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8. OVOCIE, ZELENINA, ZEMIAKY

8.1 Ovocie
Ovocie ma vysoku biologicki hodnotu a nizSiu energeticki hodnotu, obsahuje vela
vitaminov a mineralnych latok. NajlepSie je ho jest’ Cerstvé, v surovom stave. Delime ho
na:
» domace,
> juzné.
Domace ovocie pozname:
% malvice - jablka, hrusky
% kostkovice — slivky, Ceresne, visne, marhule, broskyne
% bobule — hrozno, ribezle, egrese, ¢ucoriedky, brusnice, moruse, jahody, maliny,
cernice
K juznému ovociu patria citrusy (citrony, pomarance, grapefruity, mandarinky), banany,

ananas, kiwi, mango, avokado, kaki, karambola, granatové jablko, li¢i, papaja a iné.

Skladovanie
Ovocie s vynimkou malvic skladujeme kratku dobu. Miestnosti na uskladnenie musia byt
dobre vetrané, s primeranou vlhkostou. Ovocie sa uklada v tenkych vrstvach a pravidelne sa

kontroluje.



Otazky
1. Na aké skupiny delime domace ovocie?
2. Vymenuj tri druhy juzného ovocia.
3. Uved dva priklady vyuzitia ovocia v kuchyni.
4. Ovocie skladujeme na zimu aj konzervovanim. Popi§ aky druh konzervovania je

znazorneny na obrazku.

Pype ru,‘ sirdp

-

5. Aky druh konzervovania ovocia pouzivate doma?

6. Poznas rozdiel medzi dzemom, marmeladou a lekvarom?

DZem — je rosolovita hmota s kuskami ovocia alebo s
celymi drobnymi plodmi.

Marmelada — je sladkd, polotekutd ovocna zmes, ktora
nema kusky ovocia.

Lekvar — je v porovnani s dZemom a marmelddou

najhustei$ia zmes.

7. Lekvar z akého ovocia je najzname;j$i?



8.2 Zelenina
Zeleninou rozumieme jedl¢ casti rastlin, ktoré sa pouzivaji bud’ cerstvé alebo rozne
kuchynsky upravené. Zeleninu rozdel’'ujeme podPa:
¢ pouzivanej casti rastlinyna hlubovu, korenovu, listovu, strukoviny, plodova,
cibul'ov, stonkov,
% sposobu vyroby na rychlent a pol'ng,
% dizky vegetatnej doby — rannu, polo ranni, letni a jesenni.

Zelenina ma vysoku biologickt hodnotu a nizku energetickl hodnotu. Obsahuje 75
az 95% vody a tiez vitaminy a vel'a mineralnych latok. Vysoku biologickil hodnotu ma iba
Vv ¢erstvom a surovom stave.

Druhy zeleniny

Korenova - mrkva, zeler, petrzlen, pastrnak, red’kev, chren,
cvikla ...

Hlubové — kapusta, kel, kalerab, karfiol, brokolica ...

Listova - hlavkovy Salat, Spenat, mangold...

Strukoviny — hrach, fazul’a, bob, SoSovica ...

Plodova — paradajky, papriky, baklazan, tekvica, melon,
uhorky...

Stonkova — nazyvana tiez lahodkova, patri tu Spargla, artiCoky,

bambusové vyhonky
Skladovanie
Zeleninu s vynimkou korenovej, cibulovej skladujeme kratku dobu. Miestnosti na
uskladnenie musia byt’ dobre vetrané, s primeranou vlhkost'ou. Zelenina sa uklada v tenkych
vrstvach a pravidelne sa kontroluje.

Pouzitie zeleniny

Doporucuje  sa konzumovat’
cerstvu zeleninu v podobe Salatov,
zeleninovych obléh, ma Siroké
pouzitie  vteplej kuchyni —

polievky, hlavné jedla ....




Otazky

1.

2
3
4.
5

6.

Ku kazdému druhu zeleniny uved’ 1 priklad.

Uved’ priklad na hlavné jedlo pripravené zo zeleniny.

Vymenuj z akych druhov zeleniny pripravujete doma polievku.

Pohl'adaj v knihe alebo na internete recept na zeleninovy Salat.

Aj zeleninu podobne ako ovocie na zimu uskladiiujeme konzervovanim, uved druh

konzervovania zobrazeného na obrazku.

o \Mamé
\ ‘paradajko!

\ -pretlak

Spoznat jednotlivé druhy zeleniny podl'a povrchu nie je také tazké, ale spoznat’ ich

zvnutra je predsa o nieco zlozitejSie. Skiis pomenovat’ jednotlivé druhy zeleniny podl'a

>

toho, ako vyzerajui na obrazkoch:

(akirpap, al'ubic, alkivc)



Na nasledujucich obrazkoch su rozne plody, ktora sa u nds predavaju, ale je vel'mi tazké

vypestovat’ ich doma, preto sa dovazaju zo sveta. Vies tieto plody pomenovat’?

‘
I .

(ODAKOVA)  (OGNAM) (ALOBMARAK) (SILASYHP)  (AJUKARAM)

| @

«*

—

[ [

(KOCITRA) (AGIF) (AJAPAP) (TAUQMUK)  (SANANA)

Existuje vel'a druhov ovocia a zeleniny. Niektoré rastii na stromoch, iné méZeme obrat’ z
krikov €1 ndjst’ priamo v zemi. Skus uviest’ asponi tri druhy ovocia a zeleniny k uvedenym

kategdériam podl'a toho, kde rastu.

Palma: I I |

Strom: I I I

Krik: I I I

Zahon: I I I

http://www.zdrava5.sk/hry/ulohy-pre-skolakov



http://www.zdrava5.sk/hry/ulohy-pre-skolakov

8.3 Zemiaky
Zemiaky s0 popri obilnindch najdolezitejSou plodinou. Patria k zdkladnym potravindm
a okrem toho surovinou pre potravinarsky priemysel. Existuje velké mnozstvo odrod.
Zemiaky obsahujii az 20 % Skrobu, vitaminy C a B, karotén, mnoZstvo mineralnych latok. Su
lahko stravite'né. Delime ich:

v’ podla doby zberu na ranné, neskoré,

v’ podrla sposobu pouZitia na konzumné a priemyslové.
V kuchynskej Gprave sa pouzivaji zemiaky konzumné varny typ A (Salatové), varny typ B
(prilohové), varny typ C (vhodné na kase, pyré).
Ostatné okopaniny podobné zemiakom
B a t aty—sladké zemiaky, maja sladkavu chut’, pestuju sa najma v Amerike.
Topinambury - nazyvané tiez zidovské zemiaky, doporucuju sa diabetikom, maja
orieskovu chut’.
J a m - ma koreiové hl'uzy prijemnej chuti, je typicky pre karibski kuchynu, vo volnej
prirode rastie v Afrike a Azii.
M anio k (kasava) — zo skrobovych hl'iz za robi tapioka (granule $krobovej mucky),

Z ktorej sa pecu kolace a placky.

Skladovanie
Zemiaky sa uskladituju Cisté, suché a zdravé pri teplote od 2 do 6 °C. Pri nizSej teplote mrznu
a ziskavaju sladka chut, pri vys$Sej zacinaju kli¢it'. V kli¢koch je jedovaty solanin. Miestnost’
na skladovanie musi byt vzdus$na, temna. Zemiaky skladujeme v nizSich vrstvidch na
drevenych rostoch.
Pouzitie
Zemiaky sa pouzivaju ako vlozka do polievok, omacok, na prilohy, do bezmaésitych pokrmov,
st sucast’ou roznych zmesi.
Otazky

1. Aké bezmaisité pokrmy sa daju pripravit’ so zemiakov?

2. Ako spravne skladujeme zemiaky?



9. OBILNINY

VE Druhy obilnin: pSenica, raz, jacmen, ovos, pohanka, ryza, proso, kukurica.
Vyrobky z obilnin

SPALDOVA
; celozrnna mika

Miika - pSenic¢na— hrubad, polohruba, hladka

¢ celoznnd, chlebova, vyrazkova, Skrobarenskd, raznd, kukuri¢na,

pohankova.

Krupica — hrubd, jemna, jemna dehydrovanad
Krupy — jacmenné, psenicné.

Vloé¢ky

Pufované vyrobky — vyrabajl sa z ryZe, kukurice, pSenice uzavretim v ohrievanej tlakovej
nadobe - burizony, arizony, racio- celozrnné chlebicky.

Extrudované vyrobky — pri vysokom tlaku dochddza k zvidc¢Seniu objemu - prazené
extrudované vlocky (Corn flakes, Rye flakes, Bran flakes)
Cestoviny — suSenim nekysnutého cesta, maji dobru stravitel'nost’
a rychlu pripravu.

Chlieb - jedna zo zakladnych

otravin, vyrdba sa zmuk
2 b

kvasku, vody a soli.

Pecdivo

b e Z n é — maju rozny tvar — rozky, zemle, $picky...
j e mn é — vianocky, buchty, §téla, sendvic.
Cukrarske vyrobky
Majt sladka chut, skladaju sa obyCajne ztroch casti: korpus,

plnka, poleva.




Otazky

1. Pomenuj obilniny na
obrazkoch.

2. Aké druhy vyrobkov z obilnin poznas?
3. Z akych casti sa obyc¢ajne skladaju cukrarenské vyrobky?

4. Poznas tieto micéne jedla? Vymenuj 2 iné mucne jedla.




9. MLIEKO A MLIECNE VYROBKY

Mlieko je vysokohodnotna potravina, v ktorej su vSetky najdodlezitejSie Zziviny potrebné pre
vyvoj a zdravie ¢loveka. Podl'a povodu rozoznavame:

- kravské, ovcie, kozie.

Podrla tu¢nosti:

-odtucnené, polotuéné, plnotu¢né, nizkotuéné.
PodTla trvanlivosti:

- Cerstvé - trvanlivost’ 3 dni,

- Cerstvé s predlzenou trvanlivost'ou - trvanlivost’
5 dni,

- trvanlivé - trvanlivost’ 3 - 6 mesiacov.

Mlie¢ne vyrobky

Kyslé mlie¢ne vyrobky - jogurty, acidofilné mlieko, biokys,
kyslé mlieko, kysla smotana, kefirové mlieko

Smotana

Tvaroh

Zahustené mliecne vyrobky

Susené mliecne vyrobky

Syry

Podl'a povodu - kravské, ovcie, kozie.
Podl'a obsahu susiny — méakké, tvrdé.

Podl’a sposobu vyroby — prirodné, tavené.




Otélky fF -—_-._'II

1.

2
3.
4

. Vymenyj $tyri druhy mlie¢nych vyrobkov. b

Ako delime mlieko podla povodu? .._!_.5._ I

Pri priprave akych jedal pouzijes tvrdy syr? f

. Uved dva priklady jedal pri priprave ktorych pouzijes

mlieko.

Aké je to pasterizované mlieko?

Mlieko, ktoré bolo vyslahané.

Mlieko, ktoré bolo mixované. —i_

Mlieko, ktoré bolo zafarbené. P

Mlieko, ktoré bolo zahriate pri vysokej teplote. \§Q

Ktory z tychto vyrobkov nie je vyrobeny z mlieka?

jogurt .

margarin \ggs

syr :

maslo

KoTlko porcii mlieka alebo mliecnych vyrobkov by sme mali kazdy defi skonzumovat™?
Na obrazku je graf spotreby mlieka a mliecnych vyrobkov na obyvatela SR za

cvwve

http://www.agroserver.sk/news/nalejme-si-cisteho-mlieka.html.

Wipvio] spotreby mlieka a miiecnych vyrobkov na obyvatela SR
170 kg

160 kg —

2002 003 2004 2005 2006 2007


http://www.agroserver.sk/news/nalejme-si-cisteho-mlieka.html

10.MASO A MASOVE VYROBKY

Masom rozumieme vsetky jedlé ¢asti zvierat. Maso je jednou zo

zakladnych potravin. Druhy méisa:

- jJato¢né - hovidzie, telacie, bravcové, jahnacie, kozie,
- hydina — sliepka, kur¢a, morka, hus, kacica, perlicka

- zverina — jelen, srnec, daniel, muflon, bazant, prepelica, divé prasa atd.
- z drobnych domacich zvierat - kralik

- ryby — sladkovodné, morské.

Hovidzie méaso

Ziskava sa z jalovic, krav, bykov, volov. Ma tehlovo
Cervenu az hnedocervent farbu.

TePacie miaso

Je svetlo ruzové, makke,

obsahuje viac vody nez méso

hovédzie. Je vhodné na diétnu a detska vyzivu.

Bravcové miso
Je jemne vlaknité, ruzové az svetlo Cervené. Svalovina

prerasta tukom. Ma vyssiu energeticka hodnotu.

Hydina
«Ll <\’ Maiso z hydiny je chutovo jemnejsie, 'ahko
/- xix /'u Fa stravitelné. Hydina ma biele miso (morka,

\
/ / o o : .
() ¢ kura) alebo cervené miso (perlicka, kacica, hus). Hydina sa predava

\Kﬂdla \7 ;
Prsia S X | , , , . ,
\\ /," g N chladena alebo mrazena, vcelku, delena alebo porciovana.
N .
\——;L-“ Rozdelenie:

- hrabava- Kuréa, sliepka, kohut, morka, perlicka,
- vodna — hus akacica (miso je tmavsie a
tuénejsie)

- lietajuca - holub.




Miisové vyrobky

Vyrabaju sa najmé z bravcového alebo kuracieho mésa. Patria tu $pekaciky, parky, klobasy,
mikké salamy, trvanlivé salamy, tlaenka, aspik, Specialne vyrobky ( vyrabaju sa z velmi
kvalitnych surovin naroénymi vyrobnymi postupmi - moravské méso, debrecinska pecienka,

anglicka slanina), idené bravcové mésa, udené kuracie mésa.

Otazky

1. Pomenuj misové vyrobky na obrazkoch.

v paradajkovei *
omacke




Aké druhy misa poznas?
Ktoré miso je najvhodnejsie na diétu a detsku vyzivu?

Povedz 5 druhov jedal pripravenych z méisa.

o~ N

Pohl'adaj v kuchérskej knihe alebo na internete recept na zeleninovy $alat, ktory bude
obsahovat’ aj kuracie méso.

6. K jedlam na obrazkoch vyber z oblac¢ika ndzov a napis, z akého druhu misa boli

pripravené.

kralik na slivkach, segedinsky gulas, pecend hus,

Spanielsky vtacik, kuracie stehno, pe¢end
prepelica

7. Na obrazku je malo znamy sposob Upravy mésa.
Vies tento sposob pomenovat'? Ak nie, pomoze Ti

krizovka.

1. dojcenska vyziva, 2. druh obilniny,3.citrusové ovocie,
4.surovina na vyrobu syrov

1. r
2 P
3 t o)




11. TEPELNA UPRAVA

Potraviny moézeme teplom upravovat’ niekolkymi sposobmi, podla toho, aké teplo na
upravovanu potravinu posobi. Rozozndvame vela metdd, najCastejSie su varenie, pecenie,
dusenie, parenie a vyprazanie.

Posobenim tepla vznikaji v potravinach velké zmeny, ktoré zvysuju ich stravitel'nost’.

Bielkoviny sa zrazaju, tuky sa rozpustaja, Skroby napucia, ¢ast’ minerdlnych latok, vitaminov

a chutovych latok sa vyluhuje.

Varenie je najzauzivanejSia a najcastejSia tepelna
uprava. Na varenie sa obyc€ajne pouZziva voda, ktorej
musi byt’ dostato¢né mnozstvo, aby potravina bola v nej
' uplne ponorend, pricom nadoba ma byt prikrytd. Pri
vareni sa do vody vylihuju minerdlne latky, niektoré

vitaminy a latky chutové. Vylihovanie minerdlnych

latok mikk4 voda podporuje, tvrda spomaluje. Asponl
¢iasto€ne mozno tomu zabranit’ tym, Ze potraviny vkladame do vriacej osolenej vody.
Varenim mdzeme upravit’ skoro vsetky potraviny.
Pecenie je jedna z najstarSich uprav potravin horicim
suchym vzduchom, avSak niektoré potraviny mozno piect’ i
nad otvorenym ohilom. Pecenim moZeme upravovat’ len také

potraviny, ktoré pritom nestracaji zo svojej biologickej

hodnoty. Pecené potraviny st vel'mi chutné. Pri ich Gprave
vznikaji aromatické a chutové latky, ktoré povzbudzuji
tvorenie a vyluovanie traviacich Stiav.

Dusenie je zlozitejsi spOsob upravy potravin, ktorym
nemozeme pripravit’ vSetky potraviny. Pri duseni pdsobi na
potravu teplo: jednak hortca para a jednak vriaca voda, do
ktorej je scasti ponorend. K potravine, ktord dusime,

pridame malé mnozstvo tuku. Pri duseni musi byt naddoba

tesne prikryta a teplota v nej obyc¢ajne dosahuje vyssi bod
ako pri vareni. Aby sa potravina nepripdlila, podlievame ju hortcou vodou. Dusené potraviny
st chutné a Stavnaté, pretoze sa upravili takmer vo vlastnej Stave.Tato Giprava je vhodna pre

urCité druhy misa a zeleniny, ¢asto sa pouziva na pripravu diétnej stravy.



Parenie je Uprava potravin horticou parou, ktora dosahuje
vyssiu teplotu ako voda pri vareni. Potraviny parime v
utesnenej nadobe s dierkovanou vlozkou, pod ktorou je voda.
Potravinu polozime na vlozku nad vodu, takze na fiu posobi

len vznikajuca para a neprichadza do styku s vodou. Potravina

mikne iba parou a nevylihuju sa z nej nijaké mineralne latky

ani vitaminy.

Parenim moZzno upravit’ niektoré mucniky, niektoré zeleniny a zemiaky. TvrdSie potraviny
para nestaci zmakcit.

Vyprazanie je najobl'ibenejSou tipravou potravin.
Vyprazenim mozno upravit len urcité druhy
potravin, ktoré musia byt na tento Ucel osobitne
pripravené. Pri vyprdZani sa potravina ponara do
rozpaleného tuku. Na vyprazanie je najvhodnejsi
stolovy olej a bravéova mast’. Potravina ponorena

do horticeho oleja sa vel'mi rychle upraZzi.

Tipy na zdravu upravu jedal

Vhodna uprava jedal je rovnako dolezita ako vyber tych spravnych
potravin. Tu je niekolko tipov na to, aby si jedlo udrzalo ¢o
najviac vitaminov a mineralnych latok.

> Medzi najzdravsie metddy patri varenie v pare. Varenie v

pare je vhodné predovsetkym pre pripravu zeleniny.

> Zanajmenej vhodnu Gpravu sa povazuje Uprava v mikrovlnej rare.

>  Privareni vo vode varime vzdy v minimalnom mnozstve vody.

>  Zeleninu varime ¢o najkrat$iu dobu a na najniz$ej moznej teplote.

> Dusenie by malo prebiehat len na malom mnoZstve oleja s troskou vody a po ¢o
najkratsiu dobu.

> Pecenie a smazenie sa povazuje za Skodlivé metddy pripravy jedal.
> Ak sa uz sa rozhodneme piect, mali by ste pouzivat' silikonové nadoby alebo

Specidlne papiere na pecenie.



>  Pri priprave jedal obmedzujeme mnozstva tuku a ak uz, tak pouzivame vhodné druhy
tukov pre jednotlivé sposoby tepelnej upravy potravin.

> Zachovame vo svojom jedalnicku aj dostatok surovej stravy, najma zeleniny a ovocia.

Otazky
1. Ako sa vola Specidlna tepelna uprava zeleniny alebo ovocia, ked’ sa plody najprv
kratko povaria, niekol’ko sekund az minlt, a potom sa ponoria do l'adovej vody?

Odpoved’ ukryva zrkadlovka.

EINAVORISNALB

2. Kjedlam prirad’ spdsob tepelnej upravy

zeleninova polievka

bravCovy rezen

pecend hus

parené buchty

dusena jahnacina

3. Podciarkni tie techniky varenia, o ktorych si eSte nepocul.

varenie, pe€enie, smazenie, fritovanie, opekanie, grilovanie, dusenie, udenie, suSenie,
gratinovanie, blansirovanie, parenie, topenie (fondue)

4. Jednu z pod¢iarknutych technik si vyber a zisti 0 nej informacie.

5. Aka technika je zndzornend na obrazku? Z ktorej eurdpskej krajiny pochadza?

~
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http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Sma%C5%BEenie&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Fritovanie&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Opekanie&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Grilovanie&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/wiki/Dusenie_(tepeln%C3%A1_%C3%BAprava)
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=%C3%9Adenie&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Su%C5%A1enie&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/wiki/Gratinovanie
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Blan%C5%A1%C3%ADrovanie&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Parenie&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Topenie(fondue)&action=edit&redlink=1




