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Hodnoceni nutri¢nich hodnot pokrmii
zZ ¢inskych restauraci

Souhrn

Cinska kuchyné je jedna z celosvétové nejoblibenéjsich, a proto cilem této prace bylo
podavané mimo Cinu. Tradiéni ¢inskd kuchyné je pievazné vegetarianska a dokaze vyuZit
velice rozli¢né zdroje potravy. Pokrmy podavané v ¢inskych restauracich ve svété se od tradicni
¢inské kuchyné lisi hlavné pouZzitim lokdlnich surovin, upravenym mnozstvim ochucovadel
(méné¢ palivé, vice sladké atd.), pouzivanymi upravami pokrmu (stir-fry smazeni ve svétovych
&inskych restauracich oproti vateni, duseni a pedeni v Cin&) nebo zjednodusovanim receptur
vyhodnotit vhodnost pokrmi z ¢inskych restauraci jako nutriéné vyvazeného obéda pro
bézného Ceského stravnika. Bylo osloveno celkem pét ¢inskych restauraci, od kterych byly
vyzéadany receptury péti vybranych pokrmi (RyZové nudle s kufecim masem, Kufeci kung-pao,
Kufeci s bambusem a houbami, Kiehké kufe a Kfehka kachna). Pomoci aplikace Nutriservis
byly vypocitany vyzivové hodnoty jednotlivych pokrmt. Sledovan byl obsah energie, bilkovin,
tukd, sacharidl, nasycenych mastnych kyselin, cukrd, sodiku, vlakniny, vapniku, Zzeleza,
selenu, karotenu, vitaminu A, vitaminu By, vitaminu Biz, vitaminu C a vitaminu D. Zjisténé
hodnoty byly porovnany s referen¢nimi hodnotami pro pfijem energie a zivin a statisticky
vyhodnoceny pomoci jednovybérového Studentova t-testu. Vysledky ukazaly, ze prumérny
obsah bilkovin (58,6 g), sodiku (1955 mg) a Zeleza (7,2 mg) byl vyznamné vys$i nez je
doporuceno (p <0,05), obsah vlakniny (2,6 @), vapniku (79 mg), vitaminu B1 (0,03 mg) a
vitaminu D (0,16 pg) byl naopak vyznamné niz$i (p<0,05), obsahy ostatnich nutrientt
odpovidaly doporu¢enim pro muze i zeny ve véku 25-50 let. Dale byl pro zeny piili§ vysoky
(p <0,05) primérny obsah selenu (27,2 ug) a pro muze pramérny piilis nizky (p<0,05) obsah
vitaminu C (14,8 mg) oproti doporuc¢enim pro vékovou skupinu 25-50 let. Pokrmy z ¢inskych
restauraci nelze v disledku nevyvazenosti zivin doporuc€it jako nutricné vhodny obé&d pro
bézného stravnika. Pfinos této prace spociva v prineseni dosud nedostupnych dat o nutricnim
slozeni pokrmii z ¢inskych restauraci v Ceské republice a vyhodnoceni vhodnosti pokrmil z

¢inskych restauraci pro béznou populaci.

Klic¢ova slova: Cinska kuchyn¢, glutamat, nutri¢ni kvalita, restaurace, vyzivové hodnoty



Evaluation of the nutriotional values of the dishes
from Chinese restaurants

Summary

Chinese cuisine is one of the world's most popular, so the aim of this thesis was to
describe the original form of the composition of the traditional Chinese diet and to find out in
what differs Chinese dishes served outside China. Traditional Chinese cuisine is predominantly
vegetarian and can use very different food sources. Dishes served in Chinese restaurants around
the world differ from traditional Chinese cuisine mainly by using local ingredients, adjusted
quantities of flavourings (less spicy, more sweet, etc.), used food treatments (stir-frying in the
world's Chinese restaurants as opposed to cooking, stewing and baking in China) or simplifying
recipes (e.g. for more complex dishes such as Peking duck). In a practical part of the thesis, the
aim was to evaluate the suitability of dishes from Chinese restaurants as a nutritionally balanced
lunch for the regular Czech boarder. A total of five Chinese restaurants were approached, from
which five selected dishes were requested (Rice Noodles with Chicken, Chicken Kung-pao,
Chicken with Bamboo and Mushrooms, Crispy Chicken and Crispy Duck). Using Nutriservis
application, the nutritional values for each dish were calculated (observed was content of
energy, proteins, fats, carbohydrates, saturated fatty acids, sugars, sodium, fiber, calcium, iron,
selenium, carotene, vitamin A, vitamin Bj, vitamin B1, vitamin C and vitamin D). Detected
values were compared with the energy and nutrient intake reference values and statistically
evaluated using a one-sample Student t-test. The results showed that the average protein (58.6
g), sodium (1955 mg), and iron (7.2 mg) content was significantly higher than recommended
(p<0.05), the fiber (2.6 g), calcium (7.2 mg 79 mg), vitamin Bz (0.03 mg), and vitamin D (0.16
pg) content were, on the contrary, significantly lower (p<0.05), other nutrients contents
corresponded to recommendations for both men and women aged 25-50 years. In addition, the
average selenium content (27.2 pg) for women was too high (p<0.05) and the average vitamin
C content (14.8 mg) for men were too low (p<05) compared to the recommendations for the
25-50 age group. Dishes from Chinese restaurants cannot be recommended as a nutritionally
suitable lunch for a regular boarder due to nutrient imbalances. The benefit of this thesis lies in
bringing in previously unavailable data on the nutritional composition of dishes from Chinese
restaurants in the Czech Republic and evaluating the suitability of dishes from Chinese

restaurants for the general population.

Keywords: Chinese cuisine, glutamate, nutritional quality, restaurants, nutritional values
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1 Uvod

V Ciné hraje jidlo a jeho konzumace obrovskou roli v Zivotech viech lidi (Anderson
1988; Simoons 1991). Dokonce i jeden z béznych pozdrava ,,Uz jsi jedl?* poukazuje na
dilezitost jidla v ¢inské kultufe (Simoons 1991). Jiny pozdrav: ,Jedl jsi dnes dobie? zase
odkazuje na velice tésnou propojenost tradi¢ni ¢inské kuchyné s tradi¢ni ¢inskou medicinou
(Kastner 2004). Potieba nasytit obrovské mnozstvi lidi vedla v ¢inské kultufe k vyvinuti velice
propracovaného systému pouzivanych potravin a zpusobl jejich zpracovani v pokrmy
(Simoons 1991). V tradi¢ni ¢inské kuchyni je vyrazna tradice vegetarianskych pokrmi
(zdkladem stravy je vétSinou obilovina s pfilohou ze zeleniny, dilezité jsou lusténiny — zejména
s6ja) a schopnost vyuzit velice rozmanité zdroje potravin, z nichZ nékteré by v zapadnim svété
nikoho ani nenapadlo konzumovat (napiiklad rizné druhy motiskych i sladkovodnich fas, cibule
lilii ¢i ptaci hnizda) (Anderson 1988; Simoons 1991).

Mozna pravé i pro svou rozmanitost je ¢inska kuchyné je celosvétove oblibend. Své misto
sinasla i v Ceské republice. Cinskou restauraci lze zejména ve méstech najit takika ,,na kazdém
rohu®. Cinské pokrmy jsou podavany i v restauracich neprezentujicich se jako &inské, ale jako
asijské restaurace podavajici vice druhi asijskych kuchyni (nejcastéji praveé cinskou, dale
japonskou, vietnamskou ¢i thajskou).

Podoba ¢inské kuchyné podavané v &inskych restauracich mimo Cinu se v§ak od podoby
tradi¢ni ¢inské kuchyné 1isi (zejména pouzitim odli$nych surovin a kuchatskych technik) (Lu
& Fine 1995; Van Hinsbergh 2018). Pro pochopeni souvislosti by tedy bylo vhodné blize poznat
tradi¢ni ¢inskou kuchyni a dtvody, pro¢ vlastné nemohou byt pokrmy v ¢inskych restauracich
mimo Cinu podavany ve své ptivodni podobg.

Vzhledem k oblibenosti pokrmi ¢inské kuchyné by bylo vhodné zjistit, zdali jsou pokrmy
v podobé podavané v ¢inskych restauracich v Cesku vhodné ke konzumaci z hlediska nutri¢ni
vyvazenosti.

Pro tcely pochopeni, odkud tato celosvétové oblibena kuchyné pochazi, jaka je jeji
puvodni podoba a jak se proménila ve svété, by méla slouZit teoreticka ¢ast této diplomové
préace. Zjisténi, zdali pokrmy &inské kuchyné v podobg, v jaké jsou podavané v Ceské republice,
odpovidaji soucasnym vyZzivovym doporucenim Se zaméfenim na rizikové Ziviny dadvané do
souvislosti se vznikem tzv. civiliza¢nich chorob, je vénovana prakticka ¢ast prace.



2 Védecka hypotéza a cile prace

Hypotézy:

Pokrmy podavané v ¢inskych restauracich maji vysokou energetickou hodnotu a obsahuji
velké mnozstvi tuku a soli. Pro béznou populaci je nelze z hlediska pravidelné a dlouhodobé
konzumace doporucit jako nutricné vhodny obéd ¢i vecefi.

Cile prace:

Cilem teoretické casti diplomové prace bylo zpracovani literarni reSerSe zaméfené na
informace o tradi¢nim slozeni jidelnicku ¢inské populace a o jeho modifikacich v krajinach
mimo Cinu, zejména v Ceské republice. V praktické ¢asti bude vyhodnoceno nutriéni sloZeni
pokrmil z vybranych éinskych restauraci v Ceské republice s diirazem na rizikové Ziviny davané
do souvislosti s naristem poctu neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu.
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3 Literarni reSerse

3.1 Tradi¢ni ¢inska kuchyné

Cinska kultura je velice zaméfend na jidlo a jeho konzumaci, proto tradi¢ni ¢inska
kuchyné piedstavuje velmi rozvinuty systém pouzivanych surovin a pouzivanych technik jejich
upravy a zpracovani v pokrmy (Anderson 1988; Simoons 1991).

Typické ¢inské jidlo se sklada z ryze ¢i jiné obiloviny (Anderson 1988; Hsiung et al.
2003; So 2006) (v nékterych oblastech je zakladem piipadné né&jaka hliza (Anderson 1988))
a n¢kolika doprovazejicich pokrmi (Hsiung et al. 2003; So 2006). Pocet jidel zavisi na poctu
stolovnikii, naptiklad rodina o Sesti ¢lenech ma na stole k vecefi vétSinou tfi ¢i Ctyfi jidla,
k obédu o jedno méné (So 2006).

Svaginky, jez Cinané chovaji ve zvlastni oblib&, jsou konzumovany po cely den.
Variabilita svadinek je Sirokd, muZze se jednat o rizné knedlicky, nudle, susené ovoce,
nakladanou zeleninu apod. (Anderson 1988; Simoons 1991; Hsiung et al. 2003).

Oblibeny zptisob konzumace svacinek je dim sum — svacinky podavané k ¢aji, ackoliv
pii ostatnich pfilezitostech stolovani je ¢aj podavan az po jidle. Dim sum se nejcastéji jedi rano.
Jedna se o riizné druhy knedlickii, malého sladkého peciva ¢i bochankli, masovych kulicek,
zavitkd, dokonce specialné upravené kufeci paraty a mnoho dalsich. Typické dim sum jsou
napiiklad mleté krevety zabalené v tenkém tésticku, taro rohy, coz je nasekané maso zabalené
v téstu z hliz taro, ¢i pafené lepivé ryzové knedlicky plnéné naptiklad kufecim masem
a zabalené v listu. Mnoho podniku se na dim sum specializuje, prosluly svymi dim sum je Hong
Kong. Nejcastéjsi forma podavani je odebirani vybranych dim sum z voziki od ¢i$nikid, ktefi
s nimi jezdi mezi stoly a vykfikuji jednotlivé ndzvy dim sum. Zajimavy je i zpusob placeni za
dim sum — tradi¢né se po jidle vysledna cena vypocitava z poctu pouzitych talifi rtiznych
velikosti, z nichZ kazda znamena urcitou ¢astku (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003).

Relativni nedostatek zemédélské pidy vhodné pro chov hospodaiskych zvitat a vzhledem
k velkému mnozstvi lidi, které je potfeba nasytit, pfili§ vysoké ndklady rtznych zdroji
(pracovni sila, potravni zdroje) na chov domadcich zvifat, ale tfeba 1 buddhismus jsou pfiinou
toho, ze maso v tradi¢ni ¢inské vyziveé nehraje velkou roli (Simoons 1991). Kromé masa mohou
byt dal$im ze zdroji malo konzumovanych zivoéisnych bilkovin ryby a motské plody
v zavislosti na ptistupu k vod¢, hmyz nebo vejce (Anderson 1988; Simoons 1991). Hlavnim
zdrojem bilkovin jsou rostliny, a to zejména soja a obiloviny (Anderson 1988).

Dulezitymi rysy tradi¢ni ¢inské kuchyné jsou diiraz na spravny vybér surovin, jez musi
byt hlavné Cerstvé, a smyslovou vyvazenost pokrmu (vybalancovani chuti, barev, textury)
(Simoons 1991; Hsiung et al. 2003; So 2006). Cerstvost je dokonce tak dtleita, ze dribez,
plody mote, ale 1 jini Zivocichové jsou kupovani Zivi, takze neni vyjimkou, kdyzZ ,,honba* za
Cerstvymi surovinami skon¢i i n€kolika vypravami na trh denné (Simoons 1991; Hsiung et al.
2003). Oblibenost ingredienci, které jsou samy o sobé (celkem) bez chuti, jako jsou zralo¢i
ploutve, pta¢i hnizda, jedlé medlzy, kachni nohy, houby, bambusové vyhonky nebo celofanové
nudle spociva v texture, kterou pokrmu dodévaji — at’ uz kiehkou, elastickou, kiupavou nebo
kluzkou (So 2006). Na rozdil od zapadniho jidla neni krémovitost preferovana textura jidla;
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tradini Cinskd jidla jsou obecné méné mastna, maji pomérmné nizkou kalorickou hodnotu
a vyzaduji delsi dobu ptipravy k dosazeni pozadovanych senzorickych vlastnosti (Li & Hsieh
2004).

Velmi dutlezitou roli hraje obfadni a symbolicky vyznam jidla. Jidlo (a rizné jiné véci,
napf. ,,duchovni penize*) je nabizeno riznym bozstviim za riznymi Gcely jako projev respektu.
Piikladem mutze byt Kuchyiisky bth sidlici v kuchyni, kterému rodina nékolik dni pted
Cinskym Novym rokem nabizi rozlu¢kovou vedeii ze samych sladkych pokrmi a sladkosti
(sladka ryze, kolac, kandované ovoce, med, melasa, cukratka) v nadé€ji, ze mu tim ,,zalepi* pusu
a az bude podavat zpravu nejvysSimu vladci nebes — Nefritovému cisafi, bude o rodin¢ fikat
samé ,,sladké véci. Jidlo neni obétovano pouze bozstviim, ale i rodinnym piedktm (Simoons
1991).

Symbolicky vyznam jidla se ukazuje hlavné pii slavnostnich pfilezitostech, at’' uz se jedna
o soukromou udélost jako narozeni ditéte, svatbu ¢i dokonce pohieb nebo komeréni c¢i
spolecenské akce jako oslavy Nového roku ¢i festival Mésice. Na bankety pofadané k takovym
prilezitostem jsou pokrmy vybirany velice peclivé, nebot kazdé jidlo nese svij zvlastni
vyznam. Dokonce i pocet jidel (nejcastéji je podavano osm chodu, protoze slovo pro ¢islovku
osm zni podobné jako slovo pro prosperitu a Gispéch) ¢i barvy (Zlutd a ¢ervena jsou povazovany
za Stastné barvy) jsou peclivé brany v potaz. Jsou podavana jidla jako polévka ze zZralo€ich
ploutvi (symbol bohatstvi), kachni blany s moiskou okurkou (symbol radosti) ¢i broskvové
bochanky (broskev je symbol dlouhovékosti) (Hsiung et al. 2003).

Velice uzce je s tradi¢ni ¢inskou kuchyni vzéjemné spjata tradicni ¢inska medicina. Celé
je to zalozeno na vybalancovani zivotni sily/energie ozna¢ované terminem chi nebo také qi.
Zdravi je vyrazem vyvazeného chi; onemocnéni se vyskytuje, kdyz je chi nevyvazené, k cemuz
dochazi, kdyz v konceptu jin a jang jedna slozka pievazuje nad druhou. Télo ziskava chi z jidla.
Potraviny proto pomahaji ¢lovéku udrzet takovou rovnovahu ¢i ho do ni navratit (Simoons
1991; Kastner 2004).

Existuji ¢tyfi zakladni kritéria pro energetickou klasifikaci potravin, dle nichZ se udrzuje
rovnovaha chi. Jsou to teplotni povaha (horka, tepla, neutralni, chladna, studena), pfichut
(sladka, Stiplava, kysela, hotka, sland), sit’ organti (slezina, zaludek, plice, tlusté stfevo, ledviny,
mocovy méchyt, jatra, Zlucnik der, srdce, tenké stfevo) a smér toku energie. To, co zapadnimu
&lovéku pripada komplikované, je pro Cifana kazdodenni zaleZitosti. Napiiklad jednoduché
vyvazeni teplého a studeného: chladné pocasi je vyvazeno konzumaci potravin se zahfivacim
ucinkem (napft. zdzvorovy ¢aj, cesnek, fenykl, oves, jehnéci, losos) a horké pocasi je vyvazeno
konzumaci potravin s ochlazovacim ucinkem (napf. syrové ovoce a zelenina, salaty nebo
jec¢men) (Kastner 2004).
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3.1.1 Slozky tradi¢ni ¢inské kuchyné

3.1.1.1 Zdroje polysacharidii

Hlavnim zdrojem polysacharidii jsou v Cing obiloviny. Zjednodusené se Cina z hlediska
konzumace obilovin d€li na dva hlavni regiony: jizni, kde je konzumovana zejména ryze,
a severni, kde je hlavni obilovinou pSenice (viz Obrazek 1). Samoziejmé jsou konzumovany
i jiné obiloviny a pseudoobiloviny, mezi jinymi to jsou kukufice, je¢men, pohanka ¢i proso.
Krome¢ obilovin jsou dulezitymi zdroji polysacharidi také riizné hlizy, napt. brambory ¢i sladké
brambory nebo maniok a dalsi (Anderson 1988; Simoons 1991).

~
.

PSeni¢na oblast

RyZova oblast

i

Obrazek 1: Znazornéni dvou hlavnich zemédélskych
oblasti dle majoritni konzumované obiloviny (Simoons
1991)

3.1.1.1.1 Ryze

vvvvvv

Simoons 1991; Li & Hsieh 2004; So 2006). V polovin¢ 20. stoleti tvotila spolu s lusténinami
az 90 % piijmu viech kalorii, ale i bilkovin, a v jizni Cin& na pielomu 20. a 30. let minulého
stoleti samotna ryze byla zdrojem tii Ctvrtin vSech kalorii (Simoons 1991). Ryze je tak dilezita,
7e na jihu Ciny spojeni chih fan (jist ryzi) znamena také prosté “jist” a slovo fan (ryze) je
zaroven obecnym oznacenim pro “jidlo”. Bez ryze tam neni pokrm povazovan za plnohodnotné
jidlo a zbytek pokrmu je pak nazyvan kantonskym slovem sung, pielozeno volné jako “poleva

v

na ryzi” ¢i “pokrmy na ryzi” (Anderson 1988).

Nutri¢ni hodnota ryze, kromé zdroje sacharidu a bilkovin, spociva i v obsahu vitamind
(vitamin By, vitamin By, vitamin Bz) a mineralnich latek (zelezo), pii¢emz hovofime o tzv.
hnédé ryzi (Simoons 1991), kde vétsina mikronutrientd a asi polovina vitaminu B; je obsazena
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v obalech zrna a zarodku (Anderson 1988). Anderson (1988) dale popisuje, Ze pii tradi¢nim
mleti byl odstranén pouze svrchni obal bez néjakého vétsiho zasahu do vyzivové hodnoty zrna,
ale v 19. stoleti byla vyvinuta metoda mleti, jejimz vysledkem bylo vysoce vymleté zrno bez
pluch a zarodku, tzv. lesténa (bild) ryze zbavena ¢asti své nutri¢ni hodnoty. Parboiling surového
zrna pied mletim (stara praxe v jizni Indii) $etii velkou &ast nutriéni hodnoty ryze, ale v Cingé
se piilis§ neuchytil, ryze totiz ziskava vyraznou chut’ a nahnédlou barvu (Anderson 1988).

JelikoZ bila ryze je v Ciné upiednostiiovana (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003), doslo
k rapidnimu zvySeni vyskytu nemoci beri-beri, ktera je zptisobena nedostatkem vitaminu B:
(Anderson 1988). Anderson (1988) pak vysvétluje, ze divodem k preferenci vysoce vymleté
ryze ma byt to, ze lidé konzumujici ryzi tiikrat denné ji chtéji mit co nejvice bez (pii)chuti,
ktera u ryze pochazi hlavné z obalovych vrstev zrna. A také historicky, jelikoz mleti byl drahy
proces, bila ryze byla drazsi, tedy vice zadana. Lidé ze zapadu mohou vidét paralelu v historické
oblib¢ bilého chleba (Anderson 1988).

V Cing je prevazné konzumovana dlouhozrnna ryze (Anderson 1988; So 2006), lepkavé
odridy jsou pouzivané piedevsim k vyrobé sladkosti (Anderson 1988) a sladkych pokrmii jako
je Ryzovy pudink osmi pokladl nebo je lepkava ryze pouzita jako nadivka drubezich pokrmi
(Simoons 1991).

RyZze miiZze byt upravena na mnoho zptsobl. Nejcastéji se podava varend. Pokud je ryze
vatrena déle a v nadbytku vody, pak vznika takzvana ,,mekka“ ¢i,,zkazena ryze“. O ,,zkazenost*
se jedna, pokud by tuto ryzi mél jist dospély; jinak se jedna o normalni détskou vyzivu. Jeste
del$im vafenim v dal$im nadbytku vody pak lze ziskat kaSi. Pokud se nadbyte¢na voda po
vaieni ryze sleje, miize byt podavana jako napoj s ochlazovacimi u¢inky (Anderson 1988).

RyZova mouka je pouZivana k vyrobé nudli, zakuskli a sladkosti, nicméné naprosta
vétsina ryze je zkonzumovana vafena v zrnech (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003; Liu 2004;
So 2006), ¢i pokud vafena ryze zbyde, muze byt usmazena se zeleninou (Simoons 1991).

Z ryze jsou vyrabéné také octy a ryzové vino (Anderson 1988; Simoons 1991; Hsiung et
al. 2003). Vice o octech a vinech viz podkapitolu 3.1.1.5.3.

3.1.1.1.2 Psenice

V nékterych &astech Ciny, obzvlasté v severni oblasti, je hlavnim zdrojem polysacharidii
pSenice. Jsou z ni vyrabény vSemozné produkty jako knedli¢ky, nudle, palacinky, platky na
jarni zavitky ¢i platky na wonton (Anderson 1988; Simoons 1991; Hsiung et al. 2003; Liu
2004).

Bézné je psenice v Cing zpracovana ve formé knedlickd a nudli (Anderson 1988; Hsiung
et al. 2003; Liu 2004). Nudle jsou obvykle rucné¢ fezané, ale Casto se vyrabi i protlacovanim
strojkem do vrouci vody (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003). Z pseni¢né mouky jsou vyrabény
rizné druhy nudli (Anderson 1988; So 2006), tenké, tlusté, Siroké, ploché ve form¢ rizné
velkych platk®i, mohou byt i riizné ochucené (rybi, krevetova ¢i krabi prichut’) (Newman 1999).
Nudle jsou vyrabény obycejné bez vajec (Simoons 1991), ale vyrabi se i vajecné nudle, pro
vateni pouzivané v Cerstvé nebo susené podobé (Hsiung et al. 2003; So 2006).

P3enicné knedli¢ky vafené v paie jsou béznym pokrmem ve vét§iné oblasti severni Ciny
Nejcastéji jsou knedlicky ve formé& bochankl ruznych velikosti, at’ uz snéplni ¢i bez.
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U pInénych knedlickl z nadychaného tésta je jeho tloust’ka okolo naplné 6-12 mm. NapIn¢ jsou
riznorodé; sladka, masova ¢i jina. Piikladem mohou byt ch'a shao pao (viz Obrazek 2),
knedlicky plnéné sekanym veprovym masem v nasladlé kofenéné omacce. Plnéné knedlicky
vsak nemusi byt pouze z nadychaného mékkého tésta, ale i z jemného tenkého, pouze
obalujiciho népln. Tento typ knedlicka 1ze nalézt po celé stiedni Asii, odkud se rozsifily 1 na
zapad jako afghanské ashak, tibetské momo, ruské pelmené, zidovské knedlicky kreplach,
arabské a jihoasijské knedlicky samusa, a italské ravioli (legenda ik4, Ze je piivezl z Ciny do
Italiec Marco Polo) (Anderson 1988).

Z pSeni¢né mouky jsou vyrabény platky tésta na vyrobu wonton. Ty jsou podavané
fritované ¢i v polévce (viz Obrazek 3 a 4) (Liu 2004; So 2006). Vyrabéji se ze stejného tésta
jako vajec¢né nudle (So 2006) a jarni zavitky. Ty jsou dvou typi: kantonské — hladké jako tésto
na nudle; a Sanghajské — pruhledné jako ryzovy papir (So 2006).

Obrazek 2: Knedli¢ky cha Obrazek 3: Fritované wonton Obrazek 4: Wonton polévka
shao pao (Eng 2014) (Pang 2014) (Parkinson 2019)

Pedené vyrobky z psenice se v Ciné vyskytuji, aviak nejsou b&zné. Nicméné s postupujici
globalizaci se v poslednim stoleti pecené vyrobky z pSenice zacaly postupné rozSifovat.
Zejména v Hongkongu a v dal$ich lokalitach vice ovlivnénych zapadni kulturou. V Hongkongu
byl chléb prvni zapadni potravinou, ktera byla Siroce piijimana, a ukazala se jako nejoblibenéjsi
polozka zapadni stravy. Chléb ve formé placek je béZny u narodnostnich mensin v Sin-tiangu,
ackoliv Cihané jej v jisté zminiaturizované formé pfijali a dovnitt jako do kapes davaji
napiiklad maso. Dalsi druhy pegiva si do Ciny (hlavné Kantonu) naly cestu napiiklad diky
Britim, Portugalctim ¢i Rusim (Anderson 1988).

Dalsim vyuzitim pSenice je pouZiti pSeni¢ného lepku k vyrobé napodobenin masa pro
vegetarianskou kuchyni (Anderson 1988).

3.1.1.1.3 Kukurice

vvvvvv

teplejsich horskych oblasti Ciny, jako jsou nizsi hory na zapadé a jihu, a ve vétsiné centralniho
severu se stava také dulezita (Anderson 1988).

Klasy kukufice se bézné napaiuji (Anderson 1988). Mladé kukuii¢né klasy pouzivané ve
vegetarianskych i masovych jidlech, dodavaji jidlu barvu a rozmanitost (So 2006).
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Z kukuti¢né mouky se vyrabi predevsim kolace, upravované v pare nebo pecené. Vyrabi
se z ni také nudle, ackoli kukuficna mouka nema nejlepsi soudrznost kviili nizkému obsahu
lepku. N¢kdy je kukufice michana s ryzi. (Anderson 1988)

Z kukufice je ziskavan Skrob pouzivany k zahu$tovani omacek a marinad (So 2006).
Kukufice je stejné jako ¢irok ¢i ryze pouzivana k vyrob¢ alkoholu (Anderson 1988).

Problém u kukutice v Cing je obsah kyseliny fytové (Anderson 1988), ktera vaze rtizné
ziviny (napf. draslik, hoi¢ik, vapnik, zelezo, zinek ¢i bilkoviny) do nevstiebatelnych sloucenin,
jez jsou bez uzitku vylouceny, coz muze vést k jejich deficienci (Raboy 2002). Tento problém
vyfesili obyvatelé stfedni Ameriky procesem nixtamalizace (Urizar Hernandez & Bressani
1997), tedy vafenim kukufice s vapnem (Katz et al. 1974; Urizar Hernandez & Bressani 1997).
Vépnik z vapna se vaze s kyselinou fytovou, ktera pak nedokaze vazat ziviny, jez jsou tedy télu
dostupné; ve studii Urizar Hernandez & Bressani (1997) se jednalo konkrétné o zelezo. Sefa-
Dedeh et al. (2004) ve své studii zase prokazali vyssi obsah bilkovin v kukufici, ktera byla
nixtamalizovana. Kromé¢ toho vafeni s vapnem zlepSuje pomér dostupnych esencialnich
aminokyselin a uvolituje jinak nedostupny Vitamin Bs (Katz et al. 1974). Bohuzel si Cifané
tento zpusob vafeni kukufice neosvojili, takze jejich kukufice je méné vyzivna, coz predstavuje
urcité riziko (Anderson 1988).

3.1.1.1.4 Jecmen a pohanka

V oblastech pfili§ chladnych pro jiné plodiny, naptiklad v Tibetu, jsou zakladnimi
potravinami je¢men a pohanka (Anderson 1988).

Pohanka je pouZivana ve vSech chladnych nebo hornatych &astech Ciny, a to hlavné
narodnostnimi mensinami, ackoli Cifiané ji také pouzivaji v podobé jakychsi hrubych kolaga,
tlustsich nez americké pohankové palacinky (Anderson 1988). Existuji i pohankové nudle
vyrobené z pohankové mouky smichané svodou a pSeni¢énou moukou (So 2006) nebo
bramborovym skrobem (Hsiung et al. 2003), jez jsou konzumovany hlavné v severni Ciné (So
2006) a hornatych oblastech jihozapadni Ciny (Simoons 1991).

JeCmen je pouzivan vice neZ pohanka. Jsou zZ n¢j vyradbény jakési je¢menné kolace
(Simoons 1991) nebo nudle (Hsiung et al. 2003). Zasadni plodinou je jeémen v Tibetu (Simoons
1991), kde je zajimavym produktem tsamba — mouka z prazeného je¢mene, ze které smichanim
s ¢ajem a ja¢im maslem vznika pastovity tibetsky narodni pokrm (viz Obrazek 5) (Anderson
1988; Simoons 1991).

Obrazek 5: Tradiéni tibetsky pokrm z tsamby, €aje a ja€iho
masla (Tsering 2019)
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3.1.1.1.5 Cirok

Cirok je péstovan v nejsussich oblastech Ciny (Anderson 1988) (z ostatnich oblasti byl
zna¢éné vytlacen kukuftici (Anderson 1988; Simoons 1991)), kde je Casto zakladni potravinou
chudych, nicmén¢ pokud je to mozné neni konzumovan (Anderson 1988), proso maji lidé ve
vétsi oblibé (Simoons 1991). Cirok je upravovan riiznymi zptisoby: v severni Ciné je vaten do
podoby kaSe nebo je Cirok zbaveny otrub vaien jako ryze, pficemz tato uprava Ciroku je
povazovana za jednu z chutnéjSich, nicméné tento pokrm ma malou vyzivovou hodnotu
(Anderson 1988).

3.1.1.1.6 Proso

Proso, povazované za potravu chudych (Simoons 1991), je nazev pro jakékoli malé zrno,
Casto véetné ¢iroku (Anderson 1988), nejcastéji (pokud neni urceno jinak) vsak oznacuje bér
italsky (Setaria italica) (Anderson 1988; Liu 2004). Tato pseudoobilovina je rozsifena hlavné
na severu a prilezitostné jinde (Anderson 1988). Ma vyssi obsah bilkovin neZ kukufice a ryze,
ale niZsi nez Cirok, pohanka, jeCmen a pSenice; v obsahu zeleza a vitaminu B1 mezi zminénymi
plodinami vynika (Simoons 1991). Bér je obvykle konzumovan ve forme kase (Anderson 1988;
Hsiung et al. 2003). Dalsim z konzumovanych ,,malych zrn* je proso seté (Panicum miliaceum)
(Anderson 1988; Simoons 1991). Z prosa, jako z jinych (pseudo)obilovin, jsou vyrabény
alkoholické napoje (vice v kapitole 3.1.1.8.2) (Anderson 1988; Liu 2004).

3.1.1.1.7 Brambory

Bilé brambory od svého ptichodu do Ciny v 18. a 19. stoleti nabyvaji na diileZitosti a jsou
pdstovany témét viude (Anderson 1988). S bramborami je v Cing zachazeno pouze jako
s jednim z druh@i zeleniny (Haifeng 2014), pouze v zapadni Cin& hraji vétsi roli (Anderson
1988). Nejcastéjsimi Gpravami jsou vateni, ¢asto ve slupce, nebo jsou souéasti smésnych jidel.
(Anderson 1988). Dale mohou byt brambory konzumovany pecené, smazené, opékané Ci
dusené (Simoons 1991). Z vatenych brambor se vyrabi bramborova mouka pouZivana
k zahust'ovani pokrmi (So 2006).

3.1.1.1.8 Sladké brambory

Sladké brambory neboli bataty (Ipomoea batatas) jsou znamé jako kan shu (sladka hliza)
nebo chin shu (zlata hliza) (Anderson 1988), bila varianta jsou pai shu (bila hliza) nebo fan shu
(barbarska hliza). Jelikoz sladké brambory dokazou rist na velmi chudych piscitych ptdach
(Anderson 1988; Simoons 1991), ukazaly se jako vhodna plodina pro piseéné pobiezni oblasti
jizni a vychodni Ciny (Anderson 1988). Sladké brambory jsou skvélym zdrojem B-karotenu
nedostatkového ve stravé mnoha Ciianti, kteif viak davaji prednost svétlym odridam
(Anderson 1988), jez B-karotenu obsahuji zanedbatelné mnozstvi (Simoons 1991). Sladké
brambory nejsou populérni, takze pokud nemusi, Cifiané je nekonzumuyji a dévaji je na zkrmeni
prasataim (Anderson 1988). | Liu (2004) potvrzuje, ze sladké brambory tvoii malou ¢ast
moderniho ¢inského stravovani. | tak jsou ale soucasti jidelni¢ku mnoha lidi (Simoons 1991).
Obvykle se jedi vafené i duSené, nebo se nakrdji na platky a vysusi; ty se pak napatuji a pokud
je to mozné, smichaji se s obilovinami (Anderson 1988). Ze sladkych brambor jsou vyrabény
| predkrmy a dezerty, ale hlavné jsou bézn¢ konzumovany jako svacinka, dusené, pecené Ci
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varené jsou prodavany pouli¢nimi prodavaci za chladného pocasi (Simoons 1991). I pies to, Ze
jsou sladké brambory opovrhované jako strava chudych, mohou se vyskytnout i na banketu,
napiiklad jako svacinka ve formé kolacku (Klein 2009). A i u cisaiského dvora se v minulosti
nasly pokrmy ze sladkych brambor (Simoons 1991). Stonky a listy sladkych brambor se davaji
na zkrmeni prasatim, za dob hladomoru v§ak mohou poslouzit i pro vyzivu lidi (Anderson
1988).

3.1.1.1.9 Dalsi hlizy

Brambory a jiné plodiny z Nového svéta nahradily ptivodni hliznaté plodiny (Anderson
1988), z nichz nejdéle se v Ciné se vyskytuji jamy (Dioscorea spp.) a taro (Colocasia
esculentum) (Simoons 1991). Naptiklad maniok (Manihot utilissima) ¢aste¢né nahradil ¢inské
jamy (Anderson 1988), které nejsou zrovna oblibenou potravinou (Simoons 1991). Tapioka
ziskana z manioku je pouzivana k zahuStovani pokrmut (Simoons 1991; So 2006). Dalsimi
pouzivanymi hlizami jsou jiz zminéné taro (Anderson 1988), které je ¢asto vafené s kachnou ¢i
tuénym vepiovym (So 2006), dale ¢inské ,,artycoky* (hlizy Cistce hliznatého — Stachys sieboldi;
viz Obrazek 6), konzumované smazené po kratkém povateni ¢i nakladané (Simoons 1991), a
hlizy Sipatky stielolisté (Sagittaria sagittifolia; viz Obrazek 7) (Anderson 1988), jez mohou byt
konzumovany peéené, dusené &i vafené jako brambory (Simoons 1991). Skrob ze $ipatky je
také pouzivan na zahust'ovani pokrmu (So 2006).

Obrazek 6: ,Cinskeé artycoky“ (Shaw 2020) Obrazek 7: Hlizy §ipatky stfelolisté (Lloyd 2012)

3.1.1.2 Séja a dalsi lusténiny

Lusténiny, a to zejména soja, jsou velmi vyznamnou potravinou v ¢inské kuchyni. Jsou
pouzivany jako zelenina v Cerstvé, susené C€i nakladané podobé€, jsou dale zpracovavany
naptiklad fermentaci a nékteré produkty se pouzivaji podobnym zpisobem jako mlécné
vyrobky na zapadé (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003; Liu 2004; So 2006).
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3.1.12.1 Séja

Soja se vyskytuje v riznych variantach dle barvy zrna — Zluta, zelena, ¢erna, bila a dalsi
(viz Obrazek 8) (Anderson 1988; Simoons 1991; Rizal & Karki 2011), zc¢ehoz je
nejvyznamngéj$i varianta zluta (Anderson 1988). So6ja ve své naturalni podobé sice neni pfilis
vyznamna (n€kdy jsou konzumovany sojové klicky (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003)), ale
sojové produkty jako tofu, sdjova omacka a s6jovy napoj (pro ktery se pouziva legislativné
nekorektni oznaceni ,,s6jové mléko) jsou spolu s dalsimi potravinami podstatnou slozkou
¢inské stravy (Hsiung et al. 2003). So6ja je vyznamnym, dokonce az kriticky dulezitym zdrojem
bilkovin pro mnoho Cifiand, jejichZ strava obsahuje velice malo masa (Anderson 1988; Hsiung
et al. 2003). Soja je také dobrym zdrojem nékterych vitaminu skupiny B, vapniku, fosforu a
zeleza (Simoons 1991).
—
B C

= F.

Obrazek 8: Priklady barev s6jového bobu: A-Cerna, B-zelena, C-

hnéda, D-hnédo-bila, E-Zluta se zlutym pupkem, F-Zluta s ¢ernym
pupkem (Rizal & Karki 2011)

Pfi péstovani je sdja proti Skiidctim oSetfovana riznymi chemikaliemi, neni tedy vhodné
ji konzumovat syrovou (Anderson 1988). Krom¢ toho jsou sojové boby zasyrova $patné
stravitelné (So 2006), zpuisobuji nadymani a navic jsou hotké (Simoons 1991). Dalsi nevhodnou
upravou sdji je praZzeni ¢i jiné pusobeni suchého tepla, pti kterém dochazi k vazbé bilkovin a
dalsich sloucenin do nestravitelnych komplext (Anderson 1988).

Soju lze ale zpracovavat mnoha jinymi zpusoby. Nejjednodussi, avSak nejméné
pouzivané je prosté dlouhé vafeni bobu, dokud nezméknou ¢i do formy kase (Anderson 1988).
Dalsim zpisobem upravy je mleti suchych sojovych bobi (Anderson 1988) nebo nekolik hodin
macenych (Fukushima 1981; Hsiung et al. 2003) sojovych bobt s vodou, z nichz vznikla kase
se da varit (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003). Tekutina separovana od sedimentu je sdjové
,mléko®, které mize byt koneénym produktem (Hsiung et al. 2003) a je v Ciné oblibené a stejné
vyzivné jako tofu (Fukushima 1981), které je ze so6jového ,,mléka‘ vyrabéno (Anderson 1988;
Hsiung et al. 2003). Skraloup vznikly pii vafeni ,,mléka®, jenz ma vysoky obsah bilkovin
(Anderson 1988), je sebran, vysusen a pouzit pii ptiprave jidel (Anderson 1988; Simoons 1991,
Hsiung et al. 2003). Pii vyrobé tofu je sojové ,,mléko” koagulovano praskovym siranem
vapenatym (Fukushima 1981) ¢ili sadrovcem, coz je tradi¢ni koagulant (Li & Hsieh 2004).
Dochazi K vysrazeni sdjové bilkoviny ve formé jakéhosi tvarohu (Hsiung et al. 2003; Li &
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Hsieh 2004). Nestlaceny Cerstvy tvaroh je krémové konzistence a Casto je konzumovan slazeny
(Anderson 1988) jako snidan¢ (Hsiung et al. 2003). Pii vyrob¢ tofu je ale tvaroh lisovan ve
form¢& mezi vrstvami tenké latky a vzniklé platy tofu jsou nafezany na bloky, které jsou pak
pouzivany na vaieni (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003; Li & Hsieh 2004). Tofu muze byt
také lisovano do formy tenkych plati, z kterych se pak vyrabi fezané nudle (Hsiung et al. 2003),
které mohou byt suSenim uchovany pro pozdéjsi pouziti (So 2006).

Tofu je levné, vyzivné (Li & Hsieh 2004) a vzhledem k tomu, Ze je celkem bez chuti, je
viestranné pouzitelné (Hsiung et al. 2003; Li & Hsieh 2004). Cerstvé tofu moze byt
konzumovano rovnou, mtize byt pouzito pii vafeni ¢i muze byt dale upravovano lisovanim,
su$enim, marinovanim ¢i fermentaci (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003; Li & Hsieh 2004).
Pouziti najde v nepieberném mnozstvi jidel a polévek (Anderson 1988; Li & Hsieh 2004).
Kostky ¢erstvého nebo suseného tofu mohou byt plnény, Casto rybi pastou (Anderson 1988).
Pokud je tofu fermentovano, vznika tzv. tofu ,,syr* (So 2006), jinym nazvem ,,smradlavé tofu*
(Anderson 1988; Liu 2004). Jedna se o ¢insky ekvivalent syra a mize byt podobny némeckému
syru Handkése (Anderson 1988), tedy i ¢eskym syre¢kim. Pouziti nachazi jako ochucovaci
ptisada (Simoons 1991; Hsiung et al. 2003; So 2006).

wewvr

se vyrabi kvaSenim smési vafenych sojovych bobtl, pseni¢né mouky a slaného nalevu s kulturou
plisn¢ Aspergillus (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003). Celkové existuje mnoho riznych
stupiii této omacky liSici se obsahem vody a soli (Anderson 1988), ale hlavni typy s6jové
omacky jsou dva (Hsiung et al. 2003; So 2006). Svétla, ktera je fidsi, tmavé hnédé barvy (ale
svétlejsi nez tmava sdjova omacka) a slangjsi (So 2006), pouzivana na ryby, dribez a zeleninu
(Hsiung et al. 2003), a tmava, jesté¢ tmavsi hnédé barvy, hustsi konzistence a sladsi chuti (So
2006), pouzivana spise na ostatni maso (Hsiung et al. 2003). S6jova omacka je (spolu s dal§imi
fermentovanymi produkty) v tradiéni ¢inské kuchyni hlavnim zdrojem soli, volnd sil je
pouzivana ziidka (Anderson 1988).

3.1.1.2.2 Fazole

V Cing jsou pouzivany rtizné druhy fazoli (Anderson 1988; So 2006). Napiiklad &erné,
nakladané ve slaném nalevu ¢i suSené nebo zakonzervované vcelku vsoli a zazvoru
a fermentované (So 2006), cervené fazole, které jsou ¢asto konzumovany nasladko, ¢i fazole
mungo (Anderson 1988; So 2006).

Jedny z ¢asté&ji pouzivanych fazoli jsou praveé fazole mungo. Jsou péstovany témeét vsude
v Ciné predevsim pro své klicky (Anderson 1988), které pokrmiim dodavaji kiehkou texturu
(S0 2006). Klicky fazoli mungo jsou jemngjsi nez sojové klicky (Anderson 1988; Hsiung et al.
2003). Lusky fazoli mungo jsou v pokrmech pouzivany jako zelenina, ze samotnych fazoli
mize byt vyrabén produkt podobny tvarohu, jakési tofu (Simoons 1991). Ze skrobu z téchto
fazoli jsou vyrabény slavné sklenéné neboli celofdnové nudle, jezZ samy o sobé nemaji Zadnou
chut’ (Hsiung et al. 2003), ale absorbuji do sebe chut¢ ostatnich pfisad (Hsiung et al. 2003; So
2006). V jidlech zajistuji kluzkou texturu (So 2006). Sladka polévka z fazoli mungo je
pouzivana k obnoveni rovnovahy u lidi s pocitem ptehfati (Anderson 1988).

Cervené fazole adzuki (Vigna angularis) jsou typicky konzumovany ve sladké formé
(Anderson 1988; So 2006). Muze to byt pudink ¢i sladka fazolova pasta, ktera je oblibenou
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naplni sladkych pokrmi (So 2006) jako naptiklad knedlicka ¢i palacinek (Hsiung et al. 2003),
nebo slazena fazolova kase a t'ang shui (cukrova voda), nejbéznéjsi dezert a sladky napoj pro
déti, at’ uz doma ¢i jako obcCerstveni v pouli¢nich stancich (Anderson 1988). Z ¢ervenych fazoli
je vyrabéna i sladka polévka (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003), ktera ma oproti té z fazoli
mungo zahtivaci uc¢inky (Anderson 1988).

Pro celé fazolové lusky je péstovano hned nékolik druht fazoli (viz Obrazky 9-11).
Nejznaméjs$im a nejrozsitengj$im z nich je Vigna unguiculata s dlouhymi lusky, jez jsou
nejcastéji krajeny na kusy a ve smésnych pokrmech smazeny metodou stir-fry (suroviny jsou
nakrajeny na malé a tenké kousky a béhem smazeni jsou rychle promichavany a na velmi
horkém oleji jsou rychle ,,opeceny*). Dalsimi fazolemi primarné péstovanymi pro lusky, ale
mén¢ Casto pouzivanymi, jsou fazole kanavalie (Canavalia ensiformis) a lablab purpurovy
(Lablab purpureus), (Anderson 1988).

e

Obrazek 11: Lablab purpurovy (Singh & Abhilash 2019)

Fazole jicama (Pachyrrizus erosus), puvodem z Mexika, jsou péstovany spise pro svij
koten nez pro samotné fazole. Koten pfipomina velky, zplostély tufin, ma velmi lehkou, spise
nasladlou chut’ a je ocenovan pro svou osvézujici kifupavost. Platky kofene jsou konzumovany

syrové jako svacinka, Casto se Stiplavou chilli omackou jako v Mexiku a po celé jihovychodni
Asii a jizni Ciné (Anderson 1988).
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3.1.1.2.3 Dalsi lusteniny

Kromé so6ji a riiznych druhd fazoli patii mezi luiténiny konzumované v Ciné napiiklad
bob obecny, hrach ¢i arasidy.

Z Blizkého vychodu pochazejici bob obecny je nejbéznéjsi na zapadé Ciny, blizko svého
domova, a proto je pro vétsinu Ciflant malo znamy. Byva konzumovén zasyrova, ale i vafeny
jako suché fazole nebo ve formé¢ tofu. V S‘¢chuanu (Secuanu) se z néj vyrabi fermentovana
pasta, ¢asto s chilli paprickami (Anderson 1988).

Hrach, ptvodem také z Blizkého vychodu, je konzumovan vafeny, zpracovan na
hrachové tofu ¢i nudle (Anderson 1988). Ploché lusky cukrového hrasku se sotva vyvinutymi
semeny jsou konzumované pro jejich kiehkost a sladkou chut’ a jsou obvykle podavany lehce
blansirované ¢i stir-fried (So 2006).

Aragidy (Arachis hypogaea), se do Ciny dostaly v 16. stoleti z Jizni Ameriky (Anderson
1988). V Ciné poskytly novy vynikajici zdroj bilkovin a oleje a jejich dalsi vyhodou je, stejné
jako u sladkych brambor, Ze rostou nejlépe v teplych piseénych oblastech na pudé, jez byla
puvodné bezcenna (Anderson 1988; Simoons 1991). V téchto oblastech, hlavné na stfednim a
jiznim pobiezi, navic podzemnice olejna dostava svému ¢eskému druhovému jménu, jelikoz je
zde arasidovy olej dulezitéjsi nez jakykoliv jiny rostlinny olej (Anderson 1988). Arasidy se
konzumuji v§emi moznymi zplsoby — vafené, prazené, smazené, ve formé arasidového masla
nebo jsou ziidka pojidany syrové a jsou samoziejmé soucasti véhlasného pokrmu Kung Pao
(Anderson 1988; Simoons 1991). Arasidové pokrutiny jsou obvykle zkrmovany domacim
zvifatim, ale za dob hladomoru je mohou konzumovat i lidé (Anderson 1988). Mleté nebo
lamané arasidy se pozivaji pro vyrobu peciva, cukrovinek a sladkosti. Smés mletych arasida a
cukru se bézné pouziva jako napln do sladkosti a z této smési muze byt také varena sladka
polévka (Anderson 1988; Simoons 1991).

3.1.1.3 Zelenina

Diky silné vegetarianské tradici, nedostupnosti masa a schopnosti vyuzit veskeré mozné
zdroje je v Ciné konzumovano mnoho druhii zeleniny. Proto je zde uvedeny vy&et pouzivanych
druhii zeleniny a zpisobi jejiho vyuziti pouhym zlomkem skute¢né pouzivanych zeleninovych
zdrojti.

Po ryzi, a vuréitych oblastech Ciny i jinych krobnatych potravinach, je zelenina
zastupci ¢eledi brukvovité (Anderson 1988; So 2006). Zpusobt upravy zeleniny je mnoho, od
vareni pies metodu smazeni stir-fry, které zeleniné zachovava kiehkou texturu a vitaminy (So
2006) po ruzné zpusoby konzervace jako je nakladani a suSeni ¢i kombinace predchozich dvou
— nakladani napil usuSené zeleniny, ktera je obzvlast' oblibend, protoze tak potraving i pies
mensi kiupavost piinasi cerstvejsi chut’, nez ma bézné nakladana zelenina (Anderson 1988).
Krome své textury a chuti zelenina pokrmim piinasi i barvu (So 2006).

Kapitola Zelenina je v této praci kvuli prehlednosti roz¢lenéna na zeleninu listovou,
cibulovou, kotfenovou a hliznatou a plodovou. Pokud je z jednoho druhu rostliny konzumovano
vice jejich casti, druh je vétSinou zminén jen jednou u kategorie zeleniny, v niZ je rostlina
pouzivana nejcastéji, a zbyla pouziti ostatnich ¢asti rostliny jsou zminéna také zde. Kromé toho
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je v Ciné konzumovano mnoho dalich druhi potravin pouZivanych jako zelenina, které
nespadaji do zadné z vySe zminénych kategorii. Naptiklad bambusové vyhonky, u kterych se
jedna o celé mladé pryty této rostliny. Rasy jsou v &inské kuchyni také pouzivany, ale spadaly
by maximaln¢ tak do kategorie ,,vodni zelenina®“. A ackoliv se biologicky jedna o jinou fisi,
jsou pro podobnost pouziti v této kapitole zminény také houby.

3.1.1.3.1 Listova
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jsou zeli pekingské (Brassica pekinensis) a zeli ¢inské (Brassica chinensis) (Anderson 1988;
So 2006), piicemz pekingské zeli je péstovano prevazné na severu a ¢inské zeli prevazné na
jihu (Anderson 1988). Pekingské i Cinské zeli ma velice jemnou chut’ a kiehkou texturu
(Anderson 1988; So 2006). Pekingské zeli je obvykle ptisadou do polévek, mize byt smazeno
metodou stir-fry ¢i lehce orestovano a pak duseno (So 2006). Dalsimi konzumovanymi zastupci

3%

(B. juncea) ¢i ,,¢inska brokolice* (B. alboglabra) (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003; So 2006).

Oblibenou listovou zeleninou je v Cing také $penat. Cinské odriida ma ostiejsi hroty listi,
je méné vlaknita a je chutngjsi a populamngj§i ne $penat zapadniho typu. Spenat se primarné
pouziva v ¢irych polévkach s prouzky masa, tofu nebo jinych zdroju bilkovin (Anderson 1988).

Dalsi pouzivané listové zeleniny jsou amarant (n¢které druhy jsou péstovany pro zrno),
Srucha zelnd (péstovana pro 1éCivé ucely), salat a potocnice 1€katskd (pouzivané v polévkach),
povijnice vodni neboli vodni §penat, pouzivany jsou i listy ur¢itych odrad fepy (Anderson 1988;
Simoons 1991). Lotosov¢ listy jsou primarné pouzivany k zabaleni jidla, naptiklad pro potieby
vaieni (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003).

3.1.1.3.2 Cibulova

Zvlast dualezita je podceled cesnekové (Allioideae) z celedi amarylkovité
(Amaryllidaceae). Cibuloviny jsou v Cing, obzvlasté v té severni, pojidany v obrovském
mnozstvi a nékdy dokonce poskytuji v zimé témét jediny zdroj vitamini (Anderson 1988).
Navic z této podceledi pochdzi dvé z nepostradatelnych ingredienci Cinské kuchyné, ¢esnek
a jarni cibulka (Hsiung et al. 2003; So 2006).

wevr

Ciny“. Pouzivana je ke zdobeni pokrm, ale je také n&kdy hlavni zeleninou zelenino-masovych
jidel. RGzné knedlicky plnéné smési jarni cibulky a nakrajeného masa patii mezi nejlepsi a
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velice oblibena a jina zelenina (kromé pekingského zeli) je vzacna. (Anderson 1988).

Dalsimi pfedstaviteli této podceledi pouzivanymi v ¢inské kuchyni jsou napiiklad jiz
zminény Cesnek, cibule, Salotka (Anderson 1988; So 2006) ¢i ¢inska pazitka (Anderson 1988;
Hsiung et al. 2003; So 2006). Cesnek je pouZivan nejéastéji ve smazenych pokrmech a naplnich
do knedlicka (Anderson 1988). Velmi bézna ¢inska pazitka (A. tuberosum; zapadni pazitka je
jiny druh) (Anderson 1988) ma ploché listy a pro svou ¢esnekovou pfichut’ byva nazyvana
»cesnekovou pazitkou™ (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003; So 2006). Velmi oblibenou
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,cibuli“ je v Cin& Allium chinense, ktera je nejéastéji konzumovana nakladana jako svadinka
(oblibena je u te€hotnych zen; Cinskd tradice také pfipisuje oblibu nakladanych potravin
téhotnym zenam), ale také mutize byt v této form¢ pouzita pti vareni (Anderson 1988).

Zajimavosti konzumovanou v Ciné sice patiici do jiného fadu neZ rod Allium, ale
bezpochyby spadajici do cibulové zeleniny, jsou cibule lilii, které jsou v zapadnim svété
povazovany pouze za okrasné kvétiny. Mohou byt konzumovany cerstvé nebo jsou suSeny,
peceny a Casto jsou piidavany do polévek (Simoons 1991).

3.1.1.3.3 Korenova a hliznata
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(Anderson 1988). Tyto velké stavnaté a kiupavé fedkve jsou krajené mnoha riznymi zptisoby
a nakladany (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003), ¢asto s ¢esnekem (Anderson 1988) nebo
pouze ve slaném nalevu (Hsiung et al. 2003). Jsou pouzivany i erstvé ¢i susené, jsou piidavany
do polévek &i masovych pokrmii (Simoons 1991). Kromé této velké bilé fedkve jsou v Ciné
pouzivany i dalsi fedkve a fedkvicky mnoha riznych barev, véetné naSich zapadnich ¢ervenych
(Anderson 1988).

Pestré barvy maji i mrkve pouzivané v Cing, a to naptiklad Zlutou, Zluto-oranzovou,
oranzovou, ¢ervenou, ¢erveno-fialovou, ale i dalsi pfechodné odstiny (Ma et al. 2016). Mrkvi
jsou pripisovany ruzné 1é¢ivé Géinky, pro néz je pouzivana (ochlazeni téla, zlepSeni zraku,
1é¢eni krku a dalsi) a mize byt skladovana jako zdroj karotenu na zimu (Anderson 1988). Mrkev
je bézna v polévkach (ale metoda stir-fry je také oblibena) a asto je zru¢né krajena a pouzivana
na ozdobu (Anderson 1988; Simoons 1991).

Stejné jako mrkev je 1 tufin pouzivan pro své ochlazujici u€inky. Své vyuziti pro piipravu
pokrmt nachazi v Cerstvé ¢i susené podobé. Nakladany, nejcastéji ve slaném nalevu s chilli, je
v malych mnoZstvich pouzivan jako ochucovadlo. Tufin je pouZzivan v polévkach, kaSich
a jinych pokrmech bézné s n¢jakym masem vyrazné chuti jako je hovézi ¢i jehnéci (Simoons
1991).

Ackoliv se jedna o oddenkové hlizy, jsou tzv. vodni kaStany povazovany za kofenovou
plodinu (Anderson 1988). Hlizy velikosti vlasskych ofechi (So 2006) pochazejici z bahni¢ky
jedlé (Eleocharis dulcis) jsou nasladlé chuti a velice kiehké textury (Anderson 1988; So 2006).
Mohou byt konzumovany cerstvé ¢i konzervované (Hsiung et al. 2003; So 2006), jsou
pfidavany do polévek, salatii ¢i masovych a rybich pokrmi, mleté se pouZivaji pro vyrobu
pudink (Simoons 1991). Z vodnich kastani se vyrabi mouka a Skrob, které jsou pouzivané do
omacek jako zahust'ovadlo nebo na obalovani potravin napiiklad pro fritovani (Simoons 1991;
S0 2006). Hlizy bahni¢ky jsou nékdy nazyvany jako ,,pravé” vodni kastany (Simoons 1991),
aby je bylo mozno odlisit od ploda kotvice (Trapa bicornis), které jsou téz nazyvany vodni
kastany (Anderson 1988). Obg¢ tyto plodiny pak ptedstavuji zdravotni riziko v podobé mozného
prenosu motolic na ¢lovéka (Simoons 1991).

Za kotfenovou zeleninu jsou povazovany i lotosové oddenky. Maji kifupavou texturu
a jsou pouzivany Cerstvé, konzervované nebo susené (nafezané na platky tvoii pékny krajkovity
vzorek; viz Obrazek 12) (Simoons 1991; Hsiung et al. 2003). Konzumovany jsou v polévkach,
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masovych pokrmech, saldtech, mohou byt plnény ryzi a duseny, konzervovany v sirupu ¢i
z nich mize byt vyrabén Skrob k zahustovani pokrmut (Simoons 1991).

Miidlipnist

Obrazek 12: Lotosovy oddenek (MitroFresh 2017)

Dalsi, ale uz méné konzumované, kofeny jsou naptiklad koteny lopuchu (Arctium lappa)
(pouzivany jsou listy a stonky) ¢i kofeny puerarie lalo¢naté neboli kudzu (Pueraria lobata),
které mohou byt konzumovany jako zelenina nebo z nich mize byt ziskdvan Skrob pouzivany
k zahu$t'ovani pokrmd. Cela rostlina je pak vyuzivana k medicinskym tGc¢elim (Simoons 1991).

3.1.1.3.4 Plodova

Dvé hlavni &eledi plodové zeleniny v Cing jsou lilkovité (Solanaceae) a tykvovité
(Cucurbitaceae).

Jeden z nejvyznamngjSich druhd celedi lilkovité — lilek je malo pouzivan (Anderson
1988). V Ciné jsou oblibené dlouhé a Gizké odriidy, ¢asto fialovo-Gervené, bilé ¢ zelené barvy,
a diky tomu, Ze jsou sklizeny diive nez je zvykem na zapadg, jsou méné hotké (Simoons 1991).

Dale jsou konzumovana rajéata, ktera byla do Ciny ptivezena v 16. stoleti. Zpocatku byla
péstovana pouze pro lidi ze Zapadu zijici pobliz pobieznich enklav, ale diky své chuti
a snadnému péstovani dosahla raj¢ata urcité popularity i u domacich obyvatel. Pouzivana jsou
zejména v kantonské kuchyni (Kanton byl nejvice v kontaktu s cizinci). Zajimavosti je, ze
,rajCatova omacka‘ se kantonsky fekne k'e tsap; a obcas tak byva toto slovo mylné povazovano

za puvodce slova kecup (Anderson 1988).

Dal§im zastupcem lilkovitych je chilli papricka, jez byla Ciné piedstavena Portugalci
v 16. stoleti (Anderson 1988). Je nepostradatelnou kofenici ptisadou zapadni ¢inské kuchyné,
obzvlasté té secuanské (Anderson 1988; So 2006). Jelikoz se chilli papricky snadno péstuji
a jsou dobte skladovatelné, jsou Casto nakladany a predstavuji ¢asty zdroj Zivin (vysoky obsah
vitamind A a C, Zeleza, vapniku a dal$ich mineralnich latek) v oblastech, kde se jina zelenina
Spatné péstuje (Anderson 1988). Nejpalivejsi ¢asti papricky jsou seminka a bilé blany uvnitf
plodu (So 2006). Pouzivany pro vafeni jsou cerstvé (Hsiung et al. 2003; So 2006), susené
(Anderson 1988; So 2006) nebo jsou soucasti riznych omacek, past ¢i oleji (Anderson 1988;
Hsiung et al. 2003; So 2006).
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V Ciné je hojn& zastoupena a obliben &eled’ tykvovitych. Nejrozsifengjsim zastupcem
této eledi v Ciné je doméci druh Benincasa hispida , ktery je konzumovan ve dvou odli§nych
formach (Anderson 1988). Prvni z nich, ,,zimni meloun®, je sklizen ve zralosti plodu a podoba
se velkému melounu s bilym voskovym povlakem (viz Obrazek 13) (Anderson 1988; Hsiung
et al. 2003). Bila duznina, ktera vafenim zprihledni, se pouziva v polévkach s vepifovym
masem, kufetem ¢i kachnou (So 2006). Slavna polévka ze zimniho melounu je tung kua chung
(anglicky ,,Winter melon pond®, volné ptelozeno jako ,,Rybnik v zimnim melounu®), kdy je
polévka vafena a podavana ptimo ve vydlabaném melounu (viz Obrazek 14) (Anderson 1988).
Druha forma, ,,chlupata tykev*, je konzumovana, kdyz je plod jesté maly a nezraly (Anderson
1988).

. - “ -

Obrazek 13: ,Zimni meloun® —plod  Obrazek 14: Polévka Tung kua chung (Meatmen 2017)
(Fern 2019)

Dalsi konzumované tykve jsou okurky, nazyvané ,,zluta tykev® (mnoho ¢inskych odrid
je Zlutych nebo nahnédlych), hoiké melouny (Momordica charantia) a dalsi melouny, z nichz
nékteré odridy se péstuji pouze pro velka semena, ktera mohou téméf uplné vypliiovat cely
meloun. Semena melounu jsou oblibena ¢inska pochoutka, obvykla svacinka. Tykve ze zapadu
se do Ciny dostaly, ale Cifiané si neosvojili chutné zptisoby vafeni téchto plodd, takze nejsou
prili§ oblibené. Jsou povazovany za jidlo chudych (Anderson 1988).

3.1.1.3.5 Bambusove vyhonky

Dalsi oceniovanou potravinou je bambus, respektive jeho vyhonky. Pouzivany jsou
vyhonky z riznych druhti bambusu (Anderson 1988; Simoons 1991; So 2006). Vyhonky jsou
dvojiho typu, zimni a jarni (Hsiung et al. 2003; So 2006). Zimni jsou dostupné od listopadu do
ledna, jarni pak od ledna do dubna (So 2006). Za lepsi jsou povazované ty zimni (Anderson
1988; Hsiung et al. 2003), protoze jsou kieh¢i (Hsiung et al. 2003). Prave pro svou texturu jsou
vyhonky v &inské kuchyni pouzivany (So 2006). Cerstvé vyhonky mohou obsahovat
kyanovodik, k jehoz odstranéni je potfeba vyhonky kratce povatit (Simoons 1991; Hsiung et
al. 2003). Bambusové vyhonky mohou byt pouzivany cerstvé, susené, konzervované c¢i
nakladané (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003) a ptipravovany dusenim, vafenim ¢i metodou
stir-fry (Simoons 1991). Velice oblibené jsou v S‘¢chuanu (Anderson 1988).
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3.1.1.3.6 Rasy

Rasy neboli moiska zelenina (hai-ts ‘i) se v Ciné a viibec ve vychodni Asii t&i vétsimu
z4jmu neZ na zapadé (Simoons 1991). V Cing je konzumovéno pies 70 druhti fas (Xia & Abbott
1987). Od zacatku 50. let minulého stoleti dodnes se produkce fas (Suché hmotnosti) zvysila
z n¢kolika set tun na vice nez 2 miliony tun (Zhang 2018). Nejvétsi produkce patii chaluze
Saccharina japonica (FAO 2018; Zhang 2018), vétsina ji je zkonzumovana, zbytek muize byt
pouzit pro ziskavani alginatu, manitolu & jodu (FAO 2018). Rasy jsou konzumovéany diky
dostupnosti pfevazné v pobifeznich oblastech, a to jak zelené, Cervené (ruduchy) i hnédé tasy
(chaluhy), ale také sinice (Xia & Abbott 1987), které jsou tradi¢né pocitany k fasam, a¢ se jedna
0 prokaryota. Rasy absorbuji chut pokrmu a poskytuji mu kluzkou texturu (So 2006). Jsou
konzumovany vice v 1ét&, v zimé jsou dostupné suené (Xia & Abbott 1987). Cifiané v 1été radi
jedi polévku z fas, protoZe ma pomaéhat k uleveni od horka (Xiao 2014). Rasy mohou byt
konzumovany syrové, smazené ¢i upravené metodou stir-fry, vafené, dusené, samotné ¢i ve
smési s dalsi zeleninou ¢i mohou byt soucasti napIné do knedlicku (Xia & Abbott 1987). Z tas
je ziskavan agar (FAO 2018), jod ¢i tfeba také manitol a sorbitol (Zhang 2018). Slazené ¢i jinak
ochucené prouzky agaru jsou v 1été prodavany jako ochlazujici pokrm (Simoons 1991), krom
toho jsou agarové prouzky pouzivany jako Zzelatin6zni zahustovadlo do pokrmu (So 2006).
Zajimavosti je, ze agarové prouzKy se pouZzivaji na vyrobu pokrmu slouziciho jako dostupna
nahrazka drahych ptacich hnizd (Chapman 1980).

3.1.1.3.7 Houby

V Ciné je konzumovano mnoho druhii hub. Bé&znou houbou je houzevnatec jedly
(Lentinula edodes), znamy spiSe pod svym japonskym nazvem shiitake (Anderson 1988).
V Ciné je viak na rozdil od Japonska vét§inou pouzivan v susené formé, takze pied vafenim je
potieba houby namocit a tato voda pak mize byt pouzita k ochucovani pokrmi (Hsiung et al.
2003). Obzvlaste dulezité jsou tyto houby ve vegetarianské kuchyni (Simoons 1991).

Velky vyznam v ¢inské kuchyni maji také stopkovytrusné nelupenaté houby celedi
chorosovité (Polyporaceae), které jsou v Ciné p¥iznaéné nazyvany ,,usi“ (Anderson 1988). Tyto
houby jsou pouzivané pro svou barvu a lehce kiupavou, gumovitou texturu (Hsiung et al. 2003;
So 2006). Pro nas nejznaméjsi pouzivané ,,ucho je boltcovitka ucho JidaSovo (Auricularia
auricula-judae) (Anderson 1988), oblibena piedevsim v zapadni ¢inské kuchyni (So 2006).

Ruizné druhy hub jsou také pouzivany v tradi¢ni ¢inské mediciné, naptiklad lesklokorka
leskla (Ganoderma lucidum), znam¢jsi patrné pod nazvem reishi, kterd je nazyvana houbou
nesmrtelnosti (Anderson 1988).

3.1.1.4 Ovoce a skotapkové plody

Ovoce ani skofapkové plody nejsou tradiéng v Ciné konzumovény v takovém mnozstvi
jako jinde ve svété (Anderson 1988). Zajimavosti je, jak byly rizné druhy nejen ovoce a ofisku
neznamych na zépad¢ pojmenovavany podle toho, co pfipominaji svym vzhledem, chuti ¢i
jinymi vlastnostmi, a proto miazeme najit naptiklad ,,inské olivy*, ,,Cinské jahody* ¢1 ,,Cinské
mandle* (Simoons 1991).
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3.1.1.4.1 Ovoce

Ovoce nikdy nebylo v ¢inské stravé piili§ dulezité. Bylo vzdy drahé: ovocné stromy
vyzaduji nadmérné mnozstvi péce, navratnost tohoto usili je pomald a nejista, pficemz vyjimku
tvofi citrusové plody, zejména pomerance (a do jisté miry i jujuby (Ziziphus jujuba)), které byly
péstovany s mnohdy takovym usilim jako zelenina (Anderson 1988). Ovocné sady v tradi¢ni
Ciné byly malé a roztrousené, ¢asto bylo moZno najit pouze par stromtl na okraji zeleninové
zahrady (Simoons 1991). Ovoce je celkem tradi¢né konzumovano nedozralé, podle Andersona
(1988) pry kvuli tomu, aby bylo viibec co sklizet, nez urodu znic¢i $kidci ¢i odcizi zlodé&ji.
V minulosti bylo bézné¢ dovazeno suSené ovoce, ale dovazet cerstvé ovoce, kdyz jesté
neexistovala chladici zafizeni, bylo takika nemozné, coz znamenalo, ze ovoce, které rostlo
v uzkych klimatickych podminkach, bylo v oblasti s jinymi klimatickymi podminkami ziidka
pouzivano ve své Cerstvé podobé nebo tam bylo dokonce neznamé (Simoons 1991). A pokud
uz se takové ovoce dostalo mimo oblast svého ristu, mély k nému piistup pouze vybrané osoby
a bylo uréeno spise na slavnostni udalosti (Simoons 1991). Prikladem ovoce, které bylo mozno
dovazet v Cerstvé podobé& na delsi vzdalenosti, je pomelo, jez bylo ,.konzervovano* svou silnou
slupkou (Simoons 1991).

Tradi¢né v Ciné viibec neni pé&stovano takzvané bobulové ovoce, atkoliv v piirodé je
Siroce rozsifené a vynikajici kvality a slouzi k medicinskym uceliim a ob¢as je i konzumovano.
Existuji pouze dohady, pro¢ Ciiiané pominuli tento zdroj potravy. MiiZe to byt tim, Ze tradién&
Ciftané nemaji v oblibé mékké ovoce obecné, ¢i tim, co plati pro ovoce 1 ofiSky obecné, Ze za
objem prace a prostoru, ktery tyto plodiny vyzaduji, je névratnost produkce pfili§ mald, dal$im
divodem pak muze byt to, ze Ciané véH, ze ovoce, jakoZto potraviny se silng chladicimi
ucinky, by mohlo vychylit rovnovahu ¢lovéka a zptisobit onemocnéni. (Simoons 1991)

V poslednich letech se vSak rapidné se zvysila produkce bortivek kvili jejich rostouct
oblibé (Sijmonsma 2015).

Plody rostlin celedi rizovité

Jednim z nejrozsifengjsich ¢inskych ovoci je mei, merunika japonska (Prunus mume)
(Anderson 1988), ac¢koliv se do Japonska dostala z Ciny (Simoons 1991). Jedna se o znamou
okrasnou rostlinu a v Cin& je znamo pies 300 variet tohoto druhu (Institute of Botany n.d.).
Plody se podobaji malym Zlutym nebo zelenym kyselym merunikam (Anderson 1988; Simoons
1991). Jejich Cerstva duznina je tuha a kysela, proto je pouzivana az po rozmanitych zptisobech
zpracovani (Simoons 1991). Nakladané, susené ¢i dokonce uzené jsou konzumovany jako
svacinka, je z nich vyrabéna omacka (Anderson 1988; Simoons 1991), sladkosti ¢i osvézujici
napoj a jsou také pouzivany jako ochucovadlo (Simoons 1991) ¢i 1ék (Institute of Botany n.d.;
Simoons 1991). Obvykle se jedi také solené, dale mohou byt ochuceny naptiklad 1ékotici
(Anderson 1988). Plody, které byly nalozené ve slaném nalevu a pak suSeny, jsou Casto
podavany k masovym pokrmim (Simoons 1991).

Kromé& meruiiky mei jsou v Ciné konzumovéany i dal$i meruiiky. Jejich plody se lisi
velikosti a barvou, takZe je mozné najit merunky oranzové, zluté, Cervené Ci bilé. Tradicné se
jedi nezralé¢, mohou byt také svafovany s cukrem ¢i medem, mohou byt suSeny na zimu
(Simoons 1991).
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Broskev (Prunus persica) pochazi z Ciny (Anderson 1988). Cerstvé broskve se tradi¢né
konzumuji spi$e zelené (Anderson 1988; Simoons 1991), a to zejména v severni a zapadni Cing,
ale na jihu, kde téméf nerostou, je lze najit maximalné tak v susené ¢i nakladané formé jako
svaCinku (Anderson 1988). Dale se zbroskvi vyrabi dezerty, alkoholické napoje a ocet
(Simoons 1991). Oproti nedavné minulosti, kdy broskve byly znamy piedev§im z obrazkd,
jejich pouziti vzrostlo (Anderson 1988). Hodnota broskve v Ciné je totiz spise symbolicka nez
vyzivova, je starovékym symbolem plodnosti, navic pifinasejicim $tésti, hojnost a ochranu
(Anderson 1988), a proto je broskev hojn¢ tradiéné zobrazované ovoce (Simoons 1991).

Mezi dalsi plody &eledi rtizovité konzumované v Cing patii jablka, hrusky, tiesng,
hlohova jabli¢ka a lokvaty (Anderson 1988; Simoons 1991).

Jabloné jsou v Cing péstovany nejen pro své plody, ale i pro listy, jeZ jsou pouzivany pii
vafeni aje (Anderson 1988; Simoons 1991). V severni Ciné je piipravovan dezert z jablek, kdy
jsou platky jablek ponofeny do tésti¢ka, poté ofritovany, polity sirupem a ptipadné mohou byt
posypany sezamovymi seminky (mohou byt obsazena jiz v sirupu) (Simoons 1991).

Cinské hrusky (Pyrus sinensis, P. kawakamii atd.) jsou svézi a kulaté spise jako jablka
nez mékké a hruskovité jako zapadni hrusky (P. communis) (Anderson 1988). Jsou
konzumovany cerstvé, pafené s medem C¢i likérem, oblibeny je pokrm s ndzvem Medovo-
hruskova Sunka s ptivodem v provincii Jin-nan (Simoons 1991).

Cinska tieseti je jiny druh ne teefi zapadni (Prunus pseudocerasus oproti P. avium a P.
cerasus) (Anderson 1988). Tiesné jsou jedeny Cerstvé, kompotované, jako zelé, dZzem, ocet,
konzervované v medu i jinak (Simoons 1991).

Hlohova jablicka (Crataegus spp.) jsou kandovana (Anderson 1988), jsou z nich
vyrabény sladkosti, zelé a dzemy, glazovanova jsou prodavana napichand na bambusové ¢i
dievéné Spejli (Simoons 1991).

Lokvat (Eriobotrya japonica), jehoz evropskym ekvivalentem je miSpule, ma oranzové
plody se sladkou ale vyraznou chuti (Anderson 1988), jez mohou byt konzumovany samotné -
cerstvé ¢i konzervované, nebo v riznych pokrmech (Simoons 1991).

Citrusy

Diilezitou skupinou ovoce v Cing jsou citrusy (Anderson 1988). Ve 4. st. n. |. dokonce
existovala funkce ,,ministr pomeranct, jehoz ukolem bylo ptfedavat kralovskému dvoru
pomeranc¢e (Simoons 1991). Konzumovanymi citrusy jsou sladky pomeranc¢ (Citrus sinensis),
mandarinky (C. reticulata), pomelo (C. grandis), wampee (Clausena wampi), kumquat
(Fortunella spp.), citron a limetka a dalsi, naptiklad hybridy mezi zminénymi citrusy (Anderson
1988; Simoons 1991). Pomerance a mandarinky jsou konzumovany cerstvé, jsou konzervovany
v medu ¢i cukru ¢i naptiklad v pokrmu Pecena kachna s pomeran¢ovou kiirou (Simoons 1991),
jejich susené slupky jsou pouzivany pii vafeni jako ochucovadlo (Simoons 1991; Hsiung et al.
2003; So 2006). Duzina pomela je konzumovana jako dezert, jeho kdra je po povafeni
pouzivana jako zelenina k pfipravé nékterych pokrmi; kumquat je pouzivan jako ozdoba,
normalné je konzumovany vcelku cerstvy, suSeny, konzervovany, kandovany, nakladany
v medu ¢i je z ného vyrabéno zelé (Simoons 1991). V chramech je ¢asto k vidéni bizarni citrus
Ciny — Buddhova ruka (Citrus medica var. sarcodactylis) (Anderson 1988). Vymluvné
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pojmenovani naznacuje, ze plod nema typicky zaobleny tvar, ale z baze vyrustaji prstovité
vybézky (Simoons 1991). Konzumovana je jeho kira Cerstva ¢i konzervovana (Simoons 1991).
Zajimavosti muze byt, Zze v ¢inské tradi¢ni mediciné jsou citrusy kontraindikovany pii
nachlazeni, protoze jejich kyselost pry umoziuje patogennim faktorim na povrchu téla dostat
se hloubéji do t¢la (Kastner 2004).

Jujuby

Dal§im vyznamnym plodem Ciny jsou jujuby ze stromu cicimek ¢insky (Ziziphus jujuba)
(Anderson 1988; Simoons 1991; Hsiung et al. 2003; So 2006). Oblibeny zahradni strom nese
plody, které vypadaji a chutnaji podobné jako datle (Anderson 1988) nebo $vestky (So 2006).
Zajimavosti je, Ze zapadni nazev pro jujuby je ,.¢inské* & ,,Cervené datle” a ze Cinané zase
podobnost mezi jujubami a datlemi reflektuji svym nazvem pro pravé datle (Phoenix
dactylifera) — ,,cizi jujuby* (Anderson 1988) nebo ,,perské jujuby* (Simoons 1991). Jujuby
obsahuji velké mnozstvi vitaminu C a zeleza (Anderson 1988). Jsou povazovany za posilujici
(Anderson 1988; Hsiung et al. 2003) a kvuli jejich Cervené barvé se veéfi, ze piinasi Stésti
(Hsiung et al. 2003) a jsou dobré pro krev (Anderson 1988). Susené plody jsou velikosti olivy
s Cervenou zvrasnénou slupkou (Hsiung et al. 2003), ¢ervenaji ale az pii suseni, Cerstvé plody
jsou hnédé (Simoons 1991) nebo ¢erné (Anderson 1988). Konzumovany jsou jak Cerstvé, tak
suSené (S arasidy jako obdoba naSich rozinek), dale konzervované v cukru ¢i medu, uzené,
v kompotu ¢i dezertech nebo jako ingredience v polévkach (Simoons 1991).

Ostatni ovoce

Dalsi plod pouzivany v kantonské kuchyni je takzvana ,.Cinska oliva®, plody stromu
Canarium spp. Konzumovany jsou plody dvou druhti. Plody C. album jsou ve zralosti Zluté
barvy a jsou nazyvany ,,bilé olivy*. Nakladané chutnaji jako zelené fecké olivy. C. pimela ma
plody fialovo-Cerné nazyvané ,.Cerné olivy“. I ty pfipominaji evropské olivy a jsou tak i
pouzivany. Mohou byt soleny namacenim ve slané vodé nebo mohou byt konzervovany
Vv cukru, sirupu ¢i medu, mohou byt zpracovany s 1ékofici (Anderson 1988; Simoons 1991).

Zajimavou rostlinou je duzistopka sladka (Hovenia dulcis) neboli takzvany ,,rozinkovy
strom*. Z ni nejsou konzumovany plody nybrz stopky, na nichZ plody rostou. S dozravanim
plodu tyto stopky duznati a tloustnou, jsou sladké chuti ptipominajici rozinky (Anderson 1988;
Simoons 1991).

Plody voskovniku ¢erveného (Myrica rubra) neboli ,,¢inské jahody* jsou kulatého tvaru,
nachdzi se v barvach od bilé ptes cervenou po tmave cervenou az fialovou. Velikostné variuji
od velikosti tfesni az po velikost Svestek. Jejich chut mize byt kyseld az sladké. Jedeny jsou
cerstvé Ci vafené, mohou byt solené, konzervované riznymi zpusoby ¢i z nich miize byt
vyrabén napoj (Simoons 1991).

Dalsi konzumované ovoce v Ciné je karambola, Dracontomelon sinensis, li¢i, longany
(ptibuzné 1i¢i, konzumovany jsou Cerstvé, konzervované ¢i susené), kaki, goji, ¢inské kdoule,
kiwi, bandny, mango, ananas, jackfruit (plodenstvi stromu chlebovniku), vodni i cukrové
melouny (Cerstvy vodni meloun je konzumovan se soli, jedna varieta cukrového melounu je
konzumovana az po uvateni ¢i naloZeni), hroznové vino, jahody, granatova jablka, papaja,
citronova guava (Psidium guajava; nékdy piezdivana ,,psi maso*, protoze Zeny ji jedi v zimé
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jako zahtivaci pokrm misto psiho masa, které jedi muzi, ale Zeny jej ¢asto nemaji radi), avokado
(neboli ,,maslové ovoce®), Cerimoja a graviola (plody riznych druhti lahevniku) (Anderson
1988; Simoons 1991).

3.1.1.4.2 , Orisky* - skorapkové plody a jedla seminka

Ackoliv jsou v Ciné ,ofisky* oblibené, jejich péstovani v tradiéni Ciné nebylo piilis
rozvinuté, takze ve stravé Ciiianii nehraji vyznacnou roli. V Ciné ale i pfesto konzumuji mnoho
ruznych druht ,,0fiskt, jak nam bézné znamé, napt. vlasské orechy, liskové ofisky, piniova
semena ¢i seminka riznych tykvi, tak u nas obvykle nekonzumované jako tieba ginkgové
,,0fi8ky*, jadra merunék, semena kotvice, ale tieba i zaludy (Anderson 1988; Simoons 1991).

Vlasské orechy jsou bézné a oblibené, vyrabi se z nich naptiklad dezert podobny halvé
(Anderson 1988). Jinak jsou konzumovany Cerstvé, smazené, prazené, slazené, s polevou ¢i

mohou slouzit jako ingredience do rtiznych pokrmi ¢i pro piipravu dortiki, sladkosti a suSenek
(Simoons 1991).

Kastany, z domaciho druhu Castanea mollissima (Anderson 1988), jsou pouzivany
Cerstvé, susené, jsou konzervovany ve vodé ¢i sirupu, velice oblibené jsou prazené v melase,
vafené jsou konzumovany jako svacinka, jsou naklddany, je z nich vyrdbéna mouka, jsou
pridavany do raznych pokrmi, jsou z nich vyrabény dezerty, mohou byt pouzity jako nadivka
a jsou bézné ve vegetarianskych pokrmech (Simoons 1991).

Cinské liskové ofechy (Corylus heterophylla, C. mandshurica) pochéazi z jinych druhi
nez ty zapadni (C. avellana), konzumovany jsou suché, slazené, solené ¢i nakladané, ale pro
ptipravu pokrmt jsou pouzivany méné nez kastany, vlasské ofechy, ,,¢inské mandle* ¢i arasidy
(Simoons 1991).

Ackoliv pravé mandle (Prunus amygdalus) jsou v Ciné prakticky neznamé, hojné se
pouzivaji ovocna jadra z piibuznych druhti (Anderson 1988; Simoons 1991), jez jsou
oznaCovana jako ,.Cinské mandle” (Simoons 1991). Nejdilezitéjsi jsou jadra merunck
(P. armeniaca) (Anderson 1988). Specialni odridy merunék s nezajimavym ovocem se péstuji
vyhradné pro jejich velka sladka semena, ktera se pouzivaji jako mandle na zapad¢é (Anderson
1988; Simoons 1991). Jadra nékterych odrid mohou byt konzumovana jako svacinka, nékdy
sland, né€kdy slazend spolu s rozinkami a dal§imi ofechy ¢i mohou byt mleta na mandlovou
mouku, z niz jsou vyrabény kolacky a suSenky nebo fidka kaSe, z jader jinych odrid se pak
muze délat ,,mandlova polévka“ a ,,mandlovy ¢aj“ ¢i ,,mandlovy tvaroh* a ,,mandlovy pudink®,
coz jsou oblibené studené rosolovité dezerty (Simoons 1991).

Z vyse jmenovaného stromu Canarium album jsou kromé plodti konzumovana i jejich
semena (Anderson 1988; Simoons 1991), jez se vzhledem podobaji dyfiovym sementim ¢i
malym mandlim (Anderson 1988). Za nejlepsi jsou povazovana ta z ¢ernych oliv, jeZ maji chuti
pfipominat vlasské ofechy, ale jadra obou druhii Canarii jsou oblibena pro pouziti pii vareni
(Simoons 1991), zejména v jiho¢inské kuchyni (Anderson 1988).

Ginkgo ,,ofiSky* jsou semena zluté barvy ze stromu Ginkgo biloba (So 2006). Chut
syrovych ginkgovych semen neni pfijemna, prazeni a vafeni ji vSak zlepSuji a prazené ofisky
jsou pro Citany pochoutkou konzumovanou naptiklad jako predkrm (Simoons 1991). Jsou
bézné ve vegetarianskych pokrmech (So 2006) naptiklad se zeleninou upravenou metodou stir-
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fry, ¢i jsou soucasti nadivek naptiklad kufat ¢i kachen, mohou se také ptidavat do polévek
(Simoons 1991) a jsou jednim z pokladt v pokrmech s typickymi nazvy Ryze osmi pokladi
a jiné (Hsiung et al. 2003). Ginkgo ,,ofisky* se v pokrmu ¢asto pouzivaji pro dodani barvy (So
2006) a jsou znamé pro své 1é¢ebné ucinky (Hsiung et al. 2003), napiiklad jsou konzumovany
po jidle pro usnadnéni traveni (Simoons 1991).

Dalsim pftisada v pokrmech ,,Osmi pokladi“ jsou lotosova seminka (Hsiung et al. 2003).
Tato lahtidka miize byt konzumovana syrova, suSend, prazena, solena ¢i kandovana jako dezert
¢i svacinka. Dale seminka mohou byt vafena, nakladana ¢i zpracovana v mouku, je z nich také
vyrabén ¢aj a polévka (Simoons 1991; Hsiung et al. 2003).

Plody kotvice (Trapa bicornis) jsou ¢asto nazyvany ,,vodni kaStany* a jsou skute¢né uzce
ptibuzné s evropskymi ,,vodnimi kaStany* (T. natans). Tyto ofiSky, spiSe bez chuti, byvaji
vafeny Ci prazeny a konzumovany jako svacinka, mohou byt i smazeny, kandovany, muize
Z nich byt vyrdbéna mouka, kter je pouzivana na zahust'ovani pokrmi nebo na vyrobu chleba,
dortd a sladkosti. V konzumaci plodi kotvic se skryvd nebezpeCi parazitarni nadkazy

motolicemi, nicméné suSenim ¢i tficetiminutovym varem je toto nebezpe¢i eliminovano
(Anderson 1988; Simoons 1991).

Hodné jsou konzumovana seminka celedi tykvovitych, tedy riznych melount a dyni.
Seminka vodniho melounu patii k nejpfednéjsim. Mohou byt ¢erna, hnédd, Cervend a bila.
Mohou byt susena, fritovana, praZzena, obvykle jsou solena ¢i konzervovana v cukru. Jsou
konzumovéna jako arasidy na zapad¢, bez nich hostina neni povazovéana za kompletni. Existuji
vyslechténé odridy obsahujici téméf pouze semena a skoro zadnou duzinu (Simoons 1991).

Dalsi konzumované ofisky/skotapkové plody a semena jsou semena z plodu jackfruit,
piniova seminka, kokos ¢i slune¢nicova seminka (Anderson 1988; Simoons 1991; So 2006).
Kokosovéa duZina je konzumovana Cerstva ¢i suSend, mize byt krajena na prouzky, vafena
v cukrovém sirupu , zkrystalizovana a pouzita pro vyrobu sladkosti (Simoons 1991). Semena
borovic jsou tradi¢né v Ciné pojiddna (Anderson 1988; Simoons 1991), nékdy slazena, jako
svacinka ¢i ve form¢ rtiznych zakusku (Simoons 1991).

3.1.1.5 Bylinky, kofeni a ochucovadla

Cinska kuchyn& pouziva Siroké spektrum ingredienci k ochucovani a dochucovéani
pokrmi. Kromé¢ soli, octa, cukru a riznych druhti bylinek a kofeni jsou to vSelijaké pasty,
fermentované vyrobky jako sdjova omacka, rizna vina, oleje ¢i octy (Anderson 1988; Hsiung
et al. 2003; Liu 2004; So 2006).

3.1.1.5.1 Bylinky a koreni

V Cing je na ochucovani jidel pouzivano pom&mé malo bylinek a koteni (Anderson 1988;
So 2006), naptiklad v porovnani s ostatnimi staty jihovychodni Asie (Anderson 1988). Vétsina
klasickych bylinek a kofeni Blizkého vychodu a Indie se v Ciné pouziva (napf. bazalka,
piskavice) (Anderson 1988). Nepostradatelné jsou tfi pfisady: Cesnek, jarni cibulka a zazvor
(Hsiung et al. 2003; So 2006). Dalsi pouzivané bylinky a kofeni jsou badyan, hiebicek,
secuansky neboli hnédy pept, koriandr, chilli ¢i ¢inska skofice (Cinnamomum cassia) a dalsi
(Anderson 1988; Hsiung et al. 2003; So 2006).
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Zazvor je pouzivan k ochucovani jidel a k potlacovani nelibych pachi (obzvlaste rybich)
ostatnich slozek pokrmu (So 2006). Pouzivany je Cerstvy, suSeny, suSeny mlety na prasek (So
2006), nakladany — v ryzovém octu a cukru je typicky pouzivany ve sladko-kyselych pokrmech
(Hsiung et al. 2003) nebo se pouziva ve form¢ $tavy (Simoons 1991). O dalsich dvou
esencialnich ¢inskych ingrediencich, ¢esneku a jarni cibulce, je pojednano v kapitole 3.1.1.3.2.

Dalsi dulezitou kofenici slozkou jidel je chilli, které bylo popsano v kapitole 3.1.1.3.4
(Anderson 1988; Hsiung et al. 2003; So 2006).

Za zminku urcité stoji seCuansky neboli hnédy pept (Zanthoxylum spp.). Nejedna se
vlastné o pept (Hsiung et al. 2003), béznému pepti (Piper nigrum) neni ptibuzny (Anderson
1988). Pouziva se prazeny a ma lehky znecitlivujici efekt (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003;
So 2006). Smazené potraviny mohou byt ,,namaceny* piimo v pepfovém prasku, pepi muiize
byt pouzit jako pfisada do omacek, ale hlavné je pouzivan jako b&Zné koteni pii vareni
(Simoons 1991). Co se tyka bézného pepie, bily pept je pouzivan vice nez ¢erny (Hsiung et al.
2003).

Cinska skofice (Cinnamomum cassia) je piibuznd bé&zné skofici ceylonské
(C. zeylanicum) (Anderson 1988). Pouziva se kiara (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003; So
2006) at’ uz vcelku nebo v podobé& prasku napiiklad K ochuceni omacéek, masa, dribeze
(Simoons 1991), dale napoju nebo naptiklad kasi z ryze, ovsa Ci prosa s ovocem (Kastner 2004).

Badyan (lllicium spp.) je kofeni s 1ékoticovou (Anderson 1988; So 2006) ¢i anyzovo-
fenyklovou chuti a aromatem (Hsiung et al. 2003) Siroce pouzivané k ochucovani masa a
dribeze (So 2006), piidavané do Caje, sladkosti a né€kterych polévek a jinych jidel (Simoons
1991).

Koriandr (Coriandrum sativum) neboli ,,¢inska petrzel* je pouzivan jako ozdoba ¢i kofeni
(Anderson 1988; So 2006) naptiklad v rybich ¢i dribeZich pokrmech (Simoons 1991).

Dal$im zajimavym kotfenim jsou takzvané ,zlat¢ jehly”. Jednd se o suSend poupata
riznych druhti denivek a lilii. Pfed pouZitim jsou namacena a jsou pfiddvana do polévek,
vegetarianskych jidel, pokrmt s nudlemi a také rybich a masovych pokrmt (Simoons 1991).

Kofeni péti chuti je smésné kofeni v prasku chutnajici po 1€kofici, sttidmé pouzivané
v marinadach na maso, driibeZ a ryby (S0 2006). Ctyfi chuté jsou vzdy piitomné: badyan, &inska
skofice, hiebicek a semena fenyklu, pata (ptipadné dalsi) mohou byt nejcastéji seCuansky pepf,
kardamom, zazvor (Hsiung et al. 2003; So 2006) ¢i koriandr nebo susend pomerancova kira
(Hsiung et al. 2003).

3.1.1.5.2 Omacky

K ochucovani a dochucovéni pokrmt jsou pouzivany v§emozné omacky a pasty. Kromée
zakladni s6jové omacky (viz podkapitolu 3.1.1.2.1) jsou to tieba chilli omacka ¢i pasta, rybi
omacka, ustficova omacka, ¢i krevetova omacka ¢i pasta (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003;
So 2006), sezamova pasta (So 2006), Svestkova omacka (Hsiung et al. 2003) nebo cerveno-
hnéda husta omacka hoisin (Hsiung et al. 2003; So 2006) vyrabéna ze sdjovych bobi, pseni¢né
mouky, soli, cukru, octu, ¢esneku, chilli a sezamového oleje (So 2006).
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3.1.1.5.3 Vina a octy

Kromé toho, Ze je alkohol konzumovan jako napoj, je v Ciné také pouzivan jako piisada
pii vaieni (Anderson 1988; Simoons 1991; Hsiung et al. 2003; So 2006). Jedna se napiiklad
0 vino Shaohsing vyrabéné z lepkavé ryze, kvasnic a mistni vody (Hsiung et al. 2003; So 2006),
které se pouziva do marinad a omacek k umocnéni chuti jidla (So 2006). Dalsim piikladem je
vino Mei-kuei-lu z ¢iroku a okvétnich listk rizi pouzivané v marinadach (Hsiung et al. 2003;
So 2006), ale také v omacce pro metodu red-cooking (So 2006). Detailnéji jsou alkoholické
napoje popsany v kapitole 3.1.1.8.2.

Dilezitou piisadou jsou v ¢inské kuchyni také riizné druhy octii. VéEtSina octli ma ryzovy
zaklad, 1i8i se pak silou a barvami, od bilé pies zlutou a ¢ervenou az k ¢erné (Anderson 1988).
Ryzové octy jsou dominantou jihu, na severu jsou pouzivané obilniny ¢irok a proso, dale jsou
K vyrobé octa pouzivany hrozny, pSenice, broskve, jujuby a dalsi ovoce (Simoons 1991). Kromé¢
ochucovaci funkce (Anderson 1988; Liu 2004; So 2006) ma piidani octa do pokrmu
neutralizovat rybi pachut’ a podporovat také traveni (Liu 2004). Napiiklad cerveny ocet, ktery
je ve form¢ dipu ¢asto podavan ke Zralo¢im ploutvim ¢i smazenym nudlim (So 2006). Dalsi
pouzivané octy jsou prosluly ocet z Chinkiangu (Anderson 1988; Simoons 1991; So 2006),
husty tmaveé hnédy produkt se zvlastni viani a chuti (So 2006), ktera piipomina italské balsamico
(Anderson 1988), pouZzivany na vatfeni nebo jako dip (So 2006), ¢i ¢iry ryzovy ocet, kterého se
uziva na vafeni a k nakladani zeleniny (So 2006).

3.1.1.5.4 Oleje a tuky

V ¢inské kuchyni se pouziva velké mnozstvi riznych rostlinnych oleji. Jsou nezbytné
pro rizné zpiisoby smazeni a také kvili chutim, jeZ dodavaji pokrmim, naptiklad v podobé
marinad (So 2006).

Jednim z nejpouzivangjSich olejii na vateni je olej z arasidt (Anderson 1988; Simoons
1991; So 2006). Pokud neni k dispozici, je jako jeho nahrada pouzivan olej kukufiény (So
2006). Sezamovy olej je pouzivany spise jako ochucovadlo (Hsiung et al. 2003; So 2006)
vzhledem k nizkému koufovému bodu (Hsiung et al. 2003). Hodné pouzivany je i olej fepkovy
(Anderson 1988; Simoons 1991; So 2006) a s6jovy (Simoons 1991; Liu 2004). Dalsi pouzivané
oleje jsou bavinikovy, slune¢nicovy, ricinovy, Inény, konopny, makovy a dalsi (Simoons 1991).
Z ochucenych oleji stoji za zminku chilli olej (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003; So 2006).

Pouzivané jsou i tuky Zivoc¢isného puvodu. Zejména vepiové sadlo (Anderson 1988; So
2006), které je v provincii Fu-tien hlavnim tukem na vafeni (Anderson 1988), je pouzivano pro
svou typickou chut’ (So 2006). Kufeci tuk je pouzivany pii smazeni metodou stir-fry pro
umocnéni chuti ur€itych druha zeleniny (So 2006). Maslo je pouzivano hlavné narodnostnimi
mensinami na zapadé¢, naptiklad v Tibetu, kde se jaci maslo typicky ptidava do caje (Anderson
1988).

3.1.1.5.5 Cukr, med a s/

Cukr je tradi¢n€ pouzivan v pevné formé nazyvané ,kamenny cukr* (Anderson 1988;
Hsiung et al. 2003; So 2006). Jedna se o krystalizovany titinovy cukr (So 2006). Omackam
tento cukr dodava zafivost a jasnost (Hsiung et al. 2003). Tento cukr je davan détem jako
sladkost, ale je to spiSe vyjimka, nebot’ tradi¢ni ¢inskd kuchyné riiznym sladkostem a dezertim
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neholduje tolik jako zapadni spolecnost — sladké pokrmy jsou na slavnostnich hostinach
podavany mezi chody a ne az na konci jako ,,sladka tecka“ (Simoons 1991).

Piedtim, nez v Ciné zacali pouZivat zapadni metody chovani véel, byla produkce medu,
a tedy i jeho konzumace nizka. | tak ale byl a i dnes je pouzivan naptiklad na potirani masa, do
marinad a omacek, ale samoziejmé také do sladkosti a ke konzervaci ovoce (Simoons 1991).

Sil je uz od davnych veku ziskavana hlavné odpafovanim motské vody (Simoons 1991).
Samotna stil neni v tradi¢ni ¢inské kuchyni pfi vafeni téméf pouzivana, slanost pochazi ze
sojovych omacek, dalsich fermentovanych produkti (Anderson 1988) a solenych
konzervovanych potravin (Simoons 1991). V moderni ¢inské kuchyni uz ale stl pouzivana je
hojné, dokonce az tii ¢tvrtiny ptijmu sodiku pochazi pravé ze soli (Anderson et al. 2010).

3.1.1.6 Ryby a plody mote

Cinané se nevyhybaji konzumaci téméf jakéhokoliv zviiete a zejména to plati pro vodni
i8i. Na ¢inském stole jsou tak K nalezeni rozlicné druhy ryb a motskych plodiu (Anderson
1988). Hostina neni povazovana za kompletni, pokud se nepodava néjaka Stavnata ryba a dalsi
specialita jako motska okurka nebo zraloc¢i ploutve (Simoons 1991).

3.1.1.6.1 Morske plody

V Cing jsou konzumovany rozli¢né moiské plody, mezi nimi mediizy a moiské okurky,
dale mekkysi (hifebenatky, tustfice, usnoviti) a rizné druhy korys$a (krevety, humfi, krabi)
(Anderson 1988; Simoons 1991; Hsiung et al. 2003; So 2006).

o 24

Drobné skeble (vEetné hiebenatek) a plzi nejsou ptili§ oceniovani s vyjimkou velkych motskych
S$nek, ktefi jsou chutni, a také usni (Haliotis spp.) (Anderson 1988).

Hrebenatky

Hiebenatky jsou pouzivany suSené, pfed pouZitim je potieba je namacet ¢i napatovat.

vvvvv

napiiklad v ,,Polévce ze susenych hiebenatek (Hsiung et al. 2003; So 2006)

Ustiice

Nekteré tstice jsou chované pro jidlo, n€které pro perly (Simoons 1991). V kuchyni jsou
ustfice tradi¢né pouzivané susené a solené (Anderson 1988; Simoons 1991; So 2006), ostatnim
ingrediencim v pokrmu dodavaji uzenou piichut’ (So 2006). Pistup k Cerstvym ustficim byl
»vysadou® lidi zijicich na motském pobiezi (Simoons 1991). Z Gstfic je svafenim a scezenim
vyrabéna ustficova omacka (Anderson 1988; Simoons 1991).

Usnoviti

Za pochoutku jsou z mekkysu povazovany usné (anglicky abalone) (Anderson 1988;
Hsiung et al. 2003; So 2006). Jedna se o potravinu stejn¢ luxusni jako jsou zZraloCi ploutve ¢i
pta¢i hnizda (So 2006). K Cerstvym ma tedy piistup malo lidi, nejéastéji jsou k dostani
v konzervované (Hsiung et al. 2003; So 2006) ¢i susené podobé (Hsiung et al. 2003). Jsou
chutné studené i teplé a nalev z konzervy je pouzivan na piipravu polévek a omacek (So 2006).
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Korysi

Obecné oblibeni jsou korysi. Krevety a krabi jsou upfednostiiovani pied humry
(Anderson 1988). Krevety jsou nasolovany, suseny na slunci a pak jsou pouzivany jako
ochucovadlo (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003; So 2006). Dale mohou byt pouzity v naplnich
pokrmt nebo jsou fermentovany a zpracovany do formy pasty (So 2006). Existuje i jiny zptisob
vyroby krevetové pasty — malé krevety jsou zaziva zavieny do barelu s dostatkem soli, ktery
ma zamezit mikrobialni kontaminaci, a tim, jak krevety samy sebe natravi, vznik4 vysoce
vyzivny produkt se silnou chuti (Anderson 1988).

Meduzy

Mediizy konzervované susenim v soli (So 2006) se v Ciné jedi pies tisic let a jsou
povazovany za lahtudku (Li & Hsieh 2004). Zejména se jedna o mediizu Rhopilema esculentum
(Li & Hsieh 2004; So 2006). Medtzovy salat je tradi¢ni pokrm, bez néhoz se neobejde ¢inska
svatba ¢i formalni banket (Li & Hsieh 2004).

Morské okurky

Dalsi z konzumovanych motskych bezobratlych zivo¢ichli jsou motské okurky neboli
sumysi — jedna se o mnoho rodi t¥idy Holothuroidea (Anderson 1988; Simoons 1991). Moi'ské
okurky maji zelatinozni strukturu a Zadnou nebo slabou rybi ptichut’ (Anderson 1988; Simoons
1991; Hsiung et al. 2003). Mohou slouzit napiiklad jako hlavni sloZka v polévce (viz Obrazek
15 a 16) nebo mohou byt upravené dusenim (Simoons 1991). Hlavni piednosti moiskych
okurek v ¢inské kuchyni je, ze jejich maso do sebe pohlcuje chuté ostatnich slozek pokrmu
a umociuje je (Anderson 1988; Simoons 1991). Moiské okurky se bézné pouzivaji suSené
(Anderson 1988; Hsiung et al. 2003). Podle jedné metody je moiska okurka nejprve hozena do
vrouci vody, po usmrceni je z vody vyndéana, vykuchana a po usuSeni je bézn¢ uzena (divodem
neni zlepSeni chuti, ale zvySeni udrznosti masa) (Simoons 1991).

Obrazek 15: Mofska okurka, pfiprava polévky Obrazek 16: Morska okurka, hotova polévka
(Liew 2015) (Liew 2015)
Zraloci ploutve

Zralo¢i ploutve jsou dalsi draha lahtidka, jiz maji Cifané ve zvlastni oblibé (Simoons
1991; Hsiung et al. 2003) a ktera nesmi chybét na svatebni hostiné a jiné vyznamné Zivotni
udalosti bohatSich lidi (Anderson 1988). Konzumovany jsou ploutve n¢kolika druht zralokt
(S0 2006). Zralo¢i ploutve jsou oblibené predeviim kvili textuie, kterou pokrmu dodéavaji
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(Anderson 1988; Hsiung et al. 2003), a schopnosti pojmout do sebe chuté ostatnich ingredienci
(podobné jako houby, ptaci hnizda, Slachy, motské okurky a jiné) (Anderson 1988). K dostani
jsou v susené podob¢é (Anderson 1988; So 2006). Ptiprava zralo¢ich ploutvi na vyrobu tradi¢ni
polévky (viz Obrazek 17) zabere nékolik dni, proto jsou ploutve k dostani uz piedpfipravené
(Hsiung et al. 2003; So 2006). Nejéastéji se podava ve formé polévky (Anderson 1988; So
2006).

Obrazek 17: Zralo&i polévka (Mahr 2010)

3.1.1.6.2 Ryby

Ryby jsou konzumovény jak sladkovodni, tak moiské nejen lokalné, ale byly dovazeny
i do ostatnich oblasti. V Cin& je rozvinuta tradice rybnikaistvi. Mezi n&kolika nejéast&ji
Cing jsou amur bily, tolstolobik bily, tolstolobec pestry, amur &erny a karas obecny (Anderson
1988; Simoons 1991).

Cipal hlavaty (Mugil cephalus), ahofi riznych druhd (Anguilla spp.) a nékdy i jiné ryby
jsou chytané jako potér a star$i nedospélé rybky, jez jsou poté dochovany do dospélosti
Vv rybnicich. Tyto sladkovodni ryby maji pevné bilé maso a jemnou chut’, jimz urcuji standardy
kvality ryb (Anderson 1988).

I u motskych ryb je preferovano pevné, ale ne tuhé bilé maso s jemnou chuti. Mék¢i maso
motskych ryb se pouziva naptiklad pro vyrobu rybich kouli. Mastnymi rybami s tuhym masem,
oblibenymi v Japonsku a na zapadé (napt. makrela, losos, tunak a me¢oun) Cifiané pohrdaji
(Anderson 1988).

Ryby se vCing¢ zfidka jedi syrové (Anderson 1988; Simoons 1991), ale je
nezadouci, kdyZ jsou pfevafené Ci nejsou Cerstvé — proto jsou tradiéné v restauracich nadrze,
aby ryby byly naZivu co nejdéle a mohly tak byt pouzity co nejéerstvéjsi (Anderson 1988). Pri
zpracovani ryb se také projevuje ¢inské schopnost zuzitkovat, co je mozné, ptikladem mutze byt
pokrm ,,Rybi hlava a ocas nacerveno na Anhweisky zptsob®™ (Simoons 1991). Oblibené neni
jen maso ryb, ale naptiklad také plovaci méchyfe ¢i jikry, jez jsou konzumované susené, nékdy
lehce solené, a jsou povazovany za pochoutku (Anderson 1988).
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V pokrmech jsou ryby pouzivany &erstvé, susené a solené. Ve staré Ciné bylo soleni ryb
nezbytné kvili nemoznosti chlazeni a horkému vlhkému podnebi, navic dobie solené ryby
mohou byt opravdovou lahtidkou. Nejlepsi ryby na nasolovani jsou ryby s tenkymi tély
a pevnym masem, do nichz stl dikladné pronika. Typické pouzivané druhy ryb jsou prazma
a Genyonemus lineatus (viz Obrazek 18). Mensi ryby jsou jednoduse susené. Typickou Gpravou
ryb je duseni s klasickymi rybimi ochucovadly — olejem, ¢esnekem a zazvorem, Casto s vinem,
sojovou omackou, susenou mandarinkovou kurou a dal$imi piisadami (Anderson 1988).

Obrazek 18: Genyonemus lineatus (Snow 2020)

Velké oblibé se v jihovychodni Asii t&€si fermentované produkty z ryb a motskych ploda.
Umoziuji zpracovat jinak normalné nekonzumovatelné ¢asti ryb. Kromé riznych motskych
plodu (viz vy$e zminéné Gstiice a krevety) mohou byt fermentovany motské i sladkovodni ryby.
Vyrabény jsou pasty a omacky, které jsou pouzivany k ochucovani ryzovych pokrmi a na
nékterych mistech pfedstavuji hlavni zdroj zivo¢isnych bilkovin (Simoons 1991).

3.1.1.7 Maso a dalsi Zivo€isné produkty

Tradi¢ni ¢inskd kuchyné je pfevazné vegetarianska. Objem konzumovaného masa je
rizny V zéavislosti na socidlni tfid¢, regionu a historickém obdobi. Bohat4 a stfedni tfida si
mohla dovolit konzumovat vice masa a ryb nez chudi lidé (venkovsti 1 méststi), ktefi
konzumovali maso pouze o svatcich a jinych slavnostech. Lidé v ryzové oblasti konzumovali
vice masa a ryb nez ti v pSeni¢né oblasti (Simoons 1991).

I pies vegetarianskou tradici je v Cing konzumovano mnoho riznych druhtt masa. Od
béznych jako je veptoveé, hovezi, skopové a rtizné druhy dritbeze pies krali¢i, koniské ¢i zvefinu
po riazné Cinské speciality, jako je maso psi, hadi nebo zabi stehynka (Anderson 1988).

3.1.1.7.1 Veprové maso

24

pravé v Cing. Je to viedni maso bohatych, slavnostni maso chudych, zdroj tuku a riznych
prumyslovych produkti. Pivodni tradi¢ni prasata rostla sice pomalu a byla hubené;si, ale
kvalita jejich masa a tuku byla vynikajici. Ackoliv tato prasata neméla tolik tuku, aby jejich
sadlo bylo hlavnim tukem na vafeni, v nékterych oblastech na jihu, napf. provincie Fu-tien
a Jin-nan se tak stalo. Navic tato prasata byla odolna vici chorobam. Dnesni vyslechténa
plemena rychle rostou, ale kvalita masa se rapidn¢ zhorsila (Anderson 1988).
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Co se tyce zpracovani prasat, ze zvifat je vyuzivano viechno beze zbytku. Stétiny jsou
pouzivany napiiklad na vyrobu §tétc na Cisténi potravin (Anderson 1988). Pro ilustraci
sirokého kuchyniského vyuziti slouzi ndzvy rtiznych jidel jako Pecena zebra s oméackou Hoisin,
Vepiova jatra s cibuli, Ledvina v omacce z arasidového masla, Palivé nakladané praseci
nozicky, Sladkokysely duseny vepfovy ocasek, Vepiova kolena v rosolu ¢i Vepfovy jazyk
nacerveno (Simoons 1991). Krev je zpracovavana srazenim a smazenim (hlavné v provincii Fu-
tien) (Anderson 1988). Vepiové muze byt konzumovano syrové ¢i konzervované, soli ¢i
uzenim (Simoons 1991). Krom¢ bézného pouziti na vafeni jsou dale z masa vyrabény rtizné
Sunky (ta z provincie Jiin-nan je nejvyhlasenéjsi) a uzeniny (Casto fermentované) (Anderson
1988; Hsiung et al. 2003), které¢ jsou pro pfipravu pokrmt pouzivany také (Simoons 1991).
Naptiklad klobasy z veprového masa nebo jater susené vzduchem, pied jejichz konzumaci je
nezbytna tepelna tiprava (Hsiung et al. 2003; So 2006).

3.1.1.7.2 Drubezi maso

V Ciné jsou konzumovany riizné druhy dribeze: kuie, kachna, husa (jiny druh nez v
Evropé), kruta, ale i holub a perli¢ka (Anderson 1988; Simoons 1991; Li & Hsieh 2004),
v minulosti také pavi, bazanti a koroptve (Simoons 1991). Kazdy druh ma své vlastni jedine¢né
vlastnosti, které ovliviiuji metody vafeni a organoleptické vlastnosti, a Stejné jako v mnoha
jinych oblastech svéta se driibez stala jednim z nejrychleji rostoucich zdroji masa v Cin& (Li &
Hsieh 2004). Jejich spravnému krmeni a nartstu jejich hmotnosti je vénovana velka pozornost
(Anderson 1988). Stejné jako z prasat, i z driibeze Ciané dokazou vyuZit kazdou jeji ¢ast,
konzumovany jsou tak kromé masa i jazyky, krev, mozecky, tuk (Anderson 1988; Simoons
1991). Drtibezi maso muze byt grilovano, pec¢eno, duseno, smazeno, vaieno ¢i uzeno (Li &
Hsieh 2004). Drtubez poskytuje kromé masa a vajec i fekalie, slouzici jako hnojivo, a pefi
(Simoons 1991).
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maso je tradi¢né slavnostnim pokrmem, jesté relativné nedavno bylo drahé, a proto je tradi¢né
pouzivano celkem zasadné Cerstvé, na konzervaci bylo toto maso pfili§ hodnotné (Anderson
1988). Kromé klasického pouziti masa jsou z riiznych ¢asti kufete pfipravovany svaéinky a jiné
pokrmy tfeba z kufecich noh, kiidel, jater a dal$ich drubku, ale lze pouzit i celé kuie vcelku
(Simoons 1991). Kachni maso konzervovano byt muze, napiiklad susenim (Anderson 1988).
Kachna je také uplné zpracovana, pouzita jsou kachni jatra, ledviny, nohy, jazyk, zaludek i
krev; mozky jsou povazovany za lahtidku (Simoons 1991).

Dalsi druhy driibeze jsou konzumovany velice malo. Ackoliv husy nejsou tak dilezité
jako kufata a kachny, jsou dost oblibené. Husi nohy jsou konzumovany jako lahtidka
a v provincii Kuang-tung je vyzna¢ny pokrm Dusena husa, husi jatra a husi krev s ¢esnekovo-
octovou omackou. Holubi maso je oblibené¢ obzvlasté v Kantonu a pouziva se pro piipravu
pokrmt jako Vyvar z holuba, Smazeni holubi, Mleté holubi s ustficovou oméackou, Fritovani
vonavi holubi a dalsi (Simoons 1991).
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3.1.1.7.3 Dalsi druhy masa

Hoveézi a buvoli maso

Bézny skot i buvoli méli vyznam jako pracovni zvifata, v pSeni¢né oblasti byl vice chovan
bézny skot a buvol domaci byl nevyznamny, kdezto v ryzové oblasti byl skot i buvol, zvany
také vodni buvol, chovan stejnou mérou (Simoons 1991). Hovézi je v tradi¢ni ¢inské kuchyni
pouzivano zfidka, spolu s buddhismem se do Ciny totiz dostala indicka ucta ke kravam
(Anderson 1988; Simoons 1991). Podle Simoonse (1991) pak nékteti tvrdi, Ze tu byly dfive,
nez buddhismus dospél do Ciny, a ptivod vidi v uziteénosti skotu jako ornych a taznych zvifat.
(Anderson 1988; Simoons 1991). Cinské hovézi maso tak vétsinou pochazi ze starych udfenych
kust a neni dobré (krom¢ michy, ktera je dobra nakrajena na platky smazena se zeleninou)
(Anderson 1988). Hovézi tedy bylo tradicné nedostupné, pravidelné bylo vladou dokonce
zakazano porazet skot pro maso, kdy vyjimkou bylo porazeni pouze na pocest Konfucia
a k obétinam cisafovi, a odpor ke konzumaci hovéziho masa byl v minulosti az takovy, ze je
piirovnavan k odporu muslimii ke konzumaci vepifového masa (Simoons 1991).

Skopové a kozi maso

Ovce jsou chovany primarné na severozapadu, na jihovychod& nejsou témeét vibec
k vidéni (Simoons 1991). Skopové a kozi maso je konzumovano predev§im na zapadé Ciny,
zejména mezi muslimy a jinymi menSinami (Anderson 1988). Vyzna¢né pokrmy muslimské
kuchyné jsou jehnéc¢i hot-poty a grilované jehnéci (Simoons 1991).

Psi maso

Psi maso v Ciné bylo v minulosti povazovano za pochoutku (zejména kiehké maso
Sténat), ale dnes je konzumovano pouze na jihu zemé, a to hlavné v zim¢ jako zahtivaci pokrm
(Anderson 1988).

Nékteré etnické skupiny v Ciné odmitaji konzumaci psiho masa. Muslimové, protoze
Ve, Ze to jsou necistd zvifata, buddhisté, protoZe vnimaji psa jako pfitele a ochrance rodiny,
a jiné mensiny, které povazuji psa za piibuzného, za svého piedka. Mezi Cifany pfijatelnost
konzumace psiho masa postupné klesa, zejména na severu (Simoons 1991).

Preferovana iprava psiho masa je psi Sunka, solena a susend vzduchem. Pouzivéano bylo
i psi sadlo, jez dodavalo pokrmim specifickou pfichut. Maso $ténat bylo povazovano za
chutngjsi a vybranéjsi nez maso dospélych kusti. Psi maso ma stejny obsah bilkovin jako
vepiové, ale je méné tu¢né (Simoons 1991).

Kocici maso

Koci¢i maso svou chuti pfipomind krali¢i a v Evropé jako krali¢i bylo 1 proddvano
(Simoons 1991). V Ciné jsou kocky jedeny ziidka, spise kviili 1é¢ebnym diivodiim (Anderson
1988), a to na jihu zemé (Simoons 1991). V Cing jsou pokrmy jako Dusena kocka &i Polévka

z draka, fénixe a tygra, pfiCemZ v jidle had predstavuje draka, kufe fénixe a kocka tygra
(Anderson 1988; Simoons 1991).

Zelvi maso

Zelvy jsou konzumovény suchozemské i vodni (sladkovodni i moiské). Nékteré druhy
zelv maji maso povazované za vétsi pochoutku (kareta obrovska) nez maso jinych druhti Zelv
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(kareta zelenavd), jiné druhy jsou povazované za nejedlé (kozatka velkd), n€kdy az jedovaté
(kareta obecna, kareta prava). Z Zelviho masa jsou piipravovany vyvary za pouZiti ryzového
vina a zeleniny, ovoce a hub a ochucovadel i dal§ich druhii masa (kufeci, skopové) (Simoons
1991).

Had{ maso

vvvvvv

povaZzovéana za zvyk jihu, obzvlasté Kantonu. Pro vétsinu Cifiant je viak konzumace hadd
zvlastnost stejné jako pro cizince. Hadi jsou spiSe konzumovani kvili 1é¢ivym ucelim.
V nekterych podnicich byl cizinchm nabizen napoj zhadi Zlu¢i smichané s Mao t’ai,
destilovanym likérem. Had, z n¢hoz byla Zlu¢ odebrana piimo pied zraky zakaznika, byl pak
servirovan jako hlavni chod. Piiklady ndzva pokrmi z hadl jsou naptiklad Kuteci polévka se
tfemi druhy hadd, Ciry vyvar z velkého horského hada &i Velké shromazdéni kufete s péti druhy
hadti. Hadi vina jsou vyrabéna v mnoha &astech Ciny, slouzi viak spide k 16¢ivym téelim (proti
maldrii, paralyze, Silenstvi, stfevnim parazitim) (Simoons 1991).

Krysi a hlodouni maso

V Cinég byly krysy konzumovény v hladovych dobach. Za druhé svétové valky tdajné
krysy prosperovaly a dosahovaly takové velikosti, Ze si na n¢ kocky netroufaly, ale lidé je chytat
dokézali. V modernich dobach jsou krysy konzumovany pouze z 1é¢ivych divodl, nékteti
Cinané uz v 19. stoleti by byli urazeni stejn& jako Evropané pii nai¢eni z konzumace Krys.
V Kantonu bylo diive bézné vidét suSené krysy visici v obchodech vedle kachniho a jiného
suSen¢ho masa. Dnes konzumace krys neni béznd. Diive byval bézné konzumovan jesté
hlodoun ¢insky, Rhizomys sinensis, hlodavec velikosti kralika, jehoz maso je jemné sladké chuti
ptipominajici kachni maso (Simoons 1991).

Medvedi tlapy

Dalsi z nejznaméjsich cinskych lahtidek je medvédi tlapa, kterd mize pochazet
z kteréhokoliv z n&kolika druhti medvédi nachazejicich se v Cing. Stejné jako ptaéi hnizda
a zralo¢i ploutve, je to posilujici jidlo podavané jako specialita, naptiklad na drahych hostinach.
Tlapa je servirovana jako Sunka nakrajena na platky a podavana s omackou (Simoons 1991).

Dalsi druhy masa

Minoritné€ jsou v Cin& konzumovani kong, osli, muly, velbloudi a krélici (domestikovani
1 divoci) a dalsi. Kofiské maso bylo preferovano v minulosti, na jthovychodé zemé je ale téchto
zvitrat (jako mul, oslii a velbloudtl) chovano velice mélo. Se vznikem republiky se produkce
krali¢tho masa rapidn& zvysila, bylo i vyvazeno. Krali¢i maso je ve vétsing Ciny upravovano
podobné jako kufeci. Konzumovéna je i zvéfina. Opi¢i maso je nékterymi Ciany odmitané,
jinymi povazované za pochoutku. Velemlok je také povazovan za lahtidku, ma mit 1é¢ivé
¢inky (1é¢ba idiocie). Luskoun ma mit posilujici u¢inky. Zaby, jejichz maso p¥ipomina kufeci
a je i upravovano podobnymi zpiisoby, jsou povazované za lahtidku. Sneci, jeZ jsou vybornym
zdrojem bilkovin, jsou vafeni v ulit¢ a jejich konzumace je pfirovnavana ke konzumaci
popkornu na zapadé. V Ciné jsou konzumované také zizaly duSené v bambusovém stéblu
(Simoons 1991).
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3.1.1.7.4 Hmyz

Hmyz je jiz dlouho v Ciné konzumovan nejen jako medicina, ale i jako jidlo.
Konzumovany jsou naptiklad vcely, cikady, mury, housenky infikované houbou rodu
Cordyceps, nakladana mravenc¢i vajicka, mouchy a komati duseni v bambusovém stéblu, brouci
vareni ve slané vod¢ ¢i smazeni, pecené ¢i nakladané kukly bourcii morusovych méacené ve
vod¢ a smazené s cibuli a omackou ¢i v omeleté, susené larvy much, smazeni brouci, prazena
¢i smazena saranc¢ata a kobylky. Proslula svou konzumaci hmyzu je kantonska oblast. Hmyz je
zdrojem bilkovin a tuku, hodn¢ druhti hmyzu je i bohatym zdrojem mineralnich latek a
nékterych vitamint. (Simoons 1991)

3.1.1.7.5 Miléko a mlécné vyrobky

Lidé ve vychodni Asii obecné konzumuji mlééné vyrobky malo (Anderson 1988). Na
dojeni a mlécné produkty zde existuje tisic a jeden nazor. Bud'to, avSak menSinové, je dojeni
jen jednou z béznych dennich praci, nebo si lidé k mléku a jeho ziskavani zachovavaji rizné
stupné odstupu (Simoons 1991). Mléko tak miiZze byt povazovano za stravu vyhradné détskou
(Anderson 1988), nékteti lidé jsou k moznosti dojeni hospodarskych zvifat a konzumaci
mléénych vyrobkii prost¢ lhostejni, dal$i postoj zaujimaji lidé povazujici dojeni za néco
nepiirozeného a nemoralniho (buddhisté povazuji dojeni krav za kradez mléka telatim)
a negativni pohled na véc uzaviraji lidé shledavajici mléko odpornou télesnou sekreci podobné
jako mo¢ (Simoons 1991).

Navic vétsina asijské populace nedokaze zpracovévat laktozu v tenkém stievé. Urcitou
dobu po ukonceni kojeni totiz u déti dochéazi k prudkému poklesu enzymu laktazy. N&kteti lidé
trpi dokonce az laktézovou intoleranci. Resenim by mohla byt konzumace fermentovanych
mlécnych produktii, kde je laktéza odbourana mikroorganismy, ale i pfesto konzumace téchto
vyrobkl ve vychodni Asii bézna neni (Anderson 1988; Simoons 1991).

Piti mléka a konzumace mléénych vyrobki tedy i v Ciné byla a je okrajova zaleZitost
n&kolika oblasti (Anderson 1988; Simoons 1991). Na zapadé Ciny koovni lidé ¢&i lidé jimi
ovlivnéni (Mongolové, kotovné turkické skupiny, Tibetané, zapadni Cifiané) konzumuji
mléko, maslo, jogurt, syr, kumys (fermentované kobyli mléko, které chutna jako fiznuté fidké
podmasli) a dalsi fermentované produkty (Anderson 1988). Ve Vnitinim Mongolsku se néktefi
Cifiané dostali ke konzumaci mlé&nych vyrobkii vyrobenych Mongoly (Simoons 1991). Na jihu
Ciny je to provincie Jiin-nan, kde Ciané ptijali jogurt (Anderson 1988) a dalsi mlééné produkty
vyrabéné etnickou mensinou v Jiin-nanu, jako syry ¢i tvaroh (Simoons 1991). V Kantonu si
zase povazuji ne Cerstvé, ale kysané mléko krav a buvold, jez je vyrobené s cukrem a octem,
a které bylo tradi¢né konzumovéano zejména za letnich vecerii, at’ uZ doma nebo v podnicich
nazyvanych "salony kravského mléka" (Simoons 1991).

3.1.1.7.6 Vejce

Jesté v relativné nedavnych dobach byla vejce v Ciné piilis draha, takZe jejich konzumace
nebyla vysoka. Ve 30. letech 20. stoleti to nebylo ani deset kusti na osobu roéné. V Cing jsou
konzumovana vejce raznych domestikovanych ptakt. Zdaleka nejdulezitéjsi jsou slepici vejce,
ale kachni a husi jsou také vyznamna. Vejce dalSich druhti dribeze, jako je holub, krita ¢i
kiepelka mohou byt konzumovéna také, avSak ve velmi malé mitfe. Holubi vejce byla velkou
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pochoutkou, banketové jidlo prodavané za mnohem vyssi ceny neZ slepi¢i vejce. Cerstva vejce
mohou byt vafena ve vod¢ €i pafe, smazena normalné ¢i metodou stir-fry, vajicka mohou byt
klasicky michand, mohou z nich byt pfipraveny omelety (¢asto podavané se séjovou omackou),
dale vejce mohou byt pfipravovana v polévkach (tzv. ,,pfidej vejce®) nebo jsou pouzivana na
vyrobu vaje¢nych nudli (Simoons 1991).

Pokud se tyka uchovavani vajec, obycCejné¢ jsou konzervovana vejce kachni. Jednou
z metod je nakladani vajec do slaného nalevu na 20-40 dni. Vznikaji tak slana vejce s jasné
oranzovym zloutkem. Solend vejce jsou velice oblibend a jsou konzumovéana vafena nebo
nakrajend na platky s ryzi ¢i ryZovou kasi. Mohou byt také piisadou do polévek a jinych druht
pokrmt. Zajimavé¢jsi (alesponi z hlediska zapadu) jsou ale tzv. stoletd vejce (nazyvana také
tisicileta ¢i ¢ernd). Jeden ze zplisobll pripravy téchto vajec je obaleni vejce tlustou vrstvou smeési
soli, vody, borovicového popela a vapna, nasleduje obaleni v plevach ¢i ryzi, aby vejce nelepila.
Pak se vejce daji do nadoby prikryté vikem, po patnact dni jsou v nddobé kazdé tfi dny
preskupovana, poté jsou v nddobé¢ zapeceténa a vV ni mésic ponechana. Existuji i dalsi zplisoby
ptipravy téchto vajec, nicméné vysledkem je vzdy vejce se zelenym Zloutkem a Zlutym ¢i
zlutohnédym bilkem Zelatinové konzistence. Tato vejce mohou byt konzumovana s ryzi jako
snidané ¢i pozdni veéefe nebo nakrajena jako svacinka. (Simoons 1991)

Dalsi vajicka konzumovana v Cin¢, ale nikoliv ptac¢iho pivodu, jsou vajicka Zelvi. Jedi
se vajicka sladkovodnich a motskych Zelv. Zelvi vajicka jsou vysoce cenénd, a tedy nedostupna
béznému lidu. Mohou byt konzumovéna cerstva ¢i konzervovana, naptiklad v soli. Zelvi

vewr

3.1.1.7.7 Ptaci hnizda
Jednou z nejvyraznéjsich ¢inskych lahtidek je jedlé ptaci hnizdo (Simoons 1991). Hnizda

Asie (So 2006). Ptaci je stavi ze zelatindzni smési Vlastnich slin a pedtravenych motskych tas
(Simoons 1991; So 2006). Ta uschnutim ztvrdne a zprusvitni (So 2006). Nejkvalitnéjsi hnizda
jsou hnizda C. fuciphaga, nazyvana ,,bila“, protoze se skladaji vyhradné z hnizdotvorné hmoty,
obcas s piimési malého mnozstvi peticek ¢i fas, kdezto hnizda C. maxima se nazyvaji ,,Cerna“
pravé kvili ptimési ¢erného peti (Simoons 1991).

Ptaci hnizda jsou dalSim ptikladem potraviny, kterd je pouZivdna pro texturu, kterou
dodava pokrmu, nikoliv pro vlastni chut’; ve vysledném pokrmu se hnizda stavaji nositeli chuti
ostatnich ingredienci (Simoons 1991; So 2006). Z ptacich hnizd jsou pfipravovany rizné
pokrmy jako driibezi nadivka, knedliky a sladkosti, nejcastéjsi pokrm z ptacich hnizd je polévka
(Simoons 1991).

3.1.1.8 Napoje

Soucasti kultury stravovani jsou i ndpoje. Tim tradi¢nim ¢inskym je ¢aj. Dale je kratce
nastinéna problematika alkoholickych napoji. Drobna zminka zde patii i kaveé a kakau.
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3.1.1.8.1 Caj

Tt zasadni formy caje jsou: zeleny (nefermentovany), oolong (semifermentovany)
a &erny (fermentovany) (Anderson 1988; Simoons 1991). Ciiiané Eerny ¢aj nazyvaji ,,éervenym
¢ajem* (hung ch'a) kvuli nacervenalému zbarveni hotového napoje, zeleny ¢aj je zeleny ve
vsech jazycich (Anderson 1988). Zvlastni formou caje je takzvany ,,cihlovy ¢aj*, ktery vznikl
patrné kvili potfebé transportovat ¢aj na dlouhé vzdalenosti kviili obchodu, a tak byly ¢ajové
listky lisovany do formy cihel (Simoons 1991). Caj Pu-erh, pouZivany v tradiéni &inské
mediciné (Simoons 1991; So 2006), je jednim z nejznaméjsSich ,,cihlovych ¢aju“ (Simoons
1991). Dale muze byt ¢aj ovonén ruznymi rostlinami — napiiklad kvéty jasminu, gardénii,
chryzantém, narcisu, riizi, pomeranéem nebo li¢i (Simoons 1991; So 2006). Cinské ¢aje mivaji
pomérné zajimavé az poetické nazvy. Prikladem mize byt ,,Oboci starého muze®, ,,Chlupaty
krab®, ,,Vrab¢i jazyk* ¢i ,,Vodni nymfa“ (Simoons 1991). V Tibetu a sousednich oblastech se
¢aj pije smichany s ja¢im mlékem nebo maslem (Anderson 1988).

Caj se pije horky a obvykle bez cukru nebo jinych ptisad, obvykle je podavan po jidle, ne
S jidlem samotnym. Nékteti lidé piji az desitky $alkt Caje za den, extrémné chudi lidé si naopak
&aj nemohou pravidelng dovolit. Caj je podavan pfi iroké skéle spole¢enskych a obchodnich
ptilezitosti, at’ uz pii pfilezitosti navstév, nakupovani v lepSich obchodech ¢i oficidlnich
konferenci (Simoons 1991).

Krom¢ toho, Ze je ¢aj konzumovan jako napoj, je pouzivan i jako ochucovadlo. Ptikladem
¢ajem ochuceného jidla je napiiklad Cajové vejce, Kufe uzené ¢ajem ¢&i Stir-fried krevety
s listky ¢aje ,,Draci studna® (Simoons 1991).

Caj ma samoziejmé vyznam i v tradiéni ¢inské medicing. Cinané véfi, Ze piti Caje, spise
zeleného aoolong nez Cerného, podporuje zdravi a pohodu. Blahodarnymi ucinky jsou
zmirnéni Zizné, unavy a deprese, pocit pohody, podpora bdélosti a jasnost mysleni a pfispivani
k dlouhovékosti. Prisuzuji se mu i fyziologické u¢inky, mezi jinymi jsou to napiiklad:
napomahani traveni, zvySeni prutoku krve v téle, urychleni eliminace alkoholu a dalsich
Skodlivych latek z téla, zmirnéni bolesti v koncetinach a kloubech ¢i zvySeni odolnosti viici
nemocem. Naopak obsah kofeinu v péti Salcich Caje denné muze zplsobovat nervozitu,
nespavost, bolest hlavy a dalsi pfiznaky (Simoons 1991).

3.1.1.8.2 Alkoholické napoje

V Ciné jsou viechny alkoholické napoje nazyvany slovem chiu, jehoz ptivodni vyznam
v piekladu znamena ,,pivo* ¢i ,,ale* (Simoons 1991). Nyni je ale obvykle piekladano terminem
»Iyzove vino®, ackoliv se ve vétsin€ pripadl nejedna o vino (tj. nedestilovany, kvaseny ovocny
napoj) a ani neni vzdy vyrobené z ryze (Anderson 1988). Patrné kvuli lepsi specifikaci je nékdy
slovo chiu doprovazeno riznymi piivlastky, které naznacuji, o ktery alkoholicky napoj se jedna:
shao-chiu ("spalené vino") nebo huo-chiu ("ohnivé vino") pro destilované likéry, huang-chiu
("Zluté vino") pro ryzové vino a v moderni dobé "pivo chiu", "whisky chiu" nebo "brandy chiu"
pro napoje zadané cizinci (Simoons 1991).

Nejbéznégjsi destilované likéry jsou vyrabény z Ciroku, jez jsou Cirosti, obsahem alkoholu
a chuti podobné nejvice vodce a jejichz hlavni produkce pochézi ze severu, kde je ¢irok nejvice
péstovan (Simoons 1991). Jsou produkovany ruzné varianty destilati z Ciroku, jez jsou
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podavany teplé, pfiCemz nejznaméjsi typ je ochuceny ruzovymi okvétnimi listky (Simoons
1991; So 2006). Na vyrobu ¢irokového chiu je pouzito ¢asto az devét desetin produkce ¢iroku
(Simoons 1991).

Dale jsou destilaty vyrabény z ryze, prosa, dalSich obilovin, brambor, batatli, hroznd,
cukrové titiny, medu ¢i dokonce kumysu (Simoons 1991). Vyrabi se také rizné ochucené,
ovonéné a lécivé varianty alkoholickych napojl, a to pridanim ovoce, kvétl ¢i raznych
ochucovadel a l1é¢ivych latek (Anderson 1988; Simoons 1991). K vyrobé tinktur se hodi cokoli
s 1é¢ivou hodnotou a vznika tak naptiklad hadi chiu, zenSenové chiu a velké mnozstvi dalSich
bylinnych piipravki (Anderson 1988).

Alkoholické napoje byly bézné pouzivany pii obfadnich obétinach, slouzi jako ptisada
pii vafeni a jsou konzumovany pfi jidle a slavnostnich pfilezitostech (Simoons 1991). Mladi
lidé musi byt velmi umirnéni; opilstvi v kazdém véku znamena ztratu tvaife a mozna i proto
maji Citiané pravdépodobné nejnizsi miru alkoholismu v jakékoliv kultufe vyuzivajici alkohol
(Anderson 1988).

3.1.1.8.3 Kava a kakao

Kéva a ¢okolada se samoziejmé dostaly i do Ciny. Kéva je chia fei z kantonského kafei,
jez je jako téméf vSechny ostatni nazvy pro kavu odvozeno od starého etiopského slova
z provincie Kahve v jizni Etiopii, odkud pochazi Coffea arabica (Anderson 1988). Nicméné
v Ciné se kava a kakao setkaly s napojem, ktery zde mél tak siln& zakofenénou tradici, ze mu
ani v nejmensim nedokazaly konkurovat, a to ¢ajem (Simoons 1991).

45



3.1.2 Geografické rozdéleni ¢inské kuchyné

Cina je obrovska zemé zahrnujici velice riiznorodé klimatické a geografické podminky,
coz prirozen¢ vede k rozriznéni péstovanych plodin a chovanych zvifat, a proto nelze fici, ze
existuje jedna ¢inska kuchyné. Naopak styl vateni Se rlizni provincii od provincie. Nejcastéjsi
zjednoduSené rozdéleni €inské kuchyné pocité se Ctyfmi oblastmi dle svétovych stran které jsou
zobrazeny na Obrazku 19. Jsou to tedy severni kuchyné (nékdy také pekingska ¢i $an-tungska),
vychodni (nebo také Sanghaiska), zapadni (¢i jihozapadni, seCuanska ¢i seCuansko-chunanska)
a jizni (Cili kantonska) (Anderson 1988; Simoons 1991; Hsiung et al. 2003; So 2006).

Jelikoz se tato prace zabyva tradi¢ni ¢inskou kuchyni, etnické kuchyné minorit budou

Y. 7 wr

zminény pouze tam, kde jejich vliv vyznamnéji zasahl do tradi¢ni ¢inské kuchyné.

NING-SIA
(Ningxid)

SIN-TIANG

(Xinjidng) N’L{/ Y (Béifing)

T2 TCHIEN-TIN
(Tianjin)
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(Shanghdi)

Severni
D Vychodni
Zépadni

fp,a " €CHUNG-ECHING
Jizni (i)
D Etnicka
Severni / Vychodni
Severni / Vychodni / Zapadni

CHAJ-NAN

reka Yangtze (Haindn)

TCHAJ-WAN
(Taiwan)

HONGKONG
(Xianggdng)

Obrazek 19: ZjednoduSené rozdéleni provincii do Ctyf hlavnich €inskych kuchyni — dle Andersona
(1988)
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3.1.2.1 Sever

Sever je celkem nehostinnou krajinou nevhodnou pro zeméd¢lstvi (dlouha tézka zima
oproti spalujicimu 1étu, pomérné malo srazek), takze je sem naprosta vétSina surovin
importovana. Jedinou urodnou oblasti je provincie San-tung, ktera je zdrojem ovoce a zeleniny
pro Peking, centrum severu, a diky pfistupu k pobiezi jsou dobie dostupné rozmanité ryby
a plody moie (Hsiung et al. 2003).

Obilninou severu je pSenice, z niz se vyrabi nudle, chleby, kase a knedli¢ky (Anderson
1988; Hsiung et al. 2003; Liu 2004), které maji na severu obzvlast’ v oblibé (So 2006). Dalsimi
pouzivanymi obilninami jsou proso (Hsiung et al. 2003; So 2006), ¢irok a kukufice, Z nichz
jsou nudle, chlebi¢ky a kase vyrabény také (Simoons 1991). Nudle Cifané na severu jedi spise
jako suchou ptilohu ochucenou omackou nez ponotfené v polévce jako na jihu (So 2006).

Hlavnimi chutémi severu jsou pikantni a kofenéné chuté nakladané zeleniny, slané
fazolové pasty, sdjové omacky, octu, jarni cibulky a ¢esneku (Anderson 1988; Hsiung et al.
2003) a koriandru (So 2006).

Pouzivanou zeleninou jsou zimni melouny, mrkve (Hsiung et al. 2003), okurky, celer (So
2006), fedkve a zeli (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003). Oblibenou surovinou je chilli
papricka, obzvlaste ¢asto jsou pouzivané cibuloviny, zejména jarni cibulka a ¢esnek, které jsou
v zim¢ neziidka jednim z mala zdroju vitamint (Anderson 1988). Zelenina byva casto
nakladana (Hsiung et al. 2003). Ovocem severu jsou broskve, meruriky, jujuby, hrusky a jablka
(Anderson 1988).

vvvvvv

2006). Kiehké a stavnaté maso s kiupavou kiazickou namocené ve sladké fazolové pasté je pak
s Cerstvou zeleninou (jarni cibulka, okurka) zabaleno do specialni placky (Simoons 1991,
Hsiung et al. 2003). Diive byla tradi¢né balena do palacinky pouze kiupava kiize, maso se jedlo
az jako druhy chod, vedlej$imi chody pak mohou byt kachni hlava, jazyk a nohy (So 2006).
Dalsi mistni specialitou je Zebrakovo kufe, zabalené v lotosovych listech a pecené v popelu
(Hsiung et al. 2003), ¢i ryba upravena na sladko-kysely zpisob z provincie Che-nan (Anderson
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1991).

Sviyj vliv tu zanechala propracovana cisaiska kuchyné Zakazaného mésta — osvojované
dovednosti, recepty a kombinace ptichuti jsou dodnes dtlezité nejen pro pofadani banketi, ale
také pii kazdodennim vateni (Hsiung et al. 2003). Nicméné tato kuchyné jako takova je uz
mrtva, ackoliv jesté relativné nedavno se podavaly medvédi tlapy ¢i velbloudi hrby (Anderson
1988).

Co se tyce vlivu jinych etnik, mizeme hovofit o kuchyni muslimské, pak mongolské ¢i
a neoblibengjsich jidel severu je mongolsky (nejcastéji skopovy) hot pot (viz Obrazek 20)
(Anderson 1988; Liu 2004; So 2006) — pokrm, ktery je tradi¢né pfipravovan piimo na stole ve
specialni nadob¢ prstencového tvaru s jakymsi kominem uprostied. V tom je zdroj plamene,
ktery privadi K varu vyvar v nadob¢, vnémz jsou kratce povareny ingredience. K tence
kradjenému masu je poddvéana nakrajend jarni cibulka, rizné dipy, n€kdy i placky ¢i patfené
bochanky (Anderson 1988; Simoons 1991).
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Obrazek 20: Mongolsky hot pot (Koetse 2018)

Trochu sporné je zafazeni provincie San-tung, jejiz kuchyné se pohybuje mezi severnim
a vychodnim stylem. Kuchyné San-tungu je nejvice zndma pro své pseni¢né produkty, zejména
plnéné knedlicky (Anderson 1988).

3.1.2.2 Vychod

Vychodni kuchyni najdeme v oblasti idoli dolniho toku feky Yangtze a motského pobiezi
na sever ina jih od delty této feky (Anderson 1988; Simoons 1991). Vychod ma teplejsi podnebi
nez sever (Hsiung et al. 2003), vice srazek (Simoons 1991) a i diky tomu je kuchyné zalozena
na variabilité¢ surovin (Anderson 1988) umoznéné celoro¢ni produkéni sezénou (Hsiung et al.
2003). K dalsi variabilité surovin pfispiva samotna ieka Yangtze, ktera slouzi jako dopravni
tepna (Anderson 1988). Mimo deltu feky se vychodni kuchyné rozméliuje do lokalnich
kuchyni (Anderson 1988).

Obilovinou vychodu je ryZe, ale pSeni¢né produkty se oblibé t&si také (Hsiung et al.
2003), naptiklad rizné nudle a knedlicky (Simoons 1991). Lidé vychodu si potrpi na zeleninu
(Anderson 1988), pouzivany jsou napiiklad ¢inské zeli, bambus, fazole, rizné tykve (Hsiung et
al. 2003), ale tfeba také rizné tfasy a dal$i vodni rostliny (Anderson 1988). Maso je
konzumovano hlavné kachni, kufeci a vepfové — $unka z mésta Tin-chua konkuruje té z Jiin-
nanu (Hsiung et al. 2003). Velice oblibeni jsou drobni mékkysi a korysi, jako krevety a krabi,
a ryby (Anderson 1988), které jsou dobie dostupné diky propracovanému systému fek, kanala
a jezer (Simoons 1991).

Vychodni kuchyné se vyznaCuje dekorativnosti (So 2006) a pouzivanim S$tédrého
mnozstvi riznych ochucovadel, at’ uz se jedna o rizné oleje, octy (Anderson 1988) — napiiklad
prosluly ¢erny ocet z Chinkiangu, (Simoons 1991; Hsiung et al. 2003; So 2006), cukr
(Anderson 1988; Hsiung et al. 2003) — tato oblast je vyhlasena svymi sladko-kyselymi pokrmy
(Hsiung et al. 2003), fazolovou pastou ¢i alkoholickymi napoji (Anderson 1988), napiiklad vino
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Shaoxing je vyuzivano jak na vafeni, tak na piti (Hsiung et al. 2003; So 2006). Dalsimi chuté
vychodu piinasi zazvor, ¢esnek (Hsiung et al. 2003) ¢i krevetova sojova omacka (Anderson
1988). Vétsina produkce sojové omacky v Cing pochazi z vychodu (Hsiung et al. 2003).

Ackoliv vychodni ¢inské kuchyni vladnou silné chuté, samotné zplisoby piipravy pokrmi
jsou v zasad¢ jednoduché (Anderson 1988). Hlavni kuchynskou upravou je tzv. braising —
orestovani potravin s jejich naslednym dusenim (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003), jehoz
disledkem jsou mastnéjs$i pokrmy, dalsi oblibenou technikou je red-cooking (Simoons 1991;
Hsiung et al. 2003; So 2006). Red-cooking, nebo také flavour-potting, spociva v restovani
a pomalém duseni za pouziti ochucovacich ptisad, které jidlu daji tmavé Cervenou barvu (s6jova
omacka, ryzové vino, karamelizovany cukr) a dalSich kofeni (seCuansky pept, badyan,
kardamom, ¢inska skofice, fenyklova seminka) (Taste Atlas n.d.).

Mistni speciality jsou Kifupavé stir-fried krevety, Uhoi vateny v oleji (So 2006), Lvi
hlavy z Jang-¢ou (Hsiung et al. 2003; So 2006), Vepiova Zebirka z Wu-si vafena v sdjové
omacce a ryzovém viné ¢i Kapr z Chang-cou, odkud také pochazi nejlepsi ¢insky ¢aj, Draci
studna (Hsiung et al. 2003). Je zde také oblibeny diive zminény Mongolsky hot pot (Anderson
1988). Dulezité jsou pokrmy z ryb a kachen, napfiklad Nankingska kachna, ze zeleninovych
pokrmii Ize zminit Sanghajskou zeleninovou ryzi (Simoons 1991).

,-Hlavnim mé&stem* vychodni oblasti je Sanghaj, kter4 je sice zavisl na surovinach zvenéi
(Hsiung et al. 2003), ale i diky tomu se podafilo v Sanghaji vytvofit tu nejrozmanit&jsi paletu
pokrmii ze viech kouti Ciny (Anderson 1988). Kromé toho i byvalé britské, francouzské i ruské
kolonie se do sanghajské kuchyné promitly, a proto Ize v Sanghaji nalézt chleby, dorty, kolage,
sladkosti ryze zapadni (Anderson 1988). Na vychodg, obzvlasté pak pravé v Sanghaji, zboziiuji
svacinky; pafené bochanky a nudlové pokrmy lze najit na kazdém rohu, déle pak maji obyvatelé
Sanghaje ve zvlastni oblibé ¥i¢ni kraby, ale i ryby a dalsi plody mote (Hsiung et al. 2003).

Kromé zobecnéné vychodni kuchyné stoji za zminéni provincie Fu-tien, leZici na jih od
delty feky Yangtze. Futienskd kuchyné je zaloZzena na polévkach (velice vyznamné),
omackach, rybach, veptovém, zeleniné, nudlich (z nichZ vétSina je podavana v polévkach),
pouzivani vepiového sadla jako hlavniho tuku na vateni (oblast je vhodnéjsi pro chov prasat
nez pro péstovani olejnin). Ryze je zde konzumovéna ve formé kaSe. Zv1astni je oblibenost krve
jako ingredience (smyslem ma byt omezeni plytvani). Jelikoz ptaci hnizda a Zralo¢i ploutve
jsou podavany ve formé polévek, jsou nejlépe pripravovany pravé v provincii Fu-tien
(Anderson 1988; Simoons 1991).

Do vychodniho typu kuchyné patii také ostrovy Taiwan a Hainan. Hainanska kuchyné je
odvozeninou kuchyné futienské (Anderson 1988). Z Hainanu pochazi proslula Hainanska
kufeci ryze, nyni povazovana za pokrm typicky Singapursky (Anderson 1988; Hsiung et al.
2003).

Tchaj-wan je povazovan za hlavni mésto ovoce a zeleniny. Péstuje se tam takika v§echno.
Na Tchaj-wanu je oblibené tofu. Obzvlasté susené tofu, které se svou témef masovou
konzistenci si naslo misto v buddhistické kuchyni. Hlavn¢ je vSak upravené podavano jako
svacinka v riznych fast-foodech a kavarnach. Na Tchaj-wanu je hodné€ pouzivan rostlinny olej
a moiské plody. Na Tchaj-wanu je znatelny silny japonsky vliv, jelikoz ostrov byval japonskou
kolonii (Anderson 1988).
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3.1.2.3 Zapad

Nejblize pfibuzna vychodni kuchyni je diky propojenosti fekou Yangtze kuchyné zapadni
(Anderson 1988) ve stiedu Ciny (Hsiung et al. 2003). ProtoZe 1éta jsou zde velmi vlhkéa a horka
a zimy mirné, zdejsi podnebi je vhodné pro témet celorocni zemédelskou produkci se dvéma
az tfemi skliznémi za rok (Simoons 1991; So 2006). Zapadni kuchyné je tak znama rozmanitosti
surovin, pokrmd i chuti, ale proslula je ptedev§im pro svou palivost dodavanou zejména chilli
paprickami, seGuanskym (neboli hnédym) pepiem a zazvorem (Anderson 1988; Hsiung et al.
2003). Nicméné zapadni kuchyné je dosti propracovana — kromé pouziti riznych kombinaci
kuchyniskych technik 1ze Casto v jednom jidle zakusit celé spektrum chuti od sladké pres
kyselou az ke slané a mistni lidé pry tvrdi, Ze palivost jidla ma za kol probudit chutové
poharky, aby si mohli v§echny ty chuté pln¢ vychutnat (So 2006).

Zakladem stravy se tu v mnoha oblastech stala kukufice. (Anderson 1988; So 2006).
Vyrobky z ni, nakladana zelenina a paliva omacka tvoii stravu chudych (Anderson 1988).
Péstovana je v této oblasti krom¢ hlavni obiloviny ryze také psenice (Simoons 1991; So 2006).
Konzumovany jsou také bilé brambory (Anderson 1988). Ze Sirokého spektra ovoce, které se
na zapadé vyskytuje, jsou nejvyznamngj$i citrusy (Anderson 1988; So 2006), zejména
mandarinky tanZeriny (So 2006). Tato kuchyné také vice pouZziva otisky, naptiklad borovicova
seminka, ,,0fiSky* z ginkga ¢i seminka z toreji a oblibené jsou také vlasské otechy, z nichz je
vyrabén dezert typu halvy (Anderson 1988). Zapadnim produktem jsou také houby (So 2006).

Nejvyznamnéj$imi zapadnimi kuchynémi jsou seCuanska a jlin-nanska, pricemz
dominantngjsi z nich je ta se¢uanska (Anderson 1988; Simoons 1991; So 2006).

K ochucovani pokrmt v secudnské kuchyni je pouzivano Siroké spektrum riznych druhi
koteni, krom¢ nezbytného chilli je to naptiklad seCuansky pepft, zdzvor, ¢inska skofice, pravy
pept, badyan, ¢esnek a cibule, ryzové vino, s6jové vyrobky a mnoho dalSich (Simoons 1991).
Charakteristické je v S‘Cchuanu ochucovani pokrmi tzv. ,rybimi ochucovadly”, coz
neznamena, ze by do pokrmu byla pfidana ryba, ale ze je uzito pfisad bézné pouzivanych
k ochucovani ryb, a to typicky zazvor, ¢esnek, ocet, chilli a pérek (Anderson 1988; Hsiung et
al. 2003).

Secuanska kuchyné se vyznacuje nejen svou palivosti a pouZzitim mnoha riznych druhii
kofeni, ale i uréitymi kuchynskymi apravami (napft. uzeni), §t€drym pouzivanim oleje (typicky
sezamov¢ho), dale neobvyklym dirazem na texturu pokrmu zajisténé prostiednictvim procesi
vafeni a pouziti takovych slozek, jako jsou houby, bambusové vyhonky a ofechy (Simoons
1991).

Typicka seCuanska jidla jsou Kyselo-paliva polévka, silné¢ ochucend ryZovym octem,
pepiem a chilli (Anderson 1988; Simoons 1991; Hsiung et al. 2003) a Ma Po tofu, tofu a mleté
vepiové smichané dohromady a smazené metodou stir-fry ve velkém mnozstvi sezamového
oleje s ¢esnekem, zazvorem, zelenou cibuli, velkym mnozstvim palivé fazolové pasty nebo
chilli, a casto i dalsimi typickymi se¢uanskymi ptichutémi, jako je alkohol, sjova omacka nebo
listy koriandru (pfidany na konci jako obloha) (Anderson 1988; Hsiung et al. 2003). Se¢uanska
kuchyné mé také mnoho veptovych, kufecich a kachnich pokrmi jako Kufeci Kung Pao,
Kachna uzena kafrem a ¢ajem ¢i Vonava a kiupava kachna (Simoons 1991).
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3.1.2.4 Jih

Jizni styl vafeni znamena pifedevSim kantonskou kuchyni, jez je jedna z nejcastéji
zmifiovanych a nejlepsich ze viech &inskych kuchyni, jak doma v Cing, tak ve svété (Anderson
1988; Simoons 1991; Hsiung et al. 2003).

Podnebi oblasti je subtropické a tropické, s vlhkym teplym Iétem a mirnymi zimami bez
mrazl, coz umoziuje celorocni zemédélskou produkci. Delta Perlové feky v Kuang-tungu je
bohatd zemédélska oblast. Ryze, jez je hlavni obilovinou jihu, je sklizena dvakrat ro¢né. Jsou
zde péstovany také sladké brambory, kukufice, taro a pSenice. Je zde hodné rybniki a prasecich
a driibezich farem. Zeleniny, zejména listové, je zde dostatek. Oblast je bohata také na tropické
ovoce jako pomerance, banany, ananas, li¢i, ale i na ovoce jako broskve. Diky pfistupu
k pobtezi je v oblasti hojnost ryb a motskych ploda — krabi, krevet, hiebenatek, skebli atd. Toto
mnozstvi dostupnych ingredienci pomohlo, aby se kantonské vafeni stalo nejvSestrannéjsi
¢inskou kuchyni (Simoons 1991; So 2006).

Kantonska kuchyné tedy pouziva velice rozséhlou paletu ingredienci v Ciné ptivodnich
I neptivodnich. A s pouzitim velice rozmanitych technik tak vznika nepfeberné mnozstvi
raznych pokrmii (Anderson 1988; Simoons 1991).

Cilem jednoduchého a jemného, ale propracovaného ochucovani pokrmii je vyzdvihnout
chut jednotlivych ingredienci, na jejichz Cerstvost je tak kladen veliky dtraz (Anderson 1988;
Simoons 1991; Hsiung et al. 2003; So 2006). Pro piipadné dochuceni jsou piisady ve formé
octd, omacek, dipt a kofeni podavany samostatné, takze stravnik si pokrm mtize dochutit sdm
(Anderson 1988; Hsiung et al. 2003). Obvykla je sdjova omacka, ustiicova omacka, chilli
omacka, paliva hoicice, mleté chilli, octy, sezamovy olej a jiné (Anderson 1988).

Tato oblast se také pySni dobie vySkolenymi kuchafi, ktefi dbaji na v§echny ¢asti procesu
pfipravy pokrml od vybéru té€ch nejcerstvéjSich a nejkvalitngjSich potravin, pfes udrzovani
pozadované teploty presné stanovenou dobu, po dokonalé zvladnuti vS§emoznych kuchynskych
technik. Avsak polévkovou velmoci je provincie Fu-tien, takze naptiklad zraloci ploutve, jez
jsou podavany ve formé& polévky, jsou nejlepsi tam. Ani piiprava dezertli neni v Kantonu pfilis
obvykla. V tradi¢ni ¢inské kuchyni jako takové nejsou moc v oblib¢ sladkosti, ale v Kantonu je
tento rys asi nejvyraznéjsi (Anderson 1988).

Na jihu jsou obzvlasté oblibené svacinky. Diky tomu se zde ujaly nékteré zdpadni pecené
vyrobky, které spliiuji atributy takovych svacinek. Obzvlasté oblibena je zde pak konzumace
dim sum, svac¢inek podavanych k ¢aji. Mnoho podnikil se na dim sum specializuje. Typické
dim sum jsou napiiklad mleté krevety zabalené v tenkém tésticku, taro rohy, coz je nasekané
maso zabalené v té€stu z hliz taro, ¢i patené lepivé ryzové knedlicky plnéné naptiklad kufecim
masem zabalené v lotosovém ¢i bambusovém listu (Anderson 1988; Simoons 1991; So 2006).
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3.1.3 Nutri¢ni zhodnoceni tradi¢ni ¢inské kuchyné

Z vy¢tu konzumovanych potravin by bylo mozno usoudit, ze ¢inska strava je pestra,
nicméné jak je uvedeno vySe, ne vSechny potraviny jsou tradicné dostupné vsude (ackoliv
s postupujici globalizaci se tento jev stird). Takze v zavislosti na lokalité, a tedy na dostupnosti
potravin a déle na Zivotni Girovni mohou mit nejéast&ji chudi lidé v Ciné nedostateény piijem
nékterych Zivin a nasledné piipadné trpét nemocemi, které jsou deficiencemi téchto Zivin
zpusobeny.

Simoons (1991) rozdéluje lidi vyjadiujici se o ¢inské dieté na dva tabory. Na ,,nadSence*
a ,realisty*. , Nadsenci“ zdtraziuji, ze lidé v Ciné byli v prabéhu tisicileti schopni vyvinout
zemédelsky systém, jenz dokaze uzivit tuto hustou populaci schopnosti vyuzit velice Sirokého
spektra rostlin a zivocichtl. Otazkou je pak ptfiméfenost redlné¢ konzumované stravy vyzivovym
potfebam lidi. ,,Realisté“ neopomijeji chudobu venkova, tamni Casté nemoci i hladomory
v pribéhu dé&jin. Obecné je uvadéno, ze tradini Cinska strava opravdu neni pfilis dobie
vyvazena a vétsina Ciiand z tohoto hlediska sotva vyzije, pfi¢emz jejich vyzivovy stav je dale
zhorSovan kromé piipadnych hladomort i jiz zminénymi nemocemi v¢etné hojného vyskytu
parazitarnich onemocnéni. Ddle nepfiznivé plsobi valky, politické zvraty ¢i pravidelné se
opakujici povodné a sucha.

Vzhledem k nedostatku védeckych informaci v oblasti nutricniho zhodnoceni tradi¢ni
¢inské kuchyné vychazi ptevazna cast kapitoly 3.1.3 Pokud neni uvedeno jinak, informace v
této kapitole pochazi z knihy Food in China: A Cultural and Historical Inquiry (Simoons 1991).

3.1.3.1 Energeticky piijem

V prvni poloviné 20. stoleti byl doporu¢eny denni energeticky piijem pro dospélého
Cifiana Zijictho v mirném podnebi a neZiviciho se manualni praci stanoven na 2 400 kcal.
Jednalo se o stejny doporuéeny denni piijem jako pro Evropana. To, Ze vzristové mensi Cifiané
maji pfijimat stejné mnoZstvi energie, je patrné disledek niZs§i stravitelnosti pfevazné
vegetarianské stravy, coz vede k potfebé konzumovat vyS§i objemy potravin, aby byly
uspokojeny pozadavky na energeticky piijem.

Z prizkum provedenych v prvni poloviné 20. stoleti vyplyva, Ze primérny denni piijem
energie zhruba odpovidal doporucenému piijmu, nicméné v n€kterych oblastech byl zjiStén
energeticky piijem o 1 000 kcal nizs$i. MozZnou pii¢inou je zivoreni ¢inského rolnika tésné nad
hranici chudoby, kdy Spatna sklizen mohla rychle vést k nedostate¢nému pifijmu energie.
Obrazek 21 znazoriuje procentudlni rozlozeni zdroji energie na Cinském venkové
s porovnanim s USA. Nezobrazuje ovsem, ze zhruba 0,5 % energetického ptijmu pochazelo
z cukrti. Sladké je tradiéné v Ciné malo konzumovéno a chudi lidé z vesnice jej konzumuiji
uplné nejméné. Zjevné i proto u nich nebyl prakticky zaznamenan vyskyt diabetu.
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Zdroje energie
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Obrazek 21: Zdroje energie v prvni poloviné 20. stoleti — pfelozeno dle Simoons (1991)

3.1.3.2 Makronutrienty

3.1.3.2.1 Bilkoviny

V prvni poloviné 20. stoleti byl primérny denni piijem bilkovin ve venkovskych
oblastech Ciny odhadnut na 80 g na osobu, nicméné nelze opomenout znaéné rozdily v pijmu
v zavislosti na regionu. V jizni Ciné byl obecné niZ§i piijem bilkovin (67 g) oproti severni Cingé
(86 9).

V Ciné velkou roli hraje kvalita konzumovanych bilkovin. Je tomu tak proto, Ze 85 az
90 % Cinand Zije na venkové, kde je strava pievazné vegetarianska a kde 95 % bilkovin pochazi
zZ rostlinnych zdroji, jez maji obecné nizsi biologickou hodnotu nez Zivoc¢isné bilkoviny. Soja
je sice bohaty zdroj bilkovin s vysokou biologickou hodnotou, ale tfi ¢tvrtiny vSech bilkovin
v ¢inské stravé pochazi z obilovin a méné nez 10 % ze sgji, disledkem ¢ehoz muize dojit
k nedostate¢nému piijmu bilkovin.

Nedostate¢ni piijem bilkovin muze souviset i s poklesem finanénich piijmu. Ackoliv
energeticky piijem muze zlstat pfiméfeny, je snizen piijem kvalitngjSich bilkovin. Vyrazny
problém to je obzvlast pro specifické skupiny populace, jako jsou té¢hotné a kojici Zeny a malé
déti, nebot’ tyto skupiny maji zvySenou pottebu bilkovin.

3.1.3.2.2 Tuky

Jak bylo vidét na Obrazku 21, ptijem tuktl je ve venkovské Ciné velice nizky. Hlavnim
zdrojem tukd jsou piedevsim rostlinné oleje. Dale jsou to masné vyrobky, které jsou nicméné
na ¢inském venkové konzumovany velice malo. To ma ale na druhou stranu i ur€ité vyhody.
S nizkou konzumaci masa souvisi totiz souvisi i nizka konzumace cholesterolu, a tedy i
incidence aterosklerozy (Tuso et al. 2015).
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3.1.3.2.3 Sacharidy

Sacharidy, a z nich ptedevsim polysacharidy, jsou pfijimané ve formé ryze ¢i jiné
(pseudo)obiloviny (ptipadné néjaké hlizy), které tvoii naprostou vétSinu stravy. Jednoduché
cukry jsou konzumovany velice vyjimeén€. Ovoce ani sladkosti zaprvé nejsou pftili§ dostupné
a zadruh¢é se jednoduse v Cing tradi¢né nekonzumovaly.

3.1.3.3 Mikronutrienty

3.1.3.3.1 Vapnik

Cinané ve stravé pfijimaji nizka mnozstvi vapniku. Zjevnou pfi¢inou je vegetariansky
charakter tradi¢ni ¢inské kuchyné, kde jsou konzumovana mald mnoZstvi masa a vajec a viibec
¢1 témét viibec mléko a mlécné vyrobky. Po skonceni obdobi kojeni je tak vapnik pfijiman
pfevazné z rostlinnych zdrojl, jimiZ jsou pfedevsim obiloviny a lusténiny, z nichZ je ziskavano
okolo 80 % celkového piijatého mnozstvi. Ackoliv jsou rizné druhy listové zeleniny (jez je
v Cing tradi¢né hojné konzumovéna) pomérné bohaté na obsah véapniku, je z nich velice $patné
vyuZzitelny. At uz je to védomé &ine, v Ciné je nékolik zvyki, které zvy3uji pfijimané mnoZstvi
vapniku a/nebo jeho absorpci ze stravy. Prvnim ptikladem je podavani sezamovych seminek,
jez jsou bohatym zdrojem vapniku, zenam, které po porodu ztraci vlasy. Dale je to konzumace
ryb v&etné jejich hlav a kosti v Hong Kongu a obecné na jiznim pobiezi Ciny. Jinou cestou je
pouZziti octa jako rozpoustédla, at’ uz pro vznik roztoku vajecnych skotapek rozpusténych v octu
uréen¢ho ke konzumaci ¢i pro zvySeni absorpce vapniku z kosti metodou vateni na sladko-
kyselo. V n&kterych &astech Ciny je tradici podavani zebirek vatenych ve sladko-kyselé omacce
t€hotnym Zendm. Ocet v omacce rozpousti vapnik v kostech, ktery tak muze byt vstfeban.
V jizni Cing jsou dale oblibenym pokrmem prase¢i nozky nakladané v octu a cukru, tradi¢né
jsou opét podavané téhotnym Zenam.

3.1.3.3.2 Zelezo

Vzhledem Kk tomu, Ze ¢inské stravovani je ze zna¢né Casti zalozené na rostlinnych
zdrojich potravy, problémem je nedostatek zeleza. Biodostupnost Zeleza z potravin rostlinného
pivodu je totiz mnohonasobné niz§i nez z potravin zivocisného pivodu (Hunt 2003).
Vstiebavani Zeleza z rostlinné stravy ale mize byt zvySeno, pokud je konzumovana zaroven
s masem nebo zdrojem kyseliny askorbové. Vzhledem k tomu, Ze obyvatelé Ciny si pfipravuji
pokrmy z mnoha riznych ingredienci, coz mize zvySovat vyuzitelnost Zeleza v zavislosti na
pouzitych potravinach. Nedostatkem Zeleza trpi vice star$i divky a dospélé zeny, protoze jejich
potieba Zeleza je vysSi. VySS$i potiebu maji 1 lidé napadeni stfevnimi parazity, naptiklad
meéchovcem. Zajimavou poznamkou je, ze Zelezo neni pfijimano pouze z potravin, ale i
z zeleznych nadob, v nichz bylo jidlo skladovano ¢i vateno.

3.1.3.3.3 Jod

Vzhledem k tomu, Ze nejlepsi piirodni zdroje jodu jsou potraviny pochazejici z mote, se
deficience jodu a jeji projevy (struma) téméf nevyskytuji pobieznich oblastech Ciny, napiiklad
v provincii Kwangtung. Naproti tomu ve vnitrozemskych oblastech, naptiklad v provinciich
Hunan a Szechwan, je struma velice rozsifena. Pii tepelné tpravé potravin se jod ztraci, asi
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20 % pti smazeni metodou stir-fry a téméf 60 % pti vareni ve vodé. Proto jsou vhodné zptisoby,
které Cinané pouzivaji, aby zamezili plytvani: vodu po vafeni potravin pouziji na polévku a
znovu pouzivaji i olej, ve kterém se fritovalo, ¢imz dochdzi k minimalizaci ztrat jodu.

3.1.3.3.4 Vitamin A

Ackoliv studie provadéné v prvni poloving 20. stoleti pfinesla mirn€ rozporuplna zjisténi
ohledné toho, kde je vyssi deficience vitamind, zjednodusené 1ze vyvodit, ze s nedostatkem
vitamini A maji problém jak v ,,ryZové oblasti®, tak ,,pSeni¢né oblasti®. Ani ryze ani pSenice
neobsahuji vitamin A (USDA n.d.) a na severu navic neni v zimé piili§ dostupna zelenina. To
a vyssi vyskyt xeroftalmie a keratomalacie na severu oproti jihu v uvadéné dobé nicméné
naznaduji, ze vazngj§i nedostatek vitaminu A je pravé na severu Ciny. Navic je tam
konzumovano hlavné pekingské zeli, jez je v obsahu vitaminu A chudsi nez zeli ¢inské, jez je
konzumovano na jihu. Déle k deficienci vitaminu A pfispiva tradi¢ni nedostate¢na konzumace
mléka a mlécnych vyrobkd, jater, vajec i dalsich zivoc¢isnych produkt obsahujicich vitamin A.
Tento vitamin je tedy hlavné derivovan z prekurzorti pfitomnych v rostlinnych potravinach.
Jejich nejbohat$imi rostlinnymi zdroji konzumovanymi v Ciné jsou mrkev, tmava listova
zelenina (napf. Spenat, Cinské zeli), zelena paprika a sladké brambory (zluté odriidy). Méné
bohatymi, ale stale dilezitymi zdroji jsou mezi jinymi také rajcata, kaki, sdja ¢i hrach.

3.1.3.3.,5 Vitamin B

I u tohoto vitaminu narazime na rozdil v jeho pijmu v potravé severu a jihu Ciny. Sever
problémy s deficienci vitaminu B1 a nemoci beriberi v 1. pol. 20. stoleti takika nemé&l. PSenice
a proso, bohaté na vitamin By, jsou zde tradi¢né konzumovany celozrnné ¢i pouze lehce omleté.
Situace viak byla jina na jihu Ciny, kde je konzumovéna ryze. Rozdil v piijmu vitaminu B; lze
zde pozorovat i mezi mésty a venkovem. Ve mésté je konzumovana téméfi vyhradné bila lesténa
ryze, ktera uz mletim o vitamin B1 ochuzena, o n¢&j pfichazi jesté. Na venkové byla jesté
v 1. pol. 20. stol. v n¢kterych oblastech konzumovana ryze pouze lehce omleta. Vitamin By se
kromé& omleti a oplachu ztraci prub&hu skladovani potravin a také pii fermentaci a vafeni.

3.1.3.3.6 Vitamin B>

V Cing jsou tradiéné malo konzumovény nékteré zdroje vitaminu B2 duleZité na zapadé
(mléko, syr, vejce, maso). Ciané na druhou stranu vice konzumuji vnitinosti zvitat, které jsou
na vitamin B2 bohaté (zejména jatra, ledviny a srdce), nicméné vsak nejsou soucasti kazdodenni
stravy, takze vétsina Cifanti vitamin B, pravdépodobné ziskava ze zdrojil, jez na n&j nejsou tak
bohaté. Pfikladem mohou byt kofeny a hlizy a celozrnné obiloviny, u nichz vateni a mleti obsah
vitaminu Bz jesté vice snizuji. Sladké brambory, jez jsou v n€ékterych oblastech hlavni slozkou
potravy, maji sice velice nizky obsah vitaminu B2, nicméné zelené ¢asti této rostliny jsou na néj
bohaté. Dale jsou na vitamin B2 bohaté lusténiny jako so6ja ¢i fazolky mungo nebo rozli¢na
zelena zelenina. Pfi zpracovani séji v tofu je vSak obsah vitaminu B znateln¢ snizen.

3.1.3.3.7 Vitamin B3

Pelagra je onemocnéni z nedostatku vitaminu Bz bézné se vyskytujici v ¢astech svéta, kde
je hlavni slozkou stravy kukufice. Ta sice vitamin B3z obsahuje, ale ve vazané form¢, navic je
chuda na tryptofan, z néhoz si lidské télo vitamin Bz umi vyrobit, takze jeho piijem z kukufice
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je velice nizky. Tento problém fes$i vySe zminéné vareni kukufice se zdsadou, jez zvySuje
dostupnost vitaminu Bs. Nicméné v Ciné& nepatii kukufice mezi vyznamné slozky stravy, takze
riziko vzniku pelagry neni pfilis vysoké. Navic nedostatek vitaminu Bz mize byt kompenzovan
konzumaci potravin jako jsou pivovarské kvasnice ¢i sdja, jeZ jsou na vitamin Bz a bilkoviny
obsahujici tryptofan bohat¢.

3.1.3.3.8 VitaminC

Vitamin C je v Cing ziskdvan z mnoha rtiznych zdroji. Bohata na vitamin C je naptiklad
¢inska fedkev, dale lotosovy oddenek, sladké brambory, rtizné druhy listové zeleniny a do urcité
miry i ovoce jako citrusy, lichi, jujuby a spousta dalsich. Ciiiané sice konzumuji dost zeleniny,
nicméng¢ ji tradi¢né skoro viibec nekonzumuji syrovou. Vitamin C tak pfijimaji naptiklad ve
formé zeleninovych polévek nebo ldku od naklddané zeleniny. Vitamin C je totiz pii vafeni a
nakladani vyluhovan do vody. Ke ztratam vitaminu C oxidaci dochézi naptiklad pfi kontaktu
potravin s médénym nadobim.

Obsah vitaminu C v rostlinnych potravinach je rizny vzhledem k ro¢nimu obdobi,
dokonce se miize lisit i tyden od tydne. To mize mit zdravotni dopady na chudsi lidi, ktefi si
kupuji star§i zeleninu s nizkym obsahem vitaminu C. Je tomu tak pedeviim v severni Cing
hlavné v zim¢ a na jate. U lidi, ktefi si nemohou dovolit kvalitni zdroje vitaminu C, maze dojit
az k rozvoji kurdéji.

3.1.3.3.9 Vitamin D

Ackoliv by se u ¢inskych rolnikd, jiz jsou hojné vystaveni slunci, mohla ptedpokladat
dostatecna produkce vitaminu D2 pisobenim ultrafialového zateni, existuji doklady, Ze vyskyt
kfivice i osteomalacie neni v Ciné vzacny. Jedna se zejména severni oblasti, napt. v Pekingu
byla lehka forma kiivice zjiténa u 20 % déti pod sedm let véku. V jizni Cing, jeZ je prece jen

vewr

3.1.4 Cinska vyzivova doporuceni

Modernim Cifiantim vyse zminéné deficience predev§im v chudych oblastech hrozi stale,
nicméné Ciflaniim Zijicim pfedevsim ve méstech hrozi jiny problém. Kvili vysokému piijmu
energie a rizikovych zivin se u nich objevuji tzv. ,,nemoci z nadbytku* — civiliza¢ni choroby.
Proto byla v Cing&, podobné jako v jinych zemich, vytvofena vyzivova doporudeni pro zajisténi
optimalniho ptijmu zivin v populaci.

Cinska vyzivova spole¢nost vydala v roce 2016 pod zastitou &inského Ministerstva zdravi
pokyny pro stravovani ¢inskych obyvatel, tzv. Dietary guidelines for Chinese residents. Jedna
se o revizi pokynt, jez byly vydany v roce 2007. Jejich obsahem jsou doporuceni pro piijem
jednotlivych skupin potravin pro dosazeni Zivinové plnohodnotné stravy a doporuceni ohledné
dostatku pohybu jakozto nezastupitelné slozky zdravého Zivotniho stylu. Pokyny obsahuji také
grafické znézornéni doporuceného denniho pfijmu jednotlivych skupin potravin obdobu
evropské potravinové pyramidy, tzv. Cinskou vyzivovou pagodu (viz Obrazek 22) (Wang et al.
2016).
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Sil, <6 g
Olej, 25-30 g

MIéko a mlé&né vyrobky, 300 g
Soéja a skofapkové plody, 25-30 g

Maso a driibez, 40-75 g
Ryby a mofské plody, 40-75 g
Vejce, 40-50 g

Zelenina, 300-500 g
Ovoce, 200-350 g

Obiloviny a brambory, 250-400 g
- celozrnné obiloviny, fazole, 50-150 g
- brambory, 50-100 g

Voda, 1500-1700 ml

Obrazek 22: Cinska vyzivova pagoda - prelozeno z Wang et al. (2016)

Dle uvedenych doporuceni by zdrava ¢insk4 populace nad dva roky véku méla denné
konzumovat vice nez dvanict druhl potravin a tydné alespont dvacet pét riznych druhil
potravin. Co se tyce rizikovych skupin potravin jako jsou cukr a alkohol, doporuéeni uvadi, ze
by mélo byt denné zkonzumovano méné jak 50 g cukru, Iépe pak méné nez 25 g. U dospélych
osob by denni piijem alkoholu nemél piekro€it 25 g u muzl a 15 g u Zen. Urcité skupiny
obyvatelstva pak alkohol nemaji konzumovat viibec. Jedna se o déti a t€hotné a kojici zeny

(Wang et al. 2016).

V doporucenich je také zminka o nezastupitelnosti pohybu jako soucasti zdravého
zivotniho stylu. Clovék by mél zatadit pravidelnou stiedné naroénou télesnou aktivitu alespoii
péetkrat tydné, coz by mélo v souhrnu ¢init alespont 150 minut. Dale je doporuc¢ovano alespon

6000 kroki kazdy den (Wang et al. 2016).
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3.2 Cinska kuchyné ve svété

Ackoliv ¢inska kuchyné je snad vSudypiitomnd, tato prace se bude zabyvat proménami
¢inského jidla v tzv. zdpadnich zemich, jez jsou Ceské kuchyni piece jen blizsi nez naptiklad
kuchyn¢ asijské.

3.2.1 Trocha historie

Cinska kuchyné je globalnd oblibend, ale jeji zatatky ve svété nebyly jednoduché.
Historicky vyvoj postupovani ¢inské kuchyné je zde ve strucnosti pievzaty z knihy China to
Chinatown: Chinese Food in the West (Roberts 2002).

Prvni stopy globalniho Sifeni ¢inské kuchyné se datuji do 19. stoleti a do zacatku
20. stoleti. Bylo to diky zaklddani c¢inskych komunit v zépadnich zemich, obzvlasté ve
Spojenych statech, Kanadé a Australii. Do Spojenych statli se prvni vétsi mnozstvi Ciiiant
dostalo diky zlaté hore¢ce v Kalifornii v poloviné 19. stoleti. Krom¢é prace v dolech byli
zaméstnani V domdcnostech jako kuchafi, pozdé€ji zacali provozovat vlastni restaurace a
pradelny. Nejprve se Citantim dostalo vlidného pijeti, ale zahy se jak v USA, tak v Kanadg
zaCaly rozvijet rasistické nazory a predsudky. Mohly za to obavy z ekonomické hrozby,
nepfizptisobivosti ¢i nemoci, ale také predsudky vigi jejich stravovacim zvyklostem. Cinské
restaurace ztratily zapadni klientelu, takze po zbytek 19. stoleti poskytovaly cinské jidlo
Cifiantim nebo zapadni jidlo mistnim. Sifeji dostupné se &inské jidlo stalo v prvni poloviné 20.
stoleti. V Americe byly otevirany restaurace, které nabizely vice neZ Chop suey, i mimo ¢inské
&tvrti. Ve 40. letech 20. stoleti uz bylo &inské jidlo pfijimano i diky tomu, ze Cina a USA byly
za 2. svétové valky spojenci. V Kanadé postupnou integraci Cifianti do spoleénosti koneéné
dochazelo kK jejich pfijmuti mistnimi.

Zacatky ¢inské komunity v Britanii se pravdépodobné vazi k ¢inskym namoinikiim na
konci 18. stoleti. V pribchu 19. stoleti byly malé ¢inské komunity v Londyné a par dalSich
velkych méstech. Daly se tam najit obchody s ¢inskymi potravinami i1 stravovaci podniky,
patrné ale slouzici pouze pro Cifiany. Hlavnim zdrojem obzivy Cinantl bylo, jako v Severni
Americe, provozovani pradelen. Zajimavé je ale uvedeni ¢inské kuchyné do povédomi
mistnich. Stalo se tomu v roce 1884 na Vystavé zdravi, kde jednou z nejpopularngjsich
mezinarodnich expozic byla Cinska restaurace, kde byla podavana i vlastovéi hnizda &i Zralodi
ploutve. Jidlo bylo hodnoceno piiznivé, po vystaveé byla oteviena ¢inska restaurace. | v Britanii
se viak ¢inska mensina setkavala s diskriminaci od mistnich lidi. Cinské obchody i restaurace
stale slouzily primarné k zajisténi potieb Cifiant. Béhem 2. svétové valky, kdyz byla Cina i
britskym spojencem, se pohled Britli, zejména diky osobni zkuSenosti vV zadmofi, na ¢inskou
kuchyni zac¢al ménit a pocet ¢inskych restauraci pomalu zvysoval.

Poté, co byla v 50. letech zruSena omezujici imigra¢ni natizeni, se mohla ¢inské komunita
v Kanadé¢ zase zalit rozvijet. Nejprve byly ¢inské podniky spiSe rodinného charakteru, v 80.
letech vznikaly uz 1 velké a luxusni podniky, které ptfitahovaly nejen zamoznou ¢inskou
Klientelu, ale i americké zakazniky.

V 60. letech 20. stoleti uz bylo mozné najit ¢inské restaurace v Turecku, Keni, Jizni
Rhodesii (dnes Harare, Zimbabwe), Etiopii ¢i Peru. V Americe postupné vymizely cinské
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podniky servirujici pouze americké jidlo, &inské Gtvrti se staly turistickou atrakci. Cinska jidla
byla nabizena i japonskymi, zidovskymi ¢i americkymi podniky. Lepsi ¢inské restaurace,
ptredevsim na pobfezich, nabizely uz vice nez jen Chop suey a Chow mein, které se stale drzely
ve stiedni Americe. Na konci 70. let se pak diky rozsifeni trhu s etnickym zbozim zacaly
objevovat etnické fast foody, které nabizely urcitou podobu ¢inského jidla, ale nejednalo se o
¢inské podniky. Podéavané jidlo bylo Casto piipravovano z polotovart. Pozdé¢ji se zacaly
objevovat fetézce cinskych restauraci. V 80. letech se jiz hodné cinskych restauraci
prezentovalo podavanim regionalni kuchyné, nejcasteji kantonské, ale také treba pekingské,
Sanghajské ¢i hunanské. Znalci ¢inského jidla mohli zajit do specializovanych podnikl na dim
sum a nudlové pokrmy.

V Britanii se po 2. svétové valce pomalu zvySoval pocet ¢inskych podniki, ale az kolem
zacatku 60. let doslo k jejich rozmachu. Nejvice objednavané pokrmy ,,s sebou* byly Chop
suey a Chow mein. Kromé¢ nich byly v restauracich podavany pokrmy jako opékané vepiové,
sladkokyselé maso a krevety, smazena ryze, kukufi¢na polévka, Zebirka ¢i omelety. Prilohou
byla vzdy miska ryze nebo britské chips. Podavany byly také krevetové lupinky. Dostupnd
zelenina jako mraZeny hraSek, mrkev a celer nahrazovala plivodni ¢inské suroviny. Vedle
¢inskych jidel byl na menu i vybér zapadnich pokrmu. V 70. a 80. letech minulého stoleti se
¢inské kuchyné zakotenovala do britskych jidelnich zvyklosti a na konci 90. let se objevovaly
sofistikovangjsi drazsi podniky, v nichz se dbalo na autenticitu. Zacaly se objevovat podniky
zameéftujici se na nudle, v nékterych byly nabizeny i typické ¢inské knedlicky a ¢aje. Kromé
¢inskych restauraci byly ¢inské pokrmy nabizeny také v dalSich orientalnich podnicich (hlavné
vietnamskych, malajskych ¢i singapurskych). Na konci devadesatych let byl otevien fetézec
orientalnich restauraci a kavaren vlastnény velkou spolecnosti. Pokrmy zde podéavané
pochézely z ¢inské, malajské, thajské a japonské kuchyné.

Potomci britskych Cifanti kvilli obavam, Ze britsky trh bude brzy saturovan &inskymi
restauracemi, zacali v 60. letech ptesidlovat do kontinentalni Evropy. V 70. letech tak naptiklad
v Nizozemsku uz ¢inské restaurace konkurovaly t¢ém indonéskym, a jarni zavitky, smaZena ryze
a nudle se takika staly nizozemskym jidlem. V zapadnim Némecku byly otevirany Einské
restaurace a po padu zelezné opony se rozsifily 1 do zbytku Némecka.

3.2.2 Modifikace ¢inské kuchyné ve svété

Podle Lu & Fine (1995) tajemstvi piijeti etnické kuchyné mistnimi lidmi spociva ve
vybalancovani dvou zdéanlivé protichidnych pozadavkii — zachovani tradice a autenticity pii
soucasném védomém piizplisobeni chuti mistnich. Asi nejpodstatnéjSim zplisobem, jak
uspokojit mistni chuté, je pouzitim oblibenych lokéalnich surovin — Vv ¢inskych jidlech
v Americe tak Ize nalézt hovézi maso, mlééné vyrobky, brambory, rajcata ¢i celer (Van
Hinsbergh 2018). Vétsinou jsou ¢inské pokrmy upraveny snizenim palivosti (Roberts 2002).
Vyjimkou je naptiklad ¢inska kuchyné¢ v Mexiku, kde maji palivé v oblibé (Long 1997).
V Polsku 1ze v menu ¢inskych restauraci nalézt relativné velky vybér salatl, mezi nimi i
korejské kim¢i, patrné reflektujici oblibu nakladané zeleniny v této zemi (Spiller 2004). Jedna
¢inska restaurace v malém americkych mésté vysla vstfic svym americkym zakaznikim, jiz
maji v oblib¢ silnéjsi chuté, tak, Zze na stil umistili stl, cukr a s§jovou omacku k vlastnimu
dochucovani (Shi 2017).
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Vstiic lokalni chuti se nemusi jit pouze cestou pouZiti oblibenych surovin, neméné
dilezité je nepouzivani téch surovin, které oblibené nejsou. Naptiklad hovézi nebo vepiové
Slachy a hovézi dritky, které jsou oblibenymi pokrmy v &inskych restauracich v Ciné a na
Tchaj-wanu. V Americe jsou vnitinosti vnimany jako S$pinavé, nezdravé a S nepiijemnou
texturou. (Lu & Fine 1995). Dalsim piikladem muzZe byt odstranovani hlav z ryb nebo hlav a
nohou z drubeze (Leung 2003).

vvvvvv

zjednodusen. Napriiklad v Italii si Ize dat Kachnu na pekingsky zpiisob, jez se ale lisi od
puvodniho receptu: kachna neni krmena stejnym zptisobem, neni k ni podavan tradi¢ni vedlejsi
chod (polévka z kosti, hlavy, vnitinosti, jazyka), maso je zabaleno v placce rovnou, hosté si je
nebali sami (Parasecoli 2005). Nejpouzivanéjsi zptsob upravy pokrmi v zahrani¢nich ¢inskych
restauracich je smazeni, kdezto v Cing je veétsina jidel vatrena, dusend, nebo pecend, a kdyz uz
Cifiané smazi, tak lehce a rychle v malém mnozstvi oleje, fritovani neni b&zné (Van Hinsbergh
2018).

K modifikaci ¢inské kuchyné nedochézi pouze volbou ingredienci a kuchatskych technik.
Zalezi také, jak je jidlo podéavano. V Americe je tak ¢inské jidlo velice ¢asto podavano formou
bufetu, kdy se polévka ji jako prvni chod, a ne posledni jako v Ciné. Kromé toho se zvysila
rychlost sluzby, Ameri¢ané jdou do restaurace kvili jidlu, kdezto pro Ciiany je to spoleenska
udalost, kdy dostate¢na konverzace zvysuje spokojenost se zazitkem z restaurace (Lu & Fine
1995). Format podavani jidla se od ¢inského lisi i v Italii, kde pokrmy nepfichazi na sttl
vSechny najednou, ale jsou podavany jako sekvence od piedkrmu pies hlavni chod az k dezertu
(Mudu 2007).

Nejen pokrmy se v ¢inskych restauracich mimo Cinu 1igi od téch v Cing. Napiiklad ¢aj je
v zahrani¢nich ¢inskych restauracich podavan po celou dobu jidla (So 2006), oproti Cing, kde
se Caj béhem jidla nepije (kromé¢ dim sum) (Hsiung et al. 2003). Mozna piekvapivé je
piizptisobenim hostitelské zemi i podavani chlazenych napoji. V Ciné pry bylo jesté na zadatku
tohoto stoleti takika nemozné dostat sklenici studené vody, ledového €aje €1 jiného chlazeného
napoje (Van Hinsbergh 2018). Studené napoje véetné vody jsou totiz tradiéné v Cing
povazovany za nezdravé (konkrétné Skodici stieviim), takze byla preferovana tepla ¢i horka
voda (Simoons 1991). V soucasnosti vlivem $ifeni rychlych obcerstveni zapadniho stylu
nabyvaji chlazené napoje na popularité i v Ciné (Van Hinsbergh 2018).

Mira modifikace podavaného jidla zavisi také na cilové klientele. Pokud jsou zakazniky
restaurace prevazné ¢i pouze mistni lidé, pak jsou poddvané pokrmy uzplisobené jejich
preferencim; ma-li restaurace i vétsi mnozstvi ¢inskych hostt, nabizi i autentictejsi ¢inska jidla,
ktera uspokoji i ¢inského stravnika (Shi 2017). Restaurace s vyssim poctem ¢inskych zakaznikt
¢asto mivaji dvoji menu, ¢im se mohou pfizptusobit dvéma raznym klientelam s odliSnymi
chutovymi preferencemi. Jedno menu je ptizplisobené mistnim chutim, druhé obsahuje tradi¢ni
recepty pro &inskou klientelu (Lim 1997; Shi 2017). Autentické jidla, ktera si mtze Cinan
vV Americe dat jsou napfiklad usné€, Kachni hot pot, Ktist'dlové krevety se slazenymi vlasskymi
ofechy, ¢i Polévka ze tfi hada (ptivodni recept je z peti hadil, ale v Americe neni k dispozici
dostate¢né mnozstvi druhti hadd, které by se dali pouzit) (Liu & Lin 2009). Cinské restaurace
v Americe s ¢inskou klientelou maji nadrze s zivymi rybami, nékdy i kraby a humry, aby si
zakaznik mohl vybrat a na stil mu pfisel zcela Cerstvy chod (Simoons 1991).
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Cinska kuchyné podavana mimo Cinu se i nadale proméfiuje. Pfikladem miize byt USA,
kde se Ameriané poté, co se zacali dozvidat, ze jejich oblibené ¢inské pokrmy jako Kufe
generala Tso, Pomerancové kute, Chop Suey a susSenky Stésti, nejsou vlastné ¢inské, zacali
dozadovat opravdové autentické ¢inské kuchyné (Zhang 2013). Takze napiiklad v restauracich
Vv Los Angeleské ¢inské ¢tvrti byly amerikazinované pokrmy nahrazeny autentickymi a menu
mnoha soucasnych ¢inskych restauraci nyni pozorné sleduji kulinarské trendy Asie (Liu & Lin
2009). Ale snaha o zménu vzchazi (ted’ i v minulosti) také od samotnych provozovateli
restauraci, protoze sami ¢insti obyvatelé nechtéji, aby ¢inska kuchyné v Americe byla vnimana
jako ,.kuchyné Chop suey*, ale cht&ji, aby Ameri¢ané poznali skute¢nou autentickou ¢inskou
kuchyni (Xiaoging 2019). V posledni dobé¢ je tedy trendem v ¢inském restauraénim primyslu
»autenticka marketingova strategie®, ktera klade diiraz na potraviny, které se vice podobaji
riznym kuchynim skuteéné podavanym v Cing, i kdyZ Casto stle existuje snaha p¥izptisobit
tyto pokrmy mistnimu vkusu (Zhang 2013). Mnoho podnikateld tak otevira restaurace, které
nejsou primarné rozpoznavany jako Cinské, protoZze jsou zaloZeny praveé na regiondlnich
kuchynich, o kterych Ameri¢ané vétSinou nikdy neslyseli (Xiaoging 2019).

3.2.3 Syndrom ¢inskych restauraci

Velice sklonovanym tématem v souvislosti s ¢inskou kuchyni je glutamat sodny.
Glutamat byl a je hojn€ pouzivan ¢inskych restauracich (Kwok 1968; So 2006). Jedna se o bilou
krystalickou latku, ktera pokrmtim dodava tzv. masovou chut’ (So 2006). Podle Aulta (2004) je
glutamat sodny dnes soucasti stravy vétSiny obyvatel svéta.

U nékterych lidi poziti glutamatu vyvolava nepiiznivé reakce (So 2006) poprvé popsané
v Americe v 60. letech minulého stoleti jako tzv. syndrom ¢inskych restauraci (Kwok 1968).
Kwok sam na sobé po konzumaci jidla v ¢inské restauraci pozoroval ptiznaky jako necitlivost
vzadu na krku, ktera se rozbih4 do pazi a zad, celkovou slabost a zrychlené buseni srdce. Sdm
si nebyl jisty pfesnou piicinou, ale za jednoho z ,,podezielych®, ktery by nezadouci reakce mohl
spoustét, povazoval pravé glutamat sodny (dalS$imi zvazovanymi pfi¢inami byly ingredience
pouzivané so6jové omacky, vino ¢i vysoky obsah soli v jidle).

Kyselina glutamova byla poprvé izolovana v roce 1866 z pseni¢ného lepku, nicméné az
0 42 let pozd¢ji byla japonskym védcem popsédna souvislost mezi touto latkou a zvyraznénim
chuti. Glutamov4 kyselina byla od té doby izolovéana z nescetnych rostlinnych zdrojti, nejlépe
prakticky vyuZitelnym zdrojem ziistava pSeni¢ny lepek, dale jsou to s6jova moucka, kasein a
odpadni produkt z vyroby fepného cukru. V dnesni dobé¢ je tato latka zdkladem trilionového
pramyslu (v dolarech). Glutamat sodny ma takeé silny synergicky u€inek s nékterymi nukleotidy
obsaZzenymi v mase, rybach, zelenin¢ a houbach. Tyto latky jsou za nepfitomnosti glutamatu
témef bez chuti, ale pfidani i malého mnozstvi glutamatu sodného do zminénych potravin,
zpusobuje az Sestkrat nebo osmkrat vyssi intenzitu chuti umami, nez Ize ocekavat od ptidaného
mnozstvi glutamatu sodného. Tyto nukleotidy se tak do glutamatu ptidavaji, aby spolu
vytvotily lepsi zdroj chuti umami (Ault 2004).
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4 Metodika

4.1 Sbér dat

Sbér dat pro tuto diplomovou praci probihal formou osobnich navstév jednotlivych
¢inskych restauraci a dotazovanim na receptury vybranych pokrmt. Z divodu ne pfili§ vysoké
ochoty personalu ¢inskych restauraci byly navstévovany i restaurace jinych asijskych kuchyni,
které nabizely vybrané pokrmy. Naptiklad jedna ze spolupracujicich restauraci byla
vietnamska. Celkem bylo ndhodné vybrano pét restauraci, z toho Ctyfi v Praze a jedna v Most¢.
Bylo vybrano pét pokrmi (viz nize), které se ¢asto vyskytuji v ¢inskych, potazmo asijskych,
restauracich a které jsou oblibené u zékaznikti. Pracovnici restauraci byli osobné dotazovani na
druhy a mnozstvi surovin pouzivanych na pfipravu vybranych pokrmu. Jejich odpovédi byly
pisemné zaznamenavany. VétSina dotazovanych pokrmi byla v restauracich i objednana. Za
prvé k podpotfeni vielého vztahu a sdilnosti pracovnikl restaurace, za druhé k moznosti
zhodnoceni spravnosti sdilenych informaci. Vzhledem k tomu, Zze v nékterych ptipadech
pracovnici restaurace nesdé¢lili konkrétni mnozstvi jednotlivych druht zeleniny v daném
pokrmu, ale pouze jeji souhrnné mnozstvi, v n¢kterych ptipadech bylo potfeba odhadnout kolik
které zeleniny se v pokrmu vyskytovalo. Neoddiskutovatelnou pomoc pii ziskavani dat poskytl
kamarad autorky prace, Ivan (Yicheng Zhang), jenz ma z prostiedi ¢inskych restauraci osobni
zkusenosti, nebot’ jeho rodi¢e jednu takovou vlastni. Jeho pomoc spocivala v konzultaci
vhodnosti vybéru pokrmd, v poskytnuti receptur vybranych pokrmii z restaurace jeho rodici a
v doprovéazeni do dalSich restauraci, kde ¢asto poméhal ptekonavat jazykovou bariéru (a jeho
pfitomnost pravdépodobné prispéla k ochoté pracovnikl restauraci ke sd€lovani receptur
vybranych pokrmil).

411 Vybrané pokrmy a priitmérna hmotnost jejich porce

e RyZové nudle s kufecim masem — 485 ¢
e Kufeci kung pao — 552 g

e Kufeci s bambusem a houbami — 589 g
e Kiehké kute — 557 ¢

o Kiehkd kachna —585¢

4.2 Vypocet

Ze ziskanych dat o slozeni vybranych pokrmt byla pomoci aplikace Nutriservis (Forsapi
2020) vypocitana vyzivova hodnota jednotlivych pokrmt, sledované hodnoty viz nize.
Mnozstvi surovin bylo do aplikace zadavano v jejich syrové podobé, k pfepoctu zmény
hmotnosti potraviny a zmény obsahu nutrient vV potraviné béhem procesu vafeni byly pouzity
koeficienty z tzv. Bognarovych tabulek (Bognar 2002).
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4.2.1 Sledované hodnoty

Primarn¢ sledované hodnoty Ostatni sledované hodnoty
e Energie [kcal] e Vapnik [mg]

e Bilkoviny [g] o Zelezo [mg]

e Tuky[g] o Selen[ug]

e Sacharidy [g] e Karoten [pg]*

e SFA[g] e Vitamin A [pg]

e Cukry[g] e Vitamin B1 [mg]

e Sodik [mg] e Vitamin B12 [ug]

e Vlaknina [g] e Vitamin C [mg]

e Vitamin D [pg]

*Aplikace Nutriservis neuvadi, co konkrétn¢ Zivina ,,Karoten znamena, jestli ¢i obecné
karotenoidy, v této praci byla tato Zivina uvazovana jako B-karoten

4.2.2 Referenéni hodnoty

Pro potieby této prace byl vytvofen modelovy dospély clovek pro obé pohlavi tii
vékovych kategorii (viz Tabulku 1), celkem tedy Sest kategorii, S pouzitim informaci
0 pramérné hmotnosti a vySce od spole¢nosti DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung), jez
slouzily k dopocitani doporu¢eného denniho ptijmu sacharidl a tukd pro jednotlivé vékové
kategorie obou pohlavi. Dale byly pii vytvafeni modelového c¢lovéka vyuzity poznatky
0 fyzické aktivité Cechii. JelikoZ nejvétsi ¢ast Cechti ma nizkou fyzickou aktivitu a sedavé
zaméstnani (M&finska 2018) a v pribéhu let se pomér neaktivnich Cechii zvysuje — dle
evropského priizkumu v roce 2018 mélo minimalni fyzickou aktivitu 41 % Cechi, v roce 2014
to bylo ,,pouze® 35 % (Oteviené zdravotnictvi 2018). Proto byl pro ucely této prace vybran
stupen fyzické aktivity (PAL) 1,4 — sedavy zivotni styl S minimalni ¢i lehkou fyzikou aktivitou.

Kromé doporuceného denniho piijmu bilkovin, sacharidi a tukd, ktery bylo potieba
dopocitat s vyuzitim poznatk o hmotnosti, byly vSechny referen¢ni hodnoty pro doporuceny
denni pifijem jednotlivych sledovanych Zivin pro vybrany stupenl fyzické aktivity uvedeny
Vv tabulkéch spole¢nosti DGE. Ze ziskanych hodnot doporu¢eného denniho piijmu jednotlivych
zivin byly vypocitany referen¢ni hodnoty pfijmu vybranych Zivin, které¢ by mély byt obsazeny
v prumérném obédé (viz Tabulku 2), pficemz bylo pocitano, Ze obéd by mél zabezpecit 30 %
doporuceného denniho pfijmu energie, k ¢emuz byly vztazeny i ostatni vybrané ziviny. Bylo
pocitano s tim, Ze obéd zahrnuje pouze hlavni chod a nezahrnuje polévku a dezert. Doporucené
hodnoty vychazely z referen¢nich hodnot piijmu zivin DACH (tj. doporuceni pro némecky
mluvici zemé — Rakousko, Némecko a Svycarsko), které jsou pouzivany v Ceské republice.
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Tabulka 1: Modelovy ¢lovék

muz Zena obé pohlavi

vék |vyska[cm]|hmotnost [kg] | vySka [cm] | hmotnost [kg] PAL

19-24 1794 70,8 165,8 60,5 14

25-50 179,2 70,7 165,1 60,0 14

51-64 176,7 68,7 162,6 58,2 1,4
PAL (Physical Activity Level) — stuper fyzické aktivity
vytvofeno dle DGE (2020)

Tabulka 2: Referenéni hodnoty pfijmu zivin v obédovém jidle
muz Zena
19-24 let | 25-50 let | 51-64 let | 19-24 let | 25-50 let | 51-64 let

Energie [kcal] 720 690 660 570 540 510
Bilkoviny [g] 17,1 17,1 16,5 14,4 14,4 14,1
Tuky [4g] 12,7 12,2 11,6 10,1 9,5 9
Sacharidy [g] 104,4 99,15 94,5 80,85 75,6 70,65
Sodik [mg] 450 450 450 450 450 450
Vlaknina [g] 9 9 9 9 9 9
SFA [g] 18 17,25 16,5 14,25 13,5 12,75
Cukry [q] 18 17,25 16,5 14,25 13,5 12,75
Vapnik [mg] 300 300 300 300 300 300
Zelezo [mg] 3 3 3 4,5 4,5 3
Selen [ug] 21 21 21 18 18 18
Karoten [ug] 0 0 0 0 0 0
Vitamin A [mg] 0,3 0,3 0,3 0,24 0,24 0,24
Vitamin B, [mg] 0,39 0,36 0,36 0,3 0,3 0,3
Vitamin B1; [mg] 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2
Vitamin C [mg] 33 33 33 28,5 28,5 28,5
Vitamin D [ug] 6 6 6 6 6 6

SFA (Saturated Fatty Acids) — nasycené mastné kyseliny
upraveno dle DGE (2020)

4.3 Statistické zpracovani dat

V programu Microsoft®S Office Excel 2010 (Microsoft Office, Microsoft Corporation,
USA) byl proveden jednovybérovy Studentiv t-test na hladiné pravdépodobnosti 0,05.
Porovnan byl realny pfijem energie a sledovanych zivin jednotlivych pokrmi i takzvaného
,2Pramérného pokrmu® (ten byl vytvofen zprimérovanim hodnot v§ech péti pokrmi a uveden

ve vysledcich i komentovan v diskuzi) s referenénimi hodnotami DACH.
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5 Vysledky

5.1 Obsah energie, makrozZivin a rizikovych nutrienti v pokrmech
z ¢inskych restauracich
V Tabulce 3 jsou uvedeny ziskané hodnoty obsahu energie, makronutrientt a rizikovych

nutrient se smérodatnymi odchylkami. U mnohych hodnot byly pomérné vysoké smérodatné
odchylky svédcici o vysoké variabilité dat testovanych souborti.

Tabulka 3: Zjisténé vyzivové hodnoty (energie, makroziviny, rizikové nutrienty) pokrmt z ¢inskych
restauraci se smérodatnou odchylkou (vyjadieno na porci)

Energie | Bilkoviny Tuky Sacharidy SFA Cukry Sodik | Vlaknina
[keal] [g] [g] [g] [g] [g] [mg] [g]
Ryzové nudle
s kufecim 781256 | 48,0:4,8 | 10,6340 [112,8£480| 2,3+15 | 3,0+18 | 13584227 | 3.9:12
masem
Kureci
kung 621464 | 576477 | 139+11 | 6512133 | 24202 | 71224 | 1855:976| 36+14
pao
Kureci s
bambusem a | 575:78 |610+150| 75:32 |6223+121| 1,2:04 | 3327 |2228+767| 2,3:07
houbami
Krehkeé kufe | 735:72 |805:202| 11,8408 | 74.8+155| 1,7:02 | 7,0¢4,5 |2219:804| 1,6£04
Krehka
1323+161 | 459458 | 943+13 6| 742¢158 | 26,7+41 | 7,045 |2117+837| 16+04
kachna
;;"‘('::’"y 807+300 | 58.6+13.8| 27,6+37,3| 77.8:203 | 694111 | 55+¢2.1 | 1955+366| 2,6+1 1

SFA-nasycené mastné kyseliny

5.1.1 Vhodnost pokrmi pro muze 19-24 let

V Tabulce 4 lze vidét zjisténé nutricni hodnoty pokrmii vztazené k doporuc¢enym
hodnotam zivin pro kategorii muzti 19-24 let. Ani jeden pokrm neni z hlediska sledovanych
zivin zcela vhodny. Nejhorsi vysledky ma pokrm Kfiehka kachna, ktery je vhodny pouze
z hlediska pfijmu cukrii. Nejvhodnéjsim pokrmem jsou Ryzové nudle s kufecim masem, jez
maji oproti referenénim hodnotam vyssi pouze obsah bilkovin a sodiku a nizsi obsah vlakniny.
Tyto hodnoty jsou vyssi, respektive nizsi u vSech sledovanych pokrmti. Energetické potieby
nejmladsi kategorie muzi naplituje kromé RyZovych nudli jesté Kiehké kute. VéEtSina pokrmt
obsahovala méné sacharidii, neZ je doporuceno pro tuto vékovou kategorii. Primérny pokrm
ma nadmérny obsah bilkovin a sodiku, nedostate¢ny sacharidii a vlakniny. Ostatni Ziviny jsou
u prumérného pokrmu vhodné.
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Tabulka 4: Zhodnoceni vhodnosti pokrm( pro muze (19-24 let) dle obsahu Zivin

E B T S SFA  Cukry Na Vlaknina
[keal] [o] [o] [a] [o] [g] [mg] [l
Pokrm / Referencni hodnoty 720 17,1 12.7 1044 18,0 18,0 450 9.0
RyZové nudle s kurecim masem | 781 48,0 112,8 2,3 1358
Kureci kung pao 57,6 2,4 7,1 1855
Kureci s bambusem a houbami 61,0 3,3 2228
Krehké kure 735 80,5 11,8 1,7 7,0 2219
Krehka kachna 1323 45,9 94,3 26,7 7,0 2117
Primémy pokrm 58,6 27,6 1955

E-Energie, B-Bilkoviny, T-Tuky, S-Sacharidy, SFA-nasycené mastné kyseliny
- vhodny pfijem (neni rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05);

cervena - nadmérny prijem, - nedostate¢ny pfijem (je rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05)

5.1.2 Vhodnost pokrmi pro muze 25-50 let

Vhodnost pokrmt z ¢inskych restauraci pro muze ze stfedni vékové kategorie l1ze vidét
v Tabulce 5. Nejvhodnéjsim pokrmem pro tuto vékovou kategorii jsou opét Ryzové nudle
s kufecim masem a opét je u vSech pokrmi vhodny obsah cukrii a kromé¢ pokrmu Kichka
kachna i obsah SFA. Obsah sacharidi je i pro tuto v€kovou skupinu muzd nedostate¢ny
u vétsiny pokrmi. Kromé Kiehké kachny ma pfiliS vysoky obsah tukl i Kufeci kung pao.
Naopak nedostatecny obsah tukd ma Kufeci s bambusem a houbami, ostatni pokrmy jsou
Z hlediska obsahu tukt pro tuto vékovou skupinu vhodné. Primérny pokrm mé nadmérny obsah
bilkovin, a sodiku, nedostatecny vlakniny. Ostatni Ziviny jsou u priimérného pokrmu vhodné.

Tabulka 5: Zhodnoceni vhodnosti pokrm( pro muze (25-50 let) dle obsahu Zivin

E B T S SFA  Cukry Na Vlaknina
[kecal] [a] [o] [a] [o] [g] [mg] [l
Pokrm / Referencni hodnoty 690 171 12,2 992 17,3 173 450 9.0
RyZové nudle s kurecim masem | 781 48,0 10,6 112,8 2,3 3,0 1358
Kureci kung pao 621 57,6 13,9 2,4 7,1 1855
Kureci s bambusem a houbami 61,0 . 1,2 3,3 2228
Krehké kure 735 80,5 11,8 1,7 2219
Krehka kachna 1323 45,9 94,3 26,7 7,0 2117
Prumémy pokrm 807 58,6 27,6 77,8 1955

E-Energie, B-Bilkoviny, T-Tuky, S-Sacharidy, SFA-nasycené mastné kyseliny
- vhodny pfijem (neni rozdil mezi doporuc¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05);

cervena - nadmérny prijem, - nedostate¢ny pfijem (je rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05)
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5.1.3 Vhodnost pokrmi pro muZe 51-64 let

Vyhodnoceni vhodnosti zkoumanych pokrmt pro muze z nejstarsi vékové kategorie je
v Tabulce 6. Pro nejstarsi sledovanou vékovou kategorii muzu jsou z hlediska pfijmu energie
vSechny pokrmy krom¢ Kiehké kachny vhodné. Jako u piedchozich vékovych kategorii muza
byl u vSech pokrmu je pfili§ vysoky obsah bilkovin oproti referenéni hodnot¢, ale obsah cukri
vSech pokrmi je vhodny a krom¢ Kiehké kachny i obsah SFA. V¢tSina pokrmu je i u této
skupiny muzt nedostatecnym zdrojem sacharidi. Primérny pokrm ma nadmérny obsah
bilkovin, a sodiku, nedostatecny vlakniny. Ostatni Ziviny jsou u primérného pokrmu vhodné.

Tabulka 6: Zhodnoceni vhodnosti pokrm( pro muze (51-64 let) dle obsahu Zivin

E B T S SFA  Cukry Na Vlaknina

[keal] [o] [o] [g] [o] [g] [mg] [o]
Pokrm / Referencni hodnoty 660 16,5 11,6 945 16,5 165 450 9.0
Ryzové nudle s kurecim masem 781 48,0 10,6 112,8 2,3 3,0 1358
Kureci kung pao 621 57,6 13,9 7,1 1855
Kureci s bambusem a houbami 575 61,0 1,2 3,3 2228
Krehké kure 735 80,5 11,8 1,7 7,0 2219
Krehka kachna 1323 45,9 94,3 26,7 7,0 2117
Primémy pokrm 807 58,6 77,8 5,9 1955

E-Energie, B-Bilkoviny, T-Tuky, S-Sacharidy, SFA-nasycené mastné kyseliny
- vhodny pfijem (neni rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05);

c¢ervena - nadmérny pfijem, - nedostate¢ny pfijem (je rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05)
5.1.4 Vhodnost pokrmu pro zeny 19-24 let

Vhodnost pokrmt z ¢inskych restauraci pro nejmlad$i v€kovou skupinu Zen je vidét
v Tabulce 7. Mimo pokrmy Kiehké kuie a Kiehka kachna, jez maji pfili§ vysokou energetickou
hodnotu, jsou ostatni pokrmy z hlediska energie vhodné. Jako u muzi, tak i u Zen jsou
nejvhodnéjsim pokrmem Ryzové nudle s kufecim masem a i obsah bilkovin a sodiku je vyssi
oproti referencnim hodnotam. Obsah vldkniny je ve vSech pokrmech nedostatecny. Kromé
pokrmu Kufeci s bambusem a houbami, ktery je z hlediska obsahu sacharidii nedostatecny, maji
vSechny pokrmy obsah sacharidii vhodny. Pokrm Ktehka kachna ma jako jediny pfili§ vysoky
obsah SFA. Primérny pokrm ma nadmérny obsah bilkovin, a sodiku, nedostate¢ny vlakniny.
Ostatni ziviny jsou u primérného pokrmu vhodné.

Tabulka 7: Zhodnoceni vhodnosti pokrmU pro zeny (19-24 let) dle obsahu Zivin

E B T S SFA  Cukry Na Vlaknina

[kcal] [o] [g] [g] [o] [g] [mg] [a]
Pokrm / Referencni hodnoty 540 144 10,1 809 14,3 143 450 9.0
Ryzové nudle s kurecim masem | 781 48,0 10,6 112,8 2,3 3,0 1358
Kureci kung pao 521 57,6 13,9 65,1 2,4 7,1 1855
Kureci s bambusem a houbami 575 61,0 7,5 1,2 3,3 2228
Krehké kure 735 80,5 11,8 74,8 1,7 7,0 2219
Krehka kachna 1323 45,9 94,3 74,2 26,7 7,0 2117
Prumémy pokrm 807 58,6 27,6 77,8 6.6 5,5 1955

E-Energie, B-Bilkoviny, T-Tuky, S-Sacharidy, SFA-nasycené mastné kyseliny
- vhodny pfijem (neni rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05);

¢ervena - nadmérny pfijem, - nedostate¢ny pfijem (je rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05)
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5.1.5 Vhodnost pokrmi pro Zeny 25-50 let

V Tabulce 8 je vyznac¢ena vhodnost jednotlivych pokrmt z hlediska sledovanych Zivin
pro zeny ve véku 25-50 let. Kromé Ryzovych nudli s kufecim masem a Kuteciho s bambusem
a houbami m¢ly vSechny pokrmy pfili§ vysoky obsah energie pro tuto skupinu. To samé plati i
pro obsah tukt. Z hlediska obsahu sacharidii a cukra byly v§echny pokrmy vhodné. Obsah SFA
je piilis vysoky pouze u pokrmu Kiehka kachna. Obsah bilkovin a sodiku je oproti referenénim
hodnotam vyssi. VIdkniny je ve vSech pokrmech pro tuto skupinu zen nedostatek. Praimérny
pokrm mél nadmérny obsah bilkovin, a sodiku, nedostate¢ny vlakniny. Ostatni ziviny byly u
pramérného pokrmu vhodné.

Tabulka 8: Zhodnoceni vhodnosti pokrmii pro zeny (25-50 let) dle obsahu zivin

E B T S SFA  Cukry Na Viaknina

[kcal] [o] [o] [g] [o] [g] [mg] [o]
Pokrm / Referen¢ni hodnoty 540 14,4 95 756 135 135 450 9.0
Ryzové nudle s kurecim masem 781 48,0 2,3 3,0 1358
Kureci kung pao 621 57,6 13,9 55,1 2,4 1855
Kureci s bambusem a houbami 575 61,0 7,5 62,3 1,2 3,3 2228
Krehké kuie 735 80,5 11,8 74,8 1,7 7,0 2219
Krehka kachna 1323 45,9 94,3 74,2 26,7 7,0 2117
Primémy pokrm 207 58,6 27,6 77,8 5, 5,5 1955
E-Energie, B-Bilkoviny, T-Tuky, S-Sacharidy, SFA-nasycené mastné kyseliny

- vhodny pfijem (neni rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05);

c¢ervena - nadmérny pfijem, - nedostate¢ny pfijem (je rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05)

5.1.6 Vhodnost pokrmi pro Zeny 51-64 let

Vhodnost pokrmii z ¢inskych restauraci pro konzumaci zenami ve véku 51-64 let je
uvedena v Tabulce 9. Jako pro pfedchozi vé€kovou kategorii Zen, tak i pro tu nejstarsi byly
z hlediska energetického piijmu a piijmu tuki vhodné pouze pokrmy RyZové nudle s kurecim
masem a Kufeci s bambusem a houbami. Obsah energie v ostatnich pokrmech byl pro tyto zeny
ptili§ vysoky. Obsah bilkovin a sodiku je opét vyssi oproti referenénim hodnotam. Obsah
sacharidd, cukrii a SFA (u téch je opét vyjimkou Kiehka kachna) byl vhodny, obsah vlakniny
nedostate¢ny. Primérny pokrm ma nadmérny obsah bilkovin, a sodiku, nedostatecny vlakniny.
Ostatni zZiviny jsou u primérného pokrmu vhodné.

Tabulka 9: Zhodnoceni vhodnosti pokrmu pro zeny (51-64 let) dle obsahu zivin

E B T S SFA  Cukry Na Viaknina

[keal] [o] [o] [g] [o] [g] [mg] [o]
Pokrm / Referen¢ni hodnoty 510 141 9.0 70,7 12,8 128 450 9.0
RyZové nudle s kurecim masem | 781 48,0 10,6 112,8 2,3 3,0 1358
Kureci kung pao 621 57,6 13,9 2,4 7,1 1855
Kureci s bambusem a houbami 575 61,0 7,5 52,3 1,2 3,3 2228
Krehké kure 735 80,5 11,8 1,7 7,0 2219
Krehka kachna 1323 45,9 94,3 74,2 26,7 7,0 2117
Primémy pokrm 307 58,6 27,6 77,8 6 ¢ 5,5 1955

E-Energie, B-Bilkoviny, T-Tuky, S-Sacharidy, SFA-nasycené mastné kyseliny
- vhodny pfijem (neni rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05);

¢ervena - nadmérny pfijem, - nedostatecny pfijem (je rozdil mezi doporu€enym a realnym pfijmem, p < 0,05)
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5.2 Obsah ostatnich sledovanych nutrienti

V Tabulce 10 jsou uvedeny ziskané hodnoty obsahu mikronutrienti se smérodatnymi
odchylkami. U mnohych hodnot byly pomémé¢ vysoké smérodatné odchylky svéd¢ici o vysoké
variabilité dat testovanych soubort.

Tabulka 10: Zjisténé vyzivové hodnoty mikronutrientld pokrmu z €inskych restauraci se smérodatnou
odchylkou (vyjadieno na porci)

Vapnik Zelezo Selen Karoten Vit. A Vit. B1 | Vit. B12 Vit. C |Vitamin D
[mg] [mg] [ug] [bg] [mg] [mg] [mg] [mg] [ug]
Ryzové nudle
s kurecim 94127 6,0£0,5 | 21,457 |1539+1739 3852 0+0 1,1¢0,2 [14,9+10,1| 0,8+11
masem
Kureci
89422 74+10 | 22,2+32 |2961+1664) 00 0,13+0,03| 1,0:0,2 |359+139 0+0
kung pao
Kureci s
bambusem a 7417 7116 | 23,5463 |1303£1417] 00 0+0 1,2¢0,3 | 14,6392 0+0
houbami
Krehké kure 80+14 9,0+2.0 | 31,8#8,5 | 734+805 00 0+0 16205 | 8,063 0+0
Krehka
5945 6,707 372 735805 | 495+79 0+0 0+0 8,0+6,3 0+0
kachna
i;tll(nr::my 79+14 72811 | 27,2469 | 14544913 | 107+218 | 0,03+0,06| 1,0:06 |[14,8+122| 0,16+04
Vit. - vitamin

5.2.1 Vhodnost pokrmii pro muZe i Zeny 19-24 let z hlediska obsahu vapniku,
vitaminu D a vitaminu Bi2

Vhodnost pokrmi pro muze i zeny ve veéku 19-24 let z hlediska obsahu vapniku,
vitaminu D a vitaminu Bi2 je uvedena v Tabulce 11. Obsahy vapniku a vitaminu D jsou ve
vSech pokrmech vcetné toho primérného nedostatecné. Obsah vitaminu Bi2 je nedostatecny
pouze u pokrmu Kiehké kachna, ostatni pokrmy maji obsah tohoto vitaminu vhodny, véetné
primérného pokrmu.

Tabulka 11: Vhodnost pokrm{ pro muze i Zeny 19-24 let z hlediska obsahu
vapniku, vitaminu D a vitaminu Bi2

Vapnik Vit. D Vit. B12
[mg] [ug] (gl

Pokrm / Referencni hodnoty 300 6,0 1.2
Ryzové nudle s kurecim masem 1,1
Kureci kung pao 1,0
Kureci s bambusem a houbami 1,2
Krehké kure

Krehka kachna
Prumémy pokrm 1,0

- vhodny pfijem (neni rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05);

- nedostatecny pfijem (je rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05)
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5.2.2 Vhodnost pokrmi pro muze 19-64 let z hlediska obsahu selenu, karotenu,
vitaminu A a vitaminu C

Vhodnost pokrmt pro muze 19-64 let z hlediska obsahu selenu, karotenu, vitaminu A
a vitaminu C je uvedena v Tabulce 12. Obsah selenu a karotenu v RyZzovych nudlich, Kufecim
kung-pau a Kufecim s bambusem a houbami byl vhodny pro vSechny muze, kdezto u pokrmi
Kiehké kuie a Kiehka kachna je pro né obsah selenu pfili§ vysoky a obsah karotenu naopak
nedostatecny. Z hlediska obsahu vitaminu A jsou vSechny pokrmy nedostacujici kromé pokrmu
Kiehka kachna, jehoz obsah vitaminu A je naopak pfili§ vysoky. Primérny pokrm byl
z hlediska obsahu vitaminu A vhodny. Obsah vitaminu C byl vhodny pouze v Kufecim kung
pau, v ostatnich pokrmech v¢etné toho pramérného byl jeho obsah nedostatecny.

Tabulka 12: Vhodnost pokrm( pro muze 19-64 let z hlediska obsahu selenu, karotenu,
vitaminu A a vitaminu C

Selen Karoten Vit. A Vit.C
[ug] [g] [ug] [mg]
Pokrm / Referenc¢ni hodnoty 210 1800 300 33,0
Ryzové nudle s kurecim masem 1,4 53¢
Kureci kung pao
Kureci s bambusem a houbami 2
Krehké kure 31,8
Krehka kachna 37,2 495
Prumémy pokrm 7 5 107

- vhodny pfijem (neni rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05);

c¢ervena - nadmérny pfijem, - nedostate¢ny pfijem (je rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05)

5.2.3 Vhodnost pokrmi pro Zeny 19-64 let z hlediska obsahu selenu, karotenu,
vitaminu A a vitaminu C

Vhodnost pokrmt pro zeny 19-64 let z hlediska obsahu selenu, karotenu, vitaminu A a
vitaminu C je uvedena v Tabulce 13. Obsah selenu byl pro zeny vhodny u pokrmi Ryzové
nudle s kufecim masem a Kufeci s bambusem a houbami. U ostatnich pokrma véetné toho
primérného je obsah selenu pfili§ vysoky. Obsah karotenu byl u vSech pokrmii v¢etné toho
primémého pro Zeny vhodny. Z hlediska obsahu vitaminu A jsou vSechny pokrmy
nedostacujici kromée pokrmu Kiehka kachna, jehoz obsah vitaminu A je naopak pftilis§ vysoky.
Priimérny pokrm je z hlediska obsahu vitaminu A vhodny. Obsah vitaminu C je vhodny pouze
v Kufecim kung pau a primérném pokrmu, v ostatnich pokrmech je jeho obsah nedostatec¢ny.
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Tabulka 13: Vhodnost pokrmU pro Zzeny 19-64 let z hlediska obsahu selenu, karotenu,

vitaminu A a vitaminu C

Selen Karoten Vitamin A Vitamin C
[ug] [ug] [ug] [mg]
Pokrm / Referencni hodnoty 18,0 1440 240 285
Ryzové nudle s kurfecim masem 21,4 1539
Kureci kung pao 22,2 2961 35
Kureci s bambusem a houbami 23,5 ]
Krehké kure 31,8 3
Krehka kachna 37,2 735 495
Pramémy pokrm 27,2 145 107 14

- vhodny pfijem (neni rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05);

cervena - nadmérny prijem,

- nedostate¢ny pfijem (je rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05)

5.2.4 Vhodnost pokrmu pro muZe a Zeny 19-64 let z hlediska obsahu Zeleza

Vhodnost pokrmti pro muze a Zeny ve véku 19-64 let z hlediska obsahu Zeleza je zobrazen
v Tabulce 14. Obsah zeleza byl ve vSech pokrmech vcetné toho primérného vyssi nez
doporucena hodnota u vSech vékovych skupin obou pohlavi.

Tabulka 14: Vhodnost pokrmU pro muze a Zeny 19-64 let z hlediska obsahu Zeleza

Muz (19-64) Zena (19-50) Zena (51-64)
Zelezo Zelezo
[mg] [mg]
Pokrm / Referencni hodnoty 3,0 45 3.0
Ryzové nudle s kurecim masem 6,0 6,0 6,0
Kureci kung pao 7,4 7,4 7,4
Kureci s bambusem a houbami 7,1 7,1 F A
Krehké kure 9,0 9,0 9,0
Krehka kachna 6,7 6,7 6,7
Priumémy pokrm 7,2 7,2 7,2

cervena - nadmérny pfijem (je rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05)

5.2.5 Vhodnost pokrmi pro muzZe a Zeny 19-24 let z hlediska obsahu vitaminu B

Vhodnost pokrmi pro muze a zeny 19-24 let z hlediska obsahu vitaminu B: je zobrazena
v Tabulce 15. Obsah vitaminu B je ve vSech pokrmech véetné toho primérného nedostateény
pro vSechny vékové skupiny obou pohlavi.

Tabulka 15: Vhodnost pokrm(i pro muze a zZeny 19-24 let z hlediska obsahu vitaminu B1

Muz Zena
(19-24) (25-50) (51-64) | (19-24) (25-50) (51-64)
Pokrm / Referencni hodnoty 0,39 0,36 0,36 0,30 0,30 0,30

Ryzové nudle s kurecim masem
Kureci kung pao

Kureci s bambusem a houbami
Krehké kure

Krehka kachna

Prumémy pokrm

- nedostatecny pfijem (je rozdil mezi doporu¢enym a realnym pfijmem, p < 0,05)
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6 Diskuze

Jednim z cilt této prace bylo zpracovani informaci o tradi¢nim slozeni jidelni¢ku ¢inské
populace a o jeho modifikacich mimo Cinu, zejména v Ceské republice. V teoretické ¢asti prace
zabyvajici se tradi¢ni ¢inskou kuchyni byly uvedeny jednotlivé konzumované potraviny
a zpusoby jejich pouziti v kuchyni. V kapitole zabyvajici se modifikacemi tradi¢ni ¢inské
kuchyné mimo Cinu nebylo mozné uvést informace o Ceské republice, nebot’ zdroje zcela
chybi. V¢étSina dostupnych zdroji o modifikaci ¢inské kuchyné ve svété pochazi ze
severoamerického prostredi.

Cilem pro praktickou c¢ast prace bylo vyhodnoceni nutriéniho slozeni pokrmu
z vybranych &inskych restauraci v Ceské republice s diirazem na rizikové Ziviny déavané do
souvislosti s narGistem poctu neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu. Celosvétové
tendence vedouci k rozvoji tzv. civiliza¢nich chorob z hlediska rizikovych Zivin jsou zvysujici
se piijem tukt (zejména SFA) a cukrii, coz spolu s nizkou fyzickou aktivitou vede ke zvyseni
hmotnosti a pravdépodobnosti vzniku obezity, a nizky piijem vlakniny (Puska 2002), coz je
jeden z rizikovych faktord vzniku nadorovych onemocnéni traviciho traktu (Gonzalez et al.
2010). Vysoka spotieba soli je pak spojovana se zvySovanim krevniho tlaku a zvySenim rizika
vzniku cévni mozkové piihody (Puska 2002).

Védeckych zdrojt, které by zkoumaly nutriéni hodnoty pokrmi z ¢inskych restauraci
Vv ,,zapadnim® svété, je velice malo. Urban et al. (2017) zjistoval praimérny energeticky obsah
3 nejcastéji objednavanych jidel z 9 nejoblibenéjsich kuchyni (mezi nimi i ¢inska kuchyng)
Vv restauracich a restauracnich fetézcich v USA ve tiech méstech (San Francisco, Boston, Little
Rock). V kazdém z mést bylo Vv restauracich objednano celkem 15 kusu jidel. Zjistény obsah
energie v pokrmech z ¢inskych restauraci (San Francisco - 1228 kcal, Boston 1482 - kcal, Little
Rock - 1725 kcal, praimér 1478+525) byl pti porovnani s doporu¢enymi hodnotami pro
americky obéd (hodnoty byly pfepocitany z denniho doporuc¢eného piijmu energie pro
Ameri¢any jako 30 % této hodnoty) mnohem vyssi pro ob¢€ pohlavi (muz - 750 kcal, Zena - 600
kcal). Oproti tomu z vysledki této prace vyplyva, ze kromé pokrmu Kiehka kachna, ktery ma
ptili§ vysokou energetickou hodnotu pro vSechny sledované vékové kategorie obou pohlavi,
jsou z hlediska pfijmu energie vSechny pokrmy vhodné alespon pro polovinu zkoumanych
skupin. Nejlépe dopadl pokrm RyZové nudle s kufecim masem, ktery je vhodny pro vSechny
skupiny, coZ je patrn€ zpusobeno velkou variabilitou dat pfi jejich nizkém poctu. Pokrmy, jez
mély energetickou hodnotu nedostateénou pro nejmladsi skupinu muzt, byly pak pro starsi
naroky takové jidlo mlize a nemusi mit piili§ vysoky obsah energie. Primérny pokrm je
Z hlediska obsahu energie vhodny pro vSechny vékové skupiny obou pohlavi. V porovnani
s vyse zminénou americkou studii Urban et al. (2017) maji pokrmy hodnocené v této praci nizsi
energeticky obsah téméf o polovinu neZ americké (pramér CR - 807+300 kcal; primér USA -
14784525 kcal). Z uvedenych informaci nelze fici, Ze by energeticky obsah pokrmi z ¢inskych
restauraci v Ceské republice byl piili§ vysoky. Prvni &ast prvni hypotézy o piili§ vysokém
energetickém obsahu byla tudiz nasimi vysledky vyvracena.
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Obsah bilkovin byl u vSech pokrmt pro vSechny skupiny vyssi nez jejich referencni
hodnoty. Neni to pfili§ prekvapivé vzhledem Ktomu, ze vSechny pokrmy jsou masové
(i v restauracich je naprosta vétSina pokrmi masovych). Nicméné piipadné vyssi hodnoty
bilkovin mohou byt zptsobeny nadhodnocenim obsahu masa v pokrmu dotazovanym
pracovnikem restaurace.

Tii pokrmy z péti maji ptiliS vysoky obsah tukli alesponn pro polovinu sledovanych
vékovych kategorii lidi. Kiehka kachna byla svym vysokym obsahem tuku nevhodna pro
vSechny skupiny muzi i Zen patrné kvili pouziti kachnich prsou i s kiizi, jez jSou vysoce tucna.
Naopak jedinym pokrmem vhodnym pro vSechny vékové kategorie obou pohlavi byly Ryzové
nudle s kufecim masem. Ziejmé¢ kvili vysokému poméru ryzovych nudli oproti zbylym
surovinam a absenci omacky, jejiz ptisadou je velice Casto olej. Kufeci s bambusem a houbami
bylo jedinym pokrmem, ktery je nedostacujici svym obsahem tukd, a to pro vSechny vékové
kategorie muzl. Moznou pfic¢inou je pomérné velké mnozstvi zeleniny a hub neobsahujicich
tuk viaci ostatnim slozkam pokrmu. Nicméné obsah tuku v pokrmech je obecné spise pfilis
vysoky pro vétsi Cast sledovanych skupin, takze druhou ¢ést prvni hypotézy mizeme potvrdit.
V souvislosti s obsahem nasycenych mastnych kyselin, jez byly v této praci také sledovany
bylo zjisténo, Zze kromé& pokrmu Kiehka kachna jsou z hlediska piijmu této skupiny mastnych
kyselin vSechna jidla vhodna. Kachni prsa s kizi maji oproti kufecimu masu, jez bylo pouzito
v ostatnich pokrmech, vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin. Primérmy pokrm je
Z hlediska obsahu energie vhodny pro vSechny vékové skupiny obou pohlavi.

Z hlediska obsahu sacharida byly pokrmy z ¢inskych restauraci vhodnéjsi spiSe pro zeny,
pro muze byly jejich nedostateénym zdrojem. Ackoliv by se dal ocekavat vysoky obsah
sacharidi v pokrmech diky pouziti ryze ¢i nudli, obsah sacharidii neptesahl referen¢ni hodnotu.
Pravdépodobné podavand mnozstvi ptiloh nebyla tak velkd. Maximalni doporu¢enou hodnotu
pro piijem cukri nepiekracoval ani jeden ze zkoumanych pokrml u zadné ze sledovanych
skupin muzu a Zen. Obsah vlakniny vSak doporuc¢enych hodnot nedosahoval, jeji obsah byl pro
dospélého cloveéka ve vSech pokrmech nedostate¢ny. Zjistény primérmny obsah vldkniny v
pokrmech tvofil pouze 26 % doporuc¢eného mnoZzstvi.

Thomas et al. (2015) zkoumal obsah sodiku v pokrmech z ¢inskych restauraci v USA
a zjistil, Ze primérny obsah sodiku v 6 jidlech z 11 pfevySoval doporuceny denni piijem sodiku
pro dospélé obyvatele USA (2300 mg). Pfi porovnani s doporucenou hodnotou denniho piijmu
pro ¢eského stravnika byl obsah sodiku pfili§ vysoky ve vSech pokrmech sledovanych v této
americké studii. V Tabulce 16 je uvedeno, kolik procent z denni doporuc¢ené davky tvofil
pramérny obsah sodiku v jednotlivych pokrmech zkoumanych v USA a také piepocet, kolik
procent z doporu¢ené davky (na den a v porci obéda) bylo napInéno témito pokrmy v Ceské
republice. S pozorovanim této studie souhlasi i nase vysledky, ze kterych vyplyva, ze obsah
sodiku ve vSech sledovanych jidlech byl pfilis vysoky. V porovnani se studii Thomas et al.
(2015) maji nase pokrmy niz§i obsah sodiku téméf o polovinu nez americké (primér CR -
19554366 mg; primér USA - 14784525 kcal). Posledni ¢ast prvni hypotézy mize byt
potvrzena. Hlavnim zdrojem sodiku v pokrmech byla st (pouzita hlavn€ na pfipravu omacek)
a sojovd omacka. V mensi mife v n€kolika restauracich i glutasol (smés kuchynské soli a
glutamatu pouzivana na dochucovani pokrmii) a maso.
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Tabulka 16: Procentualni vyjadfeni mnozstvi doporucenych davek Na v pokrmu (vyjadfeno na

porci)

Pokrm Na [mg] USA (den)* CR(den)* CR (obéd)*
Zeleninové Lo Mein 3150+778 137 % 210 % 700 %
Zeleninove Chow Mein | ), 2. 114 % 174 % 580 %
(nudle se zeleninou)

Kure generala Tso 23744729 103 % 158 % 528 %
ZK:I':nci'n';‘jso >€ 29644926 129 % 198 % 659 %
Krevety se zeleninou 22791746 99 % 152 % 506 %
Pomerancové kure 337811140 147 % 225 % 751 %
Kureci kung pao 24681939 107 % 165 % 548 %
::Zf]izr']glaso >¢ 22974899 100 % 153 % 510 %
Kureci Chow Mein 18684788 81 % 125 % 415 %
(nudle s kutecim)

Sladko-kyselé vepiové 1840+833 80 % 123 % 409 %
Citronové kure 152541052 66 % 102 % 339 %
Prdmérny pokrm 2 4321571 106 % 162 % 540 %

*Doporuceny piijem Na: USA (den) - 2300 mg, CR (den) - 1500 mg, CR (obéd) - 450 mg
- upraveno dle Thomas et al. (2015)

Obsahy vapniku a vitaminu D byly ve vSech pokrmech véetné ,,Primérného pokrmu*
nedostate¢né ve srovnani s doporu€enim pro dospélého ¢lovéka. Vitamin D byl obsaZen pouze
v pokrmu RyZové nudle s kufecim masem, protoze v nékterych restauracich do tohoto pokrmu
davaji vejce, jez je zdrojem vitaminu D. Obsah vitaminu B12 byl dostate¢ny ve vSech pokrmech
krom& pokrmu Kiehka kachna, u né¢hoz patrné¢ nebyly vyplnény hodnoty tohoto vitaminu
v aplikaci Nutriservis, kachni maso totiz je zdrojem vitaminu B, podle USDA (n.d.) ho
obsahuje 0,26 ug/100 g. Obsah zeleza byl oproti doporu¢enym hodnotam zjistén vyssi, nez je
doporu¢ené mnozstvi a to 1 pro Zeny v produktivnim veku, které maji vyssi potiebu Zeleza nez
muzi. Nicméné hodnoty zjisténé v této praci (primér 7,2 mg) nejsou tak vysoké, aby Zelezo
mohlo byt toxické — naprosto bezpecny je piijem do 20 mg/kg télesné hmotnosti (Yuen &
Becker 2020) — ptijata davka by tak musela vyssi nez 1160 mg, aby zacala ptedstavovat riziko
pro modelového ¢loveka z této studie. Vyssi obsah zeleza v pokrmech byl patrné zptisoben
vysokym podilem masa u vSech pokrmii. Obsah selenu a karotenu byl vhodny pro muze. Obsah
selenu byl vyssi, nez je doporuceno pro dospélé zeny, obsah karotenu v ¢inském jidle
doporucenim pro Zeny odpovidal. Z hlediska obsahu selenu se vSak opét neni potifeba obavat
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néjakych neptiznivych ucinkl, nebot zjistény primérny obsah selenu v této praci byl 27,2 ug
a toxicky davka selenu pro ¢lovéka je 400 pg (Liji 2018). Z hlediska obsahu vitaminu A mély
vSechny pokrmy jeho nedostacujici obsah kromé pokrmu Kiehka kachna, u kterého byl obsah
vitaminu A byl naopak vyssi, nez je doporuceno. To bylo zjevné zplisobeno nespravnou
hodnotou (nespravné uvedena jednotka byla pominuta) z aplikace Nutriservis. Cinské pokrmy
byly zhlediska obsahu vitaminu A vhodny. Obsah vitaminu C byl v pokrmech spiSe
nedostatecny, dostatek ho byl pouze v Kufecim kung pau. Vitamin B:1 byl obsazen pouze
vV pokrmu Kufeci kung pao, protoze soucasti pokrmu jsou arasidy, jez jsou zdrojem vitaminu
B1, nicméné nedostate¢nym, aby to pokrylo doporuceny piijem.

Obsah nékterych dalSich mineralnich latek v riznych potravinich a pokrmech
konzumovanych v Americe (mezi nimiz bylo i Hovézi chow mein) zkoumal Pennington (1996).
Ze zkoumanych mineralnich latek (vapnik, hoi¢ik, zelezo, zinek a méd’) byly dvé zkoumany
I v této diplomové praci — vapnik a Zelezo. Pro porovnani s vysledky této studie bylo potieba
prepocitat vysledky z této diplomové prace, protoze americkd studie uvadi primérny obsah
nutrienti na 100 g pokrmu, nikoliv na cely pokrm, jak je tomu v této diplomové praci.
V americkém pokrmu byl zjiStén mirné vy$$i primérny obsah véapniku nez v primérném
pokrmu z této prace (USA 18 mg/100 g pokrmu; CR 14,3 mg/100 g pokrmu) a mirné vyssi byl
zase obsah zeleza v primérném pokrmu z této prace oproti americkému Hovézi chow mein
(USA 1,23 mg/100 g pokrmu; CR 1,3 mg/100 pokrmu). Americka studie bohuZel neuvedla
velikost porce, takze p¥imé porovnani vhodnosti amerického vs. Ceského pokrmu nebylo
mozné. Pii pfepoctu americkych obsahti na porci ¢eského primérného pokrmu vychazi hodnoty
99,6 mg pro vapnik a 6,8 pro zZelezo. Ob¢ americké hodnoty jsou takto blize doporuc¢enym
hodnotam této diplomové prace, nicméné ani tak se nejedna o idealni obsah.

Po shrnuti uvedenych zjisténich lze potvrdit druhou hypotézu, protoze kvili vysokému
obsahu sodiku a nizkému obsahu vlakniny a ostatnich zivin nedosahujicich referen¢nich hodnot
nelze pokrmy z ¢inské restaurace doporucit jako nutricné vhodny obéd ¢i veceti pro béznou
populaci. Nicméné pro vhodnost zafazeni pokrmu z ¢inské restaurace do jidelnicku, krom jeho
vyzivové hodnoty uvazovat mnoho dalSich faktori jako jsou naptiklad individudlni nutriéni
potieby jedince, celkové sloZeni jeho jidelnicku ¢i mnozstvi pohybové aktivity a také rozdily
Vv nutri¢nim slozeni jednotlivych pokrmi podavanych v ¢inskych restauracich.

Tato prace ma vsak i limitace v podob& mozného zkresleni vysledkd, a to hned z nékolika
pfic¢in. Pravdépodobné nejvétsi zkresleni vysledkd analyzy mohlo byt zpisobeno nepiesnosti
hodnot uvadénych pracovniky restauraci. Vzhledem K tomu, Ze se v restauracich pfi piipravé
pokrmu ingredience neodvazuji na vaze, nedovedli jejich pracovnici fici pfesné mnozstvi
pouzitych surovin. Za dalsi ovlivnéni vysledki mohla byt zodpovédna mala velikost vzorku, u
niz hrozi, Ze ptipadné pfili§ velké rozdily hodnot sledovanych parametrti by mohly zputsobit, Ze
mezi zjisténou a referenéni hodnotou nebyl zjistén vyznamny rozdil, a¢koliv hodnoty zjevné
odlisné byly. Naptiklad kvili pfilis odlisSnym hodnotam obsahu karotenu ve vzorcich pokrmu
Kiehké kute byl pro zeny obsah karotenu 734 ug vyhodnocen jako bez statisticky vyznamného
rozdilu od témé&f dvakrat vyssi referencni hodnoty 1440 pg (viz Tabulky 12 a 13). S tim souvisi
1 zdanlivd vhodnost obsahu nutrientd u ,,primérného pokrmu®. Obsah zivin v primérném
pokrmu muze odpovidat doporuc¢enym hodnotam, ackoliv jednotlivé pokrmy byly nevhodné at’
uz ptili§ vysokym ¢i pfili§ nizkym obsahem nutrientu (ptfikladem v této praci mize byt
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vitamin A — viz Tabulku 12 a 13. Za dalsi ovlivnéni by mohla byt zodpovédna nedokonalost
aplikace Nutriservis kviili nepfesnym ¢i chybé&jicim hodnotam obsahu nékterych nutrientti nebo
u vySe zminéného karotenu jsou to nedostatecné definované sledované ziviny — z prostiedi
aplikace Nutriservis neni jasné, zda uvedena Zivina ,,Karoten“ ma predstavovat f-karoten ¢i
snad karotenoidy obecné. K dal§imu ovlivnéni mohlo dojit pfi pfepo¢tu zmény obsahu nutrienti
V potravin¢ béhem procesu vareni. VétSina pokrmu sledovanych v této praci je totiz smazena
metodou stir-fry, avSak dostupné koeficienty v tzv. Bognarovych tabulkach (Bognar 2002)
uvadi koeficienty pouze pro bézné smazeni.
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1 Zavér

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo vyhodnoceni nutricniho slozeni pokrmi
z vybranych ¢inskych restauraci v Ceské republice s diirazem na rizikové Ziviny davané do
souvislosti s nartstem poctu neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu. Bylo zjisténo, ze
pokrmy z ¢inskych restauraci jsou nutricné nevyvazené, v kazdém pokrmu byl pro kazdou ze
sledovanych skupin muzi a zen obsah nékterého nutrientu ptilis vysoky nebo nizky.

U vsech sledovanych pokrmi byl zaznamenan vyznamné vyssi obsah bilkovin, sodiku a
zeleza nez jsou doporucené hodnoty (p<0,05) a vyznamné nizs§i obsah vlakniny, véapniku,
vitaminu B1 a vitaminu D neZ jsou doporuc¢ené hodnoty (p<0,05). Pouze obsah cukrti byl u
vSech pokrmil vyznamné niZ8i nez maximalni doporuc¢end hodnota (10 % energetického ptijmu)
(p<0,05). Krom¢& pokrmu Kiehkd kachna byl ve vSech pokrmech také obsah nasycenych
mastnych kyselin vyznamné niz§i nez maximalni maximalni doporucend hodnota (10 %
energetického piijmu) (p<0,05).

Na zéklad¢é vysledki této prace bylo potvrzeno, ze pokrmy z Cinskych restauraci se
vyznacuji vysokym obsahem tuku a soli, respektive sodiku, ale na druhou stranu se nepotvrdil
vysoky obsah energie v téchto pokrmech — pokrm z ¢inské restaurace nemuze byt doporuc¢en
jako nutricné vyvazeny ob&d. Nicméné pro realné zafazeni pokrmu z Cinské restaurace do
stravy je potfeba uvazovat mnoho dalSich faktori, jako jsou napiiklad individuélni nutri¢ni
potteby jedince, celkové sloZeni jeho jidelnicku ¢i mnoZzstvi pohybové aktivity.

Tato prace piinesla doposud nedostupna data o nutricnim slozeni pokrmu z ¢inskych
restauraci v Ceské republice. Dal§im piinosem bylo vyhodnoceni vhodnosti jednotlivych
pokrmu jako nutri¢né vyvazeného obédu pro béznou populaci.

Bylo by Zadouci rozsitit vysledky této prace uskute¢nénim dalSich vyzkumd, které by se
vénovaly vyzivovym hodnotdm pokrmt z &inskych restauraci, protoze takové studie v Ceské
republice zcela chybi a ve svéte jich je jen velmi malo.

77



8 Literatura

Anderson CAM et al. 2010. Dietary sources of sodium in China, Japan, the United Kingdom,
and the United States, women and men aged 40 to 59 years: The INTERMAP study.
Journal of the American Dietetic Association 110:736—745.

Anderson EN. 1988. The Food of China. Yale University Press, New Haven & London.

Ault A. 2004. The monosodium glutamate story: The commercial production of MSG and other
amino acids. Journal of Chemical Education 81:347—-355.

Bognar A. 2002. Tables on weight yield of food and retention factors of food constituents for
the calculation of nutrient composition of cooked foods (dishes). Bundesforschungsanstalt
fiir Erndhrung, Karlsruhe.

Chapman VJ. 1980. Agar-agar. Page in V. J. Chapman and D. J. Chapman, editors. Seaweeds
and their uses. Chapman and Hall, London.

DGE. 2020. Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung. Available from https://www.dge.de/.

Eng B. 2014. Dim Sum Recipe #8: Steamed BBQ Pork Buns (Char Siu Bao). Thirsty for Tea.
Available from http://www.thirstyfortea.com/recipes/dim-sum-recipe-8-steamed-char-
siu-bao/ (accessed July 2020).

FAO. 2018. The global status of seaweed production, trade and utilization. Page Globefish
Research Programme Volume 124. Rome.

Fern K. 2019. Benincasa hispida. Useful Tropical Plants Database. Available from
http://tropical.theferns.info/viewtropical.php?id=Benincasa+hispida (accessed July 2020).

Forsapi. 2020. Nutriservis. Forsapi s.r.o. Available from https://www.nutriservis.cz/kontakty.

Fukushima D. 1981. Soy proteins for foods centering around soy sauce and tofu. Journal of the
American Oil Chemists’ Society 58:346-354.

Gonzalez CA et al. 2010. Diet and cancer prevention: Contributions from the European
Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC) study. European Journal of
Cancer 46:2555-2562. Elsevier Ltd.

Haifeng F. 2014. Brief Analysis of the Differences between Polish and Chinese Food Culture.
Gdanskie Studia Azji Wschodniej 2014:57—-69.

Hsiung D-T, Simonds N, Lowe J. 2003. The Food of China. Murdoch Books, Sydney.

Hunt JR. 2003. Bioavailability of iron, zinc, and other trace minerals from vegetarian diets.
American Journal of Clinical Nutrition 78:633S-639S.

Institute of Botany. (n.d.). 5 F1HF 1 &Pk (Mei and mei varieties). Chinese Academy of
Sciences. Available from http://www.kepu.cn/gb/lives/plantae/html/75.htm (accessed
April 2020).

jiovi. 2020. Jack Bean (Canavalia ensiformis) 10 seeds. Foxgreen Farm. Available from
https://jiovi.com/products/jack-bean-canavalia-ensiformis-10-seeds (accessed July 2020).

Kastner J. 2004. Chinese nutrition therapy: dietetics in traditional Chinese medicine (TCM).
Thieme, New York.

Katz SH, Hediger M, Valleroy LA. 1974. Traditional maize processing techniques in the New
World. Science 184:765-773.

Klein JA. 2009. Chinese meals: Diversity and change. Pages 452-482 Meals in Science and
Practice: Interdisciplinary Research and Business Applications. Woodhead Publishing
Limited.

78



Koetse M. 2018. The 8 hotpot styles to know. Hotpot Ambassador. Available from
https://www.hotpotambassador.com/hotpotambassador/the-8-hot-pot-styles-to-know/
(accessed July 2020).

Kwok RHM. 1968. Chinese restaurant syndrome [letter]. The New England Journal of
Medicine 278:796.

Lazada. 2020. 30PCS Chinese long bean Vigna unguiculata seeds long podded cowpea snake
bean organic vegetable seeds for garden planting. Lazada. Available from
https://www.lazada.sg/products/30pcs-chinese-long-bean-vigna-unguiculata-seeds-long-
podded-cowpea-snake-bean-organic-vegetable-seeds-for-garden-planting-
1648446122.html (accessed July 2020).

Leung MWH. 2003. Beyond Chinese, beyond food: unpacking the regulated Chinese restaurant
business in Germany. Entrepreneurship and Regional Development 15:103-118.

Li JR, Hsieh YHP. 2004. Traditional Chinese food technology and cuisine. Asia Pacific Journal
of Clinical Nutrition 13:147-155.

Liew A. 2015. Braised sea cucumber With fish maw i 2 {£ iX. Huang Kitchen. Available
from https://www.huangkitchen.com/braised-sea-cucumber-with-fish-maw/ (accessed
July 2020).

Liji T. 2018. Selenium toxicity. News-Medical.Net. Available from https://www.news-
medical.net/health/Selenium-Toxicity.aspx.

Lim 1. 1997. Chinese restaurants as cultural lessons. Flavor and Fortune 4:13, 22. Available
from http://www.flavorandfortune.com/dataaccess/article.php?1D=59.

Liu H, Lin L. 2009. Food, culinary identity, and transnational culture: Chinese restaurant
business in Southern California. Journal of Asian American Studies 12:135-162.

Liu J. 2004. Chinese foods. China Intercontinental Press, Beijing.

Lloyd TA. 2012. Arrowhead - a belated homage to Chinese New year. Wild Harvests. Available
from  http://arcadianabe.blogspot.com/2012/02/arrowhead-belated-homage-to-chinese-
new.html (accessed July 2020).

Long J. 1997. Chinese food: Hot, spicy, and Mexican. Flavor and Fortune 4:7-8. Available
from http://www.flavorandfortune.com/dataaccess/article.php?1D=283.

Lu S, Fine GA. 1995. The presentation of ethnic authenticity: Chinese food as a social
accomplishment. Sociological Quarterly 36:535-553.

Ma ZG, Kong XP, Liu LJ, Ou CG, Sun TT, Zhao ZW, Miao ZJ, Rong J, Zhuang FY. 2016. The
unique origin of orange carrot cultivars in China. Euphytica 212:37-49. Springer
Netherlands.

Mahr K. 2010. Shark-fin soup and the conservation challenge. TIME USA. Available from
http://content.time.com/time/magazine/article/0,9171,2021071,00.html  (accessed July
2020).

Meatmen. 2017. Winter melon soup — % JI\i7. The Meatmen Channel. Available from
http://themeatmen.sg/winter-melon-soup/ (accessed July 13, 2020).

Méfinska S. 2018. Zdravi a Zivotni styl Cechil. Statistika & My 06. Cesky statisticky tifad.

MitroFresh. 2017. Lotus root. MitroFresh. Available from https://mitrofresh.com/asian-
exotics/lotus-root/ (accessed July 2020).

Mudu P. 2007. The people’s food: The ingredients of “ethnic” hierarchies and the development
of Chinese restaurants in Rome. GeoJournal 68:195-210.

79



Newman JM. 1999. Noodles: A street and home food. Flavor and Fortune 6:13,14,29. Available
from http://www.flavorandfortune.com//dataaccess/article.php?1D=208.

Oteviené zdravotnictvi. 2018. Jak rozhybat Cechy k vétsi fyzické aktivitd?
otevrenezdravotnictvi.cz. Available from
https://www.otevrenezdravotnictvi.cz/novinky/jak-rozhybat-¢echy-k-vétsi-fyzické-
aktivité.html (accessed July 2020).

Pang W. 2014. Fried wontons: The deep fried snack that will get you addicted. So Good Blog.
Available from https://www.sogoodblog.com/2014/07/24/fried-wonton-deep-fried-snack-
will-get-addicted/ (accessed July 2020).

Parasecoli F. 2005. Chinese food ways in Italy. Flavor and Fortune 12:5,8,16. Available from
http://www.flavorandfortune.com/dataaccess/article.php?1D=518.

Parkinson R. 2019. Wonton soup. The Spruce Eats. Available from
https://www.thespruceeats.com/won-ton-soup-recipe-694319 (accessed July 2020).

Pennington JAT. 1996. Variability of minerals in foods. Pages 128-135 21st National Nutrient
Databank Conference. Baton Rouge, Louisianna. Available from
https://www.nutrientdataconf.org/past-conferences-21-40.

Puska P. 2002. Nutrition and global prevention on non-communicable diseases. Asia Pacific
Journal of Clinical Nutrition 11:S755-S758.

Raboy V. 2002. Progress in breeding low phytate crops. Journal of Nutrition 132:503S-505S.

Rizal G, Karki S. 2011. Diversity of proanthocyanidin content in soybean landraces. Electronic
Journal of Plant Breeding 2:425-433.

Roberts JAG. 2002. China to Chinatown: Chinese food in the West. Reaktion Books, London.

Sefa-Dedeh S, Cornelius B, Sakyi-Dawson E, Afoakwa EO. 2004. Effect of nixtamalization on
the chemical and functional properties of maize. Food Chemistry 86:317-324.

Shaw H. 2020. Unusual vegetable. Hunter Angler Gardener Cook. Available from
https://honest-food.net/foraging-recipes/unusual-garden-veggies/ (accessed July 2020).

Shi T. 2017. Acculturation and ethnic-identification of American Chinese restaurants.
Available from
https://search.proquest.com/docview/1906663043?accountid=14166%0Ahttp://xg9ax2jm
9j.search.serialssolutions.com?ctx_ver=239.88-2004&ctx_enc=info:ofi/enc:UTF-
8&rfr_id=info:sid/ProQuest+Dissertations+%26+Theses+Global&rft_val_fmt=info:ofi/f
mt:kev:mtx:dissert.

Sijmonsma A. 2015. Rapid increase blueberry cultivation in China. FreshPlaza.com. Available
from https://www.freshplaza.com/article/2149048/rapid-increase-blueberry-cultivation-
china/ (accessed May 2020).

Simoons FJ. 1991. Food in China: a cultural and historical inquiry. CRC Press, Boca Raton.

Singh A, Abhilash PC. 2019. Varietal dataset of nutritionally important Lablab purpureus (L.)
Sweet from Eastern Uttar Pradesh, India. Data in Brief 24:103935. Elsevier Ltd. Available
from https://doi.org/10.1016/j.dib.2019.103935.

Snow J. 2020. White croaker. Mexican-fish.com. Available from https://mexican-
fish.com/white-croaker/ (accessed July 2020).

So Y. 2006. Yan-Kit’s Classic Chinese cookbook. Page (Watson E, editor), 3rd edition. Dorling
Kindersley Publishing, New York.

Spiller H. 2004. On menus: In Denmark and Poland. Flavor and Fortune 11:15-16. Available
from http://www.flavorandfortune.com/dataaccess/article.php?1D=470.

80



Taste  Atlas:  World Food Atlas. (n.d.). Red-cooking. Available  from
https://www.tasteatlas.com/red-cooking (accessed March 2020).

Thomas RG, Ahuja JKC, Daniel MG. 2015. Nationwide variation of sodium levels and portion
sizes of Chinese restaurant menu items. Pages 138-147 Procedia Food Science. Elsevier
Srl.

Tsering L. 2019. Food and dining in Tibet. Tibet Vista. Awvailable from
https://www.tibettravel.org/tibet-travel-advice/food-and-dinning.html (accessed July 12,
2020).

Tuso P, Stoll SR, Li WW. 2015. A plant-based diet, atherogenesis, and coronary artery disease
prevention. The Permanente journal 19:62-67.

Urban LE et al. 2017. Energy contents of frequently ordered restaurant meals and comparison
with human energy requirements and US Department of Agriculture database information:
A multisite randomized study. Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics 116:590-
598.¢6.

Urizar Hernandez AL, Bressani R. 1997. Efecto de la nixtamalizacion del maiz sobre el
contenido de 4cido fitico, calcio y hierro total y disponible. Archivos Latinoamericanos de
Nutricion 47:217-223.

USDA. (n.d.). FoodData Central. U.S. Department of Agriculture. Available from
https://fdc.nal.usda.gov/ (accessed July 2020).

Van Hinsbergh G. 2018. Differences between authentic Chinese food and Chinese food
overseas. Available from  https://www.chinahighlights.com/travelguide/chinese-
food/authentic-chinese-food.htm (accessed June 2020).

Wang S, Lay S, Yu H, Shen S. 2016. Dietary guidelines for Chinese residents (2016): comments
and comparisons. Journal of Zhejiang University: Science B 17:649-656. Zhejiang
University Press.

Xia B, Abbott IA. 1987. Edible seaweeds of China and their place in the Chinese diet. Economic
Botany 41:341-353. Available from http://www.jstor.org/stable/4254983.

Xiao M. 2014. Ecocriticism and national image in 542 _ )4 [E (A bite of China). CLCWeb:
Comparative Literature and Culture ISSN 16. Available from
https://doi.org/10.7771/1481-4374.241.

Xiaoging R. 2019. From chop suey to fine dining: Wealthy Chinese are pushing to overturn
their national cuisine’s image as fast and cheap. Foreign Policy. FP Group. Available from
https://foreignpolicy.com/2019/10/18/wealthy-chinese-overturn-national-cuisine-image-
fast-cheap/ (accessed June 2020).

Yuen H-W, Becker W. 2020. Iron toxicity. StatPearls Publishing. Available from
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK459224/ (accessed July 2020).

Zhang J. 2018. Seaweed industry in China:1-31.

Zhang Y. 2013. Convenience, or Caste?: First-Generation Chinese immigrants and the food
service industry. The George Washington  University. Available from
https://scholarspace.library.gwu.edu/concern/gw_etds/ws859f70x?locale=en.

81



9 Seznam tabulek

Tabulka 1: Modelovy CLOVEK .......cciiiiiiiiieieeec e 64
Tabulka 2: Referenéni hodnoty piijmu zivin v ob&doveém jidle.........ccccvvvviiiiiieneiiiiiiiies 64
Tabulka 3: Zjisténé vyzivové hodnoty (energie, makroziviny, rizikové nutrienty) pokrmi z

¢inskych restauraci se smérodatnou odchylkou (vyjadieno na porci) .......cccvenee. 65
Tabulka 4: Zhodnoceni vhodnosti pokrmt pro muze (19-24 let) dle obsahu zivin.................. 66
Tabulka 5: Zhodnoceni vhodnosti pokrmt pro muze (25-50 let) dle obsahu zivin.................. 66
Tabulka 6: Zhodnoceni vhodnosti pokrmi pro muze (51-64 let) dle obsahu zivin.................. 67
Tabulka 7: Zhodnoceni vhodnosti pokrmt pro Zeny (19-24 let) dle obsahu Zivin................... 67
Tabulka 8: Zhodnoceni vhodnosti pokrmi pro Zeny (25-50 let) dle obsahu zivin................... 68
Tabulka 9: Zhodnoceni vhodnosti pokrmi pro Zeny (51-64 let) dle obsahu zZivin................... 68

Tabulka 10: Zjisténé vyzivové hodnoty mikronutrientd pokrmi z ¢inskych restauraci se
smérodatnou odchylkou (Vyjadfeno na porci) ........cocvvvereirenienieiesecseee e 69

Tabulka 11: Vhodnost pokrmt pro muze i Zeny 19-24 let z hlediska obsahu vapniku, vitaminu

D @ VItaMINU BL2.......ooiieieiieceee ettt 69
Tabulka 12: Vhodnost pokrmii pro muze 19-64 let z hlediska obsahu selenu, karotenu, vitaminu
A QVITAMINU C oot e e b sreeeeenee e 70
Tabulka 13: Vhodnost pokrmu pro zeny 19-64 let z hlediska obsahu selenu, karotenu, vitaminu
A QVITAMINU Coooe ettt raesre e 71
Tabulka 14: Vhodnost pokrmi pro muze a zeny 19-64 let z hlediska obsahu Zeleza.............. 71

Tabulka 15: Vhodnost pokrmt pro muze a zeny 19-24 let z hlediska obsahu vitaminu B;.....71

Tabulka 16: Procentualni vyjadfeni mnozstvi doporuc¢enych davek Na v pokrmu (vyjadieno na

82


file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522368
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522369
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522370
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522371
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522372
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522373
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522374
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522374
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522375
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522375
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522376
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522376
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522377
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522377
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522378
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_18_6_2020.docx%23_Toc46522379

10 Seznam obrazku

Obrazek 1: Znazornéni dvou hlavnich zemédélskych oblasti dle majoritni konzumované

obiloviny (SIMOONS 1991) ....cueiiiiiiiiiieeere e e 13
Obrazek 2: Knedlicky ch‘a shao pao (Eng 2014)......ccccovviiiiiiiiiiiieieece e 15
Obrazek 3: Fritované wonton (Pang 2014).......cccveeiieieeieieese e sie e 15
Obrazek 4: Wonton polévka (Parkinson 2019).......ccccveviiiiiiiiiiiiiiiiiieiie e 15
Obrazek 5: Tradi¢ni tibetsky pokrm z tsamby, Caje a ja¢iho masla (Tsering 2019)....... 16
Obrazek 6: ,,Cinské artyGoky™ (Shaw 2020) .........c.covevrrerrireeeerereesesessessessesseseersensenens, 18
Obrazek 7: Hlizy Sipatky stielolisté (LIoyd 2012) .....cccooviiieiiiieiieiiieeeee e 18

Obrazek 8: Ptiklady barev sdjového bobu: A-Cerna, B-zelena, C-hnéda, D-hnédo-bila, E-
zlutd se zZlutym pupkem, F-Zlutd s cernym pupkem (Rizal & Karki 2011)..19

Obrazek 9: Vigna unguiculata (Lazada 2020) ..........coocvvirenieinienese e 21
Obrazek 10: Kanavalie (JIoOVi 2020) .....covviiiiiiiiiiiiieiiie s 21
Obrazek 11: Lablab purpurovy (Singh & Abhilash 2019) .......cccccveiiiiiiiciiie 21
Obrazek 12: Lotosovy oddenek (MitroFresh 2017) ....ccoovviieiiiiiiieiiieece e 25
Obrazek 13: Polévka Tung kua chung (Meatmen 2017).......cccoovvreneinieneneieneseeeene 26
Obrazek 14: ,,Zimni meloun® — plod (Fern 2019) ........ccoovvviiviniineie e, 26
Obrazek 15: Moftska okurka, ptiprava polévky (Liew 2015) ......ccovviiiiiiiiiiiiiiicee 36
Obrazek 16: Moiska okurka, hotova polévka (Liew 2015)........cceceiiriiininnniiieieen, 36
Obrazek 17: Zralo&i polévka (Mahr 2010)..........ccovereeererereeereiereseeeesesesees e e sesee s, 37
Obrazek 18: Genyonemus lineatus (SNOW 2020) ........ccoovririerimieiene e, 38
Obrazek 19: Zjednodusené rozdéleni provincii do ¢tyt hlavnich ¢inskych kuchyni — dle

ANAErSONa (1988) .......ccviiveiiiireieire e 46
Obrazek 20: Mongolsky hot pot (Koetse 2018) ......ovvviveieriiiiiinieieie e 48
Obrazek 21: Zdroje energie v prvni poloving 20. stoleti — preloZeno dle Simoons (1991)

...................................................................................................................... 53
Obrazek 22: Cinska vyzivova pagoda - pielozeno z Wang et al. (2016) ..........cc.cee..... S7

83


file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561663
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561663
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561664
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561665
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561666
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561667
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561668
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561669
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561670
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561670
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561671
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561672
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561673
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561674
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561675
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561676
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561677
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561678
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561679
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561680
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561681
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561681
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561682
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561683
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561683
file:///C:/Users/Lucka/Documents/diplomka/DP_2020/DP%20V%20SABLONE%20KVETEN/DP_Rejchrtova_finalni-opravenyOBSAH.docx%23_Toc46561684

11 Seznam pouzitych zkratek a symbolii

B — bilkoviny

E — energie

PAL (Physical Activity Level) — stupen fyzické aktivity
S — sacharidy

SFA (Saturated Fatty Acids) — nasycené mastné kyseliny
T — tuky

Vit. - vitamin
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12 Samostatné prilohy

Priloha I: Receptury zkoumanych pokrmt

RyZové nudle s kufecim masem

RyZové nudle

Kureci prsa

Zelenina - napr. pekingské zeli, mrkev, cibule, paprika, hrasek, bambusové vyhonky, pérek*
Olej

Sal

(Séjova omacka)

(Vejce)

(Smazena cibulka)

Kureci kung pao

Ryze

Kureci prsa

Zelenina — napt. pekingské zeli, mrkev, cibule, paprika, bambusové vyhonky, hrasek*
(Houby — napt. Zampiony, jiddaSovo ucho)

Omacka — ingredience: napt. kufeci vyvar, Ustficova omacka, ¢esnek, solamyl, glutasol, sul
Olej

sal

Kureci s bambusem a houbami

Ryze

Kureci prsa

Zelenina — napf. pekingské zeli, mrkev, cibule, paprika, bambusové vyhonky, hrasek*
Houby — napt. shiitake, Zampiony, jidasovo ucho*

Omacka — ingredience: napt. kufeci vyvar, Ustficova omacka, ¢esnek, solamyl, glutasol, sul
Olej

sal

Kiehké kure

Ryze

Kureci prsa

Tésticko na obaleni (mouka, kypfici prasek, sul, olej)

Salat — zeli bilé, mrkev*

(Zelenina — napft. pekingské zeli, cibule, pdrek, paprika)

(Omacka — ingredience: napf. sdjova omacka, chilli omacka, hoisin omacka, ¢esnek, cukr, sul,
solamyl, olej)

Olej

Kiehka kachna

Ryze

Kachni prsa s kOzi

Tésticko na obaleni (mouka, kypfici prasek, stl, olej)

Salat — zeli bilé, mrkev*

(Zelenina — napft. pekingské zeli, cibule, pdrek, paprika)

(Omacka — ingredience: napf. sdjova omacka, chilliomacka, hoisin omacka, cesnek, cukr, stl,
solamyl, olej)

Olej

*tuéné — oznacuje nejcastéji pouzivané suroviny ve vybéru



