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Vietnamska kuchyné
Abstrakt

Cilem prace Snazvem ,Vietnamska kuchyné“ bylo zmapovat nejcastéji
konzumovana vietnamska jidla, propocitat jejich nutri¢ni a vyzivovou hodnotu a popsat
jejich technologicky postup. Byla vytvofena vyzkumné otazka: Jaké nutricni hodnoty
maji Ctyfi nejcastéji konzumovana vietnamska jidla?

Teoretickd cast bakalarské prace se zameéfuje na popsani vietnamské kuchyné.
Popisuje kulturu této kuchyné a jeji zvyky, zasady a zajimavosti. Zabyva se piedevsim
kulturou stravovani a jejimi odliSnostmi, spolecenskymi zvyky u stolu a zvyky pfi
ptipravé jidla ¢i naopak nevhodnym chovanim pii jeho konzumaci. Cast prace popisuje
typické suroviny a ptisady, jejich vyuziti a vyrobu.

Praktickd cast byla zpracovdna kvalitativnim vyzkumem. Zamétfuje Se na
energetické a nutriéni propocitani tradi¢nich vietnamskych jidel. Popisuje recepty
a technologické postupy propocitanych pokrmi ziskanych od viethamskych rodin
zijicich v Cesku. Receptura je tedy pfizptisobena uréitym rodinnym zvykim.
Propocitavani hodnot probé&hlo v programu Nutriservis Professional a nahlizenim do
hodnot uvedenych na obalech.

Vietnamska kuchyné je velmi pestra a rozmanitad. Upfednostiiuje kvalitu pied
kvantitou. S ohledem na suroviny a zasady této kuchyné se da pokladat za celkem
zdravou.

Prace by mohla byt pfinosem jako studijni material pro studenty zdravotné socialni
fakulty a jako material pro nutri¢ni terapeuty pii sestavovani jidelni¢kt. P¥inos by dale
mohl byt pro Sirokou laickou vefejnost zajimajici se o vietnamskou kuchyni a jeji

kulturu.

Kli¢ova slova

kuchyng; stolovani; ryze; polévka; pokrm; tradice



Vietnamese cuisine

Abstract

The aim of the thesis called Vietnamese cuisine was to chart the most often
consumed Vietnamese meals and to count their nutrition facts. The research question
was asked: What nutrition facts do the four most consumed Vietnamese meals have?

The theoretical part of the bachelor’s thesis is focused on the description of the
Vietnamese cuisine. It describes the culture of this cuisine, its customs, principals and
curiosities. It mainly focuses on the culture of eating and its differences, social habits at
the table, customs during preparation and, on the contrary, inappropriate behaviour
while eating the meals. Part of the work depicts typical ingredients and additives, their
use and production.

The practical part was done by qualitative research. It focuses on energetic and
nutrition calculation of the Vietnamese meals. It describes recipes and technological
procedures of the calculated meals acquired from Vietnamese families living in the
Czech Republic. The recipes are adapted to family habits. The calculation of the values
was processed in Nutriservis Professional software and by reading the values written on
packaging.

Vietnamese cuisine is very colourful and diverse. It prefers quality to quantity.
With respect to ingredients and principals of this cuisine, we can consider it quite
healthy.

The thesis can be a contribution as a study material for students of medical and
social faculties and as a material for nutrition specialists in making diet plans. It can

also be a contribution to anyone interested in Vietnamese cuisine.
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Uvod

Vietnamska kuchyné je svoji vini, pfisadami, rozmanitosti a mixem chuti jednou
Z nejbohatSich na svété. Znacné se odliSuje od jinych asijskych kuchyni. Typickymi
surovinami pro tuto kuchyni jsou motské plody a ryby, rybi omacky, ryze, tofu, Cerstva
zelenina a ovoce, vepfové &i hovézi maso. Siroké vyuziti zde maji erstvé bylinky,
pfirodni $tavy a fermentované vyrobky. Tato kuchyné upiednostiiuje kvalitu pred
kvantitou.

| pfes to, Ze s vietnamskou mensinou Cesi pfichazi do styku velice asto, protoze je
vietnamska mengina v Cesku jedna z nejvétsich, o jejich kultufe, kuchyni, zvycich a
zésadach nevime skoro nic. Povédomi je pouze povrchni. Casto nevime nic vic, nez Ze
Vietnamci ji hilkami a jedi hodné ryze. V b&Zném zivoté si Cesi stale pletou
vietnamskou kuchyni s tradi¢ni ¢inskou a uréité rozdily mezi nimi neznaji.

Béhem poslednich let se v Cesku stala vietnamska kuchyné moderngjsi a vice
vyhledavanou. Ve vétSich méstech je jiz bézné narazit na pravou vietnamskou
restauraci. Dostupnost typickych vietnamskych surovin v obchodech se zlepsila
a sortiment potravin se rozsifil, pfesto vietnamské jidlo zatim nenajdeme na bézném
jidelnim listku nebo na prostieném stole v ceskych domacnostech.

Hlavnim méstem Vietnamu je Hanoi, u nas je centrem vietnamské mens$iny Praha a

centrem vietnamské kuchyné prazska trznice Sapa.



1 Vietnamska kuchyné

1.1 Kultura stelovani

Obecnou kulturu naroda nelze oddélit od kultury stolovani a stravovani. Oboji se
proliné a dopliiuje. Ve Vietnamu ma kuchyné diilezité spolecenské misto a je to soucast
mnoha dalSich kulturnich pfilezitosti. Kultura jidla nam mnohdy fekne spoustu
informaci o narodé¢ samotném a naopak. S gastronomii se ve Vietnamu poji
pohostinnost a samotna kuchyné se dotyka snad vSech kulturnich odvétvi (Baldwin,
2018).

V kazdé casti Vietnamu se stolovani liSi dle mistnich zvyklosti. Odlisné je
Vv bohatsich a chudsich rodinach, na venkové a ve méstech, ve velkych restauracich
a malych stancich. Ve méstech je chodnik kuchyné a soucasné i jidelna. Ve Vietnamu je
vSude pfitomnd pouli¢ni jidelna neboli street food, ta je typicka pro vSechny asijské
zem¢. Béhem pracovniho dne jsou bézné ¢astéjsi drobné prestavky na jidlo (Erreca,
2008).

K jidlu se tradi¢né¢ pouzivaji hillky a velkd polévkova 1zice. Prostfeno je vprostied
vice misek s oddélenymi ¢astmi jidla a chodd. VSechny misky se serviruji najednou
a kazdy si podle sebe nabird jednotliva jidla do své. V tomto ptfipadé se jako prvni
zpravidla nabiré ryZe. Pfi jidle se miska s jidlem drZi ve vzduchu. Usedéni ke stolu ma
svoji hierarchii. Ke stolu nejdiive sedaji nejstar§i a postupné je nasleduji mladsi az
k nejmladsim. Mladsi pak star§im lidem pfeji dobrou chut’ k jidlu a star$i tak vyzve
k zacatku hostiny. Sam vsSak zaéne jist jako posledni. Ke slusnému vychovani
neodmysliteln¢ patii Gcta ke starSim lidem. StarS$i lidé hostinu nejen zacinaji, ale
zpravidla jim také patii nejlepsi kousky masa a dalSich ¢asti pokrmi (Trang, 2018).

Ve Vietnamu se 70 % obyvatel zivi zeméd¢lstvim, z toho divodu Zije jedna
v domécnostech najdeme stale vice na venkové a v mensich méstech, kam nedosahl vliv
zapadnich civilizaci. Denni stolovani je zde bézné u stolu. Pti jidle je zvykem odhazovat
odpad a zbytky pod stil. Kéva se podava po jidle u vedlejsiho ¢Cistého stolu. Muzi
u kavy casto koufi a dale vedou hovor. Cigaretovy popel a dalsi odpad klepou opét pod
stiil nebo do talitki (Cernik ed al., 2007) (Havlik, 2014).

Vietnamci jsou skvéli hostitelé a ke svym hostim chovaji velikou uctu. Ve vétsich

méstech a restauracich je bézné vielé privitani. Uctu hostiim projevuje obsluha uz pfi
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vitani sepjatyma rukama a pfidélenim jednoho c¢iSnika vzdy jen k jednomu stolu
(Havlik, 2014).

Hostiny o svatcich a oslavach mivaji hodné hostii a prostieno je mnoho chodi,
proto se Casto sedi na ¢isté umyté zemi V tureckém sedé¢ (Trang, 2018).

Zakladem vietnamskych hostin je hodné¢ jidla v miskach. Nikdy nechybi ryze, na
rizny zpisob pfipravena zelenina, rizné maso, tofu, motské plody, bylinky, rybi
omacka a na zavér se prida vyvar nebo polévka. K jidlu se pije pivo, ¢aj nebo obycejna

voda (Trang, 2018) (Havlik, 2014).

1.2 Kdo vladne kuchyni

Ve vietnamskych rodinach je rozdé€leni jednotlivych praci v domacnosti a rozdéleni

N 24

2013).

Zeny jsou vychovavany v pokofe. Dobfe vychovanad Zena musi byt poslusnd,
umirnéna a piipravend na pééi o rodinu. Zena po svatbé odchazi od svych rodi¢t
k rodin€ manzela. A piipada ji péce o manzelovy rodi¢e, manzela a jejich budouci déti.
Musi také zvladnout postarat se o celou domécnost (Kavanova, 2013).

O finanéni a majetkové zajisténi rodiny se starda muz. Jeho povinnosti je mit
autoritu u celé rodiny, dobfe se starat o rodinu, Zivit ji, zajiStovat finance, mit dobré
spolecenské postaveni a byt okolim vazeny (Kavanova, 2013).

Prace v kuchyni u Vietnamcii patii zejména zen¢. Ta oproti muzi vaii spise
z povinnosti a z o¢ekavani ostatnich nez z radosti. Mezi denni povinnosti Zeny patii
vafeni vSech dennich jidel a zvlasté vecete, u které se schazi celd rodina. Pokud muz
doma vati je to znamka spise jistého koni¢ku. Muz ptebira hlavni roli v kuchyni pouze
v piipadé piiprav vétsich rodinnych seslosti, oslav nebo svatkil. Zena pak miize pouze

asistovat a je to znamka, Ze je podiizena manzelovi (Kavanova, 2013).

1.3 Nevhodné chovadni u stolu

Pti stolovani je spousta véci, kterym bychom se méli vyhnout. Preslapy mizeme
udélat naptiklad pii pouzivani hilek. Hulky by se neméli nechévat odlozené ve
tvaru X ani V. Takto odloZené hiilky symbolizuji smrt. Neslusné je klepani htlkami
o okraj misek, nebo zapichovani do misky s jidlem. Zapichuji se takto pouze hiilky na

obétnich oltafich. Projevem Spatného vychovani je vraceni nabraného jidla zpatky do
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puvodni misky nebo hiilkami napichovat jidlo jako na vidlicku. Hulkami se neukazuje
na ostatni. Jidlo ve spole¢nych miskdch se nepiehrabuje a nepfebird. V jakémkoli
ptipad¢ je spoleCensky nepiijatelné, aby Zena koufila nebo pila alkohol (Mockova,

2007) (Wang, 2015) (Havlik, 2014).

1.4 Kdy? jdeme na navstévu

Pfi navstéveé vietnamské rodiny je zvykem piinést ovoce, které ma kazdy doma,
lahev alkoholu nebo drobny darek. Prvné pozdravte muze a pak Zeny. Ovoce se pak
poklada vétSinou na oltare k uctivani predki. K piti se u stolu podava voda ¢i tradiéni
¢aj. Muzska Cast zacina vést hovor a Zenskda Cast se stard o prostirani a piipravu jidla.
Zeptani se, jestli je tfeba s né¢im pomoci, se povazuje za velmi vhodné a vstticné gesto.
Zvykem je nechavat nejlepsi kousky starSim lide, jako ndvstévé vam tuhle vysadu
mohou star$i prenechat. Mize se tak stat, ze nejlepsi kousky skon¢i v misce vam. Pokud
byste odmitli, hostitele urazite. Urazit mtizete naptiklad, i kdyz odmitnete jidlo, které
vam do misky nandal sam domadci. Vietnamci jsou dobii hostitelé, proto vam vzdy
nandaji do misky vice nez méné. Pokud nechéte trochu jidla na dnu misky, je to zndmka
toho, Ze uZ jste plni (Tran, 2000) (Trang, 2018).

Pii stolovani se vede plynula konverzace, pripominajici spiSe rozhovor. Jako
navstéva pak mizeme cekat spoustu osobnich aZ intimnich otazek, tykajicich se zdravi,
vztaht, platu, prace a dal$ich (Trang, 2018).

Pro hostitele je pochvalou, pokud pfi jidle zaspinite ubrus, je to znamka Ze vam

rrrrrr

zvukd, které bychom u nas pii jidle tisili (Trang, 2018).

1.5 Trznice

Zakladem kuchyné je Ccerstvost surovin. Lednicky v domacnostech jsou ve
Vietnamu stéle jesté vyjimkou. Vzhledem ke kaZzdodenni dostupnosti ¢erstvych potravin
na trznicich nejsou v domacnostech tak potieba jako v Evropé€. Na trznicich se prodavaji
vSechny suroviny cerstvé nebo Zzivé. Ovoce sklizené jediné dozralé, rano natrhané

bylinky, Cerstvé ryzové nudle, tofu, Zivé ryby a podobné (Erreca, 2008).
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1.6 Ry?Ze

surovinou, ktera déla Vietnamskou kuchyni pravé tim, &im je. Vietnam
je v celosvétovém zebticku producenti ryZze na patém misté. Ve vSech vychodnich
kuchynich je ryze zcela nepostradatelnd, a tak neni divu, Ze Vietnam z vychodnich zemi
ve vyvozu predbéhne jen Indie a Thajsko (Luu, c2014).

Ve Vietnamu se ryze péstuje na 80 % obdélavané pudy a je tak hlavni zemédé€lskou
plodinou. Péstovani ryZe se soustiedi pfedevsim kolem delty feky Mekong a Rudé feky
(Cernik ed al., 2007).

Na svété existuje pres 8000 druhl ryze, ty se lisSi hlavné mistem puvodu.
Nejpouzivangj§im druhem ryze ve Vietnamu je thajska bild dlouhozrnna ryze znama
také jako jasminova a lepkava ryze, ta se pouziva hlavné na riizné oslavy a svatky a také
do dezerti (Luu, c2014).

Vietnamské rodiny v Cesku &asto pouZivaji k vafeni ryze ryzovar. V &astech
Vietnamu se ryze vati vyhradné tradi¢né€ v hrncich na paie. Hrnec s ryzi byva postaven
uprostied stolu a kazdy si nabird svoji porci do své misky. V nekterych rodinach sedi
nejblize hrnci s ryzi Zena. Ta nabira kazdému do misky ani velkou ani malou porci ryze.
Miska by se méla podavat obéma rukama, vyjadiime tak Gctu tomu, komu ji poddvame.
A nikdy by se miska neméla drzet za jeji okraj, ale pouze zespoda, aby nedoslo
k nehygienickému kontaktu s jidlem. Ryze se ze spoleéné misky stejné jako ostatni
potraviny nabiraji opa¢nym koncem hulek (Schwallier et al., 2015) (Havlik, 2014).

Oproti Cechtim vaii Vietnamci velmi lepkavou ryzi, aby $la dobfe nabirat do hilek.
Lepkavost zplisobuje vysSi obsah amylopektinu. Pfed vafenim se ryze nékolikrat
propird od necistot a jako prevence kontaminace mykotoxiny. Na poctu propirani zaleZzi
na rodinnych zvycich. Velmi lepkava ryze se pouziva k vyrobé cukrovinek ve formé
tasticky ze zabaleného bananového listu (Miillerova, 2010) (Havlik, 2014).

RyZze ma Siroké vyuziti pro dal§i vyrobky zni. Vyrabi se zni napiiklad
bezalergenni mouka, ryZzova palenka nebo vino, kaSe, Siroké i tenké nudle a ryzovy
papir (Arendt, 2013).

Z ryzového papiru se vyrabi dal§i Vietnamska specialita zavitky Nem pochazejici
z Hanoje. Do zavitkl se davaji nejruznéjsi suroviny vSeho druhu. VSe se zabali do
ryzového papiru ve tvaru zavitku a vhodi do rozpaleného oleje. Existuje i oblibena

nesmazena verze zavitkd, ta ale nema tak dlouhou tradici (Erreca, 2008).
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1.7 Polévky

Polévka Pho je velice oblibeny kazdodenni pokrm. Vietnamci polévku casto jedi
1 ke snidani. Tento tradi¢ni pokrm je jednim z nejrozsitenéjSich Vietnamskych pokrmi
na zapad¢ a v Evropé. Zékladem je poctivy silny vyvar s kofenim, ktery se vaii nékolik
hodin a kvuli jeho pfipravé zeny Casto vstavaji i v pét hodin rano. Nebo se s jeho
ptipravou za¢ina vecer den pfedem. K dochuceni vyvaru se ptidava kardamom, badyan
a skofice. Dalsimi zakladnimi ptfisadami jsou ryzové nudle, na tenké platky nakrajené
maso, bylinky a sil. Dle chuti si kazdy do polévky mize piidat listy maty, koriandru,
¢ili, citronové travy, bazalky, par kapek limetkové S$tavy. Poctiva pfiprava Pho
V domacim prostfedi trva velice dlouho kviili vatfeni bujonu. Nejrozsifenéjsi verzi
polévky je Phd s hovézim masem. Ve meéstech se proto podavd na kazdém rohu,

Vv kteroukoli denni dobu, vzdy horka a Cerstva, uvafena Vv hrncich o objemu i 100 |

(Erreca, 2008).

1.8 Maso

Vietnamci jsou siln¢ ovlivnéni budhismem a jeho vegetarianstvim. Velka ¢ast
pokrmu je proto bez pouziti masa. Nejcastéji se pouziva vepiové maso a kuieci nebo
slepi¢i maso. Siroké vyuziti v kuchyni ma i maso hovézi, které se pouziva hlavné na
vyvary (Nam et al., 2010).

Dlouhé a ¢lenité pobiezi je idedlni k chovu a rybolovu motskych ryb a Zivocicht.
Tito zivoc€ichové jsou nedilnou soucasti této kuchyné. K vateni se pouzivaji predevsim
ryby, krevety, sépie a krabi. V chudSich oblastech na venkové jsou ryby konzumovany
I S vnitinostmi. S ohledem na Cerstvost jsou ryby porcovany zivé, nebo jsou neusmrceny

spotiebovavany piimo do vaieni (Cernik ed al., 2007).

1.9 Ovoce

Nabidka ovoce je ve Vietnamu Siroka. Péstuje se zde pomelo, jack fruit, kokos,
dra¢i oko, durian, mango, karambola, meloun, li¢i, malé banany a spousta dalSich
druhil. V tropickém pasmu Vietnamu ovoce dozrava do plné zralosti a sladkosti. Obsah
cukru je mnohem vét§i nez v mirngjsich pasmech. Cerstvé nakrajené se ¢asto ji po jidle
jako nahrazka dezertu. Kandované a suSené ovoce nahrazuje drobné sladkosti

(Véaclavik, 2018).
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1.9.1 Mlady kokos

Kokosova voda z mladého kokosu je ve Vietnamu natolik oblibena, ze Casto
nahrazuje tradi¢ni piti jako jsou Coca-Cola, Franta, Sprite. Mlady kokos se sklizi mezi
6. az 7. mésicem jeho stari. Ma zelenou slupku, pod kterou se nachazi tenkd bila
skorapka naplnéna kokosovou vodou (Vaclavik, 2018).

Vychlazena kokosovd voda je v horkém podnebi piijemné osvézujici. Dal§Sim
divodem je fakt, Ze kokosové palmy voln¢ rostou v Asii Uplné vSude. Mlady kokos je
také bohaty na Zziviny, draslik, vapnik, hot¢ik a ¢asto se o ném mluvi jako o zdravi
prospésné surovin€. Cena jednoho kokosu se na ulici pohybuje okolo 21 K¢ (Vaclavik,
2018).

Kromé kokosové vody obsahuje plod bilou rosolovitou duzinu pifipominajici zelé.
Kokosova voda z mladého ofechu je ¢ird lehce, nasladla tekutina, ktera neobsahuje tuk

ani cholesterol a je bohata na vitamin C (Vaclavik, 2018).

1.9.2 Jack fruit

Jack fruit neboli chlebovnik je ovoce, které roste na stromech dortistajici vySky az
30 metrti. Zaroven je to také nejvetsi ovoceny plod na svété, ktery miize vazit i 10 kilo.
Tento obrovsky plod je obaleny zelenou slupkou, ktera ukryva velké mnozstvi semen
obalenych zlatou Zlutou duzinou. Ve Vietnamu je to velmi oblibené ovoce, které se
konzumuje syrové, pifidava se do ovocnych salatl, ale ¢asto ho najdeme i v teplé
kuchyni. Semena se pak peCou napiiklad jako u nas jedlé kaStany. Uvafeny chuti
pripomind kufeci maso. Pivodné pochazi chlebovnik z jihovychodni Asie, diky jeho

oblibé se dnes péstuje ve vSech tropickych oblastech (Vaclavik, 2018).

1.10 Zelenina

Vybér z druhii zeleniny je Siroky. Zelenina je soucasti kazdého pokrmu a casto je
jeho hlavni surovinou. V chudsich oblastech nebo na venkové je nejCastéjSim pokrmem
ryze se zeleninou (Huong et al., 2013).

Dostupnosti zeleniny odpovida ro¢ni obdobi, podnebi a oblast, ve které se péstuje.
Celorocné se da péstovat cibule, amarant a hoicice. V 1ét¢ se nejvice dafi fazolim, luf€,
dyni, tykvi, okurce, Spenatu a juté. Zimni zeleninou je piedevs§im porek, cibule, Salotka,

celer, brokolice, zeli, kvétak, kedluben a zeli pak choi (Huong et al., 2013).
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Odlisné je vyuziti brambor a batatli. Nepouzivaji se jako ptiloha, ale jako soucast

zeleniny (Havlik, 2015).

1.11 Fermentovani

V tradi¢ni Vietnamské kuchyni maji své vyznamné misto fermentované vyrobky.
Obsahuji spoustu mikroorganismi a v kuchyni pfina$i technologické, konzervacni
a dalsi pfiznivé funkéni vlastnosti. Na rozdil od sousednich zemi, kde je vétSina
fermentovanych vyrobkll vyrobena pramyslove, vétSina fermentovanych vyrobkt ve
Vietnamu pochazi hlavné z domaci femeslné malovyroby. Vyrabé&ji se metodami, které
se predavaji z generace na generaci (Nguyen, 2015).

Fermentované vyrobky obvykle maji vys$si obsah soli (od 1,5 % do 30 %). Do
téchto vyrobkl se ptfiddvaji nemlécné piisady, rizné druhy zeleniny (fazolové klicky,
zeli, lilek, fedkvicka, bambusové vyhonky, pér, cibule a okurka) a ovoce, ryze, ryby,
krevety a maso. Dale se ptidavaji rizné bylinky a kofeni jako ¢esnek, paprika, cibule

nebo zazvor (Nguyen, 2015).

1.11.1 Rybi omacka

Nuoc mam je zakladni a nejpouzivan€j$i dochucovadlo ve vSech kuchynich
jihovychodni Asie. Kazda domacnost ve Vietnamu ma sviij specificky recept na jeji
vyrobu. Jedna se o fermentované ryby s moiskou soli. V nékterych ¢astech Vietnamu se
omacka piipravuje z odiezkl ryb, jako jsou hlavy, ploutve a kosti. Oproti tomu Vv jizni
¢asti Vietnamu se k pripravé omacky pouzivaji vyhradné celé ancovicky (Nguyen,
2015) (Vaclavik, 2018) (Mouritsen et al., 2017).

Nachytané ryby se jesté zaziva zasypou moiskou soli a nechaji se fermentovat pfi
teploté az 30 stupiiti po dobu jednoho roku. Kapalina jantarové barvy, kterd se usadi na
dné, je findlni rybi omacka, ktera se pouze scedi a dal se jiz nijak neupravuje (Vaclavik,
2018) (Mouritsen et al., 2017).

Nejkvalitng€j$i omacka se vyrabi v jiznim Vietnamu na ostrové Phu Quoc. Ryby se
zde nechavaji fermentovat v dfevénych kadich bez pouziti jakékoliv chemie. Casto se
muzeme setkat s rybi omdackou, ktera je fedéna vodou a nastavovand karamelem

(Vaclavik, 2018).
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Sl rybi omacku konzervuje, ta se vyznacuje dlouhou trvanlivosti i pii pokojovych
teplotaich. Omacka ma charakteristicky rybi pach a vyrazné slanou chut (Vaclavik,

2018).

1.11.2 Dalsi fermentované vyrobky

Nem chua je vyrobené z vepiového masa a ktize, prazené ryze, soli a smési koteni.
VSe promichané kvasi v pevné zabalenych bananovych listech bez ptistupu vzduchu
a aerobnich bakterii (Nguyen, 2015).

Thit lon chua k jeho vyrobé je vepifové maso nejdiive grilovano na dievéném uhli,
marinovano Vryzovych otrubéch, soli, cukru a kofeni. VSe dohromady fermentuje
v bambusovych nadobach (Nguyen, 2015).

Com me je kysela fermentovana pasta. Pouzivana je predevS§im jako kofeni
a prisada k okyseleni do omacek a polévek. Prevarena ryze se fermentuje nc¢kolik dni
Vv pevn¢ uzavienych nadobach. Vysledkem je mlé¢na krémova hmota. (Nguyen, 2015).

Dua chua (nebo Dua muoi) obecné znamena kvasena zelenina nebo ovoce. Bez
ptistupu vzduchu kvasi 1-3 dny. Kromé bézné zeleniny a ovoce se pouziva koten lotosu,
bambusové vyhonky, zakie, mango, lilek (Nguyen, 2015).

Mam chua se vyrabi z riznych druhti ryb nékolika riznymi metodami. Smés ryb se
smicha se soli a prazenou ryzi a fermentuje po dobu az 60 dni. Mam chua se dale
pouziva jako pfisada nebo pfiloha k dal$im jidlam (Nguyen, 2015).

Tom chua je oblibena kvasena pasta zkrevet. Vyrabi se z ocisténych krevet
smichanych s lepivou ryzi, vSe se okofeni cesnekem, chilli a galgdnem. Po tydnu
fermentace pfi teploté kolem 30 °C je pasta hotova (Nguyen, 2015).

Tuong (s6jovd omacka) je typicka, velice oblibend tradi¢ni fermentovana ptisada.
Rozsitena je také v zahranici. Vyrabi se ze sdjovych bobu, lepkavé ryze, soli a vody.

Fermentuje okolo 30 °C (Nguyen, 2015).

1.12 Alkohol

Ve Vietnamu alkohol neodmysliteln¢ patii ke kazdodennimu Zivotu a kuchyni.
Nejvice konzumovanym alkoholem ve Vietnamu je pivo, palenka a ryZzové vino.
Spotteba alkoholu ve Vietnamu za posledni roky stoupd a stdva se z toho vietnamsky

celospolecensky problém (WHO, ©2018) (Lincoln, 2016).
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Meze pro vek, prodej a konzumaci alkoholu nejsou prakticky vibec legislativné
ustanoveny. Bézné je i fizeni s alkoholem v krvi (Tran et al., 2012).

Alkohol s nejvétsi tradici je ryzova palenka. Vedle ryze se Casto pouziva kukufice
a maniok nebo rizné kombinace téchto surovin. Palenka se v hojné mife vyrabi
cetnymi regiondlnimi znackami nebo tradi¢nimi zpisoby v domdcnostech. Mistni
specialitou je pak palenka s celym hadem, Skorpionem a jinym drobnym zvifectvem
nebo jejich tekutinami. Témto palenkam pak Vietnamci piipisuji zvlastni lékarské
schopnosti (Lincoln, 2016).

Pivo se podava vétsinou s ledem jako osvézujici napoj za horkych dni. Vietnamské
tocené pivo se nazyva bia hoi. Pivo se Casto vaii dle ¢eskych receptur denné Cerstvé
v mnoha mistnich minipivovarech, chut’ tak velmi pfipomina nage ¢eské pivo. Zadnou
privatni vietnamskou znacku s velkou produkci ve Vietnamu nenajdeme (Havlik, 2015).

V mensi mife se konzumuje ryzové vino. Ve venkovskych oblastech je jeho vyroba
pifevazné domaci. Vznika fermentaci ryze a vysledkem je vino s vy$§im obsahem
alkoholu. Konzumuje se pfi oslavach, svatcich a navstévach. Vinem si jako hosté ¢asto

mizeme s hostitelem piipijet “az do dna“ (Lachenmeier et al., 2009).

1.13 Kava

K vietnamské kuchyni neodmyslitelné patii tradicni kdva. Je specifickd svou chuti
1 piipravou. Stejné jako po celém svété je 1 ve Vietnamu kdva konzumovana vétSinou
populace. Vietnam je tradi¢ni celosvétovy producent kavy. Nejvétsi zastoupeni
vV produkci ma druh robusta. Je to vynikajici silna kéva s nasladlou chuti a vini. Ve
Vietnamu je nejrozsifené;si, ale také pomérné levna znacka Trung Nguyén. Kéva je ve
kavé se vétSinou koufi a nejvice navstévovany jsou kavarny Vv ¢ase poledni pauzy
(Kunova, 2018) (Ho et al., 2018) (Havlik, 2015).

Caffe phin se piipravuje do hrnecku, na ktery se nasadi hlinikové zafizeni plnici
funkci filtru, do néhoz se vlozi namleta kava. Zalije se horkou vodou a necha se pomalu
prekapat do hrnecku. K dostani je jak horka verze, tak i s ledem, jako osvézujici napoj
Vv letnich dnech (Havlik, 2015).

Pro zjemnéni chuti se do kavy ptidava slazené kondenzované mléko, dodava kave

sladkou jemné;jsi chut’ (Havlik, 2015).
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1.14 Napoje

Popijeni zeleného &aje je ve Vietnamu soudasti kazdodenniho Zivota. Caj je ve
Vietnamu béznym dennim napojem, zapiji se jim jidlo, pije se pii navstévé sousedu
a také pti zvlastnich pfilezitostech a oslavach. Ptiprava, servirovani a piti ¢aje neni pro
Vietnamce obycejnou zalezitosti, jako vSe ma svoji tradici a postup. Piipravuje se do
¢ajovych keramickych sett. Hrst ¢ajovych listkd se v konvickach zalije horkou vodou
a po n€kolika malo minutach se naléva do malych kulatych $alka (Dasgupta et al.,
2014).

Velice oblibené jsou ve Vietnamu cCerstvé pfirodni §t'avy. Lisuji se z mnoha druht
ovoce. To ma ve Vietnamu slad$i a vyrazn&j$i chut. Nepfidava se cukr ani jina

dochucovadla ¢i konzervanty (Kocourek, 2010).

1.15 Speciality Vietnamu

V asijské kuchyni se mizeme Casto setkat s extrémnimi pokrmy, které jsou pro
Evropana casto az Sokujici. Dulezité je poukédzat na fakt, ze v kazdé casti svéta
nalezneme jiné kulturn¢ gastronomické nadvyky, napt. muslimové nekonzumuji veprové
maso, protoze je pro n¢ necisté. Hinduisti nekonzumujici hovézi maso, protoze je krava
povazovana za posvatnou. V evropskych podminkach kravy a prasata bézné
konzumujeme a koukdme se s pfedsudky na lidi, kteti konzumuji hady, psy nebo
naptiklad hmyz. Dulezité je uvédomit si, Ze se stejnymi piedsudky oni nahlizi na nas
s konzumaci vepfového masa, proto je vzdy dualezité pohliZzet na konzumaci rtiznych

zivoc¢isnych druhd s nadhledem (Vaclavik, 2018).

1.15.1 Hadi maso

101 kilometri od Hanoje se nachdzi vesnice Le Mat, které se piezdivd hadi
vesnice. K vesnici se poji legenda, Ze kdysi davno na princeznu zautocil had, jeden
chasnik princeznu zachranil a kral mu na dikaz vdéku vesnici vénoval. Od té doby zde
kazdorocné probihaji hadi slavnosti. Také se zde nachazi nékolik desitek hadich
restauraci (Vaclavik, c2017).

Konzumace hadiho masa je ve Vietnamu pievazné zélezitost muzi a diky vysoké
cené se povazuje za spoleCenskou udalost. Cena jedné kobry se pohybuje okolo 100
dolart (Vaclavik, c2017).
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Krom¢ hadiho masa se zde pije i hadi krev smichana se zlu¢i. Déle se zpracovava
i hadi jed, ktery se micha s alkoholem, ve kterém se jed denaturuje a tento alkohol
se pak pije (Vaclavik, c2017).

Piti alkoholu s hadim jedem ma slouzit k posileni imunity a ma byt celkové
prospesny pro zdravi. Piti hadiho jedu je vSak velmi nebezpecné, protoze pokud se jed
nedenaturuje a v zaludku konzumenta jsou napiiklad viedy, jed se dostane do krve

a konzumenta usmrti (Vaclavik, c2017).

1.15.2 Hmyz
V severni ¢asti Vietnamu, ktera byla vzdy chudsi, nez jizni ¢ast se mizeme setkat
1 s konzumaci hmyzu. Velmi oblibené jsou zde larvy bambusového cerva, které

se marinuji v ryZzovém ving (Vaclavik, 2018).

1.15.3 Balut

Balut je vyhlasena specialita pifevazné na Filipinach, s jeho konzumaci se vsak
muzeme setkat i ve Vietnamu. Jednd se o kachni vejce, které obsahuje jiz vyvinuty
zérodek mladé kachny. Toto vejce se pak i s kachnou uvniti uvafi a konzumuje se.
Kromé bilku obsahuje vejce jiz opefenou malou kachnicku. Tomuto pokrmu Vietnamci
ptipisuji 1ékai'ské ucinky proti bolestem hlavy a vysoky obsah vitamint (Erreca, 2008)
(Vaclavik, 2018).
1.15.4 Psi a koci¢i maso

Psi maso neni bézn¢ konzumovano. Jeho konzumace je spojena s fadou ritualt
a pojidat ho je dovoleno pouze muziim. Ve Vietnamu se s nim vétSinou miizeme setkat
pouze V psich restauracich v severnim Vietnamu. V restauracich nabizeji nékolik druht
jidel, pes se zpracuje prakticky cely a ma tak Siroké vyuziti (Havlik, 2015).

Koci¢i maso je pro Vietnamce jesté cennéj$i a vazenéjsi nez psi. Jeho vzacnosti
odpovida také vysokd cena. Vafi se pouze v bohatSich rodinich, nebo luxusnich

restauracich (Kavanové, 2013) (Havlik, 2015).

1.16 Cukrovinky
Sladké pecivo, kolace a dorty jsou ve Vietnamu netradi¢ni novinkou. Sladkosti

nejsou ve Vietnamu moc bézné a pripravuji se vétsinou na ruzné oslavy a svatky.
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Velikou ¢ast zjich nahrazuje Cerstvé nebo kandované ovoce. K vyrobé dezertii se
pouziva velmi lepkava ryze (Havlik, 2015).

Bézny dezert je kulicka z ryzové a maniokové mouky plnéna kosti¢kou cukru, nebo
tasticky ze  zabaleného  bananového listu. Bagety = namacené do
slazeného kondenzovaného mléka, coz je jedna z typickych snidani ve Vietnamu.
Smazené bandny, kokosovéa cukratka a sladké kase jsou dalsi ze sladkych pokrmi

(Tuan, 2017) (Kavanova, 2013).
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2 Cil prace a vyzkumné otazky

2.1 Cil prace

Zjistit Ctyfi nejcastéji konzumovana vietnamska jidla.

Zjistit nutricni hodnoty a obsah Zivin Ctyf nejCastéji konzumovanych vietnamskych
jidel.

Popsat technologicky postup Ctyt nejcasteji konzumovanych vietnamskych jidel.

2.2 Vyzkumné otazky

Jaké nutriéni hodnoty maji Ctyfi nej€astéji konzumovana vietnamska jidla?
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3 Metodika

3.1 Metodologie vyzkumu

Bakalaiska prace je rozdélena na dve Casti. Prvni Cast je teoretickd a zabyva se
soucasnym stavem daného tématu. Pouzité zdroje jsou z odbornych publikaci,
odbornych literarnich dél a jinych zdroji zabyvajici se danou tématikou.

Druha prakticka ¢ast se zaméfuje na Kvalitativni vyzkum. Vyzkum je zaméfen na
propocitavani nutriénich hodnot a obsahu Zivin tradi¢nich nejcastéji konzumovanych

vietnamskych jidel. Dale popisuje technologicky postup propoc¢itavanych jidel.

3.2 Sbér dat

Recepty pokrmti a jejich receptury jsou ziskané piimym dotazovanim

veer

3.3 Vyzkumny soubor

Zkoumany soubor tvoii 7 tradi¢nich receptl a jejich receptury.

3.4 Analyza dat

Analyza dat a jejich vyhodnoceni je provedeno v online programu Nutriservis
Professional a nahlizenim do hodnot uvedenych na obalech.

Aplikace Nutriservis je informaéni a poradensky program, ktery umoznuje zjistit
energetickou hodnotu a obsah Zivin ve stravé. Tento program je vytvofen pro lékate
a nutriéni terapeuty v zafizenich, stravovacich provozech i pro jednotlivce, ktefi fesi

vyzivu pii riznych onemocnénich, nebo regulaci vahy. (Forsapi, 2017)
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4 Vysledky

4.1 Polévka Phé bo chin — s Sirokymi nudlemi a vaienym hovézim masem

Tato polévka je Casto podavana jako snidang, ale hodi se i jako hlavni chod. K jidlu

se pouzivaji htlky a velkd polévkova 1zice. Kone¢nd chut' polévky se mize liSit na

zéklad¢ pouzitych bylinek, dochucovadel a jejich mnozstvi. Dale chut’ polévky zalezi na

sile vyvaru (Trang, 2018).

4.1.1 Suroviny na 4 porce:

Vyvar

2-3 morkové kosti

500 g hovézi ohanky

80 g Cerstvého zazvoru, nakrajeného na vétsi platky
1 svitek skofice

1 vétsi oloupana a na pulky rozptilena cibule

3-5 hvézdicek badyanu

3-4 tobolky kardamomu

Na polévku

400-500 g hoveézi klizky, plece, kyty ¢i falesné svickové
4 porce sirokych ryzovych nudli (cca 400 Q)

4 jarni cibulky

1-2 Cervené cibule

svazek zelené perily (vietnamska mata)

svazek Cervené perily

svazek mexického koriandru

2-3 chilli papri¢ky, nakrajené nadrobno

1 citron, nakrajeny na mésicky

sul

rybi nebo sepiovd omacka
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4.1.2 Technologicky postup

1.
2.

10.
11.

12.

Vyvar na polévku musi byt €iry.

Ocisténé kosti dame do hrnce, zalijeme studenou vodou, pfivedeme k varu, slijeme,
kosti omyjeme, hrnec vy¢istime od nedistot.

Ke kostem do hrnce pfidame ohanku a maso a opét piivedeme k varu. Pokud se na
hlading objevi péna, neustale ji sbirame.

Cibuli, zazvor a kotfeni opeCeme nasucho na panvi do zhnédnuti fezu cibule. Vse
piidame do vyvaru. Osolime 1Zici soli.

Vyvar tdhneme na nejmensi plamen minimaln¢€ 4 hodiny. Pro silny vyvar nechame
tahnout az 8 hodin.

Maso vaiime podle velikosti cca 3 hodiny. Poté ho vyjmeme a nechame zchladnout.
Nakrajime na co nejtenci platky. OdloZime pro budouci zpracovani do polévky.
Vyvar slijeme, dochutime rybi nebo sepiovou omackou a soli, pfi¢emz omacku
upiednostnime pied soli.

Nudle namocime na hodinu do studené vody, poté je kratce povatime v sitku ve
vrouci vod¢ a prolijeme ledovou vodou, aby se neslepily.

Pokud nudle nenamocime predem, nechame je ve vrouci vodé€ o par minut déle.
Bylinky proplachneme vodou a nasekdme. Cervenou cibuli a cibulky nakrajime.
Nudle rozdélime do misek, na né rozloZime platky masa, pfidime cibule a zalijeme
horkym vyvarem.

Na stole si polévku podle sebe dochutime citronem, chilli, bylinkami a rybi

omackou.
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4.1.3 VyZivova hodnota a obsah Zivin

Tab. 1 Nutri¢ni propocet jedné porce.

kJ bilkoviny sacharidy tuky
Hovézi vyvar 220 3 8 1
Ryzové nudle 1370 7 77 1
Hovézi klizka 760 23 0,5 10
Cibulka jarni 35 0,5 1,5 0
Cibule ¢ervena 49 0,5 2,5 0
Rybi omacka 11 0,5 0,5 0
Celkem 2445 34,5 90 12
(Vlastni vyzkum)

4.2 Jarni zdvitky Nem cuon — nesmasené

Napli téchto zavitkdi mize byt prakticky cokoliv. MiiZeme pfidat grilovanou rybu,

prazené houby, kufeci maso, hovézi maso zbylé z polévky Pho, vepfovou klizi nebo

praseci ouska. Ze zeleniny miizeme pouzit i rizné druhy kofenové zeleniny nebo bilou

fedkev a jarni cibulku. Vegetariani mohou vyuZzit bezmasou verzi zavitki. Zavitky se

podavaji se zélivkou nebo arasidovou oméckou. Hodi se 1 Cerstvy zazvor. Oblibenou

verzi téchto zavitkd jsou smazené zdvitky. Na ty je potieba specidlni ryzovy papir

urceny ke smazeni (Tuan, 2017).

4.2.1 Suroviny na 4 porce

e Dbaleni ryzového papiru na nesmazené zavitky

e 100 g tenkych kulatych ryzovych nudli

e 100 g vepiového masa

100 g krevet

2 kusy vejce
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e A salatové okurky

e 1 kus cervené papriky

e par listt listového salatu nebo ¢inského zeli
e svazek koriandru

e svazek zelené perily

e svazek bazalky

e 1 strouzek Cesneku

e 6 cl rybi omacky

e 4 cl ryzového nebo jable¢ného octa
e 5 gtitinového cukru

e citron

e 1-2 chilli papricky

e pepf, stl, olej

4.2.2 Technologicky postup

1.

Nudle namoc¢ime na hodinu do studené vody, poté je kratce povarime v sitku ve
vrouci vodé a prolijeme ledovou vodou, aby se neslepily. Pokud nudle nenamoc¢ime
pfedem, nechame je ve vrouci vodé€ o par minut déle.

Maso vatime podle druhu 30-60 minut v osolené vodé. Po uvafeni nechame
vychladnout. Vodu ponechame.

Do vody po masu vloZime oc€isténé krevety a do rGizova je uvatime.

Vejce rozklepneme a rozmichame v misce. Pfidame trosku rybi omacky a pept.

Na panev kapneme trochu oleje a smazime z obou stran po tenkych vrstvach.

Usmazené platky vejci smotame jako palacinku a nakrdjime na tenké nudlicky.

Maso a zeleninu nakrajime na mensi kousky.

7. Bylinky nasekame nadrobno.

10.

RyZovy papir po jednom navlhé¢ime nebo namocime do vlazné vody a rozprostieme
na tacek.

Do spodni tfetiny papiru ddme nudle, maso, zeleninu, vejce a bylinky. Spodni okraj
ohneme ptes hromadku, dovniti ohneme i1 kraje a od spodu motame a pevné
utahujeme do rolky.

Z rozmackaného cesneku, chilli, cukru, citronu, rybi omacky, ryzového octa a vina

smichame omacku a rozdélime ji do misek na naméceni.
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4.2.3 VyZivova hodnota a obsah Zivin

Tab. 2 Nutri¢ni propocet jedné porce.

kJ bilkoviny sacharidy tuky
Ryzovy papir 927 1 54 0,25
Ryzové nudle 366 2 20 0,25
Krevety 116 5 1 0,5
Vejce 157 3 0,5 3
Veproveé maso 244 45 0,5 45
Zelenina 88 1 3 0
Cukr titinovy 34 0 2 0
Olej 68 0 0 2
Rybi omacka 34 2 0,5 0
Jable¢ny ocet 9 0 0,5 0
Cesnek, chilli 7 1 0,5 0
Celkem 2050 26,5 82,5 10,5
(Vlastni vyzkum)

4.3 Salat s hovézim masem — Biun Bo Nam B¢

4.3.1 Suroviny na 4 porce

e 400 g hovézi kyty

e 4 porce tenkych kulatych ryzovych nudli (cca 320 Q)

e 40 g arasidu

e 5 strouzka Cesneku
e [ vétsi cibule (cca 100 g)

e 4 mrkve

e hlavka ledového salatu (cca 750 Q)
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o oOlej

e 6 cl rybi omacky

e 4 clryzového nebo jableéného octa
e 6 g titinového cukru

e chilli papricka

e svazek perily

e svazek koriandru

e kousek zazvoru

® pepf

4.3.2 Technologicky postup

1.

Maso nakrajime na tenké platky a dame do uzaviratelné misky. Pfiddme cast rybi
omacky, mlety pept a pulku nasekaného Cesneku, ktery jsme pied nasekanim
rozdrtili plochou stranou noze. VSe dobfe promichame a v ledni¢ce nechame
odpocinout alespon hodinu.

Nudle namoc¢ime na hodinu do studené vody, poté je kratce povatime v sitku ve
vrouci vodé¢ a prolijeme ledovou vodou, aby se neslepily. Pokud nudle
nenamoc¢ime piedem, nechame je ve vrouci vodé o par minut déle.

Zeleninu a bylinky propereme ve vod¢ a nechame okapat.

Ledovy salat nakrdjime na tenké platky a mrkev nakrajime na nudlicky.

Oloupané araSidy oprazime na suché panvi dozlatova, nechame je vychladnout
a ve hmoZzdifi nebo pod utérkou je na kousky rozdrtime.

Cibuli nakrajime nadrobno, orestujeme, odloZime.

Druhou polovinu nasekaného cesneku orestujeme na oleji, pfiddme smés rybi
omacky, cukru, octa, vody a vSe pfivedeme k varu. Smés nechame vychladnout
a pridame nasekanou chilli papricku.

Na rozpalené panvi zprudka orestujeme maso.

Salat servirujeme na veliky hluboky talif nebo misku. Do toho nejdiive vlozime
ledovy salat, na né¢j poloZime uvarené nudle, maso, mrkev a bylinky. Ve pfelijeme

zalivkou, a nakonec posypeme arasidy a cibulkou.
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4.3.3 VyZivovd hodnota a obsah Zivin

Tab. 3 Nutri¢ni propocet jedné porce.

kJ bilkoviny sacharidy tuky
Hovézi kyta 482 22 0 4
Ryzové nudle 1172 5 63 0,5
Arasidy 254 3 1 5
Mrkev 148 1 7 0
Ledovy salat 99 2 6 0
Cibule 45 0,5 2 0
Cesnek 27 0,5 1 0
Olej 102 0 0 3
Rybi omacka 34 2 0,5 0
Jable¢ny ocet 9 0 0,5 0
Titinovy cukr 34 0 0 2
Celkem 2406 36 81 14,5
(Vlastni vyzkum)

4.4 Vepiova Zebra na sladkokyselo

4.4.1 Suroviny na 4 porce

400 g jasminové ryze
500 g veptovych zeber
80 ml octa

10 g cukru

3 cl rybi omacky

4 strouzky ¢esneku
chilli papricka

30 cl vlazné vody
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e jarni cibulka

e pept, olej

4.4.2 Technologicky postup

1. Ryzi nékolikrat propereme, zalijeme dvojndsobnym az trojnadsobnym mnoZzstvim
vody a ddme na mirném plamenu vafrit.

2. Az se vSechna voda odpafi, ryzi nechame jesté pod poklickou dojit.

3. Cesnek rozdrtime plochou stranou noze a nasekame ho spolu s chilli paprickou.

&

V misce smichame vlaznou vodu, nasekany ¢esnek a chilli papricku, pept, ocet,
rybi omacku a ocet.

Zebra nasekame na mensi kousky. Na rozpalené panvi je restujeme dozlatova.
Ptidadme smés z misky a pod poklickou na mirném ohni vse dusime.

Podle potieby dolévame vodu a zebra otacime.

Nakonec nechame sm¢s vyvatit a zhoustnout.

© © N o o

Na talif s ryzi rozloZime zebra a posypeme jarni cibulkou.

4.4.3 VyZivovd hodnota a obsah Zivin

Tab. 4 Nutri¢ni propocet jedné porce.

kJ bilkoviny sacharidy tuky

Jasminova ryze 1319 5 73 1

Veptova zebra 1046 23 1 17

Ocet 18 0 0 0

Rybi omacka 18 1 0 0

Cukr 34 0 2 0

Olej 136 0 ) 4

Cibulka,

¢esnek . ° : 0

Celkem 2610 29 82 22
(Vlastni vyzkum)
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4.5 Lepkava ryZe s araSidy

4.5.1 Suroviny na 4 porce

e 400 g lepkavé ryze

160 g neprazenych arasida

e 50(gsezamu

e sul

4.5.2 Technologicky postup

1.

4.5.3 VyZivova hodnota a obsah Zivin

Ryzi namoc¢ime ptes noc do vody.

Scedime ji a nechame okapat.

Uvaren¢ arasidy smichame s ryzi a dochutime soli.

. Ara$idy uvatime do mekka v dostatecném mnozstvi vody.

2
3
4.
5

Smés dame do naparovaciho hrnce nebo na paracek, na ktery vlozime latku, aby

nam ryze pafackem nepropadala a pak se vam smés dobte vyndavala.

Na mirném plamenu nechame smeés naparovat asi hodinu, dokud neni lepkava.

Sezamova seminka oprazime na suché panvi dozlatova a lehce je miZeme podrtit

ve hmozdifi.

Ryzi podavame v miskach posypanou oprazenym sezamem.

Tab. 5 Nutri¢ni propocet jedné porce.
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kJ bilkoviny sacharidy tuky
Lepkava ryze 1465 5 81 1
Arasidy 1015 12 3 19
Sezamova

361 3 2 8
seminka
Celkem 2841 20 86 28
(Vlastni vyzkum)




4.6 SmaZend ryZe

4.6.1 Suroviny na 4 porce
e 400 g jasminoveé ryze
e 2 Kusy vajec
e 1 vétsi cibule (cca 100 Q)
e 6 strouzki cesneku
e 20 mloleje
o 2 vétsi mrkve
e 1 paprika
e 200 g ¢inského zeli
e 200 g bambusovych vyhonkt
e 5 gkofene zazvoru
e 5clrybi omécky
e 5clsdjové omacky
e chilli papricka
e kurkuma
e pept
e svazek koriandru

4.6.2 Technologicky postup

1. RyZi nékolikrat propereme, zalijeme dvojndsobnym aZ trojndsobnym mnoZstvim
vody a dame na mirném plamenu vafit.

Az se vSechna voda odpafi, ryzi nechame jesté pod poklickou dojit.

Cibuli nasekame nadrobno.

Cesnek rozdrtime plochou stranou noZe a nasekame ho spolu s chilli papri¢kou.

o ~ w0 N

Mrkev ocistime a s ¢inskym zelim nakrdjime na nudlicky. Papriku omyjeme
a nakrajime na kousky.

Bambusové vyhonky proplachneme v sitku pod proudem vody.

Zazvor nasekame nadrobno.

Svazek koriandru omyjeme pod proudem vody a nasekame.

© © N o

Vejce rozklepneme a rozmichame v misce.
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10.

11.

12.

13.

14.

V panvi rozpalime pulku oleje a vlozime cibuli, ¢esnek a papricku, kterou lehce
orestujeme.

Do panve pfidame nakrajenou zeleninu s vyhonky a dale restujeme. Smés z panve
odlozime stranou.

Do péanve vlijeme zbytek oleje. Na rozpaleny olej vlozime uvafenou ryzi a vejce
a zazvor. VSe dobfe promichdme a restujeme.

Kryzi pfidame smeés se zeleninou, kurkumu, pept, rybi a sdjovou omacku. Vse
dobie promichame a jesté chvili restujeme.

Servirujeme na veliké misky. Dozdobime nasekanym koriandrem.

4.6.3 VyZivovd hodnota a obsah Zivin

Tab. 6 Nutri¢ni propocet jedné porce.

kJ bilkoviny sacharidy tuky
Jasminova ryze 1465 5 81 1
Vejce 170 3,5 0 3
Zelenina 133 1 5 0
Bambusové
v§honky 57 1,5 3 0
Olej 170 0 0 5
Cesnek 21 0 1 0
Cibule 45 0 2 0
Rybi omacka 29 15 0,5 0
So6jova omacka 31 1 1 0
Celkem 2121 14,5 93,5 9
(Vlastni vyzkum)
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4.7 Hot Pot

Hot pot je nazev zvlastniho hrnce, ktery je pro pfipravu tohoto jidla nezbytny.
Hrnec se neustale zespoda ohtiva bud’ elektricky, nebo lihovym hotackem. Suroviny se
do né&j postupné vkladaji a vafi. Z hrnce se lovi hiilkami do vlastni misky, hned jakmile
uvaiené vyplavou na povrch. Hot pot je zaroven nazev samotného jidla ptipravovaného
v tomto hrnci. Jedna se o oblibenou verzi polévky, u které se pii vybéru ingredienci
meze nekladou. V hrnci je vzdy ¢iry vyvar smichany bud’ z kuteciho a hovéziho vyvaru
nebo jednodruhovy. Setkat se miizeme s verzi hrnce uprostied rozdéleného ptickou.
Jedna polovina pak obsahuje ¢istou vodu nebo slaby neokofenény a neslany vyvar.
Surovinou hot potu muze byt prakticky cokoli, zalezi na rodinnych zvycich a volbé
hostitele. Pouzit se mohou moiské plody, ryby, rizné druhy masa, houby, krevety,
ryzové nudle, vSechny druhy zeleniny i listovd, predvatené bataty, masové kulicky,
¢inské knedlicky a podobné. Hrnec stoji vzdy uprostfed stolu obklopen miskami

S rozdélenymi surovinami, pfipravenymi na vatreni (Havlik, 2014).

4.7.1 Suroviny na 4 porce

Vyvar hovézi
e 2-3 morkové kosti
e 500 g hovézi ohanky
e 80 g Cerstvého zazvoru, nakrajeného na vétsi platky
e 1 svitek skofice
e 1 vétsi oloupana a na pulky rozpilena cibule
e 3-5 hvézdicek badyanu
e 3-4 tobolky kardamomu

Vyvar kuteci
e kufeci skelet
e kuteci krk
e 40 g Cerstvého zazvoru, nakrajeného na vétsi platky
e 1 svitek skofice
e 1 v¢étsi oloupana a na pulky rozptlena cibule
e 3 hvézdicky badyanu

e 2 tobolky kardamomu
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Dalsi suroviny

e 200 g krevet

e 200 g svickové/ kuteciho/ kyty

e 100 g motského mixu

e 200 g hub (shiitake, zampiony)

e 400 g zeleniny (paprika, mrkev, celer, cinské zeli, cibule, cibulka,

brokolice)

e 200 g sirokych ryzovych nudli

e 200 g tofu

e 6 strouzki cesneku

e 15 g kofene zazvoru

e 4 clrybi omacky

e 4 cl krevetové nebo ustiicové omacky

e 2 chilli papricky

e svazek koriandru, svazek perily, Cerstva petrzel, citronova trava
Zvlastni nadobi

e hrnec Hot Pot

4.7.2 Technologicky postup

1. Vyvar musi byt ¢iry. OCisténé kosti dame do hrnce, zalijeme studenou vodou,
piivedeme k varu, slijeme, kosti omyjeme, hrnec vyc€istime od necistot.

2. Kosti opét zalijeme vodou a pfivedeme k varu. Pokud se na hladin€ objevi péna,
neustale ji sbirame.

3. Cibuli, zazvor a kofeni ope¢eme nasucho na panvi do zhnédnuti fezu cibule. Ve
pfidame do vyvaru. Osolime 1Zici soli.

4. Vyvar tdhneme na nejmens$i plamen minimalné€ 4 hodiny. Pro silny vyvar nechame
tdhnout az 8 hodin.

5. S kufecim vyvarem postupujeme stejn¢ jako u hovéziho vyvaru.

6. Maso nakrajime na co nejtenci platky.

7. Vyvar slijeme, dochutime rybi nebo sepiovou omackou a soli, pficemz omacku

upiednostnime pied soli.
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10.
11.
12.
13.

14.
15.
16.

Nudle namoc¢ime na hodinu do studené vody, poté je kratce povarime v sitku ve
vrouci vod¢ a prolijeme ledovou vodou, aby se neslepily. Pokud nudle nenamoc¢ime
piredem, nechdme je ve vrouci vodé o par minut déle.

Krevety ocCistime.

Omytou zeleninu, oloupany ¢esnek, chilli papricku nakrajime na co nejtenéi kousky.
Bylinky omyjeme pod proudem vody a nasekame.

Tofu nakrajime na kostky.

Vsechny zbylé ingredience podle potieby nakrdjime a vSe rozd€lime jedno po
druhém do odd¢lenych misek.

Omacky rozlijeme do mensich oddélenych misek.

Vyvar slijeme do hot potu a dochutime.

Hot pot dame doprostied stolu, kolem rozmistime misky se surovinami a postupné

vkladame do hot potu.

4.7.3 VyZivovd hodnota a obsah Zivin

Tab. 7 Nutri¢ni propocet jedné porce.

kJ bilkoviny sacharidy tuky
Moftské plody 189 8 1 1
Hovézi kyty 241 15 0 3
Krevety 231 10 1 0
Houby 137 5 3 0
Ryzovych nudli 761 5 60 0
Tofu 280 7 1 4
Zelenina 88 1 3 0
Cesnek 37 0 2 0
Zazvor 50 0 3 0
Omécky 47 2 2 0
Celkem 2366 53 76 8
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4.8 Uplné shrnuti vysledkii

Tab. 8 Nutri¢ni propocet jedné porce.

kJ bilkoviny sacharidy tuky
Polévka Pho bo
2445 34,5 90 12
chin
Jarni zavitky 2050 26,5 82,5 10,5
Salat s hovézim
2406 36 81 14,5
masem
Veptova zebra
2610 29 82 22
na sladkokyselo
Lepkavaryze s
2841 20 86 28
arasidy
Smazena ryze 2121 14,5 93,5 9
Hot Pot 2366 53 76 8
Primér 2406 30,5 84 15
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5 Diskuze

Vietnamské jidlo v Ceské Republice je stile vice oblibené, popularita
vietnamskych trznic a specializovanych restauraci nartistd. Vyjimkou nejsou ani
gastronomické akce a food festivaly zaméfené na predstaveni rozmanitosti vietnamské
kultury a jidla. I kdyz suroviny pouzivané v této kuchyni, zvlasté bylinky, n¢které druhy
ovoce a zeleniny, nejsou typické sttedoevropské, s rostouci oblibou této kuchyné u nas
roste 1 dostupnost téchto surovin na trznicich i v né€kterych supermarketech.

Prestoze je problematika vietnamského jidla velice zajimava a z nutricniho
hlediska diilezita, je oblasti velmi mélo prostudovanou. Existuje velmi malo literarnich
studii, odbornych ¢lankl a dalSich publikaci psanych v ¢estiné nebo anglicting, které by
se daly pouzit jako zdroje citaci. Chybi publikace se zaméfenim na obecnou
vietnamskou kuchyni a kulturu této kuchyné. Nedostatek je i publikaci zaméfenych
napiiklad na etiketu a zvyky udrzované u stolu. Stejné jako je nedostatek publikaci, je
malo 1 ovéfenych odbornych zdrojii s informacemi o nutriénich hodnotach typickych
asijskych ¢i vietnamskych potravin a surovin. Pfi mé praci jsem casto nardZena na
zdroje, které si navzdjem odporovaly nebo nebyly odborného razu.

Téma prace jsem pojala z pohledu na vietnamskou kulturu jako na celek.
Nezamétovala jsem se na rozdily v kuchyni mezi regiony, nebo ¢astmi Vietnamu.
Timto se nabizi moznost dal§iho zkoumani tohoto tématu, popsat rozdily vietnamské
kuchyné ovlivnéné regionalni ¢asti Vietnamu, jeho klimatickymi podminkami, zvyky
a dostupnosti riiznych surovin.

Cilem této prace bylo zjistit ¢tyfi nejcastéji konzumovana vietnamska jidla. Zjistit
nutricni hodnoty a obsah Zzivin Ctyf nejcastéji konzumovanych vietnamskych jidel.
Popsat technologicky postup Etyf nejcastéji konzumovanych vietnamskych jidel.

Z diavodu obohaceni prace a poskytnuti lepsiho pohledu na vietnamskou kuchyni
v praxi jsem do prace zaradila dal$i tfi jidla. Pfinos je v tomto vidén i v rozSifeni
moznosti vyuZzit praci nutricnimi terapeuty V praxi. Dale pak vyuziti pro Sirokou
vefejnost zajimajici se o vietnamskou kuchyni a jeji tradice. Tato prace by mohla
napomoci studentim a nutriénim terapeutim porozumét této kuchyni a rozsifit si tak

obzor znalosti o exotickych kuchynich. Dale pak umoznit lep$i orientaci v této kuchyni
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pfi planovani jidelnicki a také miize umoznit nutricnim terapeutim Vyjit vstfic
pozadavktiim klienta konzumujici tuto kuchyni.

Zvolila jsem metodu kvalitativniho vyzkumu. Zkoumany soubor tvoiilo 7 receptt.
Receptury a technologické postupy recepti poskytly tfi vietnamské rodiny zijici
v Cesku, které stale udrzuji chod rodiny podle vietnamskych zvyka.

Analyza sepsanych hodnot probéhla Vv programu Nutriservis Professional
a nahlizenim do hodnot uvedenych na obalech. Vzhledem k netradi¢nosti vietnamské
kuchyné¢ a jejim rozdilim od kuchyné Ceské velka Cast surovin do tradi¢nich jidel
Vv databazi Nutriservisu chybéla. Pro doplnéni hodnot jsem provedla dopliiujici mensi
terénni vyzkum a dopisovala hodnoty z informaci uvedenych na obalech surovin.

U kazdého jidla jsem do tabulek zaznamenala jednotlivé suroviny receptu na jednu
porci a zapsala jejich obsah kJ, bilkovin, sacharidi a tukd obsazené v mnozstvi
potfebném na jednu porci a celkové mnozstvi kJ, bilkovin, sacharidii a tukli obsazené
v jedné porci pokrmu. Dale je u kazdého jidla sepsand receptura na 4 porce
a technologicky postup piipravy, krok za krokem, tak aby dodrzoval postupy
vietnamské kuchyné.

Vsechna jidla jsou urcena jako hlavni chod. Prvni uvedené jidlo, polévka
S hovézim masem se ve Vietnamu podava i ke snidani. Nejuzivané;j$i hlavni surovinou
prakticky vSech jidel je ryZe nebo jeji podoba ve zpracovaném vyrobku z ni.

V poledni tabulce (tab. 8) je sepsany celkovy obsah kJ, bilkovin, sacharidii a tukti
jednotlivych jidle a primérny obsah kJ, bilkovin, sacharidii a tukd vSech propocitanych
jidel.

Prvni jidlo, polévka ma 2445 kJ, obsahuje 34,5 gramt bilkovin, 90 sacharidi a 12
gramu tuka.
nizky obsah tukt 10,5 gramii. Bilkovin obsahuji 26,5 gramti a 82,5 gramii sacharidi.

Salat s hovézim masem obsahuje energetickou hodnotu 2406 kJ, 36 gramu
bilkovin, 81 gramt sacharidi a 14,5 grami tukd.

Vepiova Zebra na sladkokyselo obsahuji na jednu porci 2610 kJ, 29 grami
bilkovin, 82 gramil sacharidf, 22 gramt tuki.

Lepkava ryze s arasidy ma nejvyssi energetickou hodnotu 2841 kJ a zaroven ma

nejvyssi obsah tukd 28 gramu. Dale obsahuje 20 gramil bilkovin a 86 gramti sacharidu.
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Nejvyssi energetickd hodnota a podil tukl je zpisoben obsahem arasidii a sezamovych
seminek.

Smazena ryze neobsahuje zaddnou prevazné bilkovinnou slozku a obsahuje tak
nejméné bilkovin 14,5 gramt, na ukor bilkovin obsahuje nejvice sacharidi 93,5 gramu
a 9 gramu tukt. Na jednu porci méa energetickou hodnotu 2121 kJ.

Hot Pot ma na jednu porci energetickou hodnotu 2366 kJ. Ze vSech jidel obsahuje
nejvice slozek pievazné bilkovinnych, na jednu porci jich obsahuje 53 gramu. Oproti
tomu obsahuje nejmén¢ sacharidti 76 gramti a nejmén¢ tukti 8 gramti.

Primérnd energetickd hodnota jedné porce je 2406 kJ, Primérné jedna porce
obsahuje 30,5 gramt bilkovin, 84 gramt sacharidii a 15 gramu tukd.

Vsechna propocitana jidla nejsou kaloricky pfemrSténa, technologické upravy
odpovidaji zdsaddm zdravé a vyvazené stravy. Vietnamskd kuchyné uptfednostituje
kvantitu ptfed kvalitou a na prvnim misté je vzdy Cerstvost surovin. Na rozdil od ¢inské
kuchyné se pouziva jako hlavni dochucovadlo rybi omacka, bylinky, citronova §t'ava

a chilli papricky.
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6 Zavér

Jako hlavni cile této bakalarské prace jsem stanovila zjistit Ctyfi nejcastéji
konzumovana vietnamska jidla. Zjistit nutricni hodnoty a obsah zivin Ctyf nejCastéji
konzumovanych vietnamskych jidel. Popsat technologicky postup Ctyf nejcastéji
konzumovanych vietnamskych jidel.

Prace byla rozdélena na Cast teoretickou, kde byly shrnuty dosavadni odborné
poznatky o dané problematice. Teoreticka ¢ast se zamétuje na popis vietnamské kultury
kuchyné a stolovani, popisuje jeji zvyky, zasady a odliSnosti. Dale jsem se zaméftila na
jednotlivé hlavni suroviny a ptisady.

Vytvotila jsem jednu vyzkumnou otazku. Jaké nutricni hodnoty maji Ctyfi
nejcastéji konzumovana vietnamska jidla?

Pro lepsi orientaci v problematice a obohaceni prace jsem do prace zatadila dalsi tii
jidla. Vyzkumny soubor tvofilo celkem 7 receptur a technologickych postupi. Pro
zkouméani vyzkumného souboru jsem zvolila kvalitativni metodu. Receptury
v Cesku.

Propo¢itavani a zkoumani vyzivové hodnoty jsem provedla v programu Nutriservis
Professional a doplnila zjisténymi informacemi uvedenymi na obalech potravin.

Prvni jidlo, polévka ma 2445 kJ, obsahuje 34,5 gramu bilkovin, 90 sacharidi a 12
grami tukd.
nizky obsah tukd 10,5 gramt. Bilkovin obsahuji 26,5 gramti a 82,5 grami sacharida.

Saladt s hovézim masem obsahuje energetickou hodnotu 2406 kJ, 36 grami
bilkovin, 81 gramt sacharidd a 14,5 grami tukd.

Veptova Zebra na sladkokyselo obsahuji na jednu porci 2610 kJ, 29 grami
bilkovin, 82 gramil sacharidl, 22 gramt tuki.

Lepkava ryze s araSidy ma nejvyssi energetickou hodnotu 2841 kJ a zarovenn ma
nejvyssi obsah tukt 28 gramt. Dale obsahuje 20 gramt bilkovin a 86 gramu sacharidu.

Smazend ryZze obsahuje nejmén¢ bilkovin 14,5 gramt, obsahuje nejvice sacharidu

93,5 gramt a 9 gramt tukd. Na jednu porci ma energetickou hodnotu 2121 klJ.
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Hot Pot mé na jednu porci energetickou hodnotu 2366 kJ. Ze vSech jidel obsahuje
nejvice slozek prevazné bilkovinnych, na jednu porci jich obsahuje 53 gramti. Oproti
tomu obsahuje nejméné sacharidii 76 gramti a nejmén¢ tukti 8 gramii.

Jedna porce ma primérnou energetickou hodnotu 2406 kJ, Dale jedna porce
primérmné obsahuje 30,5 gramt bilkovin, 84 gramu sacharidd a 15 grama tukd. Z téchto
vysledkd a z ohledli na poznatky z praktické ¢asti se d& vietnamska kuchyné povazovat

za vcelku zdravou.
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