Učební texty SDH Lukavice
12 let
KUCHAŘ
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Zná tři způsoby úpravy jídel doma i v přírodě. Zná zásady správného stolování. Zná způsoby obživy z přírodních zdrojů. Ovládá zásady hygieny. Určí v přírodě 10 druhů rostlin či keřů, které se mohou použít k přípravě jídel.  
Co je to jídlo?
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Jídlo je potravina, určená pro výživu člověka. Může být živočišného nebo rostlinného původu. Konzumuje se v nezměněném nebo upraveném stavu.
Člověk je všežravec 
Tzn. že přijímá rostlinnou i živočišnou potravu. Tělo je závislé na příjmu potravy,  potřebuje ji k  získání energie, růstu a obnově buněk, tkání a orgánů. Správná výživa musí obsahovat bílkoviny, cukry a tuky. Dále pak vitamíny, minerály a vodu.
Energetická hodnota potravin se obvykle vyjadřuje v kilokaloriích nebo joulech.
Bílkoviny (proteiny)
· jsou nezbytné pro tvorbu tkání organizmu

· bílkoviny jsou obsaženy ve výrobcích z mléka (mléčné výrobky), syrovátky a vajec, dále v mase vepřové, hovězí, skopové, drůbeží, zvěřinové, rybí a další. 

Při nadměrné konzumaci masa a sladkých nápojů může vzniknout dna. Vážná nemoc také dříve nazývaná „nemoc králů“.
Cukry (sacharidy) 
· jsou hlavním zdrojem energie

· Jednoduché cukry (sladkosti, med, ovoce, zelenina, cukrová třtina a cukrová řepa, mléko…) by měly tvořit jen 1/6 z celkového denního příjmu sacharidů. Většinu (5/6) by měly tvořit složené cukry. Ty najdeme v obilovinách, bramborách, celulóza, rýži a luštěninách
Tuky (lipidy)
· patří k nejdůležitější zásobárně energie
· chrání před úniky tepla
· jsou dvojího původu - živočišné a rostlinné
· zdrojem tuků jsou: máslo, sádlo, oleje, mléko, ořechy, ryby
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Vitamíny
· jsou látky nezbytné pro život, nachází se nejvíc v ovoci a zelenině
· dělíme je na 2 druhy: 
a) rozpustné v tucích (A, D, E, K)

b) rozpustné ve vodě (komplex vitamínů B, C   a   H)

Minerály

· mají nezanedbatelnou úlohu ve správném fungování těla
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patří mezi ně: vápník, fluor, chlor, železo, hořčík, draslík, sodík, zinek a další
Voda
· pro lidský organizmus je nezbytná, tvoří v něm až 70% hmotnosti
· je rozpouštědlem, pomáhá regulovat teplotu, umožňuje trávicí procesy a vyplavuje z těla škodlivé látky
· člověk by měl denně přijmout 2-3 litry tekutin (tj. včetně vody obsažené v jídle)
Hlad – je nepříjemný pocit vyvolaný nedostatkem potravy. Vzniká v mozku jako odpověď na sníženou hladinu cukru (glukózy) v krvi. Člověk vydrží bez jídla cca 50 dní.
Žízeň je nepříjemný pocit vyvolaný nedostatkem tekutin. Vzniká v mozku, když se změní „hustota“ krve. Člověk vydrží bez vody cca 5 dní.
STRAVOVÁNÍ
Základním pravidlem pro správné stravování je pestrá strava s vyváženým příjmem a výdejem energie.
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Pestrost stravy nejlépe zobrazuje tzv. potravinová pyramida
· nevětší podíl by měly mít složené sacharidy, proto tvoří základnu – jedná se o obiloviny, brambory a potraviny z nich
· v druhém patře je ve stejném poměru ovoce a zelenina

· ve třetím patře se nachází maso, mléko, vejce a výrobky z nich

· a vrchol pyramidy (tedy nejméně) tvoří cukr, sladkosti, sůl, koření, smažené výrobky 

Denní stravovací režim

Na správném stravování záleží nejen rozložení jídla během dne, ale i jeho složení.
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Stourani v zubech si radéji nechte na toaletu





Obezita – je vážný stav, kdy množství tělesného tuku vzroste natolik, že ohrožuje zdraví člověka. Hodnota BMI je 30 a víc.


Výpočet BMI  :
váha (kg)  : výška2 (m)





      50 
     :   1,52      =    22
                                                ≤ 20 podváha, 20-25 normální, 25-30 nadváha, ≥ 30 obezita
Anorexie - je závažné psychické onemocnění, kdy člověk vůbec nemá hlad ani chuť k jídlu. 

Bulimie – je závažné psychické onemocnění, kdy člověk pokaždé když se nají, vyvolá záměrně pod pocitem viny zvracení či průjem.




ÚPRAVY JÍDEL
Člověk je jediný tvor na zemi, který si jídlo upravuje. Známe několik způsobů:

a) zpracování za studena (omytí, loupání, krájení
b) sušení (houby, křížaly)
c) vaření ve vodě / dušení v páře

d) pečení v troubě či na ohni

e) smažení v oleji
f) nakládání

g) zavařování (kompotování ovoce do sklenic, marmelády)

h) uzení (v kouři)
Výhodou zpracování potravin za studena, je že zůstává zachována jejich hodnota (všechny vitamíny, minerály, barvy, původní chutě a vůně)
Výhodou tepelného zpracování je především zničení škodlivých mikroorganizmů (bacili, parazité, nečistoty), prodloužení trvanlivosti, lepší stravitelnost a případně vylepšení chuti, vůně či konzistence.


STOLOVÁNÍ
Stolování je souhrn společenských pravidel, která se týkají hygieny, prostírání stolu, správného chování při jídle a obsluhy. Stolování označuje i přípravu a úpravu stolu například při slavnostní příležitosti.
Hygiena

· Všechny potraviny musí být čerstvé a správě upravené

· Stůl a nádobí musí být čistě prostřeno

· Před jídlem si vždy umyjeme ruce
· Ke stolu přicházíme upravení

Prostírání

· Šálek pokládáme na talířek
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Talíře se skládají na sebe a mají své místo na kraji stolu
· Nůž leží vpravo ostřím k talíři, vedle něho patří lžíce

· Vidlička leží vlevo od talíře, hroty nahoru

· Naproti špičce nože stavíme skleničku, naproti vidličce misku na salát

· Před talíř pokládáme příbor na dezert
· Ubrousek se skládá do talíře nebo vlevo od něj 

Slánky a kořenky by měli mít všichni stolující nadosah. 
Ubrus by měl být nejlépe bílý, aby nerušil vzhled tabule. Střed stolu je vhodné ozdobit čerstvými květinami.

Zásady chování u stolu

1. Jíst začínáme až když mají všichni své talíře před sebou

2. Při jídle nemluvíme s plnými ústy, nemlaskáme, nesrkáme, necinkáme příborem o talíř
3. Každé sousto pečlivě vybereme – nemá být moc velké
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Pečivo se po kouskách vkládá do úst, každý odlomíme v ruce

5. Drůbež jako jediný pokrm je možné jíst rukama 

6. Sedíme rovně a nehoupeme se na židli

7. Při jídle mají být obě ruce na stole, ale lokty na stůl nedáváme a držíme je u těla
8. Nůž držíme v pravé a vidličku v levé ruce

9. Příbory ani talíře neolizujeme 
10. Ústa si utíráme ubrouskem

11. Po jídle pokládáme příbor na talíř držadly směrem doprava (pokud chceme v jídle ještě pokračovat, odkládáme jej na talíř křížem)

12. Říhání u stolu je považováno za hrubě neslušné, stejně jako šťourání se v zubech ať už párátkem nebo čímkoli jiným
13. Od stolu vstáváme všichni společně

Zásady obsluhy

· Obsluhovat se začíná od hlavní osoby případně od ženy, pokračuje se k osobám sedícím vpravo
· Jídlo i nápoje se servírují zprava, jen víno se dolévá zleva
· Nevyprázdněné mísy zůstávají na stole, prázdné jsou hned odneseny

· Obsluha je milá, rychlá, tichá a pozorná, ne však vtíravá
Muž a žena v restauraci
· Do restaurace vchází první muž, ven vychází žena

· Muž vybere místo, pomůže dámě z kabátu a posadit se ke stolu

· Jídlo objednává a platí obvykle muž
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Jíst začíná vždy první žena

· Oba se snaží být druhému příjemnými společníky

· Vybíráme takové téma, aby se mohli zapojit oba

· Vyhýbáme se  sporům a neslušnému či hovoru o nechutnostech
· Věnujeme si navzájem maximální pozornost

· Netelefonujeme ani nepíšeme SMSky

· Oba pijí alkohol jen v takové míře, aby neovlivnil jejich chování
· Nenutí se navzájem do jídla


Pokud se chystáme na delší dobu do přírody, musíme si s sebou zabalit jídlo a základní potřeby pro jeho úpravu:
· Příbor a ostrý nejlépe zavírací nůž

· Plechový hrníček a ešus s pokličkou (kotlík) 
· Zápalky nebo zapalovač

· Otvírák na konzervy a lahve
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Vařič

Vhodně vybíráme také potraviny, které jsou méně náchylné ke zkáze. Např. konzervy, polévky v pytlíku, suché salámy, sušenky apod.

Důležité je i dostatek pití. Pokud putujeme pěšky, bývá pití zbytečná zátěž. Přibalíme si tedy alespoň vhodné uzavíratelné nádoby, do nichž vodu průběžně během cesty doplňujeme.
PŘÍRODNÍ ZDROJE

Kromě potravin, které si vezmeme z domu, můžeme použít i volně rostoucí v přírodě. Od jara do podzimu máme poměrně široký výběr. Sbíráme jen ty rostliny, které bezpečně známe. Používáme z nich jen ty části, které se doporučují k jídlu. 
· Rostliny sbíráme na čistých místech, kde nehrozí znečištění např. od automobilové dopravy. Nesbíráme rostliny ovadlé, suché, plesnivé či nahnilé. 
· Při sběru zelených částí rostlin trháme čerstvé mladé výhonky či listy
· Pokud je chceme sušit, sbíráme za slunečného dne, usnadňuje to následné sušení.

· Nasbírané suroviny chráníme před zapařením. Použijeme např. proutěný košík, plátěné tašky nebo papírové sáčky. 

· Poté je co nejrychleji přebereme, omyjeme a použijeme do jídla nebo sníme.
V lese:
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	Lískové ořechy
	bukvice
	Bez černý
	Lesní jahody
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	Ostružiny
	maliny
	borůvky
	brusinky


Na mezi a na lukách
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	Třešeň ptačí
	jabloň
	Hruška
	švestka
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	Trnka
	šípek
	Jeřáb ptačí
	Brambory


Na polích:
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	kukuřice
	Řepka olejka
	pšenice
	Hrách setý


Jiné

· Med

· Vajíčka

· Houby

· ryby

V české přírodě se vyskytuje mnoho drobných jedlých rostlin, ale ty neslouží ani tak k zasycení, ale spíše jako laskomina, na čaje, místo koření či jako ozdoba. Patří mezi ně: 

· květy a listy sedmikrásky, jetele, pampelišky
· listy kopřivy, šťavele nebo šťovíku
· kořen křenu

UCHOVÁNÍ POTRAVIN V PŘÍRODĚ
Jídlo musíme chránit před mravenci, myšmi či jinými zvířaty, ale také suché před vlhkem a maso či mléčné výrobky před teplem a sluncem.

Máme několik možností:

a) Přivázat je v nepromokavém pytli na strom alespoň 80cm nad zemí
b) Táborová lednička – vykopeme 50 cm hlubokou jámu v místě, které je celý den ve stínu. Dno vysteleme čerstvou trávou nebo kapradím, které pokropíme vodou.
c) Přivázat je v nepromokavém pytli ke stromku na břehu a ponořit pod hladinu
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