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Uvod

Ciel'om tejto publikacie je vytvorit ucebny material pre ziakov Siesteho ro¢nika pre
predmet ,, Varenie“. Predmet zahrfiuje mnoZstvo teoretickych a praktickych c¢innosti,
potrebnych k ziskaniu vedomosti a zru¢nosti potrebnych k uspesnému zvladnutiu pripravy
jedal a chode domacnosti. Vedie k spravnemu pouzivaniu nazvoslovia, kultire 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 spolocnosti. 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 tGprava 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 uplatiiuje del'ba
prace, vzajomnd pomoc, komunikécia, tolerancia, uplatnenie vlastného ndzoru, zodpovedné
rieSenie konfliktov, zodpovednost’ za pracu celého timu a pod. DodrZiavaja sa zasady hygieny
abezpetnosti prace. Tretia ¢ast je venovana TC — SLAVNOSTNE POHOSTENIE a
ZASADY TVORBY JEDALNEHO LISTKA. Je doplnena receptami.



1 Slavnostné pohostenie

Slavnostné hostiny majii dlhodobu tradiciu a boli vzdy vyvrcholenim najroznejSich
spolocenskych podujati. Od beZného stolovania sa liSia Sirokym sortimentom pontkanych

jedal a napojov, vhodnou Gpravou stola a miestnosti.

il =

1.1 Zakladné formy slavnostného stolovania

o Banket

e Recepcia

o Raut — Gala recepcia
o Koktail party

o Casavina

« Caj o piatej

o Garden party

e Open bar party

o Piknik

o River party



1.1.1 Banket

Banket je slavnostna hostina pre
vaCsi poCet 0sob. M4 svoje Specifika:
aperitiv sa podadva v osobitnej
miestnosti, kde sa hostia aj
zoznamuju. Potom sa hostia presunt
k prestretej tabuli s vizitkami so
zasadacim poriadkom. Bankety sa
usporaduvaju spravidla
V popoludnajSich alebo vec€ernych

hodinach.

1.1.2 Recepcia, Raut

Tieto  slavnostné podujatia sa
usporaduvaju v ktorukol'vek hodinu. Za
¢inaju sa slavnostnym pripitkom, ktory sa
podava hned pri vchode. Patria medzi
vol'nejSie formy pohostenia, kde sa hostia
obsluhuju sami z pripravenych
ponukovych stolov apersonal im iba

pomaha pri prekladani narocnejSich

i pokrmov z mis na tanier. Vyuziva hlavne
vtedy, ked’ vopred nepozname presny pocet hosti a je ich vela. Vo vicsine pripadov sa jedla

a napoje konzumuji postojacky, to znamena, ze nie je potrebny velky pocet miest na sedenie.
Pre VIP hosti moéZe personal pripravit’ samostatny salonik.

Zakladnym pravidlom je, Ze recepcia, €i raut st slavnostne zahdjené, nasleduju pripitky
a su aj oficidlne zakoncené. Pri tychto podujatiach, je tolerovany skorsi prichod, aj skorsi

odchod. Pozyva sa len pisomne.

Raut sa liSi od recepcie len tym, Ze je obohateny o zdbavny program. Ked sa na

programe podiel'a vy$s§i pocet umelcov, moze dostat’ nazov Gala recepcia.



1.1.3 Koktail party

Jedna sa o stretnutie, ktoré sa organizuje v neskorSich popoludnajSich az veernych
hodinach. Na tomto podujati sa podava predovsetkym Siroky sortiment mieSanych napojov.
Na ich pripravu hostitel' pozyva profesiondlneho barmana. Pre hosti je pripraveny studeny
ponukovy stol, s vyrobkami studenej kuchyne, réznych chutoviek, oblozenych chlebikov

a slan¢ho peciva. Na sedenie je pripravenych

menej miest, pretoze hostia vac¢sinou stoja.

1.1.4 Casa vina.

Charakter tejto spoloCenskej akcie je prevazne zoznamovaci alebo pracovny.
Usporadiva sa v ramci réznych vacsich akcii, v prilahlych priestoroch zariadenia. Z napojov

je podavané predovsetkym vino a maximalne dva druhy nealkoholickych napojov.

Vhodnym doplnkom sa syrové vyrobky, slané pecivo, mandle a jednohubky, ktoré

obsluhujuci personal podava z podnosov, alebo st ulozené na studenom ponukovom stole.
1.1.5 Caj o piatej.

Ma dlhodobu tradiciu. Usporaduva sa pre deti diplomatickych pracovnikov, je sucastou
zenskych charitativnych podujati. V jeho zaciatkoch sa podéval len Siroky sortiment Cajov
a ¢ajového peciva, no postupom cCasu sa ponuka obohatila o rozne vyrobky studenej kuchyne,

studené a teplé nealkoholické napoje, dezerty a ovocie.

Neodmyslitel'nou sucast’ou tohto podujatia je reprodukovana hudba a v niektorych pripadoch

aj vymedzeny priestor na tancovanie. Oblecenie je neformalne.



1.1.6 Garden party (zahradna slavnost)

Party je stretnutie neformalneho charakteru s priatelmi, kde sa nepouzivaji ziadne
prisne pravidla etikety. Funguje tu samoobsluha a zoznamovanie prebicha bez formalit.
Pochadza z Anglicka. Usporadiva sa
spravidla v stkromi, hlavne Vv lete,
zvy€ajne po 17,00 hod. kedy uz nie su
hortcavy, alebo vecer po 20,00 hod. Aj
jedla su prispdsobené letnému pocasiu - st
pripravené na razni, roSte, grile a v alobale.

Oblecenie je volnejSie — damske topanky

na $irSom podpitku, aby sa nezaborili do
travy, kravata nemusi byt’...) Spolotenska zabava sa dopiiia hudbou a tancom a vo ve&ernych

hodinach moZe byt atmosféra umocnena farebnym osvetlenim.
1.1.7 Open bar party

Je to len velmi kratke stretnutie pre pozvanych hosti, ktoré sa organizuje pri
vyznamnych spoloCenskych udalostiach ako napriklad menovanie do funkcie.

Podavaju sa tu rozne druhy vin, nealkoholickych napojov a vyrobky studenej kuchyne.

1.1.8 Piknik

Tato spolotenska udalost sa méZe jednoducho nazvat aj vylet do prirody. Casto
vyuZivaji Anglicania a Franclzi. Sedia na deke a konzumuju syry, pe¢ené miso, zeleninu,
ovocie, oriesky, zakusky a pod. Urcité nepohodlie na deke kompenzuje krasa prirody a vesela
nalada. Casa vina je spdsob uctenia si hosti takymto pozdravenim. (Napr. pri narodeninach,

menovani do funkcie a pod.) K jedlu sa ni¢ nepontuka.




1.1.9 River party

Kona sa na lodiach. Velky doraz sa kladie na navodenie prijemnej atmosféry, ktora je
pri tomto podujati dolezitejSia ako gastronomicka cast. Pri priaznivom pocasi sa kona
predovsetkym na palube lode,
kde celkovy dojem dotvara
ziva hudba avo vecernych
hodinach aj farebné
osvetlenie. Pri  servirovani
jedal  anépojov, sa tu
vyuzivaju prakticky vsetky
sposoby pripravy pokrmov

ako aj servisu.

1.2 Zasady slavnostného stolovania

Stolovaniu celkovo predchddza mnozstvo priprav. Jednou z najdolezitejsich je zasadaci

poriadok, priprava stola a celkovo miestnosti, kde sa bude stolovat'.

1.2.1 Ako hosti usadit’

Ak si pozveme hosti, musime poznat’ asponi niekol’ko hlavnych zasad ako naSich hosti
pri stole usadit’. Hostitel'ka a hostitel’ sedia oproti sebe bud’ za uz§imi ast'ami stola, alebo pri
Sirsich uprostred. Cestné miesto pre muZa je po pravej ruke hostitel’ky, pre zenu po pravej
ruke hostitel'a (ktorym moze byt’ v otcovej nepritomnosti aj syn). Obvykle je to miesto oproti
dveram, ktorymi sa prinasa pohostenie (hostitel'ka riadi priebeh servirovania o€ami a malymi
pokynmi). Pri usadzani hosti k stolu sa opat’ uplatiiuje staré dobré pravidlo spolocenskej

prednosti:

e star$i maju prednost’ pred mladsimi,
e Zeny pred muzmi,

o spolocensky vyznamni pred menej vyznamnymi.



Striedavo by mali sediet’ damy
a pani, vedla seba by sa nemali
ocitnit’ Tl'udia, ktori maju uplne
odli$né zaujmy a uz vobec nie l'udia,
o ktorych je zname, Ze sa zvycCajne
nazorovo nezhodnui. Najjednoduchsi
sposob, ako hosti usadit na ich
uréené miesta, je uviest’ ich ku stolu
a ponuknut im stoliCku. Pri
pocetnejSej spolocnosti sa davaju
karticky s menami (pripadne s

jedalnym listkom) pred tanier.




Zhrime si to:

1) Celo tabule je vzdy umiestnené oproti vchodu do miestnosti. Je to miesto pre hostitel’a.
2) Vedla hostitel’a, alebo naproti je miesto pre ¢estnych hosti.

3) Prvy Cestny host’ sedi po pravici hostitel’a, druhy po l'avici.

4) Pri tabuli striedavo sedia muZi a Zeny. Zena nesmie sediet’ na kraji.

5) Manzelia nesedia vedl’a seba.

6) Mladez sedi spolu na konci tabule.

7) Pri cudzincovi sedi timocnik.

8) Malé deti sedia v blizkosti rodi¢ov.

9) Na Cele tabule sedi oslavenec, mladomanzelia.

10) Miesta oznac¢ime kartickou s menom hosta.

11) Najlepsi je gulaty stdl, vSetci na seba vidia a nikto nesedi na kraji.

1.2.2 Uprava stola

Pit’ zasad na upravu slavnostného stola.

Na dotvorenie slavnostnej atmosféry maji vplyv dekoracie.

Obrus

Slavnostny stol sa nezaobide
bez obrusu. Idealne by mal byt
biely alebo by mal mat nejaka
nendpadni farbu, aby vynikol
pokrm naaranzovany na tanieroch
a dekoracie nastole. Na kazdej
strane stola by mal presahovat
priblizne 30 centimetrov. Na tento
zakladny obrus sa zvykne davat
jeden mensi, dekora¢ny, aten by

mal mat ind, vyraznejSiu farbu

a podstatne mensie rozmery.
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Taniere

Pocas celej doby stolovania by na stole mali byt’ polozené vel'ké podkladové taniere. Na
tie sa odporuca dat’ maly obrusok, aby sa tlmil zvuk tanierov. Plati, Ze by na nich stale mal
lezat’” bud’ prazdny tanier alebo tanier s pokrmom. Ak to dovoluju priestorové moznosti,

stredy susediacich tanierov by mali byt’ vo vzdialenosti 70 centimetrov.

Pribory

Pocet priborov  zavisi od mnoZzstva
podavanych  chodov. Nalavo, najdalej
od taniera, sa umiestiuje dezertna vidlicka
na studené¢ predjedlo, vedla nej rovnaka
nateplé¢ predjedlo anajblizSie pri tanieri je
vidlicka na hlavny chod. Na prava stranu,
najd’alej od taniera, sa uklada dezertny ndz
na studené predjedlo, vedl'a neho ndz na teplé
predjedlo alyzica na polievku a najblizsie k
tanieru n6z na hlavny chod. Pribor na dezert by

mal byt’ nad tanierom. Doélezité pravidlo — noze

sa ukladaju vzdy ostrim smerom k tanieru.

Pohare

Samozrejmost'ou su v prvom rade Cisté a vhodné pohare. Pohar na vino servirované k
hlavnému chodu by mal stat’ centimeter nad Spickou noza hlavného priboru a vSetky ostatné
pohare by s nim mali vytvarat' rad alebo trojuholnik. Usporiadané by mali byt v poradi,

v akom pijeme - teda zl'ava voda, biele vino, cervené vino a dezertné vino.

Vyzdoba

Na dotvorenie slavnostnej atmosféry sa pohrajte s dekordciami. Vyberte si maly obrus
vo vyraznejSej farbe, aby kontrastoval k bielemu zdkladnému. K nemu dolad’te obrusky,
svieCky arozne dekorané¢ kamienky alebo stuhy. Na velkono¢ny stol sa hodia dekorécie

z roznych konarikov s Kraslicami alebo kytice z jarnych kvetov.

Uloha: Premysli si, na akii sldvnostnii prilezitost by si prestrel stél. Na dalSiu hodinu si

prines dekoradcie a V skupinkach prestri stol.
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1.2.3 Slavnostné menu

Dnesna gastrondmia ponuka mnozstvo varidcii na spestrenie nielen slavnostného menu.

Tu je priklad styroch r6znych moznosti.

[ (9 Slavnostné menu 1

p

Aperitiv: Martiny Bianco
Prediedlo: Sunkovo - syrovs rolads

Polievks: Slepaci vyvar s peCefiovym

knédlikom
Hlovné jedlo: Parizske kuracie prsia

Priloha: 15 Opekané zemisky,
% Dusena ryza

Dezert: Pannacots s ovocnym kokteilom

L 4

A & Slavnostné menu 2

Aperitiv: Martiny Bianco
Predjedlo: Totorsk 7 adencho losos
Phlievks: Slepai vyvar s misom 2 rezancami

Hlovné jedlo: Zapekany kuract steak
s mozzarelon 2 paradatkami

Prilohe: ¥4 Americke zemiaky,
% Dusend ryze

@Z@tz Horace lesné ovocie so zmrzlinou

A > Slavnostné menu 3

> @ Slavnostné menu 4

)

Aperitty: Mortiny Bianco

Predjedlo: Kuracie carpaccio 7 bazalkovym

pestom 2 parmezanom
Polievks: Hovidzi vyvar s misom 9 rezancami

Hlovné jedlo: Bravove o kuracie medajlonky

preliste nivovou omickou
Prilohe: Dusens vyza

Dezert: Stradla prelista s vanilkovym
krémom

4

Aperitto: Mortiny Bianco
Predjedlo: Waldorfsky kuraci Salat

Pofievks: Hovidzi vyvar s celestinskymi

rEZINCIMT

Hlyoné jedlo: Medajlonky z bravéove]
panenky s husacou petienkou

Prilohe: 12 Opekané zemisky na panvici,
¥ Dhisend ryza

( yzeﬂ:: Cokoladove rezy

13



Myslite aj na vegetarianov. Slavnostné menu moze byt aj bez misa. Doprajte pozitok
hostom s diétou, nabozenskymi zvyklostami, ¢i vegetaridnskym jedalnickom. Dnesné

moznosti uz nie st obmedzené.

@ Slavnostné vegetarianske menu > >. >

| +r X
Aperitiv: Martiny Bianco 4

Prediedlo: Plnené papriky
DPolievka: Zeleninovy vyvar s rezancami

Hleoné jedlo: Tagliatelle so zeleninovym concasse,
domacim pestom 2 vlasskymi orechmi
9 hoblinami parmezanu

Prilohs: Dusend celozenng ryza

Dezert: Steadla preliata s vanilkovym krémon

gy

Menu ma k dispozicii na stole kazdy host’. Pravidla pri jeho zostavovani:

e jedld maju byt na tanieri alebo na mise vzdy thl'adne upravené,

e potraviny, z ktorych sa pripravuju jedld, sa nemaji opakovat’ vo viacerych chodoch,

e obmienat’ treba sposoby tepelnej upravy,

e k mastnym misam nepripravujeme sladké privarky ani nepodavame kompoty,

o sladké jedla nepodédvame pred slanymi ani pred korenenymi,

e na pripravu jedal vyuzivame sezonne potraviny,

e jedlo vzdy poddvame v spravnej teplote,

e TUprava jedal a ich farby maju byt rozmanité,

e ak sa podava viac chodov, ako prvy hlavny chod pontikame bledSie mésa (ryby,
kuracie ¢i tel'acie méso), az potom tmavsie a mastnejSie mésa (hovidzina, bravcovina,

divina, husi, kacice),
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e ku kazdému hlavnému chodu podavame iny prikrm a prilohu,
e kjedlam musime vzdy podavat’ vhodne volené napoje. (divina, hus, bravcové —
¢ervené vino, kuracie tel’acie, ryba — biele vino, k predjedlu — pivo, biele vino, mic¢nik

— konak, becherovka).

Poradie podavania jedal a napojov

e aperitiv (v oddelenej miestnosti pred obedom alebo vecerou),
o studené predjedlo (ak je teplé, podava sa po polievke),

e pivo,

e polievka,

e prvy mdsovy chod (ryby, kuracie alebo tel'acie miso),

e biele vina,

e druhy chod (hovidzina, bravcovina, divina, husi, kacice),
e Cervené vina,

e mucnik alebo dezert,

e Sumivé, dezertné vina, nealkoholické napoje,

o SYI,

e OvoCie,

o (ierna kdva (mo6Ze byt’ s konlakom), ¢aj, séda, mineralka.

A este nieCo. Slavnostny obed sa kon¢i kavou, podavanou pri stole. V takomto pripade
zakonci obed sam hostitel’ a hostia po pod’akovani a rozlucke s hostitel'mi odchadzaju. Pozor:

prva vzdy odchadza manZzelka najvazenejSieho hosta.

Uloha: Zostav sldvnostné menu na oslavu, pre ktorii si prestieral stol.

1.2.4 Slavnostné menu pre deti

Detské bruska nie vzdy zvladnu to, ¢o velké gurmanske Zaludky. Pri zostavovani menu
preto myslime aj na malych labuZznikov. Tu su priklady jednotlivych chodov pre deti.
Slavnostné predjedlo pre deti:

o Kizelna palicka z exotického ovocia so smotanovo-cucoriedkovym dipom

e Zeleninové zvieratka s moréacou Sunkou a ementalom

15



Hlavné jedla pre deti:

e Kauracie prsia na masle s jarnou zeleninou a ryzou

e Morcacie rezance V medovo-sezamovom kozusku, zemiakové pyré, svieza zelenina
« Spagety s votiavou bolonskou omackou a syrom

« Spenétové halusky so syrovou omackou

e Domace lekvarové pir6zky s maslom a makovou posypkou

« Skoricové palacinky s babi¢kinou marmeladou, jahodami a §F'ahackou

Dezert :

« Cokoladova Sacher torta

e Cheesecake s malinovou fantaziou $éfkuchara

« Jabitko v Zupane plnené hrozienkami, servirované s vanilkovym $0d6

e Makova stradl’a s visnami v listkovom ceste preliata omackou so sviezeho lesného
ovocia

e Zmrzlinové

variacie

16



Slavnostné menu formou bufetu

Slavnostny bufet vyrie§i moznost vyberu, velkost' porcii aj ¢as konzumacie jedla.
Prispdsobit’ ho pritom moZete charakteru celej akcie, domacej ¢i medzinarodnej kuchyni,

tradiciam, skratka comukol'vek, ¢o pasuje do konceptu oslavy. InSpirujte sa par tipmi:

. Baby fazul'ka v schwarzwaldskej slanine

. Spizy s baby mozzarelou, bazalkou a koktejlovymi paradajkami

. Plnené Sampinonové variacie

. Gratinované zemiaky s dipom z kyslej smotany

. Selekcia franctzskych, belgickych a holandskych syrov

. Paradajky plnené ryzovo-zeleninovou zmesou zapekané so syrom a

provensalskym korenim

. Pecené zvery© (prasiatko, bavorské kolena, jahniatko, kozliatko, moriak, kacky,
husi, pripadne iné podl'a poziadaviek hosti)

. Svieze zeleninové a cestovinové Salaty

. Cokoladova fontana so Sirokou paletou svieZzeho ovocia

Cast’ slavnostného bufetu je vhodné zariadit’ nie¢im malym, sladkym. Na vyber st rozne
zdobené¢ maffiny, makronky, Cajové pecivo, Cokolddova fontana, medovnicky, Strudle,

ovocné Salaty, chladené dezerty, ovocna dren. Sladky bufet alebo

Okrem slavnostného menu nezabudajte ani na pohodu a dobru atmosféru a zabavu.
17



Trocha inSpiracie
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2 Zasady pri tvorbe jedalneho listka

2.1.1 Zasady spravneho stravovania

Ranajky st najdolezitejSim jedlom — oObnovuji po€as noci spotrebovanil energiu a
dodavaju dostatok energie na dopoludnajsiu ¢innost. Vynechanie ranajok spdsobuje nizku
hladinu glukézy v krvi a nedostatok vody v organizme, ¢im klesa schopnost’ sustredenia sa a

ucenia.

Desiata je nenahradite'na hlavne pre deti. Na desiatu sti vhodné celozrmné a mlie¢ne
vyrobky, ovocie alebo zelenina a tekutiny.

Obed ma zabezpeCovat' energiu na zvySok dia apreto by mal obsahovat hlavne
bielkoviny.

Olovrant podobne ako desiata, je dolezity hlavne pre deti. Pozostavat’ by mal z ovocia a

zeleniny.

Vecere by mali byt 'ahké. Vhodné s zeleninovo-obilninové jedla. Mali by sme si

zapamdtat, Ze tazka a neskora vecera sposobuje tunotu a iné ochorenia tela.

Pravidelnost’ stravovania je zdkladnou zésadou zdravej vyzivy. Z hladiska denného

rozloZenia objemu stravy plati zasada:

Objem celkovej dennej stravy
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2.1.2 Ako postupovat pri zostavovani ,,JEDALNICKA* v rodine

Zo vsetkych potravin, 0 ktorych sme hovorili v predchadzajtcich kapitolach by nikdy
nemali chybat v ziadnej domacnosti midso ( jeho nahrada), mlieko, vajcia, syr, fazula,
cestoviny, zemiaky, zelenina a ovocie.

Ranajky musia byt zdrojom energie ktorit mozno ziskat' aj zlacnejSich surovin,
napriklad: ovsenych vlociek, ktoré su vynikajucim zdrojom bielkovin, vldkniny a vitaminu B,
alebo chleba natretého margarinom, dzemom, medom alebo natierkou. Ak si raz za tyzden
kapime kocku tvrdého syra (je spravidla lacnej$i ako baleny platkovy), vysta¢i ndm na

niekol’ko ranajok, ako obloha na chlieb ¢i pecivo.

Obedy nas budu stat’ ovel’a menej, ak si ich budeme pripravovat’ doma.

VecCere mozu pozostdvat zrdznych kaSovitych jedal, privarkov alebo cestovin
S jednoduchymi omackami.

Nakol'ko kazdému z nés sa niekedy zaziadaja sladkosti, pri zostavovani jedalni¢ka na to
pamatame.
PRIKLAD ,,JEDALNICKA ,,

V tejto Casti je priklad tyzdnového jedalnicka, ktory je mozné obmienat’ pocas celého
mesiaca podl'a chuti a momentalnej dostupnosti produktov. Je zostaveny tak, aby spiial
vyzivné, ale aj rozpoCtové kritéria beznej rodiny.

& | &
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PONDELOK

Rarajky: chlieb/pecivo s natierkovym maslom a dZzemom, ¢aj alebo kava, kakao
Desiata: jablko, pecené buchty, ¢aj

Obed: kuracia polievka, rizoto, voda, mineralka

Olovrant: chlieb s pastétou, biela kdva

Vecera: cestoviny s vajickom, ¢aj

UTOROK

Rariajky: chlieb/pecivo natierkové maslo, rajcina, ¢aj alebo kava, kakao
Desiata: jablko, pecivo so syrom, ¢aj

Obed: fazulova polievka s rezancami, zemiakové placky, ¢aj
Olovrant: chlieb s mastou a cibulou, ¢aj

Vecera: ryzova kasa, €aj

STREDA

Rariajky: pecivo s natierkovym maslom a paprikou, ¢aj

Desiata: jablko, pletenka, ¢aj

Obed: SoSovicova polievka kysla, zapekané zemiaky so syrom, ¢aj
Olovrant: puding, ¢aj

Vecera: zemiaky, ¢aj

STVRTOK

Rariajky: pletenka, ¢aj alebo kava, kakao

Desiata: jogurt, ¢aj

Obed: cesnakova polievka, plnené cukety, voda, mineralka
Olovrant: chlieb s natierkovym maslom a varenym vajickom, ¢aj
Vecera: Cevabgici, varené zemiaky
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PIATOK

Rarajky: ovsené vlocky, ¢aj alebo kdva, kakao

Desiata: chlieb s maslom a raj¢inou, ¢aj

Obed: frankfurtska polievka, kapustné fliacky, voda, mineralka

Olovrant: banan

Vecera: $pendt s volskym okom, varené zemiaky

SOBOTA

Rariajky: chlieb, rybacia natierka, ¢aj

Desiata: jablko, pecivo s maslom a dzemom, ¢aj

Obed: hovadzia polievka s rezancami, grenadirsky pochod, voda, minerdlka

Olovrant: chlieb s platkom syra, ¢aj

Vecera: zeleninovo — cestovinovy Salat, ¢aj

NEDELA

Rariajky: chlieb vo vaji¢ku, ¢aj, kdva, kakao

Desiata: jablko, puding so zavaraninou, ¢aj

Obed: slepaci vyvar s krupicovymi haluskami, kuracie soté s pérkom a kukurickou,
ryZa, voda, mineralka

Olovrant: pecené buchty, ¢aj

Vecera: chlieb so sardinkovou natierkou, ¢aj

2.1.3 Jedalny listok na kazdé ro¢né obdobie

Ludova mudrost’ hovori, Ze rano mame jest’ ako kral’, na obed ako knieZa a na veceru
ako Zobrak. V podmienkach pracovného dna je to dost’ tazko realizovate'né. Ak sa eSte

snazime aj o zdravé stravovanie, je to o to tazsie. Tu je priklad jedalneho listka pre vSetky

rocné obdobia s vyuzitim surovin zdravej vyzivy a aktudlnych druhov zeleniny a ovocia.
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Jar

Rariajky: nakli¢end pSenica s jogurtom a medom, jablko
Desiata: hruska

Obed: omeleta so Zihlavou, celozrnny chlieb, redkovkovy Salat
Olovrant: celozrnny chlieb s mrkvovou natierkou

Vecera: dusend jarna zelenina, ryza

Leto

Rariajky: celozrnny chlieb s kvasnicovou natierkou, 1 kalerab
Desiata: jablko

Obed: ryza, pecené kura, uhorkovy salat s cibulkou
Olovrant: Salat zo skorého ovocia

Vecera: fazula na smotane, nové zemiaky s cibulkou
Jesen

Rariajky: celozrnny pecivo s natierkovym maslom, hruska
Desiata: mrkvovy Saldt s orechmi

Obed: fasirka zo zeleniny a hub, kapustovy Salat
Olovrant: placka z ovsenych vlociek a struhaného jablka
Vecera: karfiol na rimsky sp6sob, pohdnka

Zima

Rariajky: celozrnna kasa s kompdtovanym ovocim
Desiata: banan

Obed: halusky s bryndzou

Olovrant: jogurt s vlockami

Vecera: tekvica na smotane so sdjou, zemiaky

Uloha: Zostav jeddlny listok podla svojich predstdv na jeden deri v kazdom rocnom obdobi.
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2.1.4 Casové rozvrhnutie prijmu jedal

Jest’ by sme mali podl'a moznosti v pravidelnom case.
Priklad rozvrhnutia ¢asu prijmu jedal pocas dna:

Ranajky 7.00 - 8.00 hod.

Desiata 10.30 - 11.00 hod.

Obed 12.00 - 13.00 hod.

Olovrant 15.30 - 16.00 hod.

Vecera 17.00 - 18.00 hod.

Ako jeme?

Jest’ musime pomaly. Poriadne pozut’ potravu, aby sa dobre premiesala so slinami. Jedlo

si vychutnavat’.

2.1.5 Nieco zo zasad pre prijimanie napojov pocas dna
Co pijeme?

© hlavne pitni vodu (najlepSie Cisti bez

dochucovadiel, pramenitu alebo filtrovanu,

cerstvi, odtecenn)
© bylinkové ¢aje (nesladené, nie porciované
vo vrecuSkach, ale sypané alebo zbieran¢)

© minerdlne vody (hlavne s obsahom

véapnika, hor¢ika a mangénu, striedat’ ich)

© ovocné S$tavy (z Cerstvo odStaveného

ovocia)
© zeleninové §t'avy (z Cerstvo odstavenej zeleniny)
Kedy pit’?

Pit’ mame najneskor Stvrt’ hodiny pred jedlom a najskor pol hodiny po jedle. Pocas jedla
nepijeme. Plati zasada: pit’ pred prvym jedlom dna, pit medzi jedlami, pit’ po poslednom jedle

dna.
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Kolko pit’?

Pit malé mnozstva a dost’ Casto (asi 1,5-3
litre denne podla fyzickej namahy, pocasia a
dalSich okolnosti, ktoré vplyvaji na pokrytie
aktudlnej potreby tekutin).

Uloha: Iyber si z receptdra jeden recept spolu s clenmi svojej skupiny, prines suroviny a na
dalsej hodine pripravte podla neho chutné jedlo. Nezabudnite na esteticku upravu pri

servirovani.
2.1.6 RECEPTY pre veP’mi zaneprazdnenych
Natierky

Strukovinova natierka

200g uvarenych strukovin ( soja, fazula, SoSovica, hrach — podla vlastného vyberu), 5

stricckov cesnaku, 50 ml oleja, 1 KL soli, 1 KL korenin ( rasca, bazalka, majordn ai.)

Suroviny pomelieme alebo rozmixujeme a dobre premiesame.
Ndtierka z tofu
1509 tofu, 1 PL mletych viasskych orechov, 1 PL mletych sinecnicovych jadier, 3 — 4 PL
vody alebo mlieka, 1 KL Vegety, I KL korenin podla chuti — Salvia, rasca, bazalka, majoran
ai.
Suroviny dobre premieSame.

Kvasnicova ndtierka

100g kvasnic, 1 vajce, 1 PL sojovej muky alebo viociek, 100 ml mlieka alebo vody, 1
cibula, 1 KL Vegety, I KL korenin (' rasca, majoran, pamajoran), 50 g oleja

Nakrajanu cibul’ku oprazime na oleji. Priddme rozdrobené kvasnice, trocha mlieka alebo vody

a dusime. Kvasnice sa rozpustia a po chvili za¢nt opét’ hustnat’. Vtedy do nich zamieSame
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vajicko, do ktorého sme vmiesali trochu tekutiny a ostatné prisady. Po chvili natierku

odstavime z ohna.

Natierka 7 korenovej zeleniny

100g korenovej zeleniny ( mrkva, zeler, petrzlen), 100 g natierkového masla.
Zeleninu nastrihame na jemno a premieSame s maslom.

Vegetarianske fasirky, pecienky.

Vegetarianska pecienka — zakladny recept

Moézeme pouzit’ rozne suroviny alebo ich kombinacie tak, aby podiel rozliénych typov

surovin bol takyto:

1. Zakladny substrat

4009 bielkovinovych surovin ( namacané strukoviny, sojové mdso, tofu, tvrdy syr,

tvaroh, séjové vlocky a pod.)

100-200g uhlohydratovych surovin ( celozrnny chlieb, struhanka, obilné viocky,

pSenicné klicky, varena ryza alebo obilie )
70-100 g olejnatych jadier (viasské orechy mandle, arasidy, lieskovce, sinecnicové

Jjadra, sezamové alebo lanové semena)

2. Spojivo

1-2 vajce alebo 3 PL zemiakového Skrobu

200-300 ml tekutiny podla potreby — voda, zeleninovy vyvar, mlieko, rajciakova stava
a pod.

3. Prisady

S0/ podla chuti alebo Vegeta, koreniny nakladané v soli, séjova omacka apod.

Koreniny podla chuti — cibula, cesnak, rastlinné viate ( Salvia, bazalka, majoran,

oregano, tymian, petrzlenovd viiat' a i), rasca, 1-2 PL kvasnic a pod.

4. Olej

Na vymazanie plechu, alebo panvice
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Suroviny pomelieme alebo rozmixujeme a dobre premieSame a tekutinou, vypracujeme
stredne hustt hmotu, dochutime. Hmotu natla¢ime do vhodnej vymastenej formy alebo
vypracujeme maly bochnik, potrieme ho mlieckom a pecieme v rare pri strednej teplote.
Moézeme vyformovat fasirky. Obalime ich v struthanke. Mdzeme ich upiect’ v rtre alebo
opiect’ na panvici z oboch stran. Pecienka sa pecie pomalSie ako faSirky. Pri podavani ju

krajame na rezy.

Placky, omelety

Obilna placka je predchodcom chleba a jednym zo zékladov tradi¢nej vyzivy u vsetkych

narodov. MozZeme ich pouzit’ ako nahradu chleba, ¢i hlavné jedlo.

Obilna placka — zakladny recept

200g pseni¢ného Srotu, stipka soli, voda

Vypracujeme redsie cesto, lyzi€¢kou ho kladieme na vymasteny plech, rozotrieme ho na tenké

placky a pe¢ieme vo vyhriatej rure 15-30 mintt pri strednej teplote z oboch stran.

Placky podavame potreté cesnakom, s dzemom a pod.

Obmeny: PSeni¢ny Srot mdzeme nahradit’ raznym, kukuricnym,pSni¢nymi klickami,
mletym lanovym semenom apod. Do cesta nézeme pridat vajicko, olej, rastlinny tuk,

kvasnice, smotanu, jogurt, tvaroh, nastruhany zemiak, orechy, mak, med,...

Jablkové placky

100g celozrnnej pSenicnej muky, 100 ml mlieka, 1 vajicko, 2 KL medu, 300 g nastrihanych jablk

Z muky, mlieka avajca vypracujeme riedke cesto, do ktor¢ho vmieSame jablka. Placky

pecieme v rure na vymastenom plechu. Poddvame s dZemom a ovocnym Saldtom.

Psenicné placky s tvarohom

3 pohdre celozrnnej pseni¢nej muky, 1 pohdr tvarohu, i vajicko, 50 ml oleja, voda, sol

Suroviny vymieSame s potrebnym mnozstvom vody na tuhSie cesto, z ktorého vyformujeme

alebo vyvalkame tensie placky. Placky pecieme v rure z oboch stran na vymastenom plechu.
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Omeleta so zeleninou

2 PL séjovej muky alebo vlociek, 1-2 vajcia, 3-5 PL vody alebo mlieka, 3-4 PL Cerstvého alebo

sterilizovaného hrdsku, sol alebo Vegeta, olej,

Vajcia s mukou a tekutinou rozhabarkujeme, pridime hrasok a sol’, pripadne Vegetu. Omeletu
vylejeme na vymastenu panvicu a smazime. Namiesto hrasku mézeme do omelety pridat’ ini

zeleninu.

Omeleta s tvarohom

2 vajcia, 100 g tvarohu, 50 ml mlieka, ovsené vlocky podla potreby, sol, olej,

Suroviny rozmixujeme, vylejeme na vymastenu panvicu a smazime.

Spendtovd omeleta

1 PL séjovej muky, 2 vajcia, 100 g mrazeného Spendtu, 1 KL polohrubej muky, sol alebo Vegeta,

pripadne 30 g tvrdého syra a 1 cibula, olej, mlieko podla potreby

Mrazeny hrasok, cibul'u nakrajame na malé kocky a rozmixujeme s ostatnymi surovinami,
vylejeme na vymastenu panvicu a smazime na oleji. Omeletu mozeme posypat’ strthanym

syrom, kecupom alebo jogurtom.

Nepeceny orechovy chlebik

1 sdlka mletych mandli, 1/2 Sdlky nakrdjanych viasskych orechov, 4 PL ovsenych viociek, 1/2 KL soli,
Stipka tymianu , 2-4 PL vody

Suroviny zmieSame, postupne priddvame vodu a vypracuvame tuhSie cesto, z ktorého
vyformujeme chlebik. Ten nechame asponi hodinu stat na chladnom mieste. Potom ho

krajame a podavame ako hlavné jedlo so zeleninovym Saldtom.
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Zaver

Dufam, Ze z tejto publikacie ste sa dozvedeli nieCo nové, poucné a ziskané informacie

vam buda uzitocné. Jedalny listok, ¢i recepty vyuZijete spolu s rodi¢mi v praxi abuda

.....
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