obili, maku).

3. nedéle postni - kychava

Kychavou se tato nedéle nazyva proto, ze se tento den
konala mSe za odvraceni moru, jehoz prvnimi pfizna-
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ky bylo nadmérné kychani. Ptani ,,Pomahej Pan Bah*
a ,,Pozdrav T¢ Pan Buh“, které dodnes fikame kychaji-
cim, pochézi pravé z obavy pred timto morem. Véftilo se,
ze kolikrat kdo tento den kychne, tolik let bude Ziv.

4. nedéle postni - druzebna

Tato ned¢le tvoii téméf stied postniho obdobi, a pro-
to je v tento den projevovéana radost z Casu, ktery jiz
v postu uplynul. Slavena byla v druzném veseli. Mnoh-
de se konaly tancovacky, nejlépe na vetejném prostran-
stvi pod dohledem celé obce. Nékdy je také nazev od-
vozovan od druzby, ktery ten den spolu se Zenichem
navstivil domdcnost vyhlidnuté nevésty a predjedna-
val tam namluvy. V souvislosti s témito myS$lenkami
na namluvy se tento den mladé dvojice obdarovavaly.
Pro druzbu se Zenichem se ptipravovaly kolace zvané
,,druzbance®.

5. nedéle postni - smrtna

Nazev ptipomind, Zze myslenky véticich se maji plné
soustiedit na umuceni a smrt Pané. Zaroven ale pfipomina
zvyk sahajici az k pohanskym kofentim - vynaseni smrti
(Smrtholky, Moreny, Morany, Moteny, Mateny). Jednalo
se o figurinu usitou z latky a vycpanou hadry nebo sla-
mou. Morana byla za zpévu odnesena k fece a vhozenim
do vody se symbolicky pochovala zima. Na BydZzovsku
davali za okno len, aby ten rok nikdo nezemftel.

6. nedéle postni - kvétna

Kvétna nedéle pfipomind den slavného ptichodu Kris-
ta do Jeruzaléma, kdy byl vitan zelenymi ratolestmi ha-
zenymi na cestu, zatim co jini mu vysli vsttic s palmo-
vymi listy a volali: ,,Hossana, pozehnany, jenz se béie
ve jménu Pang, kral izraelsky*. Na pamatku této udalosti
svéti tento den knéz kvetouci ratolesti (u nas kocicky =
kvetouci vrba jiva), které pak rozdava ucastnikiim mse.

PaSijovy tyden

Posledni tyden ¢tyficetidenniho postu se nazyva pa-
Sijovy tyden na pamatku Kristova utrpeni. Raz vsech
obtadl v tomto tydnu je truchlivy. V paSijovém tydnu
k modrému pondé¢li, Sedivému utery a Skaredé stiedé se

nevazal zadny zvyk, ovSem Zeleny ¢tvrtek uz svym na-
zvem naznacuje zménu v jidelnicku.

Skareda stireda - sazometna

Skareda je nazyvana proto, Ze tento den Jidas zradil
Krista. Sazometna zase podle vymetani komint, které se
ten den obzvlast doporucuje. Neni dobfe se ten den mra-
¢it, aby se doty¢ny nemracil po vSechny stiedy v roce.

Zeleny ctvrtek

Timto dnem umlknou zvony (,0dlétaji do Rima‘)
a znovu se rozezni az na Bilou sobotu pii zpévu Gloria.
Proto ke svolani k bohosluzbam lidem slouzily jiné nastro-
je: rizné tehtacky, klapacky, mlynky, trakarky a vsechno
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jiné, co vydavalo ramus. S fehtackou v podobé trakate
také prochazel vesnici v poledne a vecer zastup déti, které
odiikavaly fikanku, na jejimz konci zvolali: ,,Cruciferum
d’ablum* na znameni, ze Jidas se uz v pekle smazi.

Na zeleny ctvrtek se dodrzoval piisny pust. Povoleno
bylo jediné syté jidlo bez masa a jinych produkta z tep-
lokrevnych zvitat. Jedla se tedy pouze zelenina - proto
Zeleny ctvrtek. V tento den bylo zvykem poslehat pod-
lahu i pefiny proutkem posvécenym na Kvétnou nedéli
a proti Carod€jnicim vykropit svécenou vodou z nového
hrnecku véchytkem slamy obydli.

Ten den se ptipravovaly ptevazné polévky poptipa-
dé pokrmy, do kterych se vzdy ptidavaly zelené bylin-
ky (petrzel, pazitka, bazalka, libecek, febiicek, openec,
Stovik, jahodové listi nebo koptivy) - vyrazny piisun
vitamint a mineralnich soli! V soucasné dob¢ nahrazu-
je zelené bylinky Spenat, ten se pravidelné objevuje na
jidelnicku nejen v doméacnostech, ale také ve skolnich
jidelnach a restauracich.

Velky patek

Velky patek je husté obestien kouzlem lidové poezie.
Véii se, ze zemé vydava poklady, Ze se na n¢kolik hodin
otvird Blanik. Nesmélo se hybat zemd, proto se nekonaly
z4dné prace na poli.

K nejvétsimu kiestanskému svatku Velkému péatku
patfil plist. Byl respektovan nejen kiestanskou vetejnos-
ti, ale také evangeliky! Tento den se v nékterych domech
nesmél ani rozdélavat ohen, jedl se pouze suchy chleba
nebo nic! Jinde se k snidani uvaftila jen ¢esnekova po-
lévka doplnénd suchymi bramborami, nejrozsifenéj$im
jidlem po cely den byly ,,herinci®. O Velkém patku dodr-
zovali hospodafi a hospodyné mnoho zvykt a pranostik
souvisejicich s blizicim se jarem a pfipravou na zacatek
nového hospodatského roku.

Bila sobota

Bila sobota je poslednim dnem étyticetidenniho postu
a bilou se nazyva podle bilého odévu téch, ktefi byli tento
den ki'téni. Je také oznacovana jako den svétla. VSechny
¢innosti v predchozi i tento den maji hlavni cil v ocis-
té duse, téla i pribytkd, aby vecer bylo vse jako z cuk-
ru a lidé ve svateCnich Satech byli pfipraveni na slavnou
méi - ,,vzkiiSeni*. Hospodyné doma uhasila v§echny ohné
a sebou ke kostelu vzala poleno. Tam jej zapalila v posveé-
ceném ohni, pfenesla domt a tim opét ohen rozdélala.

Na Bilou sobotu, kdy se uz zacinalo s ptipravou sva-
teCnich jidel, pekly se ,,mazance®, prastaré pecivo z ky-
nutého tésta (s rozinkami i tvarohem) ve tvaru bochanku,
nahofe byl bochanek pomazany vejci a zdobeny kiizem.
Dale ,,jidase” ve tvaru vdolkl, na povrchu byl vdolek
zdobeny zafezy a polity medem, v nékterych oblastech
mély ,,jidase” tvar proplétancého tésta pripominajici pro-
vaz, na kterém se ob¢sil Jidas Iskariotsky. Dale se pekly
babovky (se zapecenou klobasou), na Valassku ,,calty” -
buchty zdobené povafenymi susenymi Svestkami, v ostat-
nich regionech Moravy se pekly buchty z lepsiho kynuté-
ho tésta nebo kolace.



Prvnim jidlem na Bilou sobotu byl v minulosti starodav-
ny pokrm, kterému se fikalo na celé Morave ,,uselo”, jed-
nalo se o krupi¢nou kasi nebo omacku, do které se pridala
klobasa, uzené maso, nesettilo se vajicky a smés se upekla
v pekaci v peci. Tento pokrm byl postupné nahrazovan ,,na-
divaninou®, ,,vajecnici‘, ,,sekanici* nebo téz ,,nadivkou.

Jeji slozeni a ptiprava pfipomina dnesni sekanou:
zékladem byla klobdsa nebo uzené maso, rohliky ma-
¢ené v mléce nebo ve smetang, k velkému poctu vajec
se pridalo kotfeni a pro svézi chut’ zelené byliny nebo
kopftivy!

Na Bilou sobotu nebo na velikono¢ni nedélni msi se
v kostele svétily potraviny svateéné zabalené do bilych
plachetek a uzlikti. Kromé mazance a vajec (symbol Ve-
likonoc) lidé ptfinaseli i pokrmy masité, babovky se za-
pecenou klobasou, ale hlavné a ptedevsim velikono¢niho
peceného beranka, ktery patfil k prastarym obfadnim
pokrmiim a neodmysliteln¢ patfil k velikono¢nim svat-
kiim. Podle Bible natidil Hospodin, aby v case jarniho
upliiku zabili pastyfi neposkvrnéného beranka, upek-
li ho a snédli ho spolu s hotkymi bylinami jako trpkou
pripominku utrap v Egypté. Beranek se stal symbolem
Jezise Krista jako Vykupitele, ktery snima htichy svéta.
Beranka z masa a krve si mohli dovolit posvétit na Bi-
lou sobotu jenom pastevci na Valassku nebo obyvatelé
zémozngéjsich usedlosti, ktefi jesté chovali ovce. Protoze
od 18. stoleti se chov ovci vyrazné omezil, lidé neméli
moznost si beranka zakoupit a tak si zacali vypomahat
jinak, nahradili ho (ndpadité) pecenim z tésta. Lepsi ky-
nuté tésto upekli v hlinénych rtizné velkych formach ve
tvaru beranka v peci, upeceny beranek se zdobil rozin-
kami a sypal cukrem, ve dvacatém stoleti se kynuté té€sto
postupné nahrazovalo téstem piskotovym.

Bozi hod velikono¢ni

Pti mSi v nedéli velikono¢ni svéti knéz pokrmy, které
do kostela s sebou piinesou hospodyné a polozi k oltafi.
Tyto posvécené pokrmy hospodyné opét domti odnesou
a pri slavnostnim ob&dé¢ je rodina obfadné sni. Véfilo
se, ze kdyZ pocestny zabloudi a vzpomene si, s kym jedl
velikono¢niho beranka, najde cestu domd. Ve vychod-
nich Cechach se &ast posvécenych pokrmil nosila do
pole, zahrady a studny, aby byla dobra uiroda a dostatek
dobré vody. Na velikono¢ni nedéli pred obédem vsichni
dostali posvécena vajicka (nebo jejich ¢ast), aby rodina
drzela pohromadé¢ cely rok. Svateéni velikono¢ni obéd
se lisil podle regiont. Na Valassku to bylo obvykle jeh-
né¢i nebo skopové se zelim a bramborem, na Slovacku
uzené se zelim, nékdy také jehnéci pecené, peceny kra-
lik, vafena slepice. Ned¢€lni odpoledne se vénovalo pti-
pravé vaji¢ek (vafeni a barveni) na pondélni pomlazku,
»Slahacku®, ,,Smirgus® pro koledniky a mladence.

Nejrozsifenéj§i a nejvyraznéjsi barvou darovanych
vajiek byla a je barva Cervena, barva srdce, krve a las-
ky! Dalsi barvou byla zelena, symbol jara, rasici ptirody,
zelenych listkl a tieti symbolickou velikono¢ni barvou
byla barva zlut4, barva slunce, zlata (a penéz)! Symbolem
pohanskym i kfestanskych Velikonoc byla a jsou vajicka,
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symbol nového zivota! Vajicka se nejen jedla ve velkém
poctu, ale také se jimi obdarovavalo.

r

Pondéli velikono¢ni

Je dnem uvolnéni a veseli, dnem vzyvajicim novy Zzi-
vot a zajistujicim zdravi. PoSlehdvani Cerstvymi pruty,
které mohou byt i umné spletené (oznaceni ,,pomlazka“
je od slova pomladit), ma zajistit pfeneseni posilujici Zi-
votadarné mizy stromu do téla clovéka. Odménou za toto
poslehani je zdobené vajicko.

Pust v moderni dobé

Jednou z nejstarSich lé¢ebnych metod je pist. Tento
postni ritual umoztioval regeneraci téla, zlepSeni latko-
vé vymény a posiloval imunitni systém. Casem tradice
pustl vyprchala nejen u nas, ale i v mnoha dal$ich ze-
mich, a tak paradoxné teprve nyni véda znovu objevuje,
ze prvotni pti¢inou civiliza¢nich chorob, jako je cuk-
rovka, obezita, infarkt, ¢i zZlu¢ové a ledvinové kameny,
je naSe nezdrava strava a nadmérna spotteba potravin.

Podle tradice mél pist pomoci k ozdraveni jidelnicku
po zimé, kdy ¢lovék mél malo pohybu a jedl tuéna jidla.
Organismus by se mél vycistit a pfipravit na jaro.

Pokud si ¢lovék ma néco vzit z obdobi pustu, pak by se
mél spisSe zamyslet nad svym jidelni¢kem, trochu jej od-
leh¢it, odbourat uzeniny, tu¢né maso, majonézy a dalsi la-
hadky. Naproti tomu piidat vice zeleniny, ovoce, lusténin,
zakysanych mléénych vyrobkt a celozrnnych vyrobkd.

Pokud se ¢lovek k tomuto omezeni stravy odhodla, pak
by podle odbornikti mél volit nizkotucna jidla a dobfe stra-
vitelné prilohy. Dovolit si miize napiiklad brambory, ryzi
nebo téstoviny doplnéné zeleninou, ovocem, obilovinami
a ptipadné lusténinami. Ma to byt jednoducha, lehce stra-
vitelnd kuchyné. Ve zdravé kuchyni je mozné ptipravit
spoustu lehkych salatti i hlavnich jidel zalozenych na zele-
ning. Jako postni jidlo se vyborné hodi ryby.

Pro ocisténi téla je také dilezity i vhodny pitny rezim,
doplnény ovocnymi a zeleninovymi §tavami nebo speci-
alnimi Caji.

Sviyj ucel muze také splnit tzv. ovocny nebo zeleni-
novy den, kdy se jeden den v tydnu stravujeme jen lehce
ovocem nebo zeleninou. Pro télo je to odlehéeni a zpra-
vidla se pfi tom netrpi hladem.

Chceme-li svému télu pomoci a odlehéit, mizeme
zkusit alespoil jednodenni pist jednou az dvakrat do mé-
sice. Celodenni hladovéni je pro organizmus i psychiku
pomérné naro¢né, proto je tfeba k nému pristupovat od-
povédné.

Nemocni a lidé starsiho véku by se méli poradit s 1¢ka-
fem. Postni kira se zasadné nedoporucuje pfi cukrovce,
pfi onemocnéni ledvin, pti epilepsii, pfi aktivni viedové
chorob¢ zaludku a dvanactniku, ani pfi psychické vycer-
panosti a v t€hotenstvi.

A protoze pravé zacina predvelikonoéni postni obdobi,
muzete letos zapfemyslet, ktery ze zvykt nasich predkt
se da pouzivat i v soucasné dobg, aby prispél k nagemu
zdravi.

Zdroj: C’erpdno z internetu
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