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1. Vareni v pare
\

Tepelna Gprava potravin pisobenim pary pfi 100°C.

# Zahrivanim vody na 100°C vznika pdra. V uzavrené
nadobé preda své teplo suroviné.

* Prirozena a jednoducha technika.
* Vareni touto metodou je rychlé a setrné.

* Nizka ztratovost a nizka energetickd hodnota
pokrmu.






Vareni v pare

+ Jedna se o pripravu s minimem tuku y b ovsem
nositelem chuti) - tzv. nemocni¢ni Gprava.

* Jde o nejzdraveéjsi zplsob Upravy jidel, idealni pfi
dietologickych obtiZich nebo redukci vahy.

* Pro tuto upravu se idealné hodi ryby, jemnéjSi masa jako
kure nebo teleci, zelenina.

* Metoda zachovava az o 50% vice vitamint a mineralnich
latek, barvu a tvar suroviny.

# Zeleninu zbavuje nezadouciho dusiku, ktery se vyparuje
(vhodné pro détské prikrmy).



Vareni v pare
\

# Suroviny je dulezité vlozit do paraku tak, aby se
nedotykaly hladiny, prilis se neprekryvaly.

# Parak je nutné zakryt poklickou, aby para neutikala a
délka pripravy se zbytecné neprodluzovala.

* Pro zlepSeni aroma je mozné pridat do vody bylinky.




Priklady : vareni zeleniny v pare

Priprava zeleniny na vareni v pare -

* Témer vsechny druhy zeleniny mohou byt vareny v
pare.

* Vareniv pare neprida zeleniné dalsi chut, protoze pri
ném nedochazi ke zkaramelizovani pfirozenych cukrd.

* Abychom dosahli rychlejsiho a rovnomeérneho uvareni,

meli bychom zeleninu nakrdjet na rovhomeérne velké
Kusy.



Vareni zeleniny v pare

* PFivareniv pare z zeleniné zustane vétsSina nutricnich
hodnot a zaroven si zachova svUj tvar a pfrirozenou
svezi barvu.

* Kdyz pro vareni v pare pouzijeme ochucenou tekutinu,
musime pocitat s tim, ze na zeleninu se prenese jen
malé mnozstvi jeji chuti.

+ Zelenou zeleninu je lepsi varit rychleji v intenzivnéjsi

pare, abychom zachovali co nejvice jeji prirozené barvy.




var a barvu a meéla
mékka. S

« Délka vareni v pare zalezi na intenzité a teploté pary
a na velikosti a tvrdosti varené zeleniny.

* Kdyz naz zapichneme do zeleniny a ta sklouzne z
jeho Spicky, je uvarena do mékka a pripravena k
servirovani.




Ochuceni uvarené zeleniny

+ Nejjednodussi zplisob, jak dochutit zeleninu uvarenou v
pare, je dochutit ji jen soli a peprem.

# Zeleninu mlzZeme ochutit pridanim Siroké skaly rdznych
ingredienci jako jsou napriklad bylinky, aromaticke
ingredience, opecena seminka nebo orechy, citrusové
stava, ochucené oleje atd.

« DalSi moznosti, jak ochutit uvarenou zeleninu je pridat
libovolnou kyselou zalivku. )

+* Videoukazka — Kulinarské umeéni
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Tepelna dprava potravin ptsobenim tekuti

100°C, popr. tlaku.
Metoda velmi stara a snadna.

Teplo se Sifi v tekutiné (vodé, vyvaru, mléce)
zahrivané na teplotu 100°C a pevné suroviny méknou.
Cim je v&t3i surovina, tim delsi &as pottebuje ke
zmeknuti a déle se vari.




* Pro vareni jsou vhodna vsechna masa, ohy
jako ryze, téstoviny, brambory.

* Hovézi maso a drabez poskytuje pfi vareni dalsi
produkt - vyvar, jenz je zakladem omacek a polévek.




——

* Dbame na to, aby tekutiny nebylo pfilis mnoho, proto
volime nadobu spravne velikosti.

« ZpUsob vyuzZiti varu zalezi i na poZzadovaném vysledku

( pokud tekutinu zahrivdme postupné, dostaneme silny

vyvar, pokud chceme stavnaté maso, vkladame do

vrouci vody).



Priklady : vareni ruznych pokrmu




3.Blansirovani — rychleé povareni

——

Tepelna dprava potravin rychlym povarenim a naslednym
prudkym zchlazenim.

* Zelenina si zachovava barvu, Ize snadno oloupat pro dalsi
upravy, napr. rajcata, broskve. Uprava zachovava surovinam
texturu, aroma a chut.

* Tekutina na blansirovani zeleniny by méla byt osolena, v
dostate¢ném mnozstvi.

# Zchlazenije nutné provést v ledové vodé.

* Maso se blansiruje pro vysrazeni bilkovin na povrchu - Cisty
vyvar (,,blanchir- distit).




Blansirovani zeleniny

https://www.youtube.com/watch?v=hTuoz nWaGQ


https://www.youtube.com/watch?v=hTuoz_nWaGQ

Blansirovani - priklady
———

« Zmeknuti zeleniny ¢i ovoce na skus.
+ Snadné odblanéni masa.

* Zbaveni aromatickych surovin vyrazného pachu
(cibule, zel).

* Oloupani rajcat, ofech, ovoce.

* Priprava hub k mrazeni.



4. Pozvolné vareni

——

Tepelna Gprava potravin pri zhruba p¥i 90°C.

* Poskytuje moznost extrakce chuti v dlouhém Case.

* Vhodna pro pfipravu polévek a vyvaru nebo vareni
vétSich kust masa.

+ Setrny zpGsob pro suroviny, kdy vafime pfFi teplotich
82-94°C ve vodé, vyvaru ¢i mléku.
* Maso je krasné mekké, zelenina drzi sv(j tvar.



Priklady: pozvolné vareni

+ Varené hovézi se zeleninou Pot au feu (Cti potofé




5. Posirovani ve vodé

Tepelna tprava potrm_

* Velmi Setrnd metoda s minimalni ztratou vitamind,
priprava je velmi rychl3, surovina nemeéni tvar.

* Hodi se pfi ruznych dietach, redukcnich i Setficich.




Priklady: posirovani ve vodeé

——

+ Uprava masa s jemnou svalovou strukturou nebo
k‘ehkého ovoce a zeleniny (ryby, prava svickova,
kureci prsa

* Suroviny se vkladaji do vyvaru nebo vody s bylinkami,
zeleninou, vinem, citrusy. Zahrivame postupné a
pomalu. Posirujeme i v mléce.
https://[www.youtube.com/watch?v=xN1sxWsu40s

* https://www.youtube.com/watch?v=LmhmM8-Tj8s
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6. Sous-vide, vareni ve vakuu

* Stejnomérné pozvolné ohrivani uchovava texturu, barvu,
aroma a st'avu, protoze se ve vakuu neodparuje.

* Intenzivni aroma, nutricneé vyhodny postup.
* Metoda vyzaduje technickeé vybaveni.




Priklady: Sous-vide

Hovézi maso \

« Kralik
+ Mlécnaryze
* https://[www.youtube.com/watch?v=K-YP7gAmvpc
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