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Franco Fassio, Nadia Tecco, Carol Povigna, Matteo Bigi a Nahuel Buracco

Uvod: Priruéka pre zdravsie a udrzatelné
stravovanie v skolach

Tato prirucka je jednym z hlavnych vystupov projektu SchoolFood4Change a bola
navrhnuta tak, aby sluzila ako podpora a referencia poCas Skolenia Skolitelov,
ktoré sa uskutocnilo v roku 2023, a Skolenia o multiplikacii, ktoré sa uskuto¢nilo v
12 krajinach projektu v rokoch 2024 a 2025. Hlavnym cielom prirucky je poskytnut
systémovy nastroj na navrhovanie, pripravu a prijimanie kvalitnych a zdravych
Skolskych jedal, ktoré reSpektuju environmentalnu a socialnu rovnovahu.

Europske Skolské jedalne povaZujeme za privilegované priestory, v ktorych
mozno podporovat osvojovanie si zdravych a udrzatelnych stravovacich navykov
a spravania, pricom sa plne vyuziva vzdelavaci potencial Skolského stravovania
a zapajaju sa don predovSetkym [udia, ktori sa okolo nich pohybuju. To prispeje
k zdraviu dnesSnych deti a buducich dospelych. Vzhladom na mnohé vyzvy, ktoré
systémy vyroby a spotreby potravin predstavuju pre ochranu zdravia a planéty,
od narastu emisii, ktoré menia klimu, a plytvania potravinami az po rastuci vyskyt
detskej obezity a poruch stravovania, musi prechod na zdravé, udrzatefné a
inkluzivne stravovanie nevyhnutne zahffiat Skolské stravovanie ako nastroj
verejnej politiky a priestor pre obcianstvo v oblasti potravin.

Skolské stravovanie je preto hnacou silou ekologickych a potravinovych
zmien. Tato systémova a viacuroviiova zmena (individualna, Skolska, rodinna
a kolektivna) si vyzaduje konkrétne, odvazne a postupné kroky, ktoré dokazu
reagovat’ a prispdsobit’ sa réznym organizaénym a riadiacim modelom miestnych
stravovacich sluzieb v Eurdpe, ale so spolo¢nou perspektivou, ramcom a jazykom,
ktoré sa prirucka snazi vytvorit vypracovanim navrhu odbornej pripravy v sulade
s viziou One Health.

Prostrednictvom multidisciplindarneho  pristupu  (zohfadriujuceho najnovsie
vedecké poznatky a odporuc¢ania odbornikov), metodickych navrhov a praktickych
nastrojov ponuka text cely rad tém a moznosti, ako poméct ziakom ocenit pestre,
vyvazené a trvalo udrzatelné Skolské stravovanie a zvySit' tak zru€nosti osob
zapojenych do systému Skolského stravovania. Poskytuje navrhy a podnecuje k
zmene prostrednictvom usmerneni, ktoré mozno implementovat/navrhnat/upravit
podfa konkrétnych potrieb.

CIELOVA SKUPINA PRIRUCKY A PRIJEMCOVIA SKOLENIA

je uréeny predovSetkym tym, ktori boli v ramci projektu SF4C vybrani na
vypracovanie programu odbornej pripravy pre osoby zapojené do systému
Skolského stravovania. V kazdom meste/kontexte bola Uloha Skolitela pridelena
timu zlozenému minimalne z:

- predstavitela kolektivneho zaujmu a politickej vizie Skolskej sluzby mesta,
kompetentného v organizacnej a riadiacej Strukture sluzby, znalého potrieb
vzdelavania a predchadzajucich opatreni prijatych v minulosti. Tato osoba je v
ramci projektu definovana ako Urban Food Enabler;

- Skolitela kucharov, ktory ma technické znalosti v oblasti Skolského stravovania,
pozna prevadzkové obmedzenia, dokaze riadit procesy vzajomného Skolenia
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a dokaze prelozit jazyk profesionalneho varenia publiku neprofesionalnych
kucharov. LepSie pochopenie systému vyroby Skolskych jedal méze pomdct
posilnit zru€nosti, spravanie a rozhodnutia, ktoré su funkéné pre konzistentnost
dodavatelského retazca a ciel prijatelnosti potravin.

Prijemcami Skolenia su vSetci ti, ktori sa na zaklade svojej ulohy pri vyrobe a
konzumacii jedal a naslednych Uvah mézu zapojit do vzdelavacieho projektu
zameraného na podporu prijimania nutricne vyvazenej a udrzatelnej stravy: Skolski
kuchari, pomocnici v kuchyni, zamestnanci jedalni, ulitelia a vychovavatelia,
odbornici na vyzivu a osoby zodpovedné za nakup a vyber dodavatelov. Rodiny
sU, samozrejme, zapojené, aby sa zefektivnili iniciativy v oblasti vzdelavania o
stravovani, ktoré sa v Skolach podporuju, a aby sa podporila ich aktivna u¢ast na
planovani a hodnoteni sluzieb jedalne.

Vzhladom na Siroku siet zainteresovanych stran, ktoré sa podiefaju na vyzve
podpory zmien, je cielova skupina Skolenia réznoroda a Siroka, rovnako ako
rozsah tém, ktorymi sa priru¢ka zaobera. Z tohto dévodu nie su v priruke ziadne
Casti venované osobitne alebo vylu€ne niektorej z uvedenych skupin prijemcov; je
nevyhnutné podporovat’ dialég a vymenu medzi réznymi oblastami intervencie a
odbornymi znalostami, pri€om sa uznava prinos kazdej z nich ako neoddelitefna
sucast projektu odbornej pripravy a urcujuci prvok odbornej pripravy.
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PRIRUCKA NA CIiTANIE

Prirucka je rozdelena do troch kapitol (obrazok I), ktoré zodpovedaju trom
dimenziam oznacenym za zakladné pri rieSeni vztahu medzi stravovanim a detmi
v Skolskom veku: preferencie potravin (DIMENZIA 1), postupné vystavovanie sa
spolu s kruhovym varenim (DIMENZIA 2) a aktivne ucenie (DIMENZIA 3). Kazda
kapitola obsahuje uvodnu Cast, ktora poskytuje teoretické poznatky s
multidisciplinarnym prinosom (tedria), po ktorej nasleduju metodické navrhy (od
tedrie k praxi) a operativne navrhy (prax).

OBRAZOK I: TRI ROZMERY PRIRUCKY

© Univerzita gastranomickych vied v Pallenze

POTRAVINOVE
PREFERENCIE

Vytvaranie receptov, ktoré su schopné orientovat sa na prijimanie potravin a
zaroven zohladnuju kulturne, nabozenskeé, individualne a biologické potreby.

TEORIA

PRAX

AKTIVNE PROGRESIVNA
UCENIE EXPOZICIA
Vnimanie Skolského stravovania Navrhovanie stratégii a jedalnych
ako prilezitosti na aktivne a listkov, ktoré mézu podporit prijatie
participativne vzdelavanie v oblasti stravy, ktora je zdrava, vyzivna a
potravin. udrzatelna pre fudi aj pre planétu.
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DIMENZIA 1 - POTRAVINOVE PREFERENCIE

Prva kapitola sa zac¢ina diskusiou o p&zitku, ktory je vychodiskovym bodom kazého
procesu kulinarskej transformacie, a teda aj predpokladom pre navrhovanie
Skolského jedla alebo jedalneho listka.

Predtym, ako sa zaCneme zaoberat otazkami zdravia a udrzatefnosti, je
nevyhnutné zdielat spolo¢nu viziu toho, ako ludia, a teda aj deti, pristupuju k
jedlu a ako ho identifikuju, prijimaju a uznavaju ako dobré. Bez prijatia a uznania
nemézeme detom zarucit’ pristup k zivinam, ktoré potrebuju na spravny rast a
vyvoj. Senzorické hodnotenie sa preto bude pouzivat ako nastroj na meranie a
overovanie zmien, ktoré sa snazime zaviest’ do Skolského stravovania.

Teoreticka Cast’ obsahuje poznatky o tom, ako vnimame potraviny a ako neofébia
a kultarne vplyvy uréuju prijatefnost potravin.

Metodicka Cast navrhuje vedecky pristup k vareniu ako zaklad pre stratégie vyvoja
jedal a jedalneho listka a predstavuje systém senzorického hodnotenia jedal, ktory
sa bude pouzivat' na meranie platnosti zmien v jedalnom listku.

V praktickej €asti budu kulinarske techniky systematicky skiumané podfa ich
vplyvu na prijatelnost a budu poskytnuté referencné tabulky na interpretaciu a
pouzitie kucharskych postupov na zaklade Specifickych senzorickych cielov.
Kapitola sa uzatvara navrhom dvoch nastrojov: kreativnej matice a Struktury
receptov. Kreativna matica je referenény ramec, z ktorého mozno Cerpat inSpiraciu
(prispésobovat a modifikovat ho podla kontextu) na usmernenie vyvoja alebo
adaptécie gastronomickych navrhov pre $kolské stravovanie. Struktura receptov
je format zdielany interne v ramci projektu na zhromazdovanie a vymenu receptov
na zdravé, udrzatelné a chutné skolské jedla.

DIMENZIA 2 - PROGRESIVNA EXPOZICIA A KRUHOVEHO VARENIE

Druha kapitola sa zaobera otazkou zdravia a udrzatelnosti v Skolskom stravovani,
pricom varenie predstavuje kfu€ovy prvok v stratégiach zmien zameranych na
integraciu blahobytu jednotlivca a blahobytu planéty.

Teoreticka Cast sa zaCina analyzou, ktora ponuka systémovy vyklad vztahu medzi
potravinami a udrzatelnostou s cielom pochopit jeho komplexnost a vymedzit
zakladnu ulohu, ktoru zohravaju $kolské jedalne. Potom nasleduje podrobny
pohlad na vyzivové aspekty s dérazom na pristup One Health a agroekologicky
pristup k zdraviu planéty. To sa robi s cielom dat do suvislosti potrebu prevazne
rastlinnej stravy (prechod na bielkoviny) a navrh zamerany na predchadzanie
plytvaniu potravinami.

V Casti prepajajucej tedriu s praxou su predstavené dva akéné systémy planovania
stravovania. Na jednej strane je to operativny navod na to, ¢o treba pri planovani
jedal obmedzit' a ¢o zvysit, spolu s metddou postupného vystavovania sa i€inkom
na zavadzanie novych (alebo predtym odmietanych) potravin do stravy deti.
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Na druhej strane sa skuma uplatfiovanie zasad obehového hospodarstva na
potraviny, pri¢om sa zdb6razfuje ustredné postavenie zloziek a hodnota vztahov
pri minimalizacii odpadu.

Prakticka Cast sa zameriava na analyzu jedalneho listka ako nastroja na planovanie
a uplathovanie zavedenych zasad. Ponuka navod na pouzivanie surovin v
ich celistvosti, budovanie vztahov v ramci jedalneho listka (prostrednictvom
cyklického a systematického pouzivania technik pripravy zalozenych na surovine)
a navrhuje stratégie na zavedenie a podporu prijimania surovin, ako su strukoviny
a zelenina, ktoré su u deti ¢asto menej oblibené. Tento pristup mbdze poskytnut
osobam zapojenym do navrhovania a revizie Skolskych jedalnych listkov nastroj
na aktivne planovanie predchadzania plytvaniu potravinami, a nie len na jeho
zvladanie. Zaroven podporuje vzdelavaci proces, ktory pomaha detom pochopit a
ocenit zdravu a udrzatelnu stravu.

DIMENZ|A 3 - AKTIVNE UCENIE

Tretia kapitola sa zaobera potravinovou gramotnostou a vzdelavacimi pristupmi
uplatnitefnymi v Skolach vratane miest a Casu Skolského stravovania.

V teoretickej Casti je jedalny listok navrhnuty ako vzdelavaci nastroj, ktory ma
sprevadzat deti pri ziskavani a osvojovani si zdravych a udrzatelnych stravovacich
navykov, pri¢om sa rozsah vzdelavania rozsiruje na celé jedlo. Skolska jedaleri sa
mdbze stat miestom, ktoré podporuje a usmerfiuje aktivne ucenie prostrednictvom
zazitku z jedla a posilfiuje vychovny pakt celej komunity (koevolucia).

Metodologicka Cast poskytuje uzitoné prvky na pochopenie toho, ako prebieha
proces ucenia sa s ciefom vedome ho podporit, pricom sa zameriava na ftri
aspekty, ktoré suvisia s ¢asom jedla: dizajn a organizacia jedalne ako prostredia
pre vedomosti a rast; uloha priamej skusenosti (prakticky pristup) pri upeviiovani a
internalizacii vedomosti suvisiacich s novym spbésobom zdravého a udrzatelného
zivota; a napokon moznost ponuknut samostatny vyber pri skladbe a priprave
jedla s cielom stimulovat’ uplatnenie, zodpovednost’ a sebaddveru deti.

Prakticka Cast ponuka niekolko prikladov a navrhov vzdelavacich aktivit a
skusenosti a predstavuje treti a posledny klu€ovy nastroj projektu: Den jedalne.
Ide o jednodriové podujatie uréené na podporu zapojenia zainteresovanych stran
projektu, ziakov, ucitelov, rodin, miestnych organov a zdruzeni, ktori sa stretnd,
aby diskutovali a oslavovali vyznam zdravej a vyvazene;j stravy s cielom in3pirovat
pozitivne a trvalé zmeny.
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Kapitola 1

Kapitola 2

Kapitola 3

OBRAZOK II: CASTI TROCH KAPITOL/ROZMEROV
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Potravinové preferencie Progresivna expozicia a kruhové varenie Aktivne ucenie
TEORIA TEORIA TEORIA
0BSAH 0BSAH 0BSAH
1- AKO A PRECO VNIMAME 1- SYSTEMOVY PRISTUP K UDRZATELNOSTI 1- POTRAVINOVA GRAMOTNOST PROSTREDNICTVOM ZAZITKU
4 Zmysly, kuchynia a vyvoj 66 Systémové myslenie ako nastroj na prelomenie a 129 Koevolucia a vzdelavanie pre udrzatelné

o0 VEORIE K PRy,

PRAX

ReCiee

STRAVOVNE

6 Ako funguju nase zmysly

2 - 0D NAS K SPOLOCNOST!
8 Od neofdbie k poteseniu
11" Sociokulturne rozdiely

3- VEDA 0 POTRAVINACH AKO PROSTRIEDOK PRIJATELNOSTI
15 Preco vedecka kuchyna?
17 Senzorické hodnotenie a akceptacia

4 - PAROVANIE PRE POTESENIE
19 Farba, tvar a vzhlad
2L Textura pri vareni
27 Prichute
31 Chute

5 - PROCESY PRE POZITOK
35 Konzervacia potravin
39 Varenie, od vihkého po suché teplo
47 Susenie
44 Nalevy, extrakcie a marinady
46 Fermentacia/Kvasenie
49 Polotovary a ich pouzitie

6 - DIZAJN
b4 Kreativna matica pokrmu
58 Struktura receptu

PRAX

znizenie zlozitosti

2 - VYZIVA A WELLNESS

68 VyZiva a zdravie
69 Jedlo ako vztah

3 - ENVIRONMENTALNA UDRZATELNOST

71 Agroekologické pristupy pre udrzatelné
polnohospodarstvo a potravinové systémy

75 Prechod na bielkoviny

77 Plytvanie potravinami v Skolskych jedalfiach

4 - UDRZATELNOST V KUCHYNI

80 Vyvazené jedlo

82 Co znizit a 6o zvysit?

86 Progresivna expozicia

88 Politicko-ekonomicko-kulturna paradigma
obehového hospodarstva

91 Zlozka ako kapital

94 Zlozka ako vztah

5 - DIZAJN MENU

100 Cyklickost ako operacny ramec

104 Cisté, kratke, dihé a kaskadové cykly

112 Zosuladenie surovin, procesov a technologii
117 Stratégie postupného vystavenia

121 Udrzatelné a zdravé jedalne listky

ob TEORIE K PRy,

PRAX

potraviny a vyZivu
132 Kratka historia vzdelavania o potravinach
a jeho metody
134 Kultura potr@vin a ochrana zivotného
prostredia: Uloha vzdelavacich komunit
135 Varenie ako u€enie a koevoluéna €innost
138 Kuchar ako vychovavatel

140 Pristup k celodennému stravovaniu v Skole:
holisticky model zaloZzeny na mieste, ktory
spoluvytvara udrzatelné potravinové systémy
pre deti a mladez

2 - AKTIVNE UCENIE A PRIAME SKUSENOSTI

142 Ako sa ucime?

143 Vzdelavanie buducej generacie

147 Nastavenie ucenia

149 |, Prakticky pristup": Skolska kucharska dielfa

153 Samostatné rozhodovanie a aktivna Uloha
dietata

3 - UCENIE MIMO MISKY - INSPIRATIVNE ZAZITKY

156 Vzdelavacie aktivity v Skolskej jedalni
160 Trieda ako laboratérium
162 Der jedalne
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Vyzyvame Citatelov, aby si preStudovali priruc¢ku a index (obrazok Il), aby ziskali
vSeobecnu predstavu, pochopili Strukturu, réznorodost nazorov a obsiahnuté
témy a potom sa podrobne venovali jednotlivym témam podla poradia dimenzii
alebo jednoducho pomocou indexu nasli Casti, ktoré najlepSie zodpovedaju ich
potrebam a zdujmom.

DUFAME, ZE SA VAM TATO PRIRUCKA BUDE DOBRE
CiTAT A Z€ PROSTREDNICTVOM ODBORNEY PRIPRAVY
BUDE MGCT KAZDY, KTO JE ZAPOJENY DO SYSTEMU

SKOLSKEHO STRAVOVANIA, PRISPIET SVOJIM VLASTNYM
SPGSOBOM A PODLA SVOJED ULOHY K BUDOVANIU
UDRZ ATECNE) BUDUCNOST| PROSTREDNICTVOM
SKOLSKEHO STRAVOVANIA, KTORE JE PROSPESNE PRE
ZDRAVIE, Z|VOTNE PROSTREDIE A V NEPOSLEDNOM RADE
A) PRE CHUTOVE BUNKY.



POTRAVINOVE
PREFERENCIE

Vytvdranie receptov, ktoré su schopné
orientovat sa na prijimanie potravin a
zdroven zohladriuju kultdrne, nabozenske,
individudlne a biologické potreby




@ Kapitola1 ZHRNUTIE

Kapitola 1

Potravinové preferencie

Tato prva kapitola predstavuje metodologické vychodiska, prostrednictvom ktorych chceme
polozit zaklady podpory rozmanitej, zdravej a udrzatelnej stravy. Vychadzame z jednoduchého
predpokladu, Zze bez pézitku nemozno navrhnut Ziadnu ucinnu zmenu. Preto sa tu suroviny a
transformacné procesy analyzuju cez prizmu zmyslovosti a konstrukcie toho, ¢o je dobré jest (a
o ¢om sa da premyslat).

Potravinové preferencie su taziskom, okolo ktorého sa odohrava hra na prijimanie potravin, v ktorej
pdsobia a vzajomne sa ovplyviuju kulturne, nabozenské, individualne a biologické premenné. V
tomto zmysle mozno kuchynu, este viac v kontexte Skolského stravovania, povazovat za kreativny
nastroj na podporu stratégii zameranych na prelomenie bariér neofébie a kulturneho vplyvu.

V prvej Casti ,Tedria" sa uvadzaju niektoré definicie s cieflom vytvorit spolo¢ny jazyk a subor
spolocnych vyznamov ako pozadie celej priru¢ky, priCom sa odpoveda na otazky, ako napr.

e Akeé su nasSe zmysly? Aké su pric€iny a charakteristiky neofébie?

e AKko ovplyvriuju sociokulturne rozdiely vyber potravin?

V dalSej Casti ,Od tedrie k praxi" je cielom
predstavit varenie z vedeckého hladiska, aby
bolo mozné k surovinam a ich spracovaniu
pristupovat vedome a kriticky. Skumaju sa aj
zmyslové vlastnosti, pricom sa ukazuje, ako
mo&Zu podporit’ prijatie potraviny.

TEOGRIA

Z praktického hladiska je tu systematicky
navod na vytvorenie ,dobroty" alebo chuti
prostrednictvom podrobného S$tudia technik
spracovania, ktoré sa zaoberaju otazkami ako:

e Ako si vytvarame dobro?

e Ako mozeme prostrednictvom
transformacnych procesov menit farby, véne,
chute a textary? TRavouN&

V zavere kapitoly su navrhnuté dva nastroje -
kreativna matica a receptovy ramec - uzitocné
pri koncipovani a navrhovani novych zdravych a
udrzatelnych receptov.



@ Kapitola INDEX

Kapitola 1

Potravinové preferencie

TEORIA
0BSAH
1- AKO A PRECO VNIMAME
4 Zmysly, kuchyna a vyvoj
6 Ako funguji nase zmysly
( 2 - 0D NAS K SPOLOCNOSTI
o0 TEORIEK PRy

8 Od neofdbie k poteseniu
11 Sociokultirne rozdiely

3 - VEDA 0 POTRAVINACH AKO PROSTRIEDOK PRIJATELNOSTI
PRAX 15 Preco vedecka kuchyna?
17 Senzorické hodnotenie a akceptacia
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Zmysly, kuchyna a vyvoj

Dedicéstvo evolticie v kontexte Skolského stravovania

EVOLUCENY PROCES
VYTVORIL PRIRODZENE
PREFERENCIE A
AVERZIE, KTORE
OVPLYVNUI
KAZDODENNY

VYBER POTRAVIN
JEDNOTL|VCOV

Evoluéni vedci sa zhoduju v tom, Ze objavenie ohfia znamenalo vyznamny zlom
pre existenciu, ale i kultirny a percepcny vyvoj ¢loveka (James a kol., 1989). Ini
odbornici dodavaju, Ze rovnako ddélezitym zlomom bolo aj su€asné objavenie
socialnej povahy ¢&loveka — prostrednictvom ohna (Scott et al., 2016; Gowlett,
2016).

Ked sa pozrieme spat na tisice rokov evolu€nej histérie, mbézeme urcit, Ze
ohen a priprava jedla boli spolocne zodpovedné za biologickd, anatomicku,
intelektualnu a kultdrnu revoluciu fudi. Zatial ¢o predtym sa jedlo ponechavalo
surové alebo nanajvys kvasené, od prvého pouzivania ohfia a jeho domestikacie
sa jedlo zacalo varit, ¢im sa stalo lahSie zuvatelnym a stravitelnym, chutnejSim,
bezpelnejSim a vyzivnejSim.

Tieto nové vlastnosti mali Casom niekolko zasadnych uc€inkov. Na jednej strane
vidime fyzicki metamorfézu ¢loveka, ktora sa vyznacuje vaésim mozgom a
mensim Zuvacim a traviacim aparatom (Gowlett, 2016). Na druhej strane tu mame
sociokulturnu premenu, ked sa u ludi zacal rozvijat zmysel pre spoloenstvo a
spolupatri¢nost a spolo¢na reakcia na okolie. Pred 500 000 rokmi az 1,5 miliéna
rokov kazdodenné spracovanie potravy pomocou spoloéného ohniska urcilo
spbdsob spolonej konzumacie rovnakych potravin, ¢im sa vytvoril pocit druznosti
a vznikli prvé formy spolocenskych jedal a jazyka.

Pomaly vyvoj potravy od surovej k upravenej a potom k varenej znamenal, ze
ludia, jediné zvierata s prirodzenym instinktom na spracovanie potravy, presli
kulturnym zrychlenim, ktoré bolo potrebné na ich prezZitie a na vytvorenie
spoloCenstiev, ako ich pozname dnes.

Toto dedi¢stvo adaptacno-evoluéného procesu ¢asom formovalo ludi, ktori sa
rodia s biologickymi predispoziciami k ur€itym zalubam a neoblUbenostiam.
Hoci sa tejto téme budeme podrobnejSie venovat v nasledujucich odsekoch,
hned na zaliatku je délezité poznamenat, ako sa ludské zmysly prispdsobili
potrebe instinktivnej identifikacie a rozpoznavania v prostredi:

. jedlé suroviny (zdroje energie a latok nevyhnutnych pre Zivot)
potencialne Skodlivé latky, ktoré predstavuju hrozbu pre organizmus

Vysledkom tohto dedi¢ného vztahu je, ze stale pretrvava preferencia sladkych,
slanych a umami chuti a averzia voci kyslym a horkym chutiam (Chandrashekar
et al., 2006).

Pre lepSie pochopenie su€asného historického momentu je vhodné pripomenat,
ako ludska evolucia vzdy reagovala na potrebu prispdsobit sa prostrediu.
Ludia, ako ich pozname dnes, tie isté ,deti ohfa“, ktoré sme spomenuli vyssie,
su taki, aki su, pretoze sa vyvinuli vo vSeobecnom a prierezovom prostredi s
nedostatkom energetickych zdrojov vhodnych na ich obzivu (Breslin, 2013;

Mennella a kol., 2016).
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AvSak v dbésledku nadmernej dostupnosti potravinovych zdrojov sa tieto
biolologické nastroje stali zastaranymi, najma v poslednych desatro€iach v
dnednych zapadnych spolonostiach, a teraz je velmi fahké tieto nastroje zneuzit
z rovnakého dovodu.

Ked hovorime o 8kolskom stravovani, je preto potrebné pochopit, o sa skryva
za nasou vrodenou naklonnostou k ur€itym chutiam, vériam, farbam a textaram,
aby sme mohli na jednej strane vyvodit Skodlivy potencial zneuzivania latok,
ktoré nam vrodene chutia, a na druhej strane moznost vyuzit tie isté chutové
faktory na podporu zdravSieho stravovania, a to uz od skorého vystavenia
mladSich generacii.
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Riccardo Migliavada

Ako fungujui nase zmysly

Hlavné procesy, ktoré sa podiel aji na vnimani potravin

Kredit: Foto: Nathan Hanna z Unsplash

VNIMANIE POTRAVIN
SA NEOBMEDZUJIE
LEN NA SPRACOVANIE
CHUTOVYCH VNEMOV,
ALE JE VYSLEDKOM
INTEGRACIE
VIACERYCH DRUHOV
ZMYSLOVYCH
INFORMACI

Z evoluéného hladiska sa chut pravdepodobne vyvinula s ciefom identifikovat
najvyzivnejsie potraviny a potencialne toxiny, aby sa zvysili Sance na preZitie a
reprodukciu jedincov s tymito schopnostami (Breslin, 2013).

Ked' sa potrava dostane do ust, chutové, teplotné a hmatové receptory vyhodnotia
jej kvalitu a intenzitu a stimuluju tvorbu slin, aby sa pripravili na Zuvanie, tvorbu
bolusu a prehltnutie alebo, v pripade nechutnych alebo toxickych latok, na
vykasliavanie alebo zvracanie.

Ludsky chutovy systém dokaze rozoznat pat hlavnych chuti: sladku, kyslu, horku,
slant a umami. Na rozdiel od toho, o sa dlhé roky mylne predpokladalo, jazyk nie
je rozdeleny na pat chutovych zoén, t. j. Specifickych oblasti uréenych pre jednu
chut. Namiesto toho sa receptory nachadzaju v chutovych bunkach roztrusenych
po celom jazyku a v men&ej miere aj na podnebi a v hrdle.

Chutové receptory su zoskupené do zhlukov, z ktorych kazdy obsahuje od
patdesiat do viac ako sto buniek nazyvanych chutové pohariky, ktoré su v rdznom
pocCte umiestnené v papilach, malych Strukturach viditelnych vofnym okom na
jazyku.

Existuju rozne typy receptorov, ktoré kdduju ré6zne chute a su zalozené na réznych
mechanizmoch. Ludia maju v ustnej dutine Styri typy papil, z ktorych tri obsahuju
chutoveé receptory (fungiformné, listové a obvodové), zatial o jeden typ (filiformné)
obsahuje len hmatové, tepelné a nociceptivne receptory, t. j. receptory suvisiace
s vnimanim bolesti.

Velkost a po€et chutovych poharikov sa u jednotlivych ludi li8i, pri€om priemerny

dospely €lovek ich ma od 2 000 do 10 000. Chutové pohariky sa vekom stracaju,
takZe deti ich maju viac ako dospeli.
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Tieto individualne rozdiely znamenaju, Ze hoci kazdy ¢lovek dokaze rozpoznat
rovnakych pat chuti, ich vnimanie a prezivanie sa moze u kazdého ¢&loveka liSit.
Napriklad ludia s vaésim poctom chutovych poharikov budu vnimat intenzitu
horkosti viac ako ini s men8im poctom chutovych poharikov, a preto budu mat
vacsie problémy s ocenenim urcitych potravin, najma v detstve.

Chutovy vnem koéduje informacie o chemickej identite, vyZivovej hodnote a
koncentracii zmyslovych podnetov prostrednictvom komplexného systému
receptorov v Ustnej dutine. Tieto informacie sa potom prenasaju do mozgu cez
mozgovy kmen, hypotalamus a napokon cez ostrovcek (insulu), kde sa spracuvaju,
interpretuju a usporaduvaju v chutovej kore.

Vnimanie potravin v8ak nie je obmedzené na spracovanie chutovych vnemov
(t. j. horké, kyslé, sladké, slané, umami), ale je vysledkom integracie viacerych
druhov zmyslovych informacii. Chut jedla - to, ¢o zvy€ajne uvadzame, ked
hovorime o zmyslovom zazitku z jedla - je komplexny nervovy obraz vytvoreny
integraciou zmyslovych informacii z piatich zmyslov (chut, ¢uch, zrak, sluch, hmat)
s informaciami z naSich predchadzajucich skusenosti, ktoré sa spracuvaju na
urovni kéry. Pri jedeni su zapojené vSetky nase zmysly a informacie, ktoré z nich
dostavame, su integrované a sprostredkované nasimi eméciami, oCakavaniami a
spomienkami. Vnimanie chuti je teda vysledkom multisenzorickej skusenosti, ktora
zahfha genetické a fyziologické faktory, ako aj osobné spomienky a skusenosti.

Informacie z jedného zmyslu, ako je napriklad zrak, vSak mézu ovplyvnit to, ako
spracuvame informacie z iného zmyslu, ako je napriklad chut. Tvar potraviny,
ako aj jej farba moézu ovplyvnit chut, ktord vnimame. Napriklad okruhla tabulka
¢okolady je vo vSeobecnosti vnimana ako sladSia nez hranata (Spence, 2013).
Podobne aj horuca €okolada vypita z oranzového pohara sa povazuje za sladSiu
ako ten isty napoj vypity z modrého pohara (Piqueras-Fiszman a Spence, 2012).
Tento nie beZny jav sa nazyva cross-modalne vnimanie.

Pochopenie fungovania chuti a vnimania je v kontexte Skolského stravovania
velmi délezité, aby bolo mozné navrhnut u&inné rieSenia a poskytnut’ kucharom
potrebné nastroje na podporu zdravého a udrzatelného vyberu potravin medzi
mladymi fudmi.
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Carol Coricelli

0d neofdbie k poteseniu

Odmietanie a prijimanie jedla v detstve

KOGNITIVNE

PROCESY INTEGRU U
VNEMOVE |INFORMACIE
PROSTREDNICTVOM
UCENIA, PAMAT,
SOC|ALNYCH
INTERAKCII A
SUVISIACICH EMOCII

NEOFILIA

V uliCke v supermarkete sa méZeme pytat, ¢i chceme jest tu alebo onu potravinu,
ale dnes sa uz len zriedkakedy pytame, €i je potravina jedla alebo nie. V Zivote
nasich predkov, ktori si v prostredi chudobnom na potraviny museli vyberat
potraviny, ktoré neboli jedlé a poskytovali maximalny energeticky prijem, to v8ak
bol zasadny rozdiel. NaSe mozgy sa odvtedy nezmenili a prave tieto mechanizmy
su zakladom kognitivnych procesov, ktoré riadia reakcie nasho mozgu na jedlo.
Tieto kognitivne procesy integruju vnemové informacie z nasich zmyslov (zrak,
¢uch a chut, ale aj hmat a sluch) s informaciami o pdézitku spojenom s danou
potravinou, ktoré sa nahromadili prostrednictvom ucenia, pamati, socialnych
interakcii a emacii (Citili sme sa zle, ked sme ju jedli naposledy? Bolo to chutné?
Pripomina nam jedlo z detstva?).

Kredit: Foto z Freepik

NEOFOBIA

Kredit: Foto z Freepik



Kapitola 1- TEORIA

ODMIETANIE

NOVYCH POTRAVIN

JE KOMPLEXNY
PROBLEM, KTORY
SA ZRETECNE
OBJAVUJE VO
VEKU oD 2 Do
6 ROKov, €o JE
OBDOBIE Z|VOTA,
V KTOROM

JE POTREBNE
ROZVIIAT
ZVEDAVOST,
AK CHCEME
PODPOROVAT
UDRZ ATELUNE

A ZDRAVE
STRAVOVANI|E

0D NAS PRE SPOLOCNOST

Pocnuc perceptnymi aspektmi, ako je farba alebo chut potravin, sa ukazalo
(Foroni et al., 2016), Ze nas viac pritahuju ¢ervené potraviny ako zelené, pretoze
nam potencialne dodavaju viac energie, a Zze od Utleho veku prejavujeme averziu
voci horkym potravinam (Berridge et al., 2009); tato averzia by nas chranila pred
pozitim jedovatych rastlin alebo potravin v prirode, kde nie je mozné postupovat
metddou pokusu a omylu a vSetko ochutnat. Tieto priklady ukazuju evolucny
zaklad znameho odmietania zelenych a horkych potravin u doj€iat, ako su niektoré
druhy zeleniny, a tento jav sprevadza vSeobecnejSie odmietanie novych potravin,
zname ako neofébia. Neofébiu treba odliSovat od vyberavého spravania, ktoré
sa Casto tyka potravin, ktoré su uz zname a boli predtym vyskuSané. Vo vyvoji
dietata sa zda, ze ,vrchol“ neofébie nastava medzi 2. a 6. rokom zivota (Lafraire
et al., 2016). Medzi stratégie, ktoré sa osvedcili pri prekonavani odmietania ovocia
a zeleniny, patri venovanie pozornosti prezentacii potravin od utleho veku (,prvé
susto je na oko®). Zd4 sa, Ze krajanie ovocia a zeleniny do geometrickych tvarov
podporuje ich konzumaciu, rovnako ako ,maskovanie® potravin vo forme omacok
alebo polievok a ich umiestfiovanie vedla inych potravin, ktoré malé deti lahSie
prijimaju, ako su napriklad cestoviny (Laureati a kol., 2014).

Neofébia mdze niekedy pretrvavat az do dospelosti, €0 ma nasledky na vnimanie
chuti a zdravie neofébnych jedincov, ktori sa nadalej stravuju malo pestro, na
rozdiel od neofilov, ktori, naopak, od utleho veku so zvedavostou ochutnavaju
vSetky potraviny.

Popri averzii voci horkym potravinam bola od narodenia identifikovana aj
preferencia sladkej chuti: tento péZitok je spojeny s nervovymi reakciami obvodov
odmeriovania, ktoré nasledne podporuju €innosti veduce k vacsej konzumacii
takychto potravin (Berridge a kol., 2009). Tato preferencia bola evolu¢ne vyhodna,
ale v dneSnom prostredi bohatom na potraviny zvySuje riziko konzumacie
nezdravych potravin. Mechanizmus zisteny v fludskom mozgu (Kringelbach a kol.,
2003) ukazuje, ako okruhy odmeriovania pozitivhe reaguju na sladko chutiace
alebo vysokokalorické potraviny, aj ked su nasytené: to vedie nielen k tomu, Ze si
[udia ,vzdy nechavaju miesto na dezert®, ale tiez ich to podnecuje k tomu, aby jedli
viac, ako by mali a jedli pre poteSenie.

V tejto suvislosti je dbélezité rozliSovat medzi prijemnymi vlastnostami jedla,
chutou a chcenim, ktoré zahffiaju rozne nervoveé zaklady. Hoci sa ¢asto zhoduju,
ako v pripade sladkych alebo chutnych potravin, moézu byt aj oddelené, ako v
pripade potravin, ktoré jedinec rozpozna ako nezdravé a nechce ich jest, hoci
chutia prijemne. Takéto spravanie voci jedlu je podobné zavislosti od inych latok,
ako su psychotropné latky alebo nikotin.

Jednym z aspektov, ktory v tejto suvislosti nemozno opomenut, su kultirne tradicie
v oblasti, z ktorej jednotlivec pochadza. Skorsie komunity vyberali potraviny, ktoré
boli bezpe&né na konzumaciu a najlepsie chutili, zhromazdovali kucharske knihy a
tradicie, ktoré jednotlivcom ulahCovali vyber potravin z ich miestnej oblasti.

Zaroven v niektorych pripadoch, ked existuji obmedzenia suvisiace s
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nabozenskymi aspektmi, niektoré potraviny jedinec v priebehu svojho Zivota nikdy
neochutnal, takZe si voci nim vytvoril averziu, ktora nie je zaloZzena na chuti alebo
emocionalnej pamati, ale na tradicii (napr. potraviny, ktoré sa povazuju za ,treif
alebo su zakazané podla kéSer pravidiel). Pri pohlade do buducnosti, v ktorej bude
prechod na trvalo udrZzatelné stravovanie nevyhnutny, zostava klu¢ové pochopit
kognitivne mechanizmy, ktoré riadia potravinové preferencie u deti a dospelych,
aby sa podporila akceptacia novych potravin v kazdodennej strave a zabranilo sa

ich odmietaniu.
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Sociokulturne rozdiely

Vplyv spoloénosti a kultdry na prijimanie potravin

V poslednych rokoch sme svedkami vyznamnych zmien v spbsobe, akym
interpretujeme a pristupujeme k jedlu. Zasadnym a pravdepodobne nezvratnym
sposobom sa zmenili stravovacie navyky v rodine, €o malo vplyv na konzumaciu
mimo domu. Ti, ktorych sa tieto nahle zmeny v rodinnych zvyklostiach dotkli
najviac, su najmladsi, najma deti a dospievajuci, ktorych stravovacie navyky
su stale velmi zavislé od dospelych, najma pokial ide o pravidla upravujuce
stravovanie a jeho konzumaciu. Do veku 11 rokov sa deti nachadzaju vo vyvojovej
faze charakterizovanej kognitivnym konformizmom, teda stavom, v ktorom po
shahe prispdsobit’ sa svetu dospelych nasleduje konkrétne uplatfiovanie pravidiel
tohto internalizovaného sveta prostrednictvom konS$trukcii a socialnych hier
(Piaget, 1967). Konformistické dodrziavanie kultirnych a behavioralnych kédov
skupiny, do ktorej Elovek patri, pokracuje aj v obdobi dospievania s tym rozdielom,
ze pravidla, ktoré treba dodrziavat, uz nie su pravidlami rodi€ov, ale rovesnikov
(Coleman, 2010).

Kredit: Fotografie z Freepik

To poukazuje na vyznam spolo€nosti a sociokulturneho aparatu prislusnosti pri
definovani individualneho vkusu a nasledne prijatelnosti kulinarskej ponuky.
Napriek ,vrodenej“ zloZke predispozicie k pocitom obfuby alebo neobluby vo i
ur€itym chutiam je totiz chut do velkej miery konStrukciou, ktora sa kultivuje
prostrednictvom zvykov a Zivotného Stylu. Kultivacia chuti je zasa podmienena
environmentalnym kontextom, v ktorom jedinec vyrasta, jeho socialnym prostredim
a Specifickymi rodinnymi podmienkami. Vdaka tomuto povedomiu mbézeme v
Skolskych jedalfach navrhnut vzdelavacie iniciativy, ktoré dokazu upravit chute
a nechut, podporit’ pozitivne reakcie na udrzatelné potraviny, ako su napriklad
potraviny rastlinného pévodu. Tie mladSim chutovym poharikom zvy€ajne nechutia,
Casto len preto, Ze su v ich kazdodennom stravovani nezvyCajné. Pri konstrukcii
ukazovatelov prijatelnosti potravin sa preto musi zohladnit vplyv sociokulturnych
faktorov (ako je skupinova dynamika, premenné prostredia a socializacné modely)
na konstrukciu chuti.
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Tieto ukazovatele bude potrebné posudzovat z transkultirnej perspektivy,
kedZe délezity rozmer udrzatelnych potravin je spojeny s pouzZivanim miestnych
produktov, ktoré preto mézu oslovit velmi odliSné chute. Na tento ucel je pri skimani
stravovacich Stylov cielovej skupiny déleZité identifikovat kultirne univerzalie,
ktoré tvoria motiva¢né jadro konania kazdého jednotlivca v ramci kazdej kultury a
tiez zaklad osobnych preferencii (Schwartz, 2006; Déring, 2010).

Kulturne prostredie, ktoré sa vyznacuje hedonistickymi hodnotami, orientaciou na
seba alebo na novinky, predpoveda zvedavejSie, dobrodruznejSie a neofilnejsie
,0sobnosti“ v oblasti potravin. Ti, ktori su viac priputani ku konformistickym
hodnotam tradicie a bezpec¢nosti, budu formovat konzervativnejSie a neofébnejsie
osobnosti v oblasti stravovania. Hodnoty, ktoré su univerzalistické a orientované
na blaho druhych, podporuju zodpovednejSie, ekologickejSie a medzikulturne
osobnosti v oblasti potravin.

To v8etko zvysi efektivnost’ Skoleni v oblasti potravinovej gramotnosti, zabezped¢i
vacsiu kompatibilitu udrzatelnych jedalnych listkov s uz existujucimi chutami a
stravovacimi Stylmi a zvySi udrzatelnost vzdelavania, pretoze ho mozno lahsie
zaclenit do kazdodennych stravovacich navykov.
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Gabriella Morini a Matteo Bigi

Preco vedecka kuchyna?

Aplikované gastronomickeé vedy na podporu a rozvoj preferencii zdravych potravin

Kredit: Foto: Monstera z Pexels
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Varenie podla vedeckého pristupu a nie(len) podfa tradicii je dnes zavazkom,
ktory kuchari prijimaju v mene akceptacie potravin, energetickej uc€innosti,
zdrojov, vyrobnych tokov a zniZzovania potravinového odpadu. Tento pristup
je zasadny aj v tom, Ze im dava volnost a slobodu od tradi€ného systému
receptov: vdaka vedeckému pohladu si kuchari uvedomuju vztahy a reakcie
medzi zlozkami jedla a dokazu planovat svoju pracu podla potrieb a
premennych prostredia, s ktorymi maju docinenia.

Na nasledujucich stranach sa bliZzSie pozrieme na akt jedenia, aby sme
lepSie pochopili prinos gastronomickych vied, pricom zadneme skimanim
motivacii, ktoré nas vedu k spracovaniu potravin, aby boli dobré (preco),
potom prejdeme k vplyvom vedeckého pristupu na jednotlivcov a kulturu (€o)
a praktickému vyuzitiu vo vztahu k okolitému prostrediu (ako). Proces sa
uzatvara zdbéraznenim aspektu vztahov, zapojenim komunity ako funkcie
Cinnosti a zmeny (€o ak). Tieto Styri aspekty sa spolu so zruénostami, ktoré
su zakladom spracovania potravin (tvrdé a makké zrulnosti), spajaju do
gastronomického vysledku (pokrmu), najmé v kontexte stravovania, akym je
Skolska jedalen. To je znazornené na konci tejto Casti.

V situacii, ked sa varenie po staroCia sprostredkivalo a odovzdavalo na
zaklade tradicie, skusenosti a zvyky zatienili vedecké zaklady, na ktorych je
zalozena premena potravin.

S vynimkou osvietenych pokrokov niekolkych literarnych priekopnikov, najma Jean
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Anthelme Brillat-Savarin a Pellegrino Artusi, si vedecky diskurz o vareni musel
pockat' na SirSie roz8irenie a legitimizaciu az do 20. storocia (k omu prispel aj
rozvoj potravinarskeho priemyslu). To viedlo k novému zaujmu o Stadium potravin
z hladiska takych disciplin, ako je chémia, fyzika, mikrobiolégia a bezpelnost
potravin, koncepcii a oblasti, ktoré sa vyvijaju dodnes.

Tato diskusia o gastronomickom diskurze tak pomohla objasnit motivacie, ktoré
nas vedu k vareniu a k premene samotného jedla. InStinktivne, v snahe uspokaojit
nasu primarnu potrebu vyZivy, neustale hladame potraviny, ktoré su bezpecné,
vyzivné a chutné; priprava jedla reaguje na potrebu, aby jedlo, ktoré nas Zivi,
spifialo v8etky tieto podmienky. Vzhladom na to, Ze varenie uz od prvych praktik
predkov znamenalo uspokojenie biologickej aj kulturnej potreby, z evoluéného
dedi¢stva ludstva vyplyva, Ze priprava jedla na ohni bola jasnym zlomom. Varenie
umoznuje, aby bolo jedlo:

. bezpeclné, pretoze znizuje mikrobialnu kontaminaciu a tym aj riziko otravy,

. vyzivné tym, Ze sa Ziviny stavaju biologicky dostupnejSimi a ulahcCuje sa ich
travenie a asimilacia,

. chutné, vytvorenim zmyslového profilu, ktory mozno hodnotit komplexne.

Dalej by sme sa mohli pytat: je mozné vedecky urgit, &o je ,chutné“?

V tomto poslednom bode je zaujimavé poznamenat, Ze vo vesmire oblUbenych
a neoblUubenych potravin je mozné vysledovat maticu toho, ¢o sa vSeobecne
povazuje za chutné. Aj v tomto pripade nam pohfad na dedi¢stvo evolucie pomaha
pochopit, Ze to, o sa dnes ocefiuje, je vysledkom nielen vyjadrenia Specifickej
kulturnej identity aplikovanej na jedlo, ale predovSetkym biologickej potreby
Cloveka. V skutoCnosti sme biologicky predurCeni vyhladavat sladké jedla,
pretoZe su zdrojom energie, umami jedla, pretoZe su bohaté na bielkoviny, slané
jedla, pretoZe vyrovnavaju tekutiny v tele, a tuky, pretoZe su tieZ zdrojom energie a
niektoré su nevyhnutné pre fungovanie organizmu. Priklon k tymto chutiam je teda
uplne instinktivny. D6kazom toho su pocetné priklady receptov predkov, ktoré su
bezné v roznych, dokonca aj velmi vzdialenych gastronomickych kultarach, ktoré
ukazuju, Ze tieto chute patria k najoblibenejSim a najuznavanejSim.

Z chemického hladiska existuje jasna zhoda v skupine makronutrientov, ktoré tvoria
potraviny (sacharidy — sladké, bielkoviny — umami, lipidy — tuk). Naopak, nezda
sa, ze by sme boli predisponovani k horkym a kyslym chutiam, ktoré su vlastne
definované ako nau€ené chute, t. j. chute, ktoré sa u€ime oceriovat tréningom.
Tieto dve chute su predmetom silnej a instinktivnej averzie, pretoZe v priebehu
evolucie sa ludia naucili rozpoznavat prvu z nich ako indikator nebezpec€enstva
(potencialne toxické zlu€eniny) a druhu ako indikator nezrelej alebo kvasiacej
potraviny (Co moOZze viest k tvorbe Skodlivych zlu€enin). Napriek tejto vrodenej
,chybe®, s ktorou sa rodime, je potrebné a délezité naudit sa jest horké a kyslé
potraviny, pretoZze naSmu telu poskytuju prospedné mikroziviny.

Hoci je pravda, Ze chutnost je vSeobecne rozSireny pojem, musime si uvedomit,
Ze jeme jedlo, a teda pripravky, nie chute. Preto Ziadny vyrobok, pripravok
alebo tradi¢ny recept neprejde z generacie na generaciu, ak ho celda komunita
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nepovazuje za chutny, a preto si zaslizi, aby sa odovzdaval dalej. Hladanie
chutného a lahodného v kuchyni sa tak stava vyjadrenim identity, priom produkty
dostupné v danej oblasti, dostupné znalosti a vybavenie vytvaraju rozpoznatelnu
miestnu a tradi¢nu gastro kulturu. Dékazom toho je v3eobecny pocit, Ze varené (t.
j. nakrajané, ochutené, marinované, varené atd., slovom: spracované) je lepSie.
V skutoCnosti neustale hlfadame potraviny, ktoré su v prvom rade vyZzivné, ale
zaroven lahodia chutovym pohéarikom (do tej miery, Ze prva podmienka nie je vzdy
splnena).

V tomto ohlade, ako je znazornené v nasledujicej schéme, su gastronomické vedy,
najprv teoretické a potom praktické, zakladnou sucastou cesty, ktora usmerriuje
akt stravovania a spracovania potravin.

Pokial' ide o 8kolské jedalne a spracovanie potravin, kuchari si musia byt vedomi
zasadnej ulohy, ktoru zohravaju makroziviny (bielkoviny, sacharidy a tuky) a
mikroziviny (vitaminy, polyfenoly, flavonoidy, izoflavény, terpény a glukozinolaty),
ktoré v kombinacii uréuju Strukturu, vzhfad, vénu, chut a rézne farebné odtiene
pripravkov. VSetky tieto aspekty su faktormi, ktoré prispievaju ku konecnému
gastronomickému vysledku, a teda k prijatiu alebo odmietnutiu pokrmu (receptu).

Ako uvidime v priebehu tejto kapitoly, znalost' vedeckych dévodov, ktoré stoja za
spracovanim potravin, je preto vefmi uzitoéna pre kuchyriu, ktora je v kontexte
Skolskej jedalne schopna kontrolovat chemické a fyzikalne spravanie potravin
na zaklade ich zloZenia. V tomto scenari aplikované vedy v kuchyni skumaju
variacie pojmov chut, pozitok a chutnost’ vo vztahu ku kontextu a systému, pricom
prispdsobuju procesy potrebdm a obmedzeniam.

Uloha vedomosti je vnimana ako zdroj tvorivosti a sebaposilnenia pri vytvarani
nie€oho nového pomocou nasich zmyslov. Tych zmyslov, ktoré su rozhodujuce pri
rozhodovani, €i jest alebo nejest.

Rovnako je horizont komunity tvoreny vztahmi, dialdgom a vymenou, nevyhnutnou
podmienkou reakcie na iné ako planované scenare, ktoré im brania v Uspechu,
ako v pripade odmietania potravin.
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© Potravinové laboratorium Pollenzo:

0BRAZOK 1: ULOHA APLIKOVANEJ KULINARSKEJ VEDY PRI USMERNOVANi PRIJIMANIA POTRAVIN

Pavigna, C.; Bigi, M.; Buracca, N.| Univerzita gastranomickych vied v v Pollenze
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Akcia a zmena su spolo¢né.
Existuje siet na vymenu informacii, skisenosti
a rieSeni, ktora umoznuje rast a zlepSovanie.

GASTRONOMICKE VEDY:
PRAX

Aplikacia gastronomickej vedy a jej
premietnutie do praxe je ekologické:
prebieha vo vztahu ku kontextu a systému.
Umoznuju navrhovat rieSenia prispdsobenim
procesov potrebam a obmedzeniam.
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premiename potraviny
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sa deje s potravinami,
ked' ich spracivame
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mdbzeme pouzit
poznatky pre nas Specificky
systém
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ENNONONONG

ZiSKAN|E KONECNEHO VYSLEDKU

Standardizovana a reprodukovatelna senzoricka kvalita

Vyzivova hodnota a vyvazenost

Suroviny s nizkym vplyvom na Zivotné prostredie
Spracovanie bez odpadu a s dérazom na udrzatelnost
Vzdelavacia a komunikacna funkcia
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TVRDE ZRUCENOST|

Planovanie a organizacia
Chémia, fyzika, mikrobioldgia
Technické zru€nosti
Poznatky o vyzive
Ekolégia a produkcia (Zivo¢iSna a rastlinna)
Pedagogika a procesy ucenia

+

S
ZDRAVE, VYZ|VNE, DOBRE

Varenie je prejavom mudrosti v adaptacii.
Potraviny upravujeme tak, aby boli bezpe¢né

a skladovatelné a aby sa zvysila ich vyzivova
hodnota, a to pri zabezpeceni dobroty a pdzitku.

GASTRONOMICKE VEDY:
TEORIE

Potraviny prechadzaju chemickymi, fyzikalnymi
a mikrobiologickymi premenami, ktoré maju na
nas fyziologické a psychologické ucinky.
Vyroba potravin je vysledkom histérie

a kultury a ma vplyv na Zivotné prostredie,
spolo¢nost’ a hospodarstvo.

ORG

MAKKE ZRUCNOST|
Odolnost, prispdsobivot
Zvedavost k lateralnemu mysleniu
Inkluzia v oblasti starostlivosti
Ocefovanie rozmanitosti

Pristup ,¢o ak"
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Luisa Torri a Chiara Chirilli

Senzorické hodnotenie a akceptacia

Ciel'ové parametre a pocity pre deti

m" .
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Skolské jedalne su vyznamnym zdrojom plytvania potravinami, ale aj skvelou
prilezitostou na podporu lepSich stravovacich navykov a vzdelavanie o
udrzatelnosti. A to v si€asnom kontexte rychlo rasticej miery obezity a nadvahy
takmer vo vSetkych vyspelych krajinach, najma medzi mladymi fludmi (Derqui a
kol., 2018). Musime vziat' do uvahy, ze mladi spotrebitelia st najmenej nachyini
na kompromisy medzi chutovymi a zdravotnymi vlastnostami potravin, preto je
mimoriadne dolezité identifikovat niektoré uzitocné faktory na zlepSenie senzorickej
prijatefnosti Skolskych jedalnych listkov. Tato Uvaha je nevyhnutna na to, aby sa
predisSlo odmietaniu potravin, aby sa zabezpecilo uspokojenie vyzivovych potrieb
Ziakov a zabranilo sa plytvaniu potravinami alebo sa aspori znizilo ich mnozstvo.

Vzhlad je Casto prvou zmyslovou charakteristikou, ktoréa vzbudi zaujem o potravinu,
a najma deti venuju vizualnym podnetom vacsiu pozornost’ ako dospeli. Napriklad
najdenie optimalnej kombinacie farby, velkosti a tvaru by mohlo poméct podporit
konzumaciu zeleniny na desiatu (Olsen a kol., 2012). Okrem toho existuje silna
korelacia medzi intenzitou zépachu potravin a afektivhou reakciou deti, ktoré
menej pritahuju potraviny so silnym zapachom, ako je to v pripade Specifického
odmietania potravin zivo¢iSneho pévodu (Donadini et al., 2021). Deti maju vrodenu
SENZOR\CKE preferenciu sladkych a slanych chuti a vrodenu averziu voci horkym a kyslym
chutiam. V skuto€nosti sa zda, Ze uprednostniuju chut ovocia pred zeleninou kvoli

VLASTNOST| jej sladkosti, zatial €o zelenina im skor nechuti, pretoze sa vyznacuje senzorickymi
1 lastnostami povazovanymi za ,varovné“ vnemy, ktoré vyvolavaju averziu, ako
(o) N' (o) \J p y ” \Z y ] ’

POTRAVI AK je horkost, kyslost a trpkost. Preto uprava niektorych senzorickych vlastnosti

JE VZHCAD, zeleniny, aby bola pre deti prijatelnejSia, méze byt moznym rieSenim na zvySenie

jej konzumacie. Mozno napriklad uvazovat o spdsobe pripravy, ako je spésob

INTENZ|ITA VONE, varenia (napr. varenie, vyprazanie), pouzitie ochucovadiel alebo pridanie korenia

. ) i inej potraviny na zamaskovanie neziaducich chuti alebo vytvorenie ziaducich
CHUT A TEXTURA, chuti (Poelman et al., 2017).

Moiu PODPORIT Textura potravin je dalSou zmyslovou charakteristikou, ktora je obzvlast délezita

PRPATEI‘.’NOS"I" pre deti, ktorych vnimanie a preferencie sa s vekom menia. Deti maju tendenciu

odmietat’ textury, ktoré sa tazko spracuvaju v Ustach a uprednostiuju makke,
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hladké potraviny (napr. piesoCnaté, mucnaté a pastovité) pred kusovitymi alebo
zrnitymi potravinami. Chrumkavé a Stavnaté textiry sa v priemere spajaju s vac¢sSou
prijatelnostou vyrobku a prispievaju k vacsej preferencii Cerstvého, surového
ovocia a zeleniny. Naopak, makkeé, slizké alebo prili§ tvrdé textury sa spajaju s
vacsou nechutou deti k zelenine, najma ked je tepelne upravena (Laureati et al.,
2020).

Zaverom mozno konstatovat, Ze doékladné pochopenie ulohy senzorickych
vlastnosti pri ovplyviiovani spotreby zdravych vyrobkov poskytuje dbélezité
informacie pre rozvoj stratégii zameranych na tvorbu jedal a jedalnych listkov,
ktoré mozu zvysit prijatelnost Skolského stravovania. To méze mat dvojity prinos,
a to znizenie plytvania potravinami a vzdelavanie mladych ludi v oblasti zdravého
a udrzatelného stravovania.
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Matteo Bigi

Farba, tvar a vzhlad

Riadenie a zniZovanie ulohy videnia v kuchyni

©

ZRAK

HRA VYZNAMNU
ULOHU PRI
POSUDZOVANI
POTRAVIN

A VYTVARANI
OCAKAVANI
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Rozpozname podnet/objekt, dekddujeme ho, okamzite si vytvorime subor
oCakavani na zaklade jeho vzhladu, farby a tvaru, rozhodneme sa, ako sa k nemu
priblizit, rozhodneme sa, ¢i ho vlozime do Ust a potom ho pripadne zjeme.

To vSetko sa deje v niekolkych okamihoch po tom, ¢o pred nas polozia tanier s
jedlom. Za tento proces myslenia je zodpovedny mozog a nastrojom, ktory ho
najviac zivi, je zrak. Zrak je v skutoCnosti jednym z najpouzivanejSich zmyslov
v kazdodennom Zivote. PouZivame ho tak €asto, Ze sme sa na tohto vzacneho
spojenca zacali velmi spoliehat a niekedy dokonca prehliadame iné zmyslové
podnety alebo sa nimi nechame oklamat. Znalost a kontrola klu€ovych vizualnych
ukazovatelov zodpovednych za vytvorenie Usudku o potravine su preto zakladnou
sucastou prace kucharov pri planovani receptu na prijatie a kvalitu.

Zrak umozniuje rychlo rozlisit potraviny od nepotravin a rovnako rychlo sa priklonit
k varenym (a nie surovym) a/alebo vysokokalorickym potravinam. Je to spésobené
biologickym dedi¢stvom, ktoré sme zdedili ako vysledok fudskej evolucie. Stadi si
spomenut, ako sa strava — a mnohé dalSie suvisiace biologické faktory — zmenila
po objaveni ohfia a ako sa ,varené“ automaticky stalo synonymom pre zdrave,
stravitelné a vyzivné.

O
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Vidno to napriklad vtedy, ked sa pri pohlade na tanier s lasagnami okamzite vytvori
panorama oCakavani, ktoru vyvolava pohlad a spomienka na podobné jedla.
Medzi prijatymi informaciami je aj farba, ktora vyjadruje vedomie, Ze tieto jedla
su predzvestou mastnych chuti a umami, ¢o je dané hnedou farbou, ktora vznika
pri vareni Maillardovymi reakciami. Je pravdepodobné, Ze podobné oCakavania
mdbze vyvolat uz samotny pohlad na peCené alebo vyprazané jedla vdaka ich
Zlatistej farbe a dehydrovanému vzhladu povrchu. Tieto dva aspekty su nielen
predzvestou dobrej chuti, ale naznacuju aj to, ze jedlo bude, dufajme, chrumkavé,
¢o je dalsi ukazovatel chutnosti.

Pokial ide o farbu, vedecké Studie potvrdzuju, Ze biologické dediCstvo je velmi
silnym faktorom pri vybere potravin. Ludi prirodzene pritahuju potraviny teplych
farieb, najma Cervenej, pretoze su predpokladanym zdrojom energie, zatial ¢o
zelena sa spaja s nezrelymi a potencialne nebezpecnymi potravinami (Foroni a
kol., 2016). Na druhej strane v pripade modrej farby je reakcia vyvolana potravinami
tejto farby zalozena na vrodenej neddvere, ktora nas predurcuje k odmietaniu toho,
¢o nepozname. Modra farba totiz nie je farbou, ktora by sa prirodzene spajala s
nie¢im jedlym, o ¢om sved¢i aj nedostatok skutone modrych potravin v prirode.
NavySe tuto farbu prirodzene vnimame ako potencialnu hrozbu: spomenme si
na plesne, ktoré su vo vacsine pripadov pre organizmus Skodlivé, a preto nas
odpudzuju. Nie nahodou sa syry, ktoré su poc¢as zrenia inokulované pleshami a
hubami, nazyvaju ,modré“.

Zatial ¢o ludia maju vrodené postoje a asociacie k ur€itym farbam, kultura a
prostredie ovplyviiuju nas zrak tym, Ze vytvaraju o€akavania. Tie mézu byt asto
uzito¢né a funguju ako kognitivne skratky, ktoré nam pomahaju rozlustit zmyslové
podnety okolo nas, zatial ¢o inokedy nas mézu zaviest na razcestie. Takéto
rozpravania a oCakavania su natolko zakorenené v konven¢nej mudrosti, ze mozu
zavadzat pri koneCnom hodnoteni chuti alebo nam branit v jej rozpoznani. Tato
systematicka chyba je spbsobena ucenim, ktoré sa ziskava po urcitej udalosti
(napriklad po konzumacii urcitého jedla), a spomienkou, ktord na nu ¢lovek ma.
Vezmime si priklad: ked rozbalime sladkost oznaCenu ako ,citrénova prichut®,
pravdepodobne ofakavame, ze bude ZIta, a preto by sme mali problém ochutnat
ju, keby bola Cervena alebo modra. Tato ,chyba o€akavania“ je spésobena
dbslednym vytvaranim ocakavani, ktoré nam pomahaju orientovat sa v realite.
UcCenie a pamat su kla€ovymi prvkami pri vytvarani stravovacich navykov
jednotlivca (Coricelli a Rossi, 2021) a ich uvedomenie mdzZe byt uZitoéné, ked
sa rozhodneme ,pohrat” so vzhladom podavaného jedla, aby bolo prijatelnejSie.
Ako uvidime v nasledujucej kapitole, s prirodzenou pritazlivostou a averziou
vocCi urCitym farbam spolu s o€akavaniami, ktoré sa s nimi spajaju, sa da niekedy
pohrat, napriklad pouZzitim urc€itych podnetov na tanieri, ktoré potvrdia oCakavanie
farby, ale potom prinesu nie€o nové z hfadiska chuti alebo Struktary. Zda sa, Ze
nielen farby zohravaju ulohu pri kone¢nom celkovom vnimani.

Tvar nam mobéze pomocet zvysit akceptaciu bezne odmietanej potraviny. To je
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pripad zelenej zeleniny, ktord je medzi najmladSimi skupinami obyvatelstva zle
prijimana. Ale zeleninu nakrajanu a prezentovanu v geometrickych tvaroch mladi
neofébovia akceptuju s vacSou pravdepodobnostou ako nepravidelne nakrajanu
zeleninu (Coricelli a Rossi, 2021). Okrem toho je ucinnou stratégiou na zvySenie
akceptovatelnosti ur€itych podnetov aj rozpoznatelnost jednotlivych prvkov v
ramci pokrmu, najlepSie oddelenych. Napokon za zmenu vnimania konkrétnej
chuti je niekedy zodpovedny tvar. Zoberme si napriklad Studie, ktoré ukazuju, ze
dezert ma tendenciu byt sladsi, ak je umiestneny na okruhlom tanieri, a nie na
Stvorcovom (Steward & Goss, 2013; Fairhurst et al., 2015). Skuto¢nost, ktora nam
mobze poméct, ked ide o obmedzenie cukru v nasej strave.

Jedlo sa Casto povazuje za prostriedok komunikacie s ostatnymi a niet pochyb
o tom, Ze farby, ktoré urCuju konecny vzhlad potravin, zohravaju v tomto
komunika¢nom toku zasadnu ulohu, pokial ide o vyjadrenie a odovzdavanie sprav.
Farby tieZ pomahaju Zivym organizmom orientovat’ sa v prostredi a ur€it, &i je
potravina bezpe¢na alebo nie, a zohravaju klu€ovu ulohu v procese prijimania
sprostredkovanom zrakovym zmyslom (spomente si, aké pritazlivé su pre deti
pestrofarebné potraviny v porovnani s potravinami v matnych tmavych farbach).
Preto je dolezité vediet, ako farby funguju, a predovsetkym sa naucit zvladat ich
zmeny. Na gastronomickej urovni nam znalost zlu€enin obsiahnutych v potravinach
umoziuje zdravy vyber, pretoze kazda farba je indikatorom zdravych vlastnosti
pre nas organizmus (Khoo a kol., 2017). Zaroven su tieto poznatky uzito¢né aj v
kuchyni, pretoze znalost' polarity r6znych zloZiek nam umoziuje vybrat spravne
rozpustadlo, v ktorom sa farbivo extrahuje. Ked uz hovorime o zelenine, pozrime
sa na molekularne vlastnosti zodpovedné za farby ovocia a zeleniny, ktoré suvisia
s prospesnymi vlastnostami mikrozivin.

KAROTENOI|DY

Ide o pigmenty, nepolarne, a teda v tukoch rozpustné zlu€eniny. NajddlezitejSie su
betakarotén a lykopén. Prvy z nich je zodpovedny za Zltooranzovu farbu potravin,
ako su marhule, melény, mrkva, tekvica atd. a po vstupe do tela sa meni na vitamin
A. Lykopén, ktory je zodpovedny za €ervenu farbu paradajok a papriky, Uzko suvisi
s chutou umami, ktora vznika pri dlhom vareni tychto potravin.

FLAVONO|DY

Ide o prirodné zluCeniny produkované rastlinami, medzi ktoré patri kvercetin,
zodpovedny za bielu farbu ovocia a zeleniny a délezity pri ochrane buniek tela
pred volnymi radikalmi, a antokyany, vo vode rozpustné zli¢eniny zodpovedné za
modru/fialovu farbu niektorych potravin, ako je hrozno, ¢ervena kapusta, cervena
repa, slivky a iné.

Tieto zlu€eniny sa nachadzaju v kvetoch, plodoch a listoch rastlin a pdsobia ako
antioxidanty. V kuchyni sa ich farba meni v zavislosti od oxidacného stavu a pH,
od Cervenkastych tonov v kyslom prostredi cez ruzové v neutralnom prostredi az
po modrozelené v zasaditom prostredi, pricom sa po opatovnej zmene kyslosti
alebo zasaditosti vratia k svojej predchadzajucej farbe.
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CHLOROFYLY

Tieto nepolarne zluCeniny su pigmenty zodpovedné za zelenu farbu mangoldu,
Spenatu, petrzlenu, kapusty a inej zeleniny. Nie su velmi stabilné, pretozZe su citlivé na:
e Vysoké teploty

o kyslé pH

e aktivitu enzymov

Pri vareni tejto zeleniny ma chlorofyl, ktory obsahuje, prirodzenu tendenciu
tmavnut a v kyslom prostredi sa tento proces méze urychlit. Na zachovanie ich
Ziarivej farby vam ponukame niekolko stratégii:

° BlanSirovanie, t. j. kratke varenie vo vriacej vode, umoznuje tepelnu
denaturaciou enzymov, ktoré pdsobia na chlorofyl, ¢im sa zabrani neziaducemu
hnednutiu napriklad Spenatovych listov.

° Dal$ou Gginnou metddou je pouzitie hydrogénuhligitanu sodného (jedle;
sody) spolu s velkym mnozstvom vody pocas varenia: zelenina prirodzene
obsahuje organické kyseliny, ktoré sa vo vode fahko rozpustaju, o spdsobuje
tmavozelené/hnedé sfarbenie. Hydrogénuhlicitan je preto uzito€ny na vyrovnanie
pH vody, v ktorej sa jedlo vari. Z rovnakého ddévodu sa v mnohych receptoch
odporuca ¢asto menit vodu na varenie; ked' sa tekutina na varenie stava kyslejSou,
listy maju tendenciu rychlejSie tmavnut. Velké mnozZstvo alkalickej vody je preto
dolezité na zriedenie organickych kyselin a zabranenie priliSnému poklesu teploty
vody po pridani zeleniny.

Ked uz hovorime o enzymoch, tu je niekofko praktickych prikladov potravinarskych
farbiv. Enzymy su Specifické bielkoviny, ktoré su v kuchyni zname menej pre
svoj priamy podiel na Strukturalnych zmenach v potravinach, nez pre spdsob,
akym modifikuju urcité zlozky potravin. V skuto€nosti sa definuju ako biologické
katalyzatory, pretoZze dokazu urychlit ur€ité chemické reakcie, ktoré by inak
prebiehali ovela pomalSie. Tieto konkrétne bielkoviny su teda zodpovedné za
nahle a niekedy neZiaduce zmeny vzhladu potravin, ako je napriklad enzymatické
hnednutie. Niektoré potraviny po vystaveni kysliku stracaju svoju pévodnu farbu a
hnednu: to je napriklad pripad jablk, bananov a bazalky, ktoré po rozkrojeni alebo
rozbiti rychlo stmavnu. Ak ma napriklad bazalkové pesto matnu tmavu farbu, je to
spbsobené oxidaciou povrchu bazalkovych listov, ktoré su po rozkrojeni vystavené
vzduchu, €o sa vyrazne urychlilo pdsobenim enzymov obsiahnutych v samotnej
potravine.

Aby sa tomu prediSlo, odporuca sa v prvych fazach procesu pouzivat spracovanie
za studena a ole;j.

Ked sme pochopili tuto dynamiku, mbézeme jej predchadzat pouzivanim prisad
bohatych navitamin C (akich chut'ladi s receptom), napriklad citrénovej Stavy alebo
stoniek petrzlenu. Tie oxiduju namiesto jedla bez zmeny farby. Preto sa napriklad
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artiCoky po orezani a nakrajani namacaju do vody a citronovej Stavy. Reaktivita
vacsiny chemickych latok sa zvySuje s teplotou. To isté plati aj pre enzymy, ktoré
maju optimalnu teplotu aktivity 20 °C az 60 °C, nad ktorou sa inaktivuju. Preto ak
sa zelenina zahreje na vySSiu teplotu (hoci len na niekolko sekund), enzym uz
nebude aktivny, ¢im sa zabezpeci zachovanie pévodnej Ziarivej farby.

Aby sa zabranilo zhnednutiu enzymov, je nevyhnutné minimalizovat ¢as, poc¢as
ktorého su potraviny vystavené teplotnému rozmedziu 20 az 60 °C (okrem
pripadov pozadovanych reakcii, ako su proteolytické marinady, kyslé, mlieCne
alebo alkoholové kvasenie a zjemnovanie masa a ryb).
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Textura pri vareni

Zmysel pre dotyk a stavy hmoty

STAVY

HMOTY MGZU
OVPLYVNIT
PRIPATIE POKRMU

V kontexte Skolskej jedalne je na definovanie procesu a vytvorenie receptu, ktory
je chutny a zaroven je su€astou udrzatelnej stravy, nevyhnutné pochopit’ technické
funkcie molekul v kuchyni a to, ako reaguju na rézne podnety pocas ich premeny,
pricom vyuzivaju zmeny stavu hmoty na vytvaranie novych tvarov a textur.
Makroziviny (bielkoviny, sacharidy a tuky) a mikroziviny (mineralne soli, polyfenoly,
terpény atd.) zohravaju pri spracovani potravin zasadnu ulohu: ich kombinacia
uréuje Strukturu, vzhlad, chut, véiu, chemické zloZenie a farbu réznych zloZiek a
spracovanych vyrobkov.

Uplna znalost reakcii a zmien v $trukture potravin, ku ktorym dochadza pocas
spracovania, umoznuje od zadiatku planovat senzoricky profil receptury. Tieto
poznatky su klu€¢ovym spojencom pri navrhovani udrzatelnych receptov a
jedalnych listkov pre Skolské jedalne, ktoré do stravy mladych fudi zaclefiuju
rastlinné, ekologické a sezénne suroviny ponukané v réznych tvaroch, farbach a
Strukturach.

STAVY HMOTY V KUCHYNI

,Dobré“ sa hlada v kuchyni, u kuchara a spotrebitela, a znalost molekul,
procesov a ingrediencii znamena, Ze sa da vedome konstruovat’ na vytvorenie a
vyrobu polotovaru, receptu, pokrmu alebo vyrobku vdaka technickym funkciam,
chemickym reakciam a zmenam stavov hmoty, ku ktorym dochadza poc&as
procesov transformacie potravin.

V tejto Casti sa podrobne pozrieme na rézne stavy hmoty pri vareni, ktoré sa
ziskavaju vdaka funk&nym vlastnostiam tukov, bielkovin a sacharidov.

PENY

Peny su disperzie jednej kvapaliny v druhej. V tomto pripade je jednou z dvoch
kvapalin plyn a dispergované &astice st vzduchové bubliny. Struktdra peny a
velky povrch v kontakte so vzduchom zvySuju aromatické vnimanie a dodavaju
zmesi lahku, prchavu konzistenciu. Makromolekuly, ktoré sa mdzu pouzit na
vytvorenie peny, su tuky (ako v Slahacke alebo tekutinach s pridanym lecitinom)
a bielkoviny (ako v pusinkach alebo zabaglione). R6zne techniky spracovania na
ziskanie peny v kuchyni zahffiaju pouzitie Sfahacov alebo sifénov s pouZzitim oxidu
uhli¢itého alebo stlaceného oxidu dusného.

Jednou z metdd stabilizacie peny je jej tepelné spracovanie v zavislosti od typu
spracovania a povahy stabilizaCnej molekuly. Napriklad pri vyrobe talianskych
pusiniek sa bielka Slahaju do tuha (fyzikalna denaturacia) a potom sa do zmesi
prida horuci cukrovy sirup s teplotou 121 °C, ktory fixuje Strukturu a koaguluje
bielkoviny (tepelna denaturacia).

EMULZIE

Emulzia je viac-menej stabilna zmes dvoch nekompatibilnych kvapalin (rozptylenim
kvapiek jednej — disperznej fazy — do druhej — kontinualnej fazy). Emulziu mozno
ziskat' len z dvoch kvapalin, ktoré sa navzajom nerozpustaju, a tak si zachovavaju
svoju identitu.

Prvou ,prisadou®, vdaka ktorej sa tieto dve kvapaliny dostanu do kontaktu, je
mechanickd energia vytvorena vidlickou, Sfahadom alebo ponornym mixérom,
ktord je potrebna na zmen3enie oboch kvapalin na postupne sa zmenSujuce
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kvapky, ¢im sa zvacsi ich mozna kontaktna plocha.

Emulzia je teda kvapalina rozptylena v mikrokvapé¢kach do spojitej kvapaliny. V
zavislosti od toho, ktora faza je spojita a ktora dispergovana, mézeme definovat
dva rézne typy emulzie: olej vo vode (o/w, alebo olej dispergovany v spojitej faze
vody) alebo voda v oleji (w/o, alebo voda dispergovana v spojitej faze oleja). Na
stabilizaciu zmesi je potrebna pritomnost tretieho prvku, emulgatora. Existuju dve
skupiny emulga¢nych molekul: lecitiny (fosfolipidy) a bielkoviny, ako je kolagén.
Charakteristickou vlastnostou emulgatorov je ich schopnost znizovat povrchové
napatie medzi spojitou a disperznou fazou.

Niektoré suroviny su uz v prirode emulzie. Ich mieSanim a transformaciou méze
kuchar pomocou emulgéatorov a energie vytvarat a menit rézne emulzie. NizSie
uvadzame niekolko prikladov emulzii vo forme surovin aj zlozitych receptov.

/_\
/_\> Voda/olej N Olej/voda

Maslo Cokolada
PInotuc¢né mlieko

Maslovy krém

/_\
/_\> Voda/olej N Olej/voda

Vinaigrette Majonéza

Citronette Holandska omacka

Omacka Bearnaise

GELY

Gély su zlu€eniny, ktoré obsahuju rozpustené Zelirujice molekuly, ktoré im
dodavaju koneénu konzistenciu. Tieto molekuly sa spéjaju do suvislej Sirokej siete,
ktora je schopna zachytavat vodu medzi sebou. Po ochladeni je tento efekt este
vyraznejSi. Ako zahustovadla sa pouzivaju sacharidy, ako su $kroby (v zavislosti
od ich pévodu maju na zmes rézne Ucinky) a gumy (xantanova guma, guma gellan
atd.) alebo bielkoviny (kolagén alebo aquafaba). Aby sa dosiahol zahustovaci
ucinok, molekuly sa ¢asto musia tepelne upravit na 60 az 70 °C v zavislosti od ich
povahy. Mnohé pripravky v kuchyni su v skuto€nosti gély, ako napriklad pudingy,
krémy, beSamel, zemiakova kaSa a polenta.

%5
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Kredit: Fotografie z Pexels

PENY EMULZIE GELY

Bezé Maslo Zemiakové kasa
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Carol Povigna

Prichute

Techniky na zachovanie chuti a zlep$enie ich vnimania

VONE POTRAVIN
MAJU scHoPNosT
VYVOLAVAT
ZAZ\TKY,
OVPLYVNOVAT
usubok

A VPLYVAT NA CHUT
A CucH

Kredit: Fotografie z Freepik

Aromatické zlu¢eniny su prirodzene pritomné v potravinach a ovplyviuju nase
chute, urcuju ich preferenciu alebo odmietanie a ovplyviuju nase vnimanie chuti.
Vone potravin maju schopnost vyvolat v nas zazitky a prinutit nas spajat’ tieto
spomienky s aktualnou ochutnavkou. Takze véne, ktoré evokuju neprijemné prvky,
nas znepokojuju, zatial o vone, ktoré charakterizuju pozitivne zazitky z minulosti,
nam vyvolavaju sliny v ustach. Suhra medzi voriou, spomienkou a prijatim/
odmietnutim je obzvlast dolezitd, ked je prijemca pripravy jedla velmi maly: mnohé
detské odmietnutia su v skutoCnosti motivované pritomnostou neprijemného
zapachu (smradlavého alebo neprijemného), ktory sa zvy€ajne zhorSuje zivou
asociaciou s prvkom, ktory je zdrojom odporu (napriklad ponozky alebo nohy). Na
druhej strane pritomnost rozpoznatefnych pachov a pozitivnych asociacii (vanilka
v kolagi, oregano na pizzi) pésobi upokojujuco a ufah¢uje ponuku novych zloziek,
¢im znizuje mieru ich nebezpecnosti.

Kuchari vzdy zamerne pouzivali tieto aromatické zlu€eniny na charakterizaciu a
identifikaciu pripravkov tym, Ze extrahovali a koncentrovali véne prisad a prenasali
ich na iné prisady alebo polotovary (pozri ,Nalevy, extrakcie a marinady* v Casti
5). Odbornici pracujuci v Skolskych jedalfiach zistili, ze vedomé pouZivanie
aromatickej zloZzky méze byt platnym néstrojom na naldkanie a stimulaciu tych,
ktori sa zdrahaju ochutnat’, na upokojenie tych, ktori st neddvercivi, a na zlepSenie
vyzivovej kvality jedal bez toho, aby to ovplyvnilo ich prijatefnost.

Aby bolo mozné &o najefektivnejSie planovat a riadit pouzivanie aromatickych
zloziek, je potrebné vediet, ktoré parametre spracovania ovplyviiuju prchavé
zlu€eniny zodpovedné za arému réznych zloZiek.

Dva parametre, ktoré najviac ovplyviuju extrakciu a prenos arom, su teplota (ktora
je zasa ovplyvnena ¢asom) a polarita zluceniny.
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TEPLOTA (A CAS)

Niektoré aromatické zlu€eniny odolavaju vysokym teplotdm bez zmeny (odolné
vocli teplu), zatial ¢o iné (citlivé na teplo) sa tepelnym spracovanim Ciastone
alebo uplne znicia. V pripade tych druhych je nevyhnutné planovat extrakciu
a pouzivat' nizke, kontrolované teploty s vedomim, Ze si to vyziada dIhsi &as
spracovania: maceracia, susenie pri teplotach pod 40 °C, oSetrenie ultrazvukom.
Na druhej strane, ak su aromatické zlu€eniny odolné vo i teplu, na urychlenie
extrakcie alebo priame pouzitie pri vareni sa mbéze pouzit tepelna uprava: infuzie,
suSenie pri vysokej teplote, mikroviny. Aromatické zlu&eniny v listoch a kvetoch su
vo vSeobecnosti menej odolné voci teplu ako aromatické zlu€eniny v korefioch a
drevnatych, Zivicovych Castiach rastliny.

POLARITA AROMATICKE? ZLUCENINY (ROZPUSTENED LATKY)

Struktira aromatickej zlugeniny, a najma jej polarita, uréuje vyber rozpustadia,
ktoré sa ma pouzit na extrakciu. Pre roztoky plati pravidlo podobnosti: polarne
zliéeniny sa m6zu extrahovat a/alebo rozpustat v polarnych rozpustadlach, ako
je voda (a vSetky zloZzky na baze vody, ako je ocot, vino, vyvar, ovocna stava atd.),
zatial ¢o nepolarne zlu€eniny si vyzaduju nepolarne rozpustadla, ako su tuky
(olej, maslo, smotana atd.). Alkohol, hoci je polarna molekula, je menej polarny
ako voda a umoznuje extrakciu polarnych aj nepolarnych zlu¢enin. Aromatické
zlu€eniny nachadzajuce sa v Castiach bohatSich na vodu, ako su listy, kvety a
plody, su vacsinou polarne, zatial o aromatické zluCeniny nachadzajuce sa v
Castiach menej bohatych na vodu alebo viac mastnych, ako su korene a semena,
su nepolarne.

Tieto informacie mozno previest na pomerne jednoduchy priklad pouzitia: pridanie
bazalkovej prichute do paradajkovej omacky. Zvazok bazalky mozno rozdelit na
dve Casti: listy (s prevazne polarnymi a na teplo citlivymi aromatickymi zlG¢eninami)
a stonky (s nepolarnymi a na teplo odolnejSimi aromatickymi zli¢eninami). Pri
priprave paradajkovej omacky teda mézeme stonky bazalky naloZit do horuceho
oleja (pripadne s cesnakom alebo cibulou, cibulkami, ktoré maju aromatické
zlozky odolné voci teplu a su nepolarne), aby sme ziskali arobmy v nepolarnom
rozpustadle. Potom sa prida paradajkovy pretlak a vari sa; az ked je to hotové a
teplo vypnuté, pridaju sa listy, ktoré vo vodnom rozpustadle a pri klesajucej teplote
md&zu doplnit aromaticky profil omacky.

Znalost' konkrétnej aromatickej zlu€eniny je preto nevyhnutnym predpokladom
pre vyber najvhodnejSieho procesu gastronomickej transformacie, pricom treba
mat na pamati, Zze kazda zlozka obsahuje niekolko aromatickych zlu¢enin. Tie
spolo¢ne prispievaju k definovaniu jej cuchového profilu a kazda z tychto zlu¢enin
reaguje pocas spracovania inak.

AKO UVOUN|T A ZACHOVAT CHUT

Aby sa aromatickeé zluceniny v Cerstvych vyrobkoch zachovali ¢o najdlhsie, mozno
ich koncentrovat’ odstranenim vody z ¢innosti.
Susenie byliniek a korenin umoziuje ziskat aromaticku paletu mimo sezény alebo
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na miestach vzdialenych od vyrobnych oblasti. Je v3ak dblezité poznamenat, Ze
odstranenim vody sa straca mnoho polarnych zlu€enin, ktoré su v nej rozpustené,
a Ze teploty, pri ktorych sa tento proces vykonava, su kritické, najma v pripade
listov a kvetov.

PoruSenie tkaniv (bunkovych membran) je v skuto€nosti prvym krokom k uvolneniu
aromatickych zlu€enin a ich fah8iemu alebo priamemu vystaveniu kysliku, ¢im
sa dostanu do kontaktu s naSou nosovou sliznicou (preto je véna uvolfiovana
bazalkou intenzivnejSia, ked rastlinou mierne zatrasieme alebo pretrieme list
medzi prstami). Cim vacsie je rozdrvenie, tym vaésie mnoZstvo prchavych latok sa
uvolfuje, ale tym rychlejSie zanikaju: korenie je intenzivnejsie, ked sa pouZiva vo
forme prasku, ale véna Cerstvo rozdrveného korenia sa velmi liSi od véne korenia,
ktoré bolo pred ¢asom pomleté. Rychla kazivost' je dévodom, pre€o sa aromatické
zlu€eniny Casto extrahuju fyzikalnymi a chemickymi procesmi, ktoré kombinuju
mechanické pdsobenie rozbijania s chemickym rozpustanim v rozpustadle (voda,
tuk alebo alkohol).

Bunkové membrany mozno rozbit' priamo rezanim a drvenim (mlynéeky na
korenie, mlynéeky na potraviny) alebo vyvolanim prasknutia buniek pomocou
tepla, mikrovinného Ziarenia alebo ultrazvuku. V niektorych produktoch, ako je
cesnak alebo cibula, (fyzikalne) roztrhnutie tkaniv spusta enzymatické (chemické)
reakcie, ktoré vedu k tvorbe urcitych aromatickych a Stiplavych zlu€enin: cely
cesnak ma jemnejSiu vénu (a chut) ako cesnak natrety na bruschette.

AROMATICKE ZLUCENINY ZAMERNE VYVINUTE
TRANSEORMAC|OU

Niektoré aromatické zluc¢eniny, ktoré su vnimané ako prijemné, nie su prirodzene
pritomné v potravinach, ale vznikaju poc€as varenia. Napriklad voia grilovaného
masa sa rozptyli az vtedy, ked zaCneme grilovat, a u kazdého z nas vyvola takmer
okamzitu pripravnu reakciu, a to zvySené slinenie. Existuje mnoho prikladov tohto
javu: kava a ¢okolada ziskavaju svoju charakteristickd vonu fermentaciou, rovnako
ako udeniny a syry; suSienky, kolace a pe¢ené maso podliehaju procesu varenia
pri vysokej teplote, ktory spusta Maillardove reakcie.

V tomto kontexte vedu fermentacné a enzymatické procesy k vytvoreniu
novych chuti: pripad kvaskového chleba je vynikajucim prikladom, ktory
ukazuje komplexnost, ktora vznika kombinaciou tychto dvoch procesov, najma
v porovnani s vysledkom ziskanym len alkoholovym kvasenim pivovarskych
kvasnic. Enzymatické procesy vdaka pdsobeniu skupiny bielkovin (enzymov)
posobia na makromolekuly, ktoré tvoria potraviny, a rozkladaju ich na menSie a
jednoduchSie Casti, ktoré nas organizmus lahSie spracuva, a to tak z hladiska
travenia, ako aj vnimania (vacSia intenzita véni a chuti). Enzymy su prirodzene
pritomné v potravinach; ich ¢innost spomaluju nizke teploty a pri teplotach nad 70
°C sa inaktivuju. Pridanie soli umoznuje potlacit rast mikroorganizmov pri izbovej
teplote (optimalna teplota pre enzymatické procesy) a ziskat nové vyrobky s
velmi intenzivnymi vériami a chutami (garum alebo rybia omacka, koji, nakladané
citrény).
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Pocas fermentéacie kvasinky a baktérie travia substrat, pricom produkuju kyselinu
mlie¢nu, kyselinu octovu, oxid uhli€ity alebo alkohol; sekundarne metabolity tohto
procesu v3ak zahffiaju mnoho aromatickych zlu¢enin, ktoré sa vyrazne liSia v
zavislosti od typu substratu a zloZenia mikrobialnej kolonie. Vyznam, ktory sa
pripisuje spontannej a prirodzenej fermentécii, nie je len technickym procesom, ale
je plne odévodneny nekone¢nou Skalou véni a chuti, ktoré je schopna produkovat
biodiverzita mikrobialnych kolonii.

Spomedzi kuchynskych procesov pouZivanych na vytvorenie novych chuti su
karamelizacia a prazenie (Maillardova reakcia) asi najbeznejSie a najrozsirenejSie.
V oboch pripadoch ide o chemické procesy vyvolané teplotou. Karamelizacia je v
podstate neenzymaticky proces hnednutia, ktory sa zacina pri teplotach nad 120
°C (hoci pre samotnu fruktézu sa tato hranica znizuje na 110 °C) a zahffia len
cukry, ktoré sa oddeluju od molekul vody, ¢im vznikaju nové farby, vone a chute,
ktoré pripominaju vSetky nuansy karamelu. Na druhej strane Maillardove reakcie
prebiehaju vdaka interakcii medzi aminokyselinami a redukujucimi cukrami v
pritomnosti tepla: prvé reakcie prebiehaju uz pri izbovej teplote, ale so zvySujucou
sa teplotou su €oraz rychlejSie a optimalnu situaciu dosahuju pri teplote priblizne
120 °C az 140 °C. Pri tejto interakcii vznika velké mnoZstvo novych aromatickych
a chutovych zlu€enin, ktoré sa odparovanim vody tieZ koncentruju a odjakzZiva
sa pouzivaju pri vareni na zvyraznenie chuti. Vyvary a Stavy z varenia, ktoré sa
beZne pouzivaju v kazdej gastronomickej kulture, su v skutoénosti koncentratom
Maillardovych reakcii a m6Zu sa pouZit na dodanie chuti a gufatosti réznym
pripravkom.
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Chute

Uloha vkusu pri vytvarani dobra

DETI MAL| MENED
CASU NA TO, ABY S|
ZVYKL| NA URCITE
CHUTE (KYSLA,
HORKA) A POCITY
(PALIVY, KORENISTY),
A PRETO JE
PRAVDEPODOBNEJSIE,
ZE POTRAVINY S
TYMITO SENZORICKYMI  redit Foto: Juan Pablo Serrano Arenas z Pexels

PROFILM| ODMIETNU Ako [udské bytosti mame sklon — ktory ma podobu preferencie a ocenenia — k chuti
makromolekul, ktoré tvoria naSe telo. Potrebujeme sacharidy, bielkoviny a tuky,
preto vyhfadavame potraviny so sladkou, umami a mastnou chutou. Nase telo
potrebuje aj sodik, preto mame tak radi slané jedla. Naopak, evolucia nas naucila
neddverovat’ horkym chutiam ako moznému indikatoru jedovatych alebo Skodlivych
latok a obmedzovat konzumaciu kyslych vyrobkov, pretoze ich chut poukazuje na
neuplnu zrelost, a teda nizSiu dostupnost’ Zivin. S moznym nebezpelenstvom sa
spajaju aj hmatové vnemy v Ustach, zname ako varovné vnemy, ktoré vyvolavaju
vhemy tepla, ostrosti alebo chladu. V porovnani s dospelymi mali deti menej Casu
na to, aby si kulturne osvojili tieto chute (kyslé a horké) a pocity (horuce, pikantné),
preto su opatrnejSie a pravdepodobne odmietaju potraviny s takymto senzorickym
profilom. Zaroven velmi malé deti pritahuju najméa sladké, umami, mastné a slané
chute, preto je nevyhnutné poskytnut’ im chutovu vychovu, nenechat ich napospas
vysoko spracovanym ponukam potravinarskeho priemyslu a namiesto toho ich
viest’ k vyberu zdravych potravin.

Gastronomicka vyroba po staroCia vyvijala postupy a recepty s cielom ponuknut
zdravé a vyzivné latky vo forme, ktora zaruCuje ich pdOzitok. Haute cuisine,
podobne ako potravinarsky priemysel, je plna prikladoy, ale aj tradi¢na kuchyna sa
da lahko gitat' ako stelesnenie toho, o mame radi. Ak pri analyze spracovaného
vyrobku lahko identifikujeme prvky, ktoré ho robia chutnym (vysoky obsah cukru a
tuku, zvyrazfiovaCe chuti a prisady, ktoré ovplyvriuju farbu, textdru a voriu), moze
byt menej zrejmé Citat’ klasické lasagne ako zamerny suhrn Ziaducich chuti a
textar. V tradi€nom pokrme, akym su lasagne (tento priklad vS8ak mozno lahko
nahradit’ inymi prikladmi z miestnych gastronomickych kultar), vdak najdeme ragu
z hovadzieho masa a syr Parmigiano Reggiano, ktoré dokonale reprezentuju
umami a nasu snahu po bielkovinach, v kontraste s beS§amelovou omackou, ktorej

O



Kapitola 1- PRAX

TRANSFORMACNE
PROCESY MENIA
STRUKTURU MAKRO-
A MIKROMOLEKUL
V POTRAVINACH,
CiM ZVYSUU ICH
VNIMAVOST

PAROVANIE PRE POTESENIE

gulatost’ dodava tuk, a sladkymi, na sacharidy bohatymi cestovinami. Chute,
ktoré su tazSie prijatelné, az na vzacne vynimky uplne chybaju v priemyselnych
vyrobkoch a v ponuke restauracii, zatial o miestna gastrondmia namiesto toho
ponuka zaujimavé podnety na zamyslenie sa nad moznostou zmierfiovania a

budovania objektov so spolo€enskou hodnotou.

Tieto predpoklady su uZito€né na pochopenie toho, ako su okrem kultirneho
a spoloCenského prostredia kazdého jednotlivca ur€ité senzorické vlastnosti
vSeobecne uznavané ako dobré a ako mozno na kazdej urovni gastronomickej
transformacie (domacej, profesionalnej, priemyselnej) identifikovat stratégie,
ktorych ciefom je zvySit vnimanie sladkej, slanej, umami a mastnej chuti a znizit
alebo odstranit' pritomnost’ horkej a kyslej chuti. V suasnosti je vSak vyzvou
nielen vyrobit nie€o prijemné, ale aj zarugit pritomnost vlakniny a mikronutrientov,
ktoré su nevyhnutné pre duSevnu a fyzicki pohodu. Systematické obohacovanie
potravin, ktoré konzumujeme, rafinovanymi cukrami a tukmi a nadmerna
konzumacia Zivo€idnych bielkovin totiz ohrozuju naSe zdravie a zdravie nasej
planéty. Musime preto rozvijat techniky varenia s ciefom vyvazit chute a vytvorit
komplexné chutové zazitky, ktoré dokazu zahrnut potraviny bohaté na délezité
horké, kyslé a korenisté latky.

Prvym prvkom, ktory treba zohladnit, je velkost molekul: &im su vacsie, tym je
vhem menej intenzivny (a tym taZzsie sa travia). Zuvanie je prvym krokom, ktory
mdbzeme ako konzumenti vykonat na zmenSenie velkosti, ale ako spracovatelia
vieme, Ze vSetky procesy varenia menia Struktdru molekual, ¢im sa stavaju

bezprostrednejSie vnimatelnymi.

Enzymatické procesy a fermentacia pdsobia na molekuly a rozkladaju ich na
najmensie Casti, €0 ma dvojaky prinos: potravina je CiastoCne stravena (a preto
sa lah8ie vstrebava) a chutové molekuly sa mézu dostat k nasim receptorom
s vacsSou intenzitou. Vytvorenie podmienok na bezpecné a spravne zaclatie a
vykonanie tychto procesov nam umoznuje ziskat vyrobky, ktoré po pridani do
pripravkov ponukaju koncentraciu chuti, ktoré nas oslovuju a ktorych pritomnost
nam umozfuje znizit mnozstvo pridaného cukru a soli. Napriklad chlieb, ktory
preSiel dlhym procesom kvasenia (zahffiajucim enzymatické procesy) vdaka
zmieSanej populacii kvasiniek a baktérii, je chutovo vyraznejsi ako jeho naprotivok,
ktory preSiel len kratkym alkoholovym kvasenim. To znamend, Ze na dosiahnutie
prahu prijatelnosti je potrebny nizsi podiel soli.

Aromatické a hmatové vnemy v Ustach maju zase velky vplyv na vnimanie, najma
sladkych a slanych chuti. Teplo (alebo pocit tepla) spdsobuje, Ze pri rovnake;j
koncentracii vnimame vacsiu intenzitu sladkej a slanej chuti, zatial ¢o chlad tento
pocit zniZuje. Zlozky, ktoré stimuluju chemické pocity suvisiace s teplom, preto
md&zu byt cennymi spojencami pri znizovani obsahu soli a cukru. Mnohé arémy

— najma tie, ktoré si spajame s potravinami s charakteristickym senzorickym
profilom — prispievaju k tomu, Ze potravinu vnimame ako slan$iu alebo sladSiu.
Napriklad véna Skorice alebo vanilky spésobuje, Ze vyrobok vnimame ako sladky.
V potravinach obsahujucich tieto prichute je preto mozné vyrazne znizit mnozstvo
cukru pri zachovani pézitku z jedla. Sladidla s komplexnym chutovym profilom
(napriklad med alebo surovy cukor) dosahuju rovnaky vysledok. Aromatické
bylinky a koreniny ako oregano, tymian alebo sumach — ako aj tie, ktoré kombinuju
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chut’ s ostrostou, napriklad pazitka alebo cesnakova horéica — nam umozriuju
znizit mnozstvo soli rovhakym spdsobom.

Pouzitie tepla a najma kontrolované prazenie pri miernych teplotach (140 °C), ktoré
rozvija charakteristické aromy bez vzniku nebezpeénych latok, ako je akrylamid,
vytvara velmi chutné zlu€eniny, ktoré zvy3uju slinenie a mbézu sa ukazat' ako
spojenci pri prijimani a vychutnavani pripravkov, ktoré by inak mohli byt zlozitejSie
kvéli zniZeniu obsahu cukru alebo soli, alebo pritomnosti horkych alebo kyslych
chuti.

Nedbvera voci horkym a kyslym chutiam v kombinacii s potrebou zvysit' prijem
Zivin, ktoré tieto chute signalizuju (mikroZiviny a mikroorganizmy zapojené
do fermentacnych procesov), spbsobuje, Zze zavadzanie zloZiek, ktoré sa
vyznacuju tymito chutami, je velmi citlivé. Je potrebné vypracovat stratégie
postupnej expozicie (pozri nasledujucu kapitolu), pri€om sa zohladnia senzorické
interakcie, ktoré v tomto pripade umoznuju zvySit mnozstvo horkych a kyslych
ZloZiek. Horkost' sa zmierfiuje pritomnostou inych horkych zloZiek, slanostou/
kyslostou a kyslostou: namiesto jedného horkého vyrobku mézeme vyskusat
zmes zloZiek s roznym stupfiom a typom horkosti (zeleninova zmes) a pridanie
slanych a zaoblenych vyrobkov (soffritto, miso) alebo kyslych vyrobkov (ocot
alebo fermentované mlie€ne vyrobky). Tuk a horkost’ su dobrymi spojencami: kym
horkost dokaze podporit dlh3ie travenie tuku, ten zjemruje a osladzuje horkost,
¢im ju robi prijatelnejSou. Horkost je tieZ menej vnimana pri nizkych teplotach.

A napokon kyslost’ je sama osebe menej cenena a mozno ju zjemnit zmieSanim
so sladkymi alebo slanymi prisadami.

Pri vybere a kombinovani zloziek jedla, ktoré sa ma ponuknut skupine mladych
[udi, je délezité zohladnit tieto informacie, aby sa zlepSila vyZivova kvalita jedla
a minimalizovalo sa jeho odmietnutie. Vieme napriklad, Ze pripravky obsahujuce
tuk a umami su oblubené a Ze pritomnost tychto dvoch chuti pomaha zmiernit
vhimanie horkosti, ktora je charakteristicka pre mnohé druhy zeleniny. Preto ak
chceme v jedalni ponuknut novu horku zeleninu, mézZe byt uzitoéné skombinovat
ju so zloZzkami alebo postupmi, ktoré rozvijaju chut umami. Podobne ak chceme
znizit mnozstvo rafinovanych cukrov ponukanych v Skolskom jedle, mézeme
pouzit arémy, ako je vanilka, alebo sa pohrat' s teplotou.
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OBRAZOK 2: VNIMANIE A HODNOTENIE V KUCHYNI
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Konzervacia potravin

Techniky a parametre vyroby stabilného a univerzalneho polotovaru

Tm—— S e
Ludia su kulturne a instinktivne vedeni k tomu, aby vyhladavali chutné, vyZivné a
bezpelné potraviny. To su velmi relativne pojmy. Neexistuje Ziadna univerzalna
definicia pojmu ,bezpeény®, pretoZe zavisi napriklad od zvykov a stravovacich
navykov v danom mieste a od Urovne vystavenia roznym druhom gastronomickych
vyrobkov. Existuju v8ak spolo¢né vedecké usmernenia pre spracovanie a
konzervovanie potravin, ktoré zabezpeduju, aby kazda kategoria spotrebitelov
mala pristup k produktom, ktoré su bezpecné na konzumaciu.

V reakcii na meniace sa ro¢né obdobia a dostupnost velkého mnoZstva urcitych
produktov v ur€itych ro€nych obdobiach na konkrétnych miestach boli objavené
a vyvinuté rézne konzervaéné techniky. Moznost' dlhodobo uchovéavat suroviny v
roznych formach a pouzivat ich v ré6znych obdobiach umozruje spracovatelom,
kucharom a spotrebitelom rozsirit' sortiment dostupnych vyrobkov a spestrit' stravu
obohatenim o sezdénne a biologicky rozmanité vyrobky.

Procesy konzervovania surovin a ich zloZiek umozfuju zachovat a vytvorit nové
vone, chute, farby, textury a tvary. Tieto nové vyrobky sa stavaju nastrojmi na
stimulaciu kreativity, zvedavosti a akceptacie zo strany spotrebitelov, znizuju
mnozstvo potravinového odpadu vznikajuceho pri spracovani a vytvaraju
univerzalne polotovary na tvorbu viacerych receptov, ktoré su chutné, vyZivné a
bezpecné pre kazdého.

Konzervované vyrobky su stabilné polotovary pripravené na pouzitie a ich
uzito€nost' spoc€iva v ich univerzalnosti pri tvorbe mnohych réznych receptur.
Z tohto dbvodu je pouzivanie polotovarov funkénym nastrojom vo velkych
stravovacich zariadeniach, ako su 3kolské jedalne, pretoZze sa mézu dlhodobo
skladovat a pouzivat' v kombinacii s inymi polotovarmi na vytvorenie pokrmu.
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Vyroba polotovarov, ktoré su trvanlivé, si vyzaduje znalost parametrov, ktoré
kontroluju mikrobialnu aktivitu a rézne konzervacné techniky.

PARAMETRE KONZERVACIE

Kuchari pri manipulécii s potravinami pracuju s organickymi zli¢eninami bohatymi
na enzymy a réznymi zdrojmi potravy pre mikroorganizmy. Tie pokryvaju kazdy
povrch. Okrem toho ma kazdy nezivy predmet a ziva bytost svoj vlastny virém,
Cize subor virusov. Niektoré mikroorganizmy a enzymy su potrebné pre urcité
procesy transformacie potravin, ako su fermentacia a enzymatické procesy, zatial
¢o iné su neziaduce a na zabranenie ich aktivacie, kontaminéacie a proliferacie sa
musia zaviest r6zne kombinované stratégie na ich zneSkodnenie alebo eliminaciu.
Mikroorganizmy sa mézu zivit réznymi makro- a mikrozivinami, ako su jednoduché
sacharidy a cukry, bielkoviny a aminokyseliny, lipidy a mastné kyseliny. Enzymy,
ktoré su prirodzene pritomné v surovinach, mézu spustat enzymatické procesy,
ktoré spdsobuju senzorické zmeny. Oba su zodpovedné za kazenie potravin.
Inaktivacia enzymov si vyzaduje tepelné spracovanie pri teplote nad 70 °C. V
pripade mikroorganizmov je vSak potrebné zvazit ovela viac premennych. Hlavné
chemickeé a fyzikalne faktory, ktoré prispievaju k rastu mikroorganizmov, su:

. Ziviny: Suroviny su prirodzene zlozené z mikro- a makromolekul, ktoré su
nevyhnutné pre ludské zdravie. Tie isté molekuly sluZia ako vyZiva pre rézne
mikroorganizmy; konzervacné a spracovatelské techniky sa snazia rieSit’ ich
pritomnost’ a aktivitu tak, aby sa zachovala zdravotna bezchybnost surovin.

. Teplota/Cas: Mikrobialny rast zavisi od teploty a €asu expozicie. Kazdy
mikroorganizmus ma optimalnu teplotu rastu (nebezpecéna teplota, +5 °C o
+60 °C), teploty, pri ktorych sa jeho ¢innost spomaluje (0 °C — +5 °C) a
teploty, pri ktorych sa mikrobialna €innost zastavuje alebo mikroby nemo6zu
prezit (T°< 0 °C alebo T°> +60 °C).

. Kyslost: R6zne mikroorganizmy sa spravaju rézne v zavislosti od ich povahy
a pH daného prostredia. Vac¢sina zloZiek pouzivanych v gastrondmii je kysl4;
v kuchyni su len dve zlozky, ktoré su svojou povahou zasadité (Cerstve vajcia
a hydrogénuhli¢itan sodny alebo jedla séda). Zdravé pH je 4,5, ¢o je hodnota,
pod ktorou patogény nemozu prezit v ddsledku kyslého prostredia. Kvasinky,
plesne a baktérie mlieCneho a octového kvasenia sa mézu mnozit’ aj pri pH
3,5. Podobne ako teplota, aj mikroorganizmy maju svoj vlastny rozsah pH:
minimalny, maximalny a optimalny. Hodnota pH zlu€eniny sa lahko meria
pomocou pH-metra alebo lakmusového papierika. Napriklad priemerné pH
octu je 2,5, ale liSi sa v zavislosti od zloziek a vyrobného procesu.

. Kyslik: Niektoré mikroorganizmy potrebuju kyslik, aby preZili (serébne), zatial
€o iné moZu rast bez kyslika (anaerdbne).

. Vlhkost: Voda je zdrojom Zivota a pohybu mikroorganizmov. Voda viazana
na Skroby, bielkoviny, tuky, soli alebo cukry je maélo kaziva. Pritomnost
aktivnej vody (aw), t. j. neviazanej vody, mdZze viest k rychlejSiemu kazeniu.
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Napokon pritomnost alkoholu méze inhibovat alebo zvyhodriovat urcité
mikroorganizmy v zavislosti od percentualneho podielu v celkovej zmesi.

Vzhladom na r6zne premenné je Casto potrebné zasahovat' na viacerych frontoch
(kyslik, aw, pH, T°/€as) a kombinovat rézne techniky a postupy, aby sa potraviny
uchovali dihy Cas.

KONZERVACNE TECHNIKY

Varenie je konzervacna technika, ale na ziskanie stabilného a bezpecného
polotovaru je potrebné upravit procesy podla surovin a kone¢ného vyrobku, ktory
sa ma ziskat. Dalej sa rozoberaju rézne konzervaéné techniky, ktoré ovplyvriuju
rézne kontrolné parametre, aby sa dosiahla ¢asova stabilita konzervovaného
vyrobku.

AKTIVITA VODY (AW)

Koncentracia: Po€as dlhého varenia sa chute koncentruju a prebyto¢na voda
sa odparuje. Zeleninové, rybie a masové vyvary alebo koncentraty sa ziskavaju
zahustenim a takmer Uplnym odparenim aromatickych tekutin, ¢im sa znizia
hodnoty aw. Pritomnost' soli, cukru alebo ich kombinacie brzdi rast baktérii a
pomaha znizovat aktivitu pritomnej vody vdaka ich osmotickej sile a skutoCnosti,
Ze su rozpustné vo vode.

SusSenie: Pri tomto procese sa potraviny podrobuju tepelnému spracovaniu pri
nizkych alebo vysokych teplotach v zavislosti od procesu v suchom a vetranom
prostredi (ventilatorové pece alebo susSic¢ky). PocCas tejto Upravy sa odpari vSetka
voda a ziskaju sa prasky, triesky, farebné a aromatické latky.

HODNOTA pH

Pridanie pridavnych latok: Kyslé marinady alebo skladovanie v rdznych
druhoch octu su techniky, ktoré zabranuju pritomnosti patogénov a znizuju rast
mikroorganizmov.

Kvasenie: Mikroorganizmy zodpovedné za octové a mlieCne kvasenie produkuju
kyseliny ako metabolity, kyselinu octovi a mlie€nu. Tie znizuju pH a brania
mnozeniu patogénnych baktérii.

OXIDACIA

Vakuum: Vakuoveé skladovanie v Specialnych uzavretych vreckach alebo nadobach
chrani potraviny pred oxidaciou, ktoru méze spbésobit dlhodobé pdsobenie
vzduchu, a potla€a vSetky aerébne mikroorganizmy.

Konfit: Konzervacia v tuku (oleji, masle alebo inych zivo€iSnych tukoch) zabrariuje
kontaktu konzervovanej potraviny s kyslikom.
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Tieto dve techniky sa Casto kombinuju v profesionalnych kruhoch alebo sa
pouzivaju ako vychodisko pre kucharske procesy na Standardizaciu receptov a
hromadnu vyrobu.

TEPLOTY

Studené

Po skonCeni varenia sa odporuc¢a, aby ziadne varené jedlo nezostalo v
nebezpecnom teplotnom rozmedzi od 5 °C do 60 °C dlhSie ako 2 hodiny. Preto
mdbze byt uzito€né pouzit rychly chladiaci pristroj na vyrazné znizenie teploty v ¢o
najkratSom Case.

. Kladné T°: Je to rozsah skladovacich teplét od 0° do 5 °C, teplota chladenia.
Tato teplota ma bakteriostaticky uc€inok na vacésinu mikroorganizmov,
spomaluje ich aktivitu a predlZuje trvanlivost Cerstvého vyrobku.

. Zaporné T°:

v Zmrazenie: Zaporna teplota chladenia sa zameriava na dosiahnutie teploty
jadra -18 °C, aby sa dosiahol bakteriostaticky ucinok. Ak je tento proces
prili§ pomaly, mdze spdsobit’ tvorbu makrokrystalov ladu, ktoré poSkodzuju
bunkové steny potraviny a spésobuju vyraznu stratu konzistencie a tekutiny
vV rozmrazenom vyrobku.

v/HIboké zmrazenie: Teplota chladiacej komory -40 °C. Tieto teploty maiju
baktericidny ucinok, t. j. likviduju patogény a iné mikroorganizmy. Okrem
toho tieto teploty umoznuju tvorbu mikrokrystalikov ladu, ktoré maja po
vytemperovani minimalny vplyv na konzistenciu vyrobku.

Horuce

. Pasterizacia: Tepelny proces (T°< 100 °C), pri ktorom sa dosiahne teplota jadra
65° az 85 °C. Konecny vyrobok sa povazuje za ,CiastoCne konzervovany®,
pretoZze oSetrenie predlzuje trvanlivost, ale vyrobok sa stale musi skladovat
pri chladiacich teplotach.

. Sterilizacia: Tato sterilizacia prebieha pri T° > 100 °C alebo vy33ej (az do 121
°C v automatickej klave) a je definovana ako komeréna sterilizacia. Vyrobky
musia dosiahnut 100 °C v jadre, aby sa mohli povaZovat za konzervované a
mohli sa dlhodobo skladovat pri izbovej teplote.

Konzervacnych technik je vela a su rozmanité a pri navrhovani stabilného
polotovaru sa musia nalezite zohladnit vSetky parametre, ktorymi sa riadia, v
zavislosti od pouzitych zloziek a moznych spdsobov pouzitia. Polotovary mézu
byt vdaka svojej jednoduchej konzervacii a pouzitiu zakladnym nastrojom pri
navrhovani receptur a jedalnych listkov, pri vytvarani a podpore dobrych vztahov
s miestnymi potravinarskymi podnikmi a pri diverzifikacii ponuky potravin v
Skolskych jedalfiach.
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Varenie, od vlhkého po suché teplo

Vyber techniky varenia podla suroviny

AKE PARAMETRE €
POTREBNE ZOHCADNI|T
PRl VARENI JEDLA?

Procesy varenia maju velky vplyv na nutricny a senzoricky profil potravin:
nespravne teploty a Casy v zavislosti od pouzitych zloziek mézu zmenit' farby,
ovplyvnit konzistenciu a viest' k vzniku neprijemnych voni a chuti. V stravovacich
sluzbach su tepelné procesy este citlivejsie, pretoze sa opakuju: potreba varenia,
rychleho chladenia a ohrievania robi vplyv tepla na konecny vysledok zlozitejSim.
Z tohto dévodu je v kontexte Skolského stravovania obzvlast délezité definovat
procesy schopné zachovat Ziviny a vytvorit prijemné a trvalé senzorické profily.
Prenos tepla zo zdroja energie na povrch potraviny prebieha tromi sp&sobmi:
vedenim, konvekciou a salanim. Pri vedeni sa teplo prenasa priamym kontaktom
medzi hortdcim povrchom hrnca alebo panvice a samotnou potravinou, zatial ¢o
pri konvekcii prenasa teplo médium, v ktorom je potravina ponorena (voda alebo
vzduch), svojim vlastnym pohybom. V pripade salania nie je potrebny priamy
kontakt ani médium na prenos tepla; zdroj (ohen, rura alebo salamandrové
vykurovacie teleso) vyzaruje elektromagnetické Ziarenie, ktoré sa moze Sirit’ aj
vo vakuu, ale na to, aby sa prekonala vymena tepla pri vedeni a konvekcii, musi
zdroj tepla dosiahnut velmi vysoké teploty. Hoci mame tendenciu tieto dva druhy
vymeny tepla od seba oddelovat, je tazké, aby naSe bezné kuchynské procesy
zahffalilen jeden druh vymeny tepla. S vynimkou varenia, vyprazania a niekofkych
dal8ich procesov zahffiaju vSetky techniky varenia dva alebo viac typov vymeny
tepla. Pri peceni vo vetranej rdre prebieha vymena tepla najméd konvekciou v
désledku pohybu vzduchu v rare; vykurovacie teleso rury v3ak vyzaruje ziarenie,
ktoré CiastoCne prispieva k zhnednutiu, rovnako ako plech na pecenie, ktory sa
raz zohreje, odovzdava teplo vedenim. Zatial' ¢o toto plati pre povrch potraviny,
teplo vo vnutri potraviny sa vzdy prenasa konvekciou: vSetky potraviny, ktoré
konzumujeme, obsahuju znaéné mnoZstvo vody a prave konvekény pohyb tejto
vody spbsobuje, Ze teplota vo vnutri potraviny stupa v dostredivom smere, od
povrchu k jadru. Je délezité si uvedomit, Ze teplo sa vzdy pohybuje z najteplejSe;j
oblasti do najmenej teplej oblasti: tepelna zotrvaénost znamena, zZe ked sa privod
tepla zastavi, Cast energie sa bude nadalej vymienat smerom do stredu potraviny.
Smer tejto vymeny sa obrati (t. j. zvnutra von), ked povrchové vrstvy dosiahnu
nizsiu teplotu.

Pri riadeni tepla su najdélezZitejSimi parametrami, ktoré treba zohladnit, teplota
— v podobe pouzitej teploty a teploty, ktora sa ma v potravine dosiahnut, a ¢asu,
pocas ktorého sa musi teplo aplikovat, aby sa dosiahla dana teplota, zvy&ajne
v potravine. Cas a teplota si dva vzajomne zavislé parametre, pretoZe jeden
ovplyviiuje druhy: ak sa ponahlame a potrebujeme skratit’ ¢as varenia, budeme
musiet’ nevyhnutne zvysit' teplotu, a na druhej strane, ak chceme udrzat' nizSiu
teplotu, budeme musiet varit dihSie.

Takmer vSetky zmeny, ktoré chceme dosiahnut varenim, prebiehaju pri relativne
nizkych teplotach, pod 100 °C. Pri teplotach nad 75 °C sa vacsina patogénov v
potravinach eliminuje a podmienky su nepriaznivé pre mnozenie mikroorganizmov,
takZze naSe potraviny mézeme povazovat za bezpelnejSie. Bielkoviny zacinaju
denaturovat a koagulovat pri 50 °C a pri 70 °C vacsina tychto makromolekdl meni
svoju Strukturu, s vynimkou kolagénu, ktory na denaturaciu potrebuje teplotu 80
°C na dlhy ¢as.

Pridanie dalSich zloZiek — cukru alebo mlie€nych vyrobkov — méze ovplyvnit
denaturaéné teploty ich zvy8enim, ale nie nad 90 °C. Sacharidy menia svoju
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Strukturu (gelovateju) pri teplotach v rozmedzi 70 az 85 °C. Tato informacia je
uzito€na na pochopenie toho, ¢o sa deje vo vnutri potraviny z hladiska teploty
jadra: v pritomnosti vody teplota nikdy neprekroci 100 °C a mézeme urcit, ktora
vnutorna teplota je najvhodnejSia na dosiahnutie pozadovaného typu premeny.

Na druhej strane, z hladiska povrchovej teploty (t. j. dodanej energie) je
najddlezitejSim rozliSovacim znakom povrchova voda a jej vyparenie. Dehydratacia
povrchu potraviny pdsobenim tepla umoznuje prekrocit' kriticku teplotu 100 °C
na najvonkajSej vrstve, o vedie k premenam znamym ako karamelizacia, ak
ide o cukry, a Maillardove reakcie, ak ide o cukry a bielkoviny. Karamelizacia sa
zacina pri teplote 120 °C, zatial ¢o Maillardove reakcie su najucinnejsie pri teplote
140 °C a ich rychlost’ sa zvySuje so zvySujucou sa teplotou. V oboch pripadoch
je vysledkom trojnasobna zmena: farba sa meni na hnedu, charakteristické
aromatické zlu€eniny su Coraz vyraznejSie a chut sa zaokruhluje a stava sa
intenzivnejSou. NajzretelnejSim prikladom karamelizacie je typicka uprava cukru,
ktory sa pri teplotach nad 120 °C meni na karamel, pricom sa stava svetlym a
potom tmavsim, ked teplota stupa. Maillardove reakcie sa zvy€ajne spajaju s
grilovanim masa, ale su zodpovedné aj za kérku chleba a inych kvasinkovych
vyrobkov a senzorické profily ¢okolady a kavy. Véne a chute, ktoré vznikaju pri
tychto zmenéch, su velmi komplexné a su vSeobecne uznavané ako prijemné pre
[udské chutové bunky.

Vzhladom na to je mozné klasifikovat a vybrat techniky varenia na zaklade
oCakavanych senzorickych vysledkov.

Suché varenie je definované ako tepelny proces zamerany na povrchovu
dehydrataciu a rozvoj karamelizacie a Maillardovej reakcie: pouZité teploty su
vysSie ako 100 °C a varné médium je suché (vzduch alebo tuk), aby sa voda
mohla opatrovat. Kedze ide o povrchové reakcie, ¢im vacsia je vystavena
plocha povrchu, tym vacsi je rozvoj tychto reakcii. Rozvoj Maillardovych reakcii
ovplyviiuje pH, ktoré ich urychluje v zasaditom prostredi a spomaluje v kyslom
prostredi; v niektorych pripadoch sa na povrch mézu pridavat aj prisady, ktoré
ulah¢uju tento proces, ako napriklad jednoduché cukry (med alebo ovocné Stavy)
alebo zmesi cukrov a bielkovin (vaje¢ny vyplach). Smazenie, pec€enie, opekanie
na razni a grilovanie su priklady suchej tepelnej Upravy, ktora vytvara senzoricky
profil vyplyvajuci z karamelizacie a Maillardovej reakcie. Prili§ vysoké (alebo
nerovnomerne podsobiace) teploty v8ak mozu viest k tvorbe zlucenin, ktoré nie
sU bezpec€né pre fudsku spotrebu, ako je akrylamid, alebo k neZiaducim zmenam
vnutornej Struktdry (najma v pripade zivo€iSnych bielkovin). Z tohto dévodu méze
byt velmi Casto uzito€né pracovat so zariadenim, ktoré umozrniuje regulovat
aplikovanu teplotu (napr. rura), alebo tepelne upravit potravinu, aby sa dosiahli
iné pozadované zmeny z hladiska celistvosti a konzistencie (teplota jadra), a
potom tepelne upravit len povrch, aby sa predtym (dusenie) alebo potom (opacné
dusenie) vyvinuli Maillardove reakcie.

Na druhej strane varenie za vlhka, ktoré zahffia varenie, varenie v pare, varenie pod
tlakom a dusenie, prebieha v tekutom prostredi, a to bud v pridanej tekutine, alebo
v tekutine, ktoru potravina obsahuje. Z tohto dévodu sa voda neméze odparovat
ani pri teplote vy$3ej ako 100 °C a povrchova a vnutorna teplota nemdéze prekrocit
100 °C. V tychto pripadoch mozno dosiahnut’ vSetky pozadované Strukturalne
zmeny (lepSiu konzistenciu a stravitelnost), ale nedochadza k vzniku farieb, véni
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a chuti typickych pre karamelizaciu a Maillardovu reakciu, takZze senzoricky profil
bude jemnejSi a podobny profilu surovej potraviny. Vihké varenie preto prebieha
pri nizkej teplote a vyZaduje si dIhsi ¢as, ktory sa liSi podla teploty: kratSi pri
vareni, vareni v pare a vareni pod tlakom; dIhSi pri duseni alebo vareni vo vakuu
pri kontrolovanej teplote (v rure, termostatickom kupeli atd".). Tieto typy technik su
nevyhnutné pri Uprave potravin bohatych na kolagén, Skrob a zlozité vlakna a pri
velkych kusoch potravin.

Podobne ako pri prenose tepla su techniky varenia ¢asto kombinaciou metod:
napriklad opa¢né opekanie steaku, ktory sa méze varit pri teplote 60 °C, aby sa
dosiahla pozadovana denaturacia bielkovin, a potom sa niekolko sekund opeka
na panvici, aby sa rozvinuli Maillardove reakcie, alebo sautovanie, pri ktorom sa
jedlo CiastoCne opeka a CiastoCne dusi v uvofnenych Stavach.

Poslednou premennou, ktoru treba pri vareni zohladnit, je zvolené alebo dostupné
médium. Od hrnca, jeho tvaru (viac alebo menej vhodného na odparovanie vody) a
materialu (vhodnejsieho na prenos tepla v pripade dobrych vodi¢ov alebo dobrého
na udrziavanie konstantnej teploty v pripade zlych vodi¢ov) az po technologické
nastroje, ktoré umoznuju vytvorit’ prostredie, v ktorom mozno spravne regulovat
teplotu a €as (rdra, parny vari¢, vodny kupel riadeny termostatom), je mozné presne
definovat, ktory proces varenia je najvhodnejSi pre potreby a moznosti daného
kontextu. V skuto€nosti je mozné a Ziaduce kombinovat rézne metédy prenosu
tepla, rézne kuchynské zariadenia (rura, panvice, termostatom riadené kupele
atd.), planovat teploty a Casy v zavislosti od zlozenia spracovavanej potraviny
a oCakavaného druhu senzorického vysledku, ako aj v zavislosti od dostupnosti
zariadeni a spOsobilosti obsluhy.
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SuSenie

Hlavné metddy na zachovanie chuti a kvalita zloZiek

SUSENIE JE
PROCES, KTORY
MGZE PREBIEHAT
PRI R6ZNYCH
TEPLOTACH,
KLADNYCH AJ
ZAPORNYCH

SuSenie je proces, ktory mdze prebiehat pri réoznych teplotach, kladnych aj
zapornych, a rézne dlho. Dehydrovana potravina je vyrobok, z ktorého sa takmer
vSetka voda odparila vdaka Specifickej tepelnej Uprave, nepretrzitej ventilacii a
ventilu, cez ktory sa mdze odvadzat ziskana vlhkost, ¢im vznikne suchy a stabilny
vyrobok. Nepritomnost vody znamena, Ze mikroorganizmy zodpovedné za kazenie
su zbavené zdroja zivota a pohybu, a preto sa nemézu mnozit. SuSené vyrobky
sa v skuto¢nosti mézu fahko skladovat pri izbovej teplote v uzavretych nadobach
pocas stredne dlhého az dlhého obdobia.

Medzi polotovary, ktoré mozno ziskat' zréznych procesov susenia, patria aromatické
a farebné rastlinné prasky, rastlinné koze, pri ktorych sa ako spojivo pouzivaju
rastlinné vlakna, ovocné a zeleninové lupienky alebo vio€ky, granulované vyvary
ziskané z rastlinného odpadu a dokonca aj prasky z ovocnych Supiek, ktoré mozno
pouzit ako nahradu cukru. Toto je len niekofko prikladov, ktoré mozno pouZzit pri
navrhovani receptov a jedalnych listkov pre Skolské jedalne. Rastlinné prilohy,
polevy, koreniny a prirodné farbiva moézu zvySit akceptaciu ovocia a zeleniny
mladymi fudmi.

Proces suSenia musi byt prispdsobeny druhu, tvaru a hmotnosti suroviny, ktora
sa ma dehydrovat, aby sa €o najlepSie zachovali senzorické vlastnosti vyrobku.
Rézne metddy sudenia su stru€ne opisané na tomto mieste:

Susenie za tepla:

. SuSenie: Tato technika je najpouzivanejSia, pretoze sa lahko vykonava.
Mbze sa vykonavat bud pri nizkych teplotach (30 °C — 60 °C), alebo pri
vysokych teplotach (T° > 60 °C), pricom druhy spdsob je agresivnejsi a
zahfha Ciasto€né varenie potravin. Prva metéda je vhodnejSia pre jemné
suroviny kvOli aromatickym a farbivym zlu¢eninam, ktoré mézu obsahovat’
napriklad bylinky (ako bazalka, medovka alebo petrzlen), alebo kvéli ich
jemnej konzistencii (ovocie a zelenina), pretoze zachovava vacsinu voni,
farieb a chuti surovin. Na druhej strane pri vysokych teplotach je mozné
susit’ vyrobky, ktoré obsahuju zlu€eniny odolné voci teplu a maju odolnejsiu
konzistenciu (Cerstvé cestoviny, struhanka). V profesionalnych kuchyniach
existuju rézne spbsoby suSenia pri vysokych teplotach: profesionalne
susicky, trivalentné rary (malé potraviny sa mézu susit aj v prave vypnutych
a este horucich rarach), ohrievace tanierov, ktoré boli zapnuté alebo
dokonca vypnuté, kym nevychladnu.

. SuSenie v tuku: Teplota, pri ktorej sa zvy&ajne vykonava, 140 °C az 180
°C, umoziuje Ciasto¢né vysusenie povrchu potravin, ktoré su v kontakte
s olejom. Pri tychto teplotach prebiehaju Specifické reakcie, ako napriklad
Maillardova reakcia, ktora dodava hotovému vyrobku Specificku Struktaru,
vonu a farbu. SuSenie v oleji je mozné aj tak, Ze sa olej udrziava pri teplote
100 °C a postupne, menej agresivhym spésobom, sa odparuje vSetka voda
obsiahnuta v potravine.
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PRASKY

Susenie za studena:

Tato technika, znama aj ako lyofilizacia, je v kuchyni velmi nakladna, pretoze si
vyzaduje Specialne stroje. Tento proces vyuziva susenie pri zapornych teplotach
(T° < -20 °C) a nizkych tlakoch na dosiahnutie bodu sublimacie, t. j. priameho
prechodu vody z pevného stavu (lad) do plynného stavu (para). Ziskané vyrobky,
ktoré su dostupné na trhu, maju vynikajucu kvalitu, pretoze si zachovavaju
autenticku chut, vénu a farbu poévodnej zlozky. Zelenina a ovocie su vhodné na
tato upravu a vysledky su velmi zaujimavé a vSestranné, pretoze menia tvar a
Strukturu a mdézu sa kreativne pouzit v mnohych receptoch.

Kredit: Photo by serhii_bobyk z Freepick
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Nalevy, extrakcie a marinady

Hlavné techniky prenosu chuti

ZVYSENIE
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POUZiVANIA TECHNIK
SIRENIA CHUT]

Technik extrakcie a prenosu farebnych a aromatickych zlu¢enin je vela a su
rézne, v zavislosti od typu zlu€eniny alebo zlu€enin, s ktorymi chceme pracovat
(a nasledne od parametrov, ktoré mézu ovplyvnit’ ich degradaciu a rozpustanie).
Extrakcia moze byt studena alebo horuca. NizSie su uvedené hlavné techniky
uzito€né v kontexte Skolskej jedalne na zvySenie pravdepodobnosti, Ze jedlo bude
pre mladého &loveka prijatelné.

MACERACIA A INFUZIA

(extrakcie za studena a za tepla)

Maceracie a influzie sa vykonavaju priamym ponorenim zlozky, ktorej aromatické
zlu€eniny sa maju extrahovat, do rozpustadla schopného ich rozpustat. Kedze
aromatické a farbiace zlu€eniny su obsiahnuté v bunkéach, ¢im viac sa poskodi
Struktura buniek (rozbitim, rozdrvenim alebo mieSanim vinami), tym intenzivnejSia
bude extrakcia. Po nakrajani alebo spracovani sa zlozka ponori do rozpustadiel,
ktorymi pri vareni mdze byt voda (a vSetky jej analdgy), alkohol alebo tuk.

Nadzemné Casti rastliny (listy a kvety) sa vyznacuju vacsim zastupenim polarnych
aromatickych zlu¢enin, a preto maju vysSiu vytaznost extrakcie polarnych zlu¢enin
(voda a niekedy alkohol), zatial ¢o Zivicové Casti, ako su korene, semena a drevnaté
stonky, maju vysoky pocet nepolarnych zli¢enin, ktoré mozno spracovat’ v alkohole
alebo tuku. Spomedzi farbiv su chlorofyl (zelena farba) a karotenoidy (Zlta a
oranzova farba) nepolarne zlu€eniny a extrahuju sa a prenasaju z alkoholu a tuku,
zatial ¢o antokyany, ktoré st zodpovedné za fialovu farbu, su rozpustné vo vode,
pretoze su polarne. Plyny — vratane CO2 a dusika, ktoré su v kuchyni relativne
dostupné — su nepolarne a mézu pomact pri extrakcii nepolarnych zlu¢enin vodou.

Po ur€eni najvhodnejSieho rozpustadla na extrakciu zlu€enin v zlozke (alebo jej
Castiach) sa mbze zvazit, ¢i sa ma pouzit teplo na rychlejsiu extrakciu (infuzia)
alebo nie, alebo na extrakciu za studena (maceracia). Infuzia vo vode sa mbze
vykonavat pri teplote 100 °C (odvar) alebo pri nizSich teplotach, zvyCajne medzi
60 °C a 90 °C, v zavislosti od tepelnej odolnosti extrahovanych zli¢enin. Na
druhej strane extrakcia v tuku sa vykonava pri nizSich teplotach, od 40 °C do 75
°C. V oboch pripadoch méze byt zaujimavé kombinovat teplo s pdsobenim vin —
mikrovin alebo ultrazvuku, ktoré poskodenim $truktiry bunkovej membrany este
urychluju a zefektiviiuju extrakciu. Extrakcia za tepla sa mbéze vykonavat aj pod
tlakom, ako v pripade moka kavovaru: rozpustadlo sa zahreje, stlaci a pretladi cez
filter obsahujuci extrahovanu zlozku. V pripade tlakovej extrakcie je extrakcia velmi
rychla a prudka: zlu&eniny citlivé na teplo sa nenapravitelne poskodia, ale vysledna
koncentracia chuti je velmi vysoka.

Na druhej strane sa maceracia vykonava pri izbovej teplote (bezna maceracia
alkoholu napriklad pri vyrobe liehovin) alebo pri chladiacej teplote po dobu od 12
hodin do niekofkych dni.

Alternativou k maceracii, ktora sa v3ak riadi rovnakymi zasadami, je perkolacia:
prechod rozpustadla cez zlozku v kontinualnom alebo diskontinualnom toku méze
byt horuci (ako v pripade extrakcie cez V-filter poCas 60 sekund) alebo studeny
(cold brew: maceracia a nasledna perkolacia).
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MARINACIA

Okrem upravy Struktary tkaniv CiastoCnou denaturaciou bielkovin v désledku
povahy vSeobecne pouzivanych zloZiek sa marinady pouzivaju na prenos chuti z
jednej zlozky na druhu. S vynimkou proteolytickych marinad, ktoré sa v niektorych
pripadoch zamerne vykonavaju pri teplotach od 50 °C do 60 °C, su tieto procesy
studené a trvaju od niekolkych hodin (pri malych zlozkach alebo obmedzenom
prenose chuti) do niekolkych dni (pri celych kusoch). Existuju tri hlavné techniky
na dosiahnutie tohto prenosu chuti medzi potravinami: suché marinady (suché
trenie), mokré marinady (kyselina/alkohol alebo sofny roztok) a proteolytické
marinady.

Suché marinady zvy&ajne obsahuju kombinaciu soli a/alebo cukru so zmesami
korenin a byliniek, ktoré su v priamom kontakte s potravinami. Sof a cukor pésobia
osmotickou silou, ktora CiastoCne odobera vodu z potraviny, zatial ¢o aromy
prenikaju povrchovo. Tento postup je uzitoCny na ochutenie, Upravu obzvlast
intenzivnych chuti a extrakciu vody zo zeleniny.

Mokré marinady mdézu byt bud kyslé/alkoholické — s funkciou Ciastocnej
denaturacie bielkovin v potravinach — alebo solné (s obsahom soli 3 az 6 %). V
kyslych a alkoholickych marinadach sa na rozpustenie korenin a arém pouzivaju
prisady, ako su citrusové alebo ovocné Stavy, jogurt alebo vino. Marinady na maso
pomahaju zjemnit’ tkanivo a obmedzit’ stratu hmotnosti po¢as varenia: ochutena
voda prenika do masa a mbze zvysit jeho hmotnost az 0 10 %.

Napokon proteolytické marinady vyuzivaju pritomnost proteolytickych enzymov
v aromatickej zmesi na pdsobenie na bielkoviny. Napriklad figy a kivi, ananas a
papaja su velmi bohaté na proteolytické enzymy, ktoré okrem toho, Zze prenasaju
a uvoliuju aromy, zjemnuju svalové tkanivo.

Kredit: Fotografie z Freepik

NALEV MARINACIA



@ Kapitola1- PRAX PROCESY PRE POZITOK

Nahuel Buracco

Fermentacia/Kvasenie

Vyvoj pozadovanych aromatickych zliéenin a predizenie trvanlivosti

FERMENTACIA
OVPLYVNUJE CHUT,
STRUKTURU A V
NEPOSLEDNOM RADE
STRAVITELNOST
POTRAVIN

Kredit: Foto: makafood z Pexels

Kredit: Photo by aHapevi z Pexels

Kvasenie je proces, pri ktorom sa makromolekuly (sacharidy, bielkoviny a lipidy)
v zlozkach menia na ich zakladné zlozky (jednoduché cukry, aminokyseliny a
mastné kyseliny), aby ich bolo mozné ochutnat. Makromolekuly si metabolizované
a transformované mikroorganizmami, ako su baktérie, kvasinky a plesne. Tieto
premeny ovplyviuju chut, Struktiru a v neposlednom rade aj stravitelnost
fermentovanych potravin.

V tomto pripade sa kuchar stava vyjednavacom, ktory pozna a kontroluje premenné,
ktoré umozfuju mnozenie rdznych mikroorganizmov v zavislosti od vytvorenych
podmienok, a ktory je schopny rozhodnut o najvhodnejSom type procesu z hladiska
ingrediencie, typu fermentéacie a pozadovaného kone&ného vysledku.

Kvasenim vznikaju nové a zaujimavé farby, textury, chute a vone. Ide vlastne o
konzervacnu techniku, ktora vdaka Cinnosti kvasiniek a baktérii meni senzoricku
stranku potravin a dodava im stabilitu v priebehu €asu. Tieto vyrobky sa preto mézu
zaradit do stravy v Skolskej jedalni, aby sa zvySil pocet prilezitosti a spbsobov
konzumacie rastlinnych vyrobkov.

Existuje mnoho druhov mikroorganizmov, ktoré su povazované za gastronomicky
zaujimavé a ktoré sa vo velkej miere pouzivaju vo fermentanych procesoch,
pricom v niektorych pripadoch pésobia po€as fermentatného procesu synergicky.
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Hlavné mikroorganizmy pouzivané v gastronomii su:

. Baktérie: baktérie mlie€neho a octového kvasenia, ktoré su zodpovedné
zarézne mlie€ne a octové produkty.

. Huby: kvasinky ako Saccharomyces cerevisiae, ktoré sa pouzivaju pri
vyrobe kvaskového chleba, piva a vina, a huby ako Aspergillus oryzae,
ktoré sa pouzivaju pri vyrobe koji, miso, séjovej omacky, shoyu a garum.

Fermentacia: octova, alkoholova a mliecna

Tri najbeznejSie a najreprodukovatelnejSie fermentacie v profesionalnej kuchyni
su octovd, alkoholova a mlieCna. Medzi produkty, ktoré su vysledkom tychto
procesov, patri chlieb, jogurt, kefir, syr, uhorky a ocot. Tieto fermentované vyrobky,
podobne ako mnohé iné, mézu byt nastrojom stratégii na zvySenie akceptacie
rastlinnych vyrobkov mladymi fudmi. Znalost rbéznych technik fermentacie,
kontrolnych parametrov a mikrobialnej aktivity v zavislosti od zlozky je klu¢ova pre
dobré riadenie fermentacnych procesov.

OCTOVE KVASENIE

Nevyhnutnymi prvkami na vyrobu octu su kvapalina s obsahom alkoholu priblizne
5 az 8 %, inokulum baktérii kyseliny octovej a pritomnost’ kyslika. Baktérie kyseliny
octovej su schopné vyuzivat alkohol ako zdroj energie tym, ze ho premiefiaju na
dva vedlajsie produkty: kyselinu octovu a vodu.

Alkohol + kyslik — Baktérie kyseliny | — | Voda + kyselina

Baktérie kyseliny octovej potrebuju na prezitie kyslik a najlepSie sa mnozia pri
teplote 28 az 30 °C. Na konci kvasenia, ked sa dosiahne pozadovana uroven
kyslosti, sa ocot mbze pasterizovat pri teplote 65 az 70 °C. Ocot sa mdze
vyrabat z roznych tekutin, ako su extrakty alebo odstredené ovocné a zeleninové
Stavy pridanim inokulatu baktérii kyseliny octovej (20 % nepasterizovaného
octu) a alkoholu (Cisty potravinarsky alkohol, liehoviny alebo likéry), az kym sa
nedosiahne celkovy obsah alkoholu 8 %. Na urychlenie kvasenia sa odporuca
pouzit’ okysliCovacl, ktory dokaze do kvapaliny neustéle privadzat kyslik. Proces
mozno povazovat za ukon&eny, ked sa v8etok alkohol premeni na kyselinu octovu
(meratelnu alkoholometrom) a ked roztok dosiahne pH najmenej 4,5 (patogény
su inhibované pri nizSom pH). V $pajze mozno uchovavat cely rad sezénnych
zeleninovych a ovocnych octov a pouzivat ich na marinady, emulzie a dresingy.

ALKOHOLOVE KVASENIE

Kvasinky, ako napriklad Saccharomyces cerevisae, vykonavaju fermentaciu.
Pocas prvej fazy kvasenia v pritomnosti kyslika premienaju cukry na oxid uhlicity.
Ked sa fermentacna komora nasyti plynom a kyslik uz nie je pritomny, kvasinky
zacnu dalsi typ kvasenia a premiefiaju jednoduché cukry na alkohol.
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Gluoza (pritomnost kyslika) | — |Kvasinky|[ — |Oxid uhlicity

Gludza (pritomnost kyslika) | — |Kvasinky [ — | Alkohol

Kvasinky potrebuju na kvasenie vihké prostredie, pritomnost cukrov na
rozmnozovanie a teplotu od 20 do 30 °C. Kvasinky nepreziju pri teplotach nad
60 °C. Zakladom kreativnych napojov alebo vyroby octu z alkoholového kvasenia
mozu byt produkty ako pivo a rézne domace ovocné musty. Cinnost kvasiniek
je rozhodujuca aj pri kysnutych pekarenskych vyrobkoch. Prave oxid uhligity
produkovany kvasinkami umoznuje zva¢sovanie objemu cesta, takze na spravne
kysnutie cesta je nevyhnutné vykonavat Cinnosti, ktoré vnasaju kyslik, ako je
tvarovanie, skladanie a miesenie.

MLIECNE KVASENIE

Mlie€ne kvasenie je mozné vdaka pritomnosti baktérii mlie€neho kvasenia, ktoré
sa bezne vyskytuju v nepasterizovanom jogurte a prirodzene na Supkach ovocia
a zeleniny a ktoré v prostredi bez kyslika premienaju cukry na kyselinu mlie€nu.

Glukéza a nepritomnost kyslika |— [baktérie mliéneho kvasenia |— | kyselina mlie€na*

Baktérie mlie€neho kvasenia znasaju prostredie s nizkym pH a vysokym obsahom
soli a dari sa im aj bez pritomnosti kyslika. Na vyber baktérii mlieCneho kvasenia
podla pozadovanej konecnej chuti je referenény obsah soli 2 % hmotnosti
fermentovanej potraviny. NajvhodnejSimi surovinami na tento proces fermentacie
su zvy€ajne mlieCne vyrobky na vyrobu jogurtov, kefirov, masla, kyslej smotany
a syrov alebo ovocie a zelenina na vyrobu réznych nakladanych a mlieCne
fermentovanych vyrobkov, ktoré vytvaraju nové textiry a chute.

Na predchadzajucich stranach sme sa venovali najbeznejSim typom fermentacie a
len zlomku produktov, ktoré mozno vyrobit. Kvasenie umozriuje menit tvar ovocia
a zeleniny, Strukturu kone¢ného vyrobku (z tvrdého na makky, hustého na hubovity
alebo neperlivého na perlivy) a farby zmenou pH zmesi a zistovanim, ako farebné
zlu€eniny reaguju na zvySenu alebo znizenu kyslost. Su to uzito€né nastroje na
skumanie vSetkych moznosti, ktoré mozno vytvorit, ked sa pri surovinach uplatni
kucharska kreativita a znalosti.

Sklenené pohare a flase s perlivymi Stavami alebo nakrajanym ovocim a zeleninou
a kvaskami, ktoré zdvojnasobia svoj objem, su idedlne na praktické workshopy v
triede alebo na vytvorenie experimentalneho stola v jedalni, ktory prilaka zvedavcov.
Kvasené vyrobky sa zo svojej podstaty ¢asom vyvijaju, menia svoj vzhlad, farbu a
konzistenciu, preto je pre ich Uspech nevyhnutna starostlivost. Do tohto procesu
je dobré zapojit’ deti a mladych ludi, aby sa s tymito vyrobkami zoznamili, sledovali
ich vyvoj a nakoniec ich lahSie prijali ako su¢ast svojho jedalnicka.
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Nahuel Buracco

Polotovary a ich pouzitie

Nova paradigma pri navrhovani receptov

S|ILNOU STRANKOU
POLOTOVARU 2JE JEHO
UNIVERZALNOST

Funkénost’ pouzitia a rychlost’ spotreby su dve vlastnosti pozadované v oblasti
spracovania potravin, ktoré vedu k Coraz vacSiemu nasyteniu ponuky potravin
viacerymi monofunkénymi vyrobkami, zvy€ajne uréenymi na jednu prilezitost
spotreby, €iuz v profesionalnom sektore alebo vdomacnostiach. Tento mechanizmus
znemoznuje uCast kone¢ného spotrebitela a spracovatela na vSetkych urovniach,
pretoZe sa stavaju prijemcami a montaznikmi, o su dve pasivne ulohy. Okrem
toho vyrazne znizuje moznosti opatovného vyuzitia a presmerovania zvyskov alebo
tych zvyskov, ktoré vznikaju na konci dodavatelského retazca, ¢o sa stava jednou
z pricin potravinového odpadu.

Ulohy kuchéara a spotrebitela su, naopak, velmi odli§né. Obaja su aktivnymi
ucastnikmi, spoluproducentmi v potravinovom retazci, ktory sa stdva obojsmernym,
t. j. stretnutim potrieb a zamerov.

V profesionalnych kuchyniach uruje mise en place kazdodennu pracu, pricom
kuchari sa ju snazia dokoncit pred podavanim jedal, aby boli pripravené vSetky
polotovary potrebné na zloZzenie pokrmov. Polotovary su jednotlivé, univerzalne
prvky v kuchyni, ktorych kombinaciou vznikaju rézne recepty a pripravky. Tuto
koncepciu mozno rozsirit' a vytvorit vyrobny systém pre niekolko multifunkénych
polotovarov a dynamicku a flexibilni Struktdru. Rézne transformacné procesy
aplikované na rézne zlozky davaju vzniknut dlhému zoznamu funkénych vyrobkoy,
Cerstvych alebo konzervovanych, ¢im sa ziskavaju rézne prvky, ktoré mozno pouzit
v mnohych finalnych pripravkoch.

Mozno vytvorit farebné a aromatické prasky alebo lupienky, rézne rastlinné alebo
zivocCiSne prichute, husté zeleninové pyré alebo iné hotové prisady, ktoré sa daju
rézne kombinovat' a vytvarat tak recepty a tym aj jedalne listky. Tieto vyrobky sa
m&Zu stat’ nastrojmi na vytvaranie uvedomelych jedal so zameranim na tvary, farby,
chute, textdry a vyber ingrediencii, a tak vytvarat udrzatelné stravovanie a modely
vzdelavania v oblasti potravin.

Silnou strankou polotovaru je jeho univerzalnost. Uvazujme o pyré ziskanom z
tekvicovej duziny, hustom Skrobovom kréme bez akychkolvek pridavkov. Toto
pyré sa moze zriedit' na pripravu velouté alebo zakladu pre minestrone, ochutit’ na
pripravu omacky na cestoviny alebo rizoto, alebo zmie&at s vajcami, mliekom alebo
syrom na pripravu zakladu pre flan, slany kolac¢ alebo dezert. Vychadzajuc z jedného
prvku je teda mozné vyrabat rézne a predvidatelné vysledky, ¢o ma pozitivny
vplyv na riadenie prace a tvorbu réznych receptov a jedalnych listkov. Polotovar
tiez umoznuje zohladnit moznost vyroby produktov (korenie, potravinarske farbiva
atd.), ktoré sa zvy€ajne kupuju samostatne, vyuzitim vlastnosti a funkcii réznych
ingrediencii.

Predbezna organizacia vyroby polotovarov, konzervovanych a stabilnych vyrobkov
a ich pouzitia je stratégiou na zniZzenie odpadu vo faze vyroby a riadenia, pretoze
umozhiuje vytvorit kvantifikovatefny systém medzi polotovarmi a vyrobitelnymi
Castami. Uvazovanie v tychto suvislostiach znamena, Zze sa uz nemusime zaoberat
neoCakavanym odpadom alebo zvySkami, ale umoznuje planovanie nahradenim
pojmu ,potravinovy odpad“ v dodavateflskom retazci pojmom ,nové funkéné
zlozky“, pricom sa kona od zaciatku, a nie na konci dodavatelského retazca. V
tomto zmysle je to jedalny listok, ktory sa prispdsobuje zloZke, a nie naopak.
NizSie uvedena tabulka ma byt uzito€nym pracovnym nastrojom na identifikaciu
moznych polotovarov, ktoré mozno ziskat prostrednictvom réznych transformacnych
procesov s niektorymi ich relativnymi spésobmi pouZitia a u¢elmi.
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OBRAZOK 3: POLOTOVARY A ICH POUZITIE

© Potravinové laboratérium Pallenzo: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | Univerzita gastronomickych vied v Pollenze

NizSie uvedena tabulka ma byt uzitoénym pracovnym nastrojom na identifikaciu moznych polotovarov, ktoré mozno ziskat
réznymi transformacnymi procesmi, s niektorymi ich pouzitiami a ucelmi.

¢o N AKO ¢o AK
azov
PRECO polotovaru
Proces Premeny Ochrana prirody Varianty/pouzitie
INFUZIAA Pastové Infuzia vody, Pasterizacia, Nahradenie Casti
EXTRAKCIA koncentraty zahustovanie a mrazenie mokrého podielu v
homogenizacia cestach, rozpustenie
vo vode
Farebné zmesi | Extrakcia vo Chladenie Nahradenie
vhodnom vlhkej Casti cesta,
@ rozpustadle, rozpustenie v tuku
oddelenie od
rozpustadla
VZHLAD SUSENIE Prasky Susenie pri Suché Rozpustenie vo
nizkych teplotach | skladovanie vode, nahrada
Casti suchej Casti
cesta a
strihanka
ENZYMATICKE BlanSirované Tepelna inaktivacia | Pasterizacia, Nasledné varenie
PROCESY polotovary vo vriacej alkalickej | chladenie
(inaktivacia) vode
DENATURACIA Spatné Varenie pri nizkej Chladenie, Nasledné
opalovanie teplote, az kym mrazenie dochucovanie
sa dosiahne (suché, aromatické
pozadovana oleje atd.)
teplota
GELIFIKACIA Rouxy, gély a Rozpustanie, Suché, chladenie, | Pridanie do cesta na
amidy/ hydratacia a mrazenie udrzanie makkosti
polysacharidy zelirovanie alebo zvysenie
polysacharidov varenia, pridanie do
alebo Skrobov kvapaliny na
zahustovanie
* Tuhé krémy Zelatinovanie Pasterizacia, Riedenie vo vode
Skrobu vo vode a chladenie, na ziskanie pyré
homogenizacia mrazenie alebo velouté,
pridavanie do tekutin
KONZ|STENC|A na zahustenie,
nahradenie Casti
mokrej Casti cesta
MARINADY A Kyslé marinady | Mokré marinovanie | Chladenie
NALEVY za studena v
kyslom prostredi
(jogurt, vino, ocot
atd’)
Proteolytické Hortice mokré Chladenie
marinady marinovanie s
proteolytickymi
prisadami (kivi,
figy atd")
ENZYMATICKE Dozrievanie Hnednutie za
PROCESY sucha alebo za
mokra pri nizkych
teplotach
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”””””””””””” SUSENIE | Pufované | Zelirovanie, susenie |Suché | Pegenie,
obilniny a pridavanie
nasledne teplo na cesto,
lieCba zdobenie
Susené Nizka alebo vysoka, | Suché Pridanie do
semena suSenie pri teplote cesta,
zdobenie
KONZ|STENC|A Okvetné listky, | Nizka alebo vysoka, | Suché Zdobenie
tkaniva, susenie pri teplote
Cipsy
ROASTOVANIE/ Rozpada sa, Vysoka teplota, Suché, mrazivé Pecenie,
KARAMELIZACIA musli, Cipsy pecenie a pridavanie
karamelizacia alebo na cesto,
Maillardove reakcie zdobenie
MARINADYA Suché Sol + arébmy Suché Marinady/
NALEVY marinady korenie
(suché
potieranie)
Mokré Kyslé zlozky alebo Chladenie
marinady/ solanky (3/6 %) +
cmar marinady | aromy
SUSENIE Suché koreniny | Nizka teplota Suché Infuzie a
a korenie suSenie maceracie
v tuku alebo vo
vode, extrakcie,
korenie,
zdobenie
INFUZIAA Aromaticke tuky | Infuzia alebo Suché, Pasty,
EXTRAKCIA maceracia v tuku chladenie emulzie,
korenie
Hydrolaty Destilacia alebo Suché, Cesto,
soxhlet/ultrazvuk chladenie emulzie,
extrakcie korenie
PRAZENIE/ ) Hnedé maslo Karamelizacia a Chladenie, Cesto, emulzie,
AROMY KARAMELIZACIA infazia v tuku mrazenie koreniny
Karamel Karamelizacia pri Nahrada
120°C < T <150°C a znizenie
sladidla
Zasoby a Prazenie Chladenie alebo Voda alebo tuk
soffrittos (Maillardove zmrazenie obsah v
reakcie: T > 140 °C), priprava
infuzia vo vode
alebo v olej,
koncentracia
FERMENTACIA Octy Fermentacia s Suché Uprava
octovym inokulum vody/priprava na
kvapalina s obsahom korenie
alkoholu 8 % pomer
Mlie¢na Fermentacia s Chladenie Vymena
fermentacia mlieénym inokulom vody/priprava na
prichute a2-3 % soli korenie
pomer

o
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PRAZENIE/ ) Zasoby Prazenie Chladenie, Podiel vody v
KARAMELIZACIA (mé&sové, rybie, | (Maillardove mrazenie pripravku
zeleninové) reakcie: T > 140 °C),
infUzia vody a 1/10
koncentracie
Soffrittos Prazenie Chladenie, Podiel tuku v
(Maillardove reakcie: | mrazenie pripravku
T > 140 °C), olej
infuzia
ENZYMATICKE Saporita Pridanie soli Chladenie Rozpustenie vo
PROCESY v pomere 1:1, vode pre kazdy
chladenie najmenej pripravok alebo
10 dni korenie
FERMENTACIA Koji Inokulacia Chladenie pocas Predkrm pre
Aspergillus oryzae 3-4dni rézne pripravky
na substrat bohaty zalozené
na Zelatinovy Skrob na réznych
(duseny jacmen, zlozkach, ako je
ryza atd.), garum (zivocisna
udrziavana pri bielkovina),
teplote 30 °C a 80 s6jova omacka
¢ N % vlhkosti pocas a miso (rastlinna
ZVYRAZNOVACE najmenej 24 hodin bielkovina)
CHUTI , : . ,
Octy Kvasenie s octovym | Suché Dochucovadla
inokulom kvapaliny
pri 8 % alkoholu,
teplota 24 - 28 °C
Fermentované | Kvasenie s mlieénym | Chladenie Dochucovadla
zeleninové inokuloma 2 -6 %
vyrobky soli,
teplota 24 - 28 °C
SusSené zasoby | Vyber zlozZiek s Suché Rozpustenie

vysokym obsahom
glutamatu, susenie
pri nizkej teplote

vo vode pre
akykolvek
pripravok
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INGREDIENCIE

Karfiol, Brokolica, Kel,

Cierna alebo cannellini fazula
Cibula, Mrkva, Zeler

Extra panensky olivovy olej

Sol
Chlieb
Zmie$ané olejnaté semena
Cesnak
Tymian
POSTUP
Q Chlieb a semena
‘ [ Voda
Aromatické
prisady
Olej

Zelenina Cas varenia: 2 h

Vs

KARFIOLOVE RUZ|EKY
Z R6ZNYCH ODRGD

(infuzia + prazenie)

CHRUMKAVA STRUHANKA
V AROMATICKOM OLEJ| SO
SEMIENKAMI|
(nalev + praZenie) SOTE S AROMAT]CKY’M

OLEJIOM

(nalev + prazenie)

HOMOGENI|ZOVANY A
EMULGOVANY
KARFIOL KREM

(enzymaticky proces vo vode)

LISTY A PRASOK

(suSenie)

VARENE STRUKOVINY
OCHUTENE KORENIM A
PRASKOM

(Zelatinizacia a suSenie)

SAPORITA

(enzymaticky proces vo vode)
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Carol Povigna

Kreativna matica pokrmu

Fazy gastronomického planovania pri priprave receptu

ROZPOZNATELNOST
PONUKANYCH
JEDAL JE
KCUucovyYM PRVKOM
PRIPATECNOST| A
uISTUIE DET| O ICH
JEDLOST]

Pochopenie toho, pre€¢o a ako dochadza ku gastronomickym zmenam a
schopnost prepojit’ ich s gastronomickym vysledkom, ku ktorému mdézu viest, je
nevyhnutnym predpokladom na vytvorenie efektivneho kuchynského planovania.
V pripade Skolského stravovania, ktorého ulohou je vyrabat a podavat jedla, ktoré
su rovnako dobré pre jednotlivca, ako aj pre planétu, su znalosti gastronomicke;j
vedy zakladom, na ktorom sa vytvaraju recepty a jedalne listky.

Rozhodnut sa podavat pokrmy, ktoré mladym [udom umoznia sledovat a
uCit sa zdravému a udrZatelnému Zivotnému Stylu, neznamena zavrhnut' to,
¢o bolo navrhnuté v minulosti, alebo za¢at od nuly. Navrhovana zmena je
predovSetkym dozrievanim povedomia a prevzatim zodpovednosti a vedenia.
To, €o potrebujeme, je zhrnutie a stelesnenie StruktUrovanej siete interakcii a
indikacii tykajucich sa kulturnej akceptacie, pbzitku, dusSevnej a fyzickej pohody
a vplyvu na Zzivotné prostredie a komunitu. Mnohé typické jedla, ako aj tradicné
stravovanie v réznych Castiach sveta su uz vysledkom a vyjadrenim evoluéne;j
potreby zabezpecit preZitie v sulade s ekologickym kontextom a zabezpedit
vyvazeny prijem lokalne produkovanych Zivin v sulade s ro¢nymi obdobiami.
Rozpoznatelnost navrhovanych jedal je tiez kfu€ovym prvkom prijatia a uistuje
deti o jedlosti a bezpecénosti toho, €o im ponukame. Prvym krokom pri definovani
zdravej a udrzatelnej gastronomickej ponuky je preto kritické prehodnotenie toho,
¢o uz existuje, s ciefom pochopit, €o je mozné zachovat a posilnit, ¢o si vyZaduje
drobné upravy a prispdsobenia, €o je mozZné zaviest na posilnenie miestnych
tradicii a €o je mozné namiesto toho rozvijat Uplne originalnym spdsobom.

Kredit: Fotografie od Studia cottonbro z Pexels
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FAZY
KULI|NARSKEHO
NAVRHU RECEPTU

Tento proces reinterpretacie, podobne ako vyvoj nového pokrmu, je v podstate
tvorivym a u¢ebnym procesom, ktory prebieha v urcitych krokoch. To, ¢o pohana
¢innost, je motivacia, uvedomenie si vyjadrenej potreby alebo nevyhnutnosti,
ktora si vyzaduje nasSu priamu ucast a angazovanost (pre¢o?). Potom musime
zhromazdit' nastroje a informacie potrebné na podporu a usmernenie nasej
¢innosti (€o?) a potom prejst’ k praktickému pouzitiu tychto prvkov a poznatkov v
konkrétnom kontexte (ako?). Nakoniec si analyzou nasej cesty k uceniu a tvorbe
mbzeme polozit otazku o skuto€nej ucinnosti toho, €¢o sme urobili, a vyslovit
hypotézu o zlepSeniach alebo alternativnych stratégiach na dosiahnutie ciefa na
kazdej urovni (¢o ak?).

Pri tvorbe pokrmu — alebo pri jeho reinterpretacii a realizacii — podvedome
postupujeme rovnako: mame motivaciu presadit sa (napr. chceme vymysliet
bezlaktozovu verziu urcitého receptu), mame k dispozicii nastroje (rastlinné
mlieka, bezlaktézové prisady a cely rad moznych nahrad), dodrziavame postupy,
ktoré nam umoznuju spravne transformovat a vyhnut sa kontaminacii. Nase
pracovné hypotézy a postupy, ktoré pouzivame, sa overuju alebo prehodnocuju
po ochutnavkach a/alebo diskusiach s kolegami a pouzivatelmi.

Kreativna matica na zostavenie projektového pokrmu sa riadi tymto priebehom
a sluzi ako priprava na definovanie receptov, ktoré sa maju ziskat a zaclenit’ do
navrhu jedalneho listka. Obsahuje podkategdrie a uzitocné body na usmernenie
tvorivého procesu a jeho prepojenie s pracovnou metédou navrhovanou v ramci
projektu a jeho cielmi.

Podrobnejsie:

1. Tvorivy proces sa zacina vtedy, ked je vyjadrena potreba. Pre koho chcem
toto jedlo pripravit? Kto je moje publikum a aké su jeho Specifické potreby?
Akt varenia je vo svojej podstate altruisticky, predpoklada niekoho iného
ako seba a ochotu starat sa: kladenie otédzok tym, ktori budu pokrm
konzumovat, spusta proces inkluzie a vracia pozornost k potrebam prijatia
a celistvosti.

Pre¢o pripravujem toto jedlo? Co chcem komunikovat? Vyjadrit svoje
zamery uz v pocCiato¢nej faze je zakladom pre efektivne usmernenie €innosti
a prepojenie projektu s kfu€ovymi prvkami, ktoré by ho mali usmerfovat
(miestne produkty, sezénnost, vztahy atd’.).

Nazov pokrmu je kluCovym prvkom, pretoZe prostrednictvom neho sa
uskutoCni prva komunikacia s pouzivatelmi a komunitou: nazov preto musi
niest’ posolstvo, ale predovsetkym musi poskytovat uznanie a istotu.

2. Nastrojmi tvorivého procesu su suroviny (miestne, sezénne, udrzatefné
atd.) a z nich ziskané polotovary. Pritomnost’ zlozky v pripravku musi byt
vzdy odbévodnena jej funkciou v pripravku: nova zlozka sa pouzije, ak je
jej pridanie potrebné zo senzorického alebo vyzivového hladiska. Pzitok
prostrednictvom uspokojenia kazdého zmyslu nas vyzyva, aby sme kazdu
zlozku spojili so zmyslovym rozmerom, na ktory bude mat vplyv.

Ktora zlozka prinesie farbu (zrak)? Ktory prvok prinesie chrumkavost
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(hmat)? Ako sa do nich zacleni sladka, horka, kysla, slana a umami (chut)?
Aj ked sa pouzije len jedna zlozka, je potrebné polozit' si otdzky o kazdom
jej zmyslovom aspekte, aby sa vytvorilo nie€o chutné.

. Po definovani zloziek pokrmu a senzorickych funkcii je potrebné zistit, ako

dosiahnut’ poZzadovany vysledok pre kazdu zlozku (s pouzitim prislusnych
vedeckych poznatkov). PouZzité techniky s dérazom na klfuCové prvky
procesu su tretim krokom pri definovani pokrmu. Patri sem pociatoc¢né
vymedzenie mise en place a identifikacia vSetkych prvkov linie potrebnych
na dosiahnutie pozadovaného konecného vysledku. Ten sa definuje a
znazornuje s cielom vizualizovat, ako sa bude prezentovat pouzivatelovi
a ako bude pOsobit’ ako miesto stretnutia medzi o€akavanim a posolstvom.
Sucastou tejto fazy navrhu je aj rozpravanie a zazitok suvisiaci s realizaciou:
aku pozornost mozno venovat komunikacii (vizualnej alebo narativnej),
aby sa ulahcilo prijatie a pdzitok? Aké su hodnotové prvky tohto jedla?
Podporuje vyuCovanie? Je vyznamné z hladiska upcyklacie? Umozriuje
zmysluplné vztahy medzi vyrobou a spotrebou?

. Tvorivy proces sa kon¢i dvojitym hodnotenim. Prvé je interné a tyka sa

uskutoénitelnosti projektu v ramci konkrétnej kuchyne (s jej obmedzeniami
v oblasti vybavenia, personalu, ¢asu atd.): udrzatelnost’ sa vztahuje aj na
dielo a recept — skor nez sa nim stane — musi byt potvrdeny kontextom.
Druhé hodnotenie vychadza z pohladu na komunitu: podporuje pokrm
vyucovanie alebo vytvara synergiu s nim? Je mozné zapojit' Studentov a
ucitelov do procesu realizacie? Prostrednictvom porovnania (interného a
s rozSirenou komunitou) mozno urcit' stratégie zdokonalovania, ktoré vedu
ku kone¢nému hodnoteniu. Recept sa potom mdze formalizovat' a stat’ sa
sucastou vzdelavacieho dedi¢stva systému SchoolFood4Change.



@ Kapitola1- PRAX

DIZAJN

© Potravinavé laboratarium Pallenzo: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | Univerzita gastronomickych vied v Pollenze

0BRAZOK 5: KREATIVNA MATICA

u) MOZEM SA ZLEPS|T?

MOJE AKTIVNE UCENIE Mozné NOVE IDEY
HODNOTENIE (moznost prepojenia na realizaciu
udrzatelnosti v s ucebnou)

ramci kuchynského +
ekosystému VYMENA S l
(uskutoénitelnost) KOMUNITOU
(Studenti a ucitelia) DEFINICIA
RECEPTU

(pozri ramec)

1) RECEPT

Nazov receptu:

Pre KOHO pripravujem tento pokrm?
(> Uvedenie alergénov + zaradenie: diétne, kultirne, ndbozenské poziadavky)

PRECO pripravujem toto jedlo?/Co chcem komunikovat?
(> Klucové slova pre narativnu a internu klasifikaciu. Napr.: roéné obdobie,
hlavna zlozka, vztahy medzi poliami a tabulkami atd'.)

3) AKE TECHNIKY BUDEME POUZIVAT? > MISE EN PLACE

AKO

Transformacné postupy a B ..
techniky Linka sluzieb

(klacové prvky procesu + Mise
en place)

Poznamky tykajuce sa
akychkol'vek prvkov
zleps$enia (upcyklacia, Umiestnenie + rozpravanie

vztahy s vyrobou, spojenie s
vyucovanim atd.)

2) AKE INGREDIENCIE BUDEME POUZiVAT? > NAKUPNY LIST

¢o PRECO

Prisada/

polotovar Mnozstvo @
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Carol Povigna

Struktiira receptu

Navrh, hodnotenie a komunikacia gastronomického vyrobku

RECEPT JE
DOKUMENT, V
KTOROM SA
SPAJYAIU VIACERE
POTREBY V RAMCI
KUCHYNE

Recept je prvou formou praktického prevedenia indikacii pre zdravu a udrzatelnu
stravu, v ktorej sa spajaju vedecké poznatky o principoch riadiacich transformaéné
procesy a zmyslové fungovanie kazdého procesu. Tvorivost vedena vedomim
zmyslového pdzitku nam umoziuje urCit najvhodnejSie postupy na ziskanie
najviac ocenovanych zmyslovych vlastnosti a vyslovit hypotézu, ktoré zlozky budu
zahrnuté do konecného receptu, aby sa zlepSil jeho vzhlad, textura, véna a chut.
Strukturovanie a systematizacia tychto hypotéz je recept, ktory sa stava nastrojom
s viacerymi funkciami:

. Overenie hypotéz pre konstrukciu pokrmu, ktoré su uzito¢né pre hodnotenie
konec¢ného vysledku vo vztahu k ur€itym kritériam zdravej a udrzatelnej stravy.

. Standardizacia a interna komunikacia, uZitoéna na zdiefanie klugovych
procesov a sluzieb medzi réznymi vyrobnymi oblastami.

. Zdielanie projektu medzi prevadzkovatelmi stravovacich sluzZieb, ktoré
je uzito€né na zdielanie stratégii a procesov aplikacie s kolegami a
implementaciu ponuky s ostatnymi ¢lenmi projektu.

. Komunikacia a rozpravanie pribehov pre komunitu, ktoré su uzito¢né na to,
aby sa niektoré z prijatych rozhodnuti preniesli z kuchyne a aby sa do nich
zapojila komunita ucitelov, rodiCov a dalSich obanov ako paka na zmenu v
Skolskom stravovani.

Recept je dokument, v ktorom sa spajaju viaceré potreby; v profesionalnej kuchyni
sa zvyCajne pouziva na definovanie opakovatelného Standardu a predstavuje
nastroj internej komunikacie medzi fudmi pracujucimi v réznych oblastiach.
Receptura umozfiuje zabezpecit spravny prisun surovin, definovat operécie,
ktoré charakterizuju proces, a poskytnut pokyny na porciovanie a servirovanie.
Mimo profesionalnej sféry je vSak receptdra samostatnym narativnym textom,
ktory umoznuje sledovat smery hodnét a ponuka svedectvo a komunikativnost. V
kontexte projektu, akym je SchoolFood4Change, sa recept mbze stat’ aj predmetom
vymeny a realizacie pre rozne kontexty, o umoznuje replikovat projekty zalozené
na rovnakych principoch.

Zo vsetkych tychto dévodov je nevyhnutné uznat, Ze recept ma ustrednu ulohu
nielen na operac¢nej Urovni, ale aj na urovni Sirenia a overovania. Musi pouzivat
spolo¢ny jazyk a spolo¢nu Struktaru, ktoré umoznia, aby plnil vSetky funkcie, ktoré
mu boli pridelené, a aby ho roézni prijemcovia mohli lahko pouzivat a Citat..

Z tohto doévodu planuje projekt SchoolFood4Change vytvorit' zbierku podpornych
receptov. Prva Cast bude urCena na konzultaciu vsetkym clenom komunity
(ucitelom, rodi€om, ostatnym ob&anom) s ciefom samohodnotenia a overenia;
druha Cast, zalozena na pracovnych metédach navrhnutych v ramci projektu, je
operativnejSia a ma poskytnut indicie pre opakovatelnost v inych geografickych
oblastiach a Skolskych kontextoch.
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PRVA CAST:
SEBAHODNOTENIE A
VAL|DACIA

DRUHA CAST: DOKAZ

REPLIKOVATECNOST]

Prva Cast Struktury receptu pozostava z:

Nazov receptu: ako prvy prvok rozpoznatelnosti a znamosti pre pouzivatela
ma vysoku komunika&nu hodnotu.

Sezoénnost: oznalenie sezoény, v ktorej mozno recept navrhnut (s
prihliadnutim na vSetky zlozky).

Krua€ové slova/komunikované hodnoty: tato oblast je zamerana na
usmernenie dévodov pripravy, spravu katalogu a zd6raznenie posolstva,
ktoré pokrm sprostredkidva komunite.

Uvadzanie alergénov: s cielom podnietit uvahy o inkluzivnosti pokrmu a
zabezpedit spravnu a bezpecnu komunikaciu vo vsetkych fazach vyrobnej
a servisnej linky.

Podoba pokrmu: zarucit Standardizaciu vo faze podavania a zabezpecit
ucinnost komunikacie a akceptaciu prostrednictvom vzhladu.

Suvisla vzdelavacia skusenost: tu je ciefom podporit vzdelavacie spojenie
medzi podavanim jedla a ciefom Skoly, pomdct kucharom zamysliet sa nad
stratégiami, ktoré sa daju uplatnit pri podavani, vyuzit ich pri workshopoch
v triede a podelit sa s rodi€mi o realizované projekty.

Sebahodnotenie a zdielanie kritérii blahobytu a udrzatelnosti: udaje, ktoré
sa tu uvadzaju, su potrebné vo faze planovania, aby bolo mozné vyhodnotit
recept a urcit, na ktorych aspektoch je potencialne potrebné pracovat, a
zaroven poskytuju dblezitu prilezitost na to, aby boli transformacéné procesy
transparentné pre ucitelov, rodiCov a ostatnych ¢lenov komunity.

Druha cast receptu — pévod informacii uvedenych v prvej Casti, a teda vlastne
vychodiskovy bod — pozostava zo Struktury, ktora dokaze prepojit zlozky na
zaklade ich funk&nej ulohy v ramci receptu, a to tak, ze uvadza:

Parametrické percentualne podiely jednotlivych zloZiek. Hlavna zlozka
je oznaCena ako 100 % a ostatné zloZzky su vyjadrené ako percentudlne
podiely vo vztahu k hlavnej zlozke, aby sa zdbraznila ich funkénost pre
konkrétny senzoricky vysledok. Parametrické percentualne podiely okrem
toho, Zze ukazuju technologické vztahy, ktoré existuju medzi zloZzkami na
dosiahnutie daného senzorického vysledku, umoznuju kaskadové meranie
vSetkych udajov, ktoré su predmetom zaujmu (mnozstvo na davku,
mnozstvo na porciu, vyzivova hodnota), ¢im sa eliminuje potreba vypoctov
pocCas prevadzkovej fazy.

Mnozstva produkcie uzito¢né pre pracu na plny vykon v kazdom konkrétnom
kontexte. MnoZstva na davku v skuto¢nosti predstavuju kontextové pouzitie
receptiry a su tvorené ekologicky dohodnutymi udajmi v kontexte, ktoré
zohladnuju velkost strojov, poCet operatorov, vyrobné Casy a akékolvek
kombinacie spracovatelskych technik.

Relativne mnozZstva kazdej zlozky na jednu porciu ziskané vydelenim
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mnozstva davky poctom ziskanych porcii.

. Vyzivova hodnota porcie, ktora systematizuje prijem kazdej zlozky a
upozorfiuje nielen na kalorické poziadavky, ale aj na vyzivovu kvalitu z
hladiska vlakniny, nasytenych tukov, cukru a sodika.

. Percento odpadu vzniknutého pocas spracovania.

Kroky pripravy sa uvadzaju podla pristupu zaloZeného na celych zlozkach, poénuc
jednotlivymi polotovarmi, ktoré tvoria recepturu.

Pri kazdom polotovare sa uvadzaju klu€ové prvky procesu, spésoby konzervovania
a skladovania a mozné dalSie pouzitia toho istého vyrobku v réznych recepturach.
Tento aspekt je uzitoCny pre komunikaciu v ramci kuchyne (s uzitoénymi
informaciami na kontrolu kritickych bodov a zarucenie bezpecnosti a ochrany
zdravia), na predchadzanie plytvaniu potravinami vyhodnotenim moznych
stratégii recyklacie uz vo faze planovania a na medzikultirnu vymenu s inymi
spracovatelskymi strediskami.

Nakoniec receptuira obsahuje uzitoné informacie pre servis, aby sa zabezpecila
spravna udrzba, obnovenie a sudrznost dizajnu poas podavania a prezentacie.
Receptura tak méze byt uzZito€nym referenénym dokumentom pre vsetky prvky
zapojené do vyrobného procesu: od ziskavania surovin az po pripravu a nakoniec
servis.

Kazdy ¢len komunity SchoolFood4Change je vyzvany, aby otestoval navrhovany
model bez toho, aby sa nechal zastraSit mnozstvom informacii potrebnych vo
faze navrhu. V skutoCnosti vacsSie analytické usilie vynalozené vopred umozni
vytvorit overeny produkt s meratelnym vplyvom. Vytvoreny obsah sa bude
zdielat’' v ramci projektu a stane sa kolektivnym prinosom, ktory sa zhromazdi v
druhej participativnej prirucke obsahujucej recepty a osvedCené postupy zo Skl
budujucich jedalen buducnosti.
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aj planétu.
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Kapitola 2

Progresivna expozicia a kruhové varenie

V tejto druhej kapitole sa navrhuje systémovy pohlfad na pochopenie zlozitosti potravinového
systému a pocCetnych problémov, ktoré ovplyviuju Skolské stravovacie systémy, a predstavuju sa
niektoré modely analyzy a moznych intervencii. Venuje sa otazkam suvisiacim s potravinami a
ich uzkym vztahom s blahobytom jednotlivcov a planéty.

Teoreticka Cast sa zaCina témou udrzatelnej vyZzivy, priCom sa zamysli nad otazkami suvisiacimi
so zdravim, blahobytom a Zivotnym prostredim a odpovie na nasledujuce otazky:

e Aké rozmery a premenneé treba zohladnit, aby bolo Skolské stravovanie udrzatelné?

e Preco je systémovy pristup nevyhnutny?

e Co znamena pojem One Health? Co su zdravé a udrzatelné potraviny?

e Aké su environmentalne problémy Skolského stravovania, od vplyvu vyrobnych systémov az po
plytvanie potravinami?

e Preco je dnes Coraz naliehavejSie rieSit’ otdzku prechodu na bielkoviny?

V dalSej Casti .Od tedrie k praxi" sa snazime nacrtnut stratégie, ktoré mozno zaviest pri priprave
a konzumacii Skolskych jedal s cielom riesit tieto problémy:

e Ako mbézeme nahradit a znizit mnozstvo zivin a
zloziek, ktoré su Skodlivé pre zdravie a zZivotné
prostredie, a zaroven zachovat tie dobré?

o Aké stratégie mozno zaviest pri spracovani
a podavani potravin, aby deti lepSie prijimali
jedlo?

e Ako mozno zasady obehového hospodarstva
uplatnit na Skolské stravovanie, poc¢nuc
systémovym pristupom k surovinam?

V poslednej Casti je opisany pracovny model, v
ktorom mézu stratégie predchadzania plytvaniu
potravinami (vo faze spracovania a podavania)
koexistovat' s opatreniami v oblasti vzdelavania
o potravinach. Na tento ucel je na konci kapitoly
navrhnuty sprievodca zdravym a udrzatelnym
zostavovanim jedalnych listkov. Tento nastroj
dopiia a nadvézuje na kreativnu maticu a
receptovy ramec (kapitola 1, strany 54 a 58).

STRAVOVIN®
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SYSTEMOVY PRISTUP K UDRZATELNOSTI

Nadia Tecco a Franco Fassio

Systémové myslenie ako nastroj na
rozklad zlozitosti

Zameranie na vztah medzi Skolskym stravovanim a udrZatel nostou

SYSTEMOVE

MYSLENIE UMOZNUJE

PRACOVAT

NA VSETKYCH
CINNOSTIACH,
KTORE PRISPIEVA2U
K PLNEN|U
POTRAVINOVED
FUNKCIE DANE
SPOLOENOST|

A VYHNUT SA

TAK RIZIKU, ZE

SA STRATIA ZO
ZRETELA DOLEZ|TE
PRVKY

Vzhlfadom na mnohé vyzvy, ktoré systémy vyroby potravin a modely spotreby
(vratane Skolského stravovania) predstavuju pre nase zdravie a zdravie nasej
planéty a ktoré budu podrobnejSie preskimané v dalSej Casti tejto kapitoly, sa
systémové myslenie povazuje za kfuCovy pristup k rieSeniu zloZitych otazok
udrzatelnosti. Eurépsky ramec kompetencii pre udrzatelnost, ktory vypracovalo
Spoloéné vyskumné centrum v roku 2022, skuto¢ne uznava systémové myslenie
ako nevyhnutnu zru€nost na preniknutie do povahy problémov, ktoré treba
rieSit, pochopenie prvkoyv, ktoré treba analyzovat' s cielom posudit ich vzajomné
posobenie, zohladnenie ucinkov kontextu a Casopriestorovych premennych
a navrhnutie ucinnych a udrzatelnych opatreni (Bianchi et al., 2022). Mnohé
organizacie a institucie pésobiace v oblasti politickych a programovych intervencii v
oblasti vyZzivy, potravinovej bezpec€nosti a zniZovania vplyvov na Zivotné prostredie
zaroven zdéraznuju vyznam systémového myslenia pri prekonavani uzkoprsosti
pristupov, ktoré su sice odborng, ale zostavaju prilis sektorové a rozdelené a
hrozi, Zze budu mat maly vplyv alebo Ze sa nepredvida, ako intervencie v jednej
oblasti mézu v skuto€nosti zhorsit’ problémy v inej oblasti.

Co je to v8ak systémové myslenie? Co znamena pouzivat ho na pochopenie
vztahu medzi Skolskym stravovanim a udrzatelnostou a na navrhovanie intervencii
schopnych spustit zmeny potrebné na integraciu zdravia, zivotného prostredia,
socialneho zaclenenia atd.?

V prvom rade to znamena, Ze sa treba snazit pozerat na Skolské stravovanie ako
na celok. Ak sme zvyknuti analyzovat' celok tak, Zze ho rozdelime na jednotlivé
Casti, musime sa ich pokusit znovu poskladat, aby sme ziskali celkovy pohlad
a zohladnili rad premennych: ¢as (od vyroby surovin az po konzumaciu jedal),
priestor (od vidieckych oblasti po tie mestské a kontinuitu medzi nimi), Specifické
charakteristiky kontextu jedalne a jej cielovej skupiny (vekové skupiny, na ktoré je
sluzba zamerana, socialno-ekonomicky kontext, model poskytovania jedal atd.)

Hned je zrejma suhra subsystémov, ktoré su v neustélej interakcii navzajom a
nasledne s inymi systémami (systém zdravotnictva, obchodny systém, systém
energetickej infrastruktury atd.), mnozstvo a rozmanitost za¢astnenych stran (pozri
obrazok 1, strana 3) a multisektorovy vplyv Skolského stravovania na spolo¢nost
vratane priamych prinosov pre vzdelavanie a verejné zdravie, polnohospodarsku
vyrobu, hospodarsky rozvoj, socialnu ochranu a environmentalnu udrzatelnost.
Iba tak je mozné pochopit prilezitost a potencial Skolského stravovania, pésobit
sucasne na viacerych frontoch a prispiet napriklad k boju proti detskej obezite,
narastu poctu deti a mladych fudi trpiacich poruchami stravovania, strate
biodiverzity, spotrebe pbdy, ku klimatickym zmenam, k plytvaniu potravinami a
nadmernému vyuZzivaniu a vycCerpavaniu prirodnych zdrojov v doésledku cCoraz
energeticky naro¢nejSieho stravovania a rastuceho poctu obyvatelov sveta.
Vsetky tieto aspekty musia byt integrované do vizie zdravého a ekologicky
udrzatelného stravovania a stratégie, ktora sa moze pretavit do logiky win-win: to,
€o jeme v Skole, je dobré pre nase zdravie a planétu a spésob, akym sa to vyraba,
riadi, spracovava a konzumuje, zaruc€uje zachovanie a obnovu zdrojov.

©
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SYSTEMOVY PRISTUP K UDRZATELNOSTI

Z tejto vizie vyplyva, Zze na prechod od analyzy k navrhu intervencii, ktoré maju
.Systémovy“ rozsah a su schopné prispiet k Strukturalnej zmene, je potrebné
zabezpeCit zapojenie rdéznych zainteresovanych stran a intervenovat podla
viacurovnovej a viacrozmernej logiky. Znamena to konstruovat zmenu s vyuzitim
vztahov medzi zainteresovanymi stranami, pochopit, ako mézu zlepSenia a zmeny
v danej oblasti ¢innosti priniest prospech celému systému a vybrat' strategické
oblasti, ktoré sa pouziju ako paky. Po pociato€hom zamerani mézu mat po
rozvinuti kaskadové ucinky.

Okrem zohladnenia uz aj tak zlozitého fungovania potravinovych preferencii bude
tiez potrebné navrhnut intervencie, ktoré mézu stimulovat zmenu konzumnych
navykov Studentov, zatraktivnit jedla prostrednictvom rdéznych receptov a
atraktivnych prezentacii a tym rozSirit ponuku potravin. To musi prebiehat su¢asne
s procesom Vv kuchyni, ktory spoCiva v osvojeni si technik a pochopeni surovin,
aby sa €o najlepSie vyuzili suroviny a pouzili a vyvazili ako zdroje na pripravu
jedla, ktoré vyzivuje a regeneruje telo a zivotné prostredie (alebo sa aspon snazi
minimalizovat’ jeho vplyv).

Po uréeni smeru a predstaveni si postupnej zmeny pozostavajucej z malych krokov
spolu s prehodnotenim zloZiek z kruhového hladiska sa kapitola bude zaoberat
témou jedalneho listka ako systémového nastroja na planovanie a optimalizaciu
hospodarenia so zdrojmi, vztahmi medzi receptami a zalenenim zloZiek, ktoré su
prospesné nielen pre Zivotné prostredie a zdravie, ale aj pre chutoveé bunky.
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VYZIVA A WELLNESS

Andrea Pezzana a Andrea Devecchi

Vyziva a zdravie

Vyznam nutricnej kvality potravin v $kolskych jedaliiach

V EUROPE TRPI
NADVAHOU ALEBO
OBEZ|TOU 8 % DETI
MLADSICH AKO

S ROKOV A 25 %
DETI VO VEKU 10
AZ 19 ROKOV

Potravinovy dodavatelsky retazec presSiel od povojnového obdobia hlbokymi
zmenami a stal sa skutoénym odvetvim, ktoré je rovnocenné s ostatnymi
hospodarskymi sektormi. To viedlo k velkym zmenam v stravovani, najma u fudi
Zijucich na Zapade. Ich strava sa stala viac zZivoCiSnou a bohatSou na kal6rie, cukor,
nasytené tuky, sol a vysoko spracované potraviny. To viedlo k mnohym negativnym
zdravotnym, socialnym, hospodarskym a environmentalnym désledkom. Jednym
z hlavnych désledkov tejto zmeny stravovacich navykov je exponencialny narast
miery obezity a suvisiacich neprenosnych chronickych ochoreni, ako su cukrovka,
hypertenzia, kardiovaskularne ochorenia a niektoré druhy rakoviny. Dokonca aj
deti st postihnuté v alarmujucej miere: v Eurépe ma 8 % deti mladSich ako 5 rokov
a 25 % deti vo veku 10 az 19 rokov nadvahu alebo obezitu (WHO, 2022). Tento
jav ma nielen bezprostredné dbsledky, &i uz fyzické, psychické alebo z hladiska
Skolského ucenia, ale prinasa aj dlhodobé dbésledky, ako je narast chronickych
neprenosnych ochoreni, ktoré sme spomenuli vyssie (WHO, 2016).

V tomto scenari zohrava Skolska jedaleri klu€ovu Uulohu, pretoZe nielenze
poskytuje jedno z najdéblezitejSich jedal poCas dfia Ziaka, ale mdze zohravat aj
vychovnl Ulohu z hladiska vyzivy. Skolska jedaleri je potencialnym nastrojom
na komunikaciu a vyuc¢bu o ¢asto ,zanedbavanych® potravinach, ako su ovocie
a zelenina, na Sirenie vacSieho povedomia o dbélezitosti kvality potravin pred
ich mnoZstvom a na znovuobjavenie zabudnutych chuti a voni, ktoré boli ¢asto
nahradené bezprostredne atraktivnejSimi Standardizovanymi potravinami. A
napokon, Skolsky obed ponuka jednu z najddlezitejSich prilezitosti na pochopenie
vyznamu koncepcie ,One Health", t. j. koncepcie, Ze zdravie [udi, Zivotné prostredie
a dobré Zivotné podmienky zvierat su Uzko prepojené a ze strava musi byt zdrava
a zaroven udrzatelna, a to nielen kvoli zachovaniu planéty, ale aj nasho vlastného
druhu, ktorého prezitie ohrozuju klimatické zmeny, strata biodiverzity a vyCerpanie
prirodnych zdrojov. Najma v naSom geografickom kontexte je stredomorska strava
prikladom spdsobu stravovania, ktory ma vyzivové a zdravotné vyhody a zaroven
dba na environmentalne aspekty. M6zZe byt vynikajucim spojencom v boji proti
obezite, a to aj u Skolakov, pricom zaroven resSpektuje potreby prirody.
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VYZIVA A WELLNESS

Maria Giovanna Onorati

Jedlo ako vztah

Sebaakceptacia a ,pozitivne vnimanie tela”, inkluzia a poruchy prijmu potravy

ODHADUJE SA, ZE
V EUROPE TRPI

PORUCHAMI PRIIMU

POTRAVY 20
MILIONOV CUDi A
V ROKU 2021 BOL
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36 % NARAST
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15 AZ 25 ROKoV,
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Hlboké zmeny v spbsobe, akym ludia interpretuju jedlo a pristupuju k nemu,
ktorych sme boli svedkami v poslednych rokoch, viedli k socialnemu prostrediu,
ktoré je obzvlast priaznivé pre narast rizikovych faktorov poruch prijmu potravy,
najma u mladych ludi (Devoe et al., 2023). Socialna izolacia, ktora mladych fudi
vzdialila od ich rovesnikov, nutené spoluzitie v potencialne nepriaznivych bytovych
alebo rodinnych podmienkach, exponencialny narast mnozstva ¢asu straveného
osamote pred obrazovkami tabletov a smartfénov, Sirenie vyziev na socialnych
sietach nabadajucich k cviceniu a chudnutiu, vS8eobecné narusenie rutiny najma
v suvislosti s jedlom, nedostato¢ny pristup k psychologickym sluzbam tvarou v
tvar: vSetky tieto socialne a vztahové zmeny spoésobili generalizovanu uUzkost a
posttraumaticky stresovy syndrom, ktoré patria k hlavnym pri€¢inam poruch prijmu
potravy pretrvavajucich dlhsi ¢as (Solmi et al., 2021). Podla nedavneho prehladu
53 medzinarodnych vedeckych studii bol v roku 2021 zaznamenany 36 % narast
poruch prijmu potravy u mladych ludi, z ktorych 90 % tvorili Zeny vo veku 15 az
25 rokov, a 48 % narast hospitalizacii v krajinach, ktoré sa zucastnili na Studiach
(Devoe et al., 2023). Podla otazky Eurépskemu parlamentu z 15. decembra 2021
trpi poruchami prijmu potravy v Eurdpe priblizne 20 miliénov ludi.

Po zaradeni poruch vyzivy a stravovania do Diagnostického a Statistického
manualu dusevnych poruch v roku 2013 (DSM-5) boli tieto poruchy stravovania
klasifikované ako psychiatrické patologie, a preto musi byt terapeuticka odpoved
medicinska a Specializovana. Uvedomela gastronomicka ponuka v Skolskych
jedalfhach vSsak modze podporit terapeutickd pracu, najma ak dokaze uspokoijit
Specifické vyzivové potreby ludi trpiacich tymito patolégiami, napriklad tym, ze
navrhne spravny pomer vyzivovych hodnét a zohra dblezitd vychovnu a reedukacnu
ulohu. Okrem toho socialne média, ktoré su podla nedavnych vyskumov jednym
z hlavnych vinnikov narastu tychto patolégii (Derenne a Beresin, 2018), sa mézu
zmenit z nebezpecného nepriatela na cenného spojenca pri podpore inkluzivnej
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kultary ,body positivity“, t. j. akceptacie telesného obrazu a sebaprijatia.

Vdaka kombinacii roznych druhov gastronomickych znalosti by socialne média
mohli prispiet k Sireniu kultury stravovania, ktora podnecuje kreativitu jednotlivcoy,
presuva pozornost od samotného poZitia jedla k poteSeniu z jeho pripravy,
podporuje zruénosti potrebné na vytvorenie jedal, ktoré su nielen dobré, ale aj
udrzatelné, zdérazfuje vztahy, ktoré sa vytvaraju poc€as pripravy, a napokon ma
pozitivny vplyv na sebavedomie.
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Paola Migliorini

Agroekologicke pristupy pre udrzatel né
pol nohospodarstvo a potravinove systemy

Témy tykajuce sa riadenia Skolskej jedalne

Vyber a volba surovin v kuchyni je jednym z najdélezitejSich krokov na
zabezpecenie uspechu konecného vysledku, a to tak z hladiska kvality, ako aj
environmentalneho a socialneho vplyvu. Aby sme to v8ak pochopili, musime si
ujasnit’ ulohu pofnohospodarstva a potravinovych systémov v suc¢asnosti.

Polnohospodarstvo v Eurépe znamena produkciu potravin pre eurépske

obyvatelstvo aj pre exportny sektor. Priblizne 10,5 miliéna polnohospodarskych

podnikov obhospodaruje 38 % (160 miliénov hektarov) celkovej rozlohy EU, pri¢om

dve tretiny z nich maju menej ako pat hektarov. Zelena revolucia a intenzifikacia

europskeho pofnohospodarstva spésobili znacné environmentalne a socialne

problémy. Patri k nim strata biodiverzity a prirodzenych biotopov (na genetickej,

druhovej a krajinnej urovni), kontaminacia pédy, vody a potravin pesticidmi a

eutrofizacia vodnych pléch. Pokradujuca strata biodiverzity v mnohych eurépskych

krajinach, ktoru mozno z velkej Casti pripisat pofnohospodarstvu, zahffia ubytok

opelovacov, hmyzu, vtakov a inych druhov. Hlavnym problémom od 70. rokov 20.

storocCia je Coraz vacsie zhorSovanie kvality vody v désledku rastucej koncentracie

dusiCnanov a pesticidov. Vysoké urovne kontaminacie dusi¢nanmi boli zistené

najma v zdrojoch podzemnej vody. Dal§im vaZnym problémom v Eurépe je

vysoké pouzivanie antibiotik v odvetvi chovu hospodarskych zvierat, ktoré vedie

k Sireniu antimikrobialnej rezistencie s nebezpecnymi vedlajSimi ucinkami na

[udské zdravie. Existenénu hrozbu pre Eurépu a svet predstavuju aj klimatické

zmeny a zhorSovanie Zzivotného prostredia. Zmeny teploty a zrazok, ako aj

AGROEKOLOGlA AKO extrémne poveternostné a klimatické podmienky uz ovplyviiuju vynosy plodin a
produktivitu hospodarskych zvierat v Eurépe. Polnohospodarsky sektor je zdrojom

VEDECKA D|SC|PLINA aj pohicovagom sklenikovych plynov, ktoré s zodpovedné za zmenu klimy. V
; EU-27 sa polnohospodarstvo (plodiny a hospodarske zvierata) podielalo na

A SOC|IALNE HNUTIE  emisiach sklenikovych plynov v roku 2020 sumou 382 449,70 kt ekvivalentu CO2
-~ . o (11,78 %), €o dalej meni charakter po€asia a ohrozuje tak schopnost produkovat
MOZE ZOHRAVAT potraviny v buducnosti. Celosvetovo vSak potravinovy systém prispieva az 37 %
USTREDNU (HLPE, 2019): 9 az 14 % z polnohospodarstva, 5 az 14 % z vyuzivania pody
a zmien vo vyuzivani pbédy vratane odlesfiovania a degradacie raSelinisk a

QLOHU PR\ 5 az 10 % z Cinnosti dodavatelského retazca (skladovanie, preprava, balenie,
spracovanie, maloobchod a spotreba). Spolu so starndcimi pofnohospodarmi

PREHODNOCOVANI'. sU industrializované agropotravinarske systémy jednou z hlavnych pricin
pokracujuceho rychleho poklesu poctu polnohospodarov a pofnohospodarskych

REDEFINOVANI A podnikov v Eurdpe.

PRETVARANI ULOHY  Tato situacia sa priamo odraza v kolskych jedaliiach, teda na miestach, kde by
pravo na potravinovu nezavislost a udrzatelné stravovanie malo byt prioritou.

POUNOHOSPODARSTVA,

ATO AV Sucasna situacia jasne ukazuje, Ze na rozvoj ftrvalo udrzatelnych
polnohospodarskych a potravinovych systémov v Eurdépe a na celom svete su

§KOLSKOM potrebné velké zmeny, ktoré sa musia zacat uz v Skolach. V tomto zmysle méze
agroekolodgia zohravat' ustrednu ulohu pri novom definovani operaénych limitov

STRAVOVANi ekonomického modelu, ktory vyuziva prirodné zdroje bez toho, aby im poskytol

¢as na regeneraciu.
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Agroekoloégia je dblezitym pristupom k pochopeniu toho, ako prehodnotit
a prepracovat ulohu polnohospodarstva pri rozvoji a podpore prechodu na
biodiverzitu a socialne zdravé polnohospodarstvo a potravinovée systémy zalozené
na vonkajSich vstupoch. Vyzvou je teraz preukazat jeho vyznam v kontexte
potravinového systému. Jej silnou strankou je, Ze sa o ekoldgii a socialnej
spravodlivosti neuvazuje izolovane. To, ako sa spravame k pdde, vode a zivotnému
prostrediu, odraza, ako sa spravame k sebe navzajom a naopak. Ak vykoristujeme
pracovnikov, mametendenciuvykoristovat'zvieratavnaSompotravinovomsystéme;
ak vykoristujeme zvieratd, mame tendenciu vykoristovat podu; ak tazime zdroje z
pbdy, tazime bohatstvo z komunit. Dnes sa agroekoldgia povazuje za akademicku
disciplinu, pristup k agroekosysttmom a polnohospodarskemu riadeniu a
najnovsie aj za hnutie, ktoré presadzuje radikalne odlidné polhohospodarske a
potravinové systémy vratane transformacného pristupu v socialno-ekonomickej
aj environmentalnej oblasti. V roku 2019 skupina expertov na vysokej Urovni pre
potravinovu bezpecnost  a vyzivu vo svojom dokumente ,Agroekologické pristupy
a dalSie inovacie pre udrzatefné polnohospodarstvo a potravinové systémy, ktoré
zlepSuju potravinovu bezpecnost a vyzivu“ (HLPE, 2019) definovala stru¢ny
subor 13 agroekologickych zasad: recyklacia, znizovanie vstupov, zdravie pddy,
zdravie zvierat, biodiverzita, synergia, hospodarska diverzifikacia, spoluvytvaranie
znalosti, socialne hodnoty a stravovanie, spravodlivost, prepojenost, sprava pody
a prirodnych zdrojov a ucast.

Desat vyucovacich tém

Aké su spravne postupy, ktoré treba dodrziavat, aby sme si vybrali prisady
a potraviny, ktoré su nielen prospesné pre Zivotné prostredie, ale aj pre
spolo¢nost? Jednou z najjednoduchsich veci, ktoré mozno urobit’ pre
ponuku udrzatelnejSich potravin, je robit vedomé rozhodnutia. Najma o
tychto desiatich témach by sa mohlo diskutovat' v triede s ciefom zvysit
povedomie novych generacii o agroekologickom pristupe k potravinam.
Pozrime sa na ne bliZSie:

1. POZRITE SA NA MI|ESTE

Objavovanie farmarskych trhov vam pomédze najst cerstvé, lokalne
pestované produkty, ale rovnako dblezité je, ze sa mbzete stretnut s
[udmi, ktori vase potraviny vyrabaju. Takéto vztahy su prilezitostou na
vzdelavanie: mozete sa dozvediet, ako boli vase potraviny vypestované,
kedy boli zozbierané a dokonca aj to, ako ich pripravit.

Dalsim spésobom, ako prehibit vztah medzi vyrobcom a vyrobkom, je
venovat sa téme socialnej a etickej hodnoty dovazaného exotického tovaru.
Zhromazdovanie informacii o kontextoch vyroby alebo navsteva obchodu
so spravodlivym obchodom sa méze stat’ prilezitostou na diskusiu o tom,
ako mo6zu mali vyrobcovia, aj ked su daleko, chranit’ svoje miestne oblasti
prostrednictvom obchodnych postupov, ktoré zabezpecuju spravodlivejsiu
cenu v porovnani s medzinarodnym trhom.
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2. KUPTE S| EKOLOGICKE VYROBKY

ESte lepSie je nadviazat stabilné a dlhodobé vztahy s ekologickymi
vyrobcami (certifikovanymi aj necertifikovanymi), ktorych mézete spoznat
a s ktorymi modzete rozvijat vzajomne vyhodné ekonomické vztahy.
Dobrym spdsobom je vytvorenie systému CSA (komunitou podporované
polnohospodarstvo) alebo komunitnej nakupnej skupiny spravodlivého
obchodu.

3. VYPESTUITE S| VLASTNE POTRAVINY

Ak mate malu zahradku alebo dokonca balkén, mézete pestovat mnoho
uzito€nych rastlin — bylinky, ovocie a zeleninu — a obohatit' tak kuchyrnu o
rézne prisady a chute. Co moze byt lepsie ako &erstvé produkty z vlastnej
zahrady? Okrem toho, ze su zdravé a chutné, nezanechavaju uhlikovu
stopu ako potraviny kupované v obchode.

4. UPREDNOSTNITE RASTLINY: L|STY, PLODY,
KORENE, STONKY, SEMENA A KVETY!

V ramci optimalnej stravy sa v dokumente Zdrava strava odporuca naplnit
polovicu taniera ovocim a zeleninou, ale planovanie jedal na zaklade
produktov je dobré aj pre nasSu planétu. Prechod na rastlinnd stravu
poméze znizit spotrebu sladkej vody a odlesriovanie, €o je pozitivny krok
pre Zivotné prostredie aj nase osobné zdravie.

S. JEDZTE VIAC STRUKOVIN

Zdrava vyziva uz odporuca obmedzit' ¢ervené maso a teraz je tu dalSi
dévod, pre€o s nim zaobchadzat skér ako s korenim, nez ako s hlavnou
zlozkou jedla. Vyroba masa, najma hovadzieho, ma velky podiel na
emisiach sklenikovych plynov a vplyv na Zivotné prostredie je velky aj preto,
Ze chov a preprava hospodarskych zvierat si vyZaduje viac potravin, vody,
pddy a energie ako rastliny. M6Zzeme si vybrat aj iné bielkoviny ako maso,
napriklad strukoviny a orechy. Existuju stovky réznych druhov strukovin a
ako viazace dusika su velmi uZito€nymi rastlinami na udrziavanie urodnosti
pddy a Zivotného prostredia.

6. VACS|A ROZMAN|TOST

Len dvanast rastlin a pat ZivociSnych druhov je zodpovednych za 75
% svetovych zasob potravin. ZvySovanie rozmanitosti nasej stravy je
nevyhnutné, pretoZze nedostatocna rozmanitost v polnohospodarstve je
Skodliva pre prirodu a zaroven ohrozuje potravinovu bezpecnost'.
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7. VYBERTE S| SEZONNE PRODUKTY

Sezonne produkty sa pestuju s menSim poSkodenim Zivotného prostredia.
Okrem podpory miestneho hospodarstva vas priblizi k vyrobcom, je
lacnejSia a spaja vas s miestnou kuchyrou.

8. ZNIZENIE MNOZSTVA ODPADU

Plytvanie potravinami je obrovsky problém, pretoze 30 % vSetkych
vyprodukovanych potravin sa vyhodi a ma vazne environmentalne
dosledky. Keby bol potravinovy odpad krajinou, bol by tretim najvacsim
producentom sklenikovych plynov po Cine a USA. ZniZenie mnoZstva
odpadu je jednoduché: zamrazte vSetko, €o nembzete zjest, kym je to este
Cerstvé, a ak je to mozné, nakupujte vyrobky vo velkom, aby ste si mohli
vybrat’ presne také mnozstvo, aké potrebujete.

9. MUDRO S| VYBERAJTE RYBY A MORSKE PLODY

Ryby mézu byt zdravou volbou ako sucCast zdravej stravy, ale 90 %
populacii ryb je nadmerne lovenych alebo produkovanych spdsobom,
ktory poSkodzuje morské prostredie a aj samotna akvakultura ma svoje
vlastné problémy. Vyberajte si druhy z dobre spravovanych zdrojov (podfa
moznosti miestnych a ekologickych), ktoré su v potravinovom retazci
dalej (nie tuniak, losos atd., ale malé ryby ako sardinky a sardely a iné
malo zname druhy). Jednym zo spdsobov vyberu sezénnych produktov je
nadviazanie udrzatelnych kontaktov s rybarskymi druzstvami.

10. Z|ADNE PLASTY

Plasty prenikli do naSej prirody a dokonca aj do nasej stravy. Pri nakupoch
pouzivajte opakovane pouZitelné tasky, podla mozZnosti si vyberajte
nebalené ovocie a zeleninu a vyberajte si znacky a predajcov, ktori nasli
alternativy.
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Nadia Tecco a Franco Fassio

Prechod na bielkoviny

Aké su dosledky pre Skolské jedalne

0BRAZOK 7: PRECHOD PROTEINOV

PRECHOD NA BIELKOVINY

© Tecco, N., & Fassio, F.
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V poslednom desatroCi sa intenzita diskusii a pozornost vedeckého vyskumu
zvyS8ila najma v suvislosti s jednou makrozivinou: bielkovinami. Je to su€ast
SirSej diskusie o prechode na bielkoviny, t. j. o procese postupného nahradzania
Zivo€iSnych zdrojov bielkovin rastlinnymi zdrojmi. Od obdobia hospodarskeho
rozmachu po druhej svetovej vojne spotreba ZivoCiSnych bielkovin v Eurdpe a
Spojenych Statoch vyrazne vzrastla (podfa udajov FAO Stvorndsobne, pokial
ide o spotrebu na obyvatela a absolutnu spotrebu), a to v désledku rastu
populacie, industrializacie vyroby a intenzivneho chovu hospodarskych zvierat,
Standardizacie spotreby a ponuky vo v3eobecnosti. V su€asnosti spotreba méasa
nadalej rastie, najma v rozvijajucich sa ekonomikach, a to v désledku zvySenej
cenovej dostupnosti (Whitton et al., 2021). Podla odhadov dosiahne svetova
populacia do roku 2050 9 miliard fudi, pri€om v tom Case bude produkcia masa
dosahovat az 338 miliard kilogramov ro¢ne (Alexandratos a Bruisma, 2012).

EKOLOG|CK‘7 NeudrzZatelnost odhadovaného vyvoja tychto modelov vyroby a spotreby vyplyva z
neumerného vplyvu vyroby Zivoc€iSnych bielkovin na Zivotné prostredie v porovnani

PRECHOD s rastlinnymi bielkovinami. Je to sp6sobené najma vyuzivanim zdrojov (pbda,
- ) biodiverzita, sladkd voda) a znecistenim (zmena klimy, pesticidy, eutrofizacia)
MUSI BYT (Sabaté & Soret, 2014). Napriklad na vyrobu 1 kg Zivo€iSnych bielkovin je
4 ¢ potrebnych 2 az 15 kg rastlinnych bielkovin, v zavislosti od druhu a konkrétnej
SPREVADZANY situacie. Odhaduje sa, Ze na vyrobu ZivoCiSnych bielkovin uréenych na ludsku
PRECHODOM NA spotrebu je v priemere potrebnych 25-krat viac fosilnej energie ako na vyrobu

rastlinnych bielkovin (Pimentel & Pimentel, 2003).

BIELKOVINY, _ . : .
3 . Produkcia masa, chovanych ryb, vajec a mlie€nych vyrobkov vyuZiva priblizne
KTORY Zlel 83 % svetovej polnohospodarskej pddy a prispieva k 56 az 58 % rbznych emisii
suvisiacich so zmenou klimy v potravinovom systéme, a to napriek tomu, Ze
SPOTREBU zabezpecuje len 37 % svetovej potreby bielkovin a 18 % svetovej potreby kalorii
cw (Poore aNemecek, 2018). Naopak, vyroba rastlinnych bielkovin je environmentalne
leOCISNYCH efektivnejSia, pretoZze vyuZiva podstatne menej prirodnych zdrojov a ma nizsi

B\ELKOViN vplyv na Zivotné prostredie z hladiska emisii a znedistujucich latok. Okrem toho
prechod na novy typ stravovania, v ktorom su zivo&isne produkty nahradené
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(CiastoCne alebo Uplne) rastlinnymi produktmi by priniesol nielen environmentalne
vyhody (menS$ia konkurencia pri vyuzivani pody na fudsku vyzivu a zivoCiSnu
vyrobu s moznostou zmeny vyuzivania pédy s menSou stratou biotopov a
biodiverzity), ale aj znizenie emisii a spotreby vody a dusika. Bolo by to prospesné
aj pre ludské zdravie, pretoze by to pomohlo znizit obezitu a choroby spojené s
nadmernou konzumaciou masa (kardiovaskularne ochorenia a dlhodobo zvySena
umrtnost’ na rakovinu) a pre dobré zivotné podmienky zvierat, napriklad znizenim
rizika ochoreni a rezistencie na antibiotika.

Zatial ¢o oddvodnenie tohto posunu je jasné a vedecka komunita sa na nom vo
velkej miere zhodla, menej zrejmeé je, ako tuto zmenu prijme spotrebitel a ako
realizovat operacnu stratégiu veducu k vacsej spotrebe rastlinnych bielkovin.
Plati to najma v kontexte Skolského stravovania, kde je zname, ze konzumacia
zeleniny je kritickym problémom. Nedostatocné ocenenie jedal rastlinného
povodu, ktoré Casto vedie k ich nekonzumovaniu, vedie k strate nutricného
prijmu a vysokej produkcii potravinového odpadu, ¢o su dve stranky toho istého
problému. Preto je mimoriadne ddlezité zohladnit’ otazku senzorickych vlastnosti
potravin (Van Bussel et al., 2019) a oCakavania a senzorické preferencie ziakov
od predskolského veku az po Skolsky vek, pricom treba brat do uvahy, Ze su v
procese vytvarania preferencii, a zohladnit' vSetky komplexné premenné, ktoré
prispievaju k ich uréovaniu a zmene v zavislosti od vekovej skupiny a Specifického
kontextu vzdelavania v Skolskej jedalni. To sa musi robit spolu s opatreniami, ktoré
sa mo6zu vykonavat na postupny tréning zmyslov k vacsej akceptacii a zvySenej
zvedavosti pri ochutnavani novych potravin.
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Plytvanie potravinami v Skolskych jedaliach

Rozpoznanie ,zlého problému” s ciel'om rieSit ho

PROBLEM
PLYTVANIA
POTRAVINAMI

V SKoLskYcH
JEDALNACH JE
VYSLEDKOM
MNOHYCH
PREMENNYCH
VRATANE
NEDGVERY K INYM
POTRAVINAM, AKO
sU TIE, KTORE SA
KoNnzZumull DoOMA

Kredit: Foto: Eva Bronzini na Pexels

Nedavne Studie zamerané na kvantifikaciu potravinového odpadu v Skolskych
jedaliach zistili percentualne straty v rozmedzi od priblizne 15 % az do 40 %
hmotnosti celého jedla (Boschini et al., 2018; Eriksson et al., 2017). Ked sa jedlo
neskonzumuje, straca sa jeho vyzivova hodnota, ako aj jeho socialna a vzdelavacia
hodnota (Kowalewska et al., 2018; Niaki et al., 2017). Stracaju sa aj zdroje (pbda,
energia, voda, peniaze), ¢as a praca pouzité od vyroby po spotrebu. Preto je
potrebné preskumat povahu a Strukturu tohto javu, kategdrie potravin, ktoré sa
najCastejsie odmietaju, a faktory a situacie, ktoré prispievaju k vzniku potravinového
odpadu, aby bolo mozné prijat protiopatrenia a preventivne opatrenia zamerané na
ochranu ucelu Skolského stravovania. Vyskum identifikoval niektoré opakujuce sa
faktory v réznych krajinach, ktoré mézu poméct identifikovat’ konkrétne intervencie
na znizenie plytvania potravinami. Empirické vysledky ukazali, Ze tieto mozu
zabranit’ vzniku 20 az 40 % odpadu (Tocco Cardwell et al., 2019; Malefors et al.,
2002). Pokusme sa preto odpovedat na tieto jednoduché otazky: Kde, ¢o, ako a
pre€o vznika v Skolskej jedalni odpad?

KDE?

Potravinovy odpad vznika v kuchyni a v jedalni. V kuchyni vznika odpad z varenia a
spracovania surovin pocas pripravy jedal, zatial' Co v jedalni vznika odpad z jedla,
ktoré sa podava, ale neskonzumuje sa alebo sa necha naservirované (na tanieroch
alebo v servirovacich miskach). V niektorych pripadoch méze byt miestom, kde
sa jedlo alebo obcerstvenie konzumuje, samotna trieda, takze pripravené, ale
nepodavané jedlo mbézeme umiestnit do suvislého priestoru medzi kuchyriou a
triedou.

&o?

Strukoviny, zelenina a ryby tvoria najddleZitejSiu trojicu zvySkov. Velmi to zavisi
od ,oblubenosti pokrmu a predovSetkym od nedbvery k inym potravinam, ako su
tie, ktoré sa konzumuju v domacom prostredi. Existuje tendencia, Ze deti, ktoré
nejedia zeleninu, nejedia ani strukoviny alebo ryby, €o poukazuje na skutoénost, Ze
mnohé deti, najma v krajinach so stredomorskou stravou, riskuju, Ze niekolkokrat
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za tyzden nezjedia hlavné jedlo. Ovocie a chlieb su tiez kritickymi kategdriami,
ktoré sa Casto mifaju, ked sa bud podavaju, ale zostavaju na tacke, alebo sa
jednoducho nedavaju.

AKO A PRECO?

Dévody plytvania potravinami v Skolskom stravovani su pocetné, ale mozno ich
vysledovat v interakcii medzi tromi faktormi: potravinami (chutnost’ a prijatelnost),
Studentmi (stravovacie preferencie a navyky, nasytenost) a organizaciou sluzieb a
gasom podavania jedal v jedalni (dizka trvania jedla, prostredie jedalne, spdsoby
podavania, porciovanie, komunikacia medzi pouzivatefmi a prevadzkovatefmi a
medzi prevadzkovatefmi navzajom) (Blondin et al., 2014).

Vzajomné pbdsobenie tychto troch faktorov mdze prispievat k vzniku potravinového
odpadu na troch vzajomne zavislych uUrovniach: prevadzkovej, kontextovej a
behavioralnej (Cordingley, 2011; Boschini a kol., 2018). Prevadzkova urover
zahffia tie premenné, ktoré uréuju schopnost riadit sluzby a promptne reagovat
na dopyt po ponuke Skolskych jedal (pokial ide o vyrobné mnozstva, porciovanie a
chutnost zo strany Ziakov, siet' vyzivovych poziadaviek, spésoby koordinacie medzi
kuchynou a jedalfou a byrokratické obmedzenia tykajuce sa vyuzitia nevydaného
jedla). Kontextova uroven spaja vSetky environmentalne a praktické faktory, ktoré
brania vyuzivaniu jedla. Ide o aspekty, ktoré nesuvisia priamo s obsahom jedla,
ale so spdsobom jeho prezentacie, jeho pristupnostou (napriklad potraviny, ktoré
sa tazko lupaju alebo krajaju), casom, ktory je k dispozicii, Casom podavania a
premennymi, ktoré ovplyviiuju prijemnost prostredia (prijemnost’ jedalne, Uroven
hluku).

Uroveri spravania sa tyka vplyvu vyberu Ziakov, pri¢om sa zohladfiuje vplyv chuti,
oboznamenie sa s konzumaciou urc€itych kategérii potravin, predchadzajuce
individualne skusenosti (najma v rodinnom kontexte), uloha obsluhy a ucitefov,
vplyv rovesnikov, moznost vyberu, pocCet alternativ a predchadzajuca uroven
nasytenia.

Vo vSeobecnosti mézeme povedat, ze v jedalni sa neradi stravuju ti, ktori tam
chodia raz alebo dvakrat do tyzdfia a povazuju €as jedla za neprijemny, nudny,
dlhy a hluény. To ovplyviiuje skutoCnost, Ze na tanieri nechavaju vela jedla a
neradi jedia iné jedlo, nez na aké su zvyknuti. Na druhej strane ti, ktori obeduju
v Skole trikrat az Styrikrat tyzdenne, byvaju spokojnejSi, menej znechuteni, nie su
otraveni, citia sa slobodni, vnimaju toto miesto ako prijemné a zabavné a radi
jedia rézne druhy jedal, ¢o znizuje pravdepodobnost’ produkcie odpadu. Na zaver
teda mb6zeme povedat, Ze frekvencia spdsobuje, Ze ludia vnimaju prostredie a
jedlo inak, ¢o ma nasledne vplyv na tvorbu potravinového odpadu.

Aj v Skolskom stravovani je preto zrejmé, ze plytvanie potravinami nadobuda
charakteristiky ,zlého“ problému (Rittel a Webber, 1973), t. j. javu, ktorého rieSenie
nie je lahko identifikovatelné, pretoze kritické problémy vyplyvaju z interakcie a
vzajomnej zavislosti viacerych faktorov v ramci toho istého systému, opakuju sa
den €o den (bez moznosti definitivneho alebo okamzitého rieSenia), s premenlivou
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geometriou vytvorenou vplyvom 3Specifickych kontextovych faktorov (Narvanen
et al.,, 2020). Na rieSenie takto nakonfigurovaného problému je preto potrebné
identifikovat a realizovat subor protiopatreni, ktoré si schopné reagovat na
identifikované problémy po individualnom precitani kontextu, v ktorom sa pdsobi,
a ktoré su pocas ich realizacie predmetom neustaleho monitorovania.
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Riccardo Migliavada a Dauro Zocchi

Vyvazeneé jedlo

Co treba zvazit pri planovani nutriéne vhodného jedla?

SPRAVNE
STRAVOVACIE
NAVYKY A

ICH GRAFICKE
PREKLADY SA
CASOM VYViJAL|

Od druhej polovice 20. storo€ia sa vo svete vyskumu a institdcii venuje €oraz vacsia
pozornost navrhovaniu a vyvoju modelov, ktoré podporuju prechod k zdravSiemu
a udrzatelnejSiemu stravovaniu. Jednym z prvych nastrojov pouzivanych na
podporu zdravého stravovania bola potravinova pyramida, ktora je dodnes jednym
z najrozsirenejSich a celosvetovo uznavanych pristupov.
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Pyramida, ktora bola zavedena vo Svédsku v 70. rokoch 20. storogia pod ndzvom
,Zdravé a kvalitné potraviny za rozumné ceny“ a neskér sa ujala na celom svete,
graficky znazornuje rozmanitost potravin, ktoré by mali byt su¢astou kazdodenného
jedalnicka, pri€om jednotlivym kategdriam potravin pripisuje réznu dolezitost.

Pyramida nam dava predstavu o tom, ako by mal byt zlozeny nas nakupny koSik,
aby sme si spravne pripravili kazdodenné jedlo. V zakladni pyramidy sa nachadza
ovocie a zelenina, ktoré by mali tvorit vacsinu nasich jedal, za nimi nasleduju
ostatné potraviny v mensej miere, priCom na vrchole pyramidy sa nachadzaju
najma sladké a slané vyrobky, ktoré by sa mali konzumovat v obmedzenom
mnozstve. V poslednych desatrociach bola pyramida, ktora je rovnako jednoducha
ako nepresna, predmetom velkej kritiky, ¢o viedlo k vypracovaniu alternativnych
grafickych a koncepcénych rieSeni. Medzi najznamejsie z nich patri model ,taniera
zdravej vyzivy“, ktory vytvorili odbornici na vyzivu z Harvard T. H. Chan School of
Public Health a ktory zobrazuje tanier rozdeleny na Styri ¢asti réznych velkosti,
ktoré predstavuju pomer ovocia, zeleniny, obilnin a bielkovin, ktoré by sa
mali skonzumovat pocas jedného jedla. M6ze sa to zdat ako praktickejSi nastroj
pre stravovacie zariadenia, ale neuvadza sa v fiom ziadne mnozstvo ani prijem
kaldrii, ktoré by mali jednotlivé Casti predstavovat. Okrem toho na rozdiel od
pyramidy, Harvardsky tanier nenaznacuje rozmanitost produktov, ktoré by sa mali
konzumovat, ale len pomery Styroch makrokategérii v ramci jedla.

Rozmanitost, rovnako ako mnozstvo, zostava kluGovym aspektom pri zabezpecovani
spravneho prijmu mikrozivin, ako su vitaminy, mineraly a antioxidanty, ktoré

60



@ Kapitola 2 - 0D TEGRIE K PRAXI

UDRZATELNOST V KUCHYNI

Pouzivajte zdravé oleje
(napriklad olivovy a repko-
Vvy) na varenie, na $alat a
pri stole. Obmedzte maslo.
Vyhybaijte sa transmastnym
tukom.

Cim viac zeleniny - a &im vacsia
rozmanitost - tym lepSie.
Zemiaky a hranolky sa
nepocitaju.

Jedzte vela ovocia vietkych
farieb.

(4 . .
&ZOSTANTE AKTIVNY!

© Harvard University
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ZDRAVY STRAVOVACI TANIER

ZDRAVE
BIELKOVINY
orechy. Obmedzte Cervené méso a syry.
Vyhnite sa slanine, Udenindm a inym
spracovanym masam.
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| VODA I vodu, €aj alebo kavu (s

malym mnozstvom cukru alebo

bez neho). Obmedzte mlieko/

mliecne vyrobky (1 - 2 porcie/

den) a dzasy (1 maly pohar/

CELOZRNNE den). Vyhybajte sa sladkym
VYROBKY napojom.

Jedzte rézne druhy celozmnych
vyrobkov (napr. celozrnny chlieb,
celozrnné cestoviny a hnedu ryzu).
Obmedzte rafinované obilniny
(napr. bielu ryzu a biely chlieb).

Vlyberajte si ryby, hydinu, fazulu a

Harvard Health Publications

J

© 2011 Harvardova univerzita

zohravaju klu¢ovu ulohu pri udrziavani ludského zdravia.

Pochopenie ulohy daného vyrobku v ramci potravinovej krajiny a kultury je rovnako
dolezité pre podporu uvedomelého a holistického pristupu k potravinam.

Preto je podpora gastronomickej kultury v SirSom zmysle, najma v kontexte
vzdelavania a Skolského stravovania, vefmi dblezita.

Nestacia len kategérie a pomery; na maximalizaciu prinosu konzumacie urcitych
potravin su potrebné znalosti o zlozkach, ich pévode a spdsoboch vyroby, ako aj
o receptoch a postupoch spracovania. Rozmanitost' vyrobkov, ktora sa premieta
do réznych receptov, podporuje kombinaciu réznych potravin a spésobov pripravy,
¢o okrem toho, Ze umoZfiuje lepSie vstrebavanie Zivin, méze prispiet k obohateniu
gastronomického zazitku v dnesnych Skolskych jedalfhach.
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Gabriella Morini a Nahuel Buracco

Co znizit a 6o zvysit?

Body, na ktoré sa treba zameraf pri zdrav$ej a udrzatel'nejSej strave

USMERNENI|A
PRE TVORBU
SKOLSKYCH
JEDALNYCH
LisTKoV A
ALTERNATIVNE
STRATEGIE

Kredit: Foto: Piret llver na Unsplash

Nespravna vyZiva je jednym z hlavnych rizikovych faktorov vzniku neprenosnych
chordb a ochoreni (ako su cukrovka, obezita, chudnutie a podvaha). Okrem toho
zla vyZiva brzdi rast a zdravy vyvoj jedinca a negativne ovplyviiuje viaceré telesné
funkcie.

Na rozdiel od Coraz rozSirenejSich a len CiastoCne vyvazenych stravovacich
navykov je zdrava a udrzatelna strava rozmanitd. Tato rozmanitost je
formovana kulturou, tradiciami, naboZenskou orientaciou, stravovacimi navykmi,
potravinovymi preferenciami a potrebami, ako su intolerancie a alergie, ale vSetky
maju spoloénu zakladnu charakteristiku, ktorou je podpora najvys3ej urovne
dostupnosti, potravinovej bezpecnosti, zdravia a pohody. Globalne organizacie,
ako su FAO a WHO, sa uz roky snazia vypracovat vSeobecné usmernenia pre
zdravé a udrzatelné stravovanie na zaklade vedeckych dbkazov, ktoré €oraz viac
uznavaju uzke prepojenie medzi zdravim fudi a planéty (Burlingame a Dernini,
2012; FAO a WHO, 2019).

Stravovacie modely, ktoré vznikli na zaklade ich vyskumu, su definované ako
subor moznych mnozstiev, druhov, a teda kombinacii réznych potravin, napojov a
Zivin v strave vratane frekvencie ich zvyZajnej konzumacie. Uk4zali tiez, Ze strava
s nizkym obsahom zeleniny, vysokym obsahom Zivo&iSnych vyrobkov a vysokym
obsahom ultra-spracovanych vyrobkov je spojena s negativnymi vysledkami.

Ako rodicia, kuchari, uCitelia a spotrebitelia sme zodpovedni za to, aby sme prijali
spravne vyzivové postupy a premenili ich na stratégie, ktoré mozno uplatiiovat
na dennej baze. Deti su buducimi spotrebitelmi a zodpovednost za vplyv ich
vyberu potravin na komunitu a Zivotné prostredie nesu ony. Prostrednictvom
ingrediencii, receptov a jedalnych listkov, s ktorymi sa stretavaju doma a v
Skole, mame moznost’ ovplyvnit’ ich su¢asny a buduci vyber potravin a podporit
stravovanie, ktoré je prospesné pre jednotlivcov a ekosystémy. Udrzatelna strava
sa totiz musi navrhovat tak, Ze sa pri tvorbe receptov a jedalnych listkov zniZi
spotreba nadmerne spracovanych vyrobkov. Takto je mozné skratit’ potravinové
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dodavatelské retazce, pouzivat celé potraviny (¢o tieZ zniZzuje mnozstvo odpadu)
a zamerat sa na vyzivovu kvalitu vystupov.

Pri navrhovani receptov a jedalnych listkov by sa mali zohladnit vyzivové
poziadavky s cielom znizit nadmernu spotrebu urcitych makroZivin, uprednostnit
a zvysit spotrebu sezénnych a biologicky rozmanitych potravin rastlinného pévodu
a venovat osobitnl pozornost’ mikrozivinam.

Niz8ie je uvedeny zoznam vyrobkov a zlugenin, ktorych spotreba by sa mala
znizit, a stratéqii, ktoré sa daju realizovat na ich nahradenie Zivotaschopnym a
kreativnym spdsobom.

. Rafinované cukry: Su zname aj ako prazdne kaldérie, maju malu alebo
Ziadnu vyzivovu hodnotu a su jednou z hlavnych pri€in cukrovky a obezity
u mladych ludi. Prvym krokom je znizit spotrebu rafinovanych cukrov
uprednostiiovanim surovin, ktoré prirodzene obsahuju cukry, ako napriklad
Cerstvé ovocie. V receptoch, v ktorych je cukor stale potrebny z chutovych
aj funkénych dévodov, mozno biely cukor nahradit men§im mnozstvom inych
zloziek, ako su med, melasa, prirodné sirupy a surové cukry. PouzZitie korenin
a ochucovadiel, ako je Skorica a vanilka, tiez pomaha znizit pouzivanie
rafinovanych cukrov.

. Zivoéidne bielkoviny: Udaje FAO a WHO ukazuju, Ze na zmiernenie
vplyvu nasho stravovania na Zivotné prostredie je nevyhnutné znizit spotrebu
bielkovin zivoCiSneho pdvodu, aby sa znizili emisie sklenikovych plynov
produkovanych v chovoch hospodarskych zvierat a v celom retazci vyroby
masa (FAO a WHO, 2019).

Tento planetarny imperativ sa zhoduje so spravnymi vyZivovymi postupmi
na podporu ludského zdravia a pestrej stravy, ktora zahffia rézne strukoviny
a iné zlozky bohaté na rastlinné bielkoviny. Konzumacii masa sa netreba
uplne vyhybat, ale musi byt primerana, zodpovedna a uvedomela. Maso
by malo v idealnom pripade pochadzat z miestnych a cnostnych fariem s
transparentnym dodavatelskym retazcom.

. Nasytené tuky: Strava prili§ bohata na nasytené tuky, ktoré su v zivoc¢iSnych
tukoch hojnejSie, vedie k zvySenej nachylnosti na kardiovaskularne ochorenia
(FAO & WHO, 2019), takzZe je Coraz jasnejSie, Ze znizenie spotreby zivociSnych
vyrobkov je Uuzko spojené s podporou blahobytu jednotlivca, nielen planéty.
Odporuca sa znizit spotrebu nasytenych tukov v prospech nenasytenych a
polynenasytenych tukov rastlinného pévodu, ako su extra panensky olivovy
olej ainé oleje zo semien (sIne¢nicovy, lanovy, sezamovy, tekvicovy, konopny
atd.) a orechy, ¢i uz celé alebo v masle.

. Sol: Odporucany denny prijem soli je maximalne 5 gramov, aby sa
znizilo riziko ochoreni, ako je hypertenzia a kardiovaskularna dysfunkcia
(FAO & WHO, 2019). Osobitnu pozornost treba venovat mnozstvu denne
skonzumovaného sodika, pretoze sa nachadza nielen v kuchynskej soli,
ale aj v mnohych potravinach, najma v spracovanych potravinach. Preto je
nevyhnutné vyrazne znizit mnozstvo soli pridavanej do jedal a namiesto toho
dosiahnut pozadovanu chut pouzitim Specifickych kuchynskych technik, ako
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je zahustovanie a dlhy €as varenia, a pridanim prirodnych zvyrazriovacov
chuti, ako su bylinky, koreniny, mirepoix a soffritto, redukcie, produkty, ktoré
presli prirodnymi enzymatickymi procesmi, a prasky na rastlinnej baze.
Okrem tychto vSeobecnych usmerneni je pri zostavovani vyvazenej stravy
nevyhnutné zohladnit vyvazenost vSetkych makro- a mikrozivin, aby sa
zabranilo nevyvazenému prijmu. Nutricny vypocCet receptov a jedalnych
listkov by mal vychadzat zo skutoCne podavanych porcii, ktoré by mali
uprednostiiovat’ kvalitu pred kvantitou a zaroven umoziovat uspokojenie a
nasytenie na konci jedla.

Na zaver mozno konStatovat, Ze strava je udrZatelna, ak je zaloZena na
sezdnnych a biologicky rozmanitych rastlinnych produktoch, zlozkach, ktoré su
prevazne celozrnné a nerafinované pre vy3si obsah vlakniny a mikrozivin, a na
mensSom mnozstve ZivogiSnych produktov, ktoré by mali pochadzat’ z kvalitnych a
kontrolovanych dodavatel'skych retazcov. Osobitna pozornost by sa mala venovat
kyslym a horkym prichutiam a roznym farbam, aby sa zabezpecil spravny prijem
mikrozivin, prebiotik (zlu€enin, ktoré podporuju rozvoj Erevnej flory) a probiotik
(mikroorganizmov s pozitivnym vplyvom na zdravie). Kyslost' je charakteristicka
pre fermentované potraviny, ako je jogurt, kefir a kysla kapusta, ktoré su pri
konzumacii v Cerstvom a nepasterizovanom stave stale ,zivé“ a prospesné
pre Crevnu fléru. Na druhej strane horkost, podobne ako farba, poukazuje na
pritomnost’ mikroZivin, ktoré obohacuju stravu o zdraviu prospesné latky (napr.
antioxidanty) alebo latky s prebiotickym u€inkom. Napokon zlu€eniny s horkou
chutou dokazu prispiet ku kontrole glykémie a spomalit’ ¢revnu peristaltiku, ¢o
umoznuje uplnejSie vstrebanie zivin obsiahnutych v prijatej potravine a vedie k
vacSiemu pocitu sytosti.
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JEDLO MUSI BYT:

/ pouzitie celej zlozky

PRISTUPNE PRE V3ETKYCH / menej vstupov

/ kratSie dodavatelské retazce

/ alergie a intolerancie
. / ndbozenskeé orientacie
BEZPECNE A INKLUZIVNE / rozne kultdry

/ individualne volby

| stravitelnost’
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/ prevencia podvyzivy a choréb

NUTRICNA KVALITA, A SPOTREBA BIOLOGICKY
MENE) A V‘AC'- ROZMANITYCH RASTLINNYCH
w PRODUKTOV
5 (vy$3i obsah nerafinovanych cukrov,
w~ / Nahradte medom a surovymi cukrami mineralnych soli a mikroZivin)
RAFINOVANY ‘i / Pouzivajte cukry z ovocia a zeleniny
N / Kombinujte s korenim POLYNENASYTENE TUKY
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BIELKOVINY
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PORCIE / Uprednostnujte vyrobky, pri ktorych su zaru¢ené = (celé a minimalne rafinované
dobré Zivotné podmienky zvierat Z
w produkty)
W
\>. .
> KYSLOST
N

\J (fermentované vyrobky)
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Gabriella Morini a Nahuel Buracco

Progresivna expozicia

Postupny pristup k vzdelavaniu v oblasti vyzivy

VC ASNE A V poslednych desatroCiach sa zda, Ze v oblasti konzumacie potravin zavladli
pochybnosti: pri kazdodennom rozhodovani sme €asto vyzyvani — a niekedy nuteni
POSTUPNE vyberat’ si medzi tym, o nam chuti, a tym, €o je pre nas dobré. Tato dichotémia je
; lahko viditelna v reklamnej rétorike, ktora reaguje na potrebu umiestnit’ potravinu
ZA\/ADZAN|E bud ako chutnu (aby sa vykompenzoval nedostatok jej prospednych vlastnosti,
. pretoZe byva nezdrava), alebo ako zdravu a prospesnu pre nas organizmus (aby
POTRAVIN, KTORE sa vykompenzoval jej udajny nedostatok prijemnosti a hedonistickej pritazlivosti:
. y krok k odmietnutiu potravin).
sU ZVYEAINE P
< Tato dilema nie je cudzia ani Skolskému stravovaniu, pretoZe potreba zabezpedit
ODM‘ETANE' MA zdravé a pestré stravovanie sa stretava s potrebou obmedzit' dramatické ucinky
ZA ClEt Zvygl-"'- na zivotné prostredie spdsobené znecistenim a plytvanim zdrojmi. AvSak
podlahnutie tymto dvom paralelnym impulzom v jedalni, ako aj v domacnosti,
ICH ZNALOST A moZe Casto znamenat obetovanie chuti a pozitku v mene zdravia, aby sme Celili
. eSte vaznejSiemu problému: prazdnym brucham a preplnenym koSom. Vyvstava
AKCEPTACIU V teda otazka: je mozné zabezpedit dobry, zdravy a udrzatelny Skolsky obed?
PR‘EBEHU CASU Prave tu sa stava ustrednym diskurz o prijimani potravin. V prvej kapitole sme

navrhli metodologicky ramec na navrhovanie zdravych a chutnych jedal: preskumali
sme procesy a techniky varenia, ktoré maju usmernit preferencie potravin, s
ciefom prekonat’ dialektiku dobré verzus zdravé. Teraz sa pozrieme na to, ako
mbzeme u Ziakov zvySit znalost potravin, ktoré su zdravSie a udrzatelné, ale
Casto odmietané. Natlak, vydieranie a psychologicky natlak su stratégie, ktoré sa
Casto pouZivaju na presadenie potravin. Av8ak vzhladom na zisteny fakt, Ze jeme
(len) to, €o ndm chuti, nasilie, ktoré nas nuti nieCo zjest, mdze priniest okamzité
vysledky, ale ur€ite nebude mat pozitivny vplyv na nade hodnotenie potravin z
dlhodobého hladiska. Ak teda jem, pretoZe ma do toho niekto nuti, neznamena to,
Ze mi to chuti a Ze to chcem jest aj v buducnosti. Naopak, takéto postoje mézu
prispiet’ k traumam z detstva spojenym s odmietanim ur&itych potravin az do takej
miery, Zze v stravovacich navykoch dospelych uplne absentuju.

Alternativou je stratégia postupného oboznamovania sa s konkrétnymi potravinami
a tym aj so zdravou a udrzatelnou stravou. V tomto ramci, s cielom obmedzit
Siroko opisané javy, ako je ,vyberavé“ stravovanie, neofdbia alebo vrodena averzia
vocCi ur€itym chutiam (Dovey a kol., 2008), vytvorenie podmienok pre postupné
vystavenie znamena postupné zavadzanie daného potravinového stimulu mladej
cielovej skupine s cielom zvysit jeho znalost a akceptaciu. RozSirujuca sa vedecka
literatura na tato tému ukazala, ako sa da chutovy vnem, hoci je vrodeny a je
vysledkom evolu€éného procesu Cloveka, trénovat (DeCosta a kol., 2017). Ako sa
to da dosiahnut? Tu si prejdeme klucové body.

Vychova k chuti je nepretrzity proces, ktory sa za€ina uz v maternici a pokracuje
az do dospievania, ked sa definuju buduce stravovacie navyky. Preto je velmi
délezité mat’ na pamati, Ze vedomy proces postupného vystavovania sa chuti sa
musi nevyhnutne zac¢at v Case tehotenstva: najprv plodova voda a potom materské
mlieko su rozhodujucimi ,prostriedkami vychovy chuti“. Plod prostrednictvom
vyrazu tvare ukazal, Ze na r6zne chute reaguje odliSne. Po&as tehotenstva si preto
zacina vytvarat vlastné poznatky a pamat o chuti. To znamena, Ze strava matky
je v tomto Stadiu velmi délezita, rovnako ako pocas dojcenia: €im je pestrejsia,

O



@ Kapitola 2 - 0D TEGRIE K PRAXI

UDRZATELNOST V KUCHYNI

tym lepSie je dieta pripravené na prvé skuto€né zoznamenie sa s potravinami
po odstaveni. Prave pri prechode od materského mlieka k pestrej strave — z
hladiska chuti, véni a textur — si dieta za€ina vytvarat skutoény vztah k jedlu,
ktory sa mbze menit v zavislosti od zvoleného typu odstavenia. Odstavenie od
dojCenia na lyZi¢ke a odstavenie od doj¢enia vedené dietatom su prikladmi toho,
ako sa v prvom pripade mdze zacat zavadzat' do stravy zelenina (s ciefom znizit
prijem kaldrii) alebo v druhom pripade sa mbéze zac&at vytvarat fyzicky vztah k
jedlu a dynamika sebaurCenia. K odstavovaniu a asociativhemu podmiefiovaniu
sa vratime na niekolkych nasledujucich stranach. V tejto faze chceme objasnit,
Ze na zaklade dbkazov v literatire méze byt klu€¢om k zvySeniu prijmu potravy
nevzdanie sa povodne odmietaného podnetu.

Postupna expoziciaznamena skoré a v€asné predloZenie chutového podnetu (ktory
matendenciu byt odmietnuty), aby sa s nim ¢asom €oraz viac oboznamovali. Druhou
stranou tej istej mince je vystavenie v SirSom zmysle témam a vyznamom, ktoré
obklopuju zmyslovy podnet a €innosti a aktivity s nim spojené. Tento aspekt suvisi
s vyznamom vytvarania opakovanych pozitivnych zmyslovych a emocionalnych
zazitkov, ktoré postupne prispievaju k prijatiu a oceneniu potraviny, ktora by inak
mohla byt taZko ponuknutelna. Expozicia sa uskuto€fiuje najma prostrednictvom
zdielania zdévodnenia a jeho rozpravania. Je nevyhnutné vyuZivat jazykové a
kultirne obzory ciefovej skupiny: priama skusenost, hry, rozpravky a vizualne
znazornenie myslienky su nastrojmi postupného vystavovania zameraného na
deti. Podrobnejsie sa o tom hovori v tretej kapitole tejto prirucky.
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Nadia Tecco a Franco Fassio

Politicko-ekonomicko-kulturna paradigma
obehoveho hospodarstva

Nastroj na prehodnotenie Skolského stravovania

UDRZ ATELNE
HOSPODARSTVO
MGZE EXISTOVAT
LEN VTEDY, AK
HO SPREVADZA
PRIMERANA
ZNALOSTNA
EKONOMIK A,
TAKZE ULoHou
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INFORMACIE,
VYUZIVAT

ICH V PRAX| A
ODOVZDAVAT
VEDOMOST|

PROSTREDNICTVOM

PODPORY
INFORMOV ANOST]
KAZDEHO Z |cH
POUZiVATELOV

Obehové hospodarstvo je politicko-ekonomicko-kultirna paradigma, ktora
podporuje a sprevadza ekologicky prechod a prispieva k dosiahnutiu ciela
klimatickej neutrality do roku 2050, ktory je zakotveny v Zelenej dohode (Eurépska
komisia, 2019) a v 17 ciefoch udrzatelného rozvoja, ktoré prijala Organizacia
Spojenych narodov v septembri 2015.

Obehové hospodarstvo sa stalo sucastou procesu revizie pravnych predpisov
o odpadoch, ktory Eurépska komisia spustila v roku 2014 (Eurépska komisia,
2020a), a postupne sa zaclenuje aj do procesu transformacie agropotravinarskeho
systému v sulade so stratégiou Farm to Fork (Eurépska komisia, 2020b). Co to
vSak presne je a ako sa da zaclenit do skuto&ného systému vyroby a spotreby
Skolského stravovania?

Ak povazujeme hospodarstvo za nastroj, ktory umozfiuje ludskému druhu
uspokojovat svoje potreby prispésobovanim sa Zivotnému prostrediu, sucasny
linearny hospodarsky model dokazal zabezpedit vysoku (aj ked nerovnhomerne
rozlozenu) mieru vyroby a spotreby pre rychlo rasticu populaciu, ale za cenu
silnych environmentalnych tlakov, pokial ide o spotrebu energie, vyCerpavanie
zdrojov (az po ohrozenie ich schopnosti regeneracie), narusenie rovnovahy,
ktora charakterizuje synergicky dialdg medzi réznymi ekosystémami a produkciu
znecistujucich latok. Ide o model, v ktorom je Zivotny cyklus vyrobkov prili§ kratky v
porovnani s obrovskym mnozZstvom spotrebovanych primarnych surovin, energie
a vyprodukovanych znedcistujucich latok.

Vysledkom tejto nerovnovahy je skreslené vnimanie hojnosti tvarou v tvar rastucej
krehkosti a strate odolnosti prirodnych, potravinovych a socialnych systémov.

Na druhej strane obehové hospodarstvo navrhuje ako alternativu cyklicky
hospodarsky model, v ktorom sa uplatiiuje princip regeneracie, a to tak pri
vyrobkoch kazdodennej spotreby, ako aj pri hospodareni s prirodnym kapitalom.
Vyroba a spotreba su mozné vtedy, ked sa zdroje vyuzivaju v sulade s ich
regeneraénou schopnostou. Tazba zdrojov sa minimalizuje zachovanim
hodnoty zdrojov, optimalizaciou a predizenim pouzivania vyrobkov alebo sluzieb
a vyuzivanim odchadzajucich zdrojov (odpadu a vedlajSich produktov) ako
vstupov v nasledujucich cykloch alebo ako sucast’ inych vyrobnych odvetvi (v
nasledujucich odsekoch sa budeme zaoberat klasifikaciou cyklov a ich funkénym
vyuzitim). Prehodnotenim vyrobného procesu na zadiatku cyklu sa teda znizuje
mnozstvo odpadu produkovaného na konci cyklu, ¢im sa znizuje aj ekologicka
stopa na planéte. Obehové hospodarstvo je teda navrh s politickymi, kultdrnymi
a hospodarskymi désledkami, ktorého ciefom je obnovit rovhovahu metabolizmu
energetickych a materidlovych tokov vo vyrobnych systémoch vratane
potravinového systému, a teda aj systému Skolskych obedov (Jurgilevich et al.,
2016; Fassio & Tecco, 2019).
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Skolské stravovanie je totiz z hladiska svojich funkcii a $truktdry oblastou, v ktorej
sa obehové hospodarstvo mdze posilnit' a upevnit a najst si Zivnu pédu vzhladom
na koexistenciu oblasti kompetencii a sfér vplyvu, ktoré su dobre integrované.
Z tohto dévodu mdze obehové hospodarstvo prispiet k prehodnoteniu ,systému
Skolskych obedov“, pocnuc vyberom regenerativnych polnohospodarskych
modelov a dodavatelskych retazcov schopnych obnovit miestnu ekonomicko-
produkénu Strukturu, ako aj pohladom na spbsob vyberu a hospodarenie so
surovinami, balenie, spésob zostavovania jedalnych listkov, opatrenia na znizenie
potravinového odpadu vo faze spracovania a spotreby (Sehnem et al., 2023),
pridavanie hodnoty vedlajSim produktom a mnohé dalSie opatrenia, ktoré by sa
mali uplatiiovat v kontexte jedalni a zahrnut ako témy na diskusiu do Skolskych
osnov. llustrujme tato dvahu s odkazom na ,vyzivu“ a ,metabolizmus®, klucové
pojmy v Skolskom stravovani aj v obehovom hospodarstve.

Ak vychadzame zo skuto€nosti, Ze pojem ,strava“ je odvodeny z gréckeho diaita
(spbsob zZivota) a latinského dies (der), je zrejmé, ze uloha Skolského stravovania
daleko presahuje jednoduché poskytovanie stravy. Poskytuje aj sluzbu, ktora kazdy
den ponuka priestor a ¢as vhodny na starostlivost o zdravie a zivotné prostredie
a umoznuje zdravy, udrzatelny spbsob Zivota v ramci vychovnej sudrznosti vo
vztahu Skola — rodina. Takto je spravna strava, podobne ako kvalita potravin,
ktoré konzumujeme, spojena so zdravim Zivotného prostredia a spolo¢nosti, ak
uvazujeme systémovo.

Metabolizmus je na druhej strane jednou z poziadaviek, ktoré je potrebné
zohladnit' pri zostavovani Skolskych jedalniCkov, a suvisi s potrebami tych, ktori
budu jedlo konzumovat, a s tym, ako sa zo Zivin vnesenych do jedla vyraba
energia v zavislosti od Specifickych potrieb organizmu. Cielom je vytvorit v tele
»dynamicku rovnovahu®, rovnovahu medzi vstupmi (potrava) a vystupmi (vydaj
energie). V tomto zmysle existuje paralela s obehovym hospodarstvom, ktoré
sa snazi uspokojit zakladné potreby (vratane potravin) pri zachovani rovnovahy
medzi obnovou zdrojov a ich spotrebou. Napriklad tak, ako si nedovolime prijimat
latky, ktoré naSe telo nedokaze metabolizovat' (napr. mikroplasty), nemali by sme
vyrabat’ predmety, ktoré systém zberu odpadu nedokaze metabolizovat. Priroda
nepozna vyznam slova ,odpad®, pretoze vSetko sa metabolizuje v ramci toku
medzi piatimi prirodnymi riSami (rastliny, ZivoCichy, jednobunkovce, baktérie a
huby). Z tohto hladiska by jedlo v jedalni nemalo byt ni¢im inym ako vyrazom
¢innosti, ktora reaguje na potreby spravneho fungovania fudského metabolizmu,
ale aj Zivotného prostredia.

Na zaver mozno konS$tatovat, ze obehové hospodarstvo je jednym z moznych
nastrojov, ktoré mame k dispozicii na uplatnenie systémového pristupu k
dodavatelskému retazcu Skolského stravovania a na spojenie hospodarskej
efektivnosti, environmentalnej udrzatelnosti, zdravia a socialneho zaclenenia za

O



@ Kapitola 2 - OD TEORIE K PRAXI UDRZATELNOST V KUCHYNI

predpokladu, Ze sa zapojime do komplexnej transformacie, do ktorej budu zapojeni
vSetci UCastnici dodavatelského retazca. V nasledujucich Castiach sa pokusime
zamerat na zavedenie obehovosti do procesu riadenia a transformacie surovin
ako doplnku k stratégii vychovy k chuti, ktora cyklickym a postupnym spésobom
(poCas Skolského roka) podporuje akceptaciu potravin, ktoré su prospesné pre
zdravie, zivotné prostredie a chutové bunky prostrednictvom zazitku z jedla v
jedalni.
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Franco Fassio a Nadia Tecco

Zlozka ako kapital

Politicky a systémovy pristup k surovinam
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RieSenie otazky kvality surovin pri gastronomickej priprave Skolskych jedal nas
nevyhnutne vedie k rieSeniu otazky kapitalu, chapaného v jeho réznych vyznamoch
(prirodny, kultarny, ludsky, socialny, vztahovy).

Kazda ingrediencia, sucast ,prirodného kapitalu®, ¢i uz ide o surovinu alebo o
vysledok transformacéného procesu, je zdrojom, ktorého potencial sa musi vyuzit
pri realizacii receptov (kultirny kapital), aby sa mohlo realizovat $kolské jedlo
(sluzba) a blaho, ktoré vytvara (Uzitok).

ESte skér je vysledkom interakcie medzi prirodnym kapitalom, t. j. celkovou
zasobou statkov prirodného pdvodu, ktoré priamo a nepriamo poskytuju fudom
tovary (vratane potravin) a sluzby s hodnotou (Costanza a Daly, 1992), a ludskym
kapitalom, ktory zasa zahffia vybudovany kapital, fudsky kapital a socialny/
kulturny kapital (Costanza, 2020).

Tato interakcia ovplyvriuje blahobyt Eloveka a je nevyhnutna pre preZitie prostredia,
ktoré ju vytvara. Kapital by sa preto mal pri jeho preberani z hospodarskeho
sektora chéapat’ vo fyzickom a penaznom vyjadreni a v zmysle blahobytu, ktory
biodiverzita poskytuje ludstvu, a to aj preto, aby sa nim riadili rozhodnutia tvorcov
verejnej politiky.

Zachovanie a zlep3enie [udského blahobytu si preto vyzZzaduje rovnovahu
medzi vSetkymi naSimi aktivami: jednotlivcami, spolo€nostou, vybudovanym
hospodarstvom a ekosystémami. Toto prehodnotenie nasho pohladu na ,prirodu®
a na to, ¢o rozumieme pod pojmom kapital, je nevyhnutné na vyrie$enie problému,
ako vybudovat’ udrzatelnu a zelatelnu buducnost’ pre fudstvo.
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Tak ako sme sa Casom naudili, Ze je dblezité neoddelovat tri hlavné sféry
udrzatelnosti — environmentalnu, ekonomicku a socialnu — tym, Ze si osvojime ¢o
najviac ekocentricku perspektivu (Lozano, 2008), tak by sme nemali oddelovat
rézne podstaty, ktoré davaju obsah slovu ,kapital, napriklad oddelovat prirodné
od kultarneho a ludského.

V konkrétnom pripade Skolského obeda tato revizia zahffia aj nas pristup k zlozke,
ktora by sa mala chapat nielen ako produktivny vstup, ale aj ako zdroj vyZivy na
podporu duSevnej a fyzickej pohody Ziakov a ako nastroj na ochranu, regeneréaciu
a zlepSenie Zivotného prostredia, kultury, miestnej oblasti a vztahov v komunite.

Premenné ako spbsob vyroby a jej vplyv na Zivotné prostredie, pdvod, sezénnost,
Cerstvost, prislusnost k systému vedomosti a tradicii, ktoré treba chranit a
zachovavat, rozsah vyroby, spravodlivost ceny, logistika a schopnost' efektivne
a ucinne hospodarit so surovinou v ramci rovnovahy jedla a jedalneho listka
nadobudaju politickl hodnotu v riadeni verejného Zivota a spolo&ného dobra.
Je potrebné, aby si vSetci za€astneni, od vyberu aZ po riadenie a transformaciu
ingrediencie, uvedomovali zodpovednost, ktoru nesu, a regeneracny prispevok,
ktory mézu poskytnut’ roznym zu€astnenym kapitalom.
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Nahuel Burraco

Zlozka ako vztah

0d celkového pristupu k polotovarom

Koncepcia ,,obehového hospodarstva pre potraviny” sa mdze uplatnit v kuchyni
prostrednictvom vedeckych poznatkov pouzivanych pri spracovani potravin, ¢o
vedie k hlbokému prehodnoteniu prirodného a kulturneho kapitalu obsiahnutého v
zlozkach, procesoch a poznatkoch, ktoré ich vytvorili a ktoré prispeju k vytvoreniu
Skolského jedla. Pohlad na recept ako na viac nez len zoznam surovin a krokov
nam umoznuje pochopit vztahy medzi zlozkami a dosiahnut nové konecné
vysledky. Toto uvedomenie poskytuje kucharovi komplexny pohlad na prirodny a
kulturny kapitél a transformac¢né procesy a umoZznuje interpretaciu, ktord nam moze
umoznit’ odstranit navyky a Standardné pracovné postupy, ktoré nas automaticky
a Casto nevedome vedu k pouzivaniu, transformacii a spotrebe. Kazdu zlozku
mozno vnimat ako funk&ény prvok v systéme s vlastnou ulohou a potencialom,
KAiDlJ ZLOZKu ktory staci identifikovat a prijat. Filozofia ,Cirkularneho varenia“ spociva v tom, ze
neexistuje ni¢ také ako nevedomy odpad, iba noveé zloZky a nové moznosti.

MOZNO
o Tato myslienka sa premieta do pristupu, ktory mozno definovat ako ,cela surovina®:
PO\/AzOVAT kazda surovina sa musi posudzovat ako celok, priCom sa definuju jednotlivé
. Casti, ktoré ju tvoria, a ich vlastnosti a spajaju sa s technikami gastronomicke;j
ZA FUNKCNY transformacie na vytvorenie vzdjomne prepojenych pripravkov. Je to systém,
ktory sa vo svojej podstate neboji neoCakavanych udalosti, ale je vhodny na
PRVOK SYSTEMU S ich zvladnutie. Ide o transformaciu kazdej Casti rastliny a ziskaného vyrobku z

VLASTNOU uLOHOU h]adlska V|Aacerych ucg!o.v,.co zpamena, ze al&m ku_charl,v.c? fgze na\v/_rhu pre’dstayla
viacero spbsobov vyuzitia jedného prvku, maju k dispozicii viac zloZiek a nastrojov

A POTENCV\LOM na zostavenie jedalneho listka a receptov.

Tento pristup bol a stale je beZznou praxou v ramci gastronomickej kultury spojenej
so zivoCiSnymi bielkovinami. V skuto€nosti existuju rozne stratégie, ako €o najlepsie
vyuzit v8etky Casti zvierata, ako su hnedé alebo Cire masové vyvary, rybie vyvary
alebo biskvity, dusené vnutornosti alebo pastéty a mnohé dalSie, ktoré vychadzaju
z ludového kulturneho dedi¢stva ,ni€ nevyhadzovat® alebo modernejSieho
reStauracného pristupu ,0d nosa po chvost‘. Zda sa, ze pre zeleninu platia
iné pravidla. Vzhladom na ich hojnost a nizSiu ekonomickd hodnotu sa s nimi
zaobchadza povrchnejSie a pomer prace a vysledku pri ich integralnom pouziti
sa nepovazuje za uCelny. Svet zeleniny je v8ak v skutonosti vefmi komplexny a
plny moznosti; staci si spomenut na vSetky druhy zeleniny, ktoré ponuka kazdé
rotné obdobie. Na rozdiel od zvierat vS8ak neexistuje jednoducha, spolo¢na
gastronomicka klasifikacia. M6Zeme ich klasifikovat podfla botanickej elade, farby
alebo Casti rastliny (list, kvet, stonka, plod, koreri, cibula, semeno, struk). Kazda
z tychto klasifikacii poskytuje uzito&né informacie, ktoré sa daju pouZit' v kuchyni.
Pri pohlade na r6zne botanické Celfade sa mézeme napriklad dozvediet, ze pri
poskodeni bunkovych stien (napriklad krajanim) kapustovité rastliny (ako karfiol,
brokolica a kapusta) a alliums (ako cesnak, cibula, por a Salotka) vytvaraju nové
vbne a chute enzymatickou cestou, o méze byt uzitoéné pri riadeni prijimania
alebo odmietania tejto zeleniny. Napriklad pri krgjani struc¢ikov cesnaku sa vytvara
a uvolfiuje intenzivnejSia, ostrejSia a niekedy aj pikantnejSia chut. Ak sa v3ak
strucik cesnaku uplne uvari a potom naseka, vznikne sladka a aromaticka pasta.
Farby nam umoZznuju identifikovat typ pigmentu (chlorofyl, karotenoidy, antokyany,
lykopén) pritomného v zelenine, a tak prispdsobit’ proces transformacie, aby sa
zachovala jej jasna farba, ako je to v pripade chlorofylu v zelenej zelenine, ako je

Spenat, mangold a cuketa.
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KLASIFIKACIA ZLOZIEK S CIELOM VYUZ|T VSETKY
ICH CAST| A PRIDATF HODNOTU PROSTREDNICTVOM
POLOTOVAROV

Klasifikacia podla Casti rastliny spolu s ostatnymi informaciami nam napokon
umoznuje definovat’ najvhodnejSie techniky spracovania a typ polotovaru, ktory
mozno ziskat v zavislosti od rastliny a jej ¢asti. Uginnost polotovaru spoéiva
v jeho jednoduchosti a univerzalnosti. Vytvorenie polotovaru bez priliSného
mnozstva charakteristik (napr. cukor, sofl, korenie, transformacné procesy), ktoré
definuju jeho pouzitie, rozSiruje moznosti kazdého z tychto vyrobkov a podporuje
kombinacie polotovarov. Tento spdsob prace mdze byt preto uzito¢ny tak vo faze
planovania nakupnych a spracovatelskych postupov, ako aj pri riadeni skladovania
a chladenia. Napokon, polotovar méze byt zakladnym nastrojom na vytvaranie
vzajomne prepojenych jedalnych listkov, ktoré sa skladaju z kombinacie viacerych
polotovarov. Napriklad husté pyré ziskané zo Skrobovej zeleniny (karfiol, tekvica
alebo zeler) sa md6ze kombinovat so zeleninovymi prilohami (ako su semena,
prasok alebo lupienky) ziskanymi zo Supiek, semien a odrezkov ziskanych pocas
spracovania.

Niz8ie uvedené obrazky poskytuju navod na rozdelenie zeleniny na jej zlozky vo
vztahu k celkovej hmotnosti vychodiskovej zlozky na vyrobu réznych polotovarov.
Ako priklady su pouzité paradajky, karfiol, Cervena repa a jarna cibufka. Kazda
Cast' zeleniny sa mdze spracovat’ podfa optimalneho postupu v zavislosti od jej
vlastnosti.

Obrazok na nasledujucej strane
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Pritomnost lykopénu v paradajkdch
prispieva k vytvoreniu komplexnej
chuti umami, ked' sa paradajky varia
dlhsi ¢as. Lykopén sa nachadza
najmé v supke a semendch
paradajok.

Paradajky @
\

0BRAZOK 10: OD PRISTUPU ZALOZENEHO NA CELYCH ZLOZKACH K POLOTOVAROM
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POLOTOVAR

POLOTOVAR

Rustikalne paradajkové omacky,
lakto- fermentované paradajky,
paradajky susené na slnku a
konfitované paradajky

Omacky, paradajkové
koncentraty, pasterizované
lipané paradajky
a mlieCne fermentované
paradajky

Okvetné listky a lupienky

Instantné granulované
bujony, farbené a ochutené
prasky, pasterizované
koZe a koncentraty
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UDRZATELNOST V KUCHYNI

Karfiol

Kapusta sa vyznacuje bohatym
zastupenim rastlinnych vlakien a Skrobov.
Vdaka tejto vlastnosti sa dé spracovat
na univerzalne husté skrobové pyré na
vyrobu polievok, omacok, velouté, fans,
slanych kolacov a dalsich.

0BRAZOK 11: OD PRISTUPU ZALOZENEHO NA CELYCH ZLOZKACH K POLOTOVAROM
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UDRZATELNOST V KUCHYNI

Cervena
repa

Cervend repa vdadi za svoju fialov farbu
antokyanom. Tieto pigmenty su dobre
rozpustné vo vode a citlivé na zmeny pH.
Cervend repa mé tieZ vysoky obsah cukrov
a jej prasok sa méZe pouZit na farbenie aj

o

sladenie.

o

/NN

0BRAZOK 12: 0D PRISTUPU ZALOZENEHO NA CELYCH ZLOZKACH K POLOTOVAROM
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UDRZATELNOST V KUCHYNI

Jarna cibul'ka

Jarna cibulka patri do ¢elade cibulovitych
(Allium) a podobne ako kapustovité rastliny
uvolfiuje aromatické zliceniny enzymatickou
cestou, ked’ sa poskodia jej bunkové
membrany (Co sa stdva, ked'je surova).
Spdsob spracovania tychto surovin preto
urcuje ich senzorické vlastnosti.

|

0BRAZOK 13: 0D PRISTUPU ZALOZENEHO NA CELYCH ZLOZKACH K POLOTOVAROM
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Franco Fassio a Nadia Tecco

Cyklickost ako operacny ramec

Priority uplatiiovania obehového hospodarstva v kuchyni

V KRUHU SA PROCES
TRANSFORMACIE
VRACIA K
POCIATOENYM
PODMIENKAM A
NEKONECNE SA
OBNOVUIE

Obehové hospodarstvo, najma pokial ide o potraviny, sa dosahuje prehodnotenim
celého dodavatel'ského retazca vyrobku alebo sluzby regenerativnym spésobom.
Pojem ,cyklickost® je taky spdsob fungovania, ktorého cielom je znizit negativny
vplyv vyrobku alebo sluzby na nulu, prijat stratégie ekodizajnu na prediZenie
ich zivotného cyklu, dbat na to, aby sa akykolvek odpad (vystup) stal zdrojom
(vstupom) pre rovnaké alebo iné vyrobné systémy a v o najvacsej miere vyuzivat
energiu z obnovitelnych zdrojov.
Co v8ak znamena ,cyklickost* v $kolskej jedalni a ¢o znamena pouzivat
ingrediencie podla kruhovej logiky?

V su€asnom jazyku sme si zvykli pouzivat pojem ,cyklus® na oznacenie javu
alebo série javov, ktoré sa vyskytuju usporiadanym spdsobom a opakuju sa vo
viac €i menej pravidelnych intervaloch (cyklus ro¢nych obdobi, mesacny cyklus,
kolobeh vody). Kruh sa pouziva na vyjadrenie cyklickosti a opisuje postupnost,
ktora je samostatna, nema presny pociato¢ny a koncovy bod a méze sa opakovat
donekonecna. Na rozdiel od Ciary, ktora jasne definuje pocCiatony a koncovy bod
a vzdialenost medzi nimi, v kruhu sa proces transformacie vracia k pociatocnym
podmienkam a nekoneéne sa obnovuje.

Vieme, ze podla druhého principu termodynamiky sa pri premenach hmoty zvySuje
entropia a rychlost degradacie vlastnosti hmoty, o vedie k postupnej strate hodnoty
(downcycling). Uplatnenie logiky cyklickosti na potravinovy systém (vratane
roznych faz vyroby, ako aj vstupov do vyroby, od surovin cez obaly, energiu az po
vodné zdroje) nemusi Uplne odstranit odpad. UmozZriuje vSak aspor vyrazne znizit
mnozstvo odpadu (€o nasledne znizuje potrebu tazby a vyroby novych zdrojov)
a priradit nové hodnoty a vyznamy podla logiky upcyklacie (Aschemann-Witzel
et al., 2023; Serventi, 2020) tomu, ¢o sa — v désledku zvyku, Standardizovanych
postupov alebo jednoducho zbrklosti — prili§ lahko stava odpadom.

Je teda zrejmé, Ze ide o pristup, ktory sa na odpad a energiu pozera z dlhodobého
hladiska, preventivne, regenerane a obnovitelne, a ktory musi byt riadeny tak,
aby sme zabezpedili, Zze prirodny kapital, ktory mame k dispozicii, budd moct
vyuzivat aj buduce generacie. Aj tie sa musia naucit, ako ho udrzat ,pri Zivote* pre
dalSie generacie, a tak dalej, cyklicky.

Na tento ucel je potrebné zaCat od zaliatku a pokusit sa uplatnit' niektoré
usmernenia, ktoré sa aj v kontexte Skolského stravovania mdzu premenit na
stratégie, ktoré sa maju realizovat s ciefom zabezpecit obeh systému. V tomto
smere nam moéze pomoct ramec ,9 R* obehového hospodarstva (Potting et al.,
2017). Tento nastroj mozno pouzit na pochopenie priorit opatreni, ktoré by sa mali
realizovat, priCom sa zdéraziiuje déleZitost pochopenia, Ze obehové myslenie
daleko presahuje jednoduchu &innost’ recyklacie.

Tato klasifikacia sa Casom stala medzinarodne €oraz vyznamnejSou.

©
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Stratégie cirkulacie v poradi podla dolezitosti
Obehové hospodarstvo Stratégie

Eliminovat’ potrebu produktu tym, Ze sa A A A

ZvySovanie
cirkularnosti

Pravidlo:
vysSia uroven
cirkulacie =
menej prirodnych

zdrojov a mensi
tlak na Zivotné
prostredie

Linearne hospodarstvo

Inteligen-
tnejsie
pouzivanie
a vyroba
vyrobkov

Predizenie
Zivotnosti
vyrobkov a
ich Casti

Uzito€né
vyuzitie
materialov

Zdroj: RLI 2015; edited by PBL

RO Odmietnutie

R1 Prehodnotenie

R2 Znizenie

R3 Opatovné

R5 Renovacia

R6 ZnovupouZitie  ich gasti v novom vyrobku s rovnakou

R7 Zmena Gcelu
pouzitia

R8 Recyklacia

R9 Obnovenie

jeho funkcia zrusi, alebo sa nahradi Uplne

odliSnym produktom, ktory plni tu istu

funkciu. Inovacie
v oblasti

zakladnych

technologii

Zintenzivnit pouzivanie vyrobku (napr.
zdielanim vyrobku alebo uvedenim multi-
funkénych vyrobkov na trh)

Zvysit ucinnost vyroby alebo pouzivania Inovacie v
vyrobku spotrebovanim mensieho dizajne
mnozstva prirodnych zdrojov a materialov vyrobku

Opéatovné pouzitie vyradeného vyrobku
inym spotrebitelom, ktory je stale v

PN , . Inovacia
dobrom stave a plni svoju pévodnu funkciu

pouzitie modelu
prijmov
Oprava a udrzba chybného vyrobku, aby
sa mohol pouzivat' so svojou pévodnou
R4 Oprava funkciou
Socialno-
kultarna
Obnovenie starého vyrobku a jeho moder- zmena
nizacia

Pouzitie asti vyradenych vyrobkov alebo

funkciou

Pouzitie vyradenych vyrobkov alebo ich
Casti v novom vyrobku s inou funkciou

Spracovat’ materialy s cielom ziskat
rovnaku (vysoku) alebo nizsiu (nizku)
kvalitu

Spalovanie materialov s vyuzitim energie

pbl.nl

v

Tu su zoradené od najvyznamnejSich po tie (R8 a R9), ktoré mozno este zaradit
do linearneho ekonomického modelu

0) ODMIETNUTIE
Odmietnut nakup alebo vyrobu nového tovaru. Sme povolani chranit a obnovovat
prirodny kapital tym, Ze sa ho snazime rozumne vyuZzivat.

1) PREHODNOTENIE
Prehodnotit’ spdsob vyroby, nakupu a spravy zdrojov znamena spochybnit’ urcité
zauzivané zvyky, ktoré mozu byt hlavnou prekazkou udrzatefného rozvoja.

2) ZNIZENIE
Je nevyhnutné znizit tlak nasho hospodarskeho modelu na ekosystémy. Musime
sa naucit’ pouzivat menej surovin a menej energie na vyrobu rovnakého vyrobku

a pochopit, ako minimalizovat vplyv na Zivotné prostredie a odpad vo vSetkych
fazach vyroby a pouzivania tovaru a sluzieb.
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3) OPATOVNE POUZITIE
Opatovné pouzitie znamena uznanie a rozsirenie hodnoty tovaru v ¢ase tym, Ze ked
sa stane pre svojho majitela nepotrebnym (vyradeny, ale stale funkény vyrobok),
mdbze byt odovzdany novému pouzivatelovi bez toho, aby sa stal odpadom, alebo
jeho funkénost znovu objavi ta ista osoba, ktora ho chcela vyhodit.

P

4) OPRAVA
Oprava a udrzba nefunkéného vyrobku, aby sa mohol pouzivat na svoju povodnu
funkciu.

5) RENOVACIA
Stratégia zamerana na obnovenie chybného vyrobku a jeho aktualizaciu tak, aby
plnil rovnaku funkciu, na aku bol uréeny.

6) ZNOVUPOUZITIE
Pouzitie vyradenych vyrobkov alebo ich €asti v novom vyrobku s rovnakou
funkciou.

7) ZMENA UCELU POUZITIA
Pouzitie vyradeného vyrobku alebo jeho Casti v novom vyrobku s inou funkciou.

8) RECYKLACIA
Recyklovat znamena vyrobit druhd surovinu rovnakej alebo nizSej kvality z
existujuceho vyrobku, ktory sa zbiera oddelene.

9) OBNOVENIE
Ziskavanie energie spalovanim materialov.

Ako ste si mozno v8imli, model v skuto€nosti pouziva 10 R na vysvetlenie
hlavnych c&innosti, ktoré charakterizuju kruhovy podnikatelsky model, pri¢om
¢innost’ ,,Odmietnutie” (RO) sa povazuje za najuslachtilejSiu, pretoze vychadza z
potreby vyvratit ekonomicky model, ktory sa nadalej sprava, akoby na$e limity boli
nekonecné.

Na zaver, v sulade s uplatiovanim ramca 9/10 R (Potting et al., 2017)
prispésobeného kontextu Skolského stravovania, bude preto potrebné v sulade so
zasadou relevantnosti a priority prejst na:

e efektivnejSiu vyrobu a vyuzivanie surovin a inych vyrobnych vstupov (odmietnut,
prehodnotit, znizit)

« prediZenie Zivotnosti vyrobku a jeho komponentov (opatovné pouzitie, oprava,
renovacia, repasovanie, opatovné pouzitie)

e pridavanie hodnoty nevyhnutnému odpadu/odpadu jeho zaglenenim, ak je to
mozné, do novych vyrobnych cyklov (recyklacia, zhodnocovanie)

V nasledujucich kapitolach budeme podrobnejSie analyzovat, ako mozZno
cyklickost uplatnit v kuchyni, a to prostrednictvom Styroch hlavnych cyklov:
Cistého cyklu, kratkeho cyklu, dlhého cyklu a kaskadového cyklu. Tieto Styri
prevadzkové rezimy uvadzaju do praxe to, ¢o naznacuje model 9/10 R. Tieto
Styri hlavné formy cyklickosti, chapané ako nepretrzita kruhova tvorba hodnoty,
sa uplatfuju vo vSetkych procesoch a fazach a mozno ich zhrnut takto (v podobe,

02
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ktora sa zatial neuplatiiuje v kuchyni, ako to urobime v nasledujucej kapitole):

o CISTE CYKLY: Jednoducha demontaz vyrobku a &istota kazdej z jeho zloZiek
su dolezitymi faktormi, ktoré umoZzfiuju, aby sa kazda €ast vyrobku metabolizovala
v biologickych alebo technickych cykloch. V praxi plati, Ze ¢im viac su materialy
navrhnuté tak, aby si zachovali svoju Cistotu alebo aby sa aspon dali l'ahko
oddelit a obnovit, tym viac sa mdzZe cyklickost premietnut do ekonomicky a
environmentalne vyhodnych tokov. Na vytvorenie maximalnej hodnoty je preto
potrebné, aby surovina mala urc€itu Cistotu (napr. bez pesticidov na Supke) a aby
vyrobok a jeho zloZky mali dobru kvalitu, aby sa mohli zhodnotit’ ako celok.

e KRATKE CYKLY: Tieto cykly mozno definovat ako kratke v tom zmysle, Ze
material sa opatovne dostava do vyrobného procesu v obmedzenom priestore a
Case. KedZe néklady na zber, opatovné spracovanie a obnovu vyrobku, suciastky
alebo materialu su niz8ie ako pri linearnej alternative, zavedenie kratkych cyklov
je z ekonomického hladiska velmi vyhodné a prinos sa zvySuje s rastucimi cenami
zdrojov.

* V]ACNASOBNE ALEBO DLHE CYKLY: Prinosom je o najdlhdie pouzivanie
vyrobku, komponentu alebo materialu. To mozno dosiahnut bud vykonanim
niekolkych po sebe nasledujucich cyklov, alebo stravenim dihSieho €asu v ramci
jedného cyklu. Dlhodobé pouZivanie, samozrejme, nahradza toky prvotnych
materialov a pésobi proti rozptylu materialov z aktivneho hospodarstva.

e KASKADOVE CYKLY: Vytvorenie hodnoty z pouZitia &istej suroviny mozno
dosiahnut’ aj jej pouzitim v po sebe nasledujucich cykloch patriacich do toho istého
priemyselného odvetvia alebo dokonca do réznych odvetvi. Prijatim symbiotickej
logiky medzi dvoma réznymi priemyselnymi odvetviami (priemyselna symbiéza) sa
surovina vyuziva v plnom rozsahu, ¢im sa minimalizuje moznost’ vzniku odpadu.
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Carol Povigna

Cisté, kratke, dihé a kaskadové cykly

Ako uplatnif teériu cyklu v kuchyni pri zostavovani jedalneho listka

STYRI CYKLY
(CISTY, KRATKY,
DLHY, KASKADOVY)
PREDSTAVUIU
RGZNE SPGSOBY
PLANOVANI|A
VYUZITIA SUROVIN:
KOEXISTUIU PRI
ZOSTAVOVANI
JEDALNEHO LiSTKA
STRUKTUROVANEHO
NA N|EKOLKO DnI,
PRICOM CIELOM JE
POSILNIT KAZDU
CAST ZLOZKY

Pojem upcyklacia sa v najrozSirenejSom a najbeznejSom zmysle vztahuje
na odpad, ktory uz bol vyprodukovany a ktory mozno vdaka odhodlaniu a
kreativite reinterpretovat a pridat mu hodnotu, aby sa mohol znovu zapojit do
vyrobného retazca a znovu sa oznacit' a funkéne vyuZit (pozri napriklad gumu z
pneumatik premenenu na pasy, prazdne plastové nadoby na dekorativne vazy
atd.). Cyklickost' aplikovana na potraviny a najma na prisady nam pritom méze
umoznit’ systematizovat’ a Uplne nanovo definovat nas pristup ku gastronomickej
transforméacii.

V minulosti, & uz v beznych domacnostiach, v profesionalnom prostredi alebo
v kuchyniach bohatych [udi, plytvanie potravinami neexistovalo a kazda
gastronomicka tradicia je plna prikladov, ktoré to dokazuju. Stary chlieb sa
pouzival na zahustovanie polievok, na vypchavanie masovych gulé&ok alebo na
prikrytie a ochranu chulostivych ingrediencii po€as varenia; maso sa ¢asom znovu
spracuvalo v takmer nekone&nych procesoch recyklacie. Prizna¢ny je v tomto
smere irsky vers, ktorého témou je pecené jahfia podavané:

,V nedelu teplé, v pondelok studené, v utorok hasé, v stredu mleté, vo Stvrtok kari,
v piatok vyvar, v sobotu tvarohovy kolac*.

Kola€ — z nedelnej horucej pe€ienky — je dnes znamejsi pod nazvom pastiersky
kola¢ (vefmi podobny kolag cottage sa zvyC€ajne pripravuje z hovadzieho masa).
Maso, ktorého Stava sa vyluhovala v piatkovom vyvare, sa posype zemiakovou
kaSou (mozno aj zvydnou) a upedie sa, aby sa z neho stalo nie€o chutné.

Styri cykly definované v obehovom hospodarstve, aplikované na potraviny, nam
pomahaju v dneSnom svete, v ktorom sa vytratili mnohé motivacie z minulosti:
hlad a nedostatok uz nie su hnacou silou gastronomickej predstavivosti a mnohé
znalosti a zru€nosti typické pre tradi€nu kuchyriu sa zabudli. Avdak nové motivacie
a nové vedomie nasho vztahu k Zivotnému prostrediu a naSej zodpovednosti
voci spolo¢nosti si vyZzaduju nielen vymyslanie (alebo znovuobjavovanie) jedal, v
ktorych zvySky ziskavaju nové podoby, ale aj zmenu spdsobu varenia. Ingrediencia
ako hodnotny predmet je jedla vcelku a ako taka musi byt vdaka zru€nostiam
transformacie interpretovana vcelku. Osoby zapojené do spracovania poznaju
vedlajie produkty kazdej transformacie, ktoré sa daju vyuzit na dalSie procesy,
ktoré su velmi zaujimavé pre definovanie senzorickych profilov orientovanych
na prijatie a pdzitok. Trvanlivé spotrebné vyrobky, ako napriklad chlieb a mlie¢ne
vyrobky, su univerzalne a funk&ne vhodné na viaceré procesy. Mame technolégie
na podporu skladovania a zaru€enie udrzania teploty, mame moznost planovat
pracu pomocou polotovarov v ponuke a celkovo dokazeme predchadzat’ vzniku
odpadu namiesto toho, aby sme s nim nakladali.

Styri cykly predstavuju rézne spdsoby, ako planovat vyuZitie surovin. Su
zaroven pohladom (alebo poméckou), pomocou ktorého mozno zostavit' jedlo a
zorganizovat pripravu surovin - Mise en place (a tym aj pracu v kuchyni). Tieto
cykly sa navzajom dopifiaju v jedalnom listku rozvrhnutom na viac dni, kedze
premenna, ktora ich odliduje, je vzdialenost (Casova al/alebo priestorova) medzi
kritickym momentom, ked mdéze vzniknut odpad, a jeho opatovnym vyuzitim v
systéme.

Je preto bezné, Ze niektoré suroviny pouZité na pripravu jedla nevytvaraju Ziadny
odpad a pouziju sa celé — hovorime o Cistom cykle. Iné suroviny mézu byt pouzité
po Castiach v réznych jedlach v ramci jedného dna (kratky cyklus) alebo poc&as
viacerych dni (dlhy cyklus).

Napokon kuchyria, ktora je su€astou hustej siete vztahov medzi produkciou
potravin a komunitou, mdéze znovu pridavat hodnotu aj cez vymenu. Mbze
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spracovat’ vedlajSie produkty z inych vyrobnych procesov v ramci toho istého
zariadenia alebo od susednych podnikov (kaskadovy cyklus).

Pozrime sa blizSie na kazdy z tychto Styroch cyklov, aby sme lepSie pochopili, ako
ich mozno vyuzit ako néastroj planovania v kuchyni.

Cisty cyklus

Cisty cyklus zdbraznuje hodnotu suroviny ako celku: kazda ¢ast’ ingrediencie sa
funkéne vyuziva v ramci jedného pokrmu, pricom sa uznava uloha a hodnota
v8etkych prvkov, z ktorych sa pokrm sklada. Zdéraznuje sa senzoricka kvalita
suroviny ako celku, jej vyZivové vlastnosti sa zachovavaju vdaka starostlivému
spracovaniu a prakticky sa ukazuje, Ze kontaminacia prisadami a inymi
spracovanymi zlozkami nie je potrebna, pretoZe surovina sama osebe ponuka
v8etky moznosti na vytvorenie hodnotného vyrobku. Cistota suroviny sa tak
zachovava pocas vsetkych krokov spracovania.

Vezmite si napriklad zeler. Priprava sa zagina dékladnym umytim, po ktorom
nasleduje odstranenie nepravidelnej vlaknitej Supky. Vnutorna Skrobnaté Cast’ sa
nakraja na platky a okraje platkov sa orezu, aby sa ziskali pravidelné obdizniky
alebo kosostvorce, ktoré sa moOzZu pripravit ako steaky. Zatial mame tri Casti:
Supku, vonkaj$iu duzinu a vnatorny stred. Supka sa méZe opiect v rare, aby sa
vytvorili vone a chute charakteristické pre Maillardovu reakciu, potom sa ponori
do vody na extrakciu pri teplote 80 °C a vzniknuta tekutina sa odparenim zahusti,
aby sa ziskala bohato ochutena glazura. ZvySky upecenych Supiek su bohaté na
celulézu a vlakninu, a vdaka dlhému I[dhovaniu zmakli. Po rozmixovani vytvoria
vynikajuci zaklad na omacku, ktord mozno emulgovat (spojit) s extra panenskym
olivovym olejom a vyluhom z varenych Supiek. Kym sa zelerové steaky zo strednej
Casti uvaria v pare a potom sa opecu (na panvici alebo v rare), ¢ast odrezkov sa
nakraja na tenké pasiky (julienne) a kandizuje v sirupe z vody a cukru v pomere
2:1, ostatné sa uvaria a rozmixuju spolu s trochou vyvaru, ¢im vznikne krémova
omacka. Takto spracovany zeler sa potom podava nasledovne: ako zaklad sa
pouzije krémova omacka, na fiu sa poloZi zelerovy steak zo strednej Casti, prida
sa emulgovana omacka a kandizované pasiky. Nakoniec sa celé jedlo preleje
trochou glazury, ktora eSte zvyrazni chut.

Pripad zeleru bulvového je prikladom, ako jediné dalSie ingrediencie pouzité
v recepte su olej, sol a cukor. Prvky, ktoré dodavaju jedlu rézne textary, arémy
a chute, pochadzaju vyluCne zo samotnej suroviny. Nie je potrebné recept
komplikovat dalSimi spracovanymi produktmi ani menit Cistotu zakladnej suroviny.

V prostredi Skolskych jedalni je mozné tento typ receptu vyvijat v spolupraci
SO0 ziakmi, zapdjat ich do analyzy Casti suroviny, ktoré sa bezne vyhadzuju, a
podnietit ich klast si otazky: ak sa Supka vyhadzuje preto, Ze je vlaknita, aké
zaujimavé zlozky mbézeme najst' v jej zlozeni a aké kuchynské postupy moézeme
pouzit na minimalizovanie jej negativnych vlastnosti a zaroven na ziskanie plnej
chutovej a vyzivovej hodnoty?

Kratky cyklus

Kratky cyklus sa realizuje v kontexte fyzickej a Casovej blizkosti, ked existuje
priestorova a Casova kontinuita medzi okamihom, ked méze vzniknut vystup
z vyrobného systému (odpad) a okamihom, ked sa mdze opat dostat do toho
istého systému (stat’ sa zdrojom). Inymi slovami, vedlajsie produkty alebo odpad
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vzniknuty pri priprave jedla sa pouziju na pripravu iného receptu v ramci toho
istétho menu alebo v ten isty den.

Prakticky priklad: ked sa koncom leta zacina Skolsky rok, je sezéna papriky. Spolu
s mrkvou, zemiakmi, baklazanom a cuketou sa duZina papriky méze nakrajat’ na
platky a podusit, aby sa dala pouzit v akomkolvek miesthom recepte na dusenu
zeleninu (napr. ratatouille) ako predjedlo alebo hlavny chod. Nepravidelne tvarované
vrcholy a chvosty papriky sa mézu upiect v rdre, potom oddelit od Supky (ru¢ne
alebo pomocou mlyn&eka) a rozmixovat na pyré. Tekutina, ktora sa uvolni po¢as
prazenia, sa mbze precedit a zahustovat, aby sa mohla pouZit ako aromaticka
tekutina. Odstranené paprikové Supky sa mdézu vysusit. Pyré a tekutina sa mézu
pouzit' na pripravu paprikového rizota (alebo kuskusu &i timbale), zatial ¢o susené
Supky sa m6zu pouzit ako listky na ozdobu a ochutenie ratatouille. Preto je mozné
na jednom menu pripravit’ dve jedla, v ktorych sa pouzivaju papriky, pri¢om odrezky
z ratatouille (vrcholky a chvosty paprik) sa pouZiju do rizota a Supky, ktoré zostali
z pyré z rizota, sa pouZziju na ochutenie ratatouille. Casova a priestorova blizkost
je maximalna a aj v tomto pripade je kontaminacia minimalna, ale délezité je, Ze
jeden recept — a jeho vedlajSie produkty — vedie k druhému ponukanému jedlu.

Dlhy cyklus

V dlhom cykle sa vystup vyuZiva v po sebe nasledujucich cykloch, rozlozenych
na niekolko dni, menu a moznosti spotreby. Ta ista zlozka sa pouZziva v réznych
pripravkoch a vSetky vedlajSie produkty sa pouzivaju ako suroviny v dalSich
jedlach v nasledujucich drioch. To sa deje v jedalnych listkoch planovanych na
tyzdennej alebo mesacnej baze: ingrediencia sa rozdeli na jednotlivé zlozky
a pouzije sa podla potreby a dokladna analyza rdéznych produktov, ktoré su
vysledkom procesov varenia, umozfiuje opatovné nasmerovanie tekutin na
varenie alebo polotovarov, ktoré si vyzaduju zdihavu pripravu. Jednoduchym
prikladom je pouZzivanie polovi€iek alebo celych zvierat, ktoré sa po rozrezani a
uskladneni m6ézu ponukat v réznych upravach po€as pomerne dlhého obdobia:
tato stratégia umoznuje politiku obmedzovania nakladov a maximalizuje vyuzitie
zdrojov pouzitych pri vyrobe a spracovani, €im sa znizuje negativny vplyv spotreby
masa. Rovnaky pristup — pouzivanie polotovarov vyrobenych vo vlastnej réZii — sa
md&ze uplatnit’ aj na zeleninové vyrobky.

Predpokladajme, Ze na jesefit mame k dispozicii velké mnozstvo tekvic. Miestny
dodavatel zozbieral miestnu odrodu, ktora ma mimoriadne zaujimavy senzoricky
a vyzivovy profil a nema ju ako skladovat. Jedinou moznostou je predavat ju vo
velkom za zniZenu cenu. V tomto pripade méze byt cnostnym zdsahom odobratie
celej davky tekvic a oddelené spracovanie Supky, semien, vlakien a duziny. Supka
sa mdze pouzit' ako zaklad pre zeleninovy vyvar, ako to uz bolo opisané v pripade
zeleru, a ziskana tekutina sa mbze pouzit na zniZzenie mnozstva soli pridanej do
polievky z jaCmenia a jesennej zeleniny, ktora sa ponuka v pondelok. DuZina sa po
uvareni alebo uvareni v pare méze rozmixovat na husty krém, ktory sa po pridani
vajec a mlieka méze pouzit na pripravu flanSu podavaného so syrovou omackou
(a preCo nie so stonkami karfiolu). Semena sa su$ia a oddeluju od vlakien. Tie
sa mo6zu rozomliet a pridat’ do cesta na focacciu (alebo sladké rozky), ktoré sa
podava v stredu, zatial €o semena sa po opeceni mdzu pouzit na pripravu krekrov
alebo susienok na Stvrtkové obcCerstvenie.
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Kaskadovy cyklus

Kaskadovy cyklus nastava vtedy, ked sa prechod z vystupu na vstup uskutoriuje
medzi dvoma vzdialenymi segmentmi (napr. dve vyrobné linky v tom istom
vyrobnom stredisku alebo dve vyrobné strediska v tej istej spolonosti, ktoré
zasobuju rozne jedalne alebo vzdelavacie zariadenia) alebo patriacimi do ré6znych
odvetvi (napr. 8kolskéa jedalen a podnik na vyrobu potravin, ktory sa nachadza v
blizkosti). V tomto pripade sa odpad z jednej vyrobnej linky neméze spracovat v
ramci samotného systému z ré6znych dévodov (dostupnost zariadeni, bezpe&nostné
zaruky, obmedzenia skladovania), ale predstavuje uzito¢ny zdroj pre iny vyrobny
kontext, ktory ma vhodnu Strukturu na jeho riadenie a pridand hodnotu. ZvySky
jedla zo Skolskej jedalne sa m6zu darovat charitativnym organizaciam alebo,
¢o je menej vyhodné, pouzit na vyrobu krmiva pre zvierata alebo kompostu
(downcycling). Kaskadovy cyklus si vyZaduje vytvorenie stabilnych vztahov medzi
réznymi aktérmi v tej istej komunite, aby sa ulahc€ila vzajomna vymena a podpora.
Riadenie tychto vztahov si vyZaduje velké Usilie, analyzu vzajomnych potrieb a
definovanie postupov na zaistenie bezpec€nosti vystupov, ktoré sa maju opatovne
pouzit, ale po vytvoreni vhodnej siete vymeny predstavuje kaskadovy cyklus
samotnu podstatu roz8irenej komunity, ktora prijima vyzvu zdravej a udrzatelne;j
stravy.

Predstavte siteda, Ze kolektivne stravovacie sluzby su zodpovedné za stravovanie,
ako aj za priestory kaviarne v Skole. V tomto pripade budu spracovatelské linky
obsluhujuce obe strediska pravdepodobne samostatné a autonémne, kazda s
vlastnou zasobovacou sietou a potrebou nakladat s vlastnym spracovatelskym
odpadom. V logike zaloZenej na cyklickosti by pracovné skupiny v tychto dvoch
oblastiach mohli profitovat' z dialégu a spoluprace s ciefom pridat hodnotu svojim
vedlaj8§im spracovatelskym produktom: odrezky z ovocia a niektorych druhov
zeleniny by sa mohli stat kompétmi pre zdravé a sezénne obc&erstvenie v jedalni,
zatial o citrusové Supky zo Stiav by mohli ist do kuchyne, kde by sa mohli
enzymatickym procesom premenit’ na sladkokyslu pastu, ktora by sa pouzila na
obohatenie Salatov alebo omacok.

Obrazok na nasledujucej strane

»
>
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OBRAZOK 14: CISTY CYKLUS

© Potravinové laboratdrium Pallenzo: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | Univerzita gastronomickych vied v Pollenze

Cisty cyklus

X

Cisty cyklus sa tyka zachovania Gistoty
zdrojov v réznych fazach hodnotového
retazca, najmi ich kvality, ako aj nutriénych
a senzorickych vlastnosti potravin v
jedle. Odraza sa preto aj v technikach
pouZivanych na pripravu jedla.
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© Potravinové laboratorium Pollenzo: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | Univerzita gastronomickych vied v Pollenze

Kratky cyklus

XX

Kratky cyklus existuje vtedy, ked'je fyzicka
a ¢asova blizkost medzi bodmi vystupu
(odpad) a opétovného vstupu do vyrobného
systému (zdroj).

FILTROVANA , | \ouun

. TEKUTINA
HRUBA
VRSTVA \
—> / POUZITE
\ SUPKY
SAUTE

Paprika
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®© Potravinové laboratdrium Pollenzo: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. |

D I hy cykl u S Univerzita gastronomickych vied v Pollenze

; ; ; Dlhy cyklus existuje
vtedy, ak sa cas vyuZitia

vystupu (odpadu) predlZuje
jeho zlepsovanim pocas
niekolkych po sebe
nasledujtcich cyklov.
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© Potravinové laboratérium Pollenzo: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | Univerzita gastronomickych vied v Pollenze | OBRAZOK 17: KASKADOVY CYKLUS

Kaskadovy cyklus

V kaskadovom cykle dochadza k
upcyklacii (idealne) alebo downcyklacii
(menej preferované) vystupu a vstupu

medzi vzdialenymi segmentmi v ramci
toho istého hodnotového retazca alebo
patriacimi do ré6znych hodnotovych
retazcov (réznych odvetvi).
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Nahuel Buracco

Zosuladenie surovin, procesov a technolagii

Gastronomické zmeny v zavislosti od pouzitych surovin

Kredit: Fotografie od Mockup Graphics na Unsplash

NA H N VedomejSi pristup k potravinam — uvedomenie si kritérii vyberu surovin,
AVR A ich vlastnosti a makromolekul, ktoré sa podielaju na chemickych reakciach
prebiehajucich medzi surovinami pofas spracovania — umozfiuje kucharovi

PR\DAN\E HODNOTY pdsobit na chute, vone, textury a farby. Ide o opakovatelny a systematicky spésob
ZLOZKAM prace, pri ktorom sa posilfiuje miestne prostredie, miestne zdroje a komunity
) prostrednictvom vytvarania a Sirenia osvedcenych postupov, ktoré mozno uplatnit
PROSTREDNICTVOM pri vytvarani udrzatelnej stravy. Z tohto pohladu st vztahy medzi ludmi, zlozkami,
procesmi, dostupnymi technolégiami, mozZnostami spotreby a socialnymi,

INTERPRETACIE environmentalnymi a ekonomickymi vplyvmi Gizko prepojené.

Pristup ,celych zloziek®, ktory sa uplatfiuje na rastlinné aj zivoCiSne produkty,
ZL02|EK' umoziuje ziskat’ polotovary, ktoré vyuzivaju 100 % surovin a €asto nahradzaju
FUNKC“ A produkty, ktoré by sa inak museli Specialne objednavat’ a nakupovat.

vV Zelenina sa klasifikuje podla botanickej ¢elade, do ktorej patri, podla farby
TRANSFORMACNYCH a zlozenia. Tato posledna klasifikacia nam umozrfiuje odvodit gastronomické
PROCESOV vyuzitie a okrem inych informacii identifikovat makro- a mikromolekuly pritomné

v danej zelenine alebo v jej jednotlivej €asti. Uvedomujuc si limity, premenné a
moznosti, mézeme navrhnut proces transformacie, ktory ich zohladni a prepoji
ich s kazdodennou pracou kuchara a vybavenim kuchyne. Vysledkom budu
polotovary, recepty a jedalne listky, ktoré su ,systémové® v tom zmysle, Ze su vo
vzajomnom dialogu.

Obrazok na nasledujucej strane

»
>

@
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© Potravinové laboratérium Pollenzo: Povigna, C: Bigi, H: Buracco, N.| Univerzita gastronormickych vied v Pollenze OBRAZOK 18: GASTRONOMICKA TRANSFORMACIA PODLA INGREDIENCI
ZLOZENIE
SUROVIN:

CHEMICKE

ZLOZENIE: TRANSFORMACNE

PROCESY:

Rastlina

Makromolekuly

(kvet, stonka, list,

Supka/struky (tuky, bielkoviny a Infizia a extrakcia KRR
cibula, semena a sacharidy) Sudenie
korene) Enzymatické procesy
vDenatura’cia POLOTOVAR
Zelatinovanie
. Pecenie/karamelizacia
Zviera Mikromolekuly Marinady a solenie GIsTY  SkinOv
fenol Kvasenie CYKEUS CYKLUS
kosti/Skrupiny (polyfenaly, _
( ’ chlorofyly, Z

koza, svalovina a
vnutornosti)

antokyany
atd.)
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Vezmime si prakticky priklad a analyzujme Spenat, zeleninu, ktora sa zvyCajne
pouziva ako priloha, Casto sa povazuje za samozrejmost a nie je docenena. Jeho
tmavozelena farba a zemita chut spdsobuju, Ze je tazké zaradit ho do jedalneho
listka v Skolskej jedalni bez toho, aby sa na niektorych tvarach objavili grimasy
odporu. V skuto€nosti je vSak Spenat vSestranna zelenina s mnohymi moznostami
vyuzitia v kuchyni.

Spenat — zeleny list — vlaknina, chlorofyl, organické kyseliny a mineraly
Na zaklade tychto informacii je mozné urcit najvhodnejSi spésob spracovania
zeleniny. Do Uvahy prichadzaju rézne mozné transformacéné procesy s ich réznymi
ulohami, ako napr.:
infazia a extrakcia — extrakcia farebnej zlu¢eniny — prirodné farbivo
suSenie — v susSicke alebo susiarni na znizenie aw — stabilna sucha zmes
enzymatické procesy — kratke varenie vo vriacej vode na inaktivaciu enzymov

(T° > 70°C) — blansirovany polotovar so zachovanou jasnou farbou

Cerstvé hotové vyrobky sa mézu skladovat pri nizkej teplote niekolko dni alebo
sa mo6zu dlhodobo zmrazit. V opa¢nom pripade, v pripade suchého vyrobku,
postacuje izbova teplota v uzavretych nadobach.

R&zne ziskané polotovary sa mézu pouzit ako prisady do mnohych receptur, a tak
sa zaradia do jedalneho listka. Tu je niekolko r6znych moznosti:

prirodné farbiva — rastlinné a zivoc¢isne tuky, farbené sladké alebo slané cesta

stabilné suché zmesi — farbené a aromatické zeleninové prasky alebo
lupienky, instantné granulované bujény

blansirované polotovary — hotové zeleninové prilohy a zeleninové pyré na
vyrobu masovych gulécéok, fasirok, polievok a omacok

Podobné operacie mozno vykonat pre kazdu zlozku a jej komponenty. Jedalny
listok sa tak vytvara kombinaciou vyrobkov podla ich funkcii.

V nasledujucich tabulkach su uvedené zlozky zloZiek s ich chemickym zlozenim,
vhodné transformacéné procesy a polotovary, ktoré mozno ziskat. Su to nastroje,
ktoré mézu kuchari pouzit’ pri tvorbe receptov a jedalnych listkov, pricom mbézu
vyuzit svoju kreativitu a know-how.

@
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0BRAZOK 19: STUDIA SUROVIN A PROCESOV NA VYROBU FUNKCNYCH POLOTOVAROV

© Potravinové laboratérium Pallenzo: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | Univerzita gastronomickych vied v Pollenze

MAKRO- A
ZLOZENIE PROCES POLOTOVARY
MIKROMOLEKULY
Enzymatické BlanSirované polotovary (zelené ruzicky
procesy brokolice)
Sacharidy (polysacharidy a .. Susené arémy, koreniny a vyvary (z
KVETY vlaknina), farbiva, aromy Susenie byliniek a kvetov)
. Zelenina fermentovana mlie¢nymi
Fermentacia P
baktériami
Enzymatickeé BlanSirované polotovary (zelené ruzi¢ky
procesy brokolice)
Susenie Prasky, okvetné listky, koze, Cips
Sacharidy (polysacharidy y Y psy
STONKA a vlaknina), mineralne soli, o . o
arémy Inflzia a extrakcia Aromatické tuky
Fermentacia Nakladana zelenina, ocot
Extrakty farebnych a aromatickych
Infuzia a extrakcia zlu€enin (chlorofyl), aromatickych tukov
(pesto), hydrolatov
Sacharld_y (\/’Iakplvna)., farbiva Suché prasky, aromy a koreniny, suché
LIST a aromatické zluceniny, - . . f L )
o ; SusSenie marinady (suché potieranie), instantné
mineralne soli P . N .
granulované bujény, listky, koze, lupienky
< Enzymaticke Aromatizacie, blansirované polotovary
procesy
_Z. Zelatinovanie Husté pyré
5 Infuzia a extrakcia Koncentraty (pasta z tekvicovych Supiek)
< N . . Susenie Prasky, okvetné listky, koze, Cipsy
o SUPKA/ Sacharidy (polysacharidy a
STRUK vlaknina), mineralne latky Prazenie/ L
o Zeleninové vyvary
karamelizacia
Fermentacia Octy
Enzymatické Saporita
procesy
Zelatinovanie Husté pyré (karfiolovy krém)
Infuzia a extrakcia Koncentraty (paradajkovy pretlak)
CIBULA/ Sacharidy (polysacharidy a
DUZINA vlaknina) L . .
Fermentacia Fermentovana zelenina
Prazenie/ . A .
L Zeleninové vyvary, soffrittos
karamelizacia
. Susené semienka, pufované obilniny,
. SusSenie )
Tuky, sacharidy omrvinky, granola, chrumky
SEMIENKA : -
(polysacharidy a vlaknina)
Fermentacia Miso, séjova omacka
) . Susenie Prasky, sudené vyvary, lupienky
Sacharidy (polysacharidy a
KORENE - o
vlaknina) Enzymatické .
Saporita
procesy
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0BRAZOK 20: STUDIUM SUROVIN A PROCESOV VYROBY FUNKCNYCH POLOTOVAROV

© Potravinové laboratérium Pallenzo: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | Univerzita gastronomickych vied v Pollenze

ZLOZENIE MAKROZ|VINY
Prazenlg/' . Zasoby masa a ryb
) ) karamelizacia
KOSTI Bielkoviny a tuky
Enzymatické
Garum
procesy
< KOZA Tuky Sugenie Cipsy
. . Mokré marinady, suché marinady,
5 g/losi\g:ic;vanle a kyslé marinady a proteolytické
—_— marinady
> SVALY Bielkoviny a tuky Enzymatické L
Smazenie
N procesy
Denaturacia Spatné opalovanie
Er%zcinswatlcke Garum
VNUTORNOST!I | Bielkoviny a tuky P y
Denaturacia Spatné opalovanie
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Matteo Bigi

Stratégie postupného vystavenia

Akceptacné techniky a ich praktické vyuZitie v kuchyni

KEb |DE fo) Po opisani fenoménu postupného vystavovania ako stratégie na znizenie

vzdialenosti medzi mladou generaciou a potravinami, ktoré su predmetom

ZAVEDENI|E odmietania a neddvery v kontexte Skolského stravovania, je teraz uzitoCné

; preskumat hlavné techniky na podporu akceptacie a ich praktické vyuzitie v

NEZNAMYCH kuchyni. Vieme, Ze jednotlivci maju tendenciu reagovat na neznamy podnet rozne:

- . bud ho odmietaju (neofébia), alebo su zvedavi a otvoreni novinkam (neofilia). V

ALEBO TAZKVCH tejto Casti sa zaoberame situaciami, v ktorych sa odmietnutie v konfrontacii s nie¢im

- . neznamym pouziva ako zbran sebaobrany (tento postoj je Uplne instinktivny a

POTRAVIN, HRAVY netyka sa vylu¢ne oblasti potravin alebo deti). V prvej kapitole sme sa zaoberali
VZDELA\/ACI— prirodzenymi sklonmi a averziami ludi voci urcitym chutiam.

Dozvedeli sme sa v3ak, ze hodnotenie jedla alebo pokrmu je o nie€o zloZitejSie
ZAilTOK SA STAVA a nemozno ho pripisovat iba zmyslu pre chut. Odmietnutie jedla nie je apridornym
usudkom, ale skor suhrnom jednotlivych zmyslovych hodnoteni daného jedla.

ZAKLADOM A Preto na zavedenie uzZito¢nych stratégii na obmedzenie tejto dynamiky je potrebné
. . 3 vediet identifikovat Specifické charakteristiky, ktoré naznacuju odpor k danej
DOPLNA CHUTOVY potravine. Prikladom je zelena farba zeleniny, siina vofia modrého syra, slizka
. konzistencia hub alebo horkost' kavy. Pozrime sa teraz na niektoré rieSenia, ktoré
ZAleOK zabezpecia vysoky podiel pozitivneho pdsobenia na potraviny.

KAMUFLAZ
Kamuflaz je zalozena na identifikacii Specifickej zmyslovej vlastnosti potraviny,

ktora by mohla znepokojit nezname publikum, a jej naslednom zamaskovani v
ramci kulinarskej pripravy, ktora je uz znama, a preto prijata.

Vezmime si brokolicu: tato zelenina, ktora je obzvlast kontroverzna pre svoju zelenu
farbu a sirnu chut, je rovnako ako ostatné kapustovité rastliny skvelym zdrojom
vitaminov, mineralov a najma sulforafanu, silného protirakovinového Ccinitela.
Vzhladom na to, ze zelena farba je jednym z hlavnych odradzajucich faktorov
konzumacie zeleniny u deti (Foroni et al., 2016), mdze byt uzitocné zamerat sa na
jej vzhlad a chut. Do zmesi mozno napriklad zakomponovat nadrobno nakrajané
ruziCky surovej brokolice a vytvorit tak zeleninové masové gulécky. Vieobecny
koncept masovych guléok — &i uz ide o skutocné masoveé guldécky, zemiakové
krokety alebo cicerovy falafel — je urcite jednym z najoblUbenejSich. Ale prec¢o?
Je to ich okruhly tvar, moznost’ jest ich rukami, ich dvojita Struktira — chrumkava
na povrchu (signalizujuca chut umami) a makka vo vnutri: vSetky vlastnosti, ktoré
zarucuju preferenciu jedla.

Ide o postupné zavadzanie zeleniny v pociatoénom minimalnom mnozstve, potom
postupné zvySovanie mnozstva, s cielom zvysit prah akceptacie. Zakladny diskurz
sa teda tyka moznosti vyuzitia kamuflaze na postupnu zmenu jedal v jedalni v
priebehu Skolského roka, namiesto toho, aby sa zaviedla drasticka a nahla zmena
jedalneho listka. Ale spat k brokolici. Pouzitim znameho a oblubeného tvaru, ako
je napriklad masova gulé¢ka, mbézeme zacat zavadzat zeleninovu zlozku, ¢im
sa znizi konecny kaloricky prijem a farba a chut zeleniny sa zriedi s ostatnymi
zloZkami v zmesi. Pre€o v tomto momente nepridat k masovym gulkam skrobové

pyré z varenych brokolicovych stoniek a mrkvovi omacku?
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Podla tejto logiky je navrh receptov a jedalnych listkov funkciou znalosti verejnosti
o navrhovanych zloZkach: preto je potrebné urCit’ pripravky, ktoré su verejnosti, na
ktoru sazameriavame, najznamejsie a najocefiovanejSie (Aka vekova skupina? Aka
gastronomicka kultura?). Okrem navrhovaného prikladu receptu je délezité vediet
extrapolovat’ univerzalny model, ktory nam umozni navrhnut cestu postupného
priblizenia a vystavenia urcitym podnetom pocas Skolského roka. VSimnite si, ze
to, €o bolo doteraz povedané, nema byt vyzvou, aby sme pred dietatom zataijili
skuto¢nu povahu (vzhlad, texturu, chut atd.) toho, ¢o by inak lahko odmietlo. Je to
skor spdsob, ako otvorit dialdg, vytvorit pristup a difajme, ze uSetrit nejaké straty.
V skuto€nosti stoji za to pripomenut, Ze tato technika doma aj v jedalni vidi svoju
ucinnost (aj) v klesajucej progresii jej pouzivania. Inymi slovami, opisané techniky
su pripravnymi technikami na vytvorenie zvyku oboznamovat sa so zdravou a
pestrou stravou, takZe ich mozno obmedzit a nasledne zastavit, ked dieta ziska
urcity stupen oboznamenia sa s jedlom.

HABITUACIA

Pokial ide o navrhovanie konzumacie novych potravin, stratégiou, ktora sa

v poslednej dobe vo vedeckej literature hojne vyuziva v experimentalnych
projektoch, je asociativne podmienovanie (Anzman-Frasca et al., 2012). Spociva
v navrhovani podnetu prostrednictvom jeho asociacie s potravinou, ktora ma
tendenciu byt obfubena. Prvym je tzv. chutovo-priznakové ucenie, ktoré spociva
v asociovani chuti potraviny, ktora ma tendenciu byt tazko prijatelna, s chutou,
ku ktorej sme prirodzene predisponovani: napriklad potraviny, ktoré maju vyrazne
horky alebo kysly charakter, sparované s inymi, ktoré su sladké alebo bohaté na
umami. Podobne uc€enie sa chuti a Zivin zahffa spajanie zdrojov kalorii, ku ktorym
nas prirodzene pritahuju, napriklad tukov, s tymi istymi novymi podnetmi, ktoré
su prekazkou pri prijimani potravin. Rovnako opakujucou sa stratégiou, ktora sa
pouziva ako kontrola prvych dvoch opisanych podmienok, je ,oby&ajna expozicia®,
inymi slovami opakovana prezentacia podnetu takého, aky je (bez akejkolvek
chutovej asociacie) v priebehu Casu. V tejto suvislosti vieme, Ze v pripade
zeleniny, v zavislosti od spésobu prezentacie podnetov, je zvyCajne potrebnych
priblizne sedem az osem pozitivnych epizéd na zvySenie prijmu (Hausner et al.,
2012; Caton et al., 2014), a teda na zabezpecenie budulcej akceptacie a udrzanie
rovnakého vysledku v Case.

Iné Studie o zavadzani novych potravin sa zameriavaju na koncept pozitivnej
expozicie, ktory zahffia vizualnu analyzu a ochutnavku neznamej potraviny, po
ktorej nasleduje pozitivna reakcia dietata. U deti vo veku priblizne Sest’ rokov sa
pocet pokusov pozitivnej expozicie potrebnych na prijatie potraviny zvySuje na 10
az 15 pokusov (Birch a kol., 1987; Dovey a kol., 2008).

Ci uz prostrednictvom samotného vystavenia alebo asociativneho podmiefiovania,
moézeme zvazit, ¢i v ramci projektu vystavenia poCas Skolského roka nebudeme
ponukat zeleninu (alebo akukolvek inu potravinu, ktora sa tazko zavadza) v
postupne sa zvySujucich mnozstvach. Ide o to, aby sme na zaciatku zavadzali
potraviny vo velmi malych, dokonca nepostrehnuteflnych davkach a potom ich
mnozstvo Casom zvySovali, aby sa vybudovala tolerancia. Postupné vystavovanie

O
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sa zaroven vztahuje na zvySujuce sa mnozstvo, ktoré sa objavi na tanieri, ako aj
na uroven viditelnosti a rozpoznatelnosti samotnych zlozZiek: zeleninu a strukoviny
mozno najprv zaclenit do pokrmu (napr. ako zvyraznovace chuti) a potom ich
postupne viac rozoznavat a ponechat ich blizSie k pévodnému vzhladu.

Okrem toho, na podporu gastronomického dizajnu jedal, nedavne $tudie ukazuiju,
Ze epizddy pozitivnej expozicie mézu vyplynut' aj zo situacii, v ktorych je podnet
prezentovany vo vizualnej forme, v hravom a zazitkovom momente, ako je
napriklad Citanie elektronickej knihy (Masento a kol., 2023). To obohacuje koncept
postupnej expozicie rozSirenim moznosti pozitivhej expozicie pred alebo pocas
samotného gastronomického stretnutia.

SEBAURCENIE

Niektoré z najdélezitejSich pedagogickych pristupov, ktoré sa dnes pouZzivaju, sa
zhoduju v tom, Ze pre rozvoj jednotlivca je dolezité, aby sa mohol plne a slobodne
vyjadrovat (pozri okrem iného metdédu Montessori a pristup Reggio Emilia).
Podobne, pokial ide o stravovanie deti, vedecké Studie zacinaju poskytovat dokazy
o tom, ze je ddlezité umoznit mladym fudom vyjadrit dobrovolnd a samostatnu
volbu pri vytvarani ich vztahu k jedlu.

Pretoje strategické dat' detom, ak je tomozné, priestor naindividualne prispésobenie
jedla, aby sa priamo podielali na vyrobe a zloZeni toho, ¢o budu jest. Umozfuje
to jednotlivcovi vyjadrit’ sa prostrednictvom hladania chuti a vlastnych preferencii
potravin. Tato stratégia vychadza z predpokladu, ze jeme (len) to, ¢o nam chuti,
a preto je dobré mat malu mieru ucasti na tvorbe jedal podla nasSich chuti. Ak sa
vratime k potravinarskemu priemyslu, tato dynamika je rozSirena v reStauraénych
formatoch, ktoré umoznuju prispdsobenie jedla, niekedy az do extrémnej miery,
pricom ponukaju Siroku Skalu moznosti v ramci jednotlivych premennych, z ktorych
sa jedlo sklada.

V tretej kapitole o aktivhom uceni, premyslani o jedle, spésoboch obsluhy a
prostredi Skolskejjedalne sa budeme podrobnejSie zaoberat niektorymi stratégiami
pre samostatny vyber jedla mladymi fudmi.



@ Kapitola 2 - PRAX DIZAJN MENU

BIBLIOGRAFIA

Anzman-Frasca, S., Savage, J. S., Marini, M. E., Fisher, J. 0.,&Birch, L. L. (2012).
Repeated exposure and associative conditioning promote preschool
children’s liking of vegetables. Appetite, 58(2), 543-553.

https://doi.org/10.1016/j.appet.2011.11.012

Birch, L. L., McPhee, L., Shoba, B. C., Pirok, E., & Steinberg, L. (1987). What
kind of exposure reduces children's food neophobia? Looking vs. tasting.

Appetite, 9(3), 171-178. https://doi.org/10.1016/s0195-6663(87)80011-9

Caton, S. J., Blundell, P, Ahern, S. M., Nekitsing, C., Olsen, A., Mgller, P, Hausner,
H.,Remy, E., Nicklaus, S., Chabanet, C., Issanchou, S., & Hetherington, M. M.
(2014). Learning to eat vegetables in early life: the role of timing, age and
individual eating traits. PLOS ONE, 9(5), e97609.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0097609

Dovey, T. M., Staples, P. A., Gibson, E. L., & Halford, J. C. (2008). Food neophobia
and 'picky/fussy' eating in children: a review. Appetite, 50(2-3), 181-193.
https://doi.org/10.1016/j.appet.2007.09.009

Foroni, F, Pergola, G., & Rumiati, R. I. (2016). Food color is in the eye of the
beholder: the role of human trichromatic vision in food evaluation. Scientific

reports, 6, 37034. https://doi.org/10.1038/srep37034

Hausner, H., Olsen, A., & Mgller, P. (2012). Mere exposure and flavour-flavour
learning increase 2-3 year-old children's acceptance of a novel vegetable.

Appetite, 58(3), 1152—-1159. https://doi.org/10.1016/j.appet.2012.03.009

Masento, N. A., Dulay, K. M., Roberts, A. P, Harvey, K., Messer, D., & Houston-
Price, C. (2023). See and Eat! The impact of repeated exposure to vegetable
ebooks on young children's vegetable acceptance. Appetite, 182, 106447.
https://doi.org/10.1016/j.appet.2022.106447




@ Kapitola 2 - PRAX DIZAJN MENU

Carol Povigna

Udrzatel'né a zdravé jedalne listky

Vyhody optimalizacie pracovného procesu a postupné vystavovanie a prakticke
priklady

Jedalny listok je nastroj, ktory umozrniuje zaviest do praxe zasady a metédy
postupného vystavovania a cyklickosti; v skuto€nosti umozriuje navrhnat a vytvorit
ponuku, ktora predstavuje stravu velkej Casti obyvatelstva a méze sa zmenit na
zdravy a udrzatelny zivotny Styl.

Tvorba vzdelavacieho a cyklického jedalneho listka sa zacina identifikaciou a
vyberom surovin pouzitych v réznych ponukach. Nejde o vyber receptov, ale o
zdéraznenie kontextu: prvym zdrojom ponuky by malo byt okolie. Aké produkty a
druhy su v danej oblasti dostupné pocas aktualnej sezény alebo obdobia, na ktoré
planujeme? Su tu vyhodné dodavatelské retazce, uvedomeli vyrobcovia alebo
biodiverzita, ktoré si z kulturneho hfadiska zasluzia podporu a propagaciu? Tieto
uvodné otazky, ktoré urCuju hranice, v ramci ktorych sa rozhodujeme pri nakupe,
nam umozfuju zacat pracovat na zakladoch, ktoré maju mensi vplyv z hladiska
emisii (sezénnost, ekologicka vyroba, kratke dodavatelské retazce) a vacsiu

JEDALNY LiSTOK hodnotu z hfadiska kultirneho a hospodarskeho vplyvu na komunitu.
JE NASTRO), Pocet vyrobkov, z ktorych mozno vychadzat, musi byt obmedzeny a pripadné
KTORV UMOzNU)E doplnenie mozno posudit az v neskorSej faze po zvazeni moznych zmien

receptiry a potreby zaviest novu zlozku. V skutoCnosti plati, ze ¢im mensi je
ZAV\ES'T' Do PRAXE pocet vstupov do nasho jedalneho listka, tym menej odpadu treba spravovat a
tym vacsia je moznost pridania hodnoty. A to nie je vSetko: menS$i pocet surovin
ZASADY A METODY nam umoziuje zamerat naSe Usilie na vytvaranie priamych a pozitivnych vztahov
v dodavatelskom retazci pre vSetky zuCastnené strany, a to tak z ekonomického

POSTUPNEWO hradiska (zniZenie zataze sprostredkovatelov a dopravy), ako aj z hfadiska kvality
(Cerstvost, vyzivova hodnota, znizenie objemu obalov atd.). Sezénne produkty,
VYSTAVOVANI|A ktoré sa varia niekolko hodin alebo dni po zbere, st bohatie na mikroZiviny,

nevyzaduju energiu ani iné vstupy na skladovanie a su jednoducho chutnejSie.

A CYKL|cKosT],

Okrem toho pri vybere obmedzeného poctu zloziek, na ktoré sa treba zamerat,

ABY BOLO MOiNE sa musi hmotnost jednotlivych zloziek vytvorit podla nasledujuceho vSeobecného
N NUTF rozdelenia: zelenina a ovocie 50 %, bielkoviny (najlepSie rastlinné) 25 %,
AVRHNUT A sacharidy (najlepSie celozrnné) 25 %. Toto makroskopické rozdelenie umozriuje
REAL|ZOVAT zabezpedit spravny prijem Zivin v jedalnom listku: nie je potrebné vyvazit pokrm
3 alebo jednotlivé jedlo, ale celu stravu chapanu ako Zivotny Styl. Napriklad vacsia

PONUKU, KTORA dostupnost zeleniny a zniZeny vyskyt Zivo&isnych bielkovin a rafinovanych cukrov

- . bez namahy vedie k vypracovaniu navrhu zameraného na zdravie a wellness.
MOZE ZMEN|T

Po identifikacii surovin je dal$im krokom preskumanie zloZiek ako celku: aké su

STRAVOVAN|E ich zlozky a v akom pomere, aké postupy mozno pouzit na ziskanie polotovarov
v a aku senzoricku funkciu mdzu tieto polotovary zohravat v receptire. Definovanie
VELKE) CAST‘ jednotlivych Casti a ich polotovarov nam umoznuje urcit skuto&ny material, ktory
OBYVATEtSTVA mame Kk dispozicii na zostavenie naSho menu.
NA ZDR A\/\" A Polotovary sa mbzu premenit na prvotné napady na recepty, ktoré sa vytvoria
i pomocou kreativnej matice (strana 57). Aby sa zabezpedilo prijatie navrhu, ktory
UDRZ ATELNY sa ma vypracovat, musi byt znamy, alebo ak je novy, musi sa predstavit ako
- sucast stratégie postupného vystavenia. Receptura sa vyvija tak, ze sa kazdému
SPOSOB z|\/OTA z prvkov a polotovarov, ktoré ju tvoria, priradi zmyslova uloha: tvary, ktoré ju

7
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robia rozpoznatefnou, jasné farby, rézne konzistencie (makka, chrumkava),
definované vbne, ktoré sa mézu objavit, koexistencia vSetkych zakladnych chuti.
Procesy tepelnej Upravy polotovarov sa vyberaju a vykonavaju s cielom zachovat
farby, menit konzistenciu, extrahovat véne a zvyraznit chute a zaroven ¢o najviac
zachovat vyZivové vlastnosti potravin.

Na zaklade hypotéz prvého receptu su na konstrukciu jedalneho listka naviazané
dalSie dva systémy planovania: cyklickost a postupné vystavenie. Pripravy sa
hodnotia na zéklade moznych vedlajSich produktov a pouzitia kazdej Casti zlozky
podla hmotnosti: zlozka sa mdze Uplne pouzit v jednom jedle (Cisty cyklus) alebo
vo viacerych pripravach planovanych na ten isty den (kratky cyklus). Vedlajsie
produkty alebo nepouzité Casti zlozky mdzu byt vychodiskom pre recept, ktory sa
bude ponukat v nasledujucich drioch (dlihy cyklus). Po dokon&eni prvého navrhu
jedalneho listka je potrebné posudit, ¢i existuju nejaké problematické oblasti: Casti,
ktoré sa tazko pouzivaju, ako napriklad vlakna z Cerstvych strukovin, ktoré sa
mdbzu zhodnotit' v inych kanaloch (kaskadovy cyklus), alebo vyrobky podliehajuce
skaze, ktoré sa nespotrebovali celé, ako napriklad nedojedeny chlieb, ktory sa
méze pouzit' v zavislosti od mnozstva v jedlach po€as nasledujucich tyzdriov (dihy
cyklus).

Uplne vegetarianske navrhy, zelena zelenina alebo zelenina menej rozsirena
v miestnej konzumacii a chute ako kysla alebo horkd by mohli byt zamietnuté.
Niektoré zlozky alebo gastronomické varianty sa preto musia spracovat a zaradit
do jedalneho listka ako sucCast Sirokej a systematickej stratégie postupného
vystavovania. V nasledujucich prikladoch dvoch tyzdennych jedalnych listkov sa
karfiol najprv ponuka v podobe pyré ako priloha k tortilldm s pecenou tekvicou,
¢o je priprava, ktora pripomina pouli¢né jedlo a jedlo na zvlastnu prilezitost, a
az neskoér sa ponuka cely v rozpoznatelnom tvare ako priloha k inej znamej a
oblubenej priprave, masovym gulkam. V tomto pripade sa karfiol prezentuje v
celej svojej rozmanitosti: rézne farby, tvary a zlomky s réznymi texturami, ktoré
robia navrh este chutnejSim. Moznost konzumovat len masové gulky vSak
zostava otvorena, €o zaruCuje bezpecnost a podnet na individualne hodnotenie
navrhovanych odrdd a je pozvankou na objavovanie a dobrodruzstvo: mozno
nemate radi normalny karfiol, ale ak vyskuSate zelené romanesco, mozno zistite,
Ze je zaujimavejSie. Kamuflaz, postupné zavadzanie urCitych chuti a vrstvenie
prvkov, ktoré vam umoznia spoznat’ a rozpoznat urcitu zlozku v priebehu €asu,
pomahaju dat navrhom v jedalnom listku poriadok a postupnost.

To, €o bolo doteraz predstavené, je uzitoCny pracovny postup na zostavenie
ponuky bez ohladu na typ modularity, ktora charakterizuje jednotlivé kontexty.
Zacneme ingredienciami, ¢im poloZzime zaklady udrzatefnej a zdravej stravy.
Potom prejdeme k definicii receptu s ciefom dosiahnut’ jeho prijatie a oblfubenost.
Recepty su potom formulované tak, aby sa predchadzalo plytvaniu a eliminovalo
sa plytvanie a aby sa podporil proces vzdelavania chuti. Cely proces definovania
jedalneho listka je zamerany na minimalizaciu odpadu z kruhového hladiska: vyber
surovin je zalozeny na rozpoznani kapitalu (ekonomického, environmentalneho,
kulturneho, lTudského a vztahového), surovin a pdzitok je jedinou zarukou, Ze to,
€o sa podava, sa bude skutocne konzumovat. ZloZenie surovin reSpektuje pomery

@
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vyvazenej stravy, priom ich spravne spracovanie zachovava ich vyzivovu kvalitu
a zavedenie chutovo vyraznych polotovarov do receptury umoznuje napriklad
vyrazne znizit pridanu sol. Preto neexistuju prvky, ktoré by sa dali oddelit od
celého systému, a jedalny listok je ovela viac ako receptura oblastou realizacie,
overovania a korekcie celej stratégie zmeny paradigmy smerom k zdravej a
udrzatelnej vyzive.

NizSie su uvedené dva priklady tyZzdennych jedalnych listkov zostavenych podfa
tohto pristupu. Kvéli prehlfadnosti a jednoduchosti Citania su uvedené len hlavné
jedla (alebo jedla s jednym chodom), aby boli cyklické prepojenia v ramci jedalneho
listka viditelné a zrozumitelné. Jeden jedalny listok predstavuje vychodiskovy
bod pre jesenno-zimné obdobie, zatial ¢o druhy predstavuje jarno-letné obdobie.
Pouzité ingrediencie su zvyraznené v hornej asti a si zamerne vSeobecné, aby
sa dali prispdsobit miestnym rozdielom; rozhodlo sa, Zze sa neuvedu zivociSne
bielkoviny, aby sa lepSie ilustrovali stratégie riadenia zavadzania rastlinnych
bielkovin pre mladSich spotrebitelov.

Obrazok na nasledujucej strane

>
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0BRAZOK 21: ZIMNE MENU

© Potravinové laboratorium Pollenzo: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | Univerzita gastronomickych vied v Pollenze

OSTATNE
VSTUPY:

HLAVNE
ZLOZKY:

Chlieb, zemiaky,
fazula, SoSovica,
ryza, jatmen,
kukuri¢na muka

Zimné menu

§tv

9]

po uto st

4]

DLHY

KRATKY CYKEUS KACSYKI?IRJOSVV
R, ‘S5 a7 Steak, hranolky a Zeleninové zasoby i ZZZ h’%‘ 3
Tek\'/l|coYa duzina ZZ CYKLUS kandizované a vyvar Posypl.<a Nepredany chlieb z
nakrajana na kocky Z pasiky zeleru so Supkami 0 semien miestnej produkcie

/

Husté pyré
z karfiolovych
stoniek

KRATKY
CYKLUS

X

Vyvar a emulzia so
Supkami
CISTY
CYKLUS

X

(

karfiolu . .
So zemiakmi,

obilninami a
strukovinami

DLHY
CYKLUS

XXX

Tortilly s pe¢enou ZELEROVY Farebné TEKVICOVA polievka
TEKVICOU, KARFIOLOVY e g ) KARFIOLOVE s ryzou a $oSovicovymi CHLEBOVA
krém a fazula L Bl [ masove krekrami POLIEVKA

gulky
Opecené ruzicky Husté pyré

Z masa

Obilninové a
strukovinové
susienky

DLHY
CYKLUS

XZX

D
S

Vyrobené z prebytocnej
duziny zo zeleniny
pouzitej
pocas tyzdna

DLHY
CYKLUS

XXX
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HLAVNE
ZLOZKY:

0%/

0BRAZOK 22: LETNE MENU

© Potravinové laboratorium Pollenzo: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | Univerzita gastronomickych vied v Pollenze

OSTATNE
VSTUPY:

Chlieb, zemiaky,
fazula cannellini,
cervena Sosovica,
cicer, ryza,
psSeni¢na muka,
Salat

Letné menu

KRATKY

CYKLUS

xZ

Nakrajané na platky
a marinované farebné
paradajky

CYKLU:

4

Hamburger s cviklovym
steakom, platkami
paradajky a krémom z
bielej fazule (cannellini)

X

Aot struhankou
CYKLUS

.

&

KRATKY

’

uto

7

Husté pyré z
pecenych paprik a
jarnej cibulky

Zafarbené praskom zo
Supiek Cervenej repy

S

Placka s
cviklovym hummusom,
grilovanou jarnou
cibulkou a Salatom

Spaldovy $alat s
paprikovym pyré a
cervenou Sosovicou

Burger z Gervenej repy Posypka z Grilovana
so zemiakmi a 4G cervenej DLHY jarna DLHY
CYKLUS $osovice KRATKY CYKLUS cibulka CYKLUS

CYKLUS

XX i $:44

XX

§tv pia
CYKLUS
Opekana Nepredany %
viat jarnej chlieb z miestnej
cibulky vyroby

Pecené plnené

PARADAJKY

PInené Cerstvou
paradajkovou

duzinou, ryzou
a SoSovicou

J

CHLIEB a FAREBNY

alat z FAREBNYCH
PARADAJOK (t. j.
panzanella)
Vyrobené z prebytocnej Dochutené
duziny zo zeleniny paradajkovou
pouzitej po¢as vodou a
semienkami

tyzdiia
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Kapitola 3

Aktivne ucenie

Priru¢ku uzatvara posledna Cast’ venovana potravinovej gramotnosti, aktivhemu uceniu a
vzdelavacim pristupom uplatnitelnym v Skole, pricom sa zohladnuje prostredie jedalne aj triedy.

Prva Cast je predovSetkym teoreticka; po tom, o sa zaoberame vyvojom vzdelavania v oblasti
potravin z historického hfadiska a zdéraznujeme vyznam priamej skusenosti pri osadzovani

a internalizacii poznatkov tykajucich sa zdravého a udrzatelného Zivotného Stylu, hfadame
odpovede na nasledujuce otazky:

e Aka je uloha 8kél a vzdelavacieho prostredia pri vychove a propagacii zdravSieho a
udrzatelného stravovania?

e Aka je uloha kuchyne a kucharov?

e Aké vzdelavacie pristupy, stratégie a praktické Cinnosti mézeme uplatnit’ a realizovat v jedalni
av triede?

V dalSej Casti sa prechadza od tedrie k praxi a skumaju sa otazky ako:

e Co pre ziakov znamena aktivna tloha a moznost samostatného rozhodovania po&as
Skolského stravovania?

e Preco a do akej miery méze byt varenie
formou pozitivnej expozicie a uenia?

e Ako méze jedalen a prostredie Skoly
pozitivne ovplyvnit Skolské stravovanie?

Kapitolu a prirucku uzatvara zaverecna
Cast’ venovana koncepcii Dna jedalne, ked
sa jedalen mdze otvorit vonkajSiemu svetu,
Co je podujatie zamerané na vSetkych
aktérov zapojenych do systému Skolského
stravovania, od Studentov cez rodiny az
po ucitelov. Tato prilezitost na zdielanie a &]PAVU\’N('
vymenu skusenosti sa toCi okolo Skolskej

jedalne, kde sa kazdy den moze riesit vyzva

ponukat zdravSie a udrzatelnejSie jedla.
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Nadia Tecco a Franco Fassio

Koevolicia a vzdelavanie pre udrzatel'ne
potraviny a vyzivu

Potreba obnovit celkovy obraz

Kredit: Foto: Noah Buschers na Unsplash

V evoluénej bioldgii je koevolucia definovana ako vztah, v ktorom sa minimalne
dva druhy navzajom ovplyviiuju v procese evolucie. Klasickym prikladom su
konkurenéné vztahy medzi druhmi, ako napriklad vztah predator-korist a
hostitel-parazit, ale koevolucia modze viest aj k vzajomne vyhodnym obojstranne
prospesnym adaptaciam, ako napriklad mutualisticky symbioticky vztah medzi
kvitnucimi rastlinami a s nimi spojenymi opelovacémi (v€ely, vtaky, hmyz).

SKOLA JE JEDNYM Z

Ak sa pokusime odklonit od vztahov medzi druhmi v ramci ekosystému a rozSirit

PR\V\LEGOVAN\"CH koncept koevolucie na dynamiku medzi sociotechnickymi a prirodnymi systémami,
ako su tie, ktoré charakterizuju dynamiku potravinového systému (vratane
KONTEXTOV NA konkrétne $kolského stravovania), sucasny vysledok koevolucie urdite nie je

v upokojujuci. Sutaz medzi prvkami poskodzuje zdravie ludi a planéty a meni sa
UCENlE SA O VZTAHU na situaciu, v ktorej prehravaju obe strany. To, Ze na8a ekonomika preziva najma
MEDZ| POTRAVINAM| vdaka parazitickej symbidze, je zrejmé, ked pozorujeme fenomén ,land grabbing*
) (https://landmatrix.org/) alebo ,water grabbing® (https://www.watergrabbing.com/).
A ZDRAVIM A Model vyroba — spotreba — likvidacia (linedrna ekonomika) sa upevnil na tkor
. . ur€itych skupin obyvatelstva; vojny, hlad, chudoba a zhorSovanie Zivotného

O VZAJOMNYCH prostredia a socialnej situacie su v podstate vysledkom konkurenénych vztahov.
\/Y'HODACH ALEBO Preto je potrebné obnovit' celkovu viziu €asti, vzajomnych vztahov medzi aktérmi
v ramci systému a smerovat' k takym zmenam, ktoré prinesu vzajomny prospech
NEVYHODACH, KTORE zuGastnenym stranam (inymi slovami druhom, medzi ktoré patri aj ¢lovek). Musime
prejst na pristup ,jedného zdravia“, ktory prinasa vyhody pre tri rozmery zdravia

ICH SPAJAIU fudi, zvierat a ekosystémov.
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Solidarita, dialdg, spolupraca a zdielanie musia byt prioritami, ak chceme znizit
socialne nerovnosti a zarovefn pracovat na obnove uzurpovaného prirodného
kapitalu a zniZit asynchrénnost' linearneho hospodarskeho modelu s prirodnymi
cyklami.

Vratme sa vsak k hlavnej otazke tejto priru¢ky: ako moézeme podporit tento druh
zmeny v kontexte Skolskej jedalne a vytyCit konvergentny smer, v ktorom su
hodnoty a zamery spolo¢né a koherentné?

Spomedzi moznych odpovedi sa tato kapitola bude osobitne zaoberat otazkou
vzdelavania v oblasti udrzatefnych potravin, ktorého cielom je, aby fudia pochopili
suvislost medzi &innostou pri stole a zdravim fudi a planéty. Skola je jednym z
privilegovanych kontextov na ucenie sa o vztahu medzi potravinami a zdravim
a o vzajomnych vyhodach a nevyhodach, ktoré z toho vyplyvaju. Jedlo, od jeho
pripravy az po moment konzumacie a po skonzumovani, sa méze stat’ u¢ebnym
nastrojom, ktory je mimoriadne ucinny pri rieSeni otazky zdravia a pohody, a to
tak jednotlivca, ako aj zivotného prostredia a ostatnych zivych bytosti. ,Jedlo
je neoddelitelnou sucastou ekologie vzdelavania® (Weaver-Hightower, 2011)
a Skola, presnejSie jedalen, moze byt miestom, ktoré vytvori podmienky na to,
aby sa ucenie Zivilo konkrétnou nadejou, vzajomnou doverou a reSpektom vodi
vSetkym formam Zivota.

V tejto suvislosti viaceré Studie preukazali G€innost pri prekonavani rozdielov
medzi informovanostou o vyzivovych hodnotach a pozitivnym vyberom potravin.
Zazitky, ktoré mézu kombinovat vzajomnu vymenu a aktivnu u€ast Ziakov, ako aj
zamestnancov jedalne (Osowski et al., 2013; Just et al., 2014), spoluvytvaranie
vzdelavacieho obsahu a jedal a vytvaranie praktickych skusenosti na zvy3enie
oboznamenia sa s jedlom a kulinarskych zru€nosti (Ehrenberg et al., 2019),
pricom sa zapaja zmyslovy aparat ako celok, to vSetko su aktivity, ktoré urychluju
uenie a prekonavanie neofdbie prostrednictvom spolocnych zazitkov. Okrem
toho je dobre zname, ako sa udrzatelny potravinovy program v prostredi triedy
posilfiuje Cinnostami vykonavanymi v inych kontextoch Skolského prostredia
(jedalen, kuchyna, dielne, vzdelavacie navstevy, 8kolské zahrady) a v rodinnom
kontexte (Burke, 2002; Hayes-Conroy a Hayes-Conroy, 2013). Tato uvaha nas
opat privadza k délezitosti pristupu Whole School Food, t. j. ku konstruovaniu
skusenosti, ktoré treba prezit v kontexte Skoly aj mimo nej, kde nachadzame
sudrznost’ a posilnenie kulturnych posolstiev.

Tieto intervencie si v8ak vyZaduju vacsie uznanie vychovnej hodnoty Skolského
stravovania (ktora nie je vzdy zrejma) a vychovnej ulohy kazdého ucastnika
stravovania v jeho réznych funkciach (Benn a Carlsson; 2014). Opat ide o proces
koevolucie, v ktorom kuchari, ucitelia, zamestnanci jedalni a rodiia — vSetci aktéri,
ktori tvoria ,Skolsky systém® — ziskavaju informacie, zdielaju perspektivy a ciele,
kladu spravne otazky a v pripade potreby umoZiuju zmenu.
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Annalisa D'Onorio a Stefania Durante

Kratka histdria vzdelavania o potravinach
a jeho metody

Vyznam gastronomie a informovanosti o potravinach

Az do konca 90. rokov 20. storoCia sa vzdelavacie programy o vyzive zameriavali
na bioldgiu a vyZzivu, pricom jedinymi uzito€nymi informaciami boli tabulky potravin
a zoznamy zivin. Len malo sa spominali mikroziviny a vébec sa nehovorilo o
kvalite potravin, v ktorych sa tieto zlozky nachadzaju. Nevenovala sa pozornost
mechanizmom internalizacie, teda skutoénému vplyvu tychto zédsad na kazdodenny
vyber potravin (Welch a Leahy, 2018; Welsh, 1994).

Prechod od tohto pristupu k su€¢asnému, ktory sa vyznacuje rozSirenym modelom
vzdelavania o vyzive, dokazuje vyvoj samotnej potravinovej pyramidy (Davis a

kol., 2001).
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ESte pred niekolkymi desatroCiami sme mali jednotny model pyramidy, ktory
vSeobecne oznacoval potraviny pritomné v zapadnej strave, usporiadané podla
ich idealnej konzumacie. Novy pristup k vzdelavaniu v oblasti vyZivy vychadza z
predpokladu, Ze existuje niekolko pyramid, z ktorych kazda sa vztahuje na urcitu
kulturu stravovania, a Ze v8etky zahffiaju Zivotny $tyl, najma pohyb a spolotensky
Zivot ako zé&kladnu zloZku zdravej vyZivy.

Medzi modelom vyzivy zaloZenym na tom, ¢o by sme ,mali“ alebo ,nemali“ jest,
a modelom zaloZenym na zdravi a duSevnej a telesnej pohode nielen jednotlivca,
ale aj ludstva vo vztahu k Zivotnému prostrediu a ostatnym Zivym bytostiam,
je teda priepast. Tymto spdsobom sa jasne vyjadruje vplyv vyberu potravin na
Zivotné prostredie. Na jednej strane je tu koncepcia One Health, s ktorou vyrastaju
dnesné generacie: nemdZeme sa usilovat o blahobyt, ak dofi nezahrnieme zdravie
planéty. Na druhej strane je tu mySlienka holistického/systémového pristupu, ktora
je nevyhnutna na kodifikaciu komplexnosti potravinového systému.

Vzdelavanie v oblasti potravin sa preto stalo komplexnejSim a menej dogmatickym.
Aby bolo uc€inné, musi sa zamerat na zazitok a podporu zmyslovosti ako nastroja,
ktory sa ma vedome pouzivat na identifikaciu organoleptickych pézitkov (Gordon
a Shepherd, 2013). Vzdelavanie by malo byt zamerané na podporu vztahov v
miestnej oblasti, stimulovanie dialégu medzi aktérmi dodavatelskych retazcov z
pohladu koevolucie. Preto existuje mnoho projektov, ktoré sa tocia okolo zahrady,
varenia, emaocii a uvedomenia si, kto potraviny vyraba, vari a spracovava (Barzano,
2016).

Dnednou vyzvou je vychovat generaciu, ktora si bude vedoma vyberu potravin a
zaruCit' jej moznost’ stravovat’ sa kvalitne, Cisto, spravodlivo (Petrini, 2005; Nistri,
1998) a zdravo. Ak mladi ludia zistia, Ze nemdZzu pouzivat nastroje, ktoré sme im
dali, pretoze vyzaduju kupnu silu, ktord nemaiju, cely vychovny ramec sa zruti pod
tarchou rozporov.
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Annalisa D'Onorio a Stefania Durante

Kultura potravin a ochrana zivotného prostredia:
Uloha vzdelavacich komunit

Porovnavanie, vedomosti a vymena pre obnovenie udrzatel nosti potravin

VZDELAVANIE

DNES VIAC AKO
KeEDYKoOLVEK
PREDTYM ZNAMENA
BUDOVAT BubucNOST
AKO SPOLOCENSTVO
A CEL|T PRITOMNOST|
S NOVOU ENERGIOU

Zijeme vo svete nehmotnych vztahov, virtualnych komunit a vyvolanych potrieb v
multikulturnych spolo€nostiach, ktoré sa nahanaju za homogenizujucimi modelmi.
Vzdelavanie je najlepSim spdsobom, ako budovat' kriticky a kon&truktivny pohfad,
ako prinutit ob&anov vSetkych vekovych kategorii zastavit sa a zamysliet sa, aby
pochopili logiku, ktora riadi a charakterizuje tuto realitu. Dnes viac ako kedykolvek
predtym vzdelavanie znamena budovat buducnost a Celit' pritomnosti s novou
energiou. Ked institucie uz nie su schopné reagovat na vzdelavacie potreby, je
potrebné aktivizovat' iné subjekty, napr. zdruZenia, druZstva, kulturne centra arodiny,
aby navrhli doplnkové vzdelavacie cesty a vytvorili synergie v miestnej oblasti. Je
dolezité znovu objavit a podporovat ulohu komunit ako garantov odovzdavania
vedomosti spojenych s materialnou a socialnou kulturou a ako nervovych centier
pre reaktivaciu zdravych a cnostnych ekonomik vratane kulturnych a potravinovych
ekonomik. Ak sa chceme zapojit' do agropotravinarskeho vzdelavania v kontexte,
ktory navrhuje Standardizujuci model potravin, je potrebné zapoijit’ aktérov v ramci
vyrobného a distribuéného retazca potravin, navrhnut zmyslové skusenosti a
momenty priameho poznania prislusného ,potravinového systému®.

Podpora a vymena poznatkov, porovnavanie kultir a ocefiovanie rozmanitosti
su prvky, ktoré mézu prispiet’ k rozvoju spolo€ne sa rozvijajuceho vzdelavacieh
spoloCenstva. Tieto vzdelavacie aktivity su navrhnuté tak, aby boli zdbavné a
podporovali kritické myslenie a udrzatelnejSiu spotrebu. Jedlo je idedlnym nastrojom
na testovanie a podporu vystizného, komplexného a tvorivého vzdelavania, ktoré
ocenuje zasady, ako je vzajomna zavislost, rovnovaha medzi fudmi a prirodou a
reSpektovanie spolo¢ného dobra.

V 8kolskom stravovani je nato, aby bolomozné ponukat kvalitné, zdravé, oceriované
a spolo¢né jedla, potrebné podporovat, vytvarat a neustale rozvijat’ vztahy medzi
réznymi zainteresovanymi stranami, ako su polnohospodari a vyrobcovia, a
Skolskym prostredim (ziakmi, ucitelmi, rodinami), a to prostrednictvom trvalého
nasadenia kucharov a kuchynského personalu. To znamena vytvarat momenty
pre dialdg, vymenu poznatkov a spolupracu medzi tymi, ktori riadia stravovacie
sluzby a zaroven s tymi, ktori tieto sluzby vyuzZivaju. Ide o vytvorenie jedne;j
alebo mnohych potravinovych komunit, ktoré umozfiuju realizovat, opakovat a
rozSirovat udrZzatelny model stravovania prostrednictvom Skolského stravovania.

Kredit: Foto: Hannah Busing na Unsplash
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Gabriella Morini a Carol Povigna

Varenie ako ucenie a koevolucna cinnost

Znalosti, zrucnosti a praca v kuchyni

Kredit: Foto: Christian Bowen na Unsplash
V poslednych desatroCiach sme boli svedkami postupného uznavania vyznamu
vzdeladvania o potravinach v ramci Skolského systému ako sucasti SirSieho
ramca zdravotnej a environmentalnej vychovy. V sucasnosti sa do vyuCovania
zavadza cely rad skusenosti, ktoré mdézu detom priblizit vyrobu potravin a
vyrobkov z nich, a zaclefiuju sa do vyu€ovacich programov réznych predmetov.
Senzorické workshopy, pestovatelské aktivity a potravinové chodniky oslovuju
mladSich ziakov spdsobom, ktory sa liSi svojou komplexnostou a Struktarou.
Aktivity zamerané na varenie, ktoré sa chapu ako priame spracovanie skimanych
produktov do inej podoby (na konzumaciu na mieste alebo doma), viak zostavaju
medzi vzdelavacimi iniciativami o potravinach, ktoré su k dispozicii v Skolach,
v mensine. Hoci to mozno CiastoCne vysvetlit' zjavnou logistickou zlozitostou a
opodstatnenymi obavami o bezpecnost (ako je riziko Urazu a otazky hygieny),
zostava otazkou, Ci tazkosti s prekonanim tychto problémov nesuvisia skér s
nedostatocnym pripisovanim hodnoty ako so skuto€nou nemoznostou ponuknut
Studentom kurzy, ktoré zahffaju varenie v ramci vzdelavania o potravinach.

Otazka, ktora z tohto obrazu vyplyva, je, €i varenie zohravalo a stale zohrava
Ulohu pri vzdelavani a raste jednotlivca: uci nas pozorovanie alebo praktizovanie
varenia nie€o? Mbzeme sa prostrednictvom premeny jedla ucit o sebe a svojom
okoli?

o NY oDCHoD

POSTUP CH Ak bola takato otazka zbytocna v minulosti, ked vyrobu potravin zaZzil kazdy na

Z KUCHYNE VIEDOL vlastnej kozi, dnes uz odpoved nie je taka jednoznacna. V nie tak davnej minulosti
bolo miesto, kde sa varilo jedlo, centrom, okolo ktorého sa zhromazdila cela

K VZDELAVACE)D rodina a do ktorého kazdy prispieval podla svojich schopnosti: hospodarenie so
, zdrojmi (voda alebo ohen), zhromazdovanie ingrediencii a spolo¢na (rozsiahla a
PRAZDNOTE inkluzivna) priprava jedla sa tykala kazdého &lena komunity.
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V KONTEXTE
KUCHYNE
NACHADZ AME SUBOR
POZNATKOV A
MOZNOST PRIAME>)
SKUSENOSTI|, ABY
SME SA NAUCIL],
AKO ZVLADAT
LIMITY PLANETY S
OBMEDZENYM| A
KREHKYM| HRANICAMI

Tento vyznam bol podmieneny nevyhnutnostou, ktora spdsobila, Ze priama ucast
bola nevyhnutna, ale pridala zasadne déleZité socialne a vztahoveé prvky. Postupom
Casu, hoci bola vylu€¢ena zo Skolského prostredia, kuchyna nadalej zostala
hlavnym prostredim pre vychovu sprostredkovanu rodinou. Sluzila ako prostriedok
na odovzdavanie lekcii o riadeni a sprave ekonomickych a socialnych aspektov
domacnosti. Tieto vedomosti a poznatky boli su¢astou ,suboru poznatkov o
hospodareni v prirode“ (Haeckel, 1866) alebo skor ekoldgie: vedy o vztahoch medzi
organizmom a vonkaj$im svetom, ktory ho obklopuje. V kuchyni a prostrednictvom
nej sa ludia naucili rozpoznavat limity (dané roénym obdobim alebo nedostatkom)
a vyuzivat ich ako zdroj. Poznali a akceptovali potreby jednotlivcov a naucili sa
delit na zaklade vyzivovych potrieb kazdého z nich. Pévod surovin, zloZenie jedal,
anatémia zvierat a Struktura rastlin, vplyv potravin na zdravie, to vSetko si fudia
priamo alebo nepriamo osvojovali prostrednictvom skusenosti s varenim, pricom
sa rozvijalo experimentovanie a tvorivost, akceptacia, zvedavost a zmysel pre
individualnu a kolektivhu zodpovednost.

Zdaleka nejde o abstrakiny pocit nostalgie za stratenymi Casmi, ale treba
poznamenat, Ze postupné vzdalovanie sa od kuchyne, ktoré je vysledkom
subehu urcitych faktorov (ako je koncentracia obyvatelstva v mestach, narast
Casu straveného mimo domu, rozSirenie zariadeni na automatizaciu domaceho
spracovania, Siroka dostupnost a nizka cena spracovanych a konzervovanych
potravin z potravinarskeho priemyslu atd.), viedlo k vzdelavaciemu vakuu, ktoré
ma z generacie na generaciu dosledky v planetarnom meradle. Rodina ¢oraz
viac prestava poskytovat usmernenie prostrednictvom priameho prikladu a
kazdodennej praxe, zatial ¢o Skoly len nedavno uznali naliehavost svojej ulohy
v oblasti vzdelavania o potravinach. Za nieCo viac ako polstoroCie niekolko
generacii starsich ludi, dospelych, dospievajucich a deti stratilo akykolvek prehlad
o potravinach. Stratili navyk varit a praktické zru¢nosti s tym spojené, zabudli na
referenéné modely na rozpoznanie zdravého, vyvazeného a udrzatelného jedla
a nechali potravinarsky priemysel, aby ich usmerfioval a informoval o ich vybere.
Tento nedostatok informovanosti je zakladom vzorcov spotreby, ktoré maju priame
a nepriame naklady na verejné zdravie a environmentalnu udrzatelnost.

Preto je jednoznacne potrebné obnovit ¢as potrebny na pochopenie a zhodnotenie
toho, €o je varenie, napriklad v Skolskych jedalfiach, ale aj v domacich kuchyniach.
V tejto suvislosti sa pokusime analyzovat, aké poznatky nachadzame v akte
varenia, a to jeho &itanim na troch urovniach. Po prvé, ked varime, musime
sa odvolavat na subor poznatkov, ktoré patria do réznych disciplin: stretavame
sa s botanikou a zooldégiou a ¢erpame z nich, potrebujeme zaklady anatémie,
vykonavame matematické operacie, kontrolujeme chemické, fyzikalne a
mikrobiologické premeny. Vykonavame c&innosti, ktoré boli definované pocas
staroCi historie a charakterizovali rozne kultury. Tieto poznatky si vymiefiame
prostrednictvom jazyka, €i uz ustneho alebo pisomného, a ku vSetkym tymto
poznatkom nepristupujeme v abstraktnej forme, ale aktivne. Uvedomujeme si
hodnotu a délezitost tychto vedomosti v naSom Zivote, a preto ich internalizujeme.

Po druhé, kuchyna je oblast know-how: vediet krajat, miesat, varit a v SirSom
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zmysle slova konzervovat, kvasit, vyvazovat Ziviny aj prostrednictvom chuti,
spravne pouzivat rézne technolégie, ktoré nam dala k dispozicii moderna doba.

Robit, vediet robit a vediet' ucit' je stretnutie tedrie a praxe, zosuladenie myslenia
a konania.

Hlava a ruka musia koexistovat, aby bolo mozné navrhnut recept (alebo jedlo),
nadviazat' vztah s ostatnymi (v ¢ase a priestore), zvladnut limity (zdrojov), konat
tvorivo. To nas privadza k tretej a poslednej urovni vykladu, ktora je menej doslovna
a hibSia: k premene, ktora vyplyva z poznania bytia. V kuchyni zaZijete zvedavost,
naucite sa klast spravne otazky, naucite sa budovat vztahy a mysliet v pojmoch
systémov. V kontexte kuchyne existuje moznost priamo zazit ekosystém, zazit
vztahy, pochopit hranice a moznosti vlastného bytia v zmysle byt protagonistom
a prevziat zodpovednost. Pri vareni si uvedomujeme existenciu inakosti (seba
samych pri akte jedenia v blizkej buducnosti, fudi, s ktorymi budeme zdielat
jedlo, ktoré pripravujeme) a svoje konanie napifiame citom, spojenim a déverou.
Kuchyna sa tak stava prostriedkom, pomocou ktorého sa starame o seba a o
svojich bliznych, ktorych chapeme ako komplexny subor premennych a aktérov,
ktori obyvaju planétu.

Preto je nasou vyzvou obnovit spojenectvo medzi Skolou a rodinou a v SirSom
zmysle medzi ludstvom a planétou prostrednictvom vzdelavania o potravinach,
ktoré nezavrhuje alebo neodsuva varenie na okraj, ale, naopak, obnovuje jeho
ustrednu tlohu. Skolska jedaleri méze a musi byt miestom a prostriedkom na to,
aby sa dospelym zajtrajSka vratili bohaté vedomosti potrebné na to, aby vedeli
riadit vztahy s ekosystémami tak, aby neohrozili vztahy s najlep$im dodavatefom
surovin, akého ludstvo pozna, teda s prirodou (Hawken a kol., 1999).
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Matteo Bigi

Kuchar ako vychovavatel

Obed ako vzdelavaci modul

Postava kuchara ma dnes uplne iny a SirSi funkény a politicky potencial ako pred
niekolkymi desatroCiami. Dnedni kuchari a $éfkuchari stelesfiuju viacero roli, ktoré
ich Coraz viac definuju a dostavaju do centra pozornosti verejnosti. Kedysi boli
kucharmi, dnes su Séfkucharmi a zaroven farmarmi, aktivistami, spisovatelmi,
hercami, televiznymi moderatormi a influencermi mimo kuchyn a zriedkavejSie
zahaleni do hmly bublajucich hrncov a panvic.

0BRAZOK 23: ULOHA KUCHARA

© Potravinové laboratdrium Pollenzo: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | Univerzita gastronomickych vied v Pollenze
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TRANSFORMACIE

Vyuzitim prilezitosti, ktord ponuka toto nadmerné zastupenie v medialnej agende,
maju dnes $éfkuchari Sancu (a povinnost) vydobyt si ulohu vychovavatela pre
prijemcov svojej prace.

Gastronomicky diskurz sa zaroven stal nielen zamienkou pre medialnu zabavu,
ale aj klu€ovou krizovatkou politicko-ekonomicko-kulturnej reflexie, a to v désledku
alebo kvoli zjavnym problémom spojenym so zmenou klimy, vojnami a migraénymi
javmi. V tomto dramatickom scenari sa sice meni postava kuchara, ale meni sa aj
pohlad na jedlo, najma na jedlo distribuované v jedalfhach, kde doSlo k vyraznym
zmenam na urovni pravnych predpisov. Kritéria zostavovania jedalnych listkov sa
v poslednych rokoch zmenili, pretoZe sa priklariame k rastlinnej strave, ¢o stavia
kuchara pred velku vyzvu: podavat zdravé, vyzivné a udrzatelné jedla, ktoré
dokéaze ocenit aj neskolena verejnost, ktora sa nechce vzdat menej ako idealnych
stravovacich navykov.

Preto je potrebné posilnit zru€nosti pracovnika, ktorého oblast pdsobenia je
Specificka a zaroven prierezova: inymi slovami kuchara pracujuceho v sektore
intitucionalneho stravovania, v systéme tendrov, postupov a velkého poctu fudi,
Casto s obmedzenym rozpoc¢tom a s velmi citlivou cielovou skupinou: detmi.

Uloha kuchara je preto klugova. Vyu&ovanie prostrednictvom varenia znamena
odovzdavanie hodnét prostrednictvom gastronomickej transformacie. To vSetko
je mozné vdaka vztahu dovery, ktory sa, dufajme, vytvori medzi tymi, ktori varia a
tymi, ktori jedia (spomenite si na vztah opatrovatel — dieta v domacom prostredi),
a prave kuchar v jedalni moze poméct pri vzdelavani v tychto otazkach. V situécii,
ked sa zda, Ze vzdelavanie v oblasti stravovania je v mnohych Skolach stale skér
nepovinné a dobrovolné nez prioritné, je umoznenie kucharom stat sa ucitelmi
revolu¢nym aktom stretnutia a vzdeldvania medzi dvoma €asto vzdialenymi svetmi.

Pedagdg-kuchar je preto postavou, ktora sa deli o svoje vedomosti a dévody
svojho vyberu v kontexte Skolského stravovania, o je prilezitostou na pochopenie
a prehibenie vztahu k jedlu, ktory si najmensie deti buduju pomaly a niekedy
pracne. Predstavuju most medzi svetom vyroby a spotreby potravin: kuchari a
kucharky vyberaju, pretvaraju a podavaju potraviny s vedomim, Ze zabezpecuju
ich prijatie, dostupnost a vyzivova kvalitu. Okrem velkej zodpovednosti maju
moznost' podporovat a branit’ miestne kultdry a tie, ktoré sa angazuju v oblasti
ochrany zivotného prostredia, optimalizovat' vyrobné toky a minimalizovat plytvanie
potravinami a energiou. Na druhej strane mdzu svojou pracou premenit Skolské
stravovanie na vzdelavaci modul na podporu zdravej, individualizovanej stravy
Ziakov, ¢im zvySuju povedomie a Siria cnostny priklad svojej prace v komunite,
ktora Skolu obklopuje.

Je nevyhnutné skuto¢ne poznat’ potraviny, ktoré jeme, aby sme si ich vaZzili a
vedeli sa rozhodnut. Poznanie ich pdvodu, histérie, cesty, ktoru presli, pouzitej
energie a ruk, ktoré ich zbierali, spracovavali a podavali, je nevyhnutné na to, aby
sme pochopili ich zlozitost a dokazali si ich vazit a reSpektovat.
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POTRAVINOVA GRAMOTNOST PROSTREDNICTVOM ZAZITKU

Annelies Smets a Katharina Beelen

Pristup k celodennému stravovaniu v
Skole: holisticky model zaloZeny na
mieste, ktory spoluvytvara udrzatel ne
potravinove systemy pre deti a mladez

Dihodobo zdravé a udrzatel'né potraviny pre vSetkych

MEDZ|0DBOROVA
INTEGRACIA
POTRAVIN NA
ZAKLADNYCH A
STREDNYCH SKOLACH
JE NEVYHNUTNA, AK
CHCEME SKUTOENE
ZMEN|T SKoLSKY
STRAVOVACI SYSTEM
A NASLEDNE A)
POTRAVINOVY
SYSTEM AKO CELOK

Pristup k celodennej vyzZive v Skole (Whole School Food Approach — WSFA) je
ramec, ktory podporuje vSetkych aktérov v Skolskom prostredi v ich usili rozvijat
a zavadzat zdravu a udrzatelnu (Skolsku) kultdru stravovania, t. j. kultdru, ktora
znizuje nerovnosti vo vyZive a zdravi Ziakov a umoZzhuje Ziakom rozvijat povedomie
0 vyZive.

Program WSFA je zaloZeny na vedeckych dbkazoch podporujucich pristup
celej Skoly, ako aj na zisteniach zalozenych na dékazoch vyplyvajucich z ¢esko-
slovenského modelu skutoéne zdravych 3kol, programu Food 4 Life v Spojenom
kréfovstve a belgického programu GoodFood@School. Ramec WSFA je tiez
prepojeny s programom UNESCO Vzdelavanie pre udrzatefny rozvoj. Model bol
vyvinuty v spolupraci s partnermi z 12 krajin EU.

Ramec pristupu k celodennému stravovaniu v Skole pozostava zo Styroch
vzajomne prepojenych pilierov.

PILIER 1: POLITIKA A VEDENIE

Tento pilier je zamerany na zabezpelenie uclasti vSetkych prisludnych
zainteresovanych stran. TaktieZ sa zaobera tym, ako Skola pristupuje k zdravym
a udrzatelnym potravindm vo svojich planoch, politikach, ¢innostiach, hodnotach
a vyucovani.

~ L4
PILIER 2: POTRAVINY A UDRZATELNOST
Tento pilier sa zameriava na vytvaranie bezpecnych a vhodnych priestorov v
Skolach, kde si v3etky deti bez ohladu na ich pévod mézu v pokoji vychutnat
zdravy obed, ktory im ponukne Skola alebo si ho prinesu z domu. Jedla a napoje
ponukané v Skolach by mali byt chutné, zdrave, vyvazené a (ak je to mozné)
zalozené na udrzatelnych kritériach, ktorych ciefom je pozitivny environmentalny
a socialny vplyv.

PILIER 3: VZDELAVANIE A UCENIE

Vzdelavanie o potravinach a potravinovych systémoch sa dotyka vSetkych
troch rozmerov trvalo udrzatefného rozvoja: environmentalneho, socialneho a
hospodarskeho. Tym, Ze sa deti a zamestnanci Skoly ulia nielen tedriu, ale aj
to, ako varit a pestovat potraviny, ziskavaju Ziaci zru€nosti a vedomosti, ktoré
im umoznia robit’ informované rozhodnutia, ktoré priamo ovplyviiuju ich zdravie a
zdravie nasej planéty.

PILIER 4: SPOLOCENSTVO A PARTNERSTVO

Tento pilier sa zameriava na spolupracu so Sirokou Skalou aktérov v prostredi
Skoly.
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0BRAZOK 24: PRISTUP K
STRAVOVANIU V CELEJ SKOLE

© WP6 - Komunikacia | Projekt SF4C

Medziodborova integracia potravin na zakladnych a strednych Skolach je
nevyhnutna, ak chceme skuto€ne zmenit Skolsky stravovaci systém a nasledne
aj potravinovy systém ako celok.

Skolski kuchari a ich timy zohravaju délezitu Glohu v procese implementacie
WSFA: su nielen hlavnymi aktérmi v ramci piliera 2, ale mé2u tieZ budovat mosty
so Skolskou komunitou (pilier 4), napr. tym, Ze ziskavaju suroviny od miestnych
polnohospodarov, davaju tymto polnohospodarom tvar a zabezpeduju, aby deti a
nasledne cela Skolska komunita vedeli, kde a ako boli suroviny na Skolské jedla
vyrobené.

Tymto sposobom prispievaju k vychove a vzdelavaniu (pilier 3) a mézu tiez
vyznamne prispiet’ k vizii Skoly v oblasti vyZivy a politiky v tomto smere (pilier 1).
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Annalisa D'Onorio a Stefania Durante

Ako sa ucime?

Uloha zmyslov a uéenie sa praxou

i

Zmyslova sféra sucasného cCloveka je znacne ochudobnena. Hmat, chut,
Cuch, zrak, sluch — inymi slovami, nastroje, ktoré nam mézu poskytnut hibsie,
rozmanitejSie a autentickejSie poznanie sveta okolo nas — zaznamenali hlboky
Upadok.

/ ok

Kredit: Foto: Hannah Tasker na Unsplash

Hrozi, Ze nové generacie stratia pézitok z jedla, ako aj vztah k péde a k roénym
obdobiam. Z tohto dévodu by mali byt zakladom vzdelavacich programov v oblasti
stravovania Coraz CastejSie skusenosti zamerané na tréning zmyslov, Studium ich
fungovania a uvedomenie si ich délezitej ulohy pri vybere potravin. Pravomoc
rozhodovat o tom, ako sa stravujeme, nembzeme delegovat na tretie strany,
a uz vbbec nie na umelu inteligenciu. V takom pripade by sa ludstvo zmenilo
na Standardizovaného peSiaka na ekonomickej S8achovnici, na subjekt, ktorého
jedinym ciefom je podporovat mechanizmy, ktoré riadia konzum. Zmysly su
nastrojom, ktory mdéze prebudit zvedavost a najddlezitejSou pakou na budovanie
nezavislosti a upevnovanie prirodzeného procesu ucenia.

Preto je potrebné prijat’ pristup, ktory presahuje vyZivové hladisko a pozerat sa na
jedlokomplexne: nielen ako najedlo, ale ajako nakulturu, poteSenie, spolo¢enskost.
Inymi slovami, ako prenaSa¢ hodnét a postojov, ako prostriedok vztahov, ako

ZMYSLY MGZU kata!yzato[ verp’ocu. Vyu’zwa.me a!<t|vn}/gh a parhmpatwnycﬁ \./yuc.:ovacllch mfetoq,
ktoré umoznuju porovnavanie a cirkulaciu poznatkov, osvojenie si metddy ,ucenia
STIMULovV A'T' sa pracou” a priameho poznavania potravinového systému je najlepSou stratégiou

na prebudenie zmyslov a inSpiraciu kritického myslenia o potravinach.

ZVEDAVOST A
"y & . Napriklad v Skolskom stravovani priprava, varenie a dodavanie dobrého jedla do
SLUZ\T AKO HLAVNA Skol samo osebe nezarucuje, ze jedlo bude detom chutit. Stravovaci personal,
PAKA NA BUDOVANI|E  ucitelia, rodicia a samotné deti si musia uvedomit’ hodnotu jedla ako vyZzivového,
3 kulturneho, environmentalneho, ekonomického a socialneho nastroja. Rodicia a
NEZAVISLOST| A ucitelia musia byt oboznameni s miestnymi produktmi a receptami navrhovaného
jedalneho listka, aby mohli pripravovat a povzbudzovat deti. Organizovanie

UPEVNOVANIE kucharskych a zmyslovych workshopov pre deti, ucitelov a rodi€ov za ucasti
PR\RODZENEHO miestnych vyrobcov a polnohospodarov méze byt spésobom, ako aktivovat

prirodzeny proces ucenia s vyuzitim piatich zmyslov ako hlavného filtra na
PROCESU UCENIA ziskavanie informacii a spracovanie myslienok.
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AKTIVNE UCENIE A PRIAME SKUSENOSTI

Paola Migliorini

Vzdelavanie buducej generacie

Vyucovacie metody a stratégie

Kredit: Foto: Filip Urban na Unsplash

PRI ZAZ|TKOVOM
PRISTUPE A

AKENOM UCENI
NEEXISTUIE AKTIVNY
ODOSIELATEL A
PASIVNY PRIDIMATEL,
ALE RECIPROCNY
PROCES ZALOZENY
NA KLADENI
OTAZOK, ZDIELANI,
REAGOVANI,
SKUMANI A
VYTVARANI
PODNETOV PRE

OBE STRANY,
KTOREHO C|ELOM JE
POSILNIT TVORIVOST
A SCHOPNOST
REAGOVAT NA
POTREBU ZMENY

Mimoriadna zloZitost su€asnej situacie a nepredvidatelnost’ buducnosti robia z
udrZatefnosti mnohostranny koncept s premenlivym zameranim. Existuju jasné
dbkazy o potrebe pomerne radikalnej zmeny. Stale sa vSak vedu diskusie o tom,
aké radikalne by mali byt tieto zmeny, od optimalizacie alebo generalnej opravy
sucasnych systémov (,robit veci lepsie*) az po Uplnt zmenu systému (,robit’ veci
inak a lepsSie®).

Zlozitost vzajomného pdsobenia politickych, kulturnych, biologickych a
ekonomickych otazok pri riadeni prirodnych zdrojov, ktoru eSte znasobuju rézne
svetonazory zuc€astnenych strdn a neistota, robia z prechodu k buducej vizii
udrZatelnosti obrovsku vyzvu. Je nevyhnutné podporovat’ interakciu medzi ¢asto
protichodnymi zaujmami, aby sa dosiahli moZné spolo¢né ciele a oCakavania.
»Vydanie sa na cestu k udrZatelnosti si vyZaduje hibokd zmenu v spésobe myslenia
a konania“ (Rieckmann, 2017). To znamena, Ze potrebujeme nové vedomosti,
zru€nosti, hodnoty a postoje, ktoré méZzeme nazvat’ ,kompetencie udrzatefnosti*
(Frisk a Larson, 2012). Vzdelavanie ma preto zasadny vyznam pre snahu o
udrzatefnost’ a ,nejde len o to, aby sme vedeli viac, ale aj o to, aby sme sa ugili
a poznavali inak®, pretoZe ,analyza komplexnych, cielene riadenych prirodnych
systémov je v podstate zru¢nost suvisiaca s reflexivnymi a kritickymi systémami
ucenia sa, ktoré su v nich zakotvené® (Bawden, 2016).

AKCNE UCENIE

Hoci tedrie zazitkového ucenia mozno najst uz v starogréckej a Cinskej filozofii,
od 60. rokov 20. storoCia sa vSeobecne chape ako systémovy pristup k uceniu:
Studenti spracuvaju a reflektuju rézne skisenosti, a to v triede aj mimo nej. Podla
Deweyho je dblezitou ulohou pedagdégov umoznit Studentom doplinit si svoje
predchadzajuce vedomosti o nové zruénosti prostrednictvom zazitkovej reflexie
(Dewey, 2005).

V tomto zmysle ma udrzatelné polnohospodarstvo, resp. agroekolégia, Siroky
charakter a zahffia niekolko zdsad (HLPE, 2019) vratane z&zitkového pristupu

@



@ Kapitola 3 - 0D TEORIE K PRAXI AKTIVNE UGENIE A PRIAME SKUSENQSTI

V\"ZVOU JE a ucenia sa orientovaného na &innost’ (Kolb, 2014). Dolci navrhuje, Ze reflexivna
skusenost nie je jednosmerny proces, v ktorom je aktivny odosielatel a pasivny
NAVRHNUT‘ A prijimatel, ale recipro¢ny proces zaloZeny na kladeni otdzok (generujuca otazka),
. zdielani, odpovedani, skimani a tvorbe pre oboch, ktory nazyva ,recipro¢na
IMPLEMENTOVAT maieutika“, pricom odkazuje na sokratovsky proces (Dolci, 1988). Vzdelavanie
. . teda nie je len odovzdavanim vedomosti, ale dialbgom medzi stranami s cielom
uc\NNU STRATEGN posilnit tvorivost jednotlivcov a skupin. Zameriava sa na schopnost fudi objavovat
. svoje zivotné zaujmy a umozhuje im slobodne vyjadrovat svoje myslienky na
VZDELAVANIA, zaklade vlastnych skusenosti. Podla Freireho tradi¢né vzdelavanie vnima Studenta
4 ako ,prazdne vedro“, ktoré ma ucitel naplnit. Poznamenava, Ze tento pohlad na
KTORA PREKLENIE vzdelavanie ,robi zo Studentov vnimavé objekty. SnaZi sa kontrolovat myslenie a
PR\EPAST' MEDZ| konanie, nuti muzov a Zeny prispésobovat sa svetu a brzdi ich tvorivu silu® (Freire,
1970). Naopak, v kurze zalozenom na aktivhom u€eni sa Studenti aj ucitelia ucia
VEDOMOST‘AMl A jeden od druhého v procese, v ktorom spolo€ne pracuju na zlepSeni situacie v
. danej oblasti a tiez reflektuju svoje vlastné skusenosti z u€asti na takejto €innosti
CINNOSTOU (Revans, 2011; McGill a Beaty, 2001).

V kontexte polnohospodarskych a potravinovych systémov, ktoré su miestom
komplexnych vyziev vratane vzajomne sa ovplyviujucich biofyzikalnych,
ekonomickych a socialnych rozmerov (Francis a kol., 2003; Francis a kol., 2004),
sa Studenti musia priamo zapojit, aby sa naudili riesit zloZité a dynamické problémy.
»Ak chcete nie€o naozaj pochopit, skuste to zmenit* (Lewin, 1948; Snyder, 2009).
Potreba multiperspektivneho pristupu (Rickerl a Francis, 2004) sa teda okamzite
ukaze, ked sa skupina Studentov z réznych krajin a s réznym vzdelanim snazi
spolo¢ne ucit o polnohospodarstve, potravinach a udrzatefnosti (Migliorini a
Lieblein, 2016). Zazitkové u€enie je nevyhnutné na to, aby Studenti ziskali potrebné
zru€nosti na konstruktivnu podporu udrzatelného rozvoja polnohospodarskych a
potravinovych systémov (Lieblein a kol., 2004; Ostergaard a kol., 2010). Proces
zazitkového ucenia umoznuje Studentom pozorovat, konat a interagovat. Navyse
sa neucime z tychto skusenosti ako takych, ale ich reflexiou (Dewey, 1938).

INOVATIVNY VYSKUM NA PODPORU
ZAZ|TKOVEHO UCEN|IA

Vyzvou je preto navrhnut a zaviest' u€innu stratégiu vzdelavania, ktora preklenie
priepast medzi vedomostami a €inmi, ¢im sa zlepsSi pochopenie zlozZitych situacii
Studentmi, ako aj ich individualne a kolektivhe zru€nosti a schopnosti prijimat
informované a zodpovedné opatrenia. Kedze zrucnosti sa nedaju naucit, ale
musia ich rozvijat samotni Studenti prostrednictvom ¢innosti a reflexie skusenosti,
pochopenie a zru€nosti potrebné na rieSenie vyziev v oblasti udrzatelnosti sa
najlepSie sprostredkuju, ak je uCenie orientované na €innost' v realnych situaciach.
Vzdelavanie pre udrzatelny rozvoj si preto vyZzaduje implementaciu fenomenolégie
a ,posun od vyucovania k u¢eniu“ (Migliorini a Leiblein, 2016).

Délezité ciele vzdelavania v oblasti udrzatelnosti preto zahffiaju zru€nosti v oblasti
tvorivosti a vizionarskeho myslenia, pozorovania a reflexie, UCasti, dialogu a
systémového myslenia.
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Takéto ,akéné u€enie” sa uspesne uplatnilo v mnohych vyskumnych projektoch,
ktoré realizovala Univerzita gastronomickych vied v Pollenze, najma v oblasti
agroekologického vzdelavania. Patri medzi ne projekt H2020 NEXTFOOD (www.
nextfood-project.eu), magistersky program Agroekolégia a potravinova suvere-
nita (https://www.unisg.it/corsi-iscrizioni/master-agroecology-food-sovereign-
ty-private/) a vzdelavacie zeleninové zahrady (https://www.unisg.it/en/campus/
orti-ecologici/). Ciefom tychto projektov a pristupu zazitkového vzdelavania vo
vSeobecnosti je vytvorit zmeny v su€asnom potravinovom systéme na miestnej
a celosvetovej urovni, ktoré mozno riesit’ a pretavit do praxe. Je velmi potrebné
zmenit na$ potravinovy systém a vychodiskom je prehodnotit vztahy medzi
vyrobcami a spotrebitelmi, medzi fudmi v ich vztahu k potravinam. Preto musime
pomdct pripravit Studentov, buducich ob&anov a budice generacie na vyzvy
mimo Skoly tym, Ze aktivizujeme ich tvorivost a pomdzeme im rozvijat zakladné
zru€nosti.
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Riccardo Migliavada

Nastavenie ucenia

Ako premenné prostredia ovplyviiuju zaZitok z jedla

Kredit: Foto: Yan Krukau na Pexels

JEDENIE JE
KOMPLEXNY AKT,
KTORY PRESAHUIE
FYZ|OLOGICKE
MECHANIZMY

A JE VYRAZNE
OVPLYVNENY
VONKAJISIM|
FAKTORMI, AKO
JE KONTEXT A
SOC|ALNOST
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Kredit: Foto: Ron Lach na Pexels Kredit: Foto: Amy Lane na Pexels

Okrem fyziologickych mechanizmov, ktoré reguluju chut do jedla, existuje
nespocetné mnozstvo dalSich faktorov, ktoré ovplyviiuju prijem potravy a zazitok
z jedla. Niektoré z nich suvisia s naSim stavom mysle, naSimi spomienkami a
oCakavaniami, iné zavisia od vonkajSich premennych, ako je kontext, v ktorom sa
nachadzame, alebo spolo¢nost, v ktorej sa pohybujeme. Jedenie doma alebo v
reStauracii, osamote alebo v spolo€nosti, na pohovke pri televizii alebo pri stole, to
vSetko su velmi odliSné skusenosti s jedlom, ktoré mézu ovplyvnit to, ako a kolko
jeme.

Napriklad jedenie po¢as sledovania filmu alebo prace na pocitai moze spbsobit,
Ze zjeme az dvakrat viac, ako keby sme sedeli za stolom len za ucelom jedenia
(Robinson a kol., 2013). Je to preto, Ze fyziologické mechanizmy, ktoré reguluju
prijem potravy, pomaly a nepresne informuju na§ mozog, Zze sme skonzumovali
dostatok kalérii. Zaroven je naSa pozornost obmedzena a ked sa venujeme
viacerym uloham, mame problém spravne spracovat’ vSetky informacie. Preto aj
ked jeme spolu, venujeme menej pozornosti signalom prichadzajucim z nasho tela
a mame tendenciu jest viac (Hetherington a kol., 2006). Je tieZ pravdepodobné,
Ze svoje spravanie pri jedle prispdsobime spravaniu nasich spolo&nikov pri
stolovani (Higgs, 2015).

Okrem stravnikov m6zu nas zazitok vyrazne ovplyvnit aj charakteristiky kontextu,
ako je hudba v pozadi alebo prestrety stél (Bilman a kol., 2017). Tvar, farba a
hmotnost taniera mozu ovplyvnit mnoZstvo jedla, ktoré zjeme, ako aj nase vnimanie
jedla (Spence, 2015). Podobne aj zvuky, do ktorych sme ponoreni, mézu ovplyvnit
celkovy zazitok, rovnako ako vnimanie chuti konkrétneho jedla (Spence, 2015).

@
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Ak su spolo€nost’ a kontext prijemné, lahSie ocenite to, ¢o jete a vytvorite si
pozitivnu spomienku na tento zazitok.

Naopak, najlepSie jedlo zjedené v zlej spolo€nosti a v neprijemnom kontexte
nebude vnimané rovnako. Jedenie je komplexny akt, ktory presahuje fyziologické
mechanizmy a je do velkej miery ovplyvneny faktormi mimo nas, ako je kontext a
socialnost.

V prostredi, akym je 8kolska jedalen, mbéze kontext, ktory tvoria zvuky, svetla, farby,
vbne, tvary a vaha, spolu s virtualnou alebo skutonou spolo€nostou zohravat
kfuCovu ulohu pri osvojovani si informacii, ktoré dotvaraju akt jedenia. U&enie,
ktoré, ako sme videli, prebieha prostrednictvom zmyslov a €inov, je pozitivne alebo
negativne podmienené kontextom, v ktorom prebieha. To poukazuje na dblezitost
prostredia jedalne, na to, aby sme mali spravne nastroje na vychutnavanie jedla a
nasli priestory a €as, ktoré dokazu vyZivovat mysel aj telo.
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Rozhovor s Barnym Haughtonom

Prakticky pristup”: Skolska kucharska dieliia

Rozhovor s Barnym Haughtonom, §éfkucharom nadacie Square Food

Kredit: Foto: Square Food Foundation

Musime dosiahnut’, aby sa ziaci u€ili o jedle a aby bolo Skolské stravovanie
zdravé, chutné a udrzatelné. Otazka by uz nemala zniet’ preco, ale ako?

Ak by ste ma poziadali, aby som uviedol najddlezitejSi predmet, ktory by sa dieta
malo v 8kole naucit, nebolo by to Citanie, pisanie, matematika alebo dejepis, ale
histéria jedla. Prostrednictvom histérie potravin sa dieta mdzZze naudit nie¢o o
svete. Toto uCenie sa zacina jednoduchou €innostou varenia: naudit sa varit' je
zacCiatok zivotnej cesty. Rovnako ako naucit’ sa jazdit' na bicykli.

Podobne ako ked’ sa u€¢ime jazdit’ na bicykli, ked’ pochopime mechaniku, uz
nikdy nezabudneme, ako to robit’, vSak?

Spravne. Presne v tom momente, ked nam ¢&lovek, ktory nas drzal v sedle bicykla,

RECEPT 2E PRFBEH aby sme udrzali rovnovahu, uveri a pusti nas. V jednom okamihu, bez toho, aby
sme vedeli, o to bolo, sme sa vzopreli gravitacii a zacali Sliapat’ do pedalov. V tej
A KURZ VARENIA chvili sa nade miesto vo svete nendpadne a nelprosne zmenilo a pred nami sa

rozprestrela cesta k slobode a nezavislosti. Pri blizZSom pohlade je psychologia
uCenia sa varit rovnaka. Kfu€ovym bodom je, Ze sme sa nikdy nemohli naudit

JE SPOSOB, AKO

SA TENTO PRFBEH jazdit na bicykli tym, Ze sme sa pozerali, ako to robi niekto iny, alebo tym, Ze sme
sa ucili tedriu gravitacie a rovnovahy. Ucenie dietata varit zahffa interaktivny a
ROZPRAV A fyzicky proces u€enia a ucenia sa prostrednictvom praktickych €innosti.

@
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Takze ked’ sa naucdite, ako udrzat’ rovnovahu, ako byt nezavisly a ako
preskimat’ vSetky cesty gastronémie, musite Sliapat’ do pedalov, kazdy
svojim vlastnym tempom a s nastrojmi, ktoré mu dal zivot?

Preskumame vsetko, ¢o sa bezne deje na hodinach varenia: Slahanie, sekanie,
miesanie, hrkotanie hrncov a panvic, paletu farieb, textar, véni a chuti, ktoré sa k
vam pridaju. Urcite sa objavia predvidatelnejSie u¢ebné zruénosti — ako napriklad
krajanie cibule na velmi tenké platky, vediet, kedy zvySit alebo znizit' teplotu a
preCo — ale zaroven aj menej zjavné ucebné zru€nosti, ako napriklad zvySena
schopnost sustredit sa alebo polozit otazku, dynamika medzi jednym a druhym
dietatom a rozdiely medzi nimi, momenty triumfu a sklamania. Potom su tu
rozhovory, rozpravanie a neustale vzruSenie z pozorovania, ktoré su rovnakou
alchymiou triedy varenia ako jedlo, ktoré deti pripravuju. Prostrednictvom praxe
varenia sa u¢ime rec jedla, ktora je tym, ako Sliapat na bicykli, ktory sme dostali,
po cestach, po ktorych sa pohybujeme.

Mate ako kuchar, ale najma ako ucitel, nejaky prakticky priklad, na ktory sa
Casto odvolavate, ked’ ucite deti o hodnote jedla?

V Nadacii Square Food ¢asto pouzivame recepty na ilustraciu vSetkého, ¢o je
potrebné vediet o tomto jazyku. Recept je pribeh a lekcia varenia je spdsob, akym
sa tento pribeh rozprava. Budem ilustrovat jeden, ktory zahffia mnoho zruénosti,
je oblubeny z mnohych dévodov a je vhodny pre vSetky vekové kategorie deti a
rézne kultury stravovania. Pouzita zelenina méze odrazat ro€né obdobie: myslite
na bdb, zelenu fazulu, fazulu, por, zeler, pastrnak, sladké zemiaky, repu, varenu
SoSovicu alebo fazulu borlotti. Je to tiez dobry spdsob, ako vyuzit zvySky varene;j
zeleniny a zvySky syra. Ale skor, ako vam prezradime recept, niekolko tipov pre
ucitelov: cesto a naplh si pripravte defn vopred a zostavte ho spolu s detmi. Z
tohto receptu je Sest kolacov. MnoZstvo mézete zdvojnasobit’ alebo strojnasobit a
nepecené kolaciky zamrazit. Mbézete tiez premyslat o tom, Ze by ste z kolacikov
urobili empanady alebo samosy s korenim namiesto syra.

Kukuriéné kolaciky so zeleninou a syrom

CESTO

400 gramov muky typu 2 (polohruba muka)

Stipka soli

200 gramov studeného masla nakrajaného na 1 cm kocky
80 ml studenej vody

PRIPRAVA CESTA

Do misky preosejte muku a sol. Studené maslo nakrajané na kocky vmieS3ajte
do muky konc¢ekmi prstov, kym nevznikne zmes podobna strihanke.
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Zmes rovnomerne zalejte vodou a jemne mieSajte, kym sa nevytvori
cesto (ak je cesto prili§ suché, pridajte viac vody). Potom vytvarujte valec,
zabalte ho do potravinovej folie a uloZte do chladnicky.

PLNKA

2 stredne velké cibule

1 zelerova tycinka

2 mrkvy

150 gramov zemiakov

150 gramov SvajCiarskeho mangoldu

2 struciky cesnaku

100 gramov varenej SoSovice, konzervovanej fazule borlotti alebo
mrazeného hrasku

50 gramov struhaného syra Cheddar, Emmental alebo Comté
25 gramov struhaného parmezanu

50 gramov kozieho syra alebo tvarohu

Bylinky: tymién, bazalka, paZzitka, petrzlenova vriat

Sof a korenie

PRIPRAVA NAPLNE

Cibulu, zeler, mrkvu a zemiaky nakrajajte na 1 cm kocky a SvajCiarsky
mangold nakrajajte. Cesnak rozdrvte na pastu. Cibulu, zeler, mrkvu a
cesnak jemne orestujte na panvici s trochou extra panenského olivového
oleja asi 20 minut. Pridajte zemiaky a troSku vody a varte zakryté, kym
zemiaky nezméknu, pricom obcCas premieSajte, aby sa zelenina neprilepila.
Dobre okorerite. Pridajte SoSovicu, fazulu alebo hrasok a bylinky a dobre
premieSajte, kym sa vsetky prisady dobre nespoja. PreloZte do misy a
nechajte vychladnut.

FORMOVANIE

Z cesta nakrajajte 6 rovnakych platkov a rozvalkajte ich na ploché kottuce
s priemerom 15 cm. Do stredu kaZdého platu dajte trochu zeleninovej
néaplne. Nepreplriujte — zvysky méZete vZzdy pouZit’ na pripravu polievky.
Navihcite okraje cesta, preloZte cesto do polkruhu a okraje pritlacte k sebe.
Ak chcete vytvorit tradicny kolac, stlaceny okraj zrolujte smerom k stredu,
aby sa vytvoril hreben.

VARENIE

Potrite ich trochou mlieka a roz§lahanym vajcom a pecte pri 185 °C 35 —
40 minuat alebo dozlatista.
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Chceli by ste sa podelit’ o nejaky d’alsi tip, ktory by detom pomohol citit’ sa
istejSie pri samostatnom vareni?

Ked tento recept vyskuSate s detmi, poziadajte ich, aby zo zvySného cesta
vystrihli svoje inicialy a nalepili ich na kolace. Je to jednoduché gesto s dvojitym
prinosom: na jednej strane je to spravne zo zdravotného hladiska, aby kazdy jedol
to, €o vyrobil a oho sa dotkol vlastnymi rukami. Ale je to aj gesto spolutvorby a
umoznuje dialég medzi ucitelom a dietatom, o by sme mimo 3koly nazvali rozho-
vorom medzi vyrobcom a spotrebitelom.
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Matteo Bigi

Samostatné rozhodovanie a aktivna uloha
dietata

Personalizacia stravovania a vyuzZivania sluzieb a zariadeni

Kredit: Foto: Andres Ayrton na Pexels Co médze byt kontraproduktivnej$ie ako nutit fudi, aby jedli uréité potraviny s
cielom prindtit ich, aby ich prijali? Hoci sme si vedomi, Zze ponukame zdravu,
udrzatelnu, a teda potrebnu stravu, jej vnucovanie méze mat opacny ucinok, nez
by sa dalo oCakavat. Ba €o viac, nutenie nieCoho nechceného méze spbsobit
traumu veducu k averzii a Uplnej absencii danej potraviny v jedalni¢ku dospelého
Cloveka. Ponukanie, ale nie nutenie je preto pravidlo, ktoré treba dodrziavat a
ktoré je diktované tym, Ze dieta by malo Coraz viac zazivat jedlo ako objav, v
ktorom je hlavnym aktérom, a nie pasivnym prijemcom.

Preto by sme mali hovorit o sebaurCujucej volbe deti, aby sme vyjadrili moznost
vyberu toho, €o a kolko budu jest, kedZe sa stavaju do pozicie vyrobcu-spotrebitela
(,prosumera“) vlastnej potravy (Toffler, 1980). V rozumnych medziach je skutocne
potrebné vytvorit podmienky doma aj v jedalni, aby dieta mohlo slobodne skiumat,

dotykat sa, citit vonu, ochutnavat a pocut svoje jedlo a podfa toho sa rozhodovat,
prezivat skusenosti, ktoré ho zapajaju do aktivneho a priameho ucenia.

Tato perspektiva mo6ze mat pozitivne u€inky pre obe strany: deti méZu slobodne
vyjadrit svoj vkus a osobnost, zatial o Skola lepSie spozna svojich Ziakov a
mdbze prispbsobit svoj jedalny listok a vyu€ovanie tomu, €o deti vyjadruju svojim
vyberom.

Praktickym prikladom su mnohé typy reStauracii, kde si zakaznik moéze prispésobit
svoj vyber, ako napriklad zmrzlinaren, ktora ponuka cely rad polev na ozdobenie
vlastného zmrzlinového kornutka alebo pohara, alebo restauracia s Cerstvymi
cestovinami, v ktorej si zakaznik méze vybrat druh muky, tvar cestovin, omacku a
dokonca aj dresingy, ¢o umoznuje Siroku $kalu moznych kombinacii.

Podobne aj deti by mali mat’ Coraz CastejSie pristup k takémuto vyberu, aby sa
citili vypocuté, podporované a Uzko zapojené do procesu objavovania. Vyber
toho, ¢o a kolko zjest, pocet vybranych ingrediencii, vzor, ktory sa ma dodrzat pri
usporiadani taniera, hierarchia hodnét medzi jednotlivymi ingredienciami (miesat
ich alebo ich nechat vedla seba?), estetika usporiadania: to vSetko su aspekty
dynamiky autonémie s rasticou zodpovednostou, ktora vedie k vyjadreniu vliastnej

identity.
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PERSON AL|ZACI A Tento vzorec je prilezitostou ponuknut viac a viac volnosti, ¢im sa rozSiruje
moznost priblizit sa k nie€Comu, ¢o zodpoveda vadmu viastnému vkusu a umozriuje
JEDLA, MIESTA A vam objavovat nové.

SLUZ|EB PODPORUIE Ak sa teraz vratime k ponuke jedla, opat sa nam otvaraji zaujimavé moznosti,
ako navrhnut typ sluzby, ktora by podporovala a stimulovala aktivnu ulohu Ziakov

UCAST DIETATA, v ramci $kolského stravovania. Premyslenym spdsobom podavania stravy, ktory je

priatelsky k detom, mozno Ziakov postupne oboznamovat s novymi potravinami.
KTORE V HRAVOM Mohlo by to byt také jednoduché, ako ked kuchari (alebo ugitelia) pondknu na
ROZMERE NA)DE ochutnanie vzorku jedla, ktoré deti eSte nikdy neochutnali, alebo pripravu, ktora je

tazko prijatelna. Toto gesto pri akani v rade na vydaj jedla umozni odvaznejSim,
ZVEDAVOS'}" SK\:IMA{' aby sa do toho pustili, a tym, ktori sa na to necitia pripraveni, umozni spoznat, Zze
je tu moznost zacat’ s postupnym pristupom k tomuto druhu jedla. V tejto suvislosti

JEDLO Z ROZNYCH vybavenie kuchyne uréené $pecialne pre velkost malych deti zarucuje pristupnost
. k vyberu potravin ponukanych na distribu¢nej linke, napriklad pult so Sirokou
UHLOV POHCADU Skalou poloZiek, z ktorych si moZu vytvorit viastny $alat. To tieZ pomaha bojovat

proti plytvaniu potravinami v jedalni.

Ponuka moznosti personalizovat priestor jedalne je dalS§im dobrym spésobom, aby
deti citili, Ze priestor je prijemny a ich vlastny: priprava a starostlivost’ o prostredie
vyhradené pre spoloCenské jedlo je suCastou aktivnej ucasti dietata. Niektoré
drobné kazdodenné cinnosti, ako napriklad prestieranie stola, preto znamenaiju
uvedomenie a zodpovednost zo strany zodpovednych deti, ktoré sa dostavaju do
ulohy sprostredkovatela medzi kuchyriou jedalne, ak v Skole existuje, a zvySkom
ich triednej skupiny. Zistenie jedal, ktoré sa budu podavat v Case obeda, ich Ustne
oznamenie triednej skupine a diskusia o nich a prislusné prestretie stola vhodnymi
pribormi a spoloénym nacinim su niektoré priklady, ako sa deti mézu zapojit' do
tohto procesu. Podobne aj vyzdoba stola a miestnosti predmetmi zo zahrady
alebo zeleninového zahonu so sémantickymi odkazmi na aktualne ro¢né obdobie
alebo priamo na typické jedla, ktoré sa prave podavaju, pomaha zapojit deti a
zdbraznit’ skutonost, Zze obed v jedalni nie je len suCastou kazdodennej rutiny,
ale aj prilezitostou na stimulaciu hry, objavovania a uvedomovania si zdravého
stravovania. Tieto vylepSenia mozno dalej obohatit o medziodborové prepojenia s
inymi predmetmi, ktoré sa budu viac skumat po navrate do triedy.

Napokon dalSie priklady nas privadzaju k su¢asnému scenaru, v ktorom je jedlo
niekedy podcenované a zbavené vyznamu a v ktorom sa zda, Ze nikdy nie je
prili§ vela prilezitosti na to, aby sa pozornost’ vratila k tejto téme. Ak sa nechame
ovplyvnit pribehmi a dévodmi, ktoré stoja za kazdym zvykom, postupom a
ingredienciu, ktora prekroCi prah jedalenskej kuchyne, mézeme pomdct’ polozZit
zaklady kritického vedomia buducich spotrebitelov. Ponuka mozZnost predstavit
témy, ako je rytmus roCnych obdobi, miestne remesla a plodiny, ich kvality a
biodiverzita a preCo su prospesné pre ludi a planétu. V praxi je dalSou dobrou
stratégiou poskytnut spolu s jedlom aj rozpravanie o potravinach, ktoré nas kazdy
den Zivia, pricom sa vychadza z kognitivheho usilia spojeného so spochybriovanim
a Specifikovanim mnohych zakladnych predpokladov, ktoré sa ¢asto povazuju za

samozrejme.
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Ak sa vSak pozrieme blizSie, deti vbbec nepovazuju veci za samozrejmé, ale
pouzivaju otazku ,Preco?“ ako lupu, aby si vysvetlili neznamu realitu okolo
seba. V skutocnosti je to prave detska zvedavost, ktora meni stretnutie s novymi
potravinami a chutami na cennu prilezitost hravym sp6sobom skumat nezname.
Mali prieskumnici maju moznost otestovat sa na novych a narocnych podnetoch
(nie bez obeti a niekedy aj drzanim sa za nos), pricom sa ucia robit prvé samostatné
kroky vo vesmire potravin.

Hravy rozmer je tu zasadny: hra so svojim pribehom, prevlekmi, pravidlami a
¢astami dava dietatu magicku ulohu objavitela chuti. Opatrovatel musi byt v tejto
hre spojencom: ucastnikom vyzvy objavovania novych zdravych potravin, a nie
prisnym strazcom vyzZadujucim cisty tanier. Podpora rodiny je preto pre proces
napodobriovania dietata nevyhnutna, pretoZze sa na fu spolieha pri rozhodovani
o tom, ¢o ma prijat, ako aj pri zabezpecovani kontinuity a konzistencie s tym, ¢o
zaziva v prostredi Skolskej jedalne.
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Matteo Bigi

Vzdelavacie aktivity v Skolskej jedalni

Pribehy o starostlivosti a aktivnej G¢asti

Skolska institicia moéze zohravat délezitu ulohu pri oboznamovani $tudentov a
rodin s udrzatefnou, zdravou a pestrou stravou a pomahat im ocenit’ jej hodnotu.
To sa da dosiahnut' prostrednictvom ekologicky koncipovanych vzdelavacich
programov o potravinach, ktoré pozostavaju z praktickych €innosti, do ktorych su
priamo zapojeni Ziaci. Niekedy nestacdi len naudit' sa tedriu suvisiacu so spravnou
vyzivou, aby sa ucinne premietla do ziskania cnostnych navykov.

KedZe neexistuje zaru€eny nasledny vztah medzi nadobudnutymi vedomostami
a kazdodennou praxou, je zrejmé, Ze nespravny vyber stravy u deti mladSieho
Skolského veku je tazké zmenit. Preto je potrebné pouZit pristup, ktory
komunikuje inym spésobom ako tradi¢na vyu€ovacia hodina. V tomto kontexte
neméze program vzdelavania v oblasti chuti a gramotnosti v ramci stravovania
ignorovat fyzické miesto, ktoré to najlepSie demonstruje: kolsku jedaleri. Jedalen
je v skuto€nosti miestom, kde Cloveka vitaju vone jedal daného drfia, miestom
naplnenym rozpravanim tried, rovesnickou skupinou. Je to miesto, kde sa
odohrava liturgia spolo¢enského jedla s jeho aktérmi, pravidlami a zvyklostami,
a stava sa miestom socializacie a identifikacie v skupinovej dynamike. Prave v
jedalni sa u€ime a rastieme.

Na tento uCel musime v prvom rade hovorit o tom, aké délezité je vytvorit
pevny vztah dévery medzi tymi, ktori denne konzumuju potraviny, a tymi, ktori
ich pripravuju, distribuuju a podavaju. V skuto€nosti je potrebné zburat odveku
metaforicku stenu, ktora oddeluje kuchyriu od jedalne, aby sa tieto dve strany spojili
a zacCali dialég. Je nevyhnutné nadviazat vztah dbvery, aby sa Ziakom poskytol
pocit pohodlia a dévernosti (to je eSte délezitejSie a naliechavejSie v Skolskych
jedalhach bez vlastnej kuchyne!). Na druhej strane musi byt tato dovera opatovana
starostlivostou a nacuvanim zo strany kucharov a prevadzkovatelov, ktori su

PO PRIPRAVE AD povereni Ulohou podavat kazdy den chutné jedlo (Gasto s velmi obmedzenym
rozpo¢tom). V 3pecifickej dynamike Skolskej jedalne sa vyZaduje vysoka miera

HOC PRIESTORU empatie zo strany kuchynského personalu voc€i svojim ,hostom®. Nehovorime o
KL ADNY tom, o sa deje v akejkolvek inej situacii v restauracii, kde sa zakaznici s pomerne

SO ZAKLADNYM vyvinutymi, vycvi€enymi chutami zamerne rozhodnu ist do urcitého podniku,
TVED) aby ochutnali vytvory Séfkuchara, ale o prostredi s Uplne inymi potrebami a
VYBAVENIM JE zodpovednostou: nejde len o podavanie dobrého, esteticky pritazlivého jedla, ale
CAHKE VYuzﬁ'- predovSetkym o vyZivu a starostlivost pocas toho, €o je pre mnohych hlavhym a

pre niektorych jedinym jedlom dna.

TROCHU KREATIVITY

Deti potrebuju vidiet a preskumat’ prostredie kuchyne a blaznivy ,tanec®, ktory sa v

A PREMEN|T nej kazdy def odohrava. V jedalni, rovnako ako doma, by deti mali byt vystavené
. o takymto situaciam, pri€om by sa mali dodrziavat bezpe€nostné predpisy a mali by
JEDALEN NA sa podieflat na niektorych jednoduchych kazdodennych &innostiach suvisiacich
so ziskavanim surovin, ich spracovanim a podavanim. Jedalef je miestom, kde

LABORATORNM sa stretava starostlivost’ a dovera, idealnym miestom na organizovanie aktivit a
VHODNE PRE DET| praktickych pokusov, ktoré detom umoznia dozvediet sa viac o potravinach a

zaroven sa zabavit.

®
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Wow! Aka farba/To je take farebné

Tento experiment nam ukazuje vplyv zmeny pH na antokyany, Specialne
pigmenty zo skupiny flavonoidov, ktoré sa nachadzaju vo fialovej zelenine.
Ak vezmete vonkajSie listy Cervenej kapusty, rozmixujete ich s trochou
vody pomocou ponorného mixéra a potom tekutinu prefiltrujete, ziskate
vodu s intenzivnou tmavofialovou farbou. Tekutinu nalejte do troch
Gistych poharov, do prvého pridajte Stipku octu (alebo citronovej stavy),
do druhého Stipku sédy bikarbony a do tretieho pohara ni¢. Farba prvého
pohara sa okamzite zmeni na jasne fuksiovu a druhého na morsku modra.
Usporiadanim troch poharov sme dosiahli farebnu Skalu od ruzovej cez
fialovd az po modru, ¢im sme detom poskytli okamzity WOW efekt. ESte
viac zabavy: pridanim hydrogénuhli¢itanu do pohara, do ktorého sme
pridali ocot a naopak, sa mézeme vdaka vratnosti pH vratit k povodnym
farbam. Tento experiment s nepopieratelnym vizualnym efektom pomaha
detom pochopit vyznam farieb, ich spravanie v kuchyni a predovS§etkym
prospesné vlastnosti, ktoré prinasaju do nasej stravy.

Rovnaku ¢innost mozno vykonat aj s kurkumovym praskom: po rozpusteni
vo vode vznikne oranzova tekutina, ktora rovnako ako predtym meni
farbu v zavislosti od kyslosti alebo zasaditosti vody, v tomto pripade vsak
skér vdaka kurkuminu nez antokyanom. ,Ale ¢o je kurkumin a preco ho
potrebujeme v nasej strave?” je potom nevyhnutna otazka, ktora dava
aktivite vzdelavacie pokracovanie a prepojenie s inymi predmetmi.

Kredit: Foto: Jingxi Lau na Unsplash
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Urobme si prestavku na kavu s paradajkami

Tento experiment pomaha detom rozvijat fantaziu a zaroven ich
oboznamuje s mnozstvom moznosti opatovného vyuzitia potravinového
odpadu.

Vieme, Ze kava je pre dospelych, ale ak je pripravena zo spravnych
ingrediencii, dokazu ju ocenit aj malé deti! Odpad z vyroby domaceho
paradajkového pretlaku — semienka, Supky a vlakna — moézete vysusit
v suSicke, aby ste ziskali sytoCerveny prasSok s Cerstvou paradajkovou
chutou. Okrem posypania tanierov alebo primieSania do cesta na focacciu
ho moézete pouzit aj na pripravu napoja podobného kave. Na ukazku
staci vziat moka kanvicu, naplnit ju vodou a do filtra viozit paradajkovy
prasok, pripadne Stipku soli. Potom ho polozte na sporak a pockajte,
kym paradajkova kava zacne bublat. Objavili sme zaujimavé alternativne
vyuzitie moka kanvice! M6ze byt zabavné podavat tento velmi chutny vyvar
hortci v malych kavovych Salkach. Lykopén v susenych paradajkovych
Supkach a semienkach je hlavnou zlozkou zodpovednou za umami chut
.kavy“. Ked ju raz vyskuSate, mbozete experiment zopakovat s inymi
praskami, ktoré sa v jedalni pripravuju zo zvyskov kazdodennych receptov.

Foto: Brenda Godinez na Unsplash
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Povedz mi, o si do nej vlozil, a ja ti poviem, kto si!

Nie je to ani tak experiment, ako skor prilezitost’ pre deti prejavit svoju
kreativitu a splnit malu ulohu: vytvorit vlastny zeleninovy hamburger. Je
¢as umyt si ruky a zapojit sa! V skupinach musia vymysliet vlastny recept,
vybrat typ zemle (r6zne tvary a muky), burger (zmes ciceru, SoSovice,
fazule, zemiakov, mrkvy, brokolice, Spenatu a — preco nie — trochu
korenia), korenie alebo prilohu (omacky a ind farebnu sezénnu zeleninu).
Po priprave hamburgerov s pomocou kucharok v jedalni by kazda skupina
mala svoj vytvor predstavit' triede. Tato aktivita dava detom, ktoré musia
pracovat v time, prilezitost preskumat a posilnit svoj vztah k jedlu, pretoze
vidia, ako sa vyrobok vyraba od zaciatku az do konca a m6zu kontrolovat
kazdu jednu premennu v recepte.

Ten najuspesnejsi by sa mohol objavit na Skolskom obedovom menu!

-

e
-

e ——
"

il

Kredit: Foto: Pavel Danilyuk na Unsplash
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Nahuel Buracco

Trieda ako laboratorium

Posuvanie hranic triedy a vytvaranie vzdelavacich a praktickych ukazok

PRIAME PREPOJENIE V tejto kapitole sme si ukazali, ako je mozné prekrogit ramec jedalne a premenit
Cas obeda na prileZitost na vzdelavanie prostrednictvom experimentov a zazitkoy,
V TRIEDE S DJANIM V  ktoré mézu stimulovat tvorivost, zvedavost a sebauvedomenie. A &o v triede? Podla
, definicie je trieda bezpecnym miestom uréenym na ucenie, ktoré pozostava z lavic
JEDALN| a stoliciek, tabudl a stolov, plagatov a polic s knihami. Trieda chapana ako fyzické
miesto nadobuda rézne podoby a charaktery podla réznych potrieb. V pripade
potreby mdze byt priamo prepojena s tym, €o sa deje v jedalni a doma, napriklad
vytvorenim spoloénych vzdelavacich modulov medzi obedom, vyucovanim a
praktickymi skusenostami.
Niekedy moézZze mat ucebria podobu dielne na varenie, zahradnictvo, kvasenie
alebo mnoho iného. V tomto ohfade multidisciplinarny a interdisciplinarny pristup
k potravinam umoznuje vytvorit' inkluzivny systém vied a pouZivat’ potraviny ako
nastroj na postupné demonstrovanie ustrednej ulohy, ktord zohravaju v nasom
kazdodennom Zivote. Aplikované vedy o potravinach vedu k odhaleniu zloZitosti
potravinového systému a Ustrednej ulohy spracovatelov a spotrebitelov, priCom
odhaluju komplikovanost' ich vztahu. Jediny spésob, ako zachranit’ svet, je krok za
krokom a trieda je vynikajucim miestom, kde zacat'.

Ugitelia, kucharky v jedalni, laboranti (ak existuju) a dal$i zamestnanci Skoly si mézu
spolo¢ne obliect plast vedca, kombinézu zahradnika alebo kucharsku zasteru a
navrhnut a zaviest' do triedy vzdelavacie moduly, ktoré spajaju tedriu s praxou.
Prakticky pristup ako metéda Strukturovania praktickych zazitkovych vzdelavacich
aktivit ma schopnost’ vytvarat dynamiku kooperativheho rovesnickeho ucenia,
uCenia sa prostrednictvom predmetov a ulenia sa prostrednictvom priamej
skusenosti. Preto skupinova praca, projekty, ktoré sa maju sledovat v priebehu
Casu s cielom analyzovat vyvoj, a praktické &innosti umozfiuju vytvorit silny,
aktivny a kooperativny zmysel pre komunitu. Jasna metéda komplexného pristupu
k roznym moznym témam musi byt jednoducha a 0€inna; cielené a zdanlivo
jednoduché otazky umoznuju podnietit zaujem Studentov a vybudovat vztah dévery
a porozumenia. Vychodiskom, ako vie kazdy vedecky badatel a objavitel, su otazky,
nie odpovede. Pozrime sa na niektoré z tychto otazok s ciefom navrhnut aktivity,
ktoré mézu premenit triedu na zazitkovu dielfiu:

PRECO?

VSetky procesy uc€enia sa zaclinaju dobrou motivaciou, takZze pochopenie a
vytvorenie spolo€ného ,pre€o“ prostrednictvom analyzy kritickych otazok a
potencidlu je zakladom. Vezmime si ako priklad pojem udrzatelnost, ktory sa v
su€asnosti zneuziva a velmi ¢asto sa mbze na prvy pohlad javit ako vzdialeny a
neprelozitelny pojem. Samotny zoznam parametrov, Statistik a Cisiel len vyvolava
pocit, Ze tato téma je este viac cudzia, hoci by namiesto toho mala vychadzat' zo
spolocnej vizie. Stratégiou na prekonanie tejto prekazky moéze byt za€at' s Cistym
listom papiera a spolo€ne vytvorit' definiciu udrzatelnosti v triede. Prevedenim
tejto definicie do praktickych a zrozumitelnych ¢innosti a pojmov ju mozno prepojit
s0 znamymi suvislostami a navrhnut nastroje na pochopenie toho, ako mézeme
prevziat aktivnu ulohu. To prispieva k vytvoreniu pocitu spolo¢nej zodpovednosti.

®
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co?

Ked ide do tuhého, nastupuju ,tvrdé vedy“. Praktické aktivity v triede, jedalni,
zeleninovej zahrade alebo na farme, ktorych cielom je objavovat vyznam biodiverzity,
sezonnosti, miestnych tradicii, potravinového odpadu, vedy v kuchyni a fungovania
agroekologického systému, obohacuju vedomosti ziakov, zvySuju ich povedomie o
realite a podnecuju ich tvorivost’ a zvedavost.

AKO?

Presné prostriedky sa liSia od miesta k miestu a od ro€ného obdobia k roénému
obdobiu. Niektoré klu¢ove aktivity by sa napriklad mohli zamerat' na vyznam ulohy
semien pri zachovavani biodiverzity, experimentovanie s roznymi technikami
ziskavania a uchovavania semien zeleniny a ovocia, kli¢enie semien a rast rastlin.
Alebo by sme mohli hovorit o miestnych tradiciach a vede aplikovanej na varenie,
podla moznosti zapojit profesionalnych kucharov, experimentovat s kvasenim
prostrednictvom objavovania mikroorganizmov, vyrabat ako skutoéni vedci a
kuchari experimentélne fermenty s pouZitim sezénneho ovocia a zeleniny alebo
dokonca mlie¢nych vyrobkov (ziskavanie jogurtu, ayranu, labnehu, kyslého mlieka,
kyslej smotany, viili, ymeru, yakultu a mnohych dalSich, v zavislosti od toho, kde sa
nachadzame).

&0 KEBRY..

Ked sa parapety zaplnia kvetinami s paradajkami, cesnakom, cibulou, tekvicou
a fazulovymi vyhonkami a skrine sa premenia na fermentacné komory, je ¢as veci
premiesat. Dajme Ziakom priestor a urobme z nich sprostredkovatelov toho, ¢o sa
naucili. Preco ich nenechat byt na jeden den ucitelmi? Mohli by mat za tulohu povedat
inym triedam, priatefom, rodine alebo dokonca cudzim ludom na dioch otvorenych
dveri alebo spologenskych podujatiach, ¢o objavili. Nechajme im otvoreny kanal
na diskusiu s kucharkami v jedalni a ucitefmi, aby mohli nielen pochopit’ kritické
problémy, ale aj navrhnut rieSenia. Skratka, nechajme sa nimi prekvapit.
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Annalisa D'Onorio a Stefania Durante

Den jedalne

Cas na zdiel'anie vedomosti

Kredit: Foto: Max Fisher na Pexels

Stravovanie v jedalfiach mdze zmenit situaciu z hfadiska vyZivy, blahobytu a
udrzatelnosti; Statistiky o Skolskom stravovani ovplyviiuju miestne ekonomiky a
politiky a m6Zzu mat pozitivny vplyv na verejné financie, hospodarstvo, zdravie
a zivotné prostredie. Ak sa v3ak na situaciu pozrieme z hladiska individualneho
prinosu, zakladnym predpokladom je zapojenie rodiny. Vzdelavaci prinos
ziskany v Skole musi byt posilneny rozhodnutiami rodiny. Cielom je vychovavat
uvedomelych buducich rodiCov; vyzvou je dosiahnut' to prostrednictvom aktivnej
ucasti su€asnych rodi€ov. Pdka ucasti je zaloZena na motivacii a zaujme, preto
je okrem intervencii v jedalni a v triede pre Ziakov potrebné planovat atraktivne
a putavé propagacné, informaéné a osvetové podujatia pre komunitu. Jednym z
takychto podujati v rdmci projektu SchoolFood4Change je Defi Skolskej jedalne,
prilezitost’ venovana vyhradne aktivitdm suvisiacim so 8kolskym stravovanim, do
ktorych sa zapajaju rézne ciefové skupiny (Ziaci, rodiny, rodi€ia, uCitelia), v réznych
kontextoch (Skola, miestny trh, radnica) a konaju sa v den, ktory je pre jednotlivé
Skoly a mesta najvhodnejsi (napr. medzinarodny deri Skolského stravovania, den
otvorenej jedalne, defi potravin, defi miestneho patréna).

Zapojenie deti do aktivit je jednoduché, najma preto, Ze Dni jedalne su
prilezitostou ukazat rodinnym skupinam alebo skupinam rovesnikov, ¢o sa urobilo
v ramci opatreni CeloSkolského pristupu k potravinam. Ak sa v3ak planuju aktivity
CIECOM JE VYTVORIT  zamerané na vzdelavanie rovesnikov, je doleZité pripravit Ziakov v dostatognom
predstihu, aby mohli podujatie prezit samostatne, vedome a prijemne. Den

UVEDOMEL‘?CH jedalne preto vyuZiva paku poteSenia ako nastroj na akcie potravinovej vychovy,
, ktoré aktivne zapajaju rodiny. Ci uz ide o pote$enie z ochutnavania, z objavovania
BUDUCICH ROD|COV novych receptov alebo zo zdielania gastronomickych zazitkov a tradicii, jedlo nas
- vSetkych spaja!
PROSTREDNICTVOM YR

. ’ Aby bolo podujatie pritazlivé a putave, bude potrebné zamerat sa na emdcie
J
AKTIVNE UCASH spojené so zdielanim jedla a nezabudnut na niektoré prvky, ktoré su zakladom
SUBASNYCH ROD|CO\/ pokojného a zdravého jedla: ¢as, pozornost venovana ludom a ingredienciam.
NajmladSich u&astnikov mozZno pozZiadat, aby sa zamysleli nad prostredim a
jedlom.

@
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Kratky zivotopis autorov

(v abecednom poradi)

Katharina Beelen | Koordinatorka
programu  Rikolto v  Belgicku,
zodpovedna za systémovy pristup k
zdravym, udrzatelnym a dostupnym
potravinam vo vSetkych flamskych
Skolach. Facilitdtorka viacerych zainteresovanych
stran v ramci programu GoodFood@School, ktory
spaja vSetkych aktérov relevantnych pre integrovany
pristup k potravinam v kontexte vzdelavaniaav ramci
udrzatelného partnerstva. Supervizorka belgickych
intitucionalnych stravovacich zariadeni, ktoré chcu
vo svojej kazdodennej Cinnosti uplatfiovat zdravé
a udrzatelné zasady integrované do vizie a hodnét
svojej spolocnosti alebo organizacie. Rodena
hovoriaca holandCiny a angli¢tiny, francuzstiny
a Spaniel€iny. Absolvovala licenciat (ekvivalent
magisterského titulu) v oblasti starovekych dejin.
Silné zrucnosti v oblasti marketingového riadenia,
udrzatefného verejného obstaravania, ulahovania
MSP a M&E.

Matteo Bigi | Kuchar, vyskumny
pracovnik a ¢len laboratéria
Pollenzo Food Lab na Univerzite
gastronomickych vied. Pocas
bakalarskeho Studia sociologie a
magisterského Studia reklamy, vydavatelstva a
obchodnej

kreativity urobil prvé kroky v profesionalnej kuchyni a
Coskoro sa zacal zaujimat’ o gastronomicky vyskum.
Absolvoval magisterské Stadium  aplikovanej
gastronomie v odbore kulinarske umenie na UNISG,
kam sa potom vratil, aby pokraoval vo svojom
suasnom vyskume v oblasti vzdelavania v oblasti
chuti a potravinovej gramotnosti.

Nahuel Buracco | Technik Pollenzo
Food Lab (PFL). Po ucasti na studiu
Master of the Slow Art of Italian Cuisine
na Univerzite gastronomickych vied
v roku 2016 =ziskal skusenosti v
reStauraciach ako chef poissonier,
chef de cuisine a pekar, ¢im ziskal hlboké
skusenosti podporené aj daldim Studiom tychto
predmetov. V roku 2018 zacal pracovat na UNISG,
najprv na projekte Akademické stoly a od roku 2019
v laboratériu Pollenzo Food Lab, kde prispieva
k rozvoju a implementéacii pristupov k vyucbe
kulinarskeho umenia a podiela sa na vyskume
eurépskych projektov a konzultacnej &innosti so
spolo&nostami v potravinarskom priemysle.

Chiara Chirilli| Doktorandkazapisana
do programu Ekogastronémia, vedy o
potravinach a kultdrach na UNISG. V
ramci svojho doktorandského Studia
skima zmyslové vnimanie potravin
a preferencie spotrebitelov. Od oktébra 2022 je
vyskumnou pracovnic¢kou projektu FEAST (Food
systems that support transitions towards healthy
and sustainable diets), ktorého cielom je podporit
prechod EU na zdravi vyzivu produkovanu
udrzatelnymi potravinovymi systémami.

Carol  Coricelli |  Vyskumna
pracovniCka v oblasti neurovedy
na Zapadnej univerzite v Kanade a
odborna asistentka na UNISG, kde

. vedie kurzy o neurovede potravin.
Vo svojom vyskume sa zameriava na skumanie
toho, ako mozog kategorizuje rézne druhy potravin,
hlavne vizualne prezentované, ktoré faktory riadia
potravinové preferencie a vyber potravin a ¢i existuje
nervovy podpis tychto rozdielov zakotveny v mozgu.

AndreaDevecchi| Poukoncéenistudia
. mediciny a chirurgie sa Specializoval
& na potravinarstvo na univerzite v
Turine. V sucasnosti pracuje na
medziuniverzithom doktorate medzi
Univerzitou gastronomickych vied
a Turinskou univerzitou na témy suvisiace s
potravinami a vyzivou ludi.

Annalisa D'Onorio | Vystudovala
medzinarodnu politiku a diplomaciu
na Univerzite v Turine s diplomovou
pracou o europskej legislative v oblasti
potravin, potom ziskala magistersky
titul v oblasti gastronomickych vied a vyroby kvality
na Univerzite gastronomickych vied. Od roku 2006
spolupracuje s organizaciou Slow Food a jej vasnou
su Skolské zahrady.

Stefania Durante | Koordinatorka
Slow Food Education Italia.
Vys&tudovala socioldgiu s diplomovou
pracou o miestnych potravinach. Od
roku 2002 sa venuje vzdelavaniu
v oblasti aktivnej politiky prace a od roku 2008
spolupracuje so Slow Food, kde od roku 2023
koordinuje vzdelavacie iniciativy Slow Food Italia.

©




® 7IVOTOPIS

Franco Fassio | Docent
priemyselného dizajnu na UNISG. Je
systémovym dizajnérom, delegatom
pre univerzitné politiky udrzatelnosti
(RUS a AsviS) a vztahy s podnikmi
(siet UNISG) a regionom Piemont, spoluriaditefom
Specializovaného magisterského Studia v oblasti
dizajnu potravin (UNISG/Polytechnika v Milane),
vykonnym riaditefom Laboratdria udrzatelnosti a
obehového hospodarstva UNISG, riadnym &lenom
staleho monitorovacieho centra ADI pre dizajn
(dizajn potravin) a vedeckym riaditefom projektu
Slow Food Systemic Event Design.

Barny Haughton | Rodi¢, $éfkuchar,
ucitel' a aktivista v oblasti vzdelavania
o potravinach. Barny viedol tri ocenené
reStauracie v Bristole a v roku 2011
zalozil nadaciu Square

Food Foundation. Nadacia Square Food Foundation
so sidlom v Bristole v Spojenom kralovstve ugéi ludi
z rdznych prostredi a vSetkych vekovych kategérii a
schopnosti varit dobré jedlo a chapat ulohu, ktoru
jedlo zohrava v kazdom aspekte Zivota. Barny je
v8eobecne povazovany za priekopnika v oblasti
vzdelavania o jedle na Skolach a uz viac ako 25
rokov uéi varit dospelych aj deti. V roku 2021 mu bolo
udelené vyznamenanie MBE (Statne vyznamenanie
Spojeného krafovstva) za zasluhy o spolo&nost
za pohotovostnu reakciu nadacie Square Food
Foundation podas pandémie COVID-19 a za 30
rokov prace v oblasti vzdelavania o jedle. Barny
vyuCuje Studium potravinarskeho vzdelavania na
Univerzite gastronomickych vied a na Skole varenia
Tasca Lanza na Sicilii. Je tiez ¢lenom timu Tir Glas.

Riccardo Migliavada | Vyskumny
pracovnik na Univerzite
gastronomickych vied v Pollenze
s projektom s nazvom ,Analyza
rozhodovacich procesov suvisiacich

s vyberom

potravin a podporou udrzatelného stravovania®“.
Po absolvovani S$tudia kognitivnych vied a
rozhodovacich procesov na Milanskej univerzite
ziskal doktorat na Univerzite gastronomickych vied,
kde sa zaoberal Studiom rozhodovacich procesov
pri vybere potravin.

Paola Migliorini | Docentka agronémie
a rastlinnej vyroby na UNISG. Jej
vyskumné aktivity su zamerané najma
na polnohospodarske modely, analyzu
polnohospodarstva a agroekosystému,
prechod na agroekologicky pristup, ekologicke,
udrzatelné a organické polnohospodarstvo,
hodnotenie udrzatelnosti pomocou agroekologickych
ukazovatelov, vyskum na farmach a participativny
vyskum v oblasti organickych postupov, zvySovanie
urodnosti pody a biodiverzity, vzdelavanie v oblasti
agroekologie a pedagogické metddy, inovacie vo
vyucovani, pristup zaloZeny na systémovom mysleni
a rodoveé otazky a mestské polnohospodarstvo.

Gabriella Morini | Docentka chuti a
potravinarskych vied. Na Univerzite
gastronomickych vied pracuje od
jej zaloZzenia a podiefala sa na
navrhu prvého Studijného programu
gastronomickychvied. Jejhlavnouoblastouvyskumu
je chut a Studium mechanizmov chemorecepcie,
najmd genetika chuti, extraordlne chutové
receptory, ich vplyv na zdravotny stav pri formovani
mikrofléry a identifikécia chutovo aktivnych latok v
tradiénych potravinach a ich bioaktivita. Na UNISG
vyu€uje molekuldrne a chutové vedy v programe
Gastronomické vedy a kultury a molekularne aspekty
chuti v réznych magisterskych programoch. Je
riaditefkou medzindrodného magisterského Studia
aplikovanej gastronomie: Kulinarske umenie. Je
vedeckou koordinatorkou laboratéria Pollenzo Food
Lab. Na Kodanskej univerzite v Dansku vyucuje
moduly o bioaktivhych zloZzkach a zdravi a o chuti
v magisterskych programoch inovacia potravin a
zdravie, biologia a biotechnoldgia a vyZiva ludi.

Maria Giovanna Onorati | Docentka
socioldgie kulturnych akomunikaénych
procesov na UNISG. Jej vyskumna
¢innost’ sa zameriava predovSetkym
na analyzu jedla ako

faktora kultarnej identifikacie a
socialnej diferenciacie a ako moznej hnacej sily
kulturnej integracie a socialnej inklizie. Osobitnu
pozornost venuje vztahu medzi participativnymi
médiami, socialnymi sietami a meniacimi sa
vzorcami vkusu a praktikami suvisiacimi s jedlom, s
odkazom na stravovanie a recenzie reStauracii
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Andrea Pezzana | Chirurg, Specialista
v oblasti potravinarstva a doktor
klinickej a komunitnej psycholdgie.
Riaditel Komplexnej Struktury klinickej
vyzivy mesta Turin ASL. Koordinator
regionalnej siete klinickej vyzivy v Piemonte.
Zmluvny prednasSatel na Univerzite v Turine
(Lekarska fakulta, Fakulta polnohospodarstva a
veterinarnej mediciny, Katedra UNESCO) a na
Univerzite gastronomickych vied. Clen technickych
skupin a vedeckych vyborov pre potravinovu
bezpe€nost, stravovanie a celozivotnu vyzivu
pri FAO, CFS, Europskej komisii a talianskom
ministerstve zdravotnictva.

Carol Povigna | Pollenzo Food Lab
(PFL) koordinatorka. Absolvovala
Studium gastrondmie na Univerzite
gastronomickych vied a ma
desatrocné skusenosti s praxou a
organizaciou varenia v reStauraciach s riadiacimi
povinnostami. Od roku 2013 pracuje na UNISG,
kde sa venuje vyskumu a vyuCbe v PFL. Jej
predchadzajuce profesionalne skusenosti ju viedli
k vytvoreniu pevného metodologického pristupu,
ktory dokaze zosuladit orientaciu s typickymi
nasledkami v kuchyni a zaroven pridat hodnotu
procesu, vymeny a dialogu. Ma Siroké odborné
znalosti v oblasti vzdelavania vratane vzdelavania
v oblasti potravin, odbornej a amatérskej pripravy a
akademickej vyucby.

Annelies Smets | V sucasnosti
pracuje ako koordinatorka/veduca
projektu jedného z pracovnych balikov
projektu SchoolFood4Change (SF4C)
financovaného EU v rdmci programu
Horizont 2020. V predchadzajucich zamestnaniach
ziskala skusenosti ako tlaCova poradkyhna s
praxou v neziskovych organizaciach a miestne;j
samosprave. Rodena hovoriaca holandCiny a
angli¢tiny, francuzstiny a nemdiny. Odborni¢ka v
oblasti médii a komunikacie s magisterskym titulom
z medzinarodnych vztahov na Univerzite v Gente,
Belgicko, a magisterskym titulom zo socialnej
antropolégie rozvoja na School of Oriental and
African Studies, Londyn, Spojené kralovstvo.

Nadia Tecco | Environmentalna
ekonémka s doktoratom v oblasti
analyzy a riadenia udrzatefného
rozvoja. Venovala sa riadeniu
systémov hospodarenia s

prirodnymi zdrojmi a hodnoteniu ich udrzatelnosti
prostrednictvom integracie environmentalnych a
socialnych premennych (ukazovatele, hodnotenie
Zivotného cyklu, multikriteridlna analyza) s
osobitnym zameranim na systémy vyroby potravin
a ocenovanie odpadu/vedlajSich produktov. Je
projektovou manazérkou Zelenej kancelarie
Turinskej univerzity, UniToGO, a od roku 2020
posobi v oblasti udrzatefnosti. Bola pomocnou
lektorkou kurzu Systemic Design for Circular
Economy for Food na Univerzite gastronomickych
vied v Pollenze. Je projektovou manazérkou UNISG
pre projekt SchoolFood4Change (SF4C).

Luisa Torri | Riadna profesorka
potravinarskej vedy a technologie na
UNISG. Jej hlavné oblasti vyskumu
sa tykaju postoja spotrebitelov k
udrzatelnym inovativnym potravinam,
individualnych rozdielov v senzorickom vnimani,
vplyvu senzorickych vlastnosti potravin na afektivne
reakcie spotrebitefov a hodnotenia trvanlivosti
potravin  pomocou inStrumentalnych technik
(elektronicky nos a analyza obrazu).

Dauro Mattia Zocchi | Gastrondm
s odbornymi znalostami v oblasti
Studia dynamiky, ktord je zakladom
uznavania, ochrany a propagacie
potravinového dedi¢stva. Jeho
hlavnym vyskumnym zaujmom je geografia potravin,
prieskum potravin a propagacia potravinového
dediCstva v rozvijajucich sa krajinach. Realizoval
niekolko vyskumnych projektov v Afrike (Kefia a
Tanzéania) a Latinskej Amerike (Peru) s ciefom
mapovat a dokumentovat miestne potravinové
dediéstvo v ramci projektu Archa chuti.
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