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Anotace: V prObéhu hodiny se z&ci sezndmi s vyznamem a zdkladnim
rozdélenim priloh ze zeleniny a jejich dUlezitosti v gastronomii.
Na konci hodiny je kratké zopakovdni doplnéné testem.




Prilohy ze zeleniny




/elenino

» Dulezitym zdrojem vitaminU, minerdinich Iatek, vidkniny a dalsich prospé&snych
|Atek => zdlezi vsak na zpUsobu Upravy, protoze hlavné vitaminy se nesetrnym
zZpUsobem Upravy nici

» Neékteré druhy zeleniny se pouzivaji v gastronomii jako koreni

» Déleni zeleniny:

a) plodovd zelenina — tykvovité druhy
b) Korenovd zelenina — mrkev, fepa, celer, turin, fedkvicka, kren
c) Listova zelenina - saldt, chrest, zeli, Spendt

d) Cibulovd zelenina — Celed liliovitych, cibule, Cesnek, porek

e) Kostdlova zelenina - zeli, kapusta, kvétdk, brokolice

f) Zelené naté a koreni-fazend i podle ndzvu mezi koreni => majordnka, kmin, kopr, fenykl




Jako prilohu poddavdme zeleninu

Syrovou -> zele(rjnnove salaty — dbdme na ocisténi, dodrzujeme hygienicke
zasady

-> energeticky zhodnotime priddnim oleje, mdsla, majonézy, slaniny, syra

Varenou -> poddvame s maslem syrovym i rozpusténym, se smazenou
strouhankou, syrem nebo vejci 7

-> obkladddme pecend masa a pokrmy na objedndvku
-> doplnujeme vejce, ryby apod.

Dusenou -> dusime pouze na fuku nebo mirne zahustujeme - prilisSnym
husténim ztraci barvu a chut

-> korenime co nejméné — podle druhu a povahy zeleniny

Zadélavanou -> zahustujeme zdsmazkou, besamelem nebo omdckou velouté
-> ziemnujeme mlékem, smetanou, maslem, zloutky

-> dochucujeme a korenime podle druhu zeleniny — cukrem,
octem, zel. natémi



/Asady pri priprave zeleniny

A&

» Tepelnou Upravu provddime pokud mozno v celku, u nékterych druhd p
udrzeni pékné barvy priddme trochu octu, ten u nékterych druhu zeleniny
zabranuje pozdeéjsimu zloutnuti (celer)

Rovnéz mirné kyselé prostredi napomdahd udrzovani vitaminu ,,C a B

Snazime se ddle vyuzit i vyvar z tepelné pripravy

» Doba tepelné Upravy md byt co nejkratsi, zeleninu vkidddme do varici
vody a varime mirnym varem v osolené vodé

» prudsi var pouzivdme u zeleniny s vyssim obsahem skrobu (mrkev, brukev),
nekdy pridadvame citron a cukr

» | zeleniny s obsahem vitaminu rozpustnych v tucich priddme tuk
» Po uvareni nékteré druhy chladime vodou




Zpusob Upravy Variace priloh ze zeleniny

» Anglicky zpUsob — varend v osolené

. iy , » Karotka dusend
vode, podavana s maslem

. . » Karotka prirodni
®» [Francouzsky zpusob — varend v

osolené vodeé, podava se s » Brukev dusend
rozpusténym maslem nebo se na

7 v . » ~7 s
mdsle piipravuje Brukev prirodni

» [talsky zp. — vafend v osolené vodé, = Spenaf duseny
podava se s olejem nebo se na = Spendt pfrodni
ném pripravuje

, _ ) _ » Kapusta dusend
» Polsky zp. — varend v osolene vode s

md&slem a osmazenou strouhankou, = Kapusta prirodn &
varenym vejcem a petrzelkou » Michand zelenina —mrkev.,

» Rusky zp. - varend zel. smés kedlubna, kvétdk, hrasek,
(klobdsa, hovérzi, skopové maso, fazoloveé lusky

protlak z vafenych brambor, kofeni) » Fazolove lusky na kyselo




TEST ZNALOSTI

1) Proc je pro nas zelenina dulezita?

a) obsahuje velké mnozstvi rostlinnych bilkovin

b) je vyznamnym zdrojem vldkniny, vitamind a mineralnich latek
c) je vybornym zdrojem nenasycenych tukt a cholesterolu

2) Zelenina je chuda na:

a) vodu a vitaminy

b) bilkoviny a tuky

c) tuky a vldkninu

3) Zelenninu podle zakladnich pravidel rozdélujeme.

4) Pro clovéka ma z hlediska vyzivy zelenina nejvétsi vyznam:
a) varenad

b) dusend a rozmixovana

c) syrova



TEST ZNALOSTI-odpovédi

1) Proc je pro nas zelenina dulezita?

a) obsahuje velké mnozstvi rostlinnych bilkovin

b) je vyznamnym zdrojem vldkniny, vitamind a mineralnich latek
c) je vybornym zdrojem nenasycenych tukt a cholesterolu

2) Zelenina je chuda na:

a) vodu a vitaminy

b) bilkoviny a tuky

c) tuky a vldkninu

3) Zelenninu podle zakladnich pravidel rozdélujeme.
plodova zelenina, kofenova zelenina, listova zelenina, cibulova
zelenina, kostalova zelenina, zelené naté a koreni

4) Pro clovéka ma z hlediska vyzZivy zelenina nejvétsi vyznam:

a) varenad

b) dusend a rozmixovana

c) syrova



/droj

» Nhitp://www.stream.cz/peklonataliri/817441-peklo-na-talir-ovoce-a-zelenina

» Nhitps://www.google.cz/search2a=pol%C3%A%vky&source=Inms&tbm=isch
&sa=X&ei=tDX7UovplleO5AT504CQCQ&sqi=2&ved=0CAcQ AUOAQ&biw=
1280&bin=699#g=hrnce&flbom=isch

» Nhitps://www.google.cz/search2g=pol%C3%A?vky&source=lnms&tbbm=isch
&sa=X&ei=tDX7UovplleO5AT5g4CQCQR&sqi=2&ved=0CAcQ AUocAQ&biw=
1280&bih=699#g=tlakov%C3%A2+hrnce&tbm=isch

» Nhitps://www.google.cz/search2g=pol%C3%A?vky&source=lnms&tbbm=isch
&sa=X&ei=tDX7UovplleO5AT5g4CQCQ&sqi=2&ved=0CAcQ AUocAQ&biw=
1280&bih=699#a=konvekiomaty&tbm=isch
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