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I. Uprava morskych Zivocichov

Vo vicsine krajin sveta obklopenych morom su morské ryby a morské plody (dary mora),
beznou a obl'ibenou sucast’ou kuchyne. St zdravé s minimalnym obsahom tuku, st zdrojom

mineralov a nenasytenych mastnych kyselin potrebnych pre nas organizmus.

Problémom morskych plodov je obmedzena doba skladovania, pretoze musia byt absolttne
Cerstvé a rychlo podliehaji kazeniu. Preto u nas nebola konzumacia a ponuka morskych
plodov nikdy natol'ko rozsirena, ako v primorskych statoch. V poslednej dobe vSak uz aj u nés
zacina ich obl'uba narastat’, a to predovsetkym vd’aka novym restauraciam, ktoré sa na tieto
suroviny Specializuju. Dovazaju ich Cerstvé a niektoré vacsie obchodné retazce ich maji vo

svojej ponuke.

Dary mora nazyvame morské Zivocichy ur¢ené ku konzumacii: ryby, korovce a méakkyse.
Styl Gpravy morskych plodov byva rychly, zostane tak zachovana lahodné chut’ a krehkost
pokrmu. Medzi najlepsich odbornikov na pripravu morskych plodov patria Taliani, Francuzi,

Spanieli, Gréci a Japonci.

Delenie:

e KOROVCE:;

- predavaju sa Cerstvé, varené, mrazené, v plechovkach

miso je uloZené v tvrdom pancieri, vic¢Sina Zije v sladkych vodach

- najmenS$ie méso je v klepetach a v chvoste

pre vysoky obsah bielkovin sa rychlo kazia, preto sa spractivaju len zivé kusy
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- napr.: a./ raky
b./ homare, langusty
c./ kraby
d./ granaty, garnely, krevety
e LASTURNIKY:
- predavaju sa Cerstvé, alebo mrazené
- pred Upravou sa macaji vo vode aspont 5 hodin, voda sa vymiena, cCasto sa
premieSavaji, aby sa zbavili neCistot
- napr.: a./ ustrice
b./ slavky
c./ musle svitého Jakuba tzv. jakubky
d./ iris
e HLAVONOZCE
- miso je rovnakého charakteru ako pri mékkySoch
- chobotnice majui méso tuhsie, dlhSie sa tepelne upravuju
- chéapadla naklepeme alebo ich oblichame o hranu stola, aby sa uvol'nilo vldkno
- potom varime asi hodinu podla velkosti chapadiel, tesne pred podavanim
prudko opecieme asi 2 minuty na oleji

- napr.: chobotnice, sépie — zarad’uju sa k mikkySom

KOROVCE:

Homdr: rozoznavame ho podl'a toho, Ze kazdé¢ klepeto ma iny tvar.

Velké silné klepeta s najcastejSie na pravej strane, mensie so zibkami na l'avej strane.
Maiso je snehobielej farby, je jemne §tavnaté, tazsie stravitelné.

POUZITIE:
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- Vvstudenej kuchyni: poddvame na mise oblozeny raj¢iakmi, citronom,
Sampindénmi, hluzovkami. Na plnenie Sunkovych zavitkov, vajec, papriky,
raj¢iakov, koktailov.

- Vvteplej kuchyni: upravuje sa pedenim na tuku, grilovanim. Zivy homaér sa
rozkroji nozom na polovice avlozi do rozohriateho oleja. Podla spdsobu

upravy sa pridaju suroviny a pochutiny.

Langusty: langusta je morsky rak s malymi klepetami a dlhymi tykadlami 30 az 50 cm, ktoré

st ozdobou.
Miso sa pouziva hlavne do Salatov a kokteilov, miso je suchsie.
POUZITIE:

- Vvstudenej kuchyni: poddvame na mise upravenu s tykadlami, obloZenu
zeleninou, na pripravu Salatov a koktailov

- Vv teplej kuchyni: upravuje sa ako homar.
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Krevety: patria medzi korovce

Miso je ruzovkastej farby, sladkastej chuti. Krevety maju srdcovité telo, dlhé od 5 az do 40
centimetrov. Jemnost’ mésa zavisi od doby lovu, najvhodnejsie je lovit' v mesiacoch maj az

august.

Krevety (Garnaty) — po celom svete oblibené kérovce, si zdrojom proteinov a mineralov,
obsahuji minimum tuku, ale tiez cholesterol, ktorého mnozstvo je vSak zanedbatelné. V
Stredomori sa ¢asto griluju, napriklad na cesnaku, byvaja sucast'ou talianskych cestovin alebo
$panielskej paelly, obl'ibeny je krevetovy kokteil. V Azii st su¢astou mnohych polievok,

cestovinovych a ryzovych pokrmov.

V Eurdope su castejSie poddvané v celku a lupu sa priamo na stole, zatial ¢o v

azijskych pokrmoch su ¢asto vylipané.

Kreveta gronska: dosahuje dizku az 8 cm. Velmi rychlo podlieha skaze, preto sa vari uz na

rybacich lodiach.

Kreveta obrovska: dosahuje dizku az 30 cm. M4 tihly $picaty doprava zahnuty chvost.

Kraby: krab je morsky pavik. Miso je vel'mi jemné a spracuva sa podobne ako homar.
NajlepSie méso je v mocnych klepetach a je skuto¢nou pochutkou.

Krabov existuje mnoho druhov, ich miso je diétne a jemné. Kraby sa obycajne podavaju
varené. Rovnako ako pri homaérovy, alebo languste je treba luskafikom rozdrvit' klepetd a

tvrd$ie Gasti.

V juznej Azii, napriklad v Singapure su oblibené jedld z naporciovanych krabov s ostrou

korenenou alebo ¢ili omackou.
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LASTURNIKY:

Ustrice: st skutoé¢nou lahddkou a tidajne afrodiziakum. Konzumuja sa prevazne surové
(zivé), musia byt prave otvorené a podl'a moznosti Cerstvo vylovené z mora. Vel'mi rychlo sa
kazia, preto ich zozeniete prevazne v primorskych oblastiach alebo v lep§ich restauraciach,
ktoré si dovazaji Gerstvé produkty. Cerstvé ustrice maji mat’ voiiu po morskej vode, v
ziadnom pripade nie za rybacim madsom. Serviruju sa na 'ade po 6 az 12 kusov, obycajne sa
pokvapkaju iba citronom. Hodi sa k nim kvalitné biele vino alebo sekt. Sezona ustric trva len

niekol’ko mesiacov v roku, spravidla od novembra do marca. Najva¢simi milovnikmi ustric st

Francuzi.

Slavky jedlé: preddvaju sa cCerstvé. Pri ndkupe vyberame iba vlhké a zatvorené lastiry.

Cistime ich tesne pred pripravou. Pri vareni musime dbat’ na 0, ze len Co ia, i
Cist ht pred prip P dbat’ na t 1 sa otvoria, treba ich

odtiahnut’ z ohna.

Pripravuju sa varenim, zapekanim. Pouzivaju sa do r6znych plniek, Salatov.
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Musle putnické: maju zvlinenu lasturu, ich vnutro pozostava z oranzovo — ¢ervenych ikier a

Z bielej svaloviny. Pred otvorenim sa nahrievaji nad parou, aby sme si ul'ah¢ili otvaranie

Praktické rady:

Vyberanie misa z krabov a kreviet

e kraby narovname
e chvostovu Cast’ otd¢avym pohybom oddelime od hlavy

e stiahneme pancier

Priprava kalamarov (sépii)

e kalamare umyjeme a stiahneme takmer priesvitni kozu

e chapadla pevne uchopime rukou a vytiahneme z tela

¢ nad o¢ami ich oddelime od hlavy tak, ze chapadla eSte zostani navzajom spojené
e vytlatime zobakové ¢el'uste a vykostime ich

e 7 tela vytiahneme priehl'adnu kost’

e pouzitelné Casti = chapadla a trup umyjeme
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e pri realizécii niektorych receptov sa pouziva i ¢ierne farbivo, ktoré obsahuje tzv.
atramentovu zlazu, musime davat’ pozor, aby sa zl'aza pri vytahovani chapadiel

neposkodila

Ovocny Salat s krabim mdsom

Suroviny:

- olupané broskyne
- krabie mdso

- Zlthy

- sol

- maslo

- biele vino

- ovocie na ozdobenie

Postup:

Krabie miso nakrdjame na drobno a rychlo ho orestujeme na rozpustenom masle,
pokvapkédme vinom, odtiahneme z ohnia a zI'ahka vmieSame zltka, mierne posolime. Broskyne

nahrejeme nad parou a naplnime ich pripravenou zmesou.

Speciality zo slimakov a obojZivelnikov

Slimaci paprikas

25 varenych slimdkov, 60 g masti, 50 g cibule, 2 dl kyslej smotany, 20 g hladkej muky, sol,

citronovd stava, ¢ervena paprika, cierne korenie

Nadrobno posekanu cibul'u zapenime na masti, priddme ¢ervenu papriku, umyté slimaky,
podlejeme vodou a dusime. Udusené zahustime smotanou, v ktorej sme rozmiesali muku, a

povarime. Nakoniec podl'a chuti okyslime citronovou Stavou a osolime.

Sliméky na hubach

25 slimakov, 60 g masti, 200 g hub, 10 g hladkej muky, voda, sol, cesnak, cibula, petrzlenova

viat, rasca, mleté Cierne korenie, mleta cervena paprika
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Zivé sliméaky ocistime kefkou v tecticej vode. Potom ich dame do vriacej vody na 15 mindt,
nato ich ocedime a hacikom vyberieme teld z ulit. Dobre umyté sliméky dame v Cistej vode
znova varit’ na 2-3 hodiny. Vkladame ich do vriacej vody, do ktorej sme pridali rascu, mleté
korenie, petrzlenovu viat’, cesnak a cibul'u. Nadrobno posekant cibul'u zapenime na masti,
pridame ¢erventl papriku, uvarené slimaky, okorenime, podlejeme vodou a dusime 15 mintt.

Potom pridame pokrajané huby a spolu dusime. Nakoniec zapraSime mukou a povarime.

Losos v Spenatovej omacke

Filé oplachneme, osusime, osolime, okorenime, opecieme na plechu na bylinkovom masle a
vlozime do rary na 10 min. pri 150°C. Na panvici zohrejeme maslo, osmazime na nom

roztlaceny cesnak, priddme rozmrazeny Spenat, zalejeme vyvarom a nechame povarit’.

Cestoviny uvarime. Spenatovii omacku ochutime gorgonzolou, syrom masscarpone a bielym
vinom, priddme nadrobno nakrajant Sunku, osolime a okorenime. Podl'a potreby dosladime,
priddme nadrobno pokrajanti bazalku, pripadne zahustime zasmazkou. Cestoviny ddme na

tanier, polejeme omackou, pridame lososa a dozdobime

Homar gratinovany

1,5 kg mrazeného homara, 1 lyzicku soli, muskatovy oriesok, 800 g cerstvych sampinonov,
100 g masla, 1 dl besamelovej omacky, 1 dl smotany, 1 lyZicu maggi korenia, Stipku
cayenskeho korenia, 50 g tvrdého syra (parmezan), 2 lyZice struhanky.

Rozmrazeny, o€isteny, umyty homar sa vari v osolenej vode. Varenému homarovy sa odlomia

klepeta a chvost, hlava sa otvori pozdiznym rezom na polovicu. Miso sa opatrne vyberie z
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panciera, klepiet, chvosta a pokraja na rovnomerné mensie kocky. Na rovnomerné kocky sa
nakrajaju aj

Sampinony, ktoré sa podusia na 1/3 masla a pridaja k mésu. (Koraly sa zmieSaju s 1/3 masla,
prelisuju a odlozia nabok).

Besamelova omacka sa privedie do varu, prida sa sladka smotana, maggi a cayenské korenie
a prevari sa. Omacka sa zmieSa s mdsom, Sampinonmi, ochuti sol'ou, strthanym muskatovym
orieSkom, prida sa koral s maslom a dobre sa premiesa.

Touto zmesou sa plnia pripravené, vycistené panciere z homara, posype sa strthanym
parmezanom, struhankou a pokvapka sa zvySkom roztopené¢ho masla.

V rozohriatej rare sa pecie - gratinuje dozlata. Gratinovany homar sa podava v pancieri.

Vhodné prilohy: ré6zne upravené zemiaky, biele pecivo, rez citrona.

II. Uprava novych druhov zeleniny a ovocia

Nové druhy zeleniny
- zakladnym producentom u nas je velkovyroba,
- existuje vSak niekol’ko druhov zeleniny, ktoré sa vo vel’kovyrobnych
podmienkach nedaju efektivne a G¢elne pestovat’ — vysoké naroky na ru¢nt

pracu, chilostivost’ na uskladnenie, dopravu, pozberovli manipulaciu,
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ide hlavne o lahddkové druhy zeleniny, preto sa rata s d’al$im rozsirenim ich

pestovania prostrednictvom zahradkérov.

Rozdelenie lahddkovej zeleniny:

1. LISTOVA ZELENINA:

Konzumuju sa prevazne hlavky vytvorené z listov, listy, kvety, listové stopky

o Napr.: articoka

o Cakanka — Strbakova, Salatova

o kapusta pekinska

o kel —ruzickovy, kuceravy, Spargl'ovy / brokolica /

o rebarbora

o Salat —rinsky, l'adovy

o Spargla

o Stiav zahradny

o Spenat novozélandsky

o valeridnka polnd

o zerucha siata

o zeler —listovy, stonkovy

o rukola

o horcica ¢inska...
ARTICOKA:

arti¢oky znizujt hladinu cholesterolu v krvi a reguluja aj hladinu cukru v krvi
odstrafiuju zaZivacie poruchy, posobia protizapalovo

jeden articok vareny v pare obsahuje 6 g vlakniny, 20% dennej davky vitaminu
C, 15% davky kyseliny listovej — patri do skupiny vitaminov B, potrebné
mineraly — Mg, Cu, P, Cr, K, Ca, Fe

moZe sa podavat’ so Sunkou, klobasou
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VALERIANKA PODINA:
- jeto zelenina s jemnou lieskovo orieskovou chutou

- pouzitie: $alat so zalievkami, ako doplnok inych Salatov

CAKANKA:
SALATOVA:
- jedlou castou ¢akanky Salatovej s vybielené puky
- obsahuje vitamin C, provitamin A, inulin - je schopny regulovat’ latkova

vymenu v 'udskom organizme
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STRBAKOVA:

dieteticky hodnotna moderna Salatova zelenina

vytvara polouzavreté hlavky

konzumuju sa neprerastené ruzice listov ako $alat, starSie ako Spenat
obsahuje fosfor, zelezo, draslik a vitaminy B1, B2

pouczitie: labuznicka ingrediencia v studenej a teplej kuchyni, ¢erstvé Salaty

tepelné upravy: dusenie, zapekanie, varenie,

KEL.:
znizuje hladinu cholesterolu
posiliiuje steny ciev, imunitny systém
vysoky obsah vlakniny posobi priaznivo na zazivanie
ma niekol'’konasobne vyss§i obsah vitaminu C nez citrusové plody
je vyznamnym zdrojom kyseliny listovej, ktora je dolezita pre zdravy vyvoj
I'udského plodu aj krvotvorbu
tepelné upravy: varenie, dusenie, zapekanie
KEL RUZICKOVY KEL SPARGLOVY — BROKOLICA
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KEL KUCERAVY

ZELER:
Zeler dokdze pomdct naSmu telu vo viacerych oblastiach:

- ¢éterické oleje posobia proti baktériam v oblasti 'advin a mocovych ciest a
plesniam v traviacom trakte

- odstrafiuje zapchu, pomaha liedit’ bolesti kibov, zalado&né vredy, dnu, reumu
a artritidu

- zelerové silice rozpust'aju hlien, dezinfikuju sliznice a zabijaji baktérie

- je silno alergizujuci

- pouzitie: polievky, natierky, Salaty, prilohy k jedlam

- tepelné upravy: varenie, zapekanie, dusenie, vyprazanie

ZELER LISTOVY

- listovy zeler sa nepestuje pre bul'vu, ktord je mald a znac¢ne rozvetvena, ale
kvoli viati

- niekedy presahuje vySku 0.6 m

- jeho napadnym znakom je vysoky pocet rastovych vrcholov, oby¢ajnel0-15
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- stopky, ktorych je na rastline niekol’ko desiatok su jemné, Cepele listov

tmavozelené, na lici lesklé

SPARGLA:

Spargla - "kralovna zeleniny" patri v rastlinnej rii do ¢elade laliovitych

- patri k zakladnym zelenindm uvadzajiicim sa v prevencii rakoviny

- pouzivaju ju l'udia s mocovymi infektami

- pouzivasa pri liecbe vypadavania vlasov

- tepelna uprava: najjednoduchsie je Sparglu uvarit, alebo pripravit’ v pare

- da sa jest samostatne, ako priloha k ryZi, ale aj s parmezadnom, olivovym

olejom, vinnym octom, tiez grilovand a zavarana

2. PLODOVA ZELENINA:

Konzumuju sa prevazne plody
o Napr.: baklazan
o patizén
o kukurica cukrova

o paprika Ceresnova — feferony
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o avokado

o uhorka siata

o melén cukrovy
o dyna Cervena

o tekvica obycajna.....

BAKLAZAN:

je pribuzny so zemiakmi

plodom su velké, najcastejsSie tmavo fialové bobule

je bohatym zdrojom mineralov — Ca, K, Mg, Fe, P,

Supka obsahuje vel’ké mnozstvo rutinu /flavonoid rastlinného povodu, pomaha
k znizeniu nadmernej priepustnosti krvnych kapilar pri vysokom krvnom tlaku a
ma antioxida¢ny ucinnok/ , preto baklazan radSej nelipeme

- pri ndkupe ddvame prednost’ menSim plodom, starSie plody by mohli byt’

horkasté

PATIZON:

- je lahko stravite'ny, ma vysoky obsah vldkniny

- pomadha prirodzenému precistovanie ¢riev, podporuje imunitu, pomaha
celkovej regeneracii organizmu

- znizuje hladinu tuku v krvi a ma priaznivy vplyv na srdce

- tepelné upravy: varenie, vyprazanie, zapekanie
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AVOKADO:

- vécsinou ma hruskovity, alebo vajcovity tvar

- obsahuje vlédkninu a jedine¢ni kombindciu tukov, mastnych kyselin ,
vitaminov, mineralnych latok - draslik, hor¢ik,

- avokado neobsahuje ziadny cholesterol ani sodik

- pouzitie: Salaty, natierky, omacky

3. KORENOVA ZELENINA

Konzumnou ¢ast'ou st korene
o Napr.: kvaka
o topinambur — slne¢nica hl'uznata
o redkev
o sladky zemiak — povojnik batatovy
o cvikla
o por

o cierny korent — hadomor $panielsky...
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KVAKA:

mladé plody maju podobnu chut’ ako red’kovky
pouzivaju sa na Salaty, prilohy

starSie plody musime osupat’, tepelne upravit
maju podobnu chut” ako kalerab

pouZitie: privarky, polievky

tepelné upravy: peCenie, vyprazanie, varenie

f

73
e

)

TOPINAMBUR:

Slne¢nica hl'uznata sa vyznacuje hl'uzovitym podzemkom, ktory sa pod nazvom

topinambur pouziva za surova, alebo po kuchynskej tprave ako potravina
pouziva sa aj ako diétna potravina pri reumatizme, opuchoch a vd’aka
vysokému obsahu inulinu (az 8 %) ako podporny prostriedok pri cukrovke

z hl'adiska gastronomie si zaujimavé predovsetkym korenoveé hl'uzy tychto
rastlin

tvarom a duzinou pripominaju Cerstvy zdzvor

existuji v roznych farebnych varidcidch — biele, hnedé. ¢ervené ¢i purpurové
Vv kuchyni sa pouZivaju niekedy aj ako nahrada klasickych zemiakov

hl'uzy slne¢nice obsahuju asi 10% bielkovin a prekvapujico sa v nich
nachddza len minimum Skrobu

tepelné upravy: zapekanie, varenie, vyprazanie
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SLADKY ZEMIAK — POVOJNIK BATATOVY:

- obsahuju betakarotén, vitaminy skupiny B, Fe, K, kyselinu listovu, cukor, Skrob

- pecenim alebo grilovanim sa v nich Stiepia $kroby na cukry, takze st sladSie a

telo z nich moze lepsie vstrebat’ beta-karotén

CIERNY KOREN — HADOMOR SPANIELSKY:

- je vyhl'adavany hlavne pre diabetikov

- pouziva sa pri zapaloch podzaludkovej zl'azy a pri enzymatickych poruchach a
na odkasliavanie

- suSeny korenn je moCopudny a pomaha pri liecbe ekzémov, mocovych ciest a
poruchéch pecene

- listy sa pouzivaju rozdrvené ako obklady na bolavé, reumatické kiby

¢ierny koren je 'ahko stravitelny a vel'mi zdravy
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- pouziva sa obdobne ako Spargla alebo karfiol, vypraza sa ako rezen alebo dusi

- pred kuchynskym spracovanim ho najskér musime zbavit’ ¢iernej Supky

TEPELNA UPRAVA NOVYCH DRUHOV ZELENINY:

Listova zelenina:

Zapekané articoky — arti¢oka, maslo, hladka muka, mlieko, vajcia, tvrdy syr, sol
Cakankovy Salat — ¢akanka, cukor, citron, sol’, voda
Omeleta z kelovych ruzi¢iek — kelové ruzi¢ky, maslo, vajcia, sol’

Rebarborova polievka — rebarbora, sladka smotana, hladka muka, sol

Plodova zelenina:

BaklaZzanova natierka — upeceny baklazan, rajc¢iaky, cesnak, cukor, arasidy, lieskovce, olej
Dynovy pohar — dyna, griotka, praSkovy cukor
Patizonovy gulds — patizony, olej, cibul’a, paprika, hladka muka, cukor, ocot, sol’

Feferonovy Salat so syrom — Cerstvé feferony, paprika, tvrdy syr, cibul’a, pazitka, olej, sol’

Korenova zelenina:

Okruhlicovy Salat — okruhlica, cibul’a, uhorka, paZzitka, majonéza, olej, sol’, cukor, citronova
Stava

Privarok z kvaky — kvaka, mast’, hladka mtika, mlieko, cukor, sol’, voda

Opekané topinambury — topinambur, sol’, maslo

Pastrndkové halusky — pastrnak, maslo, vajce, struhanka, sol’, olej, mleté ¢ierne korenie
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Pérova omacka — por, hovidzi vyvar, cibul’a, sI'ahacka, hladka muka, sol’, mleté Cierne

korenie

Priprava zeleniny podl’a medzinarodnych zvyklosti:

FRANCUZSKA KUCHYNA — korefiova zelenina, red’kovky, uhorky, rajéiaky /typicka

zelenina/

o Cukerové placky: cuketa, hladka muka, olivovy olej, vajcia, mlieko, sol’, mleté Cierne

korenie

MADARSKA KUCHYNA — paprika, rajéiaky, kysla kapusta, cibul’a, cesnak /typicka
zelenina/

e Segedinsky gulds: bravéové pliecko, kysla kapusta, ¢ervena paprika, cibula, mast,

rasca, hladka muka, smotana, sol’
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RUSKA KUCHYNA - kapusta, cibul’a, cvikla, chren, uhorky, korefiova zelenina /typicka
zelenina/

e Bors¢ s cesnakom: hovidzie méso, zelenina, kapusta, zemiaky, cibul'a, cesnak,

cervena repa, kysla smotana, ocot, sol’, ¢ierne korenie, voda, viat

CESKA KUCHYNA — kysla a hlavkova kapusta, $alaty, cibul’a, cesnak /typicka zelenina/

Sviec¢kova zeleninova omacka: mrkva, petrzlen, cibul’a, smotana na §l'ahanie, sol’, korenie

dobruchut.sk

GRECKA KUCHYNA — baklazan, rajéiaky, uhorky, cibula, paprika, petrzlen, §penat, por

e Pita je chlebova placka podobna arabskému chlebu. Plni sa zvy¢ajne mdsom a
zeleninou.

e Gyros je nazov pre tenké platky jahnacieho, baranieho alebo hydinového mésa
napichnutého na zvislom grile. Postupne sa opekaju a odkrajuju. Zvycajne sa podéva
so zeleninou a pita plackou.

e Moussaka je zapekana pochutka z baklazanu, zemiakov, mletého mésa a paradajok s

besamelovou omackou
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Dolmades je vini¢ovy list plneny ryZou a mdsom, zapeceny s omackou z vajec a

citrona.

Saganaki je obaleny a zl'ahka oprazeny syr feta.

Choriatiki alebo aj Grécky $alat pozostava z paradajok, uhoriek, cibule, oliv a

ov¢ieho syra.

Barbuna je nazov pre ryby pripravené na roste.

Gemistles su paradajky alebo papriky plnené ryzou a mletym méasom, ktoré sa

zapekaju.

Tzatziki je dresing z nastrithanej uhorky, bieleho jogurtu ochuteny cesnakom,

koprom, korenim a sol'ou.
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Nové druhy ovocia

OVOCIE:
- spolu so zeleninou je najbohat$im zdrojom vitaminov, mineralnych latok
- je doplnkom a spestrenim stravy

- najvhodnejsi spdsob pouzitia je v surovom stave

Z1L.OZENIE:

- 60 -90% vody

- vitaminy C, E, provitamin A /vysoké mnoZstvo/

- mineralne latky — Mg, P, Fe, Na, K

- organické kyseliny /slabé/ - jabl¢na, citronova, vinna — ovocie ma po nich
charakter. chut’ a voiu

- v Skrupinovom ovoci — vysoky obsah T

- pektinové latky - v egreSoch, ribezliach, brusniciach / spésobuju résolovatenie
marmelad, dzemov a ovocnych résolov/

- vldknina — mé& mierne prehanacie ucinky

ROZDELENIE:

1. JADROVE : jablka, hrugky

2. KOSTKOVE : ¢&eresne, visne, slivky, ringloty, marhule, broskyne

3. BOBULOVE : a./jednotlivé — &udoriedky, egres, brusnice

b./ zloZzené — maliny, Cernice

c./ strapcové — hrozno, ribezle

4. SKRUPINOVE : vlasské orechy, lieskové orechy
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5. JUZNE OVOCIE : a./ citrusové — citrony, pomaranée, mandarinky, grapefruity

b./ suché plody — datle, figy, mango, arasidy, pistacie, kesu

orechy, jedl¢é gaStany, kokosové orechy /kokosova mucka/

c./ ananas, banany, kivi, hurmi-kaki, figy, granatové jablko,

mango, papdja, karambola, li¢i, makakuja a iné druhy tropického ovocia

okrem konzumécie ho mozeme pouzit’ ako dekoraciu, k dezertom, micnikom,
¢1 mieSanym napojom.

ovocie mozeme susit’, zmrazovat, sterilizovat’, pripravovat’ z nich kompoty,
alebo dzemy. Daju sa z nich robit’ sirupy, $tavy, alebo pretlaky.

Fe — Sipky, ¢ucoriedky, ribezle, ostruziny, oriesky, mandle

Ca —jahody, ribezle ostruziny, mandle, mak

Vitamin C — §ipky, Cierne ribezle, citrusové ovocie

Ovocny pektin:

je schopny viazat’ vodu, ¢im naviaZe toxiny a baktérie

V nezrelom ovoci pektin este nie je vytvoreny a V prezretom ovoci sa pektin

straca

Cast’ pektinu sa vstrebava v ¢reve a likviduje jedy v organizme
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Ovocné kyseliny:
- citronova, jabl¢na, $tavelova, hroznova, salicylova
- in aktivuju baktérie a zabranuju hnilobnému rozkladu

- podporuju tvorbu slin, zalido¢nych kyselin — ¢im upravuji travenie

Vyznam ovocia vo vyZive
Ovocie ma vo vyzive ¢loveka nezastupiteI'né miesto vd’aka vysokému obsahu vitaminov,
mineralnych latok, vlakniny a d’alSich délezitych latok, priaznivo ovplyviujucich

fyziologické procesy v nasom organizme.

Ovocie obsahuje 5 najdolezitejsich latok pre 'udsky organizmus, ktoré zlepsuju nasu

kondiciu, posilituji na§ imunitny systém a si vybornym zdrojom prirodnej energie.

1. Vitaminy - posiliiuju funkcie dolezitych organov v tele.

2. Vlaknina — podporuje funkciu zalidka a ¢riev, znizuje riziko vzniku
kardiovaskularnych ochoreni.

3. Mastné kyseliny — st cenné a obsiahnuté v Supke duzinatych plodov.

4. Fruktdza a iné jednoduché cukry - dodévaji energiu pre organizmus.

5. Mineralne latky - najmé draslik - priaznivo ovplyviiuji biochemické procesy.

UPRAVA OVOCIA:
- ovocie treba konzumovat prevazne v surovom stave, niektoré¢ druhy méZeme

tepelne upravit’ — varenim, pe¢enim

Varenie: ¢as varenia uréujeme podla druhu a velkosti kusov /3 — 15 minut/.

Postup: V hrnci nechame zovriet’ vodu, podl'a potreby osladime, priddme postrdhanu
citronovu koru, Skoricu a muskatovy orieSok.

Ovocie vlozime do vriacej vody a pri nizkej teplote povarime. Tento sposob je vhodny pre
jablka, hrusky, egreSe, CereSne, visne, Cernice, slivky, marhule a broskyne.

MoébZeme ho pouZit’ aj pri suSenom ovoci — vopred ho namocime.
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Pecenie: tento sposob pripravy sa odporuca, ak chceme spracovat’ tvrdSie ovocie — jablka,
hrusky, nektarinky a broskyne.

Z jabik a hrusiek odstranime viSok a vykrojime jadrovniky. Vzniknuté jamky naplnime
malymi kaskami suseného ovocia, pridame $koricu a osladime medom. Supku asi v polovici
kruhovito nakrojime, aby neskor nepraskla. Polozime na plech a pe¢ieme vo vopred vyhriatej
rare pri 200 st. C.

Broskyne a nektarinky rozkrojime na polovice a vyberieme kostku. Jamky 'ubovol'ne

naplnime a pe€ieme 20 — 30 mindt.

MANGO:
- obsahuje karotén, vitaminy C, B1, B2, E, niacin - vitamin B3, Zelezo, draslik, hor¢ik,
vapnik, fosfor, pozitivne cukry, ré6zne aminokyseliny
- stimuluje regeneraciu mozgu, nervového a zl'azového systému a pokozky
- priaznivo posobi na krvotvorbu

- posiliiuje zrak a imunitny systém
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- ma pozitivny vplyv na zazivaci systém, na konzumaciu je vhodny hned’, ked’ je
makky na dotyk
- pred konzumaéciou sa musi oltpat’

- pouZzitie: Cerstvé, priprava Salatov, kompotov, priloha k mésitym pokrmom

GUAVE:
- plody maji makku Supku, najprv su zelené, v plnej zrelosti dosahuju zlté
zafarbenie
- Supka je tenkad, svetlozltd cez Cervenll az po ruzovi
- zreld guave je médkka na dotyk
- duzina je biela, ¢ervend, ma prijemnu sladkokyslu chut’

- guave sa vel'mi rychlo kazia, preto je najlepsie ju ¢o najskor spotrebovat’

obsahuje kyselinu listovu, kyselinu pantoténovu, niacin, vitamin A, B1, B2,
B6,C,E, K

GOJl:

- maju syto ¢ervenu farbu a su vel'ké asi ako susené hrozienka
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- chutou pripominaji nie¢o medzi brusnicou, jablkom alebo Sipkou

- stimuluje tvorbu kvalitnych krviniek (¢ervenych a bielych)

- chrani peceniové bunky proti niektorym nebezpecnym chemickym latkam

- harmonizuje ¢innost’ obli¢iek

- posiliiuje imunitny systém

- bréni vzniku kardiovaskularnych chordb (znizuje hladinu cholesterolu,
triglyceridov)

- pouzitie: V Cerstvom stave, v suSenom

- ddvkovanie: dve hrste denne — dospely ¢lovek, deti — polovi¢na davka

KARAMBOLA:

- nazyva sa aj malajska hviezdica

- ma sviezu sladkokyslu duzinu

- obsahuje vitamin C, mineralne latky

- pouzitie: zdobenie dezertov, napojov, v teplej kuchyni je vhodnym doplnkom

misovych medailonikov a ryb

HURMIKAKY :

- je to plod zltej az oranzovej farby podobny paradajke
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DULA:

dozretd duzina je mikka, sladka
nakupuju sa len zrelé plody, pretoze nezrelé plody obsahuju privel’a trieslovin
a spdsobuju zvieravy pocit v tstach
obsahuje jednoduché sacharidy, vlakninu, vitamin A,B, C, draslik, Ca, Mg, P,
Fe
pouzitie: - surové, s pouzitim citréonovej Stavy alebo s marhul'ovym likérom

- mozete nakrajat’ ,,na lodicky* a zjest’ ako jablko

- priprava ovocnych Salatov, ako misky na zmrzlinovy pohar /duZina

sa vyberie lyZicou/

- priprava dezertov /zapekanim/

je pribuznd jabloni a hrusiek

plody maji hruskovity, alebo jablkovy tvar

za surova su prakticky nejedlé, pretoze si vel'mi tvrdé a trpké

dule jablkového tvaru st povazované za chutnejSie a majii jemnejSiu duzinu
dozreté plody st pekné velké, majii jemné plstnaté chipky a intenzivnu véiu
obsahuju vitaminy, mineralne latky, vlakninu
pouzitie: priprava kompotov, dzemov, paleniek, vhodné vlozit’ do skrin so

Satstvom — prijemna ovocna vona
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I11. Nové trendy v stravovani

VEGETARIANSKA STRAVA

HISTORIA VEGETARIANSTVA:

Historicky bolo vegetarianstvo Casto zalozené na filozofickych nazoroch.

Stipenci ur¢itych hinduistickych a budhistickych spolocenstiev mali starodavne tradicie
odmietania konzumadcie mésa. Vyplyvali z viery, zZe vSetok zivot je posvétny a dusa sa

reinkarnuje do ostatnych zivych bytosti.

NajstarSie zaznamy o vegetarianstve ako o sposobe a zvyku medzi velkym poctom l'udi sa
tykali starovekej Indie a starovekého Grécka. V oboch pripadoch bolo vegetarianstvo tizko
spaté s nenasilnym konanim proti zvieratam (v Indii sa nazyva ahinsa). Pocas rimske;j rise a
neskorej Antiky sa vegetarianstvo prakticky vytratilo z Europy. V stredoveku niektori mnisi

nekonzumovali méso z asketickych dovodov, vicSinou boli pescetariani.
Pocas renesancie sa dostavalo v Eurdpe do popredia az v 19. a 20. storo¢i.
Moderné vegetarianstvo sa dostalo do povedomia spolo¢nosti pocas 19. storocia.

V roku 1847 Vegetarianska spolo¢nost’, britska nenabozenska spolo¢nost’ spopularizovala
pojem vegetarian. Propagacia vegetarianstva ziskala celosvetovi podporu po vzniku

Medzinarodnej vegetarianskej unie v roku 1908
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V druhej polovici 20. storocia povzniesol australsky filozof Peter Singer otazku
vegetaridnstva a prav zvierat. Na konci 20. storo€ia sa v zdpadnych krajinach stali
vegetarianske restauracie beznym javom. Potravinarsky priemysel sa prisposobuje a na trhu sa

objavuju Specidlne vegetarianske potraviny.

Vegetaridnstvo : je to Zivotny §tyl zamerany na zdravu vyzivu, abstinenciu, nefajcenie, pohyb,

telesntl a dusevnu hygienu

- tito 'udia lepSie odolavaju stresom, chorobam, dozivaju sa dlhsieho veku

Suroviny pouzivané na pripravu pokrmov:

- rastlinné produkty: vietky strukoviny, ovsené vlocky, soja, tofu syr, s6jové méso, oriesky,
orechy, mandle — okrem araSidov, hrubozrnné obilniny a zrnoviny, rozli¢né semena —
sezamové, slnecnicové, d’atelinové, makové lanové, ryza natural, nakli¢ené semend, ovocie,

zelenina, zemiaky, lesné plody, huby, susené ovocie..

- Zivocisne produkty: netucné mlieko — kravské, kozie a ovcie /Cerstvé, neprevarené

a nepasterizované/, netucny tvaroh, jogurty, kefir, vajcia — len domace, v¢eli med...
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-sladidla: hnedy cukor, vceli med

VYHODY VEGETARIANSTVA:

- prevencia pri civilizaénych ochoreniach — kardiovaskularne, onkologické a diabetes

- znizena konzumacia tuku, cholesterolu, kuchynskej soli
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- prijem véc¢Sieho mnozstva antioxidantov, vitaminov A, C, E, beta karoténu, mineralnych
latok, vlakniny..
- zvySeny prijem ovocia, zeleniny

- znizené mnoZzstvo traviaceho ustrojenstva masitymi pokrmami

NEVYHODY:
- negativne dosledky sa prejavuju najma v obdobi detstva, dospievania, tarchavosti a doj¢enia
- chybaju vitaminy D, B2,B6,B12, okrem sdje sa nachadzaja len v zivo¢iSnych potravinach

- nedostatkové su aminokyseliny, vapnik, zelezo, zinok

RIZIKA VRGETARIANSTVA:

Vegetarianska strava je vdaka svojmu zloZeniu vel'mi bohatd na vlakninu. No aj nadbytok
vlakniny méze mat’ niektoré negativne dosledky, pretoze nadmerné mnozstvo vldkniny v
strave vedie k zédpche. Nadbytok vlakniny méze viest’ aj k znizenému vstrebavaniu vapnika zo
stravy a nedostatok zivociSnych bielkovin u vegetaridnov vedie aj k nedostatku vitaminu B12

a zeleza

Pri dobre zostavenom jedalnom listku vegetaridnska strava poméha znizovat obezitu,
ateroskler6zu, vysoky krvny tlak, cukrovku, ¢revné ochorenia aj vyskyt niektorych

nadorovych ochoreni, hlavne €riev a prsnika

STUPNE - FORMY VEGETARIANSTVA:

1. Vegdnstvo — najprisnejsia forma, vynechavaju sa vsetky potraviny zivocisSneho povodu,

konzumujt sa len rastlinné zdroje vyZzivy /konzumuju sa naklicené obilniny/
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2. Vitarianstvo: urCity extrém, konzumuje sa len surova strava

3. Vegetaridnstvo: a.l lakto-vegetaridni —rastlinna strava sa dopiiia mlickom, mlie¢nymi

vyrobkami

b./ lakto-ovo-vegetaridani- navyse konzumuju aj vajcia

5. Semivegetarianstvo: CiastoCne bezmadsity rezim, tyka sa len vylucenia tmavého mésa,

konzumovanie ryb, hydiny sa zachovava
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ZASADY VEGETARIANSTVA:

- snazime sa, aby v jedlach bol ¢o najvacsi podiel potravin v prirodzenom surovom stave
- dobu varenia obmedzujeme na minimum/ pri tych potravinach, ktoré musime varit/

- snazime sa obmedzit’ mnozstvo tukov — skrytych napr. v orechoch

- obmedzujeme mnozstvo soli

- Uplne vylucujeme biely rafinovany cukor, pouzivame prirodné sladidla ako med, alebo
hnedy cukor

-pouzivame potraviny konzervované prirodzenym spdsobom napr. mrazenim, suSenim

- vylu€ujeme bielu muku a nahradzame ju celozrnnou

- na dochucovanie pouZivame rozne viiate

- dbame na pestrost’ stravy

- jedlo podavame ¢o najskor po uvareni, lebo sa nicia biologicky hodnotné latky

DOVODY VEGETARIANSTVA:

1. Eticky dovod:

- mat uctu k Zivotu a K Zivotu zvierat. Clovek nema pravo vziat Zivot akémukol'vek tvoru.
Zviera tiez citi a ma strach ako Clovek

- s etickymi dovodmi uzko stvisia aj filozofické. Ide hlavne o prejav sympatii
a spolupatri¢nosti so zvieratami s ohl'adom na ich prava. Preto su vegetariani presvedceni,

Ze nemaju ziadne pravo zabijat’ a konzumovat’ zvierata.
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2 Zdravotny dovod.:

- Dbolo zistené zniZené riziko ochorenia rakovinou, obmedzena abstinencia mésitej stravy
znizuje riziko vysokého krvného tlaku, srdcového infarktu, mrtvice, vysokého
cholesterolu.

- maso obsahuje Skodlivé latky, konzumaciou sa do tela dostavaju jedovaté odpadové latky
zvierat, mikroby vakciny a drogy pouzivané pri ockovani zvierat proti chorobam, ,,jedy

strachu® — uvolfiuju sa v okamihu porazky

3 Ekonomicky dovod:

- produkcia mésa je neefektivna vyroba potravin /efektivnejsie je pestovanie obilnin/

4. Ekologicky dovod:

- pol'nohospodarstvo je druhy ¢initel’, ktory najviac znecist'uje Zivotné prostredie.

SUROVA STRAVA

- pri surovej strave nam vystaci prijat’ menej bielkovin ako pri strave mieSanej, pretoze
varenim sa 2/3 bielkovin straca, alebo zrazenim sa stavaju menej stravitelné
- miso obsahuje 25 % bielkovin — po uvareni je to len 9 %

- najbohatsi na bielkoviny je surovy ovos / 15 % /
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- viac bielkovin ako surové miso obsahuje soja, olejnaté jadra, orechy a klicky

- obilné zrna by sa mali konzumovat’ surové

- pred ovsenymi vloc¢kami treba dat’ prednost’ surovém ovsu — vlocky su konzervované
parou

- vel'mi zdravé st jadra slnecnice, tekvice a sézamu

VLOCKY A KLiCKY:
- surové psSenic¢né klicky st bohaté na enzymy / enzymy musime telu neustale dodavat’ —
telo si ich nevie ulozit’ do zasoby/

- Vv konzervovanych pseni¢nych a ryzovych klic¢koch su enzymy znicené

Plnohodnotny olej:
- lisuje sa za studena
- nesmie obsahovat’ konzervacné prisady
- najznamejsi je olivovy, slnecnicovy a l'anovy

- nevyhodou je kratka zaru¢né lehota

DELENA STRAVA

- zasady stravovania su atraktivne prave tym, ze umoziuju konzumovat’ takmer vSetky
potraviny

- rozhodujuce pri delenej strave je, Ze potraviny obsahuju bielkoviny a sacharidy, ktoré sa
travia oddelene

- 100 % oddelenie je vSak mozné len v extrémnych pripadoch — laboratériach
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- zasadou je nemiesat’ potraviny s rozdielnym Casom travenia a S rozdielnymi poziadavkami
na kyslost, ¢i zasaditost’ traviacich Stiav
cielom delenej stravy je, aby sa potravina rychlejSie a Gplne stravila a tym sa zabrani

hnilobnym a kvasnym procesom v ¢revach /zdroj otravy organizmu/

HLAVNE SKUPINY A PODSKUPINY:

Hlavna rastlinna skupina
Hlavna Zivo€isna skupina

Zeleninova podskupina

A wnp e

Ovocna podskupina

- ak chceme, aby stravovanie na daklade DS splnilo svoj ucel nesmieme zabudat’ na:

A./ hlavna Zivo€isna skupina — zeleninova podskupina

B./ hlavna rastlinna skupina — zeleninova podskupina, ovocna podskupina

ZASADY:

v priebehu dia sa nesmt miesat’ jedla hlavnych skupin

nesmie sa mieSat’ zeleninova podskupina s ovocnou / v priebehu dna/ , ak si vyberieme
- stravovaci den na zaklade rastlinnej skupiny, mézeme konzumovat’ jedla len s ovocnou
- podskupinou. V iny stravovaci defi na zaklade rastlinnej skupiny kombinujeme jedla so
zeleninovou podskupinou

4

- zivo¢isnu skupinu mdézeme mieSat’ len so zeleninovou podskupinou
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HLAVNA RASTLINNA SKUPINA:

- vSetky druhy obilnin: pSenica, raz, jamen, ovos, proso, kukurica, pohanka

- vSetky vyrobky z celozrnnych obilnin: tmavy chlieb, celozrnné pecivo, kolace
zZ celozrnnej muky, alebo z ovsenych vlociek, krupica, obilné vlocky, bezvajecné
cestoviny

- strukoviny: hrach, fazul'a, SoSovica, soja, vSetky sdjové vyrobky vratane tofu

- zemiaky, ryza natural, musli bez cukru, tekvicové, slne¢nicové a iné seminka, med,

rastlinny olej

HLAVNA ZIVOCISNA SKUPINA:

vSetky druhy mésa — tdeniny, hydina, ryby

mlieko, mlie¢ne vyrobky / nizkotucné /

jogurt / biely /

vajicka

ZELENINOVA PODSKUPINA:
- vSetky druhy cerstvej, suSenej, mrazenej koreniovej, hlubovej a $alatovej zeleniny

- vSetky druhy hub, korenia, kecup, s6jova omacka bez cukru, horcica, zeleninové §tavy

OVOCNA PODSKUPINA:
- Cerstvé, suSené a mrazené ovocie

- kompoty, dzemy sladené umelymi sladidlami, ovocné dZusy

KYSELINOTVORNE POTRAVINY:

- SoSovica, syry, tvaroh, miso, pasterizované mlieko, vajcia, maslo, mast’, obilniny,

ruzickovy kel, Spargla, zavaraniny, cukor, sol’, ocot, limonady, dzusy

ZASADOTVORNE POTRAVINY:

- s0ja, jogurt, acidofilné mlieko, Cerstvo nadojené mlieko, lieskové oriesky, mandle, fazul’a,
zelenina, ovocie, jedlé gastany, mlety kokos, mak, drozdie, nakli¢ena pSenica a slnecnica,

jablkovy ocot, kyselina citronova, vac¢Sina bylinkovych ¢ajov, minerdlne vody
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Kli¢enie — postup kli¢enia SoSovice:

Ocistenu a preplachnuti SoSovicu vlozime do sklenenej flase a zalejeme studenou vodou.
Rano Sosovicu preplachneme a vlozime do sitka. Pripravime si nddobu so studenou vodou,
polozime na iu sitko so SoSovicou / nesmie byt ponorend /, prikryjeme mokrou utierkou a
nechame klicit'. Pocas kli¢enia vymiename vodu a SoSovicu prikyjeme utierkou.

Proces kli¢enia sa zastavi ulozenim na chladné miesto. Cerstva SoSovica vykli¢i na 2- 3 dei.

MAKROBIOTICKA STRAVA:

Makrobioticky tanier

Tasier so upravige podia rodnéfio obdobia
B3 ob20zinc

W —clerine
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- pojem makrobiotickd ma grécky povod a znamena ,,dlhy zivot*
- slovo M vyjadruje myslienku starého umenia, potraviny vyberame tak, aby sa zivot

predlzil a navrétilo sa zdravie

- makro — vel’ky, bio — zivot, biotika — navrat k zdraviu

- na zaciatok treba vyrazne obmedzit’ sol’, peCené a vyprazané jedla

- strava obsahuje vysoky podiel vlakniny, mineralov, vitaminov a nizky obsah tukov

- ku kazdému jedlu zacat’ konzumovat’ tepelne spracovanu zeleninu, vylucit’ cukor, vsetky J
aN sladené cukrom

- namiesto mucnikovych vyrobkov na prechodny ¢as konzumovat’ vlockové kase tepelne
upravené, ale bez mlieka na slano so zeleninovou prilohou

- denne zaradit’ malu porciu strukovin — stacia 2 velké lyzice v akéjkol'vek forme /natierka,
polievky kasa/

- ¢ierny chlieb jest’ v obmedzenom mnozstve

- mnohym robi tazkost’ vynechat’ mlieko, mlie¢ne vyrobky a zivo¢isne tuky

- namiesto mlieka cicavcov mézeme v mensSich davkach konzumovat hydinu a ryby

- zaklad tvoria:
e 50 - 60% celozrnné obilniny

= 25— 30% zeleniny — hlavne tepelne upravenej s malym mnozstvom
surovej zeleniny

= 5-—10% strukovin a morskych rias

= 5% polievky

- jedenie je obrad, preto sa musime na jedlo sustredit’:

- nejeme pri sledovani televizie, pri Citani

- nerieSime ziadne zdvazné rodinné, alebo ekonomické problémy

- jeme v pokoji, v pohode a maximalne prezavat’ — kazdy kasok priblizne 50x
-pocas jedenia nepijeme

- nejeme pred spanim 2 hodiny ani skoro rano

Ten kto zacina s M musi poznat’ zakony, ktoré ovladaju vsetko dianie v mikro a makroko
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JIN je Zena - sila odstrediva

JANG je muz - sila dostrediva

- su to zakladné protiklady, ktoré sa spajaja, st v protiklad a vo vzajomnej zhode ako den
a noc, ako muz a zena, leto a zima

- neexistuje ni¢, ¢o by bolo uplne jin, alebo celkom jang

- na zaklade znalosti tychto bioenergii vznikol prirodzeny a prirodny zivotny §tyl, do
ktorého neoddelitel'ne patria:
1. Fyzick4 namaha — Sport, alebo praca
Dostatok pohybu na ¢erstvom vzduchu
Hilboké dychanie — obéas je spajané s predizenym vydychom

2
3
4. Pestovanie aspon niekol’kych potravin prirodzenym sposobom
5. Prispdsobit’ zivot prirodnym biorytmom

6

Cistiace techniky — vobec

JIN JANG
- zelenina - obilie
- tuky - maso
- ovocie - sol’
- napoje - vajcia
- korenie - vitaminy rozpustné v T

- vitaminy rozpustné vo vode
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MAKROBIOTICKY JEDALNY LiSTOK, ZOSTAVOVANIE SPRAVNYCH
KOMBINACII SUROVIN:

Strava by mala zahrnat’:
- Celozrnné potraviny /50 — 60 %/: hneda ryza, jaémen, proso, pohanka, kukurica, ovsené

vlocky, cestoviny, chlieb a pecivo sa mdzu jest’ len obcas.

Pohanka Proso Jacmen

- Polievky /tanier, alebo dva denne/. Najviac sa odporacaju polievky vyrobené
z fermentovanej soje./ Proces fermentacie zredukuje anti - nutri¢né faktory a to prinasa
pozitivne efekty pre traviaci trakt a nase zdravie. Tieto produkty obsahujii mnozstvo

vitaminu K2, ktory spolupracuje s vitaminom D, ktoré st prospesné pre nase zdravie/.

- Zelenina /25 — 30%/. Tretina zeleniny by mala byt v surovom stave, zvy$nu zeleninu
mozeme varit, dusit’, piect’.

- Strukoviny /5 — 10%/:varena fazul’a, hrasok, sojové vyrobky.
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Fazula Hrasok Sojoveé vyrobky

- Misové vyrobky su dovolené v minimalnom mnozstve /ryby, morské plody/.
- Hydina, ostatné méso, vajcia a mliecne vyrobky su zakazané.

- Orechy sa mézu konzumovat’ v primeranej miere.

- Ovaocie - jablka, hrusky, marhule, broskyne, hrozno, jahody, maliny, melony. Vyhybat’ sa
treba pomaran¢om, mandarinkam, anandsu, mangu, papéaji.

- Dezert/2 - 3 krat tyzdenne/. Mal by pozostavat’ z prirodzene sladkého jedla / jablka,
susené ovocie/ a prirodzenych sladidiel /ryzovy sirup, jaémenny slad/. Cokolada, cukor

alebo med su zakéazané.
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Susené ovocie RyZovy sirup Jacmenny slad

- Oleje: tmavy sézamovy olej, kukuri¢ny olej, olej z horéicovych semienok.

Tmavy sézamovy olej Kukuricny olej Olej z horcicovych semienok

- Koreniny: morska sol’, ocot z hnedej ryze, sézamové semienka, morské chaluhy.

Morska sol’ Ocot z hnedej ryze Morskeé chaluhy
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- Alkohol: zakédzany.

MAKROBIOTICKE MENU: polievka, hlavné jedlo

1.

POLIEVKA: Bors¢ s Missom

HLAVNE JEDLO: P$enovy nikyp so zeleninou a Mungom; Hokkaidova omacka so

zemiakmi varena ryza natural, restovana mrkva vo woku, naparena brokolica, Salat

Vitaminko, chrenova pasta

2.

POLIEVKA: Zeleninova s Cervenou SoSovicou

HL. JEDLO: Tofu gul’ky s ryzou, zeleninova omacka na spdsob svieckovej so sdjovou
smotanou, sojovy platok, /2 varend ryza natural, 5 kukuri¢na knedl’a, restovana

mrkva, naparend brokolica, Salat Vitaminko.

Zeleninovd s cervenou SosSovicou

3.
POLIEVKA: Paradajkova s ryzovymi vlockami
HL. JEDLO: Bazalkové tofu, dresing, kukuri¢na kasa

Paradajkova polievka so syrom
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4.
POLIEVKA: Zemiakova s cuketou

HL. JEDLO: Zeleninové fasirka, vareny kuskus, luskovd omacka, zeleninova obloha

Zemiakova polievka s cuketou

5.
POLIEVKA: Kalerabova s kelom
HL. JEDLO: Cicerové mi$ mas /kyslé kapusta, zelenina, Sampondny/, varené pseno,

zeleninova obloha
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Kalerabova polievka s kelom

IV. BIOPOTRAVINY A BIOPRODUKTY

BIOPOTRAVINA: je potravina vyrabana bez pouzitia chemickych prostriedkov

-pestuju sa na ekofarmach, so Skodcami sa bojuje ich prirodzenymi biologickymi nepriatel'mi

Tradi¢né a ekologické pol'nohospodarstvo oznacuju systémy hospodarenia, ktoré su

zalozené na spolupréci s prirodou.

striedanie plodin, mnohotvarna krajina - policka, pastviny, sady a remizky,
na hnojenie sa pouziva vyluéne mastalny hnoj a kompost,
uzavrety kolobeh Zivin a energie na farme,

7iadna chémia...
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Ekologické pol'nohospodarstvo predstavuje tradi¢né pestovanie v "novom Sate".

Vzniklo zhruba pred 30 rokmi a je vysledkom spojenia skusenosti nasich predkov s dnes

dostupnou Specializovanou agrotechnikou a najnovs§imi vedeckymi poznatkami.

Okrem produkcie kvalitnych potravin spifia niekol’ko funkcii:
zachovanie Urodnosti pody,
udrzba krajiny a rozvoj vidieka

a v neposlednom rade zabezpecuje aj ochranu zivotného prostredia.

Konvenéné pol'nohospodarstvo ma prevahu, i ked v mnohych krajinach (Déansko, Svédsko,
Rakusko, ale aj Ceska republika &i Mad’arsko) sa ekologické pol'nohospodarstvo rychlo

rozvija a dostdva sa mu aj vyraznej podpory zo strany Statu.

ZASADY EKOLOGICKEHO POLNOHOSPODARSTVA:

- ekologické pol'nohospodarstvo vyuziva predovsetkym miestne a obnovitel'né zdroje,
ekologicky Setrné technologické postupy, ktoré minimalizuji poSkodzovanie Zivotného
prostredia

- prispieva k tvorbe a ochrane krajiny
CIEL EKOLOGICKEHO POCNOHOSPODARSTVA:
-trvalo — udrzateI'ny pol'nohospodarsky systém /vyprodukovat’ dostatok kvalitnych potravin

s ohl'adom na enviromentalne a socidlne faktory/.

Ekologicki pol'nohospodari sa zriekaju:

- pouzivania umelych hnojiv
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- pouzivania syntetickych pesticidov,

- pouzivania geneticky manipulovanych organizmov,

- tyrania zvierat neprirodzenymi spdsobmi chovu napr. v klietkach,

- pouzivania neprirodzenych krmiv napr. mdsovokostnych mucok u bylinozravcov,
- mrzacenia zvierat upal’ovanim zobakov, kupirovanim chvostov...,

- ozarovania a pouzivania syntetickych prisad pri vyrobe biopotravin.

Ekologické pol'nohospodarstvo je celostny systém, ktorého snahou je nielen produkovat’
kvalitné, zdravé a chutné potraviny, ale aj obnovit' takmer zabudnuty harmonicky vztah

Cloveka k rastlinam a zvieratdm, ktor¢ sa stavaju jeho potravou.

CENA BIOPOTRAVIN ZODPOVEDA ICH KVALITE

Cena biopotravin zodpoveda ich prirodzenému pdvodu, kvalite a ohl'adu na Zivotné

prostredie:

ekologicka produkcia vyZaduje viac runej prace (napr. zber mandoliniek alebo pletie),
vyroba je sezoénna a "v malom" - spractivaji sa malé mnozstva vyrobkov pri ich velkej
roznorodosti,

vzhl'adom na spracovanie a skladovanie biopotravin bez pouzitia chemickych latok su doby
ich trvanlivosti kratSie, ¢o vyzaduje Castejsie spracovanie, balenie, rozvoz a pod...

Zivé potraviny zarovenl znamenaju vyssie riziko strat,

na vSetkych stupnioch vyroby a spracovania st biopotraviny kontrolované.

Uz ste niekedy rozmysl'ali nad tym, preco biopotraviny tak chutia mol'om? PretoZe st Zivé!
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Zalezi na nas spotrebitel'och, ¢i chceme kupovat’ ¢o najlacnejsie, alebo ¢i uprednostnime
najlepsiu kvalitu a chut’.

Cena bioproduktov a biopotavin je vysSia ako pri beznych potravinach, ale spotrebitel’ ma
zarucené, ze sa k nemu na stol dostant plnohodnotné potraviny bez obsahu pesticidov,
horménov a inych Skodlivin bezne pouzivanych v konvenénom pol'nohospodarstve.
Bioprodukty su vel'mi vhodné pre vyzivu malych deti, starSich l'udi ale i vSetkych, ktori maju

zaujem o prirodzenejsie, chutnejSie a zdravsie potraviny.

ECKA A POTRAVINY:

Dal3ie plus pre biopotraviny - obsahujti len E¢ka prirodného povodu.

Zial', "bezné" potraviny obsahujii i niektoré vyrazne zdraviu nepriaznivé é¢ka, napr.:

E620 - 625 kyselina glutamova a jej soli - zvyraziiovace chuti v sa¢kovych polievkach a vo
vegete,

farbiva (E102, E104, E110, E122-24, E127-33, E142, E151, E154-5, E180),

konzervacné latky (E210-219 kyselina benzoova a jej soli, E220 -228 oxid siri€ity a siri¢itany,
E230-250, E284-5), nasadzované do potravin ako "bojové prostriedky" na dosiahnutie o
najdlhsej doby skladovatel'nosti (a ¢o ich nutri¢na hodnota?)

a antioxidanty (E 330-313, E320-321).

OZNACENIE:

Na zaklade certifikatu sa musia bioprodukty oznacit’:

3

- slovami ,,vyprodukovany v ekologickom pol'nohospodarstve*

- Ciselnym kodom certifikaéného organu /SK — 02 BIO/

Bioprodukt alebo biopotravina mozu byt’ d’alej oznacené:
- pisomnou skratkou ,,bio* alebo ,,eko*

- grafickym znakom

Slovenské potraviny vyprodukované v ekologickom pol'nohospodarstve — ¢ierno-biely znak

S napisom ,,EKO — pol'nohospodarstvo®.
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Ceské biopotraviny — zeleny znak s napisom ,,BIO — produkty ekologického zemedelstvi®

Z6.

*RODUKTY EXOLOGIOEHO ZEMEDELSTVI

BIO certifikat dostanti len farmy, chovy a vyrobne, ktorych postupy vyroby spifaju isté
normy.

Pri pestovani plodin v ekologickom pol'nohospodarstve sa na rozdiel od beznej
pol'nohospodarskej praxe nesmu pouzivat’ chemikalie, teda umelé hnojiva, chemické

postreky.

Zvieratd musia byt chované v sulade so svojimi prirodzenymi potrebami, maji moznost’
vybehu na postviny a st kfmené svojou prirodzenou potravou.

Tieto zvieratd nedostavaju rastové hormony a steroidy, ani preventivne davky antibiotik.
Pri spracovani biopotravin nie su pouzivané prisady /tzv. écka/, ktoré menia prirodzené

vlastnosti potravin a m6zu mat’ neziaduci uéinky na zdravie.
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Nepouzivaja sa umelé konzervacné latky, chemické farbiva, dochucovadla, umelé aromatické
latky, sladidlé ani vitaminy syntetického povodu.

Vyrobcovia nesmu pri vyrobe pouzivat’ ani ozarovanie a mikrovinny ohrev.

V. VNUTORNOSTI JATOCNYCH ZVIERAT

Pokrmy pripravujeme len z Cerstvych, veterinarne prehliadnutych vnutornosti. V kuchynskej
predpriprave vnutornosti upravujeme: odblanovanim, blanSirovanim, varenim,
lupanim..Oproti ostatnej svalovine vyznacuju sa vy$§im obsahom mineralnych latok a

vitaminov.

PECEN:

- patri medzi najcennejSiu vnutornost’ pre vysoky obsah zeleza, fosforu, vitaminov A, B, C

Hovddzia:
- je najvhodnejsia na pripravu vloziek do polievok, na pripravu pastét
- samostatny pokrm — tenké platky alebo pretiahnuta slaninou dusime v celosti

- nehodi sa na pripravu minutkovych pokrmov

Telacia:
-je najvhodnejsia na pripravu mintatkovch pokrmov, pastét

- ma jemnejSiu konzistenciu

Bravcéovd:
-je vhodna na pripravu dusenych pokrmov, pastét, vloZiek do polievok, pripravu mintutkovych

pokrmov
Hydinova:

-najcennejsia je husacia pecen

- je vhodna na pripravu pastét, pien, minutkovych pokrmov, pecenie v celku
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MOZOG:

- obsahuje najvicsie mnozstvo tuku, cholesterolu, lecitinu, mensie mnozstvo bielkovin,
mineralnych latok, fosforu, vapnika

- na upravu pokrmov je najvhodnejsi tel'aci, bravéovy a hovidzi

- V predpriprave mozog obarime vriacou vodou — zblansirujeme, odblanime

- tepelne upravujeme varenim, dusenim, pecenim, vyprazanim alebo ako prisada do jemnych

druhov pokrmov

SRDCE:

- ma tuhsie svalové tkanivo, t'azsie stravitel'né

- obsahuje mineralne latky, viataminy

- najCastejSie vyuzitie ma hovidzi mozog

- pred tepelnou upravou obal'ujeme do platkov slaniny alebo $pikujeme
- upravujeje ho varenim, dusenim

- podavame ho s omackami, zeleninovymi privarkami, prilohami
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JAZYK:

- na pripravu pokrmov sa naj¢astejSie pouziva hovidzi, tel'aci, brav€ovy
- tepelne ho upravujeme varenim

- uvareny jazyk pred d’alSou Gpravou olupeme

- udeny jazyk podavame so strukovinovymi privarkami

PLEUCA:

- obsahuju vizivoveé a kolagénové elastické vlakna — po kuchynskej tprave ich musime kréajat
na malé kusky alebo mliet’

- na pripravu pokrmov sa najéastejSie pouzivaju hovidzie pluca

- tepelne upravujeme najcastejSie varenim, dusenim

,Moderné vzdelavanie pre vedomostni spoloénost’/Projekt je spolufinancovany zo zdrojov EU* 57


https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://www.masodomov.sk/images/katalog/m59.900.600.jpg&imgrefurl=http://www.masodomov.sk/polozka/37&docid=zNl-GWj35ac-kM&tbnid=GXBQgiWAZyEKUM:&w=882&h=600&ei=-Q8GVKfXDcK_OaOmgKAP&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://www.delikatesy.sk/wp-content/uploads/2011/04/udeny_jazyk_2.jpg&imgrefurl=http://delikatesy.etrend.sk/delikatesy/delikatesa-udeny-hovadzi-jazyk-6685&docid=7SsaC_5BVIBc4M&tbnid=YDNkgDAAathfaM:&w=800&h=517&ei=CxEGVISnEMiJOL3GgMAH&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
http://www.masodomov.sk/images/katalog/m91.900.600.jpg

ZALUDOK:

-/drzky/: oCistené Casti hovidzieho zalidka

- zaludok pred varenim dokladne umyjeme

- po % hodinovom vareni vodu vymenime a zaltidok — drzky varime 2-4 hodiny

- ochladime, nareZeme na rezance

- bravéovy zaltidok: pouzivame ho najcastejSie ako obalovy material v mdsovom priemysle na
pripravu tlacenky

- tel'aci zaludok: /okruzie/ pouzivame ho na tepelnti upravu — varenie, zapravanie, vyprazanie

OBLICKY:

- obsahujt vysoké percento bielkovin, mineralnych latok, vitaminov

-na pripravu pokrmov sa najcastejSie pouzivaju tel'acie, hovédzie, bravcové, baranie
- minatkové pokrmy pripravujeme len z Cerstvych oblic¢iek

- vV predpripave ich zbavujeme puzdra a oblickovej panvicky

- blanSirovanim ich zbavime zépachu po moci

SLEZINA:

- podlhovasty fialovosivy organ

- pouziva sa na pripravu drvenych jedal spolu s peceniou — halusky, peCetiova ryza,
knedlicky a pod.
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KRV:
obsahuje 81 % vody, 18,1 % bielkovin, 0,2% tuku, 0,7 % popolovin

pouziva sa na pripravu pokrmov — je podmienend zdravotnou bezchybnostou

a hygienickym ziskavanim / zvieratd vykrvujeme pomocou dutého noza/

cerstvl krv pouZivame pri vyrobe tlaceniek, polievok, mozaikovych salam

moézeme ju konzervovat’ susenim

BRZLIK:
- na pripravu jedal je najvhodne;jsi tel’aci
- nachadza sa pod krkom smerom k hrudnému otvoru

- produkuje rastovy hormoén, v starSom veku zanika

brzlik

Minutky z vnatornosti:

Maisovy kolac z hydinovych vnitornosti:

Suroviny:

1 balik vnutornosti — zaltdky, pecienky, srdcia, 3 vajcia, 3 dkg masla, 1 pohar struhanky,
cibul'u, korenie (¢ierne mleté, muskatovy orech), petrzlenovt viat

Postup:
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Vnutornosti umyjeme, zaludky a srdcia uvarime v slanej vode do mékka. Uvarené vnutornosti
a surové pecienky pomelieme.

V miske vymieSame maslo, 7itka, poprazenu cibul'u, sol’, koreniny, petrzlenovt viat,, do toho
zamieSame pomleté médso, struhanku a sneh z bielkov.

Masu dame do vymasteného pekaca a v rure zapekame asi 30 min.

Zelenina s vnatornostami:

Suroviny:

500 g zeleniny, 40 g hrubej muky, 2 dcl mlieka, sol’, 1 dcl vyvaru zo zeleniny, 3 vajcia,
petrzlenova viat’, 30 g oleja, 30 g cibule, 250 g vnutornosti, 50 g strihanky

Postup:

Rozli¢nu zeleninu (mrkvu, zeler, petrzlen, kalerab, kel, karfiol, zelent fazul'’ku) uvarime v
slanej vode domékka (varime v ¢o najmenSom mnozstve vody, ktoru po precedeni zeleniny
pouZzijeme na pripravu beSamelu a polievky).

Maslo rozpustime, pridame hrubu muku, dobre zohrejeme, zalejeme mlieckom a vyvarom zo
zeleniny a za stdleho mieSania uvarime hustejSiu omacku (beSamel). Do vychladnutej
zamieSame vajcia a posekanu petrzlenovua viat.

Vnutornosti udusime na oleji a pokrajanej cibuli domékka a potom ich posekdme alebo
zomelieme. Ohnovzdornt misu alebo peka¢ dobre vymastime a vysypeme mukou alebo
strihankou. Zeleninu zmieSame s vnutornost'ami, omackou a strthankou, podla chuti
osolime, dame do pripravenej nadoby a upecieme v dobre vyhriatej rire.

Podavame s 'ubovol'nym zeleninovym Salatom.

VI. CEREALIE A KORENINY

CEREALIE: st to pol'né plody alebo obilniny.

Obilniny patria k najhodnotnej$im potravinam, ktoré obsahuju rastlinné bielkoviny, tuky,
cukry, vlakninu, vitaminy - predovSetkym skupiny B a minerélne latky.

- VSetky vyzivné latky sa nachadzaju v klickoch a vo vonkajsich vrstvach.

- Vyrobky: pSeni¢na kasa, ovsend kasSa, kukuri¢ny chlieb, krupova polievka, staré obilné
jedla..

- Obilniny m6Zeme konzumovat' v surovom stave, varené, pecené.
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OBSAH VLAKNINY V 100 g:

% Varené kripy 2,2¢g
% Surové krupy 6,5 g
% Pseni¢né otruby 44 g
% Ovsené vlotky 7 ¢
% Strihanka 3,4g

% Zemla 3,1g

% Varenaryza 08¢
% Surovaryza 24g
% Sojovamuka 11,9g

¢ Odtucnend s¢jova muka 14,3 g

POZITiIVNE UCINKY CEREALII:
Pravidelna konzumaécia ceredlii je pre I'udsky organizmus vel'mi prospesna, odbornici ocenuju

najméi vysoky obsah vldkniny.

Tato zlozka pdsobi na nas traviaci systém, poméha regulovat’ telesni hmotnost’, znizovat’
hladinu cholesterolu v krvi a dokonca znizovat’ riziko niektrorych druhov rakoviny.
Idealna a odporuc¢ana konzumacia celozrnnych cerealii je v kombinacii s mlienym
vyrobkom.

Mliecne bielkoviny spomal’uju trdvenie a vstrebavanie sacharidov z ceredlii, ¢im zniZuja
glykemicky index sacharidov.

Bielkoviny /z nizkotu¢ného mlieka, jogurtu/ a celozrnné sacharidy /z cerealii/ zasytia na
dlhsie, nez bezné sladkosti.

Idealny ¢as pre ich konzumiciu — ranajky alebo desiata.

OBILNINY
CICVOR:

- nie je vlastne obilninou, ale v kuchyni

sa spracuva ako obilnina

,»Moderné vzdelavanie pre vedomostnu spolo¢nost/Projekt je
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JACMEN:
- pestuje sa vo viacerych odrodach

- olapané zrna sa volaju krapy

- pouzitie: polievky, jaternice, kaSe

KUKURICA:
- ma najvicsie zrna

- vyrobky: kukuri€¢nd krupica, kukuriény Skrob, maizéna — pouziva sa na zahustovanie

CORNFLAKES:

- vyrabaju sa z odkli¢enej mladej kukurice s ndslenym prazenim

OVoOsS:
- je najbohatsi na obsah tukov
- najznamej$im vyrobkom su ovsené vlocky

- vel’ké sa lisuju z celych obilnych zin, jemné zo sekanych
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PSENICA:
- patri medzi najpouzivanejSie obilniny

- pripravuje sa z nej biela mika

RYZA:

- pozname nickol’ko druhov /dlhozrnna, gul'ata, prirodna — natural, vaporizovana/

- vaporizacia — Specialny postup ryZe, kedy sa celé zrnka aj so Supkou vystavia vysokému
a silnému tlaku pary. Takto slanost’ Supky prenikne az do jadra — vnutra zrna.

- VSetky vyzivné , mineralne latky, vitaminy, vlaknina st zapecatené vo vnutri.

SPALDA:
- druh tvrdej pSenice, 'ahko stravite'na

- pre vysoky obsah lepku sa hodi na pecenie

ZELENE ZRNO:
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su to zrna nezrelého jacmena, po uvareni maja korenista prichut’

PROSO:

vysoky obsah bielkovin

pouZiva sa ako ryza, pri vareni napuci a zvac¢si svoj objem

AMARANT:

pochéadza z JuZnej Ameriky, u nds je znama pod nazvom laskavec,

listy sltizia na pripravu vitaminovych a bielkovinovych extraktov — farmaceutika, ale aj
ako zelenina,

semend sa daju vyuzit na pripravu polievok, napojov, kasi, pridavkov do chleba,
cukrarensku vyrobu,

ma vysoky obsah bielkovin, tukov, vlakniny, Skrobu, vitaminov A, C, B, E, mineralnych
latok Fe, P, K,

neobsahuje lepok, do urcitej miery moze nahradit’ s6jova muku,

vyrobky: muka, suchare, keksi, toustové chlebiky, nitovky, palenka — amarantovica,

vyrobky st vhodné pre diabetikov, vegetaridnov, veganov i pri bezlepkovej diéte.
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BYLINY A KORENINY PRI PRIPRAVE POKRMOV

Jest’ pokrm ochuteny ¢erstvou nazberanou a posekanou aromatickou bylinou je
celkom iné ako korenit’ suSenymi koreninami.
Patria sem : pazitka, ligurcek lekarsky (maggi), petrzlen, palina dracia (estragon),

rozmarin, tymidn, rasca, majoran, bazalka, kopor, oregano — pamajoran.

PAZITKA

e Najlepsie Cerstva,
e naochucovanie polievok, marinad, natierok, mu¢nych a bezmaisitych jedal,
e obsahuje étericky olej a vitamin C,

e povzbudzuje chut’ do jedla a podporuje travenie.
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LIGURCEK LEKARSKY = MAGGI

o Cerstvy aj suseny,

e pouziva sa ako korenie,

¢ ma nadhernt ardmu, pouziva sa aj ako lie¢iva rastlina,

e okrem rozli¢nych kyselin obsahuje étericky olej, triesloviny, Zivice a tuky,

¢ Vv kuchyni ho pouzivame na pripravu vSetkych pikantnych jedal.

PETRZLEN

e Pouzivaju sa listky aj koren,

e pridava sa do jedal tesne pred dovarenim alebo po tepelnej tprave

e vyznacuje sa prenkavou vonou a charakteristickou sladkastou chut’ou,
e vnat a korenl obsahuju aromaticky éterovy olej,

e obsahuje vapnik, hor¢ik, draslik, vitamin C, provitamin A
‘ -
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PALINA DRACIA = ESTRAGON

e Cerstvy aj suseny na pripravu $alatu, rybacich jedal,
e pri prave surovych jedal a polievok,

e 7 celistvych stebiel sa vyraba estragonovy ocot.

ROZMARIN

o Cerstvy aj suseny,

e pre obsah éterickych olejov a hor¢in sa pouziva ako intenzivna korenina do
Salatov, surovych pokrmov a juznych jedal,

e koreni sa Cerstvym i suSenym listom,

e Vv malych davkach sa pridava do polievok, varenych zemiakov, mias.

TYMIAN

e Cerstvy aj suseny,
e Obsahuje zivice, triestoviny, éterické oleje
¢ ako koreninu ho ddvame do Salatov, surovych pokrmov, juznych jedal,

polievok a chleba,
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e pre silnl ardbmu byva hlavnym korenim, ale moZe sa kombinovat’ aj

S petrzlenom, cibulou, bobkovym listom.

RASCA
e Najmai susena,
e Uplatiiuje sa ako lie¢iva rastlina proti naduvaniu,
e pouziva sa na korenenie vSetkych druhov kapusty a kelu, tiez sa pridava do
hub, polievok a Salatov
MAJORAN

e Cerstvy aj suseny,

e O0bsahuje éterické oleje ,

e pouziva sa do zemiakov, mletych mids, masitych jedal a polievok,
e pri pouZzivani najprv rozdrvime medzi prstami,

e pri dlh§om vareni horkne.
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BAZALKA

e C(Cerstva aj suSena,
e nepouziva sa ako lieciva rastlina, ale ako korenina do polievok, omacok,

Salatov a juZznych jedal

KOPOR

e C(Cerstvy, suseny, mrazeny, nakladany,

e ako prisada do Salatov, zeleninovych jedal a octu.
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OREGANO = PAMAJORAN

e Ma4 vyraznejSiu chut’ ako majorén,

e talianska kuchyna sa bez neho nezaobide,

e pridava sa do vSetkych pikantnych jedal,

e hodisa k surovym i varenym rajc¢iakom, do polievok s cestovinami,

strukoviny, pizza.

ZASADY PRI ZBIERANI BYLINIEK:

e Nezberame ich v blizkosti ciest, po dazdi a rose

e Rastliny suSime vol'ne alebo umelo, najviac do 40°C.

SUSENIE

o Kuvety : 3-10 dni

e Viate : 6-12 dni

e Listy: 4-8 dni

e Dokazom spravneho susenia je zachovanie povodnej farby

e Maximalne dizka uchovania je 1rok

e Skladovat’ podl'a moznosti vcelku, v dobre tiesniacich nadobach

e Zmes byliniek pripravujeme tesne pred pouZzitim
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VII. SPRACOVANIE A UPRAVA POKRMOV V MODERNYCH ZARIADENIACH

KONVEKTOMATY:

Konvektomaty patria medzi unviverzalne vel’kokuchynské gastro - zariadenia a pouzivaju
sa na pripravu vacsiny pokrmov.

V konvektomatoch je mozné pripravovat’ méasa, prilohy a d’alSie pokrmy varenim,
dusenim, grilovanim, pecenim, vypraZanim .

Je to zariadenie, ktoré obmedzuje hmotnostné straty, znizuje spotrebu tukov, vody.
Efektivne vyuZiva energiu, umoziuje pripravu 'ahko stravitelnych pokrmov, Setri ¢as.

Cukrari ocenia moznost’ pripravy cukrarskych vyrobkov — mucniky, dezerty.

Vyhody konvektomatov:

Uspora pri vahe pripravovanych pokrmov
Uspora spotrebovanych tukov na pripravu pokrmov
Uspora energie

Uspora miesta v kuchyni / konvektomat ¢iastoéne nahradza niekol’ko zariadeni/

St uzivatel'sky prijemné a vyrobcovia sa snazia ul’'ah¢it’ kucharom obsluhu programovacimi

modulmi, riadenymi varnymi procesmi, dotykovymi obrazovkami, automatickym umyvani a

podobne
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Konvektomaty, ktoré zaberaju priblizne 1m2, dokdzu nahradit’ az niekol’ko Standardnych

profesionédlnych kuchynskych zariadeni ako st napr.: pece, sporaky, fritézy, grilovacie dosky.

MIKROVLNNA RURA:

- Mikrovlnna rura je zariadenie urcené na tepelnu upravu jedal pomocou mikrovin.
- Ohrievat’ je mozné len latky obsahujice vodu.

- Ohrievanie vznika v doésledku rozkmitania molekul vody vplyvom mikrovinného Ziarenia.

Princip:

V mikrovinnych rurach sa pouZiva frekvencia 2 450 MHz. Ak takato elektromagneticka vina
zasiahne vhodnu elektricky nabita latku, rozkmita ju. Molekuly vody maja kladné a zaporné
naboje rozdelené nerovnomerne — na jednom konci prevlada kladny a na opa¢nom zaporny
naboj.

Ked’ takato molekulu zasiahne elektromagnetické vlna, pohne s fiou — pooto¢i ju a nasledne
opacna polovina Ziarenia ju pooto¢i na druhu stranu.

Molekuly vody takto do seba narazaji a dochadza k ich vzajomnému treniu.

Dipdly pri rychlo sa meniacom striedavom elektrickom poli nestihaja sledovat’ tieto zmeny,
pri nata¢ani musia prekondvat ur¢ity odpor, €o je spojené so stratou energie (tzv. dielektrické
straty).

Tato stratova energia sa premiena na teplo. Technicky sa tento spdsob ohrevu nazyva

dielektricky.
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Vyhody:

- Setri ¢as,

- Vv jedlach sa uchovavaju vyzivné latky,

- uspora elektrickej energie,

- moznost ohrevu mrazenych jedal a surovin,

- odpada nebezpecenstvo prepalenych surovin.

Vhodny riad:

- porceladn /bez zlatych a striebornych ozddb/
- keramika

- sklo

- drevo /len na kratku dobu — vysusa sa/

- plasty /termostabilné/

Nevhodny riad:

- kovovy riad, folie

WOKY:

- patria medzi najpouzivanejSiu pomdcku pri priprave azijskych jedal
- ich originalita a jedine¢nost’ je v typickom rozdeleni tepla
- v strede — v najhorucejSom bode mézeme pokrmy vyprazat, opekat’ alebo varit’

- naokraji, kde je teplota niz§ia moézeme pokrmy dusit, alebo udrziavat’ hotové jedla teplé
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- originalny wok je vyrobeny z ocele s dlhSou drevenou - kovovou rackou, ktora zabranuje

popéleniu pri manipulacii s otvorenym ohiiom

\
4

Jennifer s blog

VIII. SPRACOVANIE POLOTOVAROV A MRAZENYCH VYROBKOV:

VYZNAM A SPRACOVANIE POLOTOVAROV, CONVENCIENCE FOOD:

Polotovar je vyrobok pripraveny tak, aby jeho kone¢na tiprava bola ¢o najkratsia, pripadne

vyrobok vyzadujuci d’alSie spracovanie.

Polotovary st oznacované tiez ako ,,convencience food*.

Tento vyraz pochddza z angli¢tiny a doslova znamena ,,pohodIné potraviny".

KaZzdy vyrobny postup sa sklada z réznych jednotlivych krokov. VSetky su sice k zhotoveniu
jedla nutné, nemusia byt vSetky urobené pred podavanim jedla.

Napriklad:

- zemiaky sa najskor oSupu, daji sa do vody a potom sa varia. Cestoviny a ryZza sa najskor

podl’a potreby uvaria a potom znovu ohreju na teplotu podavania.

Dnes nakupujeme mnoho produktov celkom prirodzene v pripravenom stave.
Napriklad:

- hrasok z konzervy alebo ako zmrazeny tovar, ktory je uz zbaveny strukov. Taktiez
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zemiaky pre vyrobu mrazenych hranoliek uz boli umyté, pokrajané, zbavené malych

odrezkov a tiez boli blansirované. V tychto pripadoch hovorime o cudzej vyrobe.

Priklad cestovin

vlastna vyroba: priprava cesta — miesenie — varenie

cudzia vyroba: priprava cesta — miesenie — konzervovanie — varenie (suSenim)

Priklad zemiakov

vlastna vyroba: zemiaky umyt’ — lapat’ — krajat’ — blansirovat’' — vyprazat
cudzia vyroba: zemiaky umyt — lupat’ — krajat’ — blansirovat’ — konzervovat’' — vyprazat

(mrazenim)

Stupne spracovania

Stupne spracovania sa rozlisuju podl'a druhu pracovnych ¢innosti, ktoré je potrebné este
urobit’. Ak mame nejaky vyrobok uz len uvarit, tak je vSetko hotové a my vyrobok uz len
uvarime ako napriklad cestoviny vo vysSie uvedenom pripade. Kasa v prasku je oproti tomu uz

uvarena a ostava ju uz len zamiesat’ s vodou alebo s inymi prisadami.

Nespracované pol'nohospodarske produkty: produkty, ktoré musia byt’ eSte spracovavané kym
budu pouzité vo vlastnej kuchyni, napriklad zvieracie polovice, ktoré sa musia najskor hrubo
rozdelit kym mdze byt médso vykostené, alebo bobule kavovnikov. Tento stupeil spracovania
sa vyskytuje zriedka.

Potraviny ur¢ené na kuchynské spracovanie st pripravené ku konecnej uprave. Oznacujeme
tak potraviny, ktoré mézu byt bez d’alSich pracovnych ¢innosti uvarené ako napriklad ryza,
cestoviny, mrazené hranolky.

Instantné potraviny sa rozpustaju vo vode, nie€o sa pridava a niekedy musia byt ohriate na
teplotu podéavania, napriklad kasa v praSku alebo instantna polievka. Potraviny pripravené k
pouzitiu — regenerovanie: su to hotové jedla alebo Casti jedla. Potrebuji uz len obnovit’ —
regenerovat’ v konvektomate, alebo v mikrovinnej rare, ¢o znamena ohriat’ na teplotu
podavania.

Potraviny uréené priamo k podavaniu su jedla, ktoré st vhodné ku okamzitej spotrebe ako

napriklad porciovana zmrzlina, dezert, ale aj také obycajna vec ako je banan.
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Kazda kuchyna je persondlne obsadend technicky vybavena podla urcitého denného poctu a
druhov jedal, ktoré maju byt zhotovené. Neocakavane vel'ky dopyt nemoze byt v pripade
absolutne vlastnej vyroby dostatocne uspokojeny — alebo len s urCitou stratou kvality. Personal
je Casto nutny, takze nedostatok ¢asu, resp. jeho Uspora, hovori v prospech ¢iastocne
spracovanych vyrobkov. Naopak mdze byt’ za urcitych okolnosti mozné, ze si sami prislusny
pokrm vyrobime lacnejSie, ako ked’ nakupujeme Ciasto¢ne spracované alebo inak oSetrené
vyrobky.

Z niektorych hotovych produktov mézu byt’ bez akychkol'vek odbornych znalosti a skusenosti
pripravené jedla na podavanie obyc¢ajnou regeneraciou.

Convencience vsak prispievaju k tomu, ze rada jedal ma aj v rdznych prevadzkovych
jednotkach jednotnu, typicku chut’.

Speciality a domace receptiiry sa uz sotva dostanti do ponuky. Ked’ prevadzky kladt déraz na
to, ze pokrm je nachystany podl’a domacej receptiry alebo je to vlastna vyroba, urcite to ma
svoj dovod.

Vyhodou convencience je tieZ aj to, ze nevznika odpad a to zvlast pri priprave zeleniny. Za
vyhodné povaZzujeme aj pridavanie réznych dochucovadiel, arém a konzervaénych latok.
Potravinarsky priemysel v niektorych eurdpskych Statoch a dnes uz i u nas vyrabaju zo
zemiakov vel'ké mnozstvo polotovarov. Pre gastrondmiu hlavne pyré, mrazené hranol¢eky a
d’alSie Gpravy zo zemiakového cesta ako napriklad krokety. Granulaty pyré sa moZu tiez
preliat” horticou vodou a mieSanim (ako u pyré vlastnej vyroby) sa vytvori vla€na hmota.

Pri polotovaroch musime vzdy dbat’ na pokyny vyrobcu.

Hranol&eky

PredsmazZené hranol¢eky st prevazne ponukané ako mrazené. Vyprazame ich nerozmrazené pri
teplote 170 stupnoch az stmavna na pozadovant farbu. Ak vypraZzame rozmrazené hranolceky,
sposobuje kondenzovana voda na ich povrchu spenenie tuku a nasledne jeho rychle skazenie.
Mrazené hranol¢eky nesmieme vkladat’ do fritovacieho koSa vo velkom mnozstvo lebo by

klesla teplota rozohriateho oleja.
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Hotové pyré a krokety v prasku

Zemiaky sa uvaria pripravi sa z nich pyré, ktoré sa nasledne ususi. Podl'a druhu susenia sa
rozliSuje pyré na:
a.) granulované

b.) vo vlockach

Pyré v tvare vlo€iek nesmieme pri spracovani prili§ mieSat’ pretoZe mieSanim sa ni¢ia bunky
zemiakov a tim sa uvoliuje Skrob, ktory spdsobi, ze je pyré po Uprave tuhé. Pri spracovani sa
vlo¢ky zamies$aji ho hortcej, osolenej vody, ktora nesmie vriet'. Pocas predpisanej doby
kysnutia opdt’ nesmieme tito hmotu miesat’, len ju nakoniec jemne pokyprime.

Dalsim produktom zo zemiakov je syrova hmota, z ktorej sa pripravuju zemiakové knedli¢ky.

Convencience su predpracované jedla (polotovary) a hotové jedla pontikané vyrobcami
potravin. V kuchyni je mnoho pracovnych postupov, ktoré si ¢asovo naro¢né, napr:

- umyvanie a rozoberanie listovych Salatov a ich d’alSia uprava

- Cistenie, umyvanie, lupanie a vykrajovanie zeleniny a zemiakov

- porciovanie, vykost'ovanie mésa a ryb

- priprava surovin

W

Cerstvé polotovary
Ak sa budu konzumovat’ iba obc¢as, z hl'adiska racionélnej vyzivy sa tomu nenamieta.

Pri kazdodennom vareni je vSak vzdy lepSie uprednostnit’ jedld, ktoré si pripravime sami doma.

Vtedy totiz presne vieme, ¢o jeme. Na pripravu pouzijeme iba také suroviny, ktoré chceme, a
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neprehaname to ani s ich mnozstvom. Do jedla priddme napriklad mene;j soli, menej tuku alebo

vyberieme zdraviu prospesny tuk a podobne.

SuSené polotovary

Jasnou vyhodou instantnych polotovarov je podstatné prediZenie ich trvanlivosti. Ale pozor:
energetickd, kalorickd hodnota je ovela vyssia!

Porovnanie:

100 g cerstvych marhal’ obsahuje 240 kj, kym to isté mnoZstvo susenych marhul’ az 1 000 k;j.

Je to dosledok odstranenia nekalorickej vody z pdvodnej hmotnosti potraviny.
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Zmrazené polotovary
Ich vyhodou je, ze sa v nich uchova biologicka hodnota. Naopak, pri konzervovani sa z
potravin stracajil mnohé cenné vitaminy, najmé cécko. Aj pre tieto polotovary plati — su sice

pohodIné, mali by sme ich vSak jest’ len obcas.

Instantné vyrobky

Instantné vyrobky a convenience su priemyselné vyrobky, ktoré maju prispiet’ k ulahceniu
mnohych kucharskych prac. Tiez v ¢eskej republike sa mnoZstvo pred pripravenych vyrobkov
vyuzivanych v restauraciach stale zvysuje a v poslednych rokoch je ich vyber pomerne pestry
- médsové, kavové a ¢ajové produkty

- polievky, omacky a pudingy v prasku

- ¢okoladové polevy a aspiky v prasku
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Vlastnosti:
- rozpust'aju sa rychlo a 'ahko
- hustnt a kysnu rychlo

- vedu ,,bez dlhého varenia" k pozadovanému vysledku

IX. GASTRONOMICKE PRAVIDLA A MEDZINARODNA GASTRONOMIA':

GASTRONOMICKE PRAVIDLA:

Gastronomické pravidla st zhrnutim medzinarodnych poznatkov a skusenosti v oblasti
stravovania, zostavovania jedalnych a napojovych listkov, usporadivania sldvnostnych hostin
a technologie pripravy jedal.

Ovladanie gastronomickych pravidiel vyzaduje predovsSetkym dobri znalost nauky o
potravinach, diétnych vlastnostiach potravin a fyziologie (veda o Zzivotnych prejavoch a
ukonoch organizmu za rozlicnych podmienok okolité¢ho prostredia), ako aj potrebnt znalost’
technologickych postupov. Sthrn tychto poZiadaviek potrebujeme tieZ na to, aby sme zvladli
zakladné pravidla pri zostavovani jedalnych listkov.

K d’al$im znalostiam patri dokonalé ovladanie rocného kalendara potravin, to znamena , kedy
a ktoré Cerstvé potraviny sl najvhodnejsie na kuchynskt upravu a kedy st na trhu.

So zretelom na spravnu, teda aj zdrava vyZivu, nesmieme zanedbéavat’ ani to, aby navrhované
a ponukané jedla boli v sprdvnom zloZeni.

Pritom treba dbat’ nielen na energeticki hodnotu potravin, ale aj biologicku hodnotu, z ktorej
sa pokrmy pripravuju.

V pohostinskych zariadeniach vysSich skupin, v ktorych je vysSia navStevnost’ zahrani¢nych
hosti, je vhodné, ak sa budu uvadzat’ jedla v povodnom nazve, pre lepSiu informéciu sa v
zatvorke uvedie prehlad hlavnych surovin, z ktorych sa jedlo pripravuje.

Moderna gastronomia reSpektuje pravidla modernej vyzivy, predovSetkym z hl'adiska
biologickej a energetickej hodnoty podavanych jedal a napojov.

Jej ciel'om je uplatnit’ moderné poznatky o vyzive a zabranit’ narastu civilizacnych chor6b,
ako su arterosklerdza, nadorové ochorenia, obezita, vysoky krvny tlak, zubny kaz, obezita

a pod.
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Uvedené choroby postihuju ¢oraz vekovo nizsiu kategoriu obyvatel’stva.

Vsetky maji spolo¢nu pri¢inu — nevhodna skladba potravin, nadmerny energeticky prijem,
vysoka spotreba alkoholu, nasytenych lipidov, sacharidov a soli.

Pri zostavovani jedalnych listkov je preto nevyhnutné zohl'adnovat’ tieto skutocnosti a riadit’

sa pravidlami spravnej vyzivy.

ODPORUCANIA:
- do jedalneho listka zarad’ovat’ najroznejsSiu druhy potravin,
- obmedzovat kvantitu celkového energetického prijmu potravy a vyuziva pri ich

zostavovani tabul’ky energetickych a biologickych hodndt potravin,

- obmedzovat kvantitu celkového energetického prijmu pochutin a alkoholu,

- ponukat’ jedl4 obsahujuce malé mnozstvo lipidov a vel'ké mnozstvo vladkniny /zelenina,
strukoviny, celozrnné vyrobky/,

- propagovat viac miso ryb, hydiny nez miso jato¢nych zvierat,

- znizovat’ v pokrmoch obsah soli

GASTRONOMICKE PORADIE JEDAL

> Studené predkrmy

(Salaty, plnend zelenina, vyrobky z vajec, z ryb, mdsité predkrmy, zmiesané predkrmy,
Speciality)
» Polievky /studené, teplé/

(vyvary s roznymi viozkami, zahustené, zvldstne, studené a exotické polievky )

> Teplé predkrmy

(z mdsa, z ryb, z vajec, zo zeleniny, z hiib, z cestovin, z ryze, Speciality)
> Ryby

(sladkovodné, morské)
> Hydina

(kurcata, kacice, husi, morky)
> Zverina

(bazant, zajac, divoka kacica, mdso zo srnca, jelena, daniela a diviaka )

» Detské jedla
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( aj polovicné porcie alebo jedla, ktoré deti mimoriadne oblubuju)
» Diétne jedla
> Speciality
» Hotové jedla

podl'a druhu mésa

hovddzieho
telacieho
bravcéového
baranieho
Jjahnacieho

z vnutornosti

YV VVYVY

podl’a technologickej upravy

varené
zaprdvané
dusené
pecené
vyprdzané
na razni

VVVYVYVYYY

na roste

podrla spdsobu krajania
v celku

v platku

v zavitku

v kockdach

YV V VYV

> Krajové Speciality
> Jedla na objedndvku

(z hovddzieho, telacieho, bravéového mdsa, zmiesané druhy mdsa, vnutornosti/

> Prilohy, zelenina, Salaty

(zelenina, zemiaky, ryza, cestoviny, z miky napr. halusky, zo strukovin)
» Kompoéty
(podla velkosti ovocia, nakoniec zmesi)

> Studené jedla /studeny bufet/

(studené pecienky, pecend hydina, udenarske vyrobky, Speciality)
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» Syry
> Teplé micniky

(varené, pecené, smazené)

> Dezerty

> Kremy

» Zmrzlina

(jednoduché, zmesi, pohare, bomby, speciality)

> Ovocie

Podrla charakteru prevadzky moézu byt niektoré skupiny zlucené (ryby, hydina, zverina)
alebo aj vynechané (zmrzlina, ovocie). V niektorom pripade mozu byt vsak jedalne listky

roz§irene, napr :

pokrmy pre dve osoby

nizko energetické jedla( do 600kalorii, resp. 24000 joulov)

detské jedla( aj polovi¢né porcie alebo jedla, ktoré deti mimoriadne obl'ubuji)
jeden- dva druhy menu: turistické: polievka, hlavné jedla, macnik alebo kava)

gastronomické: predkrm, polievka, Speciality, micnik alebo kava)

YV V.V V V VY

jedla pripravované, resp. dokoncované¢ pred hostom: priprava Salatu, s dresingom,

flambovana Specialita.

Poznamka:
- namiesto Speciality dina je mozné ponukat’ napr. Specialitu Séfkuchara, reStauracie, regionu

alebo medzi- narodnej kuchyne

» pri jedlach z misa je ucelné uvadzat’ vahu méisa v surovom stave (100, 150 alebo200g) pre
lepSiu orientaciu host'a, o mdze oCakéavat na tanieri.

» ak uvadzame pri niektorych jedlach "oblozenie", tak ho zaradime i medzi prilohy a
uvedieme suroviny, z ktorych sa sklad4 napr. uhorka, paradajka, paprika, kapia, strihana
mrkva,...

» ak pripravujeme niektoré jedla na grile, tak je potom ucelné zaviest' osobitnu rubriku
"grilované Speciality" alebo "jedl4 z grilu"

» pri pokrmoch na objednavku je Gcelné uviest’, ze priprava jedla trva 15 az 20 mintt, aby

host’ po objednavke jedla nebol zbyto€ne netrpezlivy.
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MEDZINARODNA A SVETOVA GASTRONOMIA:

Medzinarodna gastrondémia patri do kultirneho dedic¢stva kazdého naroda. Pokrmy a napoje
charakteristické pre urcity narod st spojené s uplatnovanim réznych zvyklosti a tradicii pri
stolovani. Narodné kuchyne sa vzajomne menia na seba. Mnohé narodné hotely a reStauracie

zamestnavaju l'udi z inych krajin, ktori prinasaju originalnu gastronémiu.

Svetovu gastrondmiu delime podl'a narokov, poziadaviek, zvyklosti jednotlivych narodov,

charakteristickych spolocenskych znakov.

ROZDELENIE SVETOVEJ GASTRONOMIE

- 1 superskupina — tvori ju najobl'ibenejsia, najlepsia svetova kuchyna rozélenena do

dvoch skupin:
a./ Francuzska kuchyna
b./ Cinska kuchyta — jej podskupinou je azijsk4 kuchyiia

- 8 skupin:

Taliansko

Svajéiarsko, Belgicko, Holandsko

Svédsko, Norsko, Dansko, Finsko

Anglicko, Australia, Novy Z¢land, USA, Kanada
Juzna Amerika, Spanielsko, Portugalsko, Kuba

Nemecko, Rakusko, Cesko, Slovensko, Pol'sko, Mad’arsko

N o a s~ wDbh e

Bulharsko, Rumunsko, Grécko, Turecko, krajiny byvalej Juhoslavie, Albansko, krajiny
byvalého ZSSR
8. Arabské staty

FRANCUZSKA GASTRONOMIA

- naroc¢nejsia, gurmanska, medzinarodne uznavana s pripravou jedal podl'a prisnych

gastronomickych pravidiel
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-V sucasnosti sa poklada za najlepSiu a najdokonalejSiu na svete

- jej vyvoj charakterizuju 4 mena:

Marie-Antoine Careme — tvorca slavy franctzskej kuchyne

Brillat Savarin — prvy zdoraznil doleZitost’ chut'ovej a estetickej stranky jedal

August Escoffier — vynikajtci kuchar, zalozil svetovu slavu hotelov RITZ v Parizi,
PARIS v Monte Carle, SAVOY v Londyne a pod.

Paul Bocuse — reformator fr. kuchyne, autor kucharky ,,La cousine nouvelle* (Nova kuchyna)

- v beznej strave: hovédzie, tel'acie a baranie méso

- vel’ky podiel mé zelenina

- vysoka spotreba morskych ryb, rakov, ustric a kalamarov — ,,morské ovocie*

- mnozstvo omacok (napr. beSamelova), pastéty, zemiaky — pripravované rozli¢cnym

sposobom
- Franctzi najvicsi konzumenti vina

- Sampanské — objavil mnich Don Perignon v r. 1600 (naj- oblast Champagne)

- Konak — z franc.vin sa destiluje najlepsi konak — Kral’ destilatov ,,COGNAC*, 630

druhov

- vyroba syrov — napr. Rockford
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CINSKA GASTRONOMIA':

MozZno ju rozdelit’ na:
1. Gastrondmia severo¢inskych provincii — pekingska
2. Gastrondmia juhozépadnych provincii — seCuanska
3. Gastronémia juznych a juhovychodnych provincii — kanténska, Sanghajska

- Podskupinu ¢inskej tvori Azijska gastronémia (nedokonalejsia)

Priprava pokrmov: ¢asovo aj pracovne narocna- miso, ovocie, zelenina
Pomocky: palicky (bambusové, drevené, kostené)

- polievky: (kuracia, korytnacia, a pod.) - podavaju sa po masitych jedlach, pouzivaju

malé porcelanové lyzi¢ky
- dolezita zlozka — RYBY
- ZELENINA (kratka priprava) — 150 druhov
- RYZA — takmer ku kazdému jedlu
- TUK —sgjovy olej, brav€ova mast, maslo mélo

- SOJA — 1500 odrod — Séjova omacka
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- Vvyuzivaji vyhonky bambusu, ¢ierne ¢inske vonavé huby

- napoje: ¢aj (mnoho druhov) — ¢ierny, zeleny, obohateny o listky kvetov jazminu,
citronovnika, magnolii, ruzi, kamélii. Pije sa neochuteny, priprava v terakotovych
alebo porcelanovych nadobach, zaliaty horticou vodou

- zriedka - ryZova palenka, ryzové vino

Vzhladom na velku rozlohu — REGIONALNE ROZDIELY

- okolie Pekingu - maésové a zeleninové jedla, typicka ,,pekingska kacica“

- okolie Kantonu - jedla z morskych ryb, musli, krabov

Vela pochutin, prisad a korenin su u nas nezname .

TALIANSKA GASTRONOMIA:

- lakava pre stredné vrstvy obyvatel'stva

- prevladaju jednoduché, vidiecke jedla, morské Zivocichy, zelenina, ovocie

- CESTOVINY(700 druhov) napr. rigatone (zahnuté kolienka), makarony, ditaly
(velké kolienka) , ravioli (plnené tasticky), penne (ryhované kratke trubicky),

tortelliny (tasticky plnené mésovou, syrovou, zeleninovou plnkou), ap.

- PIZZA —slany kola¢ s midsovou, rybovou, zeleninovou plnkou pdvodna Margherita
(raj¢inova omacka, bazalka, mozarella) — podla kralovnej Margherite Neapolske;j
(1889)
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- vel'moc vina - pravlast’ eurdpskych vin a vini¢ov (biele, ruzove, cervené VERMUTY)

— napr. Cinzano, Campari, Martini,...)
SYRY — tvrdy syr PARMEZAN (parmigiano), MOZZARELLA

Sunky — prosciutto crudo, prosciutto di Parma

SVAJCIARSKA GASTRONOMIA:

- podvodna §vajéiarska kuchyiia v horskych kanténoch v centre Alp
- prevladdaja zemiaky, mlieko, syry, ryza, kukuricnéd muka, kapusta
- prinos do gastronémie SYRY (Ementdl, Appenzeller,..) COKOLADA

- primat v pestovani hrozna vo vel’kych nadmorskych vySkach — kanton Valais aj

hruskovica

BELGICKA GASTRONOMIA:

- viacSina jedal prevzatych z franctizskej a holandskej kuchyne

- hl. zloZka potravy: hovédzie méso, hydina, morské ryby, zelenina — Spargl’a
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- obltbené: cokolada, pralinky

HOLANDSKA GASTRONOMIA:

- syrarska vel'moc (ro¢ne 4000 t) — Eidam, Gouda, exportovali uz v 12. st.

- vel’a korenia, ryby — haringy, hovédzie méiso

- typické — bohat¢ ranajky, slabsi obed, vydatna vecera

DANSKA GASTRONOMIA':

— zivo¢i$na produkcia /obl'ibena je ,,hus s ¢ervenou dusenou kapustou®/

- morské ryby, maso, hydina, slanina, smotana, syry- roquefort (Aarhus)

- typické st ,,obloZené chlebicky* (smorrebrod)

- ctitelia piva— TUBORG, CARLSBERG
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NORSKA GASTRONOMIA

- rybolov, konzumacia baranieho a sobicho mésa

- destilat Linie Aquavit z Trodhejmu

SVEDSKA GASTRONOMIA:

- prevazuju sladkosti, zmrzlina, micniky
- prinos do gastronomie : Svédske studené misy /studené stoly/

- kazdy sa obslazi sam: poradie — ryby, miso, syry, sladkosti
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FINSKA GASTRONOMIA

- vplyv Svédskej a ruskej kuchyne

- najcastejSie pouzivané suroviny: ryby, zverina, huby, lesné plody, cvikla, kopor,
petrzlen, finsky chlieb

- obl'uba tazkych a mastnych jedal

VELKA BRITANIA:

- pecené a grilované maso (zndme rozbif, biftek), varend zelenina

- prilohy — zemiaky, ryza, strukoviny, zelenina

- hlavné angl. ranajky — viacero chodov :  silny ¢aj s mlieckom
slanina s vajcom, opeceny biely
chlieb, maslo + dzem

- liehoviny — whisky, gin, pivo (bez peny, nechladené)
- narodné jedlo — fish & chips (lacné)
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KRAJINY BYVALEJ JUHOSLAVIE:

- vela ovocia, zeleniny (Salaty s olejom), jedla na razni
- vela korenia (Cervena paprika, cesnak)

- destilat — RAKYJA, &ervené aromatické vino — PROSEK

SPANIELSKA GASTRONOMIA

- maiso, hydina, ryby, olivovy olej, cibul’a, cesnak, baklazany, rajciny, koreniny

- hlavné jedlo dna — vecera- podéava sa od 21,00 hod (predjedlo, polievka, cestoviny-

zelenina, méso (ryby, hydina)

- typické jedla — PAELLA (nieco ako rizoto), PISTO (vegetarianske — baklazan,

tekvica, cibul’a, paprika, raj¢iny, biele vino, olivovy olej, koreniny)

- vina: Tahké dezertné Cherry — z oblasti Jerezu, SANGRIA, Soberano, CAPA NEGRA
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NEMECKA GASTRONOMIA:

- ma nezvycajné chutové kombinacie

- najuhu — podobne ako nasa kuchyna: kysla kapusta, adeniny, omacky, masité jedla

- nasevere — zemiaky, zelenina, zaprazkové omacky, morské ryby — typicky ,,cibulovy

kolac*

RAKUSKA GASTRONOMIA:

- synonymum dobrej kuchyne

- hovidzie polievky s knedlickami, hovddzie méso + omacky

- méso — bravcové, hovidzie, hydina, zverina, sladkovodné ryby
- prilohy — haluSky, Zeml'ové knedle

- kysnuté ovocné knedle, pirohy,

- hotel SACHER
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POLSKA GASTRONOMIA:

- svojrazne jedla vidieckeho povodu

- hlavny chod — polievky- teplé (kapustova, cviklova, raj¢inova, tekvicova)
- studené (Ceresiova, jablkova, jahodovg, ...)

- zelenina - kapusta

- popularne pol'ské jedlo — ,,bigos* (kapusta, méso), Warsavské fl'aky, ap.
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MADARSKA GASTRONOMIA:

- gulase, paprikase, palacinky

- typické korenie: ¢ervena paprika (iba 200 rokov, povod J. Amerika),

- najdolezitejsia prisada — cibula, paradajky, smotana, slanina

- vino — Tokajské, ¢ervené — Egri-Bikaver

- destilaty — barackovica, ¢eresiiovica

ARABSKE STATY:

- Libanon, Syria, Jordansko, Izrael, Irak

- zelenina, zemiaky — exoticka plodina, datle, figy, ..

- prisne nabozenské predpisy

- nizka pestrost’ jedal, méalo vhodnych zékladnych surovin (Koran)

- rozdiely v stravovani a stolovani v mestach a ko¢ovnych kmenov Beduinov

- zékaz bravéového misa a alkohol
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CESKA GASTRONOMIA:

- energeticky hodnotnd vel'kym mnozstvom mliecnych a miac¢nych jedal, typické su rozne

druhy knedli alebo zavarky do polievok, najobl'ibenejSie méiso je bravcové.

- jedla - varena prazska Sunka a ideniny

- Syry - pivny syr

- mucniky - pardubicky pernik, medové pecivo.

- alkohol - becherovka, pivo.
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AZIJSKA KUCHYNA:

-zahfna jedl4 z 4zijskych krajin z ktorych st najznamejsie ¢inska a japonska. Patria sem aj
thajska, indicka, pakistanska a iné.

- medzi typické Speciality v Japonsku patri sushi, v Cine je to tradiéna kacka

KACKA

-zékladom 4zijskych jedal je ryZa, ryby, huby, soja, tofu, vela zeleniny a obl'ibené rezance

q
£,
e 3
P —
v}l ]

REZANCE

,Moderné vzdelavanie pre vedomostni spoloénost’/Projekt je spolufinancovany zo zdrojov EU*


https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://i1220.photobucket.com/albums/dd453/judittten/sushi.jpg&imgrefurl=https://zapiskynutriholicky.wordpress.com/2014/05/19/sushi-v-dusi-a-sojova-omacka-v-bezlepkovej-diete/&docid=hDy0ygH7eYpJhM&tbnid=3_9Qp6DgXIZyPM:&w=575&h=390&ei=nO0SVZ_IAsSHPehx&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://starvingchef.com/wp-content/uploads/2013/06/tuna-sushi-maki-rolls-by-starvingchef.jpg&imgrefurl=http://starvingchef.com/&docid=KviHtmYVWnaQLM&tbnid=dEXfM9RuTicwPM&w=2772&h=1890&ei=nO0SVZ_IAsSHPehx&ved=0CAQQxiAwAg&iact=c
https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://kuchynalidla.sk/img/img/PosterLarge/be539a51cb-IHNACAK_Kaczka_z_soczewica_KW_36_S_233905_960x540.jpg&imgrefurl=https://kuchynalidla.sk/product/chrumkava-kacica-na-azijsky-sposob-s-restovanou-ryzou&docid=KUkq8SzX_bTT2M&tbnid=CMJb4_OYDoWvPM:&w=960&h=540&ei=n-4SVYbMKonJPNSQgNgJ&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://kuchynelidlu.cz/img/img/PosterLarge/8ce25cbe42-PAULUS_Kaczka_ze_smazonym_ryzem_KW_36_14948_S24572_960x540.jpg&imgrefurl=http://kuchynelidlu.cz/product/pecena-kachna-s-restovanou-ryzi&docid=Uu-8QmM4RYrJHM&tbnid=7e_n-icwpCWIAM&w=960&h=540&ei=n-4SVYbMKonJPNSQgNgJ&ved=0CAMQxiAwAQ&iact=c
https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://varecha.pravda.sk/usercontent/images/velky-recept92069_1260122176.jpg&imgrefurl=http://varecha.pravda.sk/recepty/opekane-cinske-ryzove-rezance/3197-recept.html&docid=H7lfg_38NeiJLM&tbnid=qlldKuy7Y615ZM:&w=608&h=405&ei=TO8SVbObEMqiPf2hgHg&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://www.varenie.eu/content/receptar/recipes/ako-sa-da-z-vifonu-najest/ako-sa-da-z-vifonu-najest.jpg&imgrefurl=http://www.varenie.eu/receptar/recept/ako-sa-da-z-vifonu-najest&docid=sefBjFZhdANTCM&tbnid=LJoyYcJm_OMhfM&w=400&h=300&ei=TO8SVbObEMqiPf2hgHg&ved=0CAMQxiAwAQ&iact=c

- AK je zalozena na rovnovahe, jedla st I'ahko stravite'né, suroviny obsahuju vela
mineralov, bielkovin, uhl'ohydratov, aminokyselin, vlakniny
- hlavnymi prisadami do orientalnych jedal su huby Sitake, juddSovo ucho, ryZzové vino na

varenie, kokosové mlieko /pouziva sa na zahustovanie omacok, polievok/, bambus, s6jové

omacky

HUBY SITAKE RYZOVE VINO

- neoddelitel'nou stcast'ou su cestoviny /pSeni¢né, ryzové, sklenené/

- d’al$im typickym prvkom AK je pikantnost’ — rozne druhy korenia, ochutené omacky

ROZNE DRUHY KORENIA

- exotické pre naSinca je stolovanie, pri ktorom sa pribor nahradza pali¢kami
- jedenie preto trva dlhsie a tak si stolujuci jedlo viac vychutnavaju
- azijska kuchyiia ma mnoho poddb, vsetky vSak spaja ryza

- japonci ju jedia na ranajky, na obed aj na veCeru
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Jasminova ryza

Je znama Specifickou vonou, ktord sa z nej pri vareni vylucuje a pripomina jasmin. Ide o

vysokokvalitny druh ryze.

RyZa Basmati

Je vysokokvalitna ryza pestovana v Pandzabe na upéti Himal4ji. Pravom je povazovana za

kralovna medzi ryZou.

Malajzska Cierna lepkava ryza

Ide o druh ryZe, ktora sa pri vareni zahust'uje. Dochutenti kokosovym cukrom ju aziati

konzumujt ako dezert.
Cervena ryza

Takzvana divoka alebo indianska ryza je vyborna alternativa k natural ryZi. Obsahuje vitamin

A, BlaB2.
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Basmati Zafraan

Tato ryza je zo vSetkych najjemnejSia a pochadza z Himalaji, kde rastie na poliach pri brehu
Brahmaputry. Je obl'ibenou ryzou, mézete ju jest’ ku kazdému jedlu ako prilohu, alebo

opekat’ s vajcom a zeleninou.
Thajsky ryzovy papier

Ide 0 papier z ryzovej muky, vody a soli. Mozete ho piect’, smazit’ alebo konzumovat' v

surovom stave.

AR

Cestoviny

Cestoviny su v Azii tiez prevazne z ryze. V Cine sa objavia aj pSeni¢né rezance, pre Japonsko

su zas typické pohankové cestoviny. Medzi najznamejsie druhy azijskych cestovin patria:
¢inske bezvajecné pSenicné rezance, sklenené rezance, vietnamské ryZové cestoviny.
Bambusové vyhonky

Mladé zIté vyhonky jedlych druhov bambusu v konzervach, celé kusy, platky alebo rezance.

Pouzivaju sa ako prisada do hlavnych jedal alebo do polievok.
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Morské riasy

Riasy obsahuju vel'a jodu, roznych mineralov, soli a aminokyselin. Pre tieto prednosti st v
Cine a Japonsku pouzivané nielen ako potravina, ale i ako lieCiva rastlina pre osoby trpiace

vysokym tlakom, artériosklerézou, cukrovkou, poruchami metabolizmu a pod.

Tofu

Je to mnohostranne vyuzite'na surovina, pouzivand v teplej i studené kuchyni. Tofu je mékky
syr, ktory vznika zrdzanim Cerstvého sdjového mlieka. Ma dvakrat viac vapnika ako mlieko,
dvakrat viac zeleza ako hovidzia pecen a Sestkrat viac zeleza ako Spenat. Pouziva sa pri
priprave dezertov, jogurtov, Saldtov, omacok, majonéz, pridava sa do peciva, cestovin, naplni

a mésovych vyrobkov.
Kokosové mlieko

Sluzi na zahust'ovanie omacok a polievok, pouziva sa najma v Thajsku.

Wasabi

Wasabi je rastlina podobna chrenu, S ostrou chutou. Je svetlozelenej farby.
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Daikon

Je to vel'ka redkvicka, ktorej koreit dosahuje vel'kosti az 60cm. Mé chut’ ako vel'mi ostra
redkvicka. Najc¢astejSie sa podava nastriuhana alebo najemno nakrédjanda ako priloha, inokedy

nakladand, ale ma svoje miesto i ako ozdoba taniera.

Kari

Jednym z najobl'ibenejSich a najrozsirenejSich pokrmov v Japonsku je kari raisu, ryza kari.
Pridava sa vsetka dostupna zelenina. Zékladom jedla je korenie kari. Japonské kari sa predava

v kockéch obsahujucich zmes kari s inym korenim.
Kurkuma

Pouziva sa takmer vo vSetkych indickych receptirach, je ddlezitou sticastou kari zmesi.

Kurkuma sa vyznacuje zltou farbou a intenzivnou chut'ou.

Cilli

Pikantné chute &ili papri¢iek su blizke viac Cine ako Japonsku. Japonska kuchyfa sa viac
prezentuje &irou chutou &erstvych surovin. Cili povzbudzuje latkova vymenu, podporuje

travenie a ma dezinfek¢né ucinky.

,Moderné vzdelavanie pre vedomostni spoloénost’/Projekt je spolufinancovany zo zdrojov EU* 102


https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://i.huffpost.com/gen/1698368/images/o-REAL-WASABI-facebook.jpg&imgrefurl=http://www.huffingtonpost.com/2014/03/26/real-wasabi_n_5027341.html&docid=NaFniEIan2eOVM&tbnid=0D99eyIgQs3MqM:&w=2000&h=1000&ei=N_wSVb6WMYziO-yWgZgB&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://www.ezopress.sk/wp-content/uploads/2012/04/kurkuma.jpg&imgrefurl=http://www.ezopress.sk/2012/04/kurkuma-je-len-korenie-objavte-jej-zdraviu-prospesne-ucinky/&docid=JC4zSuhMW0ylZM&tbnid=8jnSAWEsJkJmVM:&w=470&h=270&ei=fPwSVY-SMY6qPI6qgZgE&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c

Séjové vyhonky

St to mladé vyhonky so6jovych bobov. Pestuju sa umelo vo velkych debni¢kach podobnych

chladni¢kam. Su vel'mi krehkou, stavnatou a hojne pouzivanou ingredienciou.
RyZovy ocot

V zasade rozoznavame dva druhy ryzového octu: ¢ierny ocot je vyrobeny z fermentovane;j
ryze a Casto byva dosladeny a dokoreneny. Vyznacuje sa tmavou farbou a vyraznou chutou a

vonou. Biely ryzovy ocot sa destiluje z ryze.

Typické azijské napoje

W

Caj

Zeleny a Cierny ¢aj sa vyrabaju z listov rovnakej rastliny s ndzvom ,,Camellia sinensis®.
Rozdiel spociva v ich iprave po spracovani. Listy uréené na Cierny ¢aj su plne okyslicené,
zatial’ Co listy na zeleny €aj su pred vysuSenim 'ahko naparené. Zeleny alebo ¢ierny, vzdy sa

pije a pripravuje obradne. Podava sa v mistickach bez uska.
Saké

Japonské ryZzové vino saké sa pouziva vyhradne ako napoj, pije sa ohriate na teplotu tela.

-
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Slivkové vino

Lahodné japonské vino, vyrobené zo Specialnych sliviek. MoZno ho konzumovat’ chladené i
ohriate.
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FRANCUZSKA KUCHYNA:

Priprava jedal podla francuzskej kuchyne ma svoje typické znaky:

- pri vareni sa pouziva najviac maslo a olivovy olej,

- medzi zakladné suroviny patria: hydina, baranina, hovédzie, tel'acie maso, ryby, divina,
zelenina a ovocie,

- veI'mi Casto v jedlach nechybaji hl'uzovky a Sampinony,

- postup pripravy omacok a polievok je svojsky, pretoze ich zakladom su vyvary, z ktorych
najvacsi vyznam ma prvy vyvar, takzvany grand bouillon / pozostdva z odrezkov misa, kosti
a zeleniny/,

- na pripravu silnej §tavy sa pouziva druhy vyvar z uz raz vyvarenych kosti — remouillage.

POLIEVKY:

Vo Franctzsku sa polievky podavaju az vecer po zvycajnom predkrme alebo aj namiesto
neho. Okrem tradi¢nych vyvarov su obl'ibené rozne krémové polievky. Typické a U nas
neobvyklé su vSak krajové polievky, ako je provensélska CiZe bouillabaisse z viacerych
druhov ryb, polievka zo $tavela — potage Germiny, savojska polievka zo slaniny a syra ¢i

polievka svétého Huberta zo zveriny.
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Francuzska cibul'ovéa polievka

SYRY:

Francuzi vel'mi ¢asto pouzivaju syr ako surovinu pri priprave studenych a teplych pokrmov.
Predovsetkym po hlavnom chode s kiiskom chlebika a poharikom vina st syry
neodmyslite'nou stcast'ou franctizskeho menu. Na rozdiel od inych narodov Franctzi miluju
mucne syrové pokrmy, ktorych zakladom je ementél, muka a strthanka. Napriklad syrové
kolac¢iky na rozne spdsoby, syrové nakypy a omelety, Sisky, gul’ky a iné syrové prekvapenia.
Syrové pokrmy bez muky sa udomacnili aj v inych krajinach ako napriklad vo Svajéiarsku &i

Taliansku. Ide najmé o syrové fondue, gratinovany syr ¢i syr plneny hubami.

VINO:
Francuzske vinice poskytuju vel’ky vyber vin. Franctzska zasada - K jedlam z bieleho mésa sa
podava biele vinko, k taz§im méasam cervené. Iba k pokrmom s ostrejSou chutou mézeme

podavat’ vino podl'a l'ubovdle.
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Najobl'ubenejsie francuzske vina:

e Suché biele vina (vins blanes secs) — Graves, Champagne, Saumur, Cérons, Anjou,
Vouvray

o [Lahké biele vina (vins blanes 1égers) — Petit Chablis, Moselle, Sylvaner, Bordeaux
supérieur,

e Aromatické biele vina (vins blanes corsés) — Muscadet, Riesling, Traminer

o Cervené vina v plnej zrelosti (vins rouges en pleine maturité) — Saint Emilion,

e Pomerol, Morgon, Pauillac, Hermitage

« Cervené mierne aromatické vina (vines rouges peu corsés) — Médoc, Savigny, Pinot
noir

e [Dahké Cervené vina (vins rouges légers) — Beaujolais, Chinon, Bourgueil, Bordeaux

e Ruzové vina (vins rosés) — Rosé de Bourgogne, Anjou, Bordeaux clairet, Provence,

Cotes du Rhone

Wi

PREDKRMY:

Studené predkrmy povzbudzuji chut’ do jedenia tym, Ze svojim zloZenim vyvolavaja
dobré vylucovanie traviacich Stiav, ¢im priaznivo vplyvajli na spravny proces travenia.
Preto predkrmy majt byt jemne pikantné, ale nie prili§ korenené a syte, a spravne
schladené. Pripravuju sa z rozlicnych druhov maésa, vajec, zo Salatov, z pochutkového
masla, zo syrov, z ryb, udenarskych vyrobkov apod. Tieto suroviny sa pouzivaju aj na

obloZenie chlebickov, kanapiek, pastét, kosickov atd’.
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Studené sezamové kolieska z kuracich pfs

Teplé predkrmy predstavuju tzv. teply medzichod, pretoze ich podavame v malych
porciach medzi polievkou a hlavnym jedlom. NajcastejSie sa pripravuju z vajec, zo

zeleniny, z ryb a ryZze.

OMACKY:

Omacky maju vo franciizskej kuchyni dolezit ilohu- dopiiaji rozliéné druhy pokrmov a
odstranuju ich vSednost’. Biologicka a vyzivna hodnota omacok zavisi od pouZitych

surovin.

Béchamel sauce (beSamelova omacka)
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X. ZARIADENIE ODBORNEJ UCEBNE

Vyrobné stredisko:

Rdéznoroda praca vyrobnych pracovnikov si vyzaduje vytvorenie urcitych pracovnych

usekov so zodpovedajucimi pracovnymi funkciami.

Vo velkych kuchyniach sa pracovna ¢innost’ jednotlivych kuchéarov d’alej Cleni. Pracovné

useky su uzko $pecializované a podla potreby sa vytvaraju aj d’alSie pracovné funkcie.

ZAKLADNE POVINNOSTI PRACOVNIKOV VYROBNYCH STREDISK:

-V zaujme bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci st zamestnanci a ziaci povinni:

- a./ oboznamit’ sa s pravnymi normami a predpismi BOZP, ako aj so zasadami
bezpecného spravania na pracoviskach,

- b./dodrziavat’ prdvne normy a predpisy BOZP pri praci a vyucbe,

- ¢./ pouzivat ochranny odev pri praci tak, ako si to vyzaduje charakter prace,

- d./ zGcastiovat’ sa Skoleni a skuSkach v zdujme zvysenia BOZP,

- e./Joznamovat nadriadenému alebo dozoru nedostatky a prekazky, ktoré by mohli

ohrozit’ bezpecnost’ zamestnancov a ziakov, hlasit’ nadriadenému kazdy traz i malé

poranenie,

- f./ zanedbanie povinnosti BOZP je porusenim pracovnej discipliny, nadriadeni st

povinni vyvodit’ nalezité¢ dosledky.

Vplyv na bezpecnost’ a ochranu zdravia pri praci ma aj pracovné prostredie. Pracovné

priestory musia byt prispdsobené na vykondvanie pracovnej ¢innosti, prehl'adné,

bezpec¢né, hygienicky bezchybné, pohodlné a esteticky prijemné. Na viditeI'nom
mieste musi byt’ lekarnicka.
Vnutorné komunikdcie musia umoznit’ bezpecne prechadzat’ a v pripade
nebezpecenstva umoznit’ rychly unik zamestnancov a ziakov.
ZARIADENIE VYROBNYCH STREDISK:

- 0 bezpecnost’ a ochranu zdravia pri préci sa predovSetkym musia starat’ sami
zamestnanci a ziaci dodrziavanim vS$etkych predpisov, udrziavanim poriadku

a predchadzanim urazov.
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1. OSVETLENIE PRACOVISKA:

- dostato¢né pre vSetky priestory vyrobného strediska,

- stropné, bo¢né, nad mechanickymi pristrojmi,

- noc¢né osvetlenie musi byt inStalované tak, aby nepritahovalo hmyz,
2. STENY, STROPY, PODLAHY:

- svetlé, hladké, pevné a nepriepustné pre vodu a plyn,

- umyvatel'ny povrch, rohy stien zaoblené a spevnené,

- povrch musi umoznit’ 'ahké Cistenie a dezinfikovanie,
3. ZARIADENIE, POMOCKY, INVENTAR:

- Stroje, zariadenia, elektrické spotrebice, pomodcky a inventar sa pouzivaju, iba ak su
v bezchybnom stave, hygienicky a zdravotne neskodné,

- pred pouzitim skontrolujeme najma elektrické a plynové spotrebice,

- poruchy na strojoch, zariadeniach, pomdckach a inventéri neodstraitujeme sami, ale
nahlasime ich priamemu nadriadenému,

- nemanipulujeme mokrymi rukami s vypina¢mi, zasuvkami a elektrickymi spotrebi¢mi,

- tazké predmety nosime vo dvojici,

- pred odchodom z vyrobného strediska musime vypnut’ stroje, pristroje, zaridenia zo

zdroja elektrickej energie a plynu.

Vyrobné strediska zabezpecuju stravovanie, zaru¢uji dokonalé vyuZitie potravin

a optimalne dodrZiavanie zasad spravnej vyzivy pri priprave jedal.

KUCHYNA je priestor na vyrobu jedal a polotovarov. Spractvaji sa v nej suroviny
a polotovary na hotové jedla a expedujt sa. Zariadenie kuchyne pozostava zo
sporakov, varnych kotlov, panvic na vypraZzanie, fritéz, krajacov, strojov na umyvanie
a Skrabanie zeleniny a zemiakov...

Vvrobné stredisko — kuchyiiu — tvoria:

Pripravovne:
- zeleniny,
- masa,
- 1¥b,
- narozbijanie vajec,
- mucénych pokrmov,
- cukrarskych vyrobkov,

- studenej kuchyne,
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Umyvarne:
- bieleho riadu /tanierov, mis, poharov, priborov/,
- Cierneho riadu /kuchynské nadoby/,
- prepravnych nadob,
Sklady:
- sSuché,
- chladné,
- chladiace,
- mraziace,
- napojov,
- odpadkov.

Zakladné vybavenie a zariadenie vyrobného strediska:

Vybavenie pripravovne /hrubej/: Skrabka na zemiaky, umyvacka zeleniny

Vybavenie pripravovne /Cistej/: misiarsky klat

Vybavenie kuchyne /teplej/: plynovy sporak, elektricky sporak, plynové a elektrické
stolice, opekacia platiia vyklopné panvy, konvektomaty, kotol, kuchynsky univerzalny
robot, kuter

Vybavenie kuchyne/studenej/:pracovny stdl, sporak, kuter, rezaci stroj na zeleninu

a zemiaky, narezovy stroj, nerezové regaly, police, stolova vaha, chladnicka s
mrazni¢kou

Vybavenie umyvdrne bieleho riadu: predumyvaci stol s drezom a sprchou, umyvacka
riadu, vstupny stol, nerezové regaly, vylevka s umyvadlom, nadoba na odpadky
Vybavenie umyvarne cierneho riadu: predumyvaci stol, nerezovy drez, umyvacka,
nerezové regaly, police, vystupny stol

Vydajia jedal: pracovny stol so zasuvkami, elektricky vydajny stol s ohrevom

a osvetlenim, ohrievaci stdl na hotové pokrmy, tubusovy ohrievac tanierov, rezon,

chladiaci vydajny stdl s vitrinou na Salaty, pokladnica — v samoobsluhe.
HYGIENICKE PREDPISY /Zésady hygieny/

Hygiena prace tizko stvisi s 0sobnou hygienou a s osobnost'ou zamestnanca. Je povinny

pracovat’ tak, aby svojou pracou neohrozoval zdravie stravnikov.

Hygiena je vedny odbor, ktory sa zaobera vplyvmi okolitého prostredia na zdravie

¢loveka. V praxi pod tymto pojmom chapeme starostlivost’ o ¢istotu a zdravie.
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Povinnosti na useku hygieny:

- Zakladnou povinnost'ou zamestnancov, ktori prichadzajua do styku s potravinami je

vybavit’ si zdravotny preukaz.

ZDRAVOTNY PREUKAZ: je dokladom o tom, Ze zamestnanec absolvoval vstupni
lekarsku prehliadku. V zdravotnom preukaze sa zaznamenavaju vysledky vysetrenia

a zamestnanec je povinny preukdzat’ sa nim zamestnavatel'ovi a kontrolnym orgdnom.
ZP je platny dovtedy, kym nevznikni dovody na jeho obnovu.

Zamestnanci su povinni poznat’ a dodrziavat’ hygienické poziadavky na vyrobu

a podavanie pokrmov , napojov a d’alSie hygienické a protiepidemické poziadavky, ktoré
musia pocas vykonu prace dodrziavat’. Prevadzkovatel’ zariadenia spolo¢ného stravovania
pravidelne kontroluje dodrziavanie a uplatiiovanie platnych predpisov a dodrziavanie

osobnej hygieny. Doraz sa kladie na to, aby zamestnanci:

- Vstupovali na pracovisko len v ¢istom pracovnom odeve a dbali na zasady osobne;j
hygieny, ¢istoty pracovného prostredia a inventéra.

- Starostlivo si umyli ruky pred vstupom na pracovisko a za¢atim ¢innosti, po ich
znecisteni, pri prechode z nedistej prace na Cista a 0sobitne pred a po pouziti toalety.

- Pouzivali mydlo, osobny uterdk, jednorazové papierové uteraky alebo teplovzdusny
osusovac ruk.

- Neopustali pracovisko v pracovnom odeve, pouzivali pri priprave a vydaj pokrmov
a napojov vhodnu a ucelnu pokryvku hlavy tak, aby mali tplne zakryté vlasy, muzi
s bradou alebo fuzmi pouzivali risko.

- Pri vykone urcitych prac pouzivali rukavice.

- Mali moznost’ vymeny pracovného odevu v pripade jeho znecistenia pocas prace.

- Nevykonéavali pocas vlastnej prace na pracovisku toaletné¢ a kozmetické Gpravy
zovnajSku /Cesanie, farbenie peri, strihanie nechtov a d’alSie/.

- Nemali na rukach ozdobné predmety, hodinky, Zeny nalakované nechty. V pracovnom
odeve moze byt’ len Cista vreckovka a pomocky potrebné na vykonavanie pracovne;j
¢innosti.

- Dodrziavali v prevadzkovych priestoroch vSeobecny zakaz fajCenia, pozivania

otravin a napojov, zuvania zuvacky a odplivania.
p pojov, y p
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Osobna hygiena:

- Zahrna hygienu ruk, tvare a vlasov, hygienu tela, hygienu ustnej dutiny a hygienu

pracovného odevu.

Hygiena na pracovisku:

Hygiena pracoviska sa vztahuje na vsetky priestory od prevadzkovych cez skladové az po

socialne zariadenia. Na kazdom useku treba udrziavat’ vzornu ¢istotu.

pracu organizovat tak, aby sa pri nej ¢o najmenej znecistilo pracovné prostredie,

- nakazdom pracovnom useku udrziavat’ vzornu Cistotu a poriadok,

- pracu zacinat len na ¢istom pracovisku,

- dbat na Cistotu pracovnych stolov, riadu, nacinia, strojov, zariadenia a vSetkého
inventara,

- udrziavat’ ¢istotu podlahy,

- dodrziavat’ hygienické zasady pri ochutnavani /degustacii/ pokrmov,

- pripraveny inventar chranit’ pred znecistenim,

- taniere chytat’ za okraj, prsty nevkladat’ dovnutra,

- nadoby, nacinie, inventar nikdy neodkladat’ na podlahu.

NORMOVANIE A KALKULACIA /Praca s receptiirami, prepo&et spotreby potravin/:

Pre potrebu reStauracnych prevadzkarni a pre zavodné stravovanie st k dispozicii:
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- nové receptury studenych pokrmov a lahodkarskych vyrobkov,

- nové receptury a technologia pokrmov v hotelovych, restauracnych a pohostinskych
zariadeniach,

- nové receptlry a technologia pokrmov v zdvodnom stravovani,

- nové receptlry cukrarskych polovyrobkov a vyrobkov.

Nadalej ostavaju v platnosti ,,Receptury pre stravovanie deti a Skolskej mladeze®.

25 0%
Nové receptury
Cukra’rskych % £~ Konrip Kenoik
Y L _‘V.'\"‘“‘_\‘. .
UL NGVE RECEPTORY
a VYI‘Obl(OV studenych pokrmov
T a lahodkakskyF™
o = B Ve

Receptury st pripravované v dvoch hmotnostnych skupinach a pouZivatelia receptir

musia rozhodntt’, podl'a ktorej hmotnostnej skupiny buda pokrmy pripravovat’.

Citanie 7 receptiir:

- (islo receptury,

- nazov jedla,

- pocet porcii,

- hmotnost’ jednej porcie,
- charakteristika porcie,

- vyrobny postup,

- vhodné prilohy.

Normovanie jedla na pocet porcii pocitame vzdy z hrubej hmotnosti v gramoch. Pri
jedlach, kde st uvedené dve gramaze, priklaname sa pri zakladnej surovine vzdy ku 100 g
—to je zéklad jednej porcie. Pri mése s kost'ou je zéklad 150 g. Pri mia¢nych pokrmoch
rozliSujeme mucnik — 80 — 150 g a mucne jedlo 150 — 360 g.
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10 porcii : 10 =1 porcia a nasobime po¢tom poZadovanych porcii

Na polievky zaklad 1 porcie je 0,33 litra. 0,22 litra je na poziadanie objednavatel’a, pri

slavnostnom stolovani /menu/, vo vyberovych restauraciach.

Vypocet pri vyvaroch:

Ked’ je udané 10 litrov, delime 30: napr. 1 800 : 0,33 = 54,45

1 800: 30 = 60 /mame rezervu — vyvretie/

Individuélne receptiry jedal vypracované podnikatel'skymi subjektmi a receptury jedal
obsiahnuté vo vydanych receptirach su pre vsetkych pracovnikov zavdzné. Zarovei plnia

tieto ulohy:

- pomahaju pri vybere jedal a pri zostavovani JL,

- zavidzuju vyrobnych pracovnikov dodrziavat’ ddvkovanie surovin a ddvkovanie
hotovych jedal,

- zavézuju pracovnikov k technologickej discipline,

- podnikatel'skym subjektom st ndpomocné pri dodrziavani hospodarnosti,

- chrénia spotrebitela,

- kontrolnym organom poskytuju podklady pri vykone ich ¢innosti.

Zamenu surovin treba obmedzit’ na minimum. Tyka sa to najmé zakladnych surovin
a tych surovin, ktoré vyrazne ovplyviiuji vzhl'ad, vonu, chut’ a konzistenciu vyrobkov —
ich celkovu kvalitu, charakter a vytaznost’. Pri dodrzani gastronomickych zdsad mozno

Vv niektorych nevyhnutnych pripadoch vzdjomne zamenit’:

- telaci a brav€ovy vyrez,

- margarin, vySkvarent mast’,
- Cerstvy, suSend smotanu,

- Ccesnak, cesnakova pasta,

- Cerstvé, zmrazené, konzervované, susené suroviny...
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XI.

Straty uvedené v recepturach pre pouzivatel'ov receptar nie st zavdzné, st orientacné

a pohyblivé v zavislosti od druhu a kvality pouzivanych surovin a prisad, ako aj
pozadovaného technického a strojového vybavenia. Straty sa pohybuji v priemere od 5 az

do 60%.

ZAKLADNE TEPELNE UPRAVY

VARENIE:

varenie je tepelnd Gprava, pri ktorej na potravinu pésobime vriacou vodou alebo parou
pri normélnom alebo zvysenom tlaku,

dolezité je mnozstvo tekutin, pretoze z varenej potraviny prechadza Cast’ rozpustnych
latok do vyvaru, ¢im sa potravina ochudobiiuje chutovo i biologicky,

vyhodnej$ie varenie v pare — potraviny si zachovavaju svoj povodny tvar, sfarbenie

a chutové vlastnosti, vznikaji minimalne straty vyluhovanim mineralnych latok,
suSiny, vitaminu C,

potraviny varime do zmdknutia, dlh§ej tprave sa vyhybame a nerozvarame ich,
varené pokrmy su 'ahko stravite'né a vhodné pre diétnu stravu,

rozliSujeme 2 spOsoby varenia:

1. vkladanie suroviny do vriacej vody:

urychlime ¢as varenia, na povrchu sa zrazia povrchové bielkoviny, zabrafiujeme
vyluhovaniu rozpustnych latok a dostaneme chutnejSie potraviny;

2. vkladanie suroviny do studenej vody:

ziskame silny vyvar ale varena potravina straca dost’ velkl Cast’ biologickej hodnoty,

surovina /napr.: méso/ je suchd, pouZziva sa ako vlozka do polievky, priprava krokiet...
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DUSENIE:

- dusenie je tepelnd Gprava potravin v uzatvorenej nadobe, pri ktorej teplo dodavame
potravinam prostrednictvom mensieho mnozstva tekutiny a hortcej pary pri teplote
100 stupniov celzia,

- pri duseni niektorych potravin, najma maésa, priddvame prislusné druhy korenia a
zeleniny a pripravujeme tak zaklad,

- potraviny dusime v rovnako velkych kusoch alebo krajané na rovnaké kusky (kocky,
platky, rezance,...) ¢i mleté,

- miso pred dusenim opekdme na malom mnozstve tuku,

- bielkoviny na povrchu sa jemne zrazia a zabranuju vylihovaniu chutovych latok,

- vydusenad $tava je sucastou pokrmu, a tym je biologicky aj chutovo hodnotne;jsi,
Podl’a spdsobu privodu tepla rozoznavame:

1. dusenie na sporaku
2. dusenie v rare

3. dusenie vo vodnom kupeli

Pred koncom dusenia méso vyberieme zo §tavy a $tavu zahustime:
1. nasucho opraZzenou mikou
2. po vyduseni na tuk zaprasenim mukou a oprazenim

3. zéprazkou

Po prevareni §tavu precedime a omacku prepasirujeme. Vlozky priddvané do

niektorych misitych pokrmov pripravujeme osobitne. Priddvame ich do hotového pokrmu.
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PECENIE:

pecenie je uprava pri ktorej posobime horiicim vzduchom, priamym ohniom, opekanim
na panvici alebo infraCervenymi l0¢mi. Pri peceni sa uvolfiuji aromatické latky
S chut'ou a vonou typickou pre dany pokrm. Na povrchu sa zrazaji bielkoviny, voda sa
odparuje a vytvara sa korka zabranujica unikaniu rozpustnych latok. Pokrm dostava

vyrazna vonu, chut’ a farbu.

Podl’a prepecenia rozoznavame:

polo-prepecené Upravy — miso dosahuje pri pefeni vnutorn teplotu 60°C, pri
rozkrojeni zostdva vnutri ruzové, S$tavnaté. Pouziva sa pri Uprave minttok; tzv.
anglicky spdsob pecenia

stredne prepecené Upravy — méso ma vnutornu teplotu 70°C, pri rozkrojeni zostava
bledoruZové, pouzivame napriklad pri Giprave rozbifu a svieckovice

uplne prepecené upravy — farba a prepecenie mésa su rovnaké

Zaroven rozoznavame tieto druhy pecenia:

Pecenie v rare
Pecenie na panvici

Pecenie na roste a razni

,Moderné vzdelavanie pre vedomostni spoloénost’/Projekt je spolufinancovany zo zdrojov EU* 117


https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://blog.sme.sk/blog/18236/288187/03_gjuvec_kuraci_dusenie.jpg&imgrefurl=http://michallatta.blog.sme.sk/c/288187/Gjuvec-gulas-po-bulharsky.html&docid=cMh-b__qlJdk2M&tbnid=aEp2-Ux3rzb88M:&w=588&h=441&ved=0CAIQxiBqFQoTCMfkwr-J4MgCFci6FAod5awI2g&iact=c&ictx=1
https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://varecha.pravda.sk/usercontent/images/stredny-postup13090_1399892816.jpg&imgrefurl=http://varecha.pravda.sk/recepty/cviklove-variacie-c-1-jarny-salat-detox/51490-recept.html&docid=4FVkZiFMVW7xEM&tbnid=1PT9cFKEtvDM8M:&w=300&h=225&ved=undefined&iact=c&ictx=1

VYPRAZANIE:

vypréazanie je tepelnd Gprava potravin pri ktorej pésobime rozpalenym tukom na 170-190°C.

Najvhodnejsi spdsob vyprazania je pri uplnom ponoreni potraviny do tuku. Mézeme vyprazat’

aj v mensom mnozstve tuku, ked’ ide o povrchovu upravu hotovych zmieSanin, krokiet a pod.

Vyprazat’ mozno takmer vSetky potraviny zivoc¢isného a rastlinného pdvodu.

Spravny priebeh vypraZania zavisi od tychto Cinitel'ov:

1.

2
3.
4

Uprava potravin pred vypraZanim
priprava a pouzitie vhodného obalu
akost’, druh, mnoZstvo a teplota pouzitého tuku

pouzitie vhodnej nadoby na vypraZanie

Potraviny vyprazame surové alebo ¢iastocne upravené (blansirované, Ciasto¢ne predvarené).

Potraviny vyprazame obalené v trojobale, cesticku alebo na prirodno.

Je to jedna z najrychlejSich kuchynskych tprav, zvySuje sa nim energeticka hodnota jedal. Pre

svoju t'azsiu stravite'nost’ nie st vhodné z hl'adiska zdravej vyzivy.
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ZAPEKANIE:

- zapekanie /gratinovanie/ je sposob, ktorym pripravujeme len vopred tepelne upravené
pokrmy zo zeleniny, z cestovin, z mésa, ryb alebo pokrmy z mténikov.

- Tento sposob tepelnej Gpravy uplatitujeme najmé tam, kde chceme dosiahnut’ rychle
opecenie povrchu pokrmu.

- Hotovy pokrm vlozime do maslom vymastenej Ziaruvzdornej nadoby, posypeme
oprazenou struhankou, tvrdym syrom, polejeme syrovou omackou, pokvapkame
maslom a podobne.

- Takymto sposobom zapekdme roézne pokrmy zo zeleniny, cestovin, rézne upravené
misa, ryby atd’.

- Sladké mucniky zapekame poliate Zitkovym krémom.

- Gratinované pokrmy podavame v nadobach, v ktorych sme pokrm zapekali.
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ZAPRAVANIE:

- Je technologicka uprava varenim jedného alebo niekol’kych druhov mias, zeleniny,
hub, korenin a soli.

- Uvarené pokrmy pred dokoncenim zahustime prisluSnym druhom omacky velouté
a podla charakteru pokrmu a miestnych zvyklosti zjemniujeme najmi hydinu, zverinu

alebo iné druhy mias pokrajané na mensie alebo vacsie kocky.
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XIl. SPRACOVANIE ZEMIAKOV A ZELENINY

- Zemiaky patria medzi najvyznamnejSie pol'nohospodarske plodiny; va¢si vyznam pre
I'udska vyzivu maju len pSenica, ryza a kukurica.
- Zasvoju obl'ubu vd’acia nendro¢nosti na prirodné podmienky a predovsetkym

mimoriadne vysokym hektarovym vynosom.
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Vyznam zemiakov:

- Pre vysoky obsah $krobu st zemiaky energetickou, 'ahko stravitel'nou a dobre
vyuzitelnou potravinou.

- Ulahcuje travenie tazsie straviteI'nych potravin napriklad: tukov.

- Bielkoviny zemiakov patria k najhodnotnej$im rastlinnym bielkovinam.

- Obsahom vitaminov a mineralnych latok ich zarad’'ujeme k ochrannym potravinam.

ZlozZenie zemiakov:

- Obsahuju viac ako 70 % vody.

- Skrob 12 - 20 %.

- Obsah bielkovin 1,5 %.

- Zvitaminov je tam vitamin C, zo skupiny B karotén. Obsah vitaminu C klesa pri
skladovani a pri tepelnej Gprave.

- Mineralne latky nachadzajuce sa v zemiakoch: draslik, fosfor, zelezo, vapnik.

Spracovanie
- Zemiaky st vyuZzivané nielen na technické ucely, ale aj v domacnostiach (Skrob,

alkohol), ale aj pre potravinarsky priemysel (chipsy, sucha zemiakova kasa).

Zemiaky st rozdelené skupin:1. suSené (pre dlhodobé skladovanie - najmenej jeden
rok), 2. mrazené (pre kratkodobé uchovavanie - kratsie ako tri mesiace), 3. prazené
(pre kratkodobé skladovanie dlhsie ako tri mesiace),

- pre spracovanie na skrob a alkohol st potrebné odrody s vysokym obsahom $krobu
(13-18% a viac).

- Pre spracovanie potravin st najvhodnejsie odrody s vysokym obsahom suSiny.

Tepelné upravy zemiakov:

- Varenie /zemiakova kasa, varené zemiaky/
- Pecenie /opekané zemiaky/
- Dusenie /dusené zemiaky na smotane/

- Vyprazanie /zemiakov¢ krokety, zemiakové hranolceky/
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SPRACOVANIE ZELENINY:

Zmrazovanie

Je pohodlnym, €asovo nendro€nym a navyse aj najsetrnejSim spdsobom

uchovévania zeleniny, pri ktorom ostantt dobre uchované najcennejsie zlozky —

vitaminy, mineralne latky a ochranné zlozky.

V modernych mraznickach pri teplote -20° C vydrzia v dobrej kvalite az do nasledujtcej
sezony. Niektoré druhy zeleniny je dobré pred zmrazenim kratko povarit’ (napr. Spenat,
hrasok). Nevyhodou je, Ze po rozmrazeni sa meni konzistencia plodin, preto nachadzaja
vyuZitie najma v teplej kuchyni (napr. na privarky, do kolacov, ako priloha k mésu),

Vv studenej kuchyni sa daju pouzit’ na pripravu natierok, krémov alebo Salatov. Vhodné su aj

ako sucast’ prikrmov pre dojcata.

Susenie
VyuZiva sa najmé na spracovanie ovocia, viiati a byliniek, pripadne i niektorych druhov
zeleniny. SuSenim a skladovanim nastavaju v plodinach straty vitaminov, obsah
mineralnych latok ostava nezmeneny. Moderné teplovzdusné susicky skracuju proces

susenia, vd’aka Comu nastavaju mensie straty zivin.
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Presladené ovocie a zelenina

Pri spracovani sa vari v sirupe. ZvySuje sa tym jeho obsah cukru a kaloricka hodnota.

Konzumovat’ by sa malo ako sladkosti — v obmedzenom mnozstve.

Sterilizovand zelenina, nakladand zelenina

Podobne ako v kompdtoch, aj v sterilizovanej zelenine su vitaminy relativne dobre
uchované, no dlhym skladovanim sa ich mnoZstvo zniZuje.

Nakladana zelenina prechadza procesom mlie¢neho kvasenia, pocas ktorého sa v nej obsah
vitaminov eSte zvySuje. Jej prednost’'ou je pritomnost’ probiotickych mikroorganizmov.
Sterilizovana i1 nakladana zelenina s zdrojom nemalého mnoZstva soli.

Na spracovanie vyberame zrelé a neposkodené plody, ktoré starostlivo umyjeme a nechame
ususit, podl'a druhu plodiny o€istime. Kompéty, dzemy, susené ovocie i nakladanu zeleninu
uchovavame v dobre uzavretych nadobach na tmavom a chladnom mieste.

V zdravej vyzive by mala jednoznaéne prevazovat zelenina a Ovocie v surovom stave,

ktoré je najbohatSie na vyzivné a ochranné latky. Vynimkou st deti do 1 roka, kedy sa

odportca uprednostnovat’ tepelne upravené plodiny.

do
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XIII. PRIPRAVA ZELENINOVYCH POKRMOV

Zeleninu tepelne upravujeme:
- varenim,
- zapravanim,
- dusenim,
- pecenim,
- vyprazanim,

- zapekanim.

Tepelne upravend zelenina sa podava ako hlavné jedlo v kombinécii so zemiakmi,

cestovinou, ryZou, vajcami, kroketami, Saldtmi a kompdtmi.

Nazov: Brokolica so syrom
Kategoria: Zeleninové bezmisité jedla
Potrebujeme:

2 brokolice

2 struciky cesnaku

3 PL oleja

4 PL paradajkového pretlaku

100 — 150 g struhaného syra (parmezan, emental)
petrzlenové viat

mleté Cierne korenie

sol’

Postup:

Brokolicu rozoberte na ruzicky a umyte. Na oleji speiite nadrobno pokrajany cesnak a
petrzlenovu viat. Ked cesnak zruzovie, kvapnite naf student vodu, aby nezhorkol. Potom
pridajte brokolicu, osol'te, okoreiite, pridajte vodou zriedeny paradajkovy pretlak a poduste

do mékka. Pri podavani posypte brokolicu struhanym syrom. Podavajte ako prilohu k

dusenému alebo varenému misu, alebo ako samostatné jedlo.
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Nazov: Mrkvové placky

Kategoria: Zeleninové bezmisité jedla

Potrebujeme:

70 g jemnych ovsenych vlociek

150 ml zeleninového bujonu

2 stredne vel'ké mrkvy

1 cibula

1 Zitok

1 PL pSeni¢nej celozrnnej muky

% CL bylinkovej soli

2 PL olivového oleja lisovaného za studena

Postup:

Ovsené vlocky zamieSajte do studeného bujonu, na kratko uved’te do varu a hrniec odstavte
z ohna. Vlocky nechajte 10 min. prikryté napucat. Medzitym umyte mrkvu, oistite ju,
oskrabte a najemno postruhajte. Cibul'u osupte, postrihajte alebo nadrobno posekajte.
Napuéané obilie zmiesajte so Zitkom, postrahanou mrkvou, mukou a cibul'ou, ochut’te
bylinkovou sol'ou.

V teflonovej panvici zohrejte olej a z cesta v lom upecte ploché zlatozlté placky.
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Nazov: Zeleninové karbonatky s petrzlenovym pyré
Kategodria: Zeleninové bezmadsité jedla
Pocet porcii: 4

Potrebujeme:

¥a kg mrkvy

1,5 kg petrzlenu

1 konzerva sterilizovanej kukurice
kusok cukety cca 20dkg

% 1 mlieka

Stava z Y5 citréna

20 dkg udeného tvrdého syra
strihanka

rastlinny olej

olivovy olej

3 struciky cesnaku

2 vajcia

slana s6jova omacka

tymian

mleté nové korenie

vegeta

sol

Petrzlenové pyré:

petrzlen

v 1 mlieka
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2-3 PL olivového oleja (alebo kus masla)

Stava z ' citrona

sol’

Postup:

Mrkvu odistite, nakrajajte na mensie kusky a uvarte do méakka. Zlejte a roztlacte dlavitCom
na zemiaky tak, aby ostali kiisky. Cuketu ocistite a surovl postruhajte na hrubom strihadle.
Udeny syr nastriihajte, cesnak oéistite a roztladte a sterilizovant kukuricu zlejte z nalevu.
Vsetko spolu zmiesajte a pridajte vajcia. Zmes potom ochut’te tymidnom, novym korenim,
vegetou a sojovou omackou a podl'a chuti osol'te. Ma byt’ na chut’ pomerne slana. Pocas
smazenia sa Cast’ slanej chute vyplavi. Do zmesi potom pridajte 5-6 PL strahanky a dobre
rozmies$ajte, pripadne nechajte odstat’ niekol’ko minat’ a znovu premiesajte. Mokrymi
rukami vytvarujte ploché karbonatky, ktoré potom opatrne ukladajte na olej v rozpélene;j
teflonovej panvici. Pomaly vysmazajte. Nechajte dobre a potom opatrne obrat’te a dosmazte.

Podavajte mozete zajedat’ kiiskom bieleho chleba, alebo peciva.

Petrzlenové pyré:
PetrZlen oCistite, nakrajajte na menSie kusky a uvarte do mékka. Zlejte, pridajte olivovy olej

(maslo), $tavu z citréna, mlieko, sol’ a v§etko nahladko rozmixujte.

Nazov: Ratatouille po slovensky
Kategoéria: Grilované ovocie a zelenina
Potrebujeme:

2 stredne vel'ké kapie

2 stredne velké ZIté papriky

2 velké cibule

1 por

100 g Sampinonov

150 g slaniny

4 struciky cesnaku

2 CL grilovacieho korenia

1 CL zmesi korenia gyros
Postup:

Papriky a kapie oéistite a nakrajajte na kusky velké asi 3x3 cm. Sampiiiény rozkrojte na
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poloviéky a cibul'u na osminky. Slaninu nakrajajte na rezance, pridajte k zelenine a
Sampindnom a v miske premiesajte. Pridajte cesnak nakrdjany na jemné kolieska a okorente
zmesou na gyros a grilovacim korenim. Rost grilu obal'te alobalom tak, aby zelenina

nepadala do ohniska a opekajte zo vSetkych stran.

,Moderné vzdelavanie pre vedomostni spoloénost’/Projekt je spolufinancovany zo zdrojov EU* 128


https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://img.ahaonline.cz/img/18/new_article/1543911-img-ratatouille.jpg&imgrefurl=http://www.ahaonline.cz/clanek/recepty/83254/francouzske-recepty-ratatouille.html&docid=ZKMBe3KEUZ9HwM&tbnid=TxB4dfHiR3KA9M:&w=470&h=296&ved=0CAIQxiBqFQoTCPrCuP37l8kCFQE-DwodSssLmg&iact=c&ictx=1

