KYSE

/elening

Casto slychame z riiznych stran, Ze mame jist vice zeleniny. V tomto kurzu se na toto téma blize podivame a
naucime se zeleninu 23 jednoduchymi zplisoby krajet a pak ji 18 rliznymi chutnymi technikami pfipravit a
snadno ji tak zaradit do naseho jidelnicku.

Teoreticka ¢ast I. - Zelenina

Proc€ jime zeleninu.

e Jak vybirat zeleninu
— metody péstovani,
— zemé plivodu,
— sezlna,
— velikost.

e Jak uskladnit zeleninu.

* Energie zeleniny
— v porovnani s ostatnimi sloZkami stravy,
— podle druhti
O listova,
O kulata,
[0 korenova.

e Zastoupeni zeleniny na taliFi
— pro €lovéka
— rozdily pro muZe, Zenu, dité
— zmény s rocnimi obdobimi

e Kyseliny a zasady v zeleniné

e Tuky ve stravé
— kolik potfebujeme pfijimat tuku,
— jaké jsou vhodné zdroje tukii
— vybér oleje na smazeni, fritovani, studenou kuchyni



Prakticka ¢ast - ReZim KROK ZA KROKEM

e Myti a Cisténi zeleniny.

* VsSe o krajeni
—  prkénko,
- iz,
— brusny kamen,

o 23 zplsobu krajeni zeleniny.
e Proc€ pfipravovat zeleninu?
» (Cim se zelenina pFipravuje?

* 18 zplsobu pfipravy zeleniny
— Kkliceni,
— kvaseni,
— blansSirovani,
— naparovani,
— lisovani,
— syrova zelenina,
— masirovani,
— marinovani,
- soté,
— praZeni,
— tempura,
— hoto,
— nishime,
— kimpira,
— vareni pod tlakem,
— suSeni,
— peceni,
— nabe.



