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Anotace

Bakalatské prace se zabyva problematikou moZnosti vyuZiti cizrny v jidelni¢ku predskolnich
déti. Teoreticka ¢ast se zabyva nutriéni a energetickou hodnotou cizrny a moznosti jejiho
vyuziti ve vyzivé. Praktickd ¢ast je soustiedéna na analyzu jidelnickli a receptii mateiské
Skoly v Brné. Bylo zjiStovdno zafazeni cizrny a ostatnich lusténin v jidelniccich a
kontrolovano dodrzovani vyuziti lusténin ve spotiebnim kosi. V navrhové ¢asti jsou uvedeny
jednoduché a chutné recepty scizrnou. Déle bylo provedeno senzorické hodnoceni

cizrnovych pomazanek vcetné zhodnoceni ekonomickych nakladi recepti.
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Annotation

The Bachelor thesis deals with the possibilities of use Cicer in nourishment and diet of
preschool children. The theoretical part is focused on nutritive and energetic value of Cicer
and its using in gastronomy. Practical part is focused on the analysis of the diet and recipes of
the kindergarten in Brno. The bachelor thesis analyzed the placement of Cicer and other
legume in the kindergarten diet and abiding of the legume commodity using in the
consumption basket. The design part of the thesis includes proposals of new recipes. Futher
was made the sensoric evaluation of spreads with Cicer and the recipe operating costs

evaluation.
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operating costs.



Prohlaseni

ProhlaSuji, ze jsem bakalaiskou praci MozZnosti vyuzZiti cizrny v jidelnicku predskolnich déti
vypracovala samostatné pod vedenim Ing. Bc. Evy Lukaskové, PhD a uvedla jsem v ni
vSechny pouzité literarni a jiné odborné zdroje v souladu s aktudln€ platnymi pravnimi

ptredpisy a vnitinimi pfedpisy Vysoké Skoly obchodni a hotelové s.r.o.

V Brné dne 12. 4. 2019

Vlastnoru¢ni podpis



Podékovani

Réda bych pod&kovala pani Ing. Bc. Evé Lukdskové, PhD za odborné vedeni a cenné rady,
které ptispely k vypracovani této bakalarské prace. Dale bych rdda pod€kovala své rodiné za

celozivotni podporu a Bohu za pozehnani.



OBSAH

UVOD ...ttt ettt ettt b ettt sae et et e saeenae s 11
L TEORETICKA CAST .....ccoviiiiiiiiiiieeieii ettt 13
Lo CAZINIA ettt ettt ettt e b e et b ettt h bbbttt et nae s 14
L1 SEAVDA ZIN@ .ttt sttt 15
2.1 Nutricni vyznam - chemicke SI0Zend ..........cccveeviieeiiiieiiiiecceeeeeee e 16
B B B 0 (0] 153 1) OSSPSR PRUTSRURRRRI 16
2.1.2 SAChATIAY .eeviieiie et et e ettt e et e e e e b e e abeeeenreeens 17
213 LPIAY ettt ettt ettt et e st e e beennbeeneen 17
2,14 VITAIMIILY ©oeiiiieiiiie ettt e st e e et e e st e e esaeeessaeeessaeeessaeesssaeesnseeessseeensseesnnseeans 17
2.1.5 Mineralni 1atky a StOPOVE PIVKY c...ooviiiiiiiiiieieceeeeee e 20
2.2 NenUTVIT TALKY ...oooviiiiiiiiee ettt 22
3. Energetickd hodnota CIZINY .......cccviieiiiiiiiiiiie e 24
4. M0ZNn0osti VYUZIt] CIZINY VE VYZIVE ...ccuieriiieiieriieeiiesiieeteesieesteesieeseeeesaeesnseeseesnseenseens 24
4.1, ZPTACOVANT ZIMA ...vveeeiireeeiieeeieeeeieeeeteeesteeeseteeessaeeesaeesseeesnsaeesssaeessseesnsseeensseesnssens 24
4.2 RECEPLY weeeuetieeitie ettt ettt ettt e et e ettt e st e st e sttt e st e st e et eenabeeeateas 27
5. Problematika piedSkolniho StravovVaANi..........ccceeeeieeriiiieniiieciie e 31
5.1 Legislativa vztahujici se k pfedSkolnimu stravovani...........cccoeeeveevceieniiieenieeeiene 31

5.2 Doporuceni na konzumaci TUSTENIN. ........ceerviieiiiiiiieiieeie e 32



IL PRAKTICKA CAST oo, 33

6. Materidl @ MEtOdiKa ........ooviiiiiiiiiiieiee e 34
7. Analyza vyuziti cizrny v pfedSkolnim zafizend ........c.cccoooeeiieniiiiiiniiiiiiece 35
7.1 Charakteristika ptedSkolniho zafizen .........ccccoevveeeiiieniiiineee e 35
7.2 Vysledky analyzy jidelniCkill........cooeiiiiiiiiiiieieeee e 37
8. M0Znosti SIrSThO VYUZItE CIZIMY ....eeieiiieeiiieeiie ettt e e 44
8.1 Navrhy receptll z cizrny do jidelniCKu..........cooieviiiiiieiiiiieeee e 45
8.2 Senzorické hodnoceni cizrnovych pomazanek ............ccceeveveeriiiincieeniieceee e 55
9. Ekonomické zhodnoceni ndKIadl ............cooeeiiiriiniiiiiniiiicecee 55
ZAVER L...ooooii e 58
POUZItE ZAT0JE ..ottt ettt e eae e e e e aaeenraea 60
Seznam ODTAZKIU.........c..oooviiiiiiiiiii e 64
Seznam tabulek ... 65
SezZNAM Grafill.........cooiiiiiiiiiiii ettt 66

PFILORY ...ttt sttt et e sttt et e bt et e e eae et 67



UvVOD

V soucasné dobé se svét zacind obracet smérem ke zdravi. Zabyva se vice zdravym Zivotnim
stylem. Piestavaji mu byt lhostejné pojmy jako strava, nemoc, zdravi, néasledky a pficiny.
Vzrista zajem lidi o zdravou vyzivu, nartistd pocet odborniki a poradcti v této oblasti.
Zkouma se, co zdravé je a co teprve zdravé bude, co objevi véda. Stale se fesi konzumace
zivociSnych bilkovin, zivo€i$na produkce a jeji drtivy dopad na Zivotni prostiedi a zdravi lidi,
nehled€ bezesporu na otazky cCisté etické. Ma Clovek pravo zabijet? Opravdu jsou zivocisné
Dosud si lidstvo myslelo, Ze ano. Nyni se zacinaji objevovat obzory nové, obzory, které
objevuji lidé, jimZ neni lhostejny ani osud zvifat, ani osud planety. Jednou z cest za zdravim

je vyuziti rostlinné stravy.

Konzumace rostlinnych bilkovin je zadouci i ve vyzivé predskolnich déti. Podle nutri¢niho
doporuceni ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu koSi pro sestavovani jidelnich listki ve
Skolnich jidelnach je doporuceno podavat détem rostlinné bilkoviny v podobé& lusténin a to
zejména v polévkach 3-4 krat mésicné, v podob¢ hlavnich jidel 1-2 krat mési¢n€, v podobé
presnidavek az 4 krat mésicn€. Vyznamné rostlinné bilkoviny, které obsahuje skupina rostlin
z ¢eledi bobovitych-luSténiny, se vyskytuji také v cizrn¢. Bakalarské prace se zabyva touto
dilezitou lu§téninou a snaZi se ji zakomponovat do jidelni¢ku piedskolnich stravniki v MS.
Bohatstvim své rostlinné bilkoviny miiZe cizrna konkurovat bilkovinam ZivociSnym. Je tudiz
vhodnou alternativou ve vyzivé a spravnou cestou ke zdravi lidi, jejich tél 1 dusi jiz od
détského véku. Cizrna obsahuje velké mnozstvi vlakniny, Zeleza a vitamint skupiny B. Je
vhodnou soucasti jidelni¢ku téhotnych zen 1 malych déti. Cizrna jako potravina se da nejen
zpracovat jako hlavni jidlo, ale da se pfipravit i jako pfiloha, pomazanka nebo jako pochutina.
D4 se vyuzit jako ptimé&s do tést pii zpracovani chleba a jiného peciva. Pfidanim do riznych
druht mouk zvysi nutricni hodnotu potraviny. V minulosti se praZena cizrna michala do
kavovin za ucelem zvySeni pénivosti kavy. V nékterych svétovych oblastech se z mladych
rostlin cizrny pfipravuje salat nebo Spenat. Odridy se semeny tmavé barvy se pouZzivaji jako

bilkovinna slozka do krmnych smési.

Cilem bakalaiské prace je zjistit moznosti vyuziti cizrny v jidelni¢ku pfedskolnich déti.
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Teoretickd Cast prace zjisStuje nutriCni a energetickou hodnotu cizrny. Prestoze se nejednd o
zékladni luSténinu nasi oblasti, bylo zajimavé zjiStovat jeji zastoupeni v jidelnicku vybrané
matetské Skoly béhem urcitého casového obdobi. Bylo provedeno zaznamenani ¢etnosti jejiho
podavani a pomoci navrhi recepti doporucovano jeji Cast&j$i zakomponovani do jidelnicku
predskolnich stravnikii. Soucasti prace je 1 senzorické posouzeni cizrnovych pomazanek
détmi ve vySe zminéné mateiské Skole. Nakonec prace je provedeno ekonomické zhodnoceni

nakladl na jednotlivé pokrmy.
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I. TEORETICKA CAST
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1. Cizrna

Cizrna berani (Cicer arietinum L.) se fadi mezi luSténiny. LuSténinami jsou nazyvana zrala
semena luskovin, jednoletych rostlin z ¢eledi bobovitych-Fabaceae. Ty ptedstavuji hlavni
zdroj obzivy v mnohych zemich a levny zdroj bilkovin (Tauferova, A. Ostadalova, M.

Javirkova, Z. Petrasova, M. Caslavkova).

Rostlina dosahuje vysky 30 az 80 cm, obvykle je jeji habitus vzpiimeny az polovzpiimeny,
rozlozity. Listy pokryvaji chloupky, které vylucuji organické kyseliny (Stavelovou,

citrébnovou, jable¢nou). To rostliné¢ pomaha branit se proti Skiidctim.

Existuji dva zékladni typy cizrny: ,,desi® a ,kabuli“, které se odliSuji velikosti a barvou
semen. U nas péstovana a jedind povolend odrida pod jménem Irenka je typu ,,desi a ma
hnéda kulatd semena. Kvéty cizrny jsou samospra$né, méchyikovité, lusky obsahuji obvykle

1 az 2 semena, kterd ani v dobé¢ zralosti nevypadédvaji (Anonym 1).

Obr.1: Rostlina cizrny

Zdroj: http://www.nasevyziva.cz/sekce-lusteniny/clanek-cizrna-cicer-709.htm

Cizma berani je péstovana zejména v Africe, Mexiku, Indii a Cing. V Evropé je cizrna
pestovana hlavné v oblasti Stiedozemniho mote. V nasi republice nejsou dobré podminky pro
jeji pestovani. V diivéjsich dobach byla cizrna péstovana na jizni Morave, kde je Slechténa
jeji odrida pro krmivarské ucely. Cizrna vykazuje dobré hospodaiské vlastnosti. Je malo
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naro¢na na pudu, ma kratkou vegetacni dobu, je odolnd vici suchu, ma nepukavé lusky. Je

pestovana ve svéte jako treti nejpocetnéjsi luskovina po séji a fazolu (Houba, 2009).

Cizrna je znama i pod ndzvem garbanzo, Spanélské fazole nebo fimsky hrach. Obsahuje
inhibitory protedzy, které brzdi aktivitu DNA rakovinnych bunék. Je bohata na vitamin E,
antioxidant, podporujici schopnost bilych krvinek bojovat proti infekcim a zinek nezbytny pro
rust bunck. Cizrna je zdrojem izoflavond, rostlinnych latek, jez se ve stfevech méni v latku
podobnou estrogenu. Tato latka napomahd ve zmirnéni probléml spojenych
s predmenstrua¢nim syndromem a predchazi rakoviné prsu. Vysoky podil vldkniny usnadiuje

¢innost stiev a snizuje hladinu cholesterolu v krvi (Haigh, 2007).
1.1. Stavba zrna cizrny

Plodem je lusk slozeny ze dvou chlopni, ktery puka a poté vypadavaji semena. Semena jsou
slozena z osemeni (slupka), embrya s vlastnim vickem a ze dvou mohutnych d¢loh.
Endosperm je nepatrny. Slupka se sklada z vnéjs$iho a vnitiniho osemeni. Vné&j$i osemeni je
tvofeno kutikulou. Pod ni se nachazi vrstva palisddovych buné€k, ve které jsou ulozeny
pigmenty ur€ujici barvu semene. Pod palisddovymi buikami je vrstva silnosténnych
zprohybanych bunék. Na tuto vrstvu navazuje parenchymatické pletivo, které je zakonceno
vnitinim osemenim. Sila slupky uréuje obsah vlakniny v osemeni (Ost'adalova, Pokorna,

2014).

Obr.2: Zrno cizrny

Zdroj: https://www.feedipedia.org/node/319
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2.1 Nutri¢ni vyznam-chemické sloZeni

Kvalita cizrny je dana vysokym obsahem sacharidi, bilkovin a vldkniny. V sacharidech je
nejvice zastoupen Skrob (cca 47 %) a rozpustné cukry (5-9 %). Cizrna ma 15-30 % bilkovin.
Z hlediska aminokyselinového slozeni je cizrna dobrym zdrojem lysinu (cca 7 %), nizké
hodnoty vykazuji sirné aminokyseliny (methionin a cystein). Tuk tvoii 67 %. Z mastnych
kyselin je vyznamny zejména vysoky podil kyseliny linolové. MnoZstvi vldkniny se pohybuje
mezi 5-19 %. Cizrna je bohatym zdrojem vapniku, manganu, Zeleza, vitaminu E a Bis

(kyseliny pangamové) (Slukové, Skiivan a kol. 2016).

Tab. 1: Obsah nutrienti v cizrné %

Voda Bilkoviny Tuk Sacharidy Vlaknina Popel
Cizrna 10,7 19,5 5,7 61,7 6,1 2,7
Hrach 10,4 24,5 1,0 62,1 6,3 2,5
Cotka 10,5 24,7 1,0 61,2 10,4 2,6

Zdroj: Tauferova, 2014

2.1.1 Proteiny

Cizrna obsahuje v priméru 15-30 % kvalitnich proteinil. Proteiny jsou ve vyZiv€ nezbytné a

ni¢im je nelze nahradit, protoze jsou prakticky jedinym zdrojem dusiku (Ledvina, 2009).

Jejich energetickd vydatnost se tepelnou kuchyiiskou upravou nesnizuje. Z hlediska
aminokyselinového slozeni je cizrna dobrym zdrojem lysinu (5, 93 %), nizké hodnoty

vykazuji sirné aminokyseliny (methionin a cystein).

VétSina proteinit v cizrné je tvofena globuliny nebo zasobnimi proteiny, které jsou
syntetizovany béhem vyvoje semen, skladovany a nasledn¢ hydrolyzovany béhem kliceni
k zajisténi zasob dusiku a uhlikové kostry. Obsazeny jsou vSak také metabolické a strukturni

proteiny (Suchankova, 2012).
Tab. 2: Obsah vybranych aminokyselin v cizrné v g/100 g ve vaieném stavu

Methionin Cystein Lysin Tryptofan Fenylalanin
Cizrna 0,116 0,119 0, 593 0,085 0,475
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Hrach 0,106 0,077 0,484 0,083 0,381

Cotka 0,133 0,096 0,608 0,105 0,479
Zdroj: Suchankova, 2012

2.1.2 Sacharidy

Kromé¢ bilkovin obsahuje cizrna 1 velké mnozstvi sacharidi. Diky tomu se Cloveék citi po
konzumaci men$iho mnoZstvi cizrny nasycen. Glukoza je nezbytnym zdrojem energie. AvSak
nestravitelné oligosacharidy ptedstavuji pro organismus komplikace, nebot’ ¢lovék nema
v zazivacim traktu potiebné enzymy, které dokdzou tyto latky S$tépit. Oligosacharidy tak
prechazeji do tlustého tfeba, kde jsou bakteridlnimi enzymy castecné fermentovany a tim
zpusobuji plynatost (Ost'adalova, Pokorna, 2007). Cizrna obsahuje hodné Skrobu (cca 47 %).
Je kvalitnim zdrojem polysacharidli, coZ nam zarucuje nizky glykemicky index. Cizrna a
ostatni lusténiny dobie stabilizuji hladinu krevniho cukru a navozuji tak dlouhodoby pocit

sytosti (Svédova, 2014).
2.1.3 Lipidy

Lusténiny obecné maji nizky obsah tukl (1-1,5 %) Cizrna ma 5-6 % tuku. Tento tuk vykazuje
pfiznivé sloZeni mastnych kyselin (55-85 % nenasycenych) (Tauferova a kol. 2014). Cizrna
neobsahuje cholesterol, pfitomny jsou vSak rostlinné steroly, které piisobi pfiznivé v prevenci

kardiovaskularnich i nékterych nadorovych onemocnéni (Ost'adalova, Pokorna, 2014).

2.1.4 Vitaminy

Cizrna je bohatym zdrojem vitamint, zejména vitaminu B1, B2, Be, niacinu, dale pak folatl a

kyseliny pantothenové. V cizrné se vyskytuje 1 vitamin C a E.

Tab. 3: Obsah vitaminu v cizrné v mg/100 g ve vaieném stavu

B1 B2 Niacin  Kys.pantothenova Be Folaty C
Cizrma 0,116 0,063 0,526 0,286 0,139 172 1,3
Hrach 0,190 0,056 0,890 0,595 0,048 65 0,4
Cotka 0,169 0,073 1,060 0,638 0,178 181 1,5

Zdroj: Suchankova, 2012
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Vitamin B1

Thiamin je nezbytny pro uvoliiovani energie ze sacharidii. Je nutny pro rist a normdlni
¢innost nervového systému. Poméha udrzovat svalovy tonus (Brazdova, 1995). Thiamin miize

reagovat s bilkovinami za vzniku rtiznych vazanych forem (Hoza, 2012).
Vitamin B2

Riboflavin je zapojen do metabolismu bilkovin, mastnych kyselin a sacharidd, proto ma vliv
na rust (Brazdova, 1995). Vitamin B2 pomahé rozkladat aminokyseliny, aby je télo mohlo
vyuzit. Vyuziti aminokyselin je klicovy faktor rychlé regenerace svali a zotaveni po namaze.
Stejné jako vitamin Bi1 pfispiva k pfeméné sacharidll v energii. Vitamin B2 se podili na tvorbé
rustovych hormont, jednoho z primérnich faktori rozvoje a zdravi svalll.. Také pfispiva ke

spravné produkci cervenych krvinek (Brazier, 2007).
Vitamin B3

Niacin je spolecny nazev pro kyselinu nikotinovou a nikotinamid. Nikotinamidnukleotidy se v
organismu Siroce uplatituji jako koenzymy mnoha dehydrogenacnich enzymii vyskytujicich se
v cytosolu (napf. laktatdehydrogenasa) i v mitochondriich (malatdehydrogenéza). Proto jsou
kli¢ovymi slozkami mnoha metabolickych drah dalezitych pro metabolismus sacharida, lipida
1 aminokyselin. Nedostatek niacinu pusobi pelagru. Pfiznaky zahrnuji zaZivaci poruchy,
vahové ubytky, dermatitidy, deprese a demenci (Murray, 2009). Vitamin B3 hraje dilezitou
roli ve zdravém fungovani travici soustavy. Zdrava travici soustava umoziuje télu Cerpat
z jidla vice zivin, a timto zplisobem se zmirnuje pocit hladu a zmensuje se potiebné mnozstvi

potravy (Brazier, 2007).
Kyselina pantothenova

Je to Sestiuhlikatd rozvétvena hydroxykyselina spojena do jedné molekuly peptidovou vazbou
s B-alaninem. V zivociSném téle predstavuje podstatnou soucast koenzymu A. Tim
pantothendt jako prekurzor koenzymu A plni ¢etné metabolické funkce. Plsobi proti stresu
(podnécuje vyplavovani protistresovych kortikoidl) a zvySuje odolnost vici infekei a
alergiim. Vyznamny je efekt pantothenatu na cholesterol: Zpomaluje ptestup LDL do cévnich
stén a zvySuje hladinu HDL, coZ je prospéSné pro boj proti aterosklerdze. Pantothenat

podporuje peristaltické pohyby stfev a zabranuje nadymani (Ledvina, 2009).
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Vitamin B¢

Utinnou formou je pyridoxalfosfat. Je dileZity pfi metabolismu aminokyselin (transaminézy,
dekarboxylazy) a ve fosforylacnich reakcich (glykogenolyza). Podili se také na metabolismu

nervove soustavy a na stabilizaci kolagenovych fetézcu v kostni tkani (Hoza, 2012).
Folaty

Pod pojmem folaty se rozumi kyselina listova a dalSi pfibuzné slouceniny majici stejnou
biologickou aktivitu. Kyselina listova (vitamin B9) je koenzymem reakci, pfi nichZ jsou
pfenaseny jednouhlikaté skupiny (metyl-, formyl-, hydroxymetyl-). Reakci, kterych se
kyselina listova Gc¢astni je mnoho, napt. syntéza purini a nékterych aminokyselin. Deficience
se projevuje anémii, hlavné v téhotenstvi a u starSich osob (Hoza, 2012). Kyselina listova
spolu s vitaminem Bi2 pfispivaji k produkci cervenych krvinek, roznaSect kysliku. Napomaha
télu vyuzit bilkoviny ziskané z potravy, a tim usnadiiuje obnovu svald. Na kyseliné listové
zCasti zavisi schopnost srdce provadét plynulé, rytmické a efektivni stahy, diky cemuz télo

1épe snasi fyzickou aktivitu (Brazier, 2007).
Vitamin E

Vitamin E je nejdilezitéjSim pfirodnim antioxidantem, inaktivuje volné radikaly a zhasi
singletovy kyslik. V potravinach redukuje produkty vzniklé oxidaci a ty se samy oxiduji aZ na
chinony. Je faktorem zpomalujicim proces starnuti organismu. Uplatiiuje se v prevenci
kardiovaskularnich chorob a vzniku rakoviny. Dilezity je také z hlediska plodnosti. Bez jeho
piijmu dochazi k porucham metabolismu svalti a nervli, k poruchdm propustnosti kapilar.
Jeho nedostatek muze vyvolat rizné ptiznaky spojené s vlivem volnych radikald, v krajnim

ptipad¢ i nekrézu jater nebo poruchy metabolismu svalii a nervii (Hoza, 2012).
Vitamin C

Vitamin C se vyskytuje v cizrné zejména v syrovém, nakli¢eném stavu. Tepelnou tpravou se
imunitni podpora téla, béhem které dochdzi ke stimulaci tvorby bilych krvinek. Je to G¢inny
antioxidant, vychytava volné radikaly a zabranuje poskozeni tkani. Je nedilnou souc¢ésti vSech
pojivovych struktur. ZajiStuje pruznost cév, kosti, ale také zubl. Pfedchazi vzniku
paradontdzy, zamezuje krvacivosti dasni. Pfispiva k regeneraci téla. Je nezbytny pro

vstiebatelnost Zeleza (Svédova, 2015).
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2.1.5 Mineralni latky a stopové prvky

Tab. 4. Obsah mineralnich latek v cizrné v mg/100 g ve vaieném stavu

Ca Fe Mg P K Na Zn Cu Mn
Cizrna 49 2,89 48 168 291 7 1,53 0,352 1,03
Hrach 14 1,29 36 99 362 2 1,00 0,181 0,396
Cotka 19 3,33 36 180 369 2 1,27 0,251 0,494

Zdroj: Suchankova, 2012
Vapnik
Cizrna vykazuje jeho vysoké mnozstvi.

Vépnik zajistuje normalni slozeni krve. Je dilezity v procesech srazlivosti, udrzuje rytmické
stahy srde¢niho svalu, zajiStuje normalni funkce nervii a svalll. Spolu s fosforem zajisSt'uje a
udrzuje spravnou konzistenci kosti a zubtli. Jeho nedostatek se projevuje u déti tzv. kiivici
(pokiivenim dlouhych kosti dolnich koncetin, deformovanym tvarem hrudniku a lopatek),
odvapnénim zubu a kosti u dospélych, zvySenym vyskytem zubniho kazu, na nehtech se
objevuji bilé skvrny. Vstiebavani vapniku ze stfeva je kontrolovano vitaminem D. Ukladani
fosfore¢nanu vépenatého ftidi parathormon, ktery je produkovany pfistitnymi télisky.

Nadbytek tuku v potravé blokuje vstiebavani vapniku (Brazdova, 1995).
Zelezo
Zeleza obsahuje cizrna pomé&mé vysoké mnoZstvi.

Prvek je nezbytny pro tvorbu Cervenych krvinek. ZvySenou spotiebu zeleza maji téhotné a
kojici Zeny, v gravidité k produkci cervenych krvinek pro své dit€, ztraceji Cast Zeleza
matefskym mlékem. Také Zeny a divky, které jsou ve fertilnim vé&ku, pfichazeji o Zelezo
béhem menstruace, a proto ho musi vice pfijimat potravou. Vstiebavani zeleza je mnohem
niz$i nez celkové mnozstvi, které projde t€lem. Odhaduje se, Ze je v priméru vstiebano jen 10
%. Absorpce je ovlivnéna mnoha riznymi faktory: vyuzitelnost Zeleza v organismu sniZuje
nadbyte¢ny piijem fosforu, protoze se vytvaii ve zvySené mife soli pevné vyvazujici Zelezo.
Vyuzitelnost snizuje také vysoky piivod celuldzy a kyseliny fytové. Zelezo musi byt v
redukovaném stavu, proto je velmi diilezita ptitomnost vitaminu C v potravé. Ten plsobi jako

siln€ redukujici ¢inidlo a tim zvySuje vyuzitelnost Zeleza v organismu (Brazdova, 1995).
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Fosfor

Fosfor se spolu s vapnikem uplatiiuje predevSim pii tvorbé kosti. Ma vyznamnou roli 1
v metabolismu bilkovin, tukl a sacharidd, tvorbé vitamint skupiny B a podili se na pfenosu
energie. Fosfor se vstiebava v tenkém stievé ve formé fosfatu difuzi a aktivnim transportem.
Stravitelnost fosforu je ovlivnéna pfitomnosti iontl véapniku a hliniku, se kterymi tvofi

nerozpustné slouceniny (Hoza, 2012).
Hor¢ik

Hot¢ik je velice dulezity pro spravné fungovani svall. Napomahd srdci udrZzovat rytmus.

Spolu s vapnikem se podili na vystavbé kosti. (Brazier, 2007).
Mangan
Jeden $alek cizrmy obsahuje 65 % doporucené davky manganu (Svédova, 2014).

Tento prvek hraje vyznamnou roli v fad€ fyziologickych pochodi, kterych se Gcastni bud’
jako soucdst enzymu (napf. v antioxidacnich dé&jich) nebo jako jejich aktivator (napi. u
enzyml podilejicich se na metabolismu cukri, aminokyselin a cholesterolu). Podporuje
normalni vyvoj chrupavky a kosti (je pfidavan do piipravki upravujicich bolesti kloubil) a

uplatiiuje se kladné v hojivych procesech.

Mangan je tedy vyznamny pro spravny metabolismus cukra a jeho nedostatek mlze zvySovat
riziko onemocnéni cukrovkou. Pro nékteré jeho vlastnosti jej mulzeme ftadit do
skupiny antioxidantli. Je slozkou nékterych enzymi, které chrani tkané¢ pfed poskozenim
volnymi radikaly. Déle mimo jiné pisobi na spravnou funkci pohlavnich 714z a na vyvoj

muzskych pohlavnich bunék.

Je dilezity pro ¢innost mozku, pomdhd k zabezpeceni spravné struktury kosti. Pfispiva k
piekonavani tnavy, zlepSuje pamét, zvysSuje celkovou odolnost nervii. Podporuje svalové

reflexy a pomaha vyuzit vitamin C.

Mangan je kofaktorem enzymu oznacen¢ho jako glukosyltransferaza, ktery je nezbytny pro
syntézu latek (mukopolysacharidii glukosaminoglykant), dilezitych pro vyvoj mezibunécné
hmoty kosti a chrupavek. Co se tyka vstiebavani tohoto mineralu do organismu, muzi obecné
vstfebavaji mangan hiie nez Zeny. Vstfebdvani manganu z potravy muiZe naruSit soucasny
obsah Zeleza. Nedostatek manganu plsobi rizné poruchy. Dochézi k celkovému zpomaleni

rustu, vznikaji abnormality kosti, jejich zvétSeni, nedostateCny vyvin a osteoporodza. U embryi
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muZe nastat porucha vyvoje kostnich chrupavek a nerovnomérny vyvoj lebky. Nedostatek v

téhotenstvi pisobi poskozeni plodu.

Celkové nedostatek manganu, ale i dalSich latek, je pfekazkou pfti regeneraci kosti, kloubt,
chrupavek, vazi a Slach. Naopak pfebytek manganu v potravé piisobi negativné pifedevSim na
nervovou soustavu a pusobi potize podobné projevim Parkinsonovy nemoci. Dlouhodoba
expozice vysokymi davkami manganu mulze podle nékterych udaji zapficinit vznik
Parkinsonovy nemoci. U pacientli s onemocnénim jater miZze dochazet k hromadéni manganu
v téle v disledku jeho snizené¢ho vylu€ovani a vzniku nervovych poruch. K poskozeni mozku
manganem mohou byt citlivéj§i novorozenci. MnozZstvi v lidskych tkanich, hlavné v kostech,
se snizuje s v€kem. Neexistuje zadna forma zasobniho manganu jako naptiklad u Zeleza.

Mangan se vylucuje prostfednictvim Zluce (Arndt, 2011).

2.2 Nenutritivni latky

Lektiny

Vyskytuji se vcizrné a v ostatnich lusténinach az do 10 %. Jsou to latky, které maji
schopnost aglutinovat ¢ervené krvinky. Maji charakter proteini nebo glykoproteinii. Mohou
mit silné toxické u€inky. Mohou také reagovat s nadorovymi buitkami, zesilovat mitogenezi.
Lektiny se ni¢i tepelnou Upravou. Zbyld ¢ast je inaktivovana pepsinem v Zaludku. Lektiny
nemusi byt pfi dostate¢né vyvazené stravé zdravi Skodlivé. Nadbytek lektint se miize projevit
snizenim chuti kjidlu ¢i poruchami ristu. Nékteré lektiny indukuji proliferaci bunck
sttevniho epitelu, dochazi k hypertrofii a hyperplazii. Zptsobuji bolesti bficha a zazivaci
potize. Vedou se dohady také o jejich schopnosti navozovat alergie nebo se podilet na

autoimunitnich reakcich (napf. u celiakie) (Modra, Svobodova, Siroka, Blahova, 2014).
Taniny

Taniny patii mezi tfisloviny ze skupiny polyfenoll. V semenech cizrny se nachédzeji zejména
ve slupkach. Taniny se caste€né ni¢i varem a kliCenim. Pfi technologickych procesech
dochazi ke snizovani jejich koncentrace. Jsou to podezielé¢ karcinogeny, zkoumd se jejich

podil na vzniku nadorii dutiny Ustni a jicnu (Modré, Svobodova, Siroka, Blahova, 2014).
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Fytoestrogeny

Zahrnuji skupinu polyfenolickych rostlinnych metabolitli, které mohou napodobovat ¢innost
endogennich estrogent, protoZe se vdZou na estrogenni receptory. Isoflavony jsou podtiidou

flavonoidi, ale jsou zafazovany 1 k fytoestrogeniim, protoze vykazuji estrogenni aktivitu.

Isoflavony maji projektivni vliv na kardiovaskuldrni choroby, kognitivni funkce a rakovinu

prsu Ci prostaty. Cizrna obsahuje velké mnozstvi isoflavonoidi (Houdkova, 2012).
Kyanogenni glykosidy

V semenech cizrny se vyskytuje amygdalin HCN 0,8 mg/100 g (Pospisilova, 2007).
Saponiny

Saponiny jsou chemické slouceniny, sekundarni metabolity, které se vyskytuji i u cizrny. Jsou
podobné glykosidim. Pfi tiepani s vodou silné péni. Nekteré pusobi proti kiehkosti cév, jiné
mocopudné, ovliviiuji vykaslavani, maji protizanétlivy ucinek. Maji hotkou nebo sviravou
chut’ a jejich ucinek spocivd ve schopnosti tvofit komplexy se steroly nachazejicimi se v
membranach, ¢imz zvySuji jejich propustnost. Takto mohou poskozovat bunky mukédzy
tenkého stieva, které se ale pravdépodobné odstrani pii normalni obméné stievniho epitelu.

Rozkladaji se tepelnou upravou (Arndt, 2009).

Inhibitory amylaz

Omezuji vyuzitelnost hlavnich zivin (Ostddalova, Pokorna, 2014).
Inhibitory trypsinu

Inhibitory trypsinu brani rozruSeni peptidovych vazeb mezi specifickymi aminokyselinami —
lysinem a argininem. Ovliviiuji také sekreci jmenovanych pankreatickych enzym, celkovym
disledkem je potom sniZeni stravitelnosti a absorpce bilkovin. Vysledky experimentalnich
studii naznacuji moZny podil na vzniku hypertrofie pankreatu a pfipadné na urychleni rozvoje

chemicky indukovanych tumort pankreatu (Suchankova, 2012).
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3. Energeticka hodnota cizrny

Energetickd hodnota cizrny na 100 g v syrovém stavu je udavana na 1497 klJ.

e Bilkoviny20 g
e Sacharidy 59 g
e TukyS5g

e Vldkninal2 g

( Anonym 2).

4. Moznosti vyuziti cizrny ve vyzivé
4.1 Zpracovani zrna
Namaceni

Cizrmu pifed vafenim zisadné namacime. Pfed vafenim vodu vylijeme a doplnime novou.
Zkratime tim jednak dobu varu a také se zbavime Skodlivych latek tzv. lektint. (Mandzukova,
2007). Namacenim se zCasti odstrani nestravitelné oligosacharidy. Toto namaceni ale musi
byt dostatecné dlouhé, doporucuje se alesponn 12 hodin. Poté slijeme namacenou vodu, do
které se rozpustné oligosacharidy vyluhuji a nasledné se uvafi v nové vod¢. Takto se dosahne
az 40 % snizeni jejich obsahu (Ostadalova, Pokornd, 2014). Namacenim se méni obsah
Skrobu. Oproti nenaméafenym vzorklim lze pozorovat jeho narGst. Vyznam naméceni je
predevs§im v u¢inném snizeni obsahu oligosacharidi. Dochazi nejen k diluci do roztoku, ale
také k jejich hydrolyze na sloZzky, které jiz nadymani nezplsobuji. Namacenim cizrny se
sniZzuje obsah proteinil, soucasné se vSak zvySuje jejich stravitelnost a snizuje se doba varu.
Cizrnu miZeme namacet ve vod¢é s chloridem sodnym nebo bikarbonatem. Namacenim

dochézi zaroven ke sniZeni obsahu tanint, fytata a kyseliny fytové (Suchankova, 2012).
Kliceni

Cizrnu je také mozno pro lepsi stravitelnost nechat nakli¢it. Naklicend semena je potom
doporuceno konzumovat bez nasledného vareni. Naklicend semena obsahuji vice vitaminQ
nez nenakli¢end a az o 80 % méné& oligosacharidi zplsobujicich nadymani. Semena je vSak
tteba nechat klicit alespont 3 dny (klicky maji byt 2, 5-5 cm dlouh¢), ¢imz se docili degradace
nenutritivnich latek obsazenych v syrovych lusténinach (Ost’adalova, Pokorna, 2014). Klic¢eni
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zvySuje nutricni hodnotu zrn. Tato zrna jsou pak plnéd vitamind, obsahuji hodné vitaminu C,

minerald, chlorofylu a enzymu (Brazier, 2007).

Klicek nam toho miize hodné nabidnout. V priibéhu faze jeho rustu se vylucuji inhibitory
travicich enzymii, proteiny se meéni v aminokyseliny a tuky v esencidlni mastné kyseliny-
dochazi kjakémusi predtraveni, takZe vznika velmi dobre vyuzitelna potravina. Klicek
dramaticky zvySuje efektivitu a nutricni hodnotu seminka. To je pak plné vitaminii, mineralu,
chlorofylu a enzymii. Klicky diky vysokému pH také pomdhaji alkalizovat télo.* (Brazier,
2007, s. 204)

Tepelné opracovani

Cini jidlo pozivatelnym pro lidsky travici trakt. Dochazi k rozkladu nenutritivnich latek, které
snizuji nutriéni hodnotu cizrny a to zejména inhibitory trypsinu, hemaglutinint a rastovych
inhibitord. Vafeni vede ke zméndm ve sloZeni upravovanych semen, naptiklad mize stoupat
obsah mono- a disacharidii z divodu hydrolyzy oligo- a polysacharidi. Pokud byla cizrna
pied vafenim namacena, dochazi ke zvyseni celkového obsahu vldkniny (pfedev§im rozpustné
frakce) (Suchankova, 2012). Stravitelnost pokrmt je vylepSena a pozitivni dopad je ucinén
také na nutri¢né fyziologickou formu. Mikroorganismy a také né€které nezadouci enzymy jsou
zniceny, zneschopnény, pfipadné utlumeny. Dochédzi k vylepSeni chuti a senzorickych
vlastnosti — chuté jsou zvyraznény, rozprostieny, coZ vyznamnym zpusobem zvysuje uzitnou

hodnotu jidla formou prozivané radosti pti konzumaci (Ulbrich, 2012).

Vareni

Nejbézngjsi tepelna uprava pokrmi, kdy na zvolenou surovinu ptisobime horkou (vétSinou pti
teploté¢ 100 °C) tekutinou, ve které je surovina Upln¢ ponofena. Vatené pokrmy jsou lehce
stravitelné a vhodné pro vyZivu pii onemocnénich traviciho ustroji. Vzhledem k teploté pfi
vafeni vznikd z potravin méné senzoricky vyznamnych latek, a proto vafené pokrmy jsou

méné chutové atraktivni (Ulbrich, 2012).

ProtoZe lusténiny nadymaji a jsou pro mnohé lidi hife stravitelné, je proto vhodné je vafit
s ptisadami, zejména s kofenim (majoranka, saturejka, kmin, bazalka, fenykl), které nadymani
zmirnuji. Mazeme ji vatit spolecné s moiskymi fasami, které zvySuji jeji stravitelnost. Cizrnu

solime aZ po ukonceni varu, protoze sul by prodlouzila dobu varu (MandZukova, 2007).

25



Smazeni

Smazeni je tepelna uprava, kdy je potravina cela ponofena v horkém tuku, pfipadné na ném
plave (fritovani). Nejcastéji se smazi v koSich ve fritézach, ale je mozné k tomuto tcelu pouzit
1 sklopné ¢i pevné panve. Smazime ji po menSich kouscich, které tepelné¢ upravime
pfedvarenim ¢i blanSirovanim (Ulbrich, 2012). Cizrna upravovana touto formou se vsak stava

hafe stravitelnou.
Peceni

Peceni je tepelnd uprava pokrmd, pii které ptisobime na potraviny horkym vzduchem a z¢asti
horkym tukem (asi 160-200 °C). Rozeznivame peceni v uzavieném nebo v otevieném
prostoru. Péct miizeme rovnéz na pfimém plameni (teplota az 300 °C). Dale mizeme vyuzit
trouby (konvektomatu) s nucenym obchem vzduchu pomoci ventilatoru. Béhem tepelné
upravy nad 150 °C dochazi k chemické pfeméné aminokyselin a sacharidli (isomeraci),
vzniku typickych vonnych a chutovych latek, redukci vody a tuku z potraviny (Ulbrich,

2012). Avsak ani tato forma upravy neni pro tuto plodinu nejvhodnéjsi.

Cizrnové vyrobky snadno Zluknou. Pribéh Zluknuti tukd je vyvoldn jednak hydrolytickymi
procesy, pii nichz dochédzi k hydrolyze tuku, jednak oxida¢nim Zluknutim vyvolanym
reaktivnimi  formami kysliku a jeho reakci s nenasycenymi (polyenovymi) mastnymi
kyselinami obsaZzenymi v tuku cizrny. Diskvalifikujici vadou jsou déle zatuchla, hotka, paliva
a mydlovita chut’. Starnuti luSténin ma za nasledek zhorSeni vafivosti a vznik hoiké pfichuti.
Doporucuje se nechat cizrnu n¢kolik hodin pfed vafenim nabobtnat pro zlepSeni vafivosti a

odstranéni hotkosti. Vodu nesolime, protoze by lusténiny nezmé&kly (Hrab¢, 2017).
Fermentace

Slouzi nejen za ucelem ziskani unikatnich senzorickych vlastnosti ¢i textury, ale také k
eliminaci antinutri¢nich ¢i nadymani zpiisobujicich faktor. Dal§im pozitivnim disledkem je
zlepSeni stravitelnosti proteind a tedy 1 zvySeni biologické hodnoty luSténin (Suchankova,

2012).
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4.2 Recepty

Cizrna se v gastronomii pouziva k ptipravé polévek, zeleninovych salatl, hlavnich chodd,
k ptipravé sladkych dezertt, ale 1 zdravé formy majonézy, chutné a vyzivné pasty hummus,
kterd mize mit rizné variace a zeleninové obmény a samoziejmé také falafelu, smaZenych

cizrnovych kuli¢ek. V této ¢asti jsou uvedeny piiklady recepti.
Cizrnova polévka

Ingredience: 1 strouzek ¢esneku, 1 1zicka majoranky, 2 1Zice hladké mouky, 4 kulicky celého
¢ern¢ho pepie, 2 1zice oleje, 1/2 ks cibule, 1 1 zeleninového vyvaru, Spetku soli, 4 hrsté cizrny,

mrazena zelenina s kukufici.

Cizrnu namoc¢ime pies noc do vody (alespont na 10 hodin), poté ji uvatime v jiné vodé
domeékka (cca 1 hodinu). Na oleji si osmaZime nadrobno nakrajenou cibulku s prolisovanym
cesnekem a zapraSime hladkou moukou. Pfisypeme zeleninu, cizrnu a zalijeme teplym
vyvarem. Polévku dochutime soli, pepfem a majorankou. Nechame asi 30 minut vafit na
mirném ohni. Poté cizrnovou polévku rozdélime na dvé poloviny a jednu z nich rozmixujeme.
Smichame zpét dohromady. Takto pfipravenou cizrnovou polévku mizeme podéavat (Anonym

3).
Cizrna s brokolici-jako hlavni jidlo

Ingredience: 200 g vafené nebo konzervované cizrny, 1 1Zice extra panenského olivového
oleje, 2 17iCky kari kofeni, 2 1zi€ky suSeného ¢esneku, sil, pept, Y4 1Zi€ky mletého kminu, Y4
1zi€ky suSen¢ho tymianu, 7 1Zicky chilli, 1 brokolice, citronova §t'ava, 1 2 hrnku quinoy, 2

hrnky vody, ’2 hrnku seminek z granatového jablka, 1 avokado.
Na pesto

1 hrst bazalkovych listd, 1 hrst petrzelky, 2 strouzky cesneku, 1 citron, 4 lZice extra

panenského olivového oleje, sil, pept, kousek chilli papricky.

Cizrnu vsypeme do misy a smichdme s jednou 1zici olivového oleje, kari kofenim, suSenym
cesnekem, soli, pepfem, mletym kminem, tymidnem a chilli. Takto marinovanou smes ddme
do panve. Brokolici rozebereme na rizicky a pfidame k cizrné. VSe opeceme asi 10 minut,
nakonec zastfikneme citronovou $tdvou. Mezitim si pfipravime quinou. Quinou uvafime
v osolené vod¢. Do mixéru vlozime bazalkové listy, petrzelku, Cesnek, citronovou $tavu a

ktru, olivovy olej, stl, pept a kousek chilli papricky. Rozmixujeme. Vznikne vynikajici pesto.
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To vmichdme do uvafené quinoy. Pfiddme opecCenou cizrnu, brokolici a seminka

z granatového jablka. Nakonec vSe ozdobime platky avokada (Bila, 2016).

Cizrnovy salat

Ingredience: 1 plechovka cizrny, 100 g rostlinného syra, 1 Cervend paprika, 1 okurka, %2

cibule, kvalitni olej, salatovy ocet, mlety pepf, stl.

Cizrnu proplachneme a nechame okapat. Dame do misy, pfiddme nakrdjeny rostlinny syr,
drobné pokrajenou zeleninu a ochutime peptem, soli, octem, zakapeme olejem a promichame

(MandZukova, 2007).
Of‘echovy zavin z cizrny

Ingredience: 1 balicek listového tésta, nahrubo pokrdjené vlaSské ofechy na posypani. Népli:
150 g cizrny, 1 1Zice rostlinného tuku, Spetka soli, 100 g vlasskych ofiskl, 2 1Zice rozinek, 3

1zice ptirodniho cukru, 1 vanilkovy cukr, mleta skofice.

Pfedem namocenou cizrnu uvafime s rostlinnym maslem a soli domékka. Uvafenou cizrnu
rozmixujeme na jemnou pastu, dochutime kofenim a osladime. Z listového tésta vyvalime dva
platy, které potfeme cizrnovou pastou, posypeme nastrouhanymi ofechy, rozinkami, zavineme
a preneseme na plech vylozeny papirem na peceni. Zaviny potieme rostlinnym maslem,
posypeme pokrdjenymi ofechy a v piedehiaté troubé na 180 upeceme dozlatova

(Mandzukova, 2007).
Majonéza z vody z cizrny

Ingredience: 160 ml vody z cizrny, 1 1zi¢ka jablecného octa, 1 1zicka citronové $tavy, %2
1zicky €erné soli, 1 1zice kvasnicovych vlocek, 1 1zicka jemné hoi€ice, velka Spetka pepfe, 1

Y sklenice fepkového oleje.

Vsechny suroviny kromé oleje vlozime do velké nddoby a mixujeme. M¢la by se vytvorit
péna. Za neustalého michani pfiddvame olej. Mnozstvi oleje zavisi na tom, jak hustou

majonézu chceme mit. Uchovavame v ledni¢ce maximalné tyden (Budzyk, 2018).
Hummus

Jeho plvod je tradovan do Egypta a Levante. Podle legendy byl vynalezen sultdnem

Saladinem ve dvanactém stoleti béhem kiizovych vyprav. Od té doby probihd spor mezi
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Libanonem a Izraelem o piivodu hummusu. Pfestoze si Libanon pfisvojuje pravo na titul
kolébky hummusu, Izrael je nejvétsi svétovy vyrobce této jedinecné pasty. Tato hummusova

valka, pfi které se 1 Libanon snaZil netispé$n€ nechat hummus patentovat, dosud nema konce.

Nedilnou soucasti hummusu je 1 tahini-sezamova pasta s trochou ¢esneku, citronové $tavy a
kminu. Tradicné¢ se hummus poddva v mélké misce. Na povrch pasty se pomoci 1Zice
vytvareji zvinéné dutinky, které jsou pak jemné zaplaveny olejem. Tento celek se posype

kminem, paprikou nebo nasekanou petrzelkou (Budzyk, 2018).
Hummus s pecenou dyni

Ingredience: Séalek vafené cizrny, 1 $alek dyné hokaido nakrijené na kosticky, 4 lZice
dynovych seminek, 1 1zi¢ka skofice, 72 1zicky muskatového ofechu, 1 1zicka soli, 1 lzicka

kminu, 2 1Zice tahini, 3 1Zice citronové Stavy, 1 1zicka fepkového oleje, % Salku vody
Vse smichame dohromady a mixujeme pomoci mixéru.
Tab. 5: Vyzivova hodnota hummusu s pe¢enou dyni

kalorie proteiny  tuky sacharidy vidknina
80,8 kcal 3,8¢g 31g 9¢g 1,7¢g
Zdroj: Budzyk, 2018

Hummus ze sdji po Japonsku

Ingredience: 1 Salek uvafené soji,1 Salek uvafené cizrny, 2 1Zice tahini, 3 1zicky pasty miso
(bilé), 4 1zicky ryzového octu (nebo jablecného)l strouzek cesneku, zhruba 1/3 Salku vody,

Spetka palivé papriky, Spetka soli.

Doporuceno podéavat s tasovymi lupinky nebo japonskym ryzovym snackem s ptichuti

wasabi.
Tab. 6: VyZivova hodnota hummusu ze séji po Japonsku

kalorie proteiny tuky sacharidy vidknina

262 kcal 15, 5¢ 123 ¢ 189¢ 2,8¢g

Zdroj: Budzyk, 2018
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Hummus z pecené papriky

Ingredience: 1 Salek vafené cizrny,l sladk4 paprika, Spetka palivé papriky, 1 lzicka uzené
papriky, 1 1zicka sladké papriky, 1 strouzek ¢esneku, 1 1zice javorového sirupu, 3 1zice tahini,

2 1Zice citronové §t'avy, 72 1zice soli, 5 1zic vody.
Podava se s olivovym olejem a sladkou paprikou.
Tab. 7: VyZivova hodnota hummusu z pecené papriky

kalorie proteiny tuky sacharidy vidknina
106,5 kcal 4,6 g 45¢g 1l,1g 22¢g
Zdroj: Budzyk, 2018

Falafel

Falafel je jednim z nejchutngjSich pokrmt Stfedniho vychodu. Své misto ma v Libanonu i v
Izraeli jako oblibend pochoutka na ulici, tzv. street food, ale miZe se podéavat i1 jako soucast
velkého talife libanonskych predkrmil s ndzvem meze. Je idealni pro vegetarianské hodovani.

K docileni jesté zdravejsi verze se falafel nesmazi, ale jen upece v troub& (Anonym 4).

Ingredience: 2 $alky namocené cizrny (cca 250 g suSené), 1 Salek nasekané zelené cibule
(mozno jarni), %2 Salku nasekané petrzelky kudrnky, 4 strouzky cesneku (nasekan¢ho), 1
polévkova lzice mletého fimského kminu, 2 1Zi¢ky soli, 2 1zi€ky pepte, vétsi Spetka chilli

(mozno ptidat jesté vétsi Spetku koriandru nebo jesté 1épe hrst Cerstvého).

1 salek cizrny namocime na 12-20 hodin a poté slijeme. Do mixéru dame cizrnu, nasekanou
cibuli, petrzelku, na mensi kusy nasekany ¢esnek a v§e rozmixujeme. Dame do misy, osolime,
pfidame kofeni a ddme na 20 minut odlezet do lednice. Poté tvarujeme kuli¢ky ¢i placicky (3-
4 cm v priméru). V arabskych obchodech 1ze sehnat i1 specialni tvotitko. Peceme na 220 °C
dozlatova na pecicim papiru ve stiedni c¢asti trouby. Po 20 minutach otoime a potieme
olejem z obou stran. Podavat mizeme v pita chlebu, tortille, s kus-kus salatem tabouleh,
s hranolkami, bramborami, zeleninou. Vhodnou pfilohou je téz sdjovy jogurt s Cesnekem,

hummus nebo sladka chilli omacka (Anonym 5).
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5. Problematika predSkolniho stravovani

5.1. Legislativa vztahujici se k predSkolnimu stravovani:

e Zakon ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim, zdkladnim, stfednim, vys$§im odborném a
jiném vzdélani, v platném znéni ( Anonym 6).

e Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovadni, v platném znéni, stanovuje
podrobngj$i podminky organizace Skolniho stravovani, provozu zafizeni Skolniho
stravovani a rozsahu poskytovanych sluzeb, vyzivové normy podle vékovych skupin
stravnikl a rozpéti finan¢nich limitu pro ndkup potravin ( Anonym 7).

e Zakon ¢. 258/2000, o ochrané vetejného zdravi a o zméné nékterych souvisejicich
zékonl (Anonym 8).

e Vyhlaska ¢. 137/2004 Sb., o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby
(Anonym 9).

e Nafizeni evropskych spole€enstvi ¢. 852/2004 o hygiené potravin (Anonym 10).

Skolni jidelny maji za povinnost ¥idit se spotfebnim koSem, ktery udava vyzivové normy.
Spotiebni ko$ je oSetien vyhlaskou Ministerstva kolstvi, mladeze a télovychovy CR o

Skolnim stravovani ¢. 107/2005 Sb.

Nutri¢ni doporugeni Ministerstva zdravotnictvi CR ke spotiebnimu kosi, vstoupila v platnost
1. 9. 2015. Tato metodika mé charakter doporuceni. Neni sankciovana. ,, Toto doporuceni
vztahujici se k cinnosti Skolnich jidelen musi byt v souladu s platnou legislativou. V tomto
pripade se jednd o platnou vyhlasku ¢. 107/2005 sb., o Skolnim stravovani, ve zmnéni
pozdejsich predpisii. V posledni dobé se stdle jen diskutuje aktualnost spotiebniho kose, tzn.
vyzivovych norem stanovenych v priloze ¢. 1 k vyhlasce o Skolnim stravovani. S ohledem na
skutecnost jeho vzniku pred 20 lety a zmeén, které zaznamenal trh s potravinami, je vidy na
odpovédnosti Skolni jidelny, jak reaguje na novinky tak, aby bylo co nejvice zachovana
objektivnost jeho udaju. Nutricni doporuceni je urceno predevsim pro samotnou Skolni
Jjidelnu, které by melo slouzit k sestavovani pestrych jidelnickii. Nutricni doporuceni popisuje
polévky, hlavni jidla, prilohy, napoje, svaciny a presnidavky a dale hodnoti a dale hodnoti i
invenci jidelny v zarazovani netradicnich potravin, receptur ¢i jejich kombinaci “( Razova, 1.

10. 2015).
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5.2 Doporuceni na konzumaci lusténin

S IN4

Béhem kalendainiho mésice je doporucovano détem podavat luSténinové polévky 3x. Jako
naptiklad jsou uvedeny polévky ¢ockova nebo hrachova. Dostacujici je pridavat luSténinu do
polévek zeleninovych. Za polévku s lusténinou jsou povazovany i polévky rajské obohacené o

lusténinu nebo polévky bramborové obohacené o ¢ervenou cocku.

Lusténinova hlavni jidla jsou doporucovdna 4x meési¢né spolecné se zeleninovymi
bezmasymi jidly. Spotfebni ko§ dava jidelnam toleranci +- 25% pro zatazeni plnohodnotnych
bezmasych jidel. Tzn. je moZnost zvysit produkci lusténinovych hlavnich jidel ve Skolnich
jidelnach. ., Rada skolnich jidelen ma v plnéni spotiebniho kose v kategorii luiténiny rezervy.
Lusteniny jsou vyzZivove velice hodnotné a prirozené obsahuji na rozdil od masa méné tuku.
Lusteniny maji jednu velmi praktickou vilastnost, samy o sobé nemaji intenzivni pachovou
stopu a spise ziskavaji chut z ostatnich ingredienci. I kdyz luSténiny povazZujeme za velice
kvalitni potravinu, neobsahuji plnohodnotné bilkoviny, to znamenda, ZzZe neobsahuji
v dostatecném mnozstvi vSechny esencialni aminokyseliny. Podobné jsou na tom i obiloviny.
U obou skupin potravin je nedostatecna jina aminokyselina, proto jejich kombinaci ziskame
plnohodnotnou bilkovinu a neni tak potreba dale lusténiny kombinovat s masem* (Razova,

2015).

Timto sdélenim je mySleno napiiklad pfimichani Cervené Cocky do zeleninového rizota,
ptipadné cervenou ¢ocku ptidat do kuskusu. Jidelndm je doporucovano i vice experimentovat
a jako ptredkrm nebo hlavni chod détem podéavat napiiklad humus s chlebovou plackou a
salatem nebo détem podavat Cockové karbanatky se zeleninou. Jako lusténinova piiloha jsou

détem doporucovany cizrnové knedliky.

Lusténiny ve formé& ptesniddvek jsou doporucovany 4x mési¢né a to ve formé lusténinovych

pomazanek ¢i pomazanek zeleninovych ( Razova, 2015).
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II. PRAKTICKA CAST
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6. Material a metodika

Bylo zkouméno zatazeni cizrny v jidelni¢cich ve vybrané mateifské Skole v méstské Casti
Brno-stied. V této MS jsme sesbirali jidelni listky v obdobi od 5.11- 29.3. 2019 tj. za obdobi

5 kalendatnich mésica.
V jidelni¢cich bylo pomoci analyzy zkoumdano zatazeni cizrny.

Cizrna jakozto luSténina je specifikovdna na pozadavky podle spotiebniho koSe. Jeji Cetnost
zafazovani do jidelnickl je celkové 3x mési¢né do polévek, 4x mési¢né¢ do hlavnich jidel,
avSsak spole¢né¢ skombinaci se zeleninovymi bezmasymi jidly. V pifesnidavkach je
doporuceno zafazovat luSténiny 4x mési€né a to zase spolecné se zeleninovymi
pomazankami. Tolerance plnéni spotfebniho kose umoznuje odchylku +- 25% a spottebni kos

je stale splnén.

Analyzou jidelni¢ku jsme zjistili jeji Cetnost, vysledky jsme zaznamenaly do piehledné
tabulky, zapsali jsme v ramci jakych jidel jidelnicku a v jakych receptech byla podavéana. Dale
jsme zjistili ¢etnost podavani ostatnich lusténin. Ovéfili jsme si dodrzovani spotifebniho koSe

v kategorii pouzivani lu§ténin a zaznamenali jsme vSe do grafu.

Podali jsme navrhy na ¢€astéjSi zakomponovani cizrny do jidel v jidelnicku. Ptipravili jsme

zajimav¢j$i a chutnéjsi recepty veetné cizrnovych pomazanek.

Cizrnové hummusové pomazanky jsme poté nechali samotné déti senzoricky ohodnotit, aby
si dané¢ ptresnidavkové pomazanky podle chuti vybraly samy. Dané recepty byly poté

predloZeny jidelné a vedouci kuchyné k nahlédnuti a doporuceny ke zpracovani.

Vsechny navrhy receptl jsou ekonomicky vyhodnoceny, pfepocitany na jednu détskou porci,

vyc¢isleny v cenach bez DPH.
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7. Analyza vyuZiti cizrny v predSkolnim zarizeni

V této Casti prace je provedena analyza vyuziti cizrny ve vybraném piedSkolnim zatfizeni.
Nejprve je predstaveno piedskolni zafizeni, poté analyzovan jidelnicek ptedskolnich déti
béhem 5 kalendainich mésici. Je zde sledovan vyskyt jidel s cizrnou, jejich Cetnost a forma
podavani. Dale je zaznamenan vyskyt ostatnich luSténin, vzhledem k pozadavkim
spotfebniho koSe na celkové zastoupeni lusténin. Nakonec je zkontrolovdno dodrzovani

spotiebniho koSe v polozce lusténiny.
7.1 Charakteristika predskolniho zarizeni

Zvolena mateiska kola sidli v méstské &asti Brno-stied na ulici Udolni. Zamé&fuje se na
vychovu déti ke zdravému Zivotnimu stylu a ochrané Zivotniho prostfedi. MS zajistuje
logopedickou prevenci. Tato Skolka byla zifizena méstem Brnem 1. 1. 1996 jako ptispévkova
organizace. V matefské Skole jsou déti rozdéleny do tii tfid, ve dvou budovach jsou umistény
tfidy- modra, oranzova a duhova. Soucasna kapacita Skolky je 70 déti. Ve Skolce se realizuje
projekt ,,PODPORA ZDRAVI V MS“, skolka ma zpracovany vlastni Skolni vzdélavaci
program (Anonym 11).

Ve skolce se déti uci poznavat ptirodu, uc¢i se ji chapat a chranit. Soucasti toho je tfidéni
odpadu. V Skolce se tfidi PET lahve a plasty, hlinik, papir, vybité baterie, tonery, CD. Za
mensi finan¢ni zisky nakupuje poté Skolka s détmi napiiklad sazenicky rostlin, aby tak pfirodé
vratila alespoii néco malo. MS nabizi détem rizné tvofivé Ginnosti. Vychazky byvaji

realizovany témér za kazdého pocasi.

Strava je do MS dovazena z vétsi blizké MS ve vedlejsi ulici. Strava v matefské $kole

odpovidd danym soudobym legislativnim normam pro stravovani déti predskolniho véku.

Déti nemaji na vybér zvice variant jidel. Kazdy den je vzdy podavéno jedno jidlo:
presnidavka, dopoledni ovoce, polévka, hlavni jidlo, odpoledni svacinka. V rdmci stravovani
jsou déti vedeny k samostatnosti pii obsluze jidla. Do jidla nejsou nuceny, jidlo si nabiraji
samy dle svého uvézeni, avSak je od nich vyzadovano od kazdého druhu jidla si nabrat
alespont na ochutndni. Détem se zdravotnim dietnim omezenim je umoznéno nosit si své
vlastni jidlo a ve Skolce je jim ohfivano. Déle potom je umoznéno détem vysoce zdravé se
stravujicim ( vegani, vegetariani), aby si také sva jidla do Skolky nosili a jidla jim zde byvaji
taktéz ohiivana. Nékdy se tyto diety setkavaji s nepochopenim a vétsinou jsou v MS

povoleny az soudni cestou pies ombudsmana pies lidska prava.
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5.2 Jidelnicek
Pfesnidavka

Ptesnidavka je détem pifedkladana od 8.30-9.00 hodin€. Byva vétSinou tvofena pomazankou
na chleba spole¢né s nakrajenou zeleninou (paprika, porek, mrkev, okurka, rajée) ovocem
(jablko, pomerang, hruska, banan...). Tato varianta byva stfidana sladkou variantou (ovesna
kaSe, krupi¢nd, jahlova, pohankova) ¢i tvarohem s piskoty. K tomu byva podavan c¢aj, kakao,

mléko, détska kava nebo voda.
Dopoledni ovoce

Po desaté hodiné dopoledni pfed dopoledni venkovni aktivitou (vychéazka, vylet, pobyt na
Skolni zahrad®€) dostdvaji déti kazdy den davku cerstvého ovoce (pomerance, mandarinky,

jablka, hrusky, banany, hrozny, §vestky). K tomu si nalévaji vodu.
Hlavni jidlo

K ob&du déti piichézeji ve 12 hodin. Obédy jsou do MS dovéaZeny z nedaleké MS a ZS.
K obédu je vzdy servirovéana polévka a hlavni jidlo, ke kterému byva Casto podavan kompot

nebo zeleninovy salat.
Odpoledni svacinka

Probihé po odpolednim odpocivani. Ke svacin€ déti dostavaji nejCastéji chleba s pomazankou
a zeleninou. Pfipadné dostdvaji variantu sladkou v podob¢ sladkych kasi ¢i buchet. K piti je
jim nabizen ¢aj, kakao, voda ( Anonym 12).

Cena za stravné, které rodice déti uhrazuji se odviji podle véku ditéte a je rozdélena do dvou

skupin.

Tab.8: Cena za stravné

vékova skupina celodenni stravovani
1. stravnici 3-6 let 33,- K¢ za den
2. stravnici 7-10 let 36,- K¢ za den

Zdroj: Stranky MS
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7.2 Vysledky analyzy jidelnicku

Tab.9: Analyza jidelnicki po tydnech

tydenni jidelnicek
listopad- 1. tyden
5.11.2018-9.11.2018
listopad- 2. tyden
12.11.2018-16.11.2018

listopad-3. tyden
19.11.2018- 23.11.2018
listopad-4. tyden
26.11.2018-30.11.2018

prosinec-5. tyden
3.12.2018-7.12.2018

prosinec-6. tyden
10.12.2018- 14.12.2018
prosinec- 7. tyden

17.12.2018- 21.12.2018

prosinec-8. tyden
3.1.2019-4.1.2019
leden- 9. tyden
7.1.2019-11.1.2019

cizrna v jidelnicku

e polévka z cizrny

NE

NE

NE

NE

hlavni jidlo- cizrna s kratim
masem, salat

NE

NE

NE
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ostatni luSténiny

NE

polévka hrachova se
smazenym hraSkem
pomazanka coCkova

hlavni jidlo-mexické

fazole s hovézim
masem, chléb,
okurek

polévka ze sojovych
bobt
hlavni  jidlo-vejce,
cocka po srbsku,
chléb, okurek
polévka fazolova
piesnidavka-
pomazéanka ze
sojovych bobil

NE

polévka ¢ockova
presnidavka-
pomazanka ze
sojového masa

polévka fazolova

polévka
z michanych

[usténin



leden-10. tyden
14.1.2019-18.1.2019
leden-11. tyden
21.1.2019-25.1.2019

leden-12. tyden
28.1.2019-1.2.2019

unor-13. tyden
4.2.2019-8.2.2019

unor-14. tyden

11.2.2019-15.2.2019

unor-15. tyden

18.2.2019-22.2.2019

unor- 16. tyden
25.2.2019-1.3. 2019

odpoledni svacCinka-

pomazanka z cizrny

polévka- cizrnova krémova

NE

NE

NE

hlavni jidlo- cizrna s kratim

masem, salat, ¢aj

NE
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hlavni jidlo-
hrachova kase,
Sunka, chléb, okurek

NE

pfesnidavka-
pomazanka fazolova
hlavni jidlo-
kovbojské  fazole,
chléb, okurek
presnidavka-
pomazanka ze
sojovych bobi
polévka hrachova se
smazenym hraSkem
hlavni jidlo- cocka
na kyselo, vejce,
chléb, okurek
svacinka-pomazanka
zeleninova

s luSténinou

polévka- ze
sojovych bobi
hlavni jidlo-

fazolové lusky na
kyselo,  brambory,
veptova plec
polévka- fazolova
presnidavka-
pomazanka cockova
polévka-

z michanych

lusténin



brezen-17. tyden NE
4.3.2019-8.3.2019

brezen-18. tyden NE
11.3.2019-15.3.2019

brezen-19. tyden e polévka- z cizrny

18.3.2019-22.3.2019

brezen-20. tyden NE
25.3.2019-29.3.2019

Zdroj: Zaznamy z kuchyné MS
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polévka-Cockova
hlavni jidlo-
hrachova kase,
chléb, okurek, Sunka
polévka- ze
sojovych bobi
pfesnidavka-
pomazanka
zeleninova s
lusténinou

hlavni jidlo-
mexické fazole
s hov€zim masem
hlavni  jidlo-hrasek
na masle, brambory

s cibulkou, veprova

plec
svacinka- veka,
pomazéanka ze

sojového masa

hlavni jidlo-
fazolové lusky na
smetané, brambory,

v .

¢aj



Vyhodnoceni analyzy

Za sledované obdobi 5 kalendainich mésicu ( listopad 2018-btezen 2019) jsme zjistili vyskyt

cizmy v jidelni¢cich déti ve sledované MS.

Cizrna byla zastoupena v rdmci kazdého mésice alesponi jednou.

V mésici listopadu se cizrna vyskytla v prvnim tydnu a to v polévce cizrnové.

V mésici prosinci byla cizrna podavana v hlavnim jidle jako cizrna s kritim masem a salat.

V mésici lednu byla pouzita dvakrat. Jednou jako odpoledni svacinka formou pomazanky
z cizrny a poté jako polévka cizrnova krémova.
V mésici Unoru se z cizrny vafilo jednou a to formou hlavniho jidla jako cizrna s kritim
masem a salat.
V mésici bfeznu byla cizrna pouzita jednou a to do polévky cizrnové.
Co se tyc¢e druhé sledované polozky - ostatni luSténiny - v jidelniccich bylo zjisténo
nasledujici:
V mésici listopadu byly ostatni lusténiny vyuzity 5x:

e presniddvka-pomazéanka cockova

e polévka hrachové se smazenym hraSkem

e polévka ze sojovych bobli

e hlavni jidlo-mexické fazole s hovézim masem, chléb, okurek

e hlavni jidlo-vejce, cocka po srbsku, chléb, okurek

V mésici prosinci se vafilo z ostatnich lusténin 4x.

V tomto mésici se vaftilo jen tii tydny kvili vano¢nim prazdnindm.
e presnidavka-pomazanka ze sojovych bobi
e piesniddvka-pomazanka ze sojového masa

e polévka ¢ockova

e polévka fazolova

V mésici lednu se z ostatnich lusténin varilo 6x.
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e presniddvka- pomazéanka fazolova

e presniddvka- pomazéanka ze sojovych bobt

e polévka fazolova

e polévka z michanych lusténin

e polévka z michanych luSténin

e hlavni jidlo- hrachova kaSe, Sunka, chléb, okurek

e hlavni jidlo-kovbojské fazole, chléb, okurek

V mésici unoru se z ostatnich lusténin varilo 8x.

e presniddvka-pomazéanka cockova

e polévka hrachové se smazenym hraSkem

e polévka- fazolova

e polévka z michanych lusténin

e polévka ze sojovych bobli

e hlavni jidlo- ¢oc¢ka na kyselo, vejce, chléb, okurek

e hlavni jidlo- fazolové lusky na kyselo, brambory, vepfova plec

e svacinka- pomazanka zeleninova s lusténinou

V mésici bfeznu se z ostatnich lusténin varilo 8x.

e presnidavka- pomazanka zeleninova s luSténinou

e polévka-Cockova

e polévka- ze sojovych bobt

e hlavni jidlo- mexické fazole s hovézim masem

e hlavni jidlo-hraSek na masle, brambory s cibulkou, vepfova plec
e hlavni jidlo- hrachova kasSe, chléb, okurek, Sunka

e hlavni jidlo- fazolové lusky na smetan¢, brambory, ¢aj

e svacinka- pomazanka ze sojového masa, veka
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M cizrna

M ostatni lusténiny

I lusténiny celkem

listopad prosinec leden unor brezen

Graf 1: Znazornéni zastoupeni cizrny a ostatnich lusténin v jidelni¢cich

PInéni spotiebniho kose v kategorii lusténiny:

V mésici listopadu byl dodrzen spotiebni kos:

polévka lusténinova 3x spInéno 100%
hlavni jidlo s lusténinou 2x spInéno 50%
lusténinova presnidavka 1x + 5x zeleninova piesnidavka spInéno 150%

V mésici prosinci byl dodrZen spottebni kos:

polévka lusténinova 2x spInéno 67%
hlavni jidlo s lusténinou 1x spInéno 25%
lusténinova presnidavka 2x + 3x zeleninova pfesnidavka spInéno 125%

V meésici lednu byl dodrzen spottebni kos:
polévka lusténinova 4x spInéno 133%

hlavni jidlo s lusténinou 3x spInéno 75%
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lusténinova presnidavka 3x + 3x zeleninova pomazanka

V meésici tnoru byl dodrzen spotiebni kos:
polévka lusténinova 4x
hlavni jidlo s Iusténinou 2x + 1x zeleninové jidlo

lusténinova presnidavka 2x + 6x zeleninova pomazanka

V meésici bieznu byl dodrzen spotiebni kos:
polévka lusténinova 3x
hlavni jidlo s Iusténinou 4x + 1 x zeleninové jidlo

lusténinova presnidavka 2x + 5 x zeleninova pomazéanka

spInéno 150%

spInéno 133%
spInéno 75%

spInéno 200%

spInéno 100%
spInéno 125%

spInéno 175%

brezen

unor

leden

prosinec

listopad

T T T
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m hlavni jidlo
M polévky
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Graf 2: Plnéni spotiebniho koSe v kategorii lusténiny
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Spotiebni ko$ toleruje plnéni vyuzivani lusténin +- 25% . Z naSeho Setfeni vyplyva, Ze je
spotiebni koS po vétSinou plnén. Nebyl vSak splnén v mésici listopadu a prosinci v polozce

hlavni jidla (50% a 25%).

Provedenou analyzou jsme zjistili, Ze je cizrna ve sledované mateiské Skole pomérné malo
vyuzivanou luSténinou. Vzhledem k pozadavkim, které jsou kladeny na spotiebni koS, je

davana ptednost ostatnim lusténinam, ke splnéni téchto predepsanych norem.

Dle pozadavkli spotiebniho koSe je kladen celkové maly diraz na vyuzivani luSténin.
Z legislativnich pozadavkll je vyzadovano zafazovat lusténiny celkové 3x mési¢né do
polévek, 4x mésicné do hlavnich jidel. Tato poloZzka je dana v kombinaci se zeleninovymi
bezmasymi jidly, coz umoziuje dat pifednost jinym jidlim nez luSténinovym.
V ptesnidavkach je doporuceno zatazovat luSténiny 4x meési¢né€ spolecné se zeleninovymi
pomazéankami. I zde je mozno zafadit vice zeleninovych pomazanek na tkor lusténinovych.
Plus je v tom, Ze spotiebni koS doporucuje navySovani lusténinovych jidel a dava Skolnim
jidelnam prostor zvysit jejich produkci o 25%. Zaroven bohuzel je mozno tuto spotiebu i o

25% snizit dle libovile vedouci kuchyné . Stale je tak dodrzena ptredepsana norma.

Zkoumana matetska Skola cizrnu i ostatni luSténiny do jidelni¢ku zatazuje. Je z ni vafeno
vzdy alespont jednou meési¢né. Vzhledem k celosvétovym trendim zde neni cizrna hojné
vyuZzivanou luSténinou. Je to dano tim, Ze v naSich krajich neni jeSté pfili§ rozSifend
v povédomi lidi. Je to lusténina hojn€ vyuzivana spise v orientalni a blizkovychodni kuchyni.
Co se tyce pestrosti, kvality a zajimavosti jednotlivych receptli neni tato kuchyné malym
stravniktim pfili§ naklonéna. Je potfeba nastudovat nové zdravé recepty, vice vafit z kvalitné
dodanych lusténin a vyuzivat Cast€ji kvalitni zeleninu pro tvorbu chutnych pokrmu. Jidla je
potieba kvalitné dochutit a dozdobit, aby i mali stravnici pokrmy ocenili a zaroven tak bylo

dbano na jejich zdravi a dal$i vyvoj.

8. Moznosti SirSiho vyuziti cizrny

V ramci Sir§iho vyuziti cizrny jsou podany navrhy na recepty, a to na polévky, hlavni jidla,
zeleninové salaty, které poslouzi jako piiloha a na svacinkové ¢i presnidavkové pomazanky.
Ke kazdé kategorii jsou uvedeny 3 recepty s ingrediencemi a pracovnim postupem. Kazdy

recept je pocitan na 4 porce pro dospélého stravnika. Na détského stravnika je poté potieba
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porci snizit na 50 % porce dosp€lého.Cizrnové piesnidavkové ( svacinkoveé) pomazanky jsou

senzoricky ohodnoceny samotnymi détmi analyzované MS.
8.1 Navrhy recepti z cizrny do jidelnic¢ku
Polévky

U polévek je kladen diraz na jednoduchost a pestrost. Dba se na vyuzivani zdravych surovin,

zejména luSténin a zeleniny. Polévky se snazime vhodné& dochucovat.
1. Indicka cizrnova polévka

Ingredience: 1 1zice rostlinného oleje, 1 velka cibule, nakrajena nadrobno, 1 1Zicka Cerstvého
zézvoru, jemné strouhaného, 1 strouzek Cesneku, nasekany, (1 1zicka kofeni garam masala),
850 ml zeleninového vyvaru, 400g konzerva cizrny, scezené, 2 velké mrkve, podélné

roz¢tvrcené a nasekané, 100 g zelenych fazolek, pokrajenych, motska sl a Cerstvé mlety
pept.

Postup: V hrnci na oleji zpéiite cibuli, Cesnek a zazvor. Opékejte dvé minuty. Potom zalijte
vyvarem a pridejte mrkev. Nechte bublat deset minut a vsypte cizrnu.
TyCovym mixérem trochu podrtte, aby ¢ast zeleniny zlstala v celku. Piidejte fazolky a vaite

tfi minuty. Osolte, opepiete a rozd€lte do Sroubovacich sklenic (Anonym 13).

Obr.3: Indicka cizrnova polévka

Viastni zdroj
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2. Cizrnova polévka
Ingredience: 1 1zice olivového oleje, 2 Salotky, 1 strouzek cesneku, 2 mrkve, 400 g uvarené
cizrny, 1 1 zeleninového vyvaru, (1 1zice tamari omacky), hrst bazalky, nejlépe cerstvé, 400 ml

nakrajenych rajcat v konzerve, 150 g celeru.

Postup: Na lzici olivového oleje v hrnci osmahneme na jemno nasekané Salotky a utfeny
cesnek. Pridame ocisténou a na kostky nakrajenou mrkev a celer, zalijeme vyvarem, pfidame
plechovku krajenych rajcat, (tamari) a predvafenou cizrnu, v§e zamichame a nechame 10

minut povafit pod poklickou ( Anonym 14).

Obr. 4: Cizrnova polévka

Viastni zdroj
3. Cizrnova polévka s Safranem

Ingredience: susena cizrna 350g, cibule 1 kus, olivovy olej 1 1Zice, Cesnek 1 strouzek, drceny

Safran 2 g, oloupana raj€ata 4 kusy, Spenat 300 g, stl, snitky tymidnu na ozdobu.

Postup: cizrnu namocte pies noc do studené vody, aby zmékla. Druhy den dopoledne,
kdyz se chystate vafit polévku ji poradné proplachnéte pod tekouci vodou.
Proplachujte, dokud neni odtékajici voda ¢ira. Pak cizrnu nasypte do Cistého hrnce,
zalijte ji 1,5 litrem vody a vaite 45-60 minut do zmeknuti. Pénu sbirejte. Pak sced’te,
vyvar uschovejte. Jemn¢ nasekanou cibuli opecte na oleji ve velkém hrnci. Ptidejte
¢esnek, vlijte trochu vyvaru z cizrny a v hrnci rozmichejte i Safran. Pak pfidejte

rajcata, okapanou cizrnu a zalijte asi 750 ml vyvaru z cizrny, pfipadné dolijte vodou.

46



Vaite 15 minut. Na poslednich 5 minut pfidejte do polévky i Spenat. Podle chuti

osolte. Podavejte ozdobené tymidnem (Anonym 15).

Obr.5: Cizrnova polévka s Safranem

Viastni zdroj

47



Hlavni jidla

Navrhy hlavnich jidel se soustiedi na vyuzivani tradi¢nich receptll obohacenych o tuto

lusténinu, ktera dodava pokrmtim cenné rostlinné bilkoviny a dobrou chut’.
1. Spagety s cizrnou

Ingredience: 1 baleni Spaget, 1 cibule, olivovy olej, 2 strouzky ¢esneku, 1 ¢ervena paprika, 1
zluta paprika, 4 zrala rajCata, 1 porek, 1 plechovka cervenych fazoli, 150 g vatené cizrny,

Spetka soli.

Postup: Na olivovém oleji osmaZime nakrajenou cibuli, pfiddme na jemno nakéjenou
cervenou 1 zlutou papriku, nakrajena rajcata a nasekany porek, nechame chvili podusit,
osolime, opepiime, vsypeme plechovku fazoli a cizrny, poté pfidame ¢esnek a kurkumu. Ve
vrouci vodé uvarime Spagety. Na Spagety naneseme omacku a dozdobime libeckem, petrzeli,

¢i fapikatym celerem ( Anonym 16).

Obr.6: Spagety s cizrnou

Viastni zdroj

48



Rajcatovo-cizrnové kari

Ingredience: 2 1zice olivového oleje, 2 cibule, nakrajené na tenkd koleCka, 1 velky strouzek
cesneku, drceny, 1 1zicka kofeni garam masala, 1 1zicka mleté kurkumy, 1 1Zicka mletého
koriandru (nebo fenyklu ¢i kminu), 400g konzerva krajenych rajcat, 400ml konzerva
kokosového mléka, st a cerstvé mlety pept, 400g konzerva cizrny, scezena a proplachnuta, 2

hrsti tfeSnovych rajcatek, rozpulenych, 1 svazek koriandru, nakrajeny nahrubo, varena

dlouhozrnna ryze (napf. basmati) k podavani.

Postup: Ve velkém rendliku rozehtejte olej na mirném ohni a opékejte na ném cibuli domékka
(asi 5 minut). Pak vmichejte Cesnek a kofeni, nechte minutu rozvonét. Zalijte rajcaty,
promichejte vafeckou a zvolna vaite 10 minut. Pfilijte kokosové mléko, osolte a opeptete.
Ptived’te k varu, ztlumte ohenn a vafte 10—15 minut, az oméacka zhoustne. Vsypte cizrnu a
rajcatka, prohfejte. Posypte koriandrem a podavejte s ryzi. Namisto kofeni garam masala,

kurkumy a koriandru miizete pouzit kari kotfeni podle vlastni chuti (Anonym 17).

Obr.7: Raj¢atovo- cizrnové kari

Viastni zdroj
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3. Spenat s cizrnou

Ingredience: 600 g brambor, 6 1zic oleje, 30 g strouhané¢ho kokosu, listovy Spenat (0,5 kg
mrazeného nebo 0,75 kg Cerstvého) - ne protlak, nakladana cizrna (1 plechovka — cca 400 g),
1 1zi¢ka fimského kminu, sul.

Postup: 600 g brambor oloupeme, nakrajime je na kosticky o velikosti cca 2 cm a opeCeme je
na oleji dozlatova (ve fritovacim nebo jiném hrnci). Do jiného hrnce dame 6 lzic oleje a
osmahneme na ném kofeni. 1 1zicku mletého fimského kminu (nebo cCerstvé rozdrceného
fimského kminu v hmozditi) a 3 1zicky kari. Kotfeni nepfipalit, ale nechat krasné¢ rozvinout
jeho chut’ a vini (cca 1-2 minuty). Prisypeme 30 g strouhaného kokosu a opét kratce (1-2
minuty) osmahneme. Stale plati: nespalit, ale nechat rozvonét. Pfidame 750 g listového
Spenatu a podlijeme 100 ml vody. Pfiddme cizrnu (400 g plechovku bez nalevu) a povatime
dal$i 2 minuty. Nakonec vhodime opecené brambory, osolime 1 1Zickou soli, kratce (cca 1

minutu) vSe povatime, odstavime a mame hotovo (Anonym 18).

Obr. 8: Spenit s cizrnou

Viastni zdroj
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Zeleninové salaty

U zeleninovych salati je kladen diraz na pestrost a jednoduchost provedeni. Nakladové
vychazi tyto salaty ponc¢kud draz, vyuzivaji cizokrajné ovoce a zeleninu v kombinaci s nasimi

plodinami tradi¢nimi.
1. Avokadovy salat s cizrnou

Ingredience: 1 plechovka cizrny, 1 okurka, 2 zrald avokada, §tava z '4 citronu, motska sil,

cerstvé mlety pepft, velka hrst Cerstvého koriandru.

Postup: Avokado rozpulte podéln€¢ nozem, pooto¢enim polovin se pékné odd€li a v jedné
poloviné Vam ztstane pecka. Lzickou nyni vykrajujte kousky avokada a davejte je do misy.
Pridejte okapanou cizrnu, hrst listeckti koriandru, okurku nakrdjenou na kosticky velké
pfiblizn€ lcm. VSe pokapejte dostatkem citronové §t'avy, osolte a opepiete podle chuti a lehce
promichejte. Pokud je avokado hodné zralé, davame pozor, aby salat neziskal ptili§ kaSovitou

konzistenci (Anonym 19).

Obr. 9: Avokadovy salat s cizrnou

Viastni zdroj
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2. Zeleninovy salat s cizrnou a suSenymi rajcaty

Ingredience: 600 g salatu (ledovy salat, rukola, polnicek, Spenat), 300 g cizrny, 24 cherry
rajcat, 10 velkych suSenych rajcat naloZenych v oleji, 1 mensi Cervend cibule, hrst ofiskl

(vlasskych, kesu).

Postup: Pod tekouci vodu opereme salat. Cherry rajcatka a cibuli pokrajime na malé kousky a
vlozime do misy. Pfidame nakrdjena suSena rajcata a nasekané ofechy. Salat zalijeme

olivovym olejem a dochutime soli (Anonym 20).

Obr.10: Zeleninovy salat s cizrnou a suSenymi rajéaty

Viastni zdroj

3. Zeleninovy salat

Ingredience: 24 cherry rajcat, 300 g cizrny, 1 salatova okurka, petrzel, 1 fapikaty celer.

Postup: Do misky vloZzime nakrdjend cherry rajcata, 300 g vafené cizrny, na kosticky
pokrajenou okurku, na jemno pokrajeny fapikaty celer a petrzel. Dochutime soli, salatovym

kofenim a zelejeme kapkou olivového oleje (Anonym 21).
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Obr. 11: Zeleninovy salat

Viastni zdroj
Presnidavkové a svacinkové pomazanky

1. Pomazianka hummus se suSenymi rajcéaty

Ingredience: 1 Salek vafené cizrny, 3 1zice sezamové pasty tahini, 2 1zicky citronové stavy, %2

1zicky soli, 1 strouzek ¢esneku, 6 1zic olivového oleje, 5 susenych rajcat.

Postup: Cizrnu a tahini vlozime do velké misky, oloupeme cesnek, ptiddme citronovou $téavu
a olivovy olej a 5 suSenych rajcat.. VsSe rozmixujeme ty¢ovym mixérem do hladka.

Zdobime listkem Spenatu nebo pazitky ( Budzyk, 2018).

Obr. 12: Hummus se suSenymi rajéaty

Viastni zdroj
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2. Pomazanka hummus se Spenatem

Ingredience: 1 Salek vafené cizrny, 3 1zice sezamové pasty tahini, 2 1zicky citronové §tavy, 2

1zicky soli, 1 strouzek ¢esneku, 6 1zic vody, 15 listl zpatfené¢ho Spenatu.

Postup: Cizrnu a tahini vlozime do velké misky, oloupeme cesnek, citronovou §tavu a vodu a
zpafeny Spenat. VSe rozmixujeme tycovym mixérem do hladka. Zdobime listkem Spenétu

nebo pazitky ( Budzyk, 2018).

Obr. 13: Hummus se Spenatem
Viastni zdroj
3. Pomazanka hummus s pe¢enou paprikou

Postup a ingredience viz. teoreticka ¢ast str.

Obr. 14: Hummus s pec¢enou paprikou
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8.2 Senzorické hodnoceni cizrnovych pomazanek

K senzorickému hodnoceni cizrnovych pomazanek doslo v MS kdatu 4. 4.2019.
Senzorického hodnoceni se zucastnilo 18 déti ve véku 3-6 let. Hodnoceny byly kategorie
celkovy vzhled a chut’. Vzhledem k tomu, ze se hodnoceni ucastnily malé déti, byly nckteré
kategorie relevantni pro hodnoceni pomazanek jako je textura, konzistence a jiné vypustény.
Hodnoceni bylo provedeno na hodnotici Skdle 1-5 bodl. (5 nejvice). Vysledky byly

zaznamenany do tabulky a vyhodnoceny procentualné ( Anonym 22).

Tab. 10: Senzorické hodnoceni cizrnovych pomazanek

pomazanka celkovy vzhled chut’
1. hummus se suSenymi rajcaty 78% 81%
2. hummus se §penatem 65% 62%
3. hummus s pecenou paprikou 93% 88%

Ze senzorického hodnoceni vyplyva, ze nejlépe hodnocenou pomazankou se stal hummus
s pecenou paprikou, ktery déti ohodnotily co do chuti 88 %, co do vzhledu 93 %. Nejhlie
hodnocenou pomazankou se stal hummus se Spenatem - 65 % celkovy vzhled, 62 % chut.
Déti ve zminéné MS jsou déti, jejichz rodice po vétinou kladou diiraz na zdravou stravu a i
sami se tak stravuji. Ve Skolce détem nejsou predkladany sladkosti a umélé cukrovinky. Déti
jsou zvyklé na Casty piisun zeleniny. Mali strdvnici na pomazéankach ocefiuji piijemnou vini
a chut’, ale je potfeba dbat i na p&€kné zdobeni a servirovani, které¢ u déti vzbudi vetsi zajem.
Také je nutno pomazanky spravné dochucovat a vhodné kofenit. S jistotou by byly déti

ochotné a rady tyto pomazanky ptijmout do svych jidelnicka.

9. Ekonomické zhodnoceni nakladu

Ekonomické zhodnoceni ndkladii na vyrobu jedné détské porce je uvedeno podle ingredienci
do prehlednych tabulek. Vychazime z danych recepti, které jsou vZzdy uvedeny v piepoctu na
4 dospelé porce. Nasledné je porce dospéla prevedena na porci détskou, kterd ¢ini 50% porce
dospé€lé. Ceny jsou pocitany bez DPH v K¢. Jednotlivé vypoctové tabulky jsou uvedeny

v ptilohach.
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Tab. 11: Ekonomické zhodnoceni naklada — polévky

Polévka

Polévka indicka
cizrnova

Polévka cizrnova
Polévka cizrnova s

tymianem

Cena za 4 porce

29,00

58,00
93,00

Cena za 1 porci

7,00

14,00
23,00

Tab. 12: Ekonomické zhodnoceni nakladii- hlavni jidla

Hlavni jidlo

Spagety s cizrnou

Rajcatovo cizrnové
kari

Spenat s cizrnou

Cena za 4 porce

77,00

137,00

178,00

Cena za 1 porci

19,00

34,00

44,00

Tab. 13: Ekonomické zhodnoceni nakladi — cizrnové salaty

Salat

Avokadovy salat s
cizrnou
Zeleninovy salat

S cizrnou a
suSenymi rajcaty

Zeleninovy salat

Cena za 4 porce

107,00

263,00

141,00

Cena za 1 porci

27,00

66,00

35,00

56

Cena za 1 détskou
porci

4,00

7,00
12,00

Cena za 1 détskou
porci
10,00

17,00

22,00

Cena za 1 détskou
porci

13, 00

33,00

18,00



Tab. 14: Ekonomické zhodnoceni nakladi- pomazanky

Cizrnova pomazanka Cena za 4 porce Cena za 1 porci Cena za 1 détskou
porci

Hummus se suSenymi 93,00 23,00 12,00

rajéaty

Humus se Spenatem 89,00 22,00 11,00

Hummus s pecenou 90,00 23,00 11,00

paprikou

.....

Z hlavnich jidel vychézi nejlevnéji Spagety s cizrnou 10,- K¢ za détskou porci. Ze salati pak
salat avokadovy s cizrnou 13,-K¢ byt samotnd avokada stoji pomérné hodné. Cizrnové
humusové pomazanky se pohybuji v cenové relaci 11- 12,-K¢& za détskou porci. Propocty

jednotlivych polozek najdeme v ptilohach.
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r A4
ZAVER
Cizrna je velice cennd lusténina, bohatd na rostlinné proteiny, které jsou potiebné pro rist a

obnovu lidského organismu. Je dobrym zdrojem lysinu, avSak vykazuje nedostatky v sirnych

aminokyselinach zejména v metioninu a cysteinu.

V ramci analyzy jidelnicku ve vybrané matetské Skole jsme zjistili frekvenci jejiho podavani
détem. Také v jakych receptech se zni vafi. Cizrna byla vyuZivana k pfipravé jidla vzdy
alesponn jednou mési¢né, coz se nezdd byt mnoho. Tato cizrnové jidla pisobila na prvni
pohled pfili§ jednotvarng. Jidla se surcitou frekvenci stale v jidelnicku opakovala a
nedochézelo k vyuzivani Zddného nového receptu. Zdokumentovali jsme 1 vyskyt ostatnich
luSténin v jidelniccich a dospé€li jsme k zavéru, ze je stile davana piednost ostatnim
luSténinam. V posledni fad€ jsme si ovéfili dodrzovani spotfebniho koSe v komodité
lusténiny. Spotiebni kos je v této kategorii dodrZzovan témét vzdy. S vyjimkou prosince, kdy
nebyl spottebni ko$ naplnén v hlavnich jidlech (splnén pouze na 25 %) a v polévkéch (splnén
na 67 %). Je to patrné zpisobeno tim, Ze mésic prosinec diky vano¢nim prazdninadm koncil
s vyvafovanim jiz k 20. prosinci. V jedné poloZce nebyl spotiebni ko dodrzen jesté v mésici
listopadu a to v hlavnich jidlech s lusténinou ( 50% ). V ostatnich mésicich doslo k plnéni
spotfebniho koSe. V navrhové ¢asti jsme podali navrhy 3 cizrnovych recept do kazdého jidla
dne (pfesniddvkova pomazanka 3x, polévka 3x, hlavni jidlo 3x, salat 3x). V dalSi ¢asti jsme
nechali déti senzoricky ohodnotit vytvofené cizrnové pomazanky v kategorii chut’ a vzhled.
Nejlépe ohodnocenou pomazankou byla pomazanka s pecenou paprikou. Déti krom chuti

ocenily 1 zajimavost servirovani a pfijemnou vlni, spravné dochuceni.

Z ekonomickych nakladl nejlépe vychazi polévka indickd cizrnova, ktera cita 4,-K¢& za
détskou porci. V hlavnich jidlech jsou nejekonomictéjsi Spagety s cizrnou, za které zaplati

maly stravnik 10,-K¢.

Vzhledem ke globalnimu oteplovéani 1 k ekologicko-etickym otazkam, které si svét nyni
klade, a které jsem zminila jiz v Gvodu, je trend navySovani rostlinnych luSténinovych a

predevsim cizrnovych jidel nutnosti budoucnosti.

V pové€domi lidi vSak stale pfetrvavaji védecké argumenty nad etickymi, proto je nutné si
uvédomit 1 na védecké bazi, pro¢ je nutné davat piednost rostlinnym proteinim. Jednim
z podstatnych védeckych argumentt je fakt, Zze nadklady vody na vyrobu lkg s6ji jsou 180 1
vody. Kdyz uvazime, ze na vyrobu 1 kg hovéziho masa je potieba 15 400 I vody, je produkce

luSténin pro potravinaiské Ucely mnohonisobné na vodu Setrné€j§i. Toto stavi cizrnu a
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luSténiny nejen z hlediska vyzivové hodnoty do poptedi. Do budoucna panuji obavy o
nedostatek pitné vody. Primérny Evropan za den spotiebuje 3 000 1 vody. Ptes 90 % z toho je
pouzito na vyrobu jeho potravy. U vegetaridnil a vegant je spotieba vody o 36 % mensi oproti
tém, kteti konzumuji denné maso. Jedna se tedy o velmi zdravou stravu, ktera z divodu vodni
stopy bude vhodnou nihradou masitych pokrmt. Nelze celosvétové opomenout 1 vliv na
zivotni prosttedi. Méfeni emisi pii vyrobnich procesech potravin je u luSténin 40 krat nizsi

neZ u masa (Anonym 23).

Kdyz zvazime vSechny dopady na zdravi jednotlivce 1 celou spolecnost, je tfeba do budoucna
navySovat konzumaci rostlinnych bilkovin skrytych pravé v cizrné, ktera bude z vyse

zminénych divodu dilezita nejen pro zdravi déti v matefskych Skolach.
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Piilohy

Piiklad ekonomického zhodnoceni nakladi - polévky

Pozice Polévka indicka cizrnova Mnozstvi Mnozstvi v jednotkach Cena jednotkova Cena celkem
1 cizma 400 g 3500k kg [, %
2 cibule 1 ks 120 g 25,00Ke  /kg Ké 3,00

V 5 < 1,00

3 Gesnek 1 strouzek 10 g 100,00 K¢& kg K
. oo < 5,00

4 zelené fazole (mrazené) 100 g 50,00Ke  /kg Ké
L = 5,40

5 zeleninovy vyvar 1 kostka 30 g 180,00 K¢& kg K
_— V 0,34

6 strouhany zazvor 5 g 67,00 K& kg Ké
7 pept 19 50000Ke kg | s 0.50
8 sl 1 g 1000Ke kgl OO
9 olej rostlinny 1 1Zice 1 ml 50,00 K& N Ke 0.05
Cena za 4 porce K 29,30
Cena za 1 porci Ké 7.82
Cena za 1 porci (détska - polovi¢ni) K GES

Priklad ekonomického zhodnoceni naklada

- pomazanky

Pozice Hummus se susenymi rajéaty Mnozstvi Mnozstvi v jednotkach Cena jednotkova Cena celkem

1 cizrna 400 g 35,00 K¢ kg Ke 14,00
A ik . v 31,00

2 susena rajcata 5 kusl 100 g 310,00 K¢ /kg Ké
‘ 5 < 1,00

3 Sesnek 1 strouzek 10 g 100,00 K& kg K&
4 tahini 3 Izice 100 g 460,00Ke /g | s 46,00
- . s 5 < 0,10

5 citronova stava 2 IZice 2 ml 50,00Ke kg Ke
6 olej olivovy 6 IZice 3 ml 150,00 K& kg Ké 0.45
7 sl 1 g 1000Ke ko[ OO
Cena za 4 porce Ké 92,56
Cena za 1 porci Ké 2314
Cena za 1 porci (détska - polovi¢ni) K& o]
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Piiklad ekonomického zhodnoceni nakladi — hlavni jidla

Pozice cizrnové kari Mnozstvi Mnozstvi v jednotkach Cena jednotkova Cena celkem
1 cizrna 400 g 35,00 K& kg K 14,00
2 cibule 2 kusy 200 g 2500k kg [, %
< 5 = 2,00
3 Sesnek 2 strouzek 20 g 100,00 K& kg K
4 kokosové miéko 1 kus 400 g 10800Ke g |, %0
5 cherry rajcata 8 kus 200 g 100,00 K& kg Ke 20,00
< 0,81
6 kurkuma 2 g 2 g 403,00 K& kg K&
7 Koriandr 50 g 5 g 51800Ke kg | P
8 basmati ryze 500 g 500 g 50,00 K& kg K 25,00
L . 5 < 0,30
9 olej olivovy 2 IZice 2 ml 150,00 K& kg Ké
10 pept 1 g 19 749,00Ke kg | s 0.75
Cena za 4 porce 136,96 K¢
Cena za 1 porci Ke 34,24
Cena za 1 porci (détska - polovi¢ni) K 72

Piiklad ekonomického zhodnoceni nakladi - salaty

Pozice avokadovy salat s cizrnou Mnozstvi Mnozstvi v jednotkach Cena jednotkova Cena celkem
1 cizma 400 g 3500k kg [, %
2 okurka 1 ks 300 g 3600Ke g [, 00
3 avokado 2 ks 400 g 140,00 K& kg K 56,00
4 Gerstvy koriandr 50 g 50 g 51800Ke kg | P
5 citronova stava 2 I1Zice 2 ml 50,00 K¢ kg K 0,10
6 olej olivovy 6 Izice 3 m 15000Ke g | %
7 sul 1 g 10,00 K& kg Ke 0,01
Cena za 4 porce 107,26 K¢
Cena za 1 porci Ké 26,82
Cena za 1 porci (détska - polovi¢ni) Ké (S8
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