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Uvod

Ciel'om tejto publikacie je vytvorit ucebny material pre ziakov Siesteho ro¢nika pre
predmet ,Varenie®“. Predmet zahriiuje mnozstvo teoretickych a praktickych ¢innosti,
potrebnych k ziskaniu vedomosti a zru¢nosti potrebnych k uspesnému zvladnutiu pripravy
jedal a chode domacnosti. Vedie k spravnemu pouzivaniu nazvoslovia, kultare stolovania
k estetickej Uprave jedla. Vstepuje zaklady osobnej hygieny, uci organizovat pracu
a dodrziavat’ bezpeénostné predpisy. Doplna zakladné vzdelavanie o vedomosti, potrebné pre
uplatnenie ziakov v rodine a spoloc¢nosti. Ukazuje cestu ako Setrne zaobchadzat' Setrne
S potravinami, upravovat ich zdravotne nezdvadnym spdsobom. St v nej rozpracované
tematické celky — 1. Vyziva ajej vyznam, 2. Zariadenie a vybavenie kuchyne, 3. Nakup
a uskladnenie potravin, 4. Ovocie, zelenina, strukoviny, 5. Tepelna uprava potravin, 6. Jedla
racionalnej vyzivy, diétne jedla, pokrmy pre deti, 7. Slavnostné pohostenie, 8. Zasady pri
tvorbe jedalneho listka. Ucebny materidl je doplneny o obrazky pre lepSiu predstavu ucebne;j
latky. Pri preberani uciva sa pocita aj s praktickymi ukazkami v ktorych sa uplatituje del’'ba
prace, vzajomnd pomoc, komunikécia, tolerancia, uplatnenie vlastného ndzoru, zodpovedné
rieSenie konfliktov, zodpovednost’ za pracu celého timu a pod. DodrZiavaja sa zasady hygieny
a bezpecnosti prace. Na zaver je zaradend ,,Kucharska kniha“ s receptami zoradenymi podl’a
tém uéebnej latky. Druha &ast’ je venovana TC — TEPELNA UPRAVA POTRAVIN a JEDLA
RACIONALNEJ VYZIVY, DIETNE JEDLA, POKRMY PRE DETI. Je doplnena receptami.



1 Tepelna uprava potravin

Ludstvo vyuziva teplo na pripravu potravy uz
tisicky rokov. Pri Uprave jedla teplom dochadza ku
procesom, ktoré menia vlastnosti surovin. Zvycajne sa
postupuje podl'a vopred daného navodu — receptu. Chut’
vysledného pokrmu ovplyviiuje kvalita a druh pouzitych
surovin, sposob a dizka pripravy, pouzité koreniny,

prisady a schopnosti kuchéra.

1.1 Techniky tepelnej upravy jedla

Upravy t&inkom vlhkého tepla

Varenie: Dusenie:
i@ Varenie v tekutine i@ Dusenie na sporaku
i{® Varenie v pare i@ Dusenie v rire
i@ Varenie vo vodnom kupeli i{® Dusenie vo vodnom kupeli

{® PoSirovanie
{® BlanSirovanie

@ Zapravanie

Upravy t&inkom suchého tepla ( pecenie)

i@ Pecenie v rare i@ PraZzenie uspornym sposobom
i{® Pecenie na panvici i@ Fritovanie
i@ Grilovanie

{® Pecenie vo folii

i@ Gratinovanie ( zapekanie )




Vseobecne plati, Ze za najvhodnejsi sposob tepelnej Gpravy pokrmov je povazované
dusenie, varenie a varenie v pare. Pri tychto sposoboch tepelnej upravy vznikd najmensie
mnozstvo Skodlivych latok a pre Gpravu pokrmov nemusi byt pouzité velké mnozstvo tuku.
Urcitym rizikom moze byt strata vitaminov alebo minerdlnych latok nasledkom dlhého
varenia. Zeleninu sa vSeobecne odportca varit’ iba kratko, optimalne je dusenie v pare alebo
pouziti parného hrnca. Oproti tomu prezenie, grilovanie na drevenom uhli a pecenie patria zo
zdravotného hl'adiska k menej vhodnym tepelnym upravam pokrmov. Napriklad pri grilovani

vznika rad Skodlivych latok, ktoré mozu podporovat’ vznik niektorych nadorov.

1.1.1 Varenie

Patri medzi najbeznej$i spdsob tepelnej Upravy
a z hl'adiska vyzivového najSetrnej$i. Jeho nevyhodou je, ze
vysoké percento cennych latok najmi vitaminov rozpustnych

vo vode - C , B , mineralnych latok sa nasledkom dlhého

varenia dostane do vody, ktora sa potom véc¢sinou vyleje.

Varenie v_tekutine — potraviny st rovnomerne zo vSetkych stran zahrievané vriacou

tekutinou o teplote okolo 100 ° C, do ktorej st ponorené. Tekutina, v ktorej varime, mdze byt
voda, vyvar z kosti alebo zeleniny, polievka, mlieko... Mnozstvo tekutiny sa riadi druhom
varenej potraviny. Pre potraviny, ktoré varenim zva¢$uji objem, pouzivame vacSie mnozstvo
tekutiny. V ostatnych pripadoch pouzivame tekutiny malo, aby sme zamedzili stratim

vyluhovanim .

Varenie v tpare — je spdsob varenia, kedy st potraviny uloZené na dierovanej podlozke

ohrievané parou. Pri tomto spdsobe varenia dochddza v menSej miere k stratam Zzivin
vyltthovanim, straca sa pri iom minimalne mnoZstvo vitaminov a mineralnych latok a nie je
nutné pouZzivat’ Ziadny tuk. Varenie v pare je vhodné pre Setrnu pripravu zeleniny. Na trhu st
aj Specidlne parné hrnce. V tychto hrncoch je moZzné pripravovat’ aj ryby, ryzu a iné

potraviny.

Varenie vo vodnom kiipeli — pokrm sa vari v osobitnych uzavretych formach, obriasku

alebo nadobe vlozené do vriacej vody. Pri tomto sdsobe nedochédza k stratdm vyluhovanim.



Posirovanie — podobna uprava jedla ako varenie. Voda vsak nepresiahne 95 stupiiov a
tym padom nedochadza k varu. Potraviny tepelne upravené pri nizSej teplote (hlavne méso)

sa nerozpadavaju a su Stavnaté. PoSirovanie sa hodi obzvlast’ pre ryby.

Blansirovanie — rozumieme nim prudké zaliate zeleniny alebo ovocia vriacou vodou
pred d’alsim pouzitim. Raj¢iaky, mandle, broskyne, marhule blansirujeme, aby sme ich mohli
l'ahSie olupat’, brokolica a karfiol prechadzaju toto technikou pre zjemnenie ich tvrdej
Struktury. NajcastejSie vSak ovocie a zeleninu blansirujeme, aby si uchovala svoju farbu, chut’

a vitaminy pred neskor$im pouzitim.

Zaprdvanie — je technologicka Gprava varenim jedného alebo niekol’kych druhov masa,
zeleniny, hub, s predanim korenin a soli. Vyvar zahustujeme svetlou zaprazkou, zjemnime

mliekom, smotanou, maslom, apod.

1.1.2 Dusenie

Pri duseni na pokrm pdsobime v uzavretej nddobe parou @
—
@)

S minimalnym mnoZstvom tekutiny a tuku. Para sa vytvara z vlastnej
Stavy (vyduseniny) pripravovanej potraviny. Pri duseni niektorych
potravin, najmé méisa, pridavame prislusné druhy korenia a zeleniny a
pripravujeme tak zaklad. Korenie pridavame do zakladu aZz po
oprazeni cibule a zeleniny aby sa neprepalovalo a nestracalo chut’.

Vydusena §t'ava je su€ast'ou pokrmu, a tym je biologicky aj chutovo hodnotnejsi.

1.1.3 Pecenie

Je to tepelna uUprava pokrmov hortcim tukom a horucim

vzduchom.

Pecenie v rure — tradi¢ny sposob pecenia. Tepelny zdroj (rara)

musi mat’ v zavislosti od druhu pecenej potraviny teplotu 120°C —

250°C.

Pecenie na panvici sa pouZziva na pecenie v malom mnoZstve tuku pri teplote 160 az

180 °C.




Pecenie na roSte patri medzi najstarSie sposoby tepelnej tpravy pokrmov, pri ktorom

sa na rozdiel od predchadzajucich sposobov pecenia pdsobi na

potraviny priamym Ziarom

Pri_peceni na_raZni st potraviny upevnené na vidlicu

umiestneni vo vodorovnej polohe na stojanoch. Razen sa
otaca bud’ ruc¢ne alebo elektromotorom. Tym je zabezpeCené

rovnomerné opekanie potraviny na celom povrchu.

Pri peceni v papilote alebo alobale je potravina zabalena

do pergamenového papiera alebo hlinikovej folie (alobalu)

a pecie sa v rure alebo na roste.

Gratinovanie (zapekanie) je tepelna tprava pokrmov v rure alebo inych vhodnych

zariadeniach, pri ktorej sa dosiahne rychle opecenie povrchu pokrmu.



2 Recepty

2.1 Varené jedla

Kuracia polievka pre deti

Ingrediencie

1 mensie kuracie prsia
mieSana zelenina (mrkva
petrzlen

karfiol

brokolica)

1 lyzicka oleja

Sol’ podrl'a chuti

Postup

Umyté kuracie prsia uvarime zaroven so zeleninou v 200 ml vody do zméknutia. Méso

a zeleninu posekame na drobné kusky alebo vsetko rozmixujte. Dochutime sol'ou.

Hlivova polievka s karfiolom

Ingrediencie

1 kg mrkvy

3 zemiaky

200 g hliv

karfiol
petrzlenova viat’
4 smotany do kavy
sol

olej

| .

Postup

Hlivy umyjeme a pokrdjame. Vlozime ich do rozohriateho oleja a kratko podusime.
Potom prilejeme priblizne 1 liter osolenej vody, vlozime do nej ocistenu a nakrajanti mrkvu,
zemiaky a karfiol. Varime pomaly na miernom ohni. Ked’ je zelenina mékka, vyberieme ju a
rozmixujeme alebo dvakrat prepasirujeme cez sitko. Vratime ju do vyvaru a asponi rucne
dobre premieSame (vhodnejsi je rucny elektricky ponorny mixér). Ku kazdému tanieru
polievky patri jedna smotana do kavy, ktora ju pekne ozdobi. Navrch nasypeme posekanu

petrzlenovu viat.
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http://receptar.zena.atlas.sk/kuracia-polievka/polievky/masove-polievky/4749.html
http://receptar.zena.atlas.sk/hlivova-polievka-s-karfiolom/polievky/zeleninove-polievky/7015.html

Varena Spargla s holandskou omackou

Ingrediencie

e 1/2 kg Spargla zelena
e 1/2 cCajovej lyzicky sol
e Holandska omacka

Postup

Umytt zelenu Spargl'u vloZzte do hrnca s vodou a solou. Po dosiahnuti varu varte 10

minut. Servirujte na tanieri preliatu teplou holandskou oméackou.

Cestoviny so Sampiiionovou omackou

Ingrediencie

e 1 ks nasekand nadrobno cibul’a
e 20 g Sunky pokrajanej na kocky
e 200 g Cerstvych sampiniénov

o 1 cajova lyzicka vegety

o Cierne mleté korenie

e 500 ml smotany na varenie

e 1 balik cestovin

e 1 polievkova lyzica olej

Postup

Na oleji najskdr osmazime nadrobno nakrdjant cibulku. Po chvili priddme Sunku
nakrajanu na kocky a Sampinony nakrajané na platky a chvilu smazime. V slanej vode si
zatial' uvarime cestoviny. Do panvice priddme smotanu na varenie, ktori nechame prejst
varom. Potom pridame 2 syrokrémy v ¢rievku, vegetu a Stipku ¢ierneho mletého korenia.
Omacku miesame a pockame kym trosku zhustne. Ked’ je omacka hotova, tak ju vylejeme na

cestoviny.
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Slovenské haluSky

;:4 o Ingrediencie
+
o _Cesto:

-~
S

e 1,5 hrnceka polohrubej muky
e 7 ks zemiakov

v
4

‘% * 1 &ajovi lyZicka sol
S Zalievka

A e 500 g kysla smotana
X e 200 g bryndza

e 300 g anglickej slaniny

Postup

Zemiaky oSkrabeme a na jemnom strithadle nastrthame. Osolime a zarobime s mukou
do cesta. Vela zalezi na vodnatosti zemiakov, muku priddvame opatrne. Cesto by malo byt’
lahké a l'ahko lepivé. Do vriacej osolenej vody bud’ nozikom z dosky odkrajujeme, alebo
stierkou cez $pecialne sitko tla¢ime malé halusky, ktoré st uvarené vo chvili, ked’ vyplavaji
na hladinu. (Varime na etapy.) Po vybrati ich preplachneme kratko studenou vodou, dame do
misy a zakryjeme. V miske si dohladka vymieSame bryndza sa smotanou. Na panvicke
vyskvarime na kocky nakrajanu anglicku slaninu. Na tanier servirujeme uvarené halusky,
preliate bryndzovou zalievkou a posypeme vyskvarenou slaninou. MézZzeme jemne omastit’

vypecenym tukom.

2.2 Pedené jedla

Plnené pecené zemiaky

Ingrediencie

w ) ]

8 zemiakov

2 strucky cesnaku

1 -2 lyzice kyslej smotany
50 g syr gorgonzola

100 g syr mozzarela

1 Cajova lyzicka podravka pikant
200 g paprika Cerstva

150 g paradajky

2 — 3 lyzice olej
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http://www.varenie.sk/recept/prave-slovenske-halusky-s-bryndzou-a-slaninou/fotografia/

Postup

Zemiaky v Supke umyjeme a osuSime na kuchynskej utierke. Zemiaky vlozime do
formy oblozenej hlinikovou fo6liou a pefieme 1 hodinu na 180 stupnov Celzia. Upecené
zemiaky olipeme do polovice, olipanu Cast’ zemiakov vydlabeme, tak aby sme ziskali malé
priehlbinky. Vydlabané kusky zemiakov pokrajame, pridame k nim cesnak, smotanu,
nastrthané syry a podravku pikant. Cerstva papriku a paradajky ocistime od semiadok,
nakrajame na kocky, opecieme na oleji a priddme k zmesi so zemiakmi. Touto zmesou
naplnime pripravené upecené zemiaky a kratko zapeCieme v trabe. Podavame so zelenym

Salatom.

Stankové langose

Ingrediencie

4 dl mlieko

1/2 lyzicky sol
1/2 lyzicky cukor
1 bali¢ek drozdia
500 g hladka mika

Postup

Vlazné mlieko zmieSame s cukrom a rozdrobime do neho drozdie. Kvéasok nechame asi
5 minat vzist' v teple. Muku osolime a preosejeme do misy. Priddme kvéasok a ru¢nym
hnetatom vypracujeme cesto. Hotové cesto nechame aspoit 30 minut kysnut’ v teple. Potom
cesto vyval’kdme na pomucenej doske na 2 cm Siroky plat a pohdrom z neho vykrojime vacsie
kolieska. Tie nechame este 10 minat vykysnit. V panvici rozpalime vysSiu vrstvu oleja,
najlepsie vo fritéze. Nakysnuté kolieska vytiahneme do stran a ihned vyprazame v oleji
dozlatista. Hotové langoSe odkladdme na savy papier, aby sme sa zbavili prebyto¢ného tuku a
dopiflame vybranymi surovinami - syr, Sunka, cesnak, kecup, tatarka alebo marmelada —

podl’a chuti..
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http://www.varenie.sk/recept/stankove-langose/fotografia/

Kuracie prsia v syre

Ingrediencie

e 4 Kks kuracie prsia

o 300 g struhany syr

e Kari, ¢ili, sol

e 3Kksvajcia

e Cierne mleté korenie
e hladkéd muka

o oOlej

Rezne naklepeme, osolime, okorenime, pridime kari a ¢ili, obalime v hladkej muke. Z
vajec a strihaného syra vymieSame husti zmes, v ktorej platky mésa obalujeme a miso

prudko opecieme na oleji.

Karfiolové karbondtky

Ingrediencie
o 1 ks karfiol
e 200 g syr eidam
e sol
o 3 ksvajcia
e 2 lyzice hladkd muka
o oOlegj

o muskatovy orieSok
e mlety zazvor

o kukuri¢na struhanka
e klasicka struhanka

Postup

Jednotlivé karfiolové ruzicky uvarime doméikka v osolenej vode. Scedime, nechame
vychladnit. V mise roztlaCime karfiol na kaSu. Priddme nahrubo nastrGhany syr, vajcia,
muku, kukuri¢nu strihanku, nastrahany musSkatovy orieSok a podla chuti mlety zazvor a sol’.

ZamieSame. Lyzicou vykrajujeme karbonatky, ktoré obalime v obycajnej strihanke a

14


http://www.varenie.sk/recept/karfiolove-karbonatky/fotografia/
http://www.varenie.sk/recept/kuracie-prsia-v-syre/fotografia/
http://www.varenie.sk/recept/karfiolove-karbonatky/fotografia/

vyprazame dozlatista. Karfiolového karbonatky podavame s varenymi zemiakmi. Ako priloha

je vhodny tiez uhorkovy alebo paradajkovy salat.

Losos grilovany na panvici

Ingrediencie

e 300 g filé z lososa

e sol

e Cierne mleté korenie

e 2 lyzice olivového oleja
o bazalka

e provensalske korenie

e paradajka

e 600 g Cerstvy Spenat

e 3 stracky cesnaku

e 1 hrnéek ¢iernych oliv
e 1 lyzica oleja

Postup

Filety z lososa umyjeme, ususime. Filé posypeme provensalskym korenim alebo suSenu
bazalkou, solou a korenim a potrieme zo vSetkych strdn olejom. Cesnak ocistime a
prelisujeme. Tazku panvicu rozohrejeme na vysoku teplotu a filet opetieme z kazdej strany 4
minuty pri hrubke 3 cm. Medzitym si do hlbSej misky nakrdjame ostatné ingrediencie na Salat
na malé kusky a premieSame. Lososa z panvice nechame na tanieri 2 minaty dojst’ a spolu so
zeleninou poddvame. Lososa grilovaného na panvici poddvame so zemiakovym Saldtom,

hranolky alebo americkymi zemiakmi.
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http://www.varenie.sk/recept/losos-grilovany-na-panvici/fotografia/

3 Jedla racionalnej vyZzivy

3.1 Zakladné principy zdravej a racionalnej vyzivy:

Energeticky prijem ma zabezpecit dosiahnutie a udrzanie idealnej telesnej hmotnosti, ale
nesmie presahovat’ vydaj. Ukazovatelom rovnovahy u dospelého ¢loveka je mormalna a

stala hmotnost’.

Viac ako polovica energetickych narokov ma pochadzat’ z potravin bohatych na
komplexné sacharidy (chlieb, cestoviny, ryza, zemiaky). Konzumacia potravin a napojov
obsahujucich rafinované jednoduché cukry (sacharéza, sladkosti, sladké népoje) ma byt ¢o

najmensia. Med obsahuje vel'a cukrov, ale ma aj zdraviu osozné vlastnosti. Konzumujeme ho

S mierou.

Potraviny s vysokym obsahom vlakniny (ovocie, zelenina) maji byt stcastou kazdého
jedla. Zdrava vyziva by mala obsahovat’ az 400 — 500 g zeleniny a ovocia denne. Vel'mi
zdravé st strukoviny. Zdraviu osozné latky sa nachadzaju aj v orechoch, orieskoch, araSidoch

a v roznych semenach.

Hlavnym zdrojom zivoc¢iSnych bielkovin ma byt mlieko a mlie¢ne vyrobky (jogurty,
syry, tvaroh). Je potrebné obmedzit konzumaciu mésa a misovych vyrobkov. Namiesto

brav€ového a hovddzieho misa uprednostiiujeme ryby a hydinu. Rastlinné a zivociSne
16



bielkoviny maju kryt asi 15 % energetickych narokov dospelého ¢loveka — je to asi 0,8 g

bielkovin na kg idealnej hmotnosti denne.

Tuky maju zabezpecit’ najviac 30 % energetickych narokov. Uprednostiiujeme rastlinné
oleje a ryby pred Zivo¢isnymi tukmi. Denny privod cholesterolu ma byt najviac 300 mg (Co je

obsah cholesterolu v jednom vajci).

Prijem kuchynskej soli ma byt najviac 4 g denne (idealny prijem by mal byt len o nieco
viac ako 1 g). Solené Cipsy a krakery konzumované medzi hlavnymi jedlami pri sledovani
televizie st mimoriadne zdraviu $kodlivé (ich jedina zdrava ,,nahrada® je telesna aktivita).
Vyznamnou sucastou zdravej vyzivy je spravny pitny rezim (2 — 3 litre tekutiny denne).

Ovocné $tavy, napoje obsahujice kofein a vina konzumujeme s mierou.

Denny prijem stravy by mal byt rozdeleny do piatich jedal. Jest raz denne velké
mnozstvo jedla je velmi nezdravé. Pri jedeni by sme sa nemali pondhl'at’ a nemali by sme

¢itat’ noviny alebo sledovat’ televiziu.

Potraviny m6Zu obsahovat’ zdraviu Skodlivé kontaminanty a niekedy aj toxické latky.
Preto kupujeme a pouzivame len také potraviny, o ktorych vieme, ze neobsahuju toxiny a
$kodliviny a ich kvalita je zaru¢ena vyrobcom. Skodlivé latky vznikaju aj pri nespravnej

priprave jedal. Konzumaciu grilovanych, idenych a prili§ korenenych jedal obmedzujeme.

3.2 Potravinova pyramida

Zakladnu pyramidy tvoria potraviny, ktoré by sa v jedalnicku mali objavovat
najcCastejSie, vrchol pyramidy tvoria potraviny, ktoré by sme mali konzumovat’ ojedinele alebo

vobec.
17



Zakladiiu pyramidy tvoria potraviny, ktoré by sa v jedalnom listku mali objavovat
najcCastejsie, vrchol pyramidy tvoria potraviny, ktoré by sme mali konzumovat’ ojedinele alebo

vobec.

1+2 obilniny, celozrnné vyrobky, zemiaky, cestoviny, ryza (40 % pyramidy)

3+4 zelenina, ovocie (35 % pyramidy)

5+6 mlieko a mlie¢ne vyrobky miso, ryby, hydina, vajce, strukoviny (20 %

pyramidy)

7+8 sladkosti, Zivo&isne tuky, sol, alkohol (5 % pyramidy)
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3.3 Diéta a diétne jedla

Diéta — pochadza z gréckeho slova diaita, Afoita — strava. Je to riadeny prijem pokrmov

a tekutin za ucelom dosiahnutia Specifického ciel’a.
3.3.1 Nemocni¢né diéta

Diétny systém je zavedeny predovsetkym v nemocniciach alebo zariadeniach pre
dlhodobo chorych pacientov. Diétny systém sa zavadza tiez pre pacientov po naroc¢nych

operaciach alebo chorobach, ktory si vyzaduji osobitnt starostlivost’.

Diéty sa pacientom podéavaji len prechodne ale su aj vynimky, kedy je diéta podavana

dlhodobo. Vsetko zavisi od druhu ochorenia.
3.3.2 Redukéna diéta

Najbezne;jsi ciel’ drzania diéty je strata nadbyto¢ného telesného tuku, schudnutie. Takato
diéta sa nazyva redukéna diéta. U¢inna redukéna diéta by mala rovnomerne obmedzit’ tukové
tkanivo v tele. Ubytok vahy moze byt sposobeny nielen stratou tuku, ale aj vody alebo
svalov. Preto neplati priama umera medzi obsahom tuku a telesnou vahou. Stratu svalov
pocas chudnutia mozno obmedzit' cviCenim a optimdlnu vyberom potravy. Nespravne
vykonavana diéta moze byt aj zdraviu nebezpena. Moze mat’ tiez opacny efekt, kedy po
schudnuti opat’ dochadza k tvorbe tukovych zésob, tzv "jojo efekt". Starostlivost’ o figlru si
vyzaduje dobre zvladnuty jedalny listok. Ma byt pravidelny, vyvazeny, odlahéeny a aj
chutny.

Podl'a sucasnych dostupnych §tudii vyplyva, ze najainnejSim spdésobom chudnutia je
znizenie prijmu energie a spravne rozloZenie zivin. Takto konzumovana strava je efektivna aj

pri minimalnej fyzickej aktivite.

3.3.3 Racionalna vyziva = zdrava vyZiva

Zdrava vyziva — Casto opakované slovo. Malokto vie povedat, ¢o presne pod tym
rozumiet. VacSina l'udi vyznam zdravej vyzivy podcefiuje. Zdravad vyZziva vSak modze
rozhodnut’ o naSom zdravi — ¢i chorobe. Telesnom, 1 duSevnom. Zdrava strava neznamena len
kvalitné "palivo" pre svaly. Zdrava strava znamena aj vyzivu pre mozog. Spravnu funkciu
mozgu mozete ovplyvnit’ — stravou. Aj to je dovod, preco sa naozaj neoplati ignorovat’ pojem

"raciondlna vyziva".
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Strucne sa da formulovat niekol’ko zakladnych znakov racionalnej, teda zdravej vyzivy:

~

@ Jedzte vel'mi vela zeleniny. Kilo za den na

osobu ako minimum. Mobze byt varena,
surova.

@ Jedzte jeden az dva kusy ovocia za den.
Sladsie druhy, ako bandny ¢i hrozno sa pri
chudnuti nehodia.

@ Jedzte rézne druhy orechov a semien.
Obsahuju vhodné druhy tukov. (A kopu inych latok...)

@ Jedzte najkratSie a najjednoduchsie upravované a spracované potraviny. Varte v pare,
kratko opekajte, grilujte.

® Vyhnite sa chemicky doplnenym potravindm, réznym tovarensky vyrobenym
vyrobkom.

Zrychlene sa da povedat’ — ak je to prirodny produkt, zvyc€ajne je to vhodné. Ak je to

umelo vyrobené, rafinované, viacnasobne upravované tak to byva nevhodné.

Priklad ranajok:

1. Kalerab. Hrst ovsenych vloc¢iek (hovorime o mensej hrsti, nie o pohari) k tomu zopar
roznych orieskov, k tomu trebars jogurt. M6zeme si dat’ lyzicu mletych lanovych
semien. (Vel'mi rychlo ich zomelieme v trieStivom kédvovom mlynceku.) Také jedlo
nas nasyti na par hodin. Da sa pokojne oznacit’ ako zdravé, pretoze sa skladd z malo
upravenych prirodnych produktov.

2. Tradi¢né slovenské, alebo anglické ranajky — trebars vaji¢ka, slanina, chlieb. Ak sa
chystame rylovat’ pole tak mam asi prili§ nepomdzu ani neubliZia. Budi obsahovat’
menej vhodnych tukov a vitaminov, ale nie je to aZ takd pohroma.

3. Sladené ceredlie svetoznamej znacky s mlickom. Alebo sladké keksy ktoré sa tvaria
tak zdravo, az by vam to malo byt podozrivé. To je priklad beznych ranajok, ktoré
urcite nie s vhodné, pretoZe vicsina zloziek je vyrobend v tovarni, znova a znova
upravend, doplnenéd o cukor (vdcSinou ale o jeho horSiu variantu glukézovy sirup, ¢i

in€ lacné latky). Tu uz hovorime skor o nezdravej strave.
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Este nie¢o o zelenine. V porovnani s ovocim ma nizs§i obsahu cukrov, ¢o ju predurcuje
aj k tomu, aby bola vhodnou vecerou napriklad aj po desiatej vecer. Zelenina sa moze varit,
dusit, grilovat,, nakladat’ i piect, mdéze byt hlavnym jedlom, prilohou i dochucovadlom pri
vareni, no a kombinovanie s inymi jedlami takisto nie je problémom. Nemali by sme ju
vysmazat’ a prelievat’ ju tuénymi omackami. Ma vyborné zloZenie — voda, vlaknina a vysoky

obsah vitaminov.

Uloha: Zisti, ktord zelenina ma najviac vidkniny.

3.4 Pokrmy pre deti

3.4.1 Pravidelna strava

Okrem spravne zvoleného zlozenia jedalneho listka
je dolezité aj pravidelne jest. Optimalny pocet je 5 - 6
mensich porcii denne. Tymto spéosobom sa rovnomerne
rozvrstvi prijem energie a telo potom nema potrebu si
cast’ z nej ukladat’ do zasoby. Ked’ sa dieta (plati to i pre

dospelych) naje, nespotrebuje vsetku energiu, ale jej Cast’

si ulozi do zasoby "na horsie Casy". Toto mdze po dlhsej

dobe viest’ k priberaniu.

3.4.2 Ranajky

Ranajky by mali tvorit’ priblizne 20 - 25 % z celkového denného prijmu energie. Nie je
vSak vhodné deti do jedla nutit. Nesmieme zabudat’
na dostatok tekutin na ich doplnenie po no¢nej pauze.
Nedostatok tekutin sa cez deit mdze prejavit’ inavou,
bolestami hlavy ¢i nepozornostou. LahSie je
dostato¢ne sa napit, ako mat neskor problémy v

skole.
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Spravna vol’ba Takto nie

o Pecivo alebo chlieb s rastlinnym e Pecivo s maslom a trvanlivou
tukom, platok syra alebo kvalitnej salamou
Sunky a kusok zeleniny e Chlieb, parky, horcica

e Pecivo s natierkou « Sisky s marmeladou

o Ranajkové ceredlie s mliekom alebo e PraZenica so slaninou, kysla uhorka

bielym jogurtom

e Miska vyslahaného tvarohu so
zavaraninou

o Pecivo s ovocnym jogurtom

e Domaéce cerealie s medom

3.4.3 Desiate

Skolské desiate deti su v poslednom &ase velmi aktudlnou témou. Z nedostatku asu
rodi¢ia detom nestihajii desiatu pripravit. Daju detom radSej peniaze, za ktoré si mdzZu
desiatu kupit. Vysledkom je, ze si deti kupuju sladkosti, solené pochutiny, rychle
obcerstvenie doplnené sladenymi limonadami. Takéto
desiate nie su prave najzdravSie. Desiata by mala
tvorit’ asi 15 % z celkového denného prijmu energie.
Pokial mé dieta kvalitni desiatu v Skole, mézu tym
byt pozitivne ovplyvnené aj jeho Studijné vysledky.

Deti, ktoré sa pravidelne a kvalitne stravuji, st v skole

pozornejSie a ucenie im ide celkovo I'ahsie.
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Spravna vol’ba

Chlieb alebo pecivo s rastlinnym
tukom, Sunka a/alebo tvrdy syr

Chlieb alebo pecivo s natierkou

Jogurt (pod podmienkou, Ze téglik
prezije neSetrné zaobchadzanie s
taskou)

Tvarohovy dezert alebo ovocna vyziva
Zelenina a/alebo ovocie (cely kusok,
Salat ako sucast’ oblozenia sendvica)

Susené ovocie, domace miisli, zmes

Takto nie

Pecivo alebo chlieb s maslom a s
trvanlivou salamou

Pecivo alebo chlieb so sadlom
Hamburger, cheesburger

Pérok v rozku, grilovand klobésa
Bageta s vyprazanymi nugetami alebo
majonézovym dressingom

Sladké pecivo (SisSky, croissanty,
kolaciky)

Cokoladové ty¢inky, keksiky a napoli

orechov tanky
e Obcas nieCo sladké, najlepSie

pripravené doma

Zaujimavost’: Britskd ministerka skolstva zakazala v Skolskych jedadliiach podavat jedla s
vysokym obsahom tukov, cukrov a soli. Navyse nechala zrusit' aj automaty s cokoladami,

¢ipsami a presladenymi limonadami.

3.4.4 Obed

Obed by mal byt akymsi zaviSenim
prvej polovici dia. Dovtedy by sme totiz
mali skonzumovat' asi 60% energie,
ktorti za den prijmeme, z toho obed by
mal tvorit’ priblizne 30 - 35%. Pokial’ sa

deti stravuju v Skolskej jedalni, strava

zodpovedd zasadam zdravej vyZivy.
Veduci skolskych jedalni maju k dispozicii tzv. spotrebny ko§ a tiez odporucené davky a
potraviny, ktoré by detom mala Skolska jedalenn zabezpecit, aby jedalny listok zodpovedal

odporucanym zasaddm zdravej stravy.
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Vicsina rodicov ma priamy vplyv na zloZenie obedov svojich deti pocas vikendov a
Skolskych prazdnin. Vtedy svoj vyber mozu zamerat’ na zdravé potraviny a pokrmy podla ich

vyberu.

Nie je nutné, aby sucastou obeda bola vzdy polievka. Pokial je jedlo vydatné (napr.
cestoviny alebo knedle s omackou), nemusi sa k nemu pripravovat’ polievka. A naopak, ak je
sticast'ou obeda zahustena polievka (zemiakovt, raj¢inovl a pod.), moze byt podavana ako

samostatny pokrm (napr. doplneny pecivom).

Co by viak urite malo byt su¢astou zdravého obeda, je zelenina alebo ovocie. Pokial
nie je zelenina (napr. dusend) sti¢astou samotného pokrmu, pridame ju k hlavnému jedlu ako

oblohu, misku Salatu alebo kompot.

3.45 Olovrant

Olovrant by mal tvorit' uz iba 10 % energetického
prijmu. Popoludni a vefer by sme energiu nemuseli

stihnut’ vyuzit’ a nase telo by si ju ulozilo do zasoby. Nie

je vsak dodlezité iba mnozstvo jedla, ktoré deti na olovrant
zjedia, zaleZi tieZ na spravnom vybere. Je vhodnejSie zamerat’ sa na potraviny, ktoré maju
nizSiu energetickll hodnotu a glykemicky index. Zasytenie tak dlhSie vydrZzi a navySe
organizmus nebude mat’ problémy s nadbytkom energie 1 pri vd¢Som objeme jedla. Pokial
vSak dieta popoludni Sportuje (napriklad pravidelne trénuje), mézeme vydatnost olovrantu

prisposobit’ tomu, ¢o potrebuje.

Spravna vol’ba Takto nie
o Chlieb a pecivo s rastlinnym tukom, o Sladké pecivo a zakusky
Sunkou a/alebo tvrdym syrom o Trvanlivé salamy, pastéty, klobasy a
e Zelenina pod.
e Menej sladké druhy ovocia - jablka, e Sladké druhy ovocia - banany, hrozno

marhule, broskyne, citrusy
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3.4.6 Velera

Posledné jedlo dna predstavuje vecera, ktora by mala pokryt’ priblizne 15 - 20% denného
energetického prijmu. Rovnako ako olovrant aj veCera by mala byt dostatocne objemna a

pritom menej energeticky vydatna. Nemusi byt zakazdym tepla.

Spravna vol’ba Takto nie

e Zeleninovy $alat so syrom a pec¢ivom o Sladka kasa

o Cestovinovy Salat s jogurtovym o Sladké pecivo
dressingom e Knedle s omackou

o Chlieb s tvarohom a Zeruchou o Sladké druhy ovocia - banany, hrozno

o Chlieb s natierkou, tvrdym syrom e Mliecne dezerty - pudingy, sladeny
alebo Sunkou tvaroh a pod.

o Zelenina

Typ na zdravé a zdbavné ranajky pre deti:
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Zaver

Dufam, Ze pri praci t tymto textom zazijete samé pozitivne zazitky, informacie v nom
budu dostato¢ne zrozumitel'né a 'ahko zapamitatel'né pre Ziakov. Pomocou tychto textov Si
spresnia a zdokonalia teoretické vedomosti o materialoch, naradi a pomdckach, ziskaja

kladny vzt'ah k prirode a ochrane zivotného prostredia.
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