KYSE

Voda, sul a obiloviny

Voda, siil, obiloviny - to jsou potraviny, které mivame na talifi kaZzdy den. V tomto kurzu prozkoumame jejich
kvalitu a nau€ime se s nimi zachazet novym zplsobem - hlavné s obilovinami. Bila mouka je totiZ velmi daleko
od ptvodni skutec¢né hodnoty celych obilnych zrn. Tuto hodnotu spolu znovuobjevime a zapojime ji do
kaZdodenniho vareni.

Teoreticka ¢ast I. - Voda, sil, obiloviny

e Vyznam zakladnich potravin.
e Kvalita vody.

e Sl
— Rafinovana sl
— Prirodni stl
— Kvalita
—  Mnozstvi
— Zpisob poufZiti
— Détiasil
* Proc jime obiloviny.
* Vybér a skladovani obilovin.
* Kyseliny a zasady v obilovinach.

* Energie obilovin v porovnani s ostatnimi slozkami stravy.

* Druhy obilovin, jejich plivod, vlastnosti a dalezité latky v nich obsazené.

Prakticka Gast I. - Priprava celych obilovin - ReZim KROK ZA KROKEM

e Zakladni pfiprava obilovin
— vybér,



myti,
namaceni,
pomér vody,
soleni,

Gasy varu.

* Vice nez 10 technik pripravy obilovin

vareni namocenych,

vareni - do studené vody/ do horkeé vody,
praZeni,

soté,

soté se zeleninou,

vareni s vrstvenou zeleninou,

vareni v tlaku,

pecenti,

hmec v hici,

obilné caje a dalsi.

e Jak spravné jist obiloviny

kombinace pro dobré traveni
kousani.

Teoreticka Cast Il. - Rozemleté obiloviny

* Energie rozemletého zrna.

e Slovo o lepku.

e Kvaskovy chiléb.

e Téstoviny.

Prakticka €ast Il. - ReZim KROK ZA KROKEM

o KaSe z vlocek.

e Téstoviny.



