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Zelenina je v potrave dolezitym zdrojom:
» vitaminov,
» mineralov,
» a vlakniny.

Pouziva sa aj ako korenie.

Zakladné delenie zeleniny

. Listova zelenina - kapusta, kel, salat, $penat
. Hlubova zelenina - karfiol, brokolica, kalerab
. Plodova zelenina - uhorka, paradajka, paprika, patizon, melon cukrovy, melén

vodovy, tekvica

. Cibul'ova zelenina - cibul’a, cesnak, pazitka, por
. Korenova zelenina - mrkva, petrzlen, red’kovka, chren, ¢ierny koren, red’kev, cvikla
. Strukoviny - fazul’a, hrach, soSovica, séja

1. Spoj ovocie a zeleninu so spravnym koSikom.

OVOCIE ZELENINA
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2. Ktoru cast’ zeleniny konzumujeme? Spoj spravne, kazda dvojicu inou farbou.

Obrazky oclisluj podPa nazvu zeleniny.
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1. kalerab

2. kapusta

3. mrkva

4. cesnak

5. rajéina

6. karfiol

list

koren

zhrubnuta

stonka

plod

kvet

cibul’a



Listova zelenina je zelenina, z ktorej konzumujeme listy.

Spenatovi rolada

Suroviny

> Cesto
1 balicek Spenatovych mrazenych listov
3 kusy vajicok
5 polievkovych lyzic hladkej muky
trochu soli

trochu ¢ierneho korenia

> Plnka
2 kusy (Crievka) syru karicka
2 kusy na tvrdo uvarenych vajec

sol’, ¢ierne korenie a cesnak podla chuti

trochu Cervenej a zltej papriky Vil

i

Cierne korenie /]

10 porcii
\ \
e
45 minut <

Postup
1. Srahadom vyslahame bielka na sneh, pridame Zitka a znovu vy3lahdme.
2. Pridame rozmrazeny a odkvapkany Spenat.
3. Nakoniec ddme muku, sol’ a ¢ierne korenie.
4. Naplech si dame papier na pecenie, ktory potrieme olejom.
5. Vylejeme cesto a dame a dame piect’ do rary na 180 stupniov na 20 minat.
6. Upecené cesto aj S papierom zrolujeme.
7. Déame si varit’ vajicka na tvrdo.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Zelenina

10.
11.

12.

Rozmiesame syr, Cierne korenie a cesnak podla chuti.

Priddme na jemno nastruhané vajicka.

Pokrajame na drobno papriku a priddme k rozmieSanému Syru.

Ked uz je cesto vychladené, odstranime z neho papier, natrieme plnkou a naspat

zrolujeme.

Nechédme vychladit’ aspon hodinu.




Salat z rimskeho $alatu

Suroviny

1 rimsky $alat alebo hlavkovy salat
2 kusy vajec natvrdo
2 kusy mrkvy

1 zvazok redkviciek

1 téglik bieleho jogurtu

5 porecii T —

25 minut

Postup

1. Listy rimskeho Salatu dobre umyjeme pod tecticou vodou a natrhame na kusky do misky.

2. Vajcia na tvrdo uvarime, olupeme P o
a nakrajame na osem casti. "J‘;\:-L. A

3. Mrkvu ocistime, oSkrabeme a nastrdhame.

4. Redkvicky umyjeme anakrajame na
kolieska.

5. Na dno misy rozlozime kusky S$alatu,

prikryjeme nakrajanymi vajickami \

a redkvickami.
6. Vsetko zasypeme nastrahanou mrkvou, osolime a zalejeme jogurtom.

7. Dame ochladit’ a potom dobre premieSame.



Hlubova zelenina je pomenovana podla hluba — skratenej a

zhrubnutej stonky.

Salat z kyslej kapusty

Suroviny

700 g kyslej kapusty

2 kusy cibule

3 kusy jabik

2 polievkové lyzice krystalového cukru

3 polievkové lyZice oleja

Sneetstanmily
Povazsky cukor

soli podl'a chuti

o )
. 'B‘“ 7 porcii

=

20 minat

Postup
1. Kapustu pokrajame na mensie kusky.
2. Cibul'u oSupeme a nakrajame na drobno.

3. Jablk4d umyjeme a neoSupané
nastrihame.

4. Vsetko spolu premiesame,
ochutime cukrom, sol’'ou,
olejom.

5. Dame vychladit.




Vyprazany kalerab

Suroviny
1kus kalerabu

1kus vajicka

1 polievkova lyzica polohrubej muky

8 kusov Sunky alebo salamy
struhanka alebo corn flakes podla potreby
50 g tvrdého syru

sol’

olej na vyprazanie

4 porcie

25 minut

Postup

1. Z kalerabu dookola odreZeme Supu, umyjeme ho a nakrdjame na osem platkov.

2. Do hrnca dame vodu, 1 lyzicku soli, na platky nakrajany kalerab a nechame 2 minttky
povriet’. Kaleraby scedime a nechame odkvapkat’.

3. V miske roz§l'ahame vaji¢ko so Stipkou soli. Nachystame si na jeden tanier muku a na
druhy tanier strahanku alebo corn flakes. :

4. Platok kalerabu dame do muky, do
vajicka a do struhanky.

5. Na panvicu nalejeme olej. Do
rozpaleného oleja dame kalerabové
rezne.

6. Po oprazeni kalerabu z jednej strany ho
oto¢ime a na oprazenu stranu dame K.

koliesko Sunky alebo salamy a lyzicku nastrﬁhaného syra.



Z korenovej zeleniny sa jedia zhrubnuté podzemné Casti — korene,
hl'uzy, bulvy.
Mrkvova natierka

Suroviny

5 kusov mrkvy

1 kus jogurtu, pochutkovej smotany alebo tatarskej omacky
150 g tvrdého syru
1-2 strucky cesnaku
Stipka soli

§ é 5 porcii

15 minut

Postup

1. Mrkvu a syr najemno nastrihame.
Roztla¢ime cesnak.
Zmiesame mrkvu, syr, cesnak.

Pridame jogurt a sol’ podl'a chuti.

o k~ w N

Nechame chvil'u odlezat’
V chladnicke.

6. Natrieme na chlieb alebo pecivo.




Mrkvovy Salat s ananasom

Suroviny

400 g mrkvy
2 polievkové lyzice citronovej stavy
1 polievkova lyzica praskového cukru
1/2 ks konzervy ananasového kompotu
50 g hrozienok

150 g biely smotanovy jogurt

15 minut

Postup

1. Ocistent mrkvu najemno
postrithame, pokvapkame
citrébnovou Stavou, posypeme
cukrom.

2. Otvorime konzervu
S ananasom, ananasove kocky

prekrojime na mensie kusky.

3. Ananas pridame k nastrihanej mrkve.

- ANANAS A&

\ hostkyfkocky 4 "\

T TS —
sl
s | _———

\J‘mee.t@'ﬁ\milg
Povazsky cukor
Praskov
cukor

4. Hrozienka umyjeme, nechame odkvapkat’ a primieSame k mrkve.

5. Salat mbézeme ozdobit’ jogurtom.



Plodova zelenina poskytuje vysokt urodu chutnych plodov — bobul'.
Paradajkovy Salat

Suroviny
1 kg paradajok
300 g diétnej salamy

5 vajec

Y5 cibule

1 téglik pochutkovej smotany (1 pohar tatarskej omacky)
sol’ a cukor podrla chuti

B
g 8 porcii

25 minat

1. Vajicka dame do osolenej vody a nechame 7 mintt varit’.
. Nechéame ich ochladit’, olipeme ich, nakrdjame na kocky.
. Paradajky, salamu tiez nakrajame na kocky.

2

3

4. Cibul'u nakrajame na jemno.

5. Vsetko spolu zmieSame.

6. Pridame sol’ a cukor podl'a chuti
a pochutkovu smotanu.

7. Déame do chladnic¢ky ochladit’.



Balkansky Salat

Suroviny

1 kus Salatovej uhorky

250 g papriky roznych farieb
500 g paradajok
250 g balkanskeho alebo iného syra

1 kus cibule
olej

sol’ a cukor podrla chuti

§t'ava z % citroéna

8 porcii

15 minut

1. Uhorky umyjeme, olupeme a
nakrajame na malé kusky.

2. Paradajky a papriky tiez umyjeme

a nakrajame.

Cibul'u nakrajame nadrobno.

Syr nakréjame na drobné kusky.

Vsetku zeleninu a Syr zmiesame.

o g~ w

Dochutime sol'ou, cukrom,

citronovou $tavou a olejom.




Strukoviny su rastliny pestované pre semena.

SoSovicovy Salat

Suroviny

250 g Sosovice

4 kusy velkych paradajok
4 Kusy vajcia

1 kus cibule

100 g Sunky

100 g syra

150 g sterilizovanej uhorky
2 kusy jabik

sol’, cukor podl'a chuti
$tava z polovice citréna

3 polievkové lyZice oleja

- .,
% (" 5 porcii

40 minut



http://sk.wikipedia.org/wiki/Rastlina

Postup

Do hrnca dame vodu, sol’, nasypeme Sosovicu a nechdme ju uvarit’ do mikka.
Do druhého hrnca tiez dame sol’, vajicka a varime 7 mintt.

Vymie$ame nalev zo soli, oleja, citronovej §tavy a cukru.

Uvarent SoSovicu scedime, premieSame ju spolu s nalevom.

Uvarené vajicka olipeme a pokrajame na kocky.

Paradajky umyjeme a nakrajame na kocky.

Cibul'u oSupeme a nakrdjame na jemno.

Jabltka umyjeme, o$upeme, nakrajame na malé kocky.

© 0 N o gk~ wDhPF

Na drobno nakrajame aj sterilizované uhorky, syr a Sunku.
10. K $o3ovici primiesame vajicka, paradajky, cibul'u, jabi¢ka, uhorky, $unku a syr.

11. VSetko spolu premieSame.




Fazul’ka so slaninkou a paradajkami

Suroviny

500 g zelenej fazulky
250 g paradajok

150 g udenej slaniny

olivovy olej
sol

bazalka

“4 5 porcii

40 minut

Fazul'ku nakrajame na 3 - 4 cm kusky, uvarime v osolenej vode.
Paradajky pokrajame na kocky.

Slaninu nakrajame na pasiky.

1.
2.
3.
4.

V panvici rozohrejeme olej,

vlozime slaninu, opecieme ju.

5. K slaninke priddme fazulku,
chvilku spolu opecieme.

6. Vypneme plyn a pridame

paradajky.

7. PremieSame, ochutime sol'ou

a nakrajanou bazalkou.



DOBRU CHUT




