
Príloha 

Pracovní sešit 

Příprava pokrmů 

. a 2. ročník praktické školy 

Jméno a příjmení: 



Bezpečnost a ochrana zdraví při práci  
v kuchyňce, osobní hygiena a hygiena při práci. 

Při práci v kuchyňce je nutné dodržovat tyto zásady a opatření: 

Hygiena při práci a osobn í hyg iena: 

- hygiena při práci je č is to ta pracovníka, č is to ta pracovních nást ro jů , 

zařízení, pot rav in a č is to ta ce lého prost ředí 

- osobní hygiena je č is to ta těla, rukou , nehtů , oblečení , obuv i a dodržování 

zásad č is to ty 

Hlavní zásady: 

- vždy používat p racovní oděv, šátek nebo če lenku, č i s tou zástěru, pevnou 

obuv 

- vždy dbát o osobní hygienu - č is té ruce, krátké nenalakované nehty, č is té 

oblečení , d louhé v lasy musí být sepnuté , nutná je pokrývka hlavy(proti 

padání vlasů), během práce nesmíme nos i t žádné ozdoby na rukou (jako 

jsou prsteny, náramky, různé ozdoby), po použi t í WC je nutné Si ruce pořádně 

umýt mýd lem !!! 
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- Při práci s potravinami se musí dodržovat osobní hygiena a hygiena prostredí. Důležité je 

udržovat všechno kuchyňské nádobí, nářadí a kuchyňské prostory v naprosté čistotě a 

pořádku a používat zdravotně nezávadné potraviny. 

- Utěrky a ručníky mus íme čas to měnit . Musí být vždy čisté! 

- Kapky oleje a vody na zemi ihned utírat, aby někdo po n ich neuk louz l a 

nepř ivod i l s i úraz. 

- Všichni musí dodržova t přesný pos tup práce, který určí vyučuj íc í . 

- NŮŽ se musí nos i t Šp ičkou dole, na zvýšenou opatrnost dbáme u horkého nádobí, 

nesmí se pracovat s nářadím, které neumí žák sám používat, vždy čeká 

na vyuču j íc ího , až mu práci ukáže. 

- Po každé hotové práci si žák po sobě ukl idí své pracovní místo. 

- Je nutné roz l išovat pracovní p lochy na př ípravu sy rového masa, 

zeleniny, ho tových pok rmů . 

- Při s to lování žák dbá na estet iku a prav id la s to lování . 

- Po úklidu následuje kontrola vypnutí elektrických spotřebičů. 
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Sepnuté a upravené v lasy 

Čistě umyté ruce 

Pokrývka hlavy 

Čistý pracovní oděv 

Pevné pracovní boty 

Zák musí mít č is té ruce! ! ! 

Zakázáno je nos i t prs teny a náramky. 

Zakázáno je mít na lakované d louhé nehty. 

Nůž nosíme šp i čkou do lů . 

Žák nesmí sám -
obs luhova t e lekt r ické 
spot řeb iče , jen za 
dozoru uči te le! ! ! 
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Úrazy a jejich prevence 

- Každý i sebemenší úraz musí žák ihned nahlás i t vyuču j í c ímu! ! ! 

- Zranění musí být ošetřeno a zaevidováno. 

- Základní prevencí je DODRŽOVAT VŠECHNY PRAVIDLA !!! 

Se všemi bezpečnos tn ími předp isy , hyg ienou při práci a osobn í hyg ienou 

během přípravy pok rmů j s e m byl/a seznámen/a. 

da tum a podp is : 
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Pracovní l ist: OPAKOVÁNÍ 

Napiš nebo řekni, jaké jsou zásady osobní hygieny při práci v kuchyňce? 

Přeškrtni vše co nesmí mít kuchař při práci: 

Co musím udělat, pokud se poraním? Podtrhni správnou odpověď. 

- úraz okamžitě ohlásím učiteli a ten mě ošetří 

- umyji si ruce a dám si na úraz kapesník 

- poradím se s kamarádem 

- nikomu to neřeknu 

Co všechno je v lékárničce - nakresli: 
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1. Vybavení kuchyňky, organizace práce v kuchyňce, zásady 
sestavení jídelníčku 

Vybavení kuchyňky: 

- j e důleži té si v prvním vyučovacím bloku řádně p roh lédnou t ško ln í cvičnou 

kuchyňku - u ložení inventáře (tj. nádobí, ná řad í ) 

- pochop i t zvyky na pracov iš t i ( např. kam se odk ládá použi té nádobí, j ak se 

rozděluj í s lužby na úk l id , kde se omývá zelenina, ovoce , kde je sk lad 

p o t r a v i n . ) 

- vš i chn i žáci jsou pov inn i respektovat vn i t řn í řád ško ln í kuchyňky a ten  

bezpodmínečně d o d r ž o v a t ! ! ! 
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Úklid kuchyňky 

Vyučuj íc í rozdělí prác i : 

- 1 . žák - umývá nádobí 

- 2. žák - utírá a uklízí čisté nádobí 

- 3. žák - umývá pracovní plochy 

- 4. žák - uklidí stůl, zvedne židličky a zamete kuchyňku, odnese odpadkové koše, 

zkontroluje správné roztřídění odpadků 

- 5. žák - vytře podlahu, překontroluje vypnutí el. spotřebičů, zkontroluje pověšené prádlo na 

sušáku, vytřídí špinavé utěrky a ručníky, zkontroluje pořádek ve skříni s pracovními plášti. 

- kupu jeme pot rav iny nezávadné, zdraví p rospěšné 

- j íde ln íček ses tavu jeme podle toho , pro koho je určen (děti, dospělí, nemocní, 

starší lidé, lidé těžce pracující atd...). 

- nakupu jeme to , co po t řebu jeme k př ípravě ses taveného j íde ln íčku 

- zby tečně neutrácíme za pot rav iny, které z rovna nepot řebu jeme 

- využ íváme domác í produkty, jako je ovoce a zelenina 

- pot rav iny prav ide lně Střídáme - ovoce, zelenina, maso, luštěniny, drůbež, ryby, 

brambory, rýži, těstoviny, pečivo atd. ... 

- potraviny různě upravujeme: pečeme, vař íme, dus íme, smažíme. . . 

- j íde ln íček na celý den se skládá ze sn ídaně, svač iny , oběda, svač iny a 

Zásady pro sestavení jídelníčku 

večeře. 

8 



Pracovní l ist: 

Řekni nebo napiš, jak správně sestavujeme jídelníček a na co při tom musíme dát 

pozor? 

Nakresli, co jste měli včera na oběd nebo co máš nejraději k obědu. Nejprve talíř 

s polévkou, dále talíř s hlavním jídlem. 

Napiš, co je to za jídlo: 

Co jíš ráno k snídani? 
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2. Pojmy, používané při vaření, třídění a dělení potravin 

Pojmy 

Poživatiny - součást přirozené výživy, tvoří ji potraviny, pochutiny, nápoje 

Strava - potrava, která je nějakým způsobem upravená 

Jídlo - sestava pokrmů, které se podávají v nějakém denním čase, např. ráno 

Pokrmy - kuchařsky upravené poživatiny, např.: palačinky, dušená zelenina ... 

strava poživat ina 

j íd lo - s n í d a n ě pok rm 
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Dělení a třídění potravin 

Potrav iny děl íme na: 

- Potraviny ros t l inného původu 

- Potraviny ž i voč išného původu 

- Tuky 

- Sladid la 

- Nápoje 

- Přípravky na vaření 
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POTRAVINY ROSTLINNÉHO PŮVODU 

1/ OBILOVINY -patř ísem: pšenice, j ečmen , oves, p roso, rýže, 

kukuř ice , pohanka 

Pekárenské výrobky: 

Cukrářské výrobky: 

Těstoviny: 

ch léb, bílé peč ivo 

t rvan l ivé peč ivo 

koláče, bábovky. . . 

špagety, nudle, vr tu le . 

těstoviny 

pečivo 

21 LUŠTĚNINY - hrách, čočka, fazole, sója 

I 
fazole 
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3/ MÁK 
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kořenová - mrkev, petržel, celer, křen, ředkev... 

cibulová - cibule, česnek, pórek 

l is tová - hlávkový salát, čekanka, špenát, pažitka. 
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košťá lová - kedlubna, květák, zelí, kapusta, čínské zelí. 

p lodová - okurka, paprika, rajče, baklažán, hrášek zelený. 



domácí - jablka, hrušky, třešně, broskve, meruňky, švestky, 

maliny, jahody, hroznové víno, angrešt... 



j ižní - citrusy - citrony, pomeranče, mandarinky, grepy 

- fíky, datle, kaštany, mandle, arašídy, ananas, banán. 



POTRAVINY ŽIVOČIŠNÉHO PŮVODU 

Mléčné vý robky : smetana, jogurt, podmáslí, 

sýry (měkké, tvrdé, tvarohové), 

mražené mléčné výrobky 
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21 MASO 

hovězí (tmavočervené, nažloutlý tuk - lůj) 

je maso z krávy 
( L A * 

vepřové (růžové, bílý tuk - sádlo) 

je maso z prasete 

te lecí (ružové, blanité, nemá tuk) 

je maso z telete 

skopové (svetločervené, tuk- lůj,) 

je maso z ovce, jehňat 

- koňské (tmavočervené, mírně nasládlé, žlutý lůj) 

je maso z koně 

- kozí - s kopové (svetločervené, tuk - lůj) 

je maso z kozy, kůzlat 
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- král ičí (maso bílé, jemné) 

je maso z králíka 

- drůbeží (světlé, málo mastné) patří sem maso z kuřat, slepic, husí, 

kachen, krůty 

J 3 ¥ i * 

zvěř ina - maso z divoce žijících zvířat - zajíci, bažanti, srnci, jeleni, daňci, 

divočáci 
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rybí - s l a d k o v o d n í - j e maso z kapra, pstruha, štiky, lína. 

mořské - je maso z tresky, makrely, sledě, lososa... 

vn i t řnos t i zvířat - játra, mozeček, srdce, plíce, jazyk, ledviny 

Masné vý robky : patří sem 

uzeniny ( salámy, párky, špekáčky) 

vařené výrobky (tlačenka, jitrnice) 

uzená masa (šunka, slanina) 

konzervy 

polokonzervy (pomazánky z masa, sardinky) 

« i 
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3/ VEJCE 

TUKY 

1/ ŽIVOČIŠNÉ TUKY - máslo - z mléka 

- sádlo - vepřové 

- slanina 

- hovězí lůj 

- husí, kačení, krůtí sádlo 

21 ROSTLINNÉ TUKY - rostlinné oleje - slunečnicový 

- řepkový 

- olivový 

slunečnicový olivový 

3/ ZTUZENETUKY 

22 



SLADIDLA 

- kávoviny - obilná káva 

- kávovinová smés 
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kuchyňská sůl 

ocet 

houby 

koření 



NÁPOJE 

nealkoholické - pitná voda 

- minerálni vody 

- džusy 

- limonády 

- mošty 

alkoholické víno 

lihoviny 

míchané nápoje 

PŘÍPRAVKY NA VAŘENI 

Kypřící p ros t ředky 

kypřící prášek do pečiva 

kvasnice - droždí 

potravinářské barvy 

esence (příchutě) 

Tady si vylep sáček od prášku do pečiva: 
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Pracovní l ist: OPAKOVÁNÍ 

Vyjmenuj nebo nakresli potraviny živočišného původu: 

Vyjmenuj nebo nakresli, jaké znáš potraviny rostlinného původu: 

Rýži zařazujeme mezi: 

Vyber a podtrhni správnou odpověď: zvěř ina je maso z jelena, koně, slepice, krávy, 

divočáka, srny, bažanta, králíka, zajíce. 

Vyber a podtrhni správnou odpověď: 

Kuchyňská sů l patří mezi sladidla, pochutiny, obiloviny. 

Jakého původu je máslo? 

Jakou barvu má maso hovězí? 
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Jaké znáš druhy ovoce? Namaluj některé z nich: 

Vyjmenuj, jakou kořenovou zeleninu používáme do polévek: 

Napiš nebo nakresli, jaké masné výrobky kupujete domů? 

Jaký druh čaje ti chutná? 
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Spoj všechny druhy zeleniny jednou čarou: 
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3. Druhy koření a jejich použití 

Koření patří mezi pochu t iny . Jedná se o sušené a dále upravené část i ros t l in , 

napr. listy, kořen, plody, semena. 

Koření ochucu je a zvýrazňuje c h u ť pok rmů , často má i léčebné účinky. 

Jednot l i vé nejpoužívaněiš í d ruhy koření 

použit í : 

do polévek, ovocných salátů, při nadýmání do čaje 

do polévek - rajská, bramborová, fazolová, do hnědých omáček, 

do paštik... 

do polévek - gulášová, bramborová, do omáček, do salátů, 

na masa všech druhů .... 

do kompotů, vánoční cukroví, ke zvěřině ... 

do polévek - bramborová, houbová, do salátů, do gulášů, k masu, 

na pečivo 

do polévky - kulajda, do zeleninových salátů, na ryby 

do polévek - bramborová, fazolová, hrachová, 

druh: 

anýz 

bobkový l ist 

česnek 

hřebíček 

kmín 

kopr 

majoránka 
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zeleninová, do omáček - smetanová, bylinková, 

na maso - vepřové, skopové, mleté... 

nové koření do polévek - hovězí, hrachová, masový vývar, 

k masu - skopovému, svíčková, uzeniny, k drůbeži, 

vánoční perníčky, cukroví 

do polévek - gulášová, zeleninová, do omáček, 

k rybám, k masu - vepřové, telecí, guláš, ... 

oregano - dobromysl do salátů, do omáček, k masu, na pizzu 

pepř: do masových vývarů, k mas. šťávám, do omáček... 

zelený, bílý, Černý na ryby, k masu do bramborových jídel, pomazánek 

petržel na všechny polévky, do omáček, do salátů, k masu, 

do bramborových jídel ... 

Skořice do polévek - ovocných, ovocné saláty, sladká jídla, 

svařené víno, jablkový závin, žemlovka... 

vanilka do ovocných polévek, do ovocných salátů, koktejlů, 

sladkých nákypů, pudinků, sladkého pečiva... 

Méně známé druhy koření: badyán, bazalka, bedrník, estragón, fenykl, 

jalovec, kapary, koriandr, kerblík, kurkuma, libeček, mařinka, máta peprná, 

muškátový oříšek, meduňka, pelyněk, řeřicha, rozmarýn, saturejka... 
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Pracovní l ist: OPAKOVÁNÍ 

Jaké koření použiješ do bramborové polévky? 

Kdy používáme skořici? Vyjmenuj nějaké pokrmy. 

Do jakých pokrmů bys dal/a česnek? 

Zde nalep sáček od majoránky a kmínu: 
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4. Nákup potravin pro hospodárné sestavení jídelníčku, 
skladování potravin 

Nákup potravin 

Každý nákup pot rav in je důleži té si p romys le t . Nakupu jeme jen to , co 

po t řebu jeme k př ípravě pok rmu , žádné zby tečnos t i . 

Potrav iny vyb í ráme podle vzh ledu, nezabalené pot rav iny musí být 

nepoškozené, č is té. Zabalené pot rav iny musí mít na š t í t ku : da tum vý roby , 

da tum ukončení záruční doby , nebo dopo ručené da tum spot řeby . Např. na 

sý rech , pašt ice, máslu. . . 

Skladování potravin 

Správné sk ladování závisí na: 

- správné tep lo tě : máslo v lednici, ledňáček v mrazáku 

- př iměřené v lhkos t i brambory ve sklepě, maso v chladničce 

- svět le a tmě: brambory ve tmavém sklepě, tuky ve tmě - jinak žloutnou, 

luštěniny mohou být na světle 

mouka, cukr, sůl - s u c h é m prostředí : 

- vět rané spíži : uchováváme potraviny do 14 dnů 

nevetrané spíži : potraviny uchováváme na nezbytně dlouhou dobu, nejlépe 

nedělat veliké zásoby, ale k okamžité spotřebě 
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Pracovní l ist: 

Co musíme kontrolovat u zabalených potravin? 

Jak skladujeme brambory? 

Jak skladujeme mouku, cukr, sůl? 

Kam uložíš čerstvě koupenou zeleninu? 

Nakresli, jaké potraviny se prodávají v obchodě nezabalené: 
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5. Kolik stojí jednotlivé potraviny? 

Pri návštěvě obchodu si musíme uvědomit, CO chceme koupi t , ale také 

kol ik to bude Stát peněz. Vybrané zboží vk ládáme do košíku a kontrolujeme jeho 

cenu. Ta je vždy uvedena u vyskládaných potravin - čitelně. Pokud s i ne jsme cenou 

j i s t i , raděj i se zeptáme př í tomné obs luhy . 

V některých velkých obchodech si musíme sami zvážit ovoce a zeleninu a lístek od váhy (s cenou 

a množstvím), nalepujeme na sáček. 

Vybrané zboží se platí u pok ladny penězi nebo také kredi tní kar tou 

Na lístku od pokladny je vypsáno, co jsme nakoupili a kolik která potravina stála. 

Je důležité si všechno překontrolovat. Lístek od pok ladny také s louží j ako dok lad 

při př ípadné rek lamaci zboží. 

Or ientační ceny zák ladních po t rav in : ceny j s o u v každém obchodě j iné a 
čas to se mění 

chléb 25,- Kč 
rohlík 3,- Kč 
koláč tvarohový 
máslo 
mouka 
cukr krystal 
sůl 
mléko čerstvé 
mléko trvanlivé 
tvaroh 
bílý jogurt 
jogurt ovocný malý 
pribináček 
sýr Kiri (krabička se 6 kusy) 
olej rostlinný 
láhev limonády - velká 
10 dkg šunky 
sádlo 
sýr Hermelín 
káva mletá - malá 

...8,- Kč 
30,- Kč 
12,- Kč 
.25,- Kč 
..5,-Kč 
20,- Kč 
17,- Kč 

..15- Kč 
.12,-Kč 
..12,- Kč 
....9,- Kč 
..24,- Kč 
..34,- Kč 
..25,- Kč 
..15,- Kč 
..15,-Kč 
..23,-Kč 
..25,- Kč 
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Pracovní l i s t : OPAKOVÁNÍ 

Spočítej kolik bude stát tento nákup, v košíku máš: 

1 chléb, 10 rohlíků, 2 čerstvá mléka, 1 máslo, 1 sádlo, 1 tvaroh. 

Nákup bude stá: Kč 

V peněžence máš 100,- Kč Budou ti peníze stačit na nákup? 

Co musím udělat, jestliže mám málo peněz a nestačí mi k zaplacení? 

Jaký doklad potřebuji, jestliže chci nakoupené zboží vrátit? 

Tady nalep nějakou účtenku od nákupu, kterou ti dá maminka a prohlédni si co 

všechno je na ní napsané. 
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6. Odměřování poživatin - předběžná úprava potravin 

Odměřování poživatin 
Množství po t řebné pot rav iny k přípravě pokrmu zjistíme v kuchařské knize, u 
jednotlivých receptů. 

Většinou odměřujeme na: - g ramy 

- mi l i l i t ry 

- h rnečky 

- kusy 

- lžíce 

Základní p řevody jednotek: 

K i logram = ? dekagram = ? g ram litr = ? dec i l i t r = ? cent i l i t r = ? mi l i l i t r 

1kg = 100dkg = 1000g 

10dkg =100g 
1/ 2 kg = 50dkg = 500g 

VA kg = 25dkg = 250g 

1/8 kg = 12,5dkg = 125g 

1 I = 10dl = 100cl = 1000ml 
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Předběžná úprava potravin 
Je to práce před da lš ím zpracován ím pot rav in 

č iš tění 

omyt í 

škrábání 

krájení 

loupání 

přebírání 

s t rouhání 

- od listů, jehličí a dalších nečistot 

- pod tekoucí vodou od hlíny, nečistot 

- škrábeme povrch zeleniny, ovoce, (mrkev, petržel) 

- rozdělíme potravinu na menší kousky 

- loupeme obal ovoce, zeleniny (banán, pomeranč, broskev, rajče..) 

- nejčastěji luštěniny, od kamínků, rýži... 

- rozdělení potraviny na malinké kousky např. mrkev 

Čištění suchou cestou 

- přebírání(luštěniny, obiloviny) 
- l oupán í ( ovoce , zelenina) 
- š k r a b á n í ( mrkev, brambory, kořenová zelenina) 
- odpeckování(broskve, meruňky) 
- v y k r a j o v á n í jadřince(jablka, hrušky) 
- r o z t l o u k á n í (ořechy) 
- oddělení s topek, s tonků ( třešně, rybíz) 

/O) 

Čištění mokrým způsobem 

to znamená odstraňování nečistot( hlína, písek, hmyz, mikroorganismy) 
- pono řen í do v o d y - křehké ovoce, (omýváme na sítu) 
- p r o u d e m v o d y - zelí,kapusta , zelené natě 
- máčení-brambory, ředkvičky( uvolníme nečistoty) 
- máčení ve v lažné vodě- květák, brokolice( odstraníme tak hmyz, který je uchycen v jednotlivých 

růžičkách) 
- sp rchován í - křehké druhy ovoce a zeleniny(např. jahody,maliny) 
- op lachován í p o d tekouc í vodou-mechanicky očištěna kořenová zelenina, oloupané brambory a zelenina 
- v ý m ě n a v o d y 
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Pracovní l ist: 

Napiš nebo nakresli kde najdeme kuchařské recepty? 

Co znamená výraz krájet? 

Co znamená ve vaření výraz šk rábat? 

Přeškrtni, co nepatří do kuchyně: 



Napiš nebo nakresli, které potraviny rostlinného původu znáš? 

Jaké zásady musíš dodržovat při nákupu potravin? 

Podt rhn i sp rávné : 

Zvěř ina je maso z ovce, drůbeže, divočáka, vepře, berana, bažanta, kozy, srnce, 

zajíce, krůty, králíka. 

Rýži zařazujeme mezi obiloviny, pochutiny, luštěniny. 

Nakresli, jaké druhy zeleniny znáš, a připiš, k čemu se používá: 
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7. Rozdělení masa 

Základní rozdělení masa 

Hovězí maso 

Z m ladých zvířat má barvu červenou, ze s ta rých tmavočervenou . 

Základní rozdělení je na maso přední a maso zadní. 

maso přední: patří sem - krk, kližka, hrudí, žebra bez kosti, 

používá se na vaření, mleté maso na náplně, guláš... 

maso zadní: patří sem - svíčková, roštěnec, maso z kýty a plece, 

používá se na dušení, pečení, opékání, svíčkové řezy, biftek... 
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Vepřové maso 

Je to maso mastnějš í než hovězí, má svět le jš í barvu a bývá prorost lé . 

Základní rozdělení na maso přední a maso zadní. 

maso přední - patří sem hlava a lalok, kolena, nožky, plecko, ramínko, bůček 

použití: hlava a lalok jsou zpracovávány do prejtů, rosolů, 

hlava také - na ovar, nožky a kolínka - do rosolů a 

míšenin, plecko dusíme nebo pečeme vcelku, 

ramínko a bůček na pečení nebo naplnění nádivkou 

maso zadní - patří sem vepřová kýta, krkovička, vepřová pečeň, svíčková 

použití: krkovička - pečeme vcelku, nebo na řízky, vepřová 

pečené - kotlety - jako minutky - opékáme, smažíme, 

dusíme, grilujeme, svíčková (panenská) velmi chutné 

a jemné maso na minutky 

1, 2, 3, 4, 5 - maso přední 
6, 7, 8 - maso zadní 
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Telecí maso 

Je to maso růžové až bělavé, křehké a j emně v lákni té . 

Je lehce s t rav i te lné, vhodné pro dět i a na př ípravu dě tských pok rmů . 

Základní rozdělení na maso přední a maso z a d n í . 

maso přední - patří sem plec, krk, hruď 

použití - buď se plní nebo krájí na kousky a připravuje na 

paprice, dále do guláše, na dušení... 

maso zadní - patří sem - kýta, pečené 

použití na řízky, dušení, pečení, smažení.k přípravě minutkových 

pokrmů. 

1, 2, 3 - maso přední 
4, 5 - maso zadní 
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Ovčí maso - skopové 

Ovčí maso má červenou barvu, má t yp i ckou c h u ť i vůn i . 

Maso se musí podávat vždy teplé a na tep lých ta l í ř ích! Maso je vhodné nakládat 

a výrazněji kořenit. 

Základní rozdělení masa je na maso přední a maso zadní. 

maso přední - krk, plec a bok. Použití - maso se nejčastěji mele, dusí se 

zeleninou, dále na guláš. 

maso zadní - kýta, hřbet. Použití hlavně na pečení a dušení vcelku, 

minutkové pokrmy. 

1 , 2 - maso zadní 
3, 4, 5 - maso přední 
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Pracovní l ist: 

Nakresli pastelkou nebo napiš jakou barvu má maso hovězí: 

Jakou barvu má maso telecí? 

K čemu se používá vepřová hlava? 

Na obrázku vybarvi barevně stehno - kýtu zvířat: 
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PŘEDBĚŽNÁ ÚPRAVA POTRAVIN 

8. Přípravné práce v kuchyni 

maso - omýváme pod tekoucí vodou, 

odstraníme tučné a znečištěné části a nakrájíme 

drůbež - dočistíme od zbytků peří, chloupků - oškubáním 

zvěř ina - bažant, koroptev - upravu jeme jako drůbež, 

ostatní jako maso jateční - hovězí 

mléko - pře léváme ze sáčku do porcelánové nebo skleněné nádoby 

luš těn iny - přebíráme, proplachujeme (hrách a fazole namáčíme nejméně 

6 hodin před vařením, čočku ne) 

rýže, ovesné v ločky - přebíráme, rýži proplachujeme (3x ve studené a 3x 

v horké vodě) 

ovoce - omýváme (broskve, třešně...) 

- některé loupeme (banán, mandarinka, pomeranč...) 
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zelenina - zbavujeme ji kořínků, tvrdých částí, listů 

ryby - rozřízneme od řitního otvoru k hlavě, zbavíme je žluče, 

vykucháme, odstraníme šupiny, ploutve (stahujeme i s kůží) 

po lo tovary - rozbalíme a upravujeme podle návodu 

Náčiní k předběžné úpravě ovoce a zeleniny 
nože k loupání ovoce a zeleniny 

nůž k vykrajování jádřinců 

nůž k ozdobnému krájení 
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Pracovní l ist: 

Co musíš udělat s fazolí, pokud si chceš uvařit fazolovou polévku? 

Dříve než dám rýži do kastrolu na dušení, musím udělat toto: 

Co musím udělat s rybou, pokud je vykuchaná, ale j inak není připravená k 
pečení? 

Jak uchováváme mléko, které jsme koupili v plastovém obalu? 

Nakresli, které ovoce se loupe: 
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9. Krájení masa a zeleniny 

KRÁJENÍ 

Krájením se zrychl í tepe lná úprava, z lepší se vzh led a úprava pok rmu na 

tal íř i . 

Zelenina - se krájí na plátky, kostky, kolečka nebo se strouhá. Pažitku, celer, 

petržel, cibuli krájíme těsně před použitím, jinak ztrácí vitamíny 

a cibule hořkne. 

Na krájení a s t rouhán í používáme náčiní z nerezového mater iá lu , ost ré, 

d louhé a š i rš í nože. 

10 

- \ 3 

A 
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A 
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Druhy nožů : 1 - nůž na čištění zeleniny 
2 - nůž na krájení zeleniny a řízků 
3 - nůž na jakékoliv použití 
4 - pilkový nůž 
5 - dranžírovací nůž 
6 - moučníkový nůž - dortový 
7 - škrabka na brambory, ovoce a zeleninu 
8 - špikovací jehla 
9 - obracečka 

10 - vidlice na obracení 
11 - děrovaná obracečka 
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Maso se krájí podle způsobu tepelné úpravy 

Na vaření a pečení se nechává vcelku. Na řízky, kot lety, f i lé se krájí na různě 

Široké plátky (kotleta 1-2 cm, filé ze svíčkové na 2 cm, bifteky na 4 c m . . . ) V Ž d v PO vlákně. 

Drůbež se porcu je způsobem, který je na obrázku: 

1. kuře 

2. husa 

3. krůta 

4. bažant 

Při porcování musí být nože ost ré a tvarované podle účelu. 

V obchodě se prodává drůbež již očištěná, někdy také naporcovaná. Pokud 

někdo chová drůbež doma, je nutné po zabití ihned drůbež oškubat a vykuchat. 
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Pracovní l ist: OPAKOVÁNÍ 

Napiš, jakým způsobem krájíme zeleninu: 

Jaké druhy nožů znáš? Napiš některé druhy: 

Napiš nebo nakresli která zvířata patří mezi drůbež? 

Podtrhni, CO je správně : maso na pečení a vaření se musí nakrájet 

maso na pečení a vaření se nekrájí 

Nakresli, jak vypadá děrovaná obracečka: 
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10. Naklepávání masa 
NAKLEPÁVÁNÍ 

Maso se naklepává pa l ičkou, aby se uvolnila svalová vlákna a maso při 

tepelné úpravě rychlej i změk lo . Naklepávají se řízky, kot lety, f i lé, roš tenky 

a někdy i kus masa na vaření. 

Maso nak lepáváme na desce, která je určená jen k t o m u t o úče lu . 

Deska by měla být vždy vlhká, aby se maso nelepilo a aby se šťáva z masa 

nevsakovala do dřeva. Do plátku masa se klepe vždy od středu k okraji. Okraje  

potom zlehka nařízneme, aby se při smažení nekroutily. 

Bifteky se nenaklepávají, ale jen dlaní roztlačí na správnou hloubku. 
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Pracovní l ist OPAKOVÁNÍ 

Napiš, proč musíme maso naklepávat. 

Nakresli, jaké pracovní náčiní potřebujeme na naklepávání. 

Proč musíme naříznout okraje plátků masa? 
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11. Mletí a šlehání - předběžná úprava potravin 

Mletí a rozmělňování - nahrazujeme krájení, t ření a l isování Mletím se 

zvětšuje povrch potraviny a tím se urychluje tepelná úprava (masa), nebo 

se uvolňují aromatické látky (káva, koření). Mleté pot rav iny je důleži té 

rychle zpracovat , aby se neznehodnot i l y . Například maso se kazí, mák 

žloutne a hořkne, káva ztrácí vůni. Na pokrmy z mletého masa stačí přední 

maso, syrové nebo upravené, dále odkrojky masa, z kterého jsme odstranili 

kosti, šlachy a chrupavky Maso se krájí na malé kousky a po tom mele na 

s t ro jku . Nůž strojku musí být ostrý. Jemnost masa záleží na nastavení 

různých velikostí vložky a otvorů ve strojku. 

MLETÍ 
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ŠLEHÁNÍ 

Šleháním a t řen ím se do pot rav in vhání vzduch , a tím se zvětšuje jejich 

objem Tekuté pot rav iny se šlehají , tužší se t řou . Šlehá se š lehačem, t ře se 

va řečkou . Oba dva úkony lze také provádět mechanicky na kuchyňském robotu. 

Šleháme například smetanu, bílek. Bílek se lépe ušlehá, pokud do něj přidáme kyselinu 

citrónovou nebo sůl. Velikost nádoby musí být úměrná k množství, které chceme ušlehat. 

Nesmíme zapomenout, že se zvětší jeho objem. 

Na tření v misce používáme vařečku s delší a s i lnější ručkou . 

Pozor, nikdy netřeme s vařečkou, kterou používáme při smažení cibulky!!! 
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Pracovní l ist: 

Které potraviny se melou? 

OPAKOVÁNÍ 

Jakým mlýnkem můžeš pomlet koření? Mlýnky, kterými to nejde, přeškrtni. 

Co můžeš ušlehat? 

Jaký druh masa nejčastěji meleme? 
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12. Úprava pokrmů za studena 

Při úpravě pok rmů za s tudena je důleži té dodržova t urč i té hyg ien ické 

zásady. 

Za s tudena upravu jeme mléčné vý robky , ob i lov iny , ovoce, ze len inu. 

Mléčné výrobky 

Za sy rová se m o h o u j ís t veškeré d ruhy sý rů , t varoh i ostatní mléčné 

výrobky . Používají se jako základ do pomazánek, v kombinaci s dalšími potravinami 

do salátů. Doplňujeme je mlékem, zeleninou, ovocem... 

Pokrmy připravené za syrová z mléčných výrobků se musí CO nejrychle j i 

spo t řebova t - rych le se tot iž kazí. 

Patří sem ovesné a pšen ičné v ločky , které přebereme. Doplňujeme je 

ořechy, ovocem (čerstvým, sušeným, kandovaným) nadrobno nakrájeným. 

Směs ochucujeme buď mlékem nebo ovocnou šťávou. 

V obchodě si můžeme koup i t t řeba cornf lakes, které se nepřebírají, ale jíme 

je jen tak, nebo zaléváme mlékem nebo jinou tekutinou. . 

Obiloviny 
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Ovoce 

Veškeré ovoce pečl ivě omyjeme, nezávadné ovoce můžeme jíst i se 

slupkou Ovoce př ip ravu jeme v co v nejkratší době před konzumací , 

j inak dochází ke ztrátě v i tamínů , zhnednut í . 

Po nakrájení ihned mícháme s dalšími produkty, např. jogurtem, 

tvrdým sýrem, tvarohem, citrónovou šťávou.Banány, pomeranče loupeme, u broskví 

můžeme stáhnout slupku a vypeckovat. 

Ovocné saláty - všechny druhy ovoce čerstvé i kompotované na kostky 

nakrájené, doplňujeme ovocnými šťávami, dále ořechy ... 

Ovocné pěny - z dobře vyzrálého a prolisovaného ovoce s přidáním 

měkkých sýrů (Lučina), šlehačky 

Zelenina 

Patří sem c ibu le , pórek, mrkev, petržel , špenát , rajče, papr ika, pažitka. 

Zeleninu nejprve omyjeme, oloupeme, oškrábeme, nebo jen odrhneme kartáčkem. K další 

přípravě většinou nakrájíme na kolečka, kostky, nebo nastrouháme. Ze len inu 

používáme do sa lá tů , pomazánek, polévek, omáček, j ako hlavní pok rm, 

př í lohu k pok rmu . 

Doplňujeme jogurtem, sýrem, zálivkami, olejem, kořením, ... 
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Pracovní l ist: OPAKOVÁNÍ 

Napiš nebo nakresli, které potraviny upravujeme za studena? 

Co všechno můžeme připravit z mléčných výrobků za studena? 

Jak upravujeme za studena zeleninu? 

Nakresli, které druhy ovoce bys chtěl do ovocného salátu: 

58 



13. Tepelná úprava pokrmů 

Mezi tepelné úpravy pokrmů patří: vaření, dušení , opékání , pečení, zapékání, 

grat inování , gr i lování , smažení, použi t í t l akového hrnce, b lanšírování , 

m ik rov lnný ohřev. 

VAŘENÍ 

Jde o nejčastější způsob. Je to úprava pot rav in ho rkou vodou . Pokud si má 

potravina uchovat šťavnatost, vkládáme ji do hrnce s vařící vodou. Pokud chceme chuťové 

látky dostat do vývaru, potravinu vkládáme vždy do studené vody. Potravina musí být 

ponořená ve vodě. 

vaření masa - ponořené ve vaření v páře 
vodě 

Poměr vody a množství mají vliv na zachování chuti, šťavnatosti a barvy 

vařených pokrmů. Proto maso vaříme ponořené, b rambory ve s lupce mají 

být zalité jen na úroveň povrchu, zelí v menším množství vody, protože 

samo vylučuje vodu Ve dvo jnásobném množs tv í vody se vaří rýže, kroupy, 

pšenice i pohanka. Ve větším množství vody se vaří těstoviny. Voda se solí , j akmi le 

se vyvaří , dol ívá se v rouc í voda. Luš těn iny se vaří ponořené, ale voda se 

nesolí. Potraviny, které během vaření mírně páchnou (kapusta), nebo které si mají 

uchovat barvu (špenát), se vaří na začátku bez poklice. 
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NejlepŠÍ způsob vaření je v páře. Do hrnce se nalije malé množství vody a po uvedení 

po varu se vkládá potravina na dírkovanou podložku (pařák) a nádoba se přikryje poklicí. Při 

vaření v páře se potraviny nevylouhují a zachovají si barvu, nerostné látky a vitamíny. 

Takto můžeme vařit zeleninu brambory a kynuté knedlíky. Pokud potravina nemá vůbec přijít 

do styku s vodou, vaří se v parní, nebo také říkáme vodní lázni. 

V takovém případě dáme potravinu do menší nádoby a vložíme ji do nádoby větší, ve které je 

voda. Voda by měla sahat do poloviny ponořené nádoby. Vodu zahřejeme na teplotu varu, 

potom teplotu ztlumíme a potravina se pomalu dovaří. V parní lázni se vaří např: krémy, 

pudinky, základ na výrobu mražených krémů... 

Blanší rování - spárování 

je to úprava potravin, která se používá před dalším zpracováním, např: rajčata, aby se 

dala loupat. 

Vaření v t l akovém hrnc i - urychluje vaření 

tlakový hrnec 

Zásady při vaření 

Na vaření se používaj í h rnce úměrné velikosti potraviny a množství potřebné vody. 

Odpařování zabráníme pokl icí . Velikost dna hrnce, má odpovídat velikosti 

ploténky, kam dáme potravinu vařit. Na vaření jsou vhodné nádoby se silným dnem, 

musí mít vždy držadla!!!, pokud se uvede voda do varu, snižujeme přívod energie. 

Vařením se př ipravuj í : po lévky, omáčky , pud inky , těs tov iny , b rambory , 

luštěniny, kompoty , kaše, krémy... 
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Pokud musí někdo dodržovat dietu, měl by jíst především vařené pokrmy, hlavně maso a 

zelenina jsou dobře stravitelné. 

1 2 3 

1 - nesprávně - malá nádoba, velká plotna 

2 - nesprávně - velká nádoba, malá plotna 

3 - správně - velikost nádoby odpovídá velikosti plotny 
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Pracovní l ist 

Jaké znáš druhy vaření? 

Řekni nebo napiš proč je vaření v páře nejlepší způsob vaření? 

Vyjmenuj alespoň některé zásady při vaření: 

Nakresli hrnec, ve kterém se bude vařit polévka: 
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Vaření - zásady při úpravě zeleniny, masa, ryb 
Zásady při vaření zeleniny 

Na vaření používáme če rs tvou , m ladou a nepřeros t lou ze len inu. 

Oplachujeme vždy ve studené vodě. Škrábeme a loupeme tak, abychom odstranili jen vrchní 

slupku a odpad byl co nejmenší Př ip ravu jeme jen to l i k zeleniny, kol ik je t řeba. 

Tepelnou úpravou se ničí cenné látky - vitamíny. Veškeré zásady se snažíme dodržovat, 

protože zelenina má velké množství vitamínů, minerálních látek, stopových prvků. 

Při vaření v páře si zelenina uchová více těch to látek a současně neztratí 

svo j i barvu. 
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Zásady vaření masa a ryb 

Vaření masa je běžná a ne j jednodušš í úprava. Na vaření používáme 

masa, která nejprve umy jeme vce lku pod tekouc í s tudenou v o d o u . Veškeré 

značky, šlachy, podlitiny odkrojíme. Pokud si maso má uchovat šťavnatost, vkládáme ho do 

hrnce s vroucí vodou. Například - vařené uzené maso. Pokud ale chceme vývar z masa, 

vkládáme maso do vody studené. Maso musí být ve vodě ponořené. Vaření v t l akovém 

hrnc i zkracu je dobu vaření až o č tv r t inu . 

Vaření ryb - pokrmy z ryb bývaly častým a oblíbeným pokrmem našich předků. Maso 

z ryb obsahu je množs tv í b í lkov in , ne ros tných látek. Mořské ryby j s o u 

také zdro jem j ó d u , mastné ryby obsahu j í v i tamín D v rybím t u k u . z ryb 

připravujeme pokrmy jak studené, tak teplé Ryby se dají uprav i t různým způsobem, 

a to vařením, pečením, smažením, g r i lován ím. 

Úprava ryb vařením je vhodná pro přípravu polévek. Protože ryby mají velké množství 

kostí a malých kostiček, musíme být při úpravě jídel a jejich konzumaci velmi opatrní. 

Ryby před použitím musíme upravit. Odstranit šupiny, případně stáhnout kůži, odstranit ploutve, 

hlavu, pokud je to nutné. 
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Pracovní l i s t : OPAKOVÁNÍ 

Jaké jsou zásady při vaření zeleniny, vyjmenuj některé z nich: 

Kdy vkládáme maso do hrnce s vodou, jestliže chceme mít maso šťavnaté? 

Pokud chceme mít kvalitní masový vývar, potom musí být voda před začátkem 

přípravy (doplň. - studená, teplá?) 

Jak čistíme ryby před jejich přípravou? 

Nakresli, z jaké ryby se vaří o Vánocích polévka: 
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Vaření knedlíků, těstovin 

Mezi vařené moučníky patří - knedl íky, noky, nudle, těs tov iny . 

Zásady při vaření 

Knedl íky, noky dáváme vždy do v rouc í vody, musí být úplně ponořené ve vodě. 

Do vody přidáme špetku soli. Délka vaření závisí na tom, co vaříme. Knedl íky malé se vaří 

podle velikosti asi 3 - 1 0 m inu t 

Těstov iny necháváme vařit 3 - 7 min., také podle velikosti. Délku vaření je nutné přesně 

sledovat, knedlíky vyplavou na povrch a od této doby sledujeme čas. 

Velké houskové knedl íky se vaří až 20 minu t Po 10 minutách je nutné knedlíky ve 

vodě otočit Potom knedlíky vyjmeme, je nutné je propíchat a potř í t t ukem. 

Vych ladnu tý knedl ík kráj íme na ko lečka. Pokud knedlík převaříme, srazí se 
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Pracovní l ist 

Do jaké vody vkládáme knedlíky k uvaření? 

Jaké množství vody potřebujeme k vaření těstovin? 

Jaká vařená jídla znáš a která máš rád? 

Nakresli a nebo napiš, jaké znáš druhy těstovin. 
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Dušení 

Jde o úpravu pok rmu ho rkým tukem, párou, ale i š ťávou . Potravina je 

ponořená jen z části. Podléváme ji vodou nebo vývarem. Nádoba, ve které dusíme, musí mít 

poklici. Při dušení je v nádobě větší teplota, než při vaření. Aby se pot rav ina nepř ipál i la , 

musí se pod lévat ho rkou v o d o u . Dušené maso je šťavnaté , chu tné , protože 

j sme je př iprav i l i ve v lastní Šťávě. Můžeme tak připravit i zeleninu nebo některé přílohy. 

Například rýži, pohanku. 

dušení 

Maso - očištěné, nakrájené, naklepané maso opečeme na tuku (může být i s cibulí). 

Okořeníme, podlijeme vývarem a dusíme doměkka. Plátky masa obracíme. 

Zeleninu - očištěnou a nakrájenou dáme na tuk (i s osmahnutou cibulkou), podlijeme 

vodou a dusíme. 

Zásady při dušení 

Na dušení se používaj í nízké nádoby - kastroly nebo pánve, které mají silné stěny a 

zabroušené rovné dno.Velikost dna nádoby by měla být stejná jako velikost plotýnky. Při dušení 

je nádoba př ikry tá pokl ic í a zby tečně se neodkrývá , aby se neodpařova la vůně 

pok rmu . 

Ryby se dusí rychle na t uku a nepodl ívaj í se. Jestliže chceme dusit ryby na 

zelenině, nejprve se dusí zelenina, potom teprve vkládáme rybu. 
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Pracovní l ist 

Nakresli hrnec s pokličkou při dušení pokrmu: 

Jak se dusí zelenina? 

Jak se dusí maso? 
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Pečení 

Je to úprava pot rav in ho r kým vzduchem, částečně t ukem a vypečenou 

šťávou . Masa pečeme vce lku nebo po čás tech . Pečeme v kast ro lech 

s pokl ic í , nebo ve dvo j i t ých pekáčích. 

Pečení je jedna z nejstarších úprav horkým suchým vzduchem. Pečením se stává potravina 

lehčeji stravitelná, koncentrovanější, protože se na jejím povrchu vytvoří obal, který zabrání 

vysušování potraviny. Pečením připravujeme masa, brambory, těsta, zapékáním upravujeme 

zeleninu nebo ovoce. 

Zásady při pečení: 

Potrav iny se při pečení pos tupně podl ívaj í v rouc í vodou.Na začátku pečení 

je t řeba pot rav inu prudce zapéct, č ímž se vy tvoř í ochranná vrs tva , která 

zabrání ún iku šťávy . V této době se nesmí podlévat . Podlévat začínáme až 

tehdy, když v nádobě zůstane vypečená šťáva, tuk . 

Potraviny pečeme v pekáčích, porcelánových nádobách určených k pečení, moučníky pečeme na 

plechu nebo ve formě. 

Mladé maso vkládáme do trouby, když je dobře vyhřátá, tučné maso zase do trouby málo vyhřáté. 

Základem pečeného masa je voda, tuk zelenina. Maso se během pečení otáčí. Do masa 

nepícháme. Moučníky při pečení neotáčíme. Při pečení většinou nastavíme teplotu trouby na 

180°C. 
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Pečení masa, drůbeže, ryb 

Pečením př ip ravu jeme maso hovězí, telecí, vepřové, drůbež, zvěř inu a ryby. 

Maso se peče vce lku nebo p lněné nebo mleté. Při pečení maso ztrácí až jednu 

třetinu své hmotnosti, s tím tedy musíme dopředu počítat. 

Maso, které chceme péct, vykos t íme, oso l íme, př ípadně př idáme koření. 

Před s a m o t n ý m pečením prudce opečeme na t uku ze všech s t ran , nebo ho 

prudce pečeme v t roubě, aby se vy tvoř i la ochranná v rs tva - kůrka. Při 

pečení maso pod léváme vypečeným tukem nebo vařící v o d o u , můžeme 

použít i vývar. 

Podlíváme málo a nikdy ne na maso, ale pod maso. Pokud pečeme velmi tučné maso, jako je 

bůček, odebereme vypečený tuk, aby se nepřipaloval. Pokud chceme, aby maso mělo pěknou 

barvu, potíráme je na povrchu tukem nebo šťávou z masa. Telecí maso se potírá máslem. 

menším množstvím vroucí vody a pečeme v rozpálené troubě. Během pečení potíráme povrch 

kuřete rozpuštěným máslem, tím vznikne požadovaná jemnost a pěkné zabarvení pokrmu. Pokud 

je maso krásně měkké, je kuře upečené.Tučné druhy drůbeže, jako je kachna nebo husa je třeba 

během pečení propíchávat, aby tuk vytekl. Tuk je dobré potom odstranit do jiné nádoby. Kuře, 

které váží kolem 1 kilogramu, se upeče asi za jednu hodinu. 

Drůbež 

Na pečení je vhodné si vybrat mladé kousky kuřat, kachen, husí, krůty. 

Očištěné, omyté a vysušené drůbeží maso je nutné osolit. Kuře pokládáme do pekáče, podlijeme 
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Pracovní l ist 

Jaký je rozdíl mezi pečením a dušením? 

Pečení je 

Dušení je 

Jaké druhy masa jsou vhodné na pečení? 

Nakresli, jaké znáš druhy drůbeže: 

Co musíš udělat s masem dříve, než ho dáš do trouby péct? 
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Pečení moučníků z kynutého, křehkého, piškotového a třeného těsta 

Pěkný vzh led, tvar moučn íku , ale i j eho kypros t , v láčnos t a chuť závisí na 

sp rávném pečení. 

Pečení moučn íků z kynu tého těsta 

Buchty , moravské koláče, šátečky před v ložením do t rouby pot řeme po 

pov rchu rozš lehaným bí lkem, protože vlhký povrch těsta umožní krásné vykynutí během 

pečení. Nejlepší lesk a barvu dosáhneme u pečiva tím, že ho potřeme rozšlehaným vejcem. 

Pokud nemáme vejce, můžeme použít na potření bílou kávu, mléko nebo vodu.Těsto potíráme 

těsně před vložením plechu do trouby. 

Moučníky z kynu tého těsta vk ládáme do dobře vyhřá té t rouby (200-230°C). 

Prvních 1 0 - 1 5 minu t t r oubu neotví ráme, po tom můžeme s táhnou t tu to 

tep lo tu na 180°C a pozvo lna dopékáme. Pokud vložíme těsto do málo vyhřáté trouby, 

nadále kyne a ztrácí tvar, který jsme mu dali. Vlhkost z pečiva se vypařuje, vytvoří se kůrka.Ta je 

nejprve žlutá, postupně zlátne, až zhnědne. Pokud chceme mít lesklý povrch moučníku, potřeme 

ho studenou vodou. Vánočku pečeme s te jným způsobem, jen je důležité zjistit, zdaje 

upečená i uvnitř, propíchnutím špejlí. Pokud se těsto na špejli nelepí, je vánočka hotová. 

Upečené pečivo nepokládáme ihned na talíř nebo mísu, ale na dřevěnou desku nebo mřížku, a 

necháme vychladnout. Pokud bychom je dali ihned na mísu, zespodu zvlhne. Cukru jeme až 

po vych ladnut í . 
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Pečení moučníků z křehkého (lineckého) těsta 

Mřížkový koláč, košíčky, záv iny - dáváme na plech bez pomastení povrchu. 

Plech musí být vymaš těný a vysypaný m o u k o u 

Křehké pečivo pečeme v dopředu vyhřáté troubě při střední teplotě 170 - 200 °C. 

Nesmíme ho sušit, ztrácelo by svou křehkost. 

Pečení moučníků z piškotového těsta 

Bublan iny , bábovky - vk ládáme na p lech nebo l i jeme do fo rmy dobře 

vymazané a vysypané m o u k o u , s t rouhankou , nebo najemno rozdrcenými piškoty 

Těsto plníme do formy jen do 2/3 výšky, protože během pečení se zvětší. Piškotové korpusy 

pečeme v mírně vyhřáté troubě - asi 175°C. Těsto pomalu roste, tuhne a nepopraská. Rychlým 

pečením těsto vyběhne, ale potom opět spadne a nebo popraská. 

Jest l i j e těs to upečené, opět zkouš íme špej l í . 
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Pečení moučníků z třeného těsta 

Třené těs to dáváme do mírně vyhřá té t rouby . Pečeme při tep lo tě 150 -

180°C. 

Moučníky z třeného těsta dáváme opět do forem nebo na plech. Vše musí být dobře vymaštěné a 

vysypané strouhankou. Formy plníme do 2/3. Troubu neotvíráme, abychom ji neochladili a 

nepřerušili tak růst těsta. Jestli je těsto upečené, zjišťujeme opět špejlí. Po vychladnutí vyklopíme 

z formy a cukrujeme. 

Bábovky cuk ru jeme hned po vyk lopení , ch lebíčky, koláče, dor tové p lacky se 

necukruj í , aby nezvlh ly. 
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Pracovní l ist OPAKOVÁNÍ 

Proč musíme plechy a formy před pečením vymastit a vysypat? 

Na co je nejvhodnější vyklopit pečený dortový korpus a proč? 

Jak zjistíš, že už je bábovka upečená? 

Při jaké teplotě se bábovka peče? 

Nakresli, co všechno potřebuješ mít přichystané na pečení jablkového závinu: 
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Zapékání 

Zapékáme pot rav iny a pokrmy, které j iž byly ně jakým způsobem 

upraveny. Napřík lad zapékané těs tov iny s uzen inou. 

Zapékání masa - maso musí být předem upravené: roštenky, vařené maso... 

Potom se obkládá salámem, sýrem - může se pokrájet, zalije se vajíčkem a zapeče v troubě. 

Je to k rá tkodobé zapékání masa v gr i lu , nebo t roubě , tak aby se na pov rchu 

utvoř i la kůrka. Zapékáme s labé plátky masa, mletá masa, tous ty , omelety , 

palač inky. Na přelití se používá nejčastěji bešamelová omáčka se sýrem, pokapeme máslem a 

zapečeme. 

Grilování 

Jde o úpravu pot rav in na roš tu a na rožni . 

Úprava pot rav in na roš tu 

Maso se upravu je na roš tu - mřížce, k terou pohybu jeme nad ohněm. Maso 

p ř i tom otáčíme, aby se gr i lova lo ze všech s t ran s te jnoměrně. 

Maso se musí průběžně otáčet, aby se opeklo stejnoměrně. Maso obracíme lopatkou, vidličkou 

bychom ho propíchli a vytekla by z něj šťáva. 

Gratinování 
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Úprava pot rav in na rožni 

Rožeň je delší zaost řená tyč, u ložená vodo rovně v že lezných s to janech. 

Rožeň se dá otáčet. 

Je to způsob, kdy se větší kus masa, např. sele, celé kuře, králík, nabodne na 

d l ouhou kovovou tyč a na ní se maso otáčí nad ohněm. Maso se během pečení 

potírá tukem, směsí koření. Maso, které je příliš suché, se obaluje do slaniny. 

Mikrovlnný ohřev 
Je to modern í d ruh tepelné př ípravy pok rmů . Pokrm se ohřeje nebo se začne vařit 

kratší dobu. Na ohř ívání v m ik rov lnné t roubě se používá varné sk lo , porce lán, 

keramika vždy bez ozdob a dekorů . 

Zacházení s mikrovlnnou troubou je popsané vždy v jejím návodu. 

1? 
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Pracovní l ist OPAKOVÁNÍ 

Vysvětli, co znamená gratinování? 

Jak se upravuje maso na roštu? 

Jak lze rychle a moderně ohřát již uvařený pokrm? 

Nakresli mikrovlnnou troubu: 
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Smažení 

Je to Úprava pot rav in v předehřátém tuku . Na smažení používáme potraviny předem 

upravené, ale i neupravené. Smažení rozlišujeme podle toho, v jakém množství tuku smažíme. 

smažení 

Smažení v malém množství tuku 

Smažení ve velkém množství tuku ( celá potravina je ponořená v tuku) 

Smažení ve fritéze - zdravý způsob smažení, kdy se nám nastavená teplota udržuje a pokrm se 

smaží. 

Smaži t můžeme maso, drůbež, vn i t řnos t i , mletá masa, ze len inu, b rambory . 
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Zásady smažení 

Aby se pok rm nevysuš i l , oba lu jeme ho. 

Pri smažení udržujeme stále stejnou teplotu. 

Plocha dna by měla být zakrytá pokrmem, aby se tuk nephpaloval. 

Pokrm je nutné obracet na rozpá leném tuku . 

Plátky masa, řízky smažíme na panv ic i , v h lubš ích nádobách smažíme kuřata, 

ryby, hranolky. . . 

Do pokrmu nepicháme, snažíme se ho obracet lopatkou nebo kleštěmi. 

POZOR! Tuk by se neměl přepalovat ! 
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Pracovní l ist: OPAKOVANÍ 

Co je to smažení? 

Nakresli, na čem se smaží pokrmy: 

Jaké smažené pokrmy znáš? 

Řekni nebo napiš, proč musíme smažená jídla ihned podávat. 

Jsou smažené pokrmy 
zdravé? 
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14. Úprava a dělení polévek 

V české kuchyn i se po lévky podávaj í k přesnídávce, k obědu i k večeř i . Je j ich 

energet ická hodnota závisí na použ i tých po t rav inách. 

Rozdělení polévek 

Podle chut i - slané ( v české kuchyni běžné ) 

- sladké ( oblíbené v cizích kuchyních ) 

Podle tep lo ty - studené - typické pro prímorské státy - jsou to polévky z ovoce a 

zeleniny 

- teplé - v naši kuchyni 

Podle zák ladních pot rav in - z masa všech druhů 

- z vnitřností, kostí 

- z mléka, luštěnin, brambor, obilovin, hub, zeleniny 

Podle zahuštění - čiré - vývary z masa, drůbeže, zeleniny 

- zahuštěné-j íškou, záklechtkou, zálivkou (mléko, smetana, 

jogurt, hl. mouka) 

Podle receptur tep lých p o k r m ů - bílé polévky 

- hnědé polévky 

- přesnídávkové polévky 

- masité polévky 

- zdravotní polévky, zvláštní polévky 
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Zahušťování polévek 

j íška svět lé barvy - na jednu porci dáme 10g.tuku + 10g hladké mouky 

(Jednu lžíci h l . mouky a 1 lžíci t u k u - sádla nebo másla) 

Promícháme tuk s moukou a po tom tepelně upravu jeme. 

bešamel - světlá máslová jíška zalitá mlékem. Používá se do světlých 
polévek. 

j íška výraznějš í barvy - p ř ip ravu jeme j i de lš ím osmahnu t ím j íšky . Používá 

se na gu lášovou po lévku , b ramborovou po lévku , 

c ibu lová j íška - na t uku zpěníme c ibu l i a zasypeme h ladkou moukou . 

Používá se do čočkové po lévky, do omáček. Jíšku zalijeme 

vývarem, vodou a provaříme, 

zál ivka X zák lechtka - hladkou mouku prošleháme s mlékem, jogurtem, vodou a 

provaříme nejméně 20 minut, 

polévky zahuštěné základní po t rav inou - zahušťujeme: bramborami, luštěninami, 

jíškou. Můžeme je mixovat, lisovat. 
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Zjemňování polévek 

Polévky zjemňujeme ž lou tkem, který se neprovařu je , aby se nesrazi l - pozor na 

salmonelózu. 

Dále zjemňujeme sme tanou , más lem, š lehačkou . 

Dochucení polévek 

Chuť polévky je ovlivněna při vaření - libečkem, zeleninovou natí, vývarem atd. 

Pro dochucen í používáme nať paži tky, petrželky, kop ru , majoránky, 

Česneku, po lévkového koření. Pokud ochucujeme tekutým polévkovým kořením, 

musíme ochucovat velmi opatrně. 
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Ředění a provaření jíšky 

Při zalévání usmažené jíšky stále mícháme, nejméně 10 min. Platí zásada: Horkou 

j íšku zaléváme s tudenou v o d o u , s tudenou j í šku vk ládáme do horké vody . 

- Ze všech druhů mas a kostí (hovězí maso přední, ze slepice, z kostí, vnitřností, ryb) 

- Maso nebo kost i vk ládáme do s tudené vody , př idáme sů l a k o ř e n í -

př ivedeme k varu a pozvo lna vař íme Později přidáme zeleninu Vývar procedíme a 

doplňujeme různými zavářkami: nudle, krupice, ovesné vločky, knedlíčky... 

- Do tlakového hrnce dáváme maso i zeleninu současně. 

Příprava polévek z různých druhů potravin 

Vývary 
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Masové po lévky rychlé, nezahuštěné 

- maso umeleme, usmažíme na tuku a cibuli, zalijeme studenou vodou, přidáme sůl a koření. 

Během vaření dál přidáváme zeleninu. Zeleninu také můžeme osmahnout spolu s masem a 

cibulí. Zvýrazníme chuť i barvu. 

Polévky masové z masa vařeného, zahuštěné 

- do této skupiny zařazujeme polévky ragú 

- vývar z masa zahuštěný jíškou, doplněný vařeným masem (kostičky), a kořenovou zeleninou. 

Přidáváme sterilovaný hrášek, květák. Ochucuje se muškátovým květem, petrželkou. 

Polévky masové z dušeného masa upravené na c i bu lovém základě, 

(zahuštěné - gu lášové) 

připravujeme z masa hovězího i vepřového.Na zpěněnou cibulku dáme pokrájené maso a 

opečeme. Přidáme sůl, papriku, kmín. Podlijeme vodou a dusíme. Ochucujeme česnekem, 

majoránkou, mletým pepřem. 
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Polévky z mléka 

připravujeme z mléka sladkého, kysaného. Také ze sladké nebo kysané smetany. 

Polévky luš těn inové 

vař íme z čočky , h rachu , fazolí, só j i . Luš těn iny namáčíme. Přidáváme kořenovou 

zeleninu, zelené natě, hlavně libeček. Solíme až po uvaření luštěnin. 

Výjimku tvoří sója. Zahušťujeme luštěninou, prolisovanou zeleninou a jíškou. Polévku můžeme 

doplnit krájenou uzeninou. Dochutíme česnekem, majoránkou, pepřem. 

Polévky z ob i lov in 

Používají se často pro dietní a dětské stravování, doplněny jsou krupicí, rýží, ovesnými nebo 

pšeničnými vločkami, kroupami. 

Polévky z b rambor 

Nezahuštěné nebo zahuštěné - vaří se jako polévky zeleninové. 
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Polévky ze len inové 

Ze zeleniny můžeme připravit polévku - h ráškovou , kapus tovou , květákovou. . . 

nebo ze ze len inové směs i . 

Očištěnou, nakrájenou, nastrouhanou zeleninu osmahneme na tuku a potom zalijeme vodou. 

Osolíme, přidáme koření. Polévky se mohou mixovat pro děti nebo při dietě. Zahušťujeme 

zavářkou. 
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Pracovní l ist 

Čím je možné zahustit polévku? 

Čím se dá zjemnit chuť polévky? 

Z čeho se připravují vývary? 

Nakresli zeleninu, kterou použiješ do zeleninové polévky. 
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15. Omáčky 

JSOU t yp ické pro Českou kuchyn i . Podávají se s masem, houskovým knedlíkem. 

Chuť, barva i teplota se řídí podle toho jaké potraviny a pochutiny používáme při její přípravě. 

Rozdělení omáček 

Omáčky podle chu t i : slané a sladké 

Omáčky podle tep lo ty : studené a teplé 

Omáčky podle barvy: světlé a tmavé 

Omáčky podle zák ladních s u r o v i n : masové, máslové, mléčné, smetanové, vaječné 

vinné, zeleninové a z koření. 

Druhy potravin, přísad a koření, které používáme při přípravě 
omáček 

t uk 

mouka 

teku t iny 

zák ladem je 

koření 

- máslo, olej, rostlinný tuk 

- hladká, bramborová (Solamyl), kukuřičná (Maizena) 

- voda, vývar z masa, kostí, hub, mléko, jogurt, smetana 

- osmažená cibule nebo kořenová zelenina 

- bobkový list, hřebíček, jalovec, kari, kmín, muškátový oříšek i květen 

nové koření, paprika sladká i pálivá, pepř, zázvor 
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dochucen í - hořčice, kapary, křen,česnek, zelené natě rostlin, citrónová i pomerančová 

šťáva 

Příprava teplých omáček - SVĚTLÝCH 

Zák ladem svě t l ých omáček je bešamelová omáčka . Je to dobře provařená 

svět lá más lová j íška s mlékem nebo sme tanou a solí. 

Kořeníme tak, aby byla jemné chuti, a zjemňujme např. žloutkem (nesmí se vařit, aby se žloutky 

nesrazily). Bešamel je zák ladem všech svě t l ých omáček - koprové, křenové, 

paži tkové, smetanové. 

Příprava teplých omáček - TMAVŠÍCH 

Zák ladem je tmavš í j í ška i j íška Cibulová. Přepalování tuku zabráníme upražením 

mouky nasucho a potom zamícháme potřebné množství tuku. Jíšku musíme dobře provařit. 

Omáčky s výraznějš í chut í a barvou 

Zdravý způsob je použi t í hub a zeleniny. Podusíme cibuli a nastrouhanou kořenovou 

zeleninu na tuku. 

Dále můžeme podusit samotné žampiony. 

Podušením nebo provařením sušených hub dostaneme výraznou chuť i barvu omáčky. 

Omáčky lze doplnit rajčaty, rajčatovým protlakem, kečupy... 

Příprava s tudených omáček 

Zák ladem je majonéza připravená ze žloutků a oleje. Průmyslově vyrobená má název 

MAJOLKA. 

Omáčka se různě ochucuje. 

Používáme ji na zálivky do salátů, polití masa a zeleniny. 
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Pracovní l ist 

Jak rozdělujeme omáčky: 

Jak pripravíš základ pro světlé omáčky - BEŠAMEL? 

Čím se dá zvýraznit chuť omáček? 

Co je základem studených omáček? 

Kterou omáčku máš ty nejraději?. 
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16. Příprava příloh k hlavnímu pokrmu 

Pří lohy př ip ravu jeme z různých d ruhů pot rav in Nejčastěji jsou to b rambory , 

ob i lov iny (z mouky - knedl íky, noky, nudle, těs tov iny) , rýže. 

Můžeme je vař i t , dus i t , opékat , smažit . 

B rambory - vaříme, opékáme, smažíme. Rýži - dusíme.vaříme. Těstov iny , knedl íky -

vaříme. Smažíme krokety, hranolky... 

Houskový knedl ík kypřený droždím, houskový knedlík kypřený práškem do pečiva, noky. 

Potraviny na houskový knedlík: hrubá mouka, droždí, pečivový prášek, sníh z bílků, vejce, 

sůl, voda nebo mléko, žemle. 

Postup - vypracujeme těsto, přidáme nakrájenou housku a necháme vykynout nejméně 30 

minut. Když těsto vykyne, vytvarujeme knedlíky - válečky. Vkládáme do vařící osolené vody. 

Vaříme asi 20 minut. Vyjmeme knedlíky a propícháme, potom krájíme na kolečka (nití, kráječem, 

ostrým nožem). Pokud knedlík vaříme delší dobu, srazí se. 

Houskový knedl ík kypřený práškem do pečiva -tento knedlík ihned po zadělání vaříme a 

nemusíme propíchnout. 

Noky - rychlá příprava: těsto na noky dobře vymícháme, vykrajujeme do vařící vody. Doba 

vaření je 5-8 minut. 

Přílohy z mouky 
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Přílohy z rýže 

Rýži vař íme, dus íme nebo zapékáme. Upravu jeme j i nas lano i nas ladko. 

Vaříme j i do polévek, v sáčc ích - po lo tovar - rychle jší př íprava. 

Dušená rýže 

Postup: 

- rýži přebereme, propláchneme, zalijeme vodou, přidáme sůl, tuk, oloupanou cibuli, do které 

zapícháme hřebíček. Nejlépe se rýže dusí v troubě, 

- j iná úprava - rýži orestujeme - osmažíme na tuku a potom osolíme, zalijeme vodou a dusíme. 

Poměr vody a rýže je 1:2. Na 1 hrnek rýže po t řebu jeme 2 hrnky vody . 

Přílohy z brambor 

Příprava b rambor před úp ravou : 

- brambory pečlivě umyjeme 

- nové brambory oškrábeme, starší okrajujeme 

- vkládáme do horké slané vody 

- uvařené ihned sléváme 

Brambory upravu jeme všemi různými způsoby . 

A. B rambory vařené ve s lupce 

- brambory na loupačku - s máslem a tvarohem 

- bramborové saláty jednoduché - kostičky brambor smícháme s olejem, cibulí, 

pepřem, nakrájenou okurkou a přidáme sůl 

- bramborové saláty s majonézou - kostičky brambor smíchané s kořenovou zeleninou a 

majonézou 
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- opékané brambory - silnější plátky - opékáme na pánvi nebo 

v troubě, doplňujeme cibulí, uzeným masem, uzeninou a 

okurkami 

- zapečené brambory - nakrájené - klademe do vymazaného pekáče, prokládáme uzeným 

masem, uzeninou, vařenými vejci a okurkami 

B. Bramborová těsta 

Př ipravu jeme je z uvařených a umle tých brambor , vařením. Připravujeme tak 

knedlíky, šišky, špalíčky, záviny, plněné knedlíky. 

Opékáním - připravujeme bramborové placky 

Smažením - krokety 

- Pos tup hotovení b ramborových knedl íků 

Potřebujeme uvařené brambory, hrubou mouku, vejce, sůl. Brambory uvaříme den předem. 

Oloupané brambory umeleme nebo postrouháme, vypracujeme těsto. Z těsta vytvarujeme 

knedlíky, šišky nebo špalíčky. Vaříme je v osolené vodě. Šišky a špalíčky jsou uvařené, když 

vyplavou na povrch. Pomastíme a podáváme. Knedlíky se vaří 1 5 - 2 0 minut, krájíme je na 

kolečka a podáváme jako přílohu. 

- Bramborové knedlíky plněné 

Bramborové těsto oddělujeme na malé knedlíky, které potom plníme uzeným masem, mletými 

škvarky, nebo mletou uzeninou. Vaříme 10 minut. Podáváme s kyselým zelím. 

- Bramborové záviny vařené 

Z bramborového těsta vyválíme plát a plníme ho zase masovými náplněmi. Stočíme do závinu a 

vaříme v ubrousku asi 30 minut. Po uvaření krájíme na plátky a podáváme stejně jako plněné 

knedlíky. 

96 



- Bramborové taštičky plněné slanou masovou zeleninou nebo sladkou náplní 
(tvaroh, povidla) 

Z bramborového těsta vyválíme plát z něhož krájíme čtverečky, které naplníme, přehneme do 

trojúhelníku. Vaříme je asi 5 minut. Sladké sypeme mákem, skořicí, strouhaným perníkem, 

opraženou strouhankou. 

- Bramborová těsta opékaná a smažená 

Bramborové placky - Brambory jemně nastrouháme a vypracujeme na vále. Vyválíme váleček, 

nakrájíme na dílky a vyvalujeme tenké placky. Pečeme je na plotně nebo opékáme na tuku. 

Podáváme je nasladko nebo se škvarky, smaženou cibulí, kysaným zelím. Do těsta můžeme 

přidat - strouhaný sýr, mleté škvarky, krájené zelené natě. 

- Bramborové placky plněné 

Připravujme stejně, jen polovinu placky naplníme, přehneme a kraje přitiskneme. Náplní mohou 

být: strouhaná jablka, tvaroh, povidla. 
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- Bramborové krokety 

Připravujeme je z brambor čerstvě uvařených, oloupaných a prolisovaných. 

Doplňujeme je žloutkem, solí, moukou. Můžeme je také opékat nebo obalovat v trojobalu (jako 

řízek) a smažit. 

C. Brambory vařené, oloupané nebo oškrábané 

- vařené brambory - Podáváme k zelenině, k masu různě upravenému. Mastíme 

je máslem, rostl, tukem. Sypeme pažitkou nebo petrželkou. 

- b ramborová kaše - Horké brambory scedíme a našleháme s horkým mlékem a 

kouskem másla 

- Šťouchané b rambory - Po uvaření šťouchadlem rozmělníme, mastíme tukem 

nebo osmaženou cibulkou 

- b ramborová kaše nastavená - Připravená kaše běžným způsobem je nastavená 

jemnými uvařenými krupkami. Ochucuje se solí a česnekem nebo 

osmaženou cibulí 

- opékané b rambory - Kolečka opékáme v rozehřátém tuku na pánvi. Solíme, přidáváme 

krájenou pažitku 

- Škubánky - Překrájené brambory uvaříme ve slané vodě. Slijeme vodu po uvaření, brambory 

zasypeme hladkou moukou, prošťoucháme a necháme 20 minut propařit. Potom 

těsto řádně promícháme. Lžící klademe na talíř škubánky a mastíme je tukem. 

Podáváme je naslano i nasladko (cukr + mák nebo se špenátem, cibulkou...). 

- dušené brambory - Upravujeme je na cibuli, nakyselo, na smetaně s koprem. 

Také z nich připravujeme bramborový guláš, který zahušťujeme jíškou. 

- smažené b rambory - Upravují se různě nakrájené - hranolky, lupínky, spirály. 

Solíme je až po usmažení. Vhodné je smažit ve fritovacím hrnci. 
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D. Brambory pečené za syrová 

- bramborové plátky ve Slupce - pečeme v troubě na vymazaném pekáči, potíráme je 

teplou vodu s tukem, solí a česnekem. Během pečení je obracíme. 

- bramborová těsta - chlupaté knedlíky - vaříme, bramboráky - smažíme. 

Přílohy z těstovin 

Všechny různé d ruhy těs tov in kupu jeme v obchodě Patří sem špagety , nudle, 

vr tu le , muš le , kol ínka, f leky... 

Doma si můžeme připravit třeba široké nudle, nudličky do polévky. 

Postup hotovení: 

Potřebujeme hrubou mouku, vejce, vodu, a hl. mouku na vál. Hrubou mouku dáme na vál, 

utvoříme v mouce důlek a do něj dáme vejce a vodu. Vypracujeme těsto. Těsto musí být hladké. 

Vál pomoučíme hladkou moukou, aby se těsto při rozvalování nelepilo. Z těsta vyvalujeme plát. 

Necháme ho oschnout na čisté utěrce. Krájíme na tenké nudle. Nudle jako zavářku do polévky 

vkládáme do vroucího vývaru. Můžeme je vařit i zvlášť a potom vložit do polévky. Z těsta lze krájet 

i nudle široké. Třeba na zapečené těstoviny, nudle s mákem... 
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Přílohy ze zeleniny 
K h lavním p o k r m ů m lze také podávat př í lohy ze zeleniny. 
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Pracovní l ist 

Jaké znáš prílohy z brambor? 

Jakým způsobem se upravuje rýže? 

K čemu se podávají houskové knedlíky? 

Napiš,co uděláš, než dáš vařit brambory? 

Jaké znáš přílohy z bramborového těsta? 
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Nakresli, jaká zelenina se používá také k přípravě příloh: 

Jaké těstoviny znáš? Nakresli je: 

Kterou přílohu k hlavnímu jídlu máš nejraději? 

Napiš, jak se připravuje: 
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17. Bezmasé pokrmy 

Jde o pokrmy z brambor , zeleniny, luš těn in , z hub, vajec, s ý rů , t va rohu . 

Připravují se dost často. Aby bylo bezmasé jídlo hodnotné, musíme ho často doplňovat mléčnými 

bílkovinami a zeleninou. 

Patří sem pokrmy jako : 

- bramborové halušky, bramborové placky plněné zeleninou, zapékaný květák, flíčky se zelím, 

smažený patison, lečo s houbami, čočka nakyselo, fazolový salát, rýžová kaše, rizoto se 

zeleninou, smažené žampiony, vaječné krokety, sýrové ražniči, tvarohové knedlíčky plněné 

ovocem, nudle s tvarohem 

Pokrmy j s o u vhodné pro dět i , dospě lé a s tarší l id i . 



Pracovní l ist: 

Vyjmenuj některé bezmasé pokrmy: 

Který bezmasý pokrm bys uměl sám připravit? 

Vyjmenuj nebo nakresli, jaké potraviny budeš potřebovat na jeho přípravu: 
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18. Jednoduché moučníky 

Moučníky jsou součástí české kuchyně Mohou se podávat i j ako hlavní pok rm, 

po tom je podáváme s vydatně jš í po lévkou . 

Kaše z různých d ruhů ob i lov in 

Jsou to ne j jednodušší moučn íky pro dět i . Př ipravuj í se z krup ice, rýže, 

ovesných a pšen ičných v loček. 

Patří sem pokrmy jako kaše z krupice, rýžová kaše, flamery. 

Litá těsta 

Jde opět o jednoduchý moučník. Litá těsta lze rozdělit na va ječná a kynutá . 

Mezi va ječná litá těsta patří pa lač inky. 

Mezi l itá kynutá těsta patří l ívance, bub lan ina. 
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Litá těsta rychlá 

Můžeme je př ip ravovat z po lo tovarů nebo podle předp isů . 

K těmto těstům patří moučníky, do kterých přidáváme kypřící prášky do pečiva. 

Jsou to: prášek do perníku, prášek do pečiva, soda. 

Patří sem např.: makovec, perník. 

Těsta p iško tová 

Jsou zák ladem pro př ípravu různých moučn íků va řených i pečených. 

Rozdělujeme je na: - lehká těsta 

- těžší těsta 

- úsporná těsta 

Piškotová těsta můžeme ochucova t kůrou z c i t ronu , pomeranče, kakaem, 

ořechy, mand lemi , kandovaným o v o c e m . 

Jakým množstvím nastavujeme, v takovém množství snížíme mouku. 
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Pracovní l ist 

Z čeho lze připravit kaši, jako jednoduchý moučník? 

Nakresli, jaké potraviny potřebujeme na přípravu palačinky: 

Co všechno lze přidat do piškotového těsta, abychom ho dochutili? 

Vyjmenuj tři základní druhy piškotových těst: 
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Nápoje rozdělujeme na s tudené a teplé, a lkoho l i cké a nealkohol ické. Dále se dělí 

podle použitých základních surovin. 

Nápoje studené 
Až na nějaké výjimky nevyžaduj í d l ouhou př ípravu. Jsou určené k osvěžení, a 

pro to je podáváme vě tš inou chlazené. 

Patří sem: -voda 

- minerální vody 

- sodovky 

- limonády 

- mošty 

- džusy 

- sirupy ovocné 

- zeleninové šťávy 
- mléko 

Nápoje teplé 
Teplé nápoje p i jeme nejen pro zahřátí - čaje, ale také pro osvěžení - káva 

Podáváme je jako součást některých denních pokrmů (teplé mléko, kakao, čokoláda). 

Patří sem : - bylinné čaje 

- čaj 

- káva obilná - pro dětské a dietní stravování 

- káva pravá - zrnková 

- kakao 

- čokoláda 
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Pracovní l ist 

Vyjmenuj základní rozdělení nápojů 

Řekni nebo napiš jaké znáš studené nápoje? 

Jaké znáš teplé nápoje? 

Napiš nebo nakresli postup přípravy bylinného čaje z heřmánku: 

Jak se připravuje turecká káva? Napiš postup: 
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20. Zásady zdravé výživy 

Výživu podporující zdravý vývo j o rgan izmu za j išťu jeme př ípravou pestré a přitom 

správně vyvážené stravy. 

Je důležité sledovat výživovou hodnotu použitých potravin, dále časové rozdělení stravy 

v průběhu dne a způsob přípravy jednotlivých pokrmů a jejich konzumace. 

Současné s t ravování u nás neodpov ídá zásadám zdravé výž ivy, a p ro to je 

důleži té snaži t se o jej í změnu . 

Je důležité dodržovat některé zásady: 

- snižovat průměrný příjem energie 

- snižovat spotřebu tuků, zejména živočišných (máslo) 

- snižovat spotřebu bílého cukru 

- snižovat spotřebu kuchyňské soli 

- snižovat spotřebu alkoholu 

- zvýšit spotřebu vlákniny - z obi lovin a luštěnin 

- zvýšit spotřebu potravin obsahujících vitamín C - ovoce a zelenina 

Denní stravovací režim 

Potrava by měla v p růběhu dne být prav ide lně př i j ímána. Nepravidelnost v jídle 

vede k obezitě a přejídání. 

110 



Denní s t ravovac í režim by měl být rozdělen na 5 dí lů . 

- sn ídaně 

- svač ina 

- oběd 

- svač ina 

- večeře 

snídaně svačina oběd večeře 
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Pracovní l ist 

Napiš, které chyby dělají lidé při stravování: 

Jaké potraviny nejčastěji lidé vynechávají ze svého jídelníčku? 

Pojmenuj jednotlivé pokrmy - co je snídaně, oběd, svačina, večeře? 
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21. Stolování 

Chování u stolu: 

- Začíná již naším příchodem ke stolu. 

- Počet míst odpovídá počtu hostů. 

- Starším nebo váženým l idem odsuneme židl i od s to lu . 

- Objednávání j ídel provádí j edna osoba za ce lou spo lečnos t . Mluví zřetelně a 

a dívá se při tom na hostitele. 

- Neznáme-l i některé pok rmy či nápoj , můžeme se zeptat. 

- Na židli sedíme rovně, nohy máme pod stolem, ruce v klíně. 

- Při jídle se můžeme lehce opírat zápěstím o hranu stolu. 

- Po jídle se můžeme opřít lokty o stůl. 

- Plátěný ubrousek používáme k otírání úst po j íd le a před pi t ím. Jinak ho 

máme rozložený na klíně. Nakonec jej odkládáme vpravo na stůl. 

- Příbory po ložené vedle talíře, bereme směrem zprava doleva, (od talíře 

k talíři). 

- Příbory po ložené nad ta l í řem bereme od talíře směrem nahoru (ven) 
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Chování při jídle 

- Nenakláníme se nad talíř, raději zdvihneme ruku s příborem výše. 

- Vedeme jen nejnutnější konverzaci, hlasitých projevů se zdržujeme. 

- Nemluvíme s p lnými ústy. 

- Během stolování se má žena starat o pokrmy a muž o nápoje. 

- Při j íd le nemlaskáme. 

- Nec inkáme s příbory. 

- Během j íd la nekouř íme, v opačném případě pouze se souhlasem spolustolovníků. 
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Pracovní l ist 

Napiš alespoň 5 zásad při stolování: 

Jaké je správné chování při jídle? 

Kam se odkládá látkový ubrousek po jídle? 

Byl/a jsi někdy v restauraci na obědě nebo na večeři? 
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22. Základní prostření stolu a prostření při slavnostních 
událostech 

Prostření pro jednoduchou snídani 

Prostření pro slavnostní snídani - výjimečná událost 
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Prostření pro jednoduchý oběd 
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Odkládání příboru během jídla a po jídle 

a - odložení příboru během jídla b - odložení příboru po jídle 

slavnostní prostření stolu 
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