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O knihe

V tejto knihe objavite fascinujuce svety zeleniny a méisa, ktoré sa stretavaju v kuchyni v
Sirokom spektre chuti a moznosti. Kazda kapitola venuje pozornost’ jednej konkrétnej zelenine
a jej spojeniu s roznymi druhmi mésa, aby vam poskytla inSpiraciu a nové napady pre vase

kulinarske dobrodruzstva.
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Prvy odstavec knihy ponuka dokladné pohlady na zeleninu, vratane jej povodu, bezného
pouzitia v kuchyni a vyzivovych hodndt. Spolu s tymto pozadim ziskate lepsi prehlad o

zelenine a budete mat’ vac¢Siu istotu pri jej vyuzivani v kuchyni.
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Uvodné poznamky

V knihe sa casto spominaju rozlicné pocty. Kolko sa niekde prida
cibule, paradajkového pretlaku Ci hrsti Spenatu je samozrejme
orientacné, kazdéemu moze chutit recept trochu inak. Taktiez,
vdcsina receptov je ratana na jeden obed pre dve osoby. Ak varite
pre velku rodinu alebo na viac dni, je samozrejme dobry napad
pouzit viac surovin, ako je napisané. Ak nieco akurat chyba, casto

sa to da nahradit inou surovinou.

Vyvar sa spomina v najroznejsich receptoch. Kde ale zohnat Salku
ci cely liter kuracieho, hovadzieho vyvaru? Existuju dve hlavné
moznosti. Ta jednoduchSia, vhodna hlavne pre jednu osobu a do

hektickych casov, je vytvorit si zakladny vyvar z bujonu. Je to rychle
a jednoduché, ale nie je to Ziadny vrchol gastronomie. Na
vytvorenie skutocného vyvaru je casto potrebné dat varit kusky
kosti a mdsa, pokojne i s niektorou zeleninou, po dlhsiu dobu.
Nasledne cez sitko oddelit tekutinu od zvysku. Vyvar sa da tiez
lepSie skladovat v porovnani s celou polievkou. Ak ma byt vyvar
skutocne husty a silny, mozu sa vsetky suroviny zaliat vodou tak,

aby boli len tesne vsetky prvky plne ponorené.
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Niekedy je tazké priamo urcit, co je a co nie je zelenina. Mrkva,
paradajka, kopor a mnohé dalsie potraviny patria tak do zeleniny,

ako i do ovocia, byliniek alebo do inej kategorie.

laktiez sa v knihe casto spomina sekanie zeleniny na kruzky ci
pasiky. Vo vdcsine pripadov sa da krajanie urobit aj inak. Moze

pomoct struhadlo, sekacik, mixér ¢i odstavovac.

Co je lepsie, méso alebo zelenina? Ulohou tejto knihy je ukdzat ich
spolupracu. Kazdopadne, zelenina je zdrava, plna prospesnych
latok a vitaminov. Ma minimum tuku. Naopak, mdso ma tuku viac a
vitaminy sa vstrebavaju prave s pomocou tukov. Mdso doda ovela
viac energie ako zelenina, lebo obsahuje bielkoviny. Tieto potraviny
sa tak prirodzene hodia k sebe a aj ked nemoze nikomu chutit uplne
vSetko, casto mdsozravcovi neublizi viac zeleniny, aj pri malej

uprave oblubenych mdasovych jedal.

V receptoch umyselne chyba riadok so solou a korenim v zozname

potrebnych prisad. Nema to zmysel opakovat vo vsetkych receptoch

a berie sa do uvahy, Ze tieto suroviny ma doma naozaj kazdy.
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Mrkva

Povod a bezné pouzitie: Mrkva (Daucus carota) je korenovad
zelenina, ktord pochddza z oblasti strednej Azie. Je velmi rozsirend
a pouziva sa vo svete v mnohych variaciach. Mrkva sa casto
konzumuje surova, v Salatoch, polievkach, dusena, pecend a aj vo
varenych jedlach. Je tiez zdkladnou zloZkou mnohych omacok a

zdlievok. Je tiez beznou surovinou v detskych vyzivach.

Vyzivové hodnoty: Mrkva je bohatd na vitamin A v podobe beta-
karoténu, ktory je dolezity pre zdravie zraku a imunitny system.
Okrem toho obsahuje tiez vitaminy C, K a B, ako aj mineraly ako

draslik, horcik a zelezo.
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Recept: Mrkvovo-hovadzi gulas

Ingrediencie

500 g hovéddzieho misa narezan¢ho na kocky

4 velké mrkvy, olipané a nakrajané na kolieska

1 velka cibul’a, nasekana

2 straciky cesnaku, nasekané

2 lyzice oleja

1 pohar hovédzieho vyvaru

1 paradajkovy pretlak

1 lyZica mletej sladkej papriky

1 lyZica mletej rasce

Postup

l.

2.

3.

Na panvici rozohrejte olej a osmazte na lom cibul'u a cesnak, kym nebudu makkeé.
Pridajte hovéddzie méso a oprazte ho z kazdej strany, kym nebude méso hnedé.

Pridajte nakrajané mrkvy a nechajte ich oprazit’ spolu s médsom asi 5 minut.

. Pridajte paradajkovy pretlak, hovddzi vyvar, sol’, korenie, papriku a rascu a poriadne

premiesajte.

. Nechajte dusit’ na miernom ohni asi 1 hodinu, kym miso nebude uplne mékke.

. Podavajte teplé so zemiakovou kaSou alebo s chlebom.
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Petrzlen

Podobnosti a rozdiely oproti mrkve: Petrzlen (Petroselinum
crispum) je bylinka, ktord sa casto pouziva ako korenie a tiez ako
dekoracna zlozka v mnohych jedldach. Napriek tomu, Ze petrzlen a

mrkva patria do rovnakej botanickej rodiny (Apiaceae), maju
niekolko podstatnych rozdielov. Petrzlen ma tendenciu mat

jemnejsiu chut a je casto vyuzivany ako aromaticka zlozZka v
jedldch, zatial’ co mrkva ma sladsiu chut a je casto konzumovana

ako samostatnad zelenina alebo s inymi prilohami.

Vyzivové hodnoty. Petrzlen je bohaty na vitamin K, vitamin C,
vitamin A, Zelezo a draslik. Ma aj vysoky obsah antioxidantov a
flavonoidov, ktoré mozu pomoct ochranit telo pred oxidacnym

Stresom.
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Recept: Zeleninovy kotlik s masom

Ingrediencie

500 g mleté hovddzie méso

2 vel'ké mrkvy, olupané a nakrajané na kolieska
1 vacsia cibul’a, nasekana

2 straciky cesnaku, nasekané

2 vicsie zemiaky, olupané a nakrajané na kocky
1 pohar misového vyvaru

2 petrzleny, olipané a nakrdjané na kolieska

2 lyzice olivového oleja

Postup

1. Na panvici zohrejte olivovy olej a osmazte na iom cibul'u a cesnak.

2. Pridajte mleté hovidzie miso a oprazte ho, kym nebude dobre prepecené

3. Pridajte nakrajané mrkvy a petrzZleny a nechajte oprazit’ asi 5 minut.

4. Pridajte nakrajané zemiaky a mésovy vyvar. Dochut'te sol'ou a ¢iernym korenim.

5. Zakryte pokrievkou a nechajte varit’ na miernom ohni asi 20-25 minut, kym zemiaky

nezmaknu.

6. Pravidelne jemne dolievat’ vodu, podl'a potreby.
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Fenikel

Povod a bezné pouzitie: Fenikel (Foeniculum vulgare) je
aromaticka zelenina s jemnou chutou po anize. Cela rastlina je
jedla, pricom cibula, stonky a listy sa vyuzivaju v kuchyni. Fenikel
sa casto pouziva v stredozemskych kuchyniach, najmd v Taliansku,
Grécku a Francuzsku. Moze sa konzumovat surovy v Salatoch,
duseny, grilovany alebo pridany do polievok a omdcok. Niektori
kuchari ho povazuju za zeleninu, ktora je niekde medzi kalerabom a

cibulou.

Vyzivové hodnoty: Fenikel je bohaty na vitamin C, draslik, vidkninu
a antioxidanty. Obsahuje tiez flavonoidy a fenolické zluceniny, ktoré
mozu mat prospesné ucinky na zdravie, ako je podpora trdaviaceho
systému a zniZenie zdapalov. Velmi zdravé su feniklové caje, pricom

sa casto kombinuje s anizom.
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Recept 1: Omeleta s feniklom a parkami

Ingrediencie

4— 6 parkov (podla preferencii)

1 velky fenikel, nakrdjany na tenké platky

1 cibul’a, nakrajana na drobné kocky

6 vajicok

1/4 §alky mlieka

1 lyzica olivového oleja alebo masla

Cerstva petrzlenova viiat’ na ozdobenie

Postup

l.

Na panvici zohrejte olej alebo maslo a orestujte na nom nakrajanu cibulu a platky

feniklu, kym nebudi mékke a zlatiste.

Do panvice pridajte parky a opecte ich zo vSetkych stran, kym nebudu pekne zlatisté.

.V miske rozslahajte vajicka s mlieckom, sol’'ou a korenim.
. ZnizZte teplotu na panvici a nalejte do nej vajickova zmes.

. Nechajte vajicka na miernom ohni s feniklom a parkami pod pokrievkou varit, kym

nezhustnl a zvnuatra nebudi pevné.
Posypte nasekanou petrZlenovou viiat'ou na ozdobenie.

Omeletu podavajte teplu s Cerstvym pecivom. Moze sa servirovat’ tiez s knedl'ou.
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Recept 2: Feniklovy grenadir

Ingrediencie

4 velké zemiaky, olupané a nakrijané na tenké platky

300 g cestovin (napr. penne alebo farfalle)

4 kuracie prsia, nakrajané na tenké prazky

2 vel’ké Cervené papriky, nakrdjané na tenké priuzky

1 velky fenikel, nakrdjany na tenké platky

4 striciky cesnaku, nasekané

4 lyzice olivového oleja

Postup

l.

V hrnci s osolenou vriacou vodou uvarte cestoviny podl'a pokynov na obale, kym

nebudu al dente. Potom ich sced’te a nechajte stranou.

Na velkej panvici zohrejte olivovy olej a oprazte nakrdjany fenikel a cesnak, kym

nebudi makké a zlatisté.

. Pridajte nakrajané kuracie prsia do panvice a oprazte ich, kym nebudl Uplne uvarené a

zlatisté.

Pridajte nakrajant papriku do panvice a orestujte ju spolu s kuracim misom a feniklom,

kym nebude mikka.

. Pridajte nakrdjané zemiaky do panvice a premieSajte s ostatnymi ingredienciami.

Restujte zemiaky, kym nebudu mékkeé a zlatisté.
Pridajte uvarené cestoviny do panvice a premieSajte, kym sa vSetko dobre nezmiesa.
Dochutte sol'ou a ¢iernym korenim podl'a chuti.

Servirujte teplé.
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Bataty

Podobnosti a odlisnosti oproti beznym zemiakom: Bataty (Ipomoea
batatas) su korennovou zeleninou, ktord je casto zamienand s
beznymi zemiakmi, ale maju niekolko podstatnych rozdielov. Bataty
maju tendenciu mat’ sladsiu chut’ a oranzovu farbu duziny, zatial’ co
bezné zemiaky maju svetlozitu farbu. Batdty tiez obsahuju viac

vitaminu A a C ako beZné zemiaky.

Vyzivoveé hodnoty: Bataty su bohaté na vitamin A, vitamin C,
draslik a viakninu. Obsahuju tiez rozne antioxidanty, ktoré mozu

prispievat k ochrane zdravia srvdca a zniZeniu zdapalu v tele.
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Recept 1: Kuracie prsia s pe¢enymi batatami v rure

Ingrediencie

2 kuracie prsia

2 vicsie bataty, olipané a nakrdjané na kocky

2 lyzice olivového oleja

1 lyzicka cesnakového prasku

1 lyzicka mletej sladkej papriky

Cerstva petrzlenova viat’ na ozdobenie

Postup

1.

2.

Predhrejte raru na 200 °C.

Kuracie prsia osol’te, okorente cesnakovym praskom a sladkou paprikou.

. Na panvici zohrejte olivovy olej a osmazte kuracie prsia z oboch stran, kym nebudu

dobre prepecené. Presuite ich potom na plech a ten vlozZte do ruary.

.V miske zmiesajte nakrajané bataty s olivovym olejom, sol'ou a korenim podl’a chuti.

. Rozlozte bataty na plechu okolo kuracich pfs a pecte v rare asi 25-30 mintt, kym

bataty nebudi mékké a zlatohnedé.

Podavajte teplé, ozdobené Cerstvou petrzlenovou viat'ou.
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Recept 2: Hovadzia panenka s batatovym pyré

Ingrediencie

500 g hovédzej panenky
2 vacsie bataty

2 lyzice olivového oleja

Cerstva nasekana petrzlenova viiat’ na ozdobenie

Postup

1. Na panvici zohrejte olivovy olej a osmazte hoviddziu panenku z oboch stran, kym

nebude dobre prepecend. Presuiite ju potom na tanier a nechajte odpocivat’.

2. Na tej istej panvici pridajte v mixéri rozmixované bataty. MoZete do mixovania pridat’

akukol'vek zeleninu.
3. Na tanier nalejte batatové pyré a polozte nai hoviadziu panenku.
4. Dochutte sol'ou a korenim podrla chuti.

5. Podavajte teplé, ozdobené nasekanou petrzlenovou viiat'ou.

Stanislav Hoferek — Zelenina z pohl'adu méso. 15/62 Greenie kniznica, greenie.elist.sk


http://greenie.elist.sk/

Cibuloviny: Cibula, por a cesnak

Povod a bezné pouzitie: Cibuloviny su skupinou rastlin patriacich
do rodu Allium, ktory zahrna cibulu (Allium cepa), por (Allium
porrum) a cesnak (Allium sativum). Tieto rastliny maju dlhu
historiu pestovania a vyuzivania v kuchyniach po celom svete.
Cibula sa pouziva na ochutenie mnohych jeddal, od polievok a
omacok az po Salaty a sendvice. Por je tiez populdrna zelenina v
mnohych kuchyniach a pouziva sa predovsetkym v polievkach,
dusenych jedlach a salatoch. Cesnak, s jeho charakteristickou
silnou chutou, je nevyhnutnou zlozkou mnohych receptov a pouziva

sa cerstvy, nasekany, alebo aj ako cesnakovy prasok.

Vyzivové hodnoty.: Cibuloviny su bohaté na vitaminy, mineraly a
antioxidanty, ktoré su dolezité pre zdravie. Obsahuju vitaminy C, K
a B6, ako aj draslik, fosfor a vidkninu. Cibula a cesnak obsahuju
zluceniny s antimikrobialnymi a protizapalovymi viastnostami,
ktoré mozu pomoct posilnit imunitny system a chranit organizmus
pred infekciami. Por je bohaty na vitamin K, ktory je dolezZity pre

zdravie kosti a pre krvotvorbu a zlepsenie zrdazanlivosti krvi.
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Recept 1: Moréacia cibulova pochutka

Ingrediencie

500 g morcacieho misa na rezne

2 vel’ké cibule, nakrdjané na tenké krizky
1 por, nakrajany na kolieska

4 struciky cesnaku, jemne nasekané

2 lyzice olivového oleja

1 lyzicka mletej sladkej papriky

1 pohar kuracieho vyvaru

Cerstva petrzlenova viiat’ na ozdobenie

Postup

* Na panvici zohrejte olivovy olej a osmazte cibul'u, por a cesnak, kym nebudi mékké a

zlatisté.
* Presunte cibulovinova zmes na tanier a v panvici zvyste teplotu.

* Do hortcej panvice pridajte morcacie rezne a opecte ich z oboch stran, kym nebudu

dobre prepecené.

« Ked je midso hotové, pridajte spit osmazenu cibulovinovi zmes do panvice a

premiesajte.

* Pridajte sol’, korenie a mletu sladka papriku podla chuti a nechajte vSetko kratko

podusit’.

* Postupne prilievajte kuraci vyvar, aby sa vytvorila oméacka. Nechajte varit’ eSte asi 5 —

10 minut, kym sa vSetky chute dobre prepoja.

* Podavajte teplé, posypané nasekanou petrzlenovou viiatou ako ozdobou.
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Recept 2: Hfstkova cesnacka

Ingrediencie

6 vel’kych zemiakov, olipanych a nakrajanych na kocky

2 vel'ké mrkvy, olupané a nakrajané na kocky

1 velka cibul’a, nasekana

8-10 strucikov cesnaku, olipanych a nasekanych

1 liter zeleninového vyvaru

2 lyzice olivového oleja

Cerstvo nasekand petrzlenova viat’ na ozdobenie

Postup

l.

Na panvici zohrejte olivovy olej a oprazte nasekanu cibul'u a cesnak, kym nebudu

makké a sklovité.

Pridajte nakrajané zemiaky a mrkvu do panvice a orestujte ich niekol’ko minut.

. Preneste zeleninu do hrnca a zalejte zeleninovym vyvarom. Povarte a nechajte varit,

kym zemiaky a mrkva nezméakna.
Dochutte sol'ou a ¢iernym korenim podrla chuti.

Servirujte teplé a ozdobte Cerstvo nasekanou petrzlenovou viatou.
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Tekvica

Povod a bezné pouzitie: Tekvica (Cucurbita pepo) je plodova
zelenina, ktord je povazovand za symbol jesene a sviatku
Halloween. Jej povod sa datuje do strednej a juznej Ameriky, kde
bola pestovanad uz pred viac ako 5000 rokmi. Tekvica sa pouziva v
roznych kuchyniach po celom svete na pripravu polievok, kasi,
peciva, dezertov a dokonca aj na vyrobu napojov, koreni ¢i dzusov.

Existuje mnozstvo druhov tekvice.

Vyzivove hodnoty: Tekvica je bohata na vitamin A, C a E, ako aj na
viakninu a minerdly, ako je draslik a horcik. Obsahuje tiez
antioxidanty, ktoré mozu pomoct chranit telo pred oxidacnym

stresom a podporit zdravie srdca a imunitného systemu.
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Recept 1: Jednoducha tekvicova polievka s parkami
Ingrediencie
500 g tekvice, ocistenej a nakrdjanej na kocky. Hodi sa napriklad tekvica Hokkaido
4 parky
1 velka cibul’a, nasekana
2 straciky cesnaku, nasekané
1 cervena paprika, nakrdjand na kocky (voliteI'né)
1 liter zeleninového vyvaru

2 lyzice olivového oleja

Postup

1. Na panvici zohrejte olivovy olej a orestujte na nom cibulu a cesnak, kym nebudu

makkeé a zlatisteé.

2. Pridajte nakrajanu tekvicu a papriku (ak ju pouzivate) a duste d’alSich 5 - 7 minut, kym

tekvica nezméikne.

3. Do hrnca nalejte zeleninovy vyvar a pridajte orestovani zeleninu. Nechajte varit’ asi

15-20 minut, kym tekvica uplne nezmékne.
4. Ked je tekvica mikka, pouzite mixér na vytvorenie hladkej polievky.
5. Medzitym parky nakrdjajte na drobno a nechajte varit’ spolu s pomixovanou tekvicou.

6. Dochutte sol'ou a korenim a moZzete podavat’.
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Recept 2: Tekvicovy krém na toasty

Ingrediencie

1 hokkaido tekvica, nakrajané na kocky
1 vécsia cuketa, nakrdjané na kocky

6 platkov slaniny, nakrajana na kusky

2 struciky cesnaku, nasekané

1 cibul’a, nakrdjana na drobné kusky

4 platky krajca alebo toastového chleba
Olivovy olej

Cerstva petrzlenova viiat’ na ozdobenie

Postup

1. V hrnci zohrejte trochu olivového oleja a pridajte nakrajant cibulu. Orestujte ju.

Pridajte k nej slaninu az vtedy, ked’ bude takmer hotova.
2. Pridajte nakrajany cesnak a orestujte d’al§ich par minut, kym nezacne vonat’.

3. Pridajte nakrdjanti hokkaido tekvicu a cuketu do hrnca. Podlejte trochou vody a

prived’te k varu. Potom znizte teplotu a nechajte zeleninu varit’, kym nebude mikka.

4. Ked je zelenina mikka, odstavte ju z tepla a rozmixujte na hladkil kaSu pomocou

mixéru. Dochut'te sol'ou a ¢iernym korenim podl'a chuti.

5. Pripravte si hrianky s pomocou hriankovaca alebo sendviCovaca a hotové hrianky

poloZte na vel’ky tanier.

6. Na kazdy kuasok pecené¢ho chleba naneste vrstvu hustej kaSe z hokkaido tekvice a

cukety, cibule a slaniny.

7. Podavajte teplé, ozdobené nasekanou petrzlenovou viatou. Volitelne mdzete pridat

krazky pikantnej salamy alebo Stipku palivej papriky.
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Cuketa

Povod a bezné pouzitie: Cuketa, znama tiez ako cukinia alebo
zucchini, je druh letnej tekvice, ktora je v kuchyni velmi vsestranna
a popularna. Tato zelenina ma typicky tvar valca a jemnu, hladku
Supku. Jej mdso je jemné a hydratované, s jemnou chutou, co ju
robi vhodnou na rozne sposoby pripravy. Cuketa pochadza z oblasti
stredozemnej Eurdpy a Azie a je oblitbenou plodinou pre svoju

nendrocnost na pestovanie a vynikajucu produkciu.

Vyzivove hodnoty: Cuketa je nizkokaloricka zelenina s vysokym
obsahom vody, c¢o ju robi idedlnou volbou pre tych, ktori dbaju na
svoju postavu alebo chcu zvysit prijem hydratacie. Obsahuje tiez

vitaminy A, C, K, B6 a mineraly ako draslik a mangan.

Porovnanie s uhorkou a baklazanom. Cuketa je casto pouzivana
pre svoju mdkku texturu a schopnost absorbovat rozne chute.
Baklazan ma vyraznejsiu chut’ a Strukturu a je casto pouzivany v
dusenych a pecenych jedldach. Uhorka sa lisi od cukety a baklazanu
svojou osviezujucou chutou a je najcastejsie konzumovana v

surovej forme alebo v salatoch.

Stanislav Hoferek — Zelenina z pohl'adu méso. 22/62 Greenie kniznica, greenie.elist.sk


http://greenie.elist.sk/

Recept 1: Lahké a chutné cuketové Spagety

Ingrediencie

250 g Spagiet

1 velka cuketa, nakrajana na kocky

250 g mletej hovadzej alebo bravcovej Sunky

1 cibula, jemne nasekana

2 straciky cesnaku, nasekané

1 pohar paradajkového pretlaku

2 lyzice olivového oleja

Cerstva petrzlenova viiat’ na ozdobenie

Postup

l.

V hrnci osol'te vriacu vodu a uvarte Spagety podl'a pokynov na obale. Ked' su Spagety

uvarené al dente, sced’te ich.

. Na panvici zohrejte olivovy olej na strednom ohni. Pridajte jemne nasekanu cibul'u a

cesnak a orestujte ich, kym cibul’a nezmékne a cesnak neza¢ne vonat’.

. Pridajte mleté méso a oprazte ho, kym nie je Gplne uvarené. Dochut’te sol'ou a ¢iernym

korenim podla chuti.

Pridajte nakrijani cuketu do panvice a oprazte ju spolu s médsom, kym cuketa

nezmakne.

. Potom pridajte paradajkovy pretlak a nechajte zmes pomaly varit’ asi 10 minut.

Ked’ je omacka hotova, pridajte uvarené Spagety a dobre ich premiesSajte s omackou.

Podavajte teplé, ozdobené Cerstvou petrzlenovou viiatou.
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Recept 2: Pe€ena cuketa so slaninou a vajickom

Ingrediencie

1 velka cuketa

6 platkov slaniny

4 vajcia

2 straciky cesnaku, nasekané
2 lyzice olivového oleja

Cerstva petrzlenova viat’ na ozdobenie

Postup
1. Predhrejte riru na 200°C.

2. Na plech na pecenie vlozte platky slaniny a pecte ich asi 5 mintt, kym nie s krasne
zlatisté a krehké. Potom ich vyberte z rary a nechajte na papierovom uteraku

odkvapkat’ prebytocny tuk.

3. Na rovnaky plech vlozte nakréjanti cuketu. Pokvapkajte ju olivovym olejom a posypte
nasekanym cesnakom. Posol'te a pokorente podl'a chuti. Pecte v rare asi 15-20 minut,

kym cuketa nezmékne a jemne sa nesfarbi.

4. Ked je cuketa takmer hotova, vytvorte vo vrstve cukety Styri jamky a do kazdej jamky

rozklepnite jedno vajicko. Alternativne mdzete zatial’ urobit’ volské oka na panvici.

5. Vlozte plech spit’ do rury a peéte d’alsich 8-10 minut, kym st bielka pevné a Zitky su

eSte mierne tekuté.

6. Po vybrati z rury nechajte trochu vychladnit’ a potom na kazdé vajicko polozte kus

opecenej slaniny.

7. Podavajte teplé, ozdobené nasekanou petrzlenovou viatou.
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Paprika

Povod a bezné pouzitie: Paprika (Capsicum annuum) je
kultivovana po celom svete a je vynikajucou zlozkou mnohych
kucharskych specialit. Existuje mnoho odrod papriky. Pouziva sa
cerstvd, susend, mleta alebo aj v podobe paprikoveho pretlaku.
Paprika je zakladom mnohych jedal, ako su guldse, omacky,

polievky, Saldty a samozrejme aj plnené papriky.

Vyzivové hodnoty.: Paprika je bohata na vitamin C, vitamin A,
vitamin B6 a dalsie antioxidanty. Obsahuje tiez viakninu, ktord je
dolezita pre zdravie traviaceho systemu, a mineraly ako draslik a

horcik. Konzumdcia papriky moze pomoct podporit imunitny

systém, zlepSit travenie a znizovat riziko niektorych ochoreni.
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Recept 1: Jarny paprikas
Ingrediencie
500 g hovéadzieho mésa pokrajan¢ho na kocky
2 vel’ké papriky (Cervena, zIta alebo zelend), nakrajané na kusky
1 vécsia cibula, nakrajana na drobné kocky
2 struciky cesnaku, jemne nasekané
2 lyzice oleja
2 lyzice mletej sladkej (alebo zmes sladkej a pikantnej) papriky
1 lyzica mletej rasce
1 pohar hovéadzieho vyvaru
1 pohar paradajkového pretlaku

2 stonky jarnej cibul’ky, nasekané na drobné kusky

Postup

1. V hrnci zahrejte olej a orestujte na nom cibul’'u a cesnak do zlatista.

2. Pridajte hovéddzie médso a oprazte ho, kym nebude dobre prepecené zo vsetkych stran.
3. Pridajte nakrdjané papriky a nechajte ich oprazit’ spolu s masom asi 5 minut.

4. Pridajte mletu sladkt papriku a mleta rascu. Dobre premiesajte.

5. Pridajte paradajkovy pretlak a hovadzi vyvar. Dochut’te sol'ou a korenim podl'a chuti.

6. Prikryte hrniec a nechajte varit’ na miernom ohni asi 1 hodinu, kym méso nebude

mikké. Ak by sa namiesto hovidzieho pouzilo iné méiso, doba varenia by bola kratSia.
7. Pridajte nasekanu jarnt cibul’ku a nechajte varit’ d’alSich 5—10 minut.

8. Podavajte teply paprikas, idedlne s knedl'ami alebo zemiakovou kaSou.
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Recept 2: Farebna plnena paprika

Ingrediencie

6 vel’kych paprik (2 Cervené, 2 ZIté, 2 zelené)

300 g mleté¢ho hovédzieho alebo bravcového misa (alebo kombinacia oboch)

1 salka dlhozrnnej ryze

1 velka cibul’a, nasekana

2 straciky cesnaku, nasekané

1 konzerva (400 g) nakrajanych paradajok

1 lyzica Cerstvo nasekanej petrzlenovej viate

1 lyzicka mletej sladkej papriky

2 lyzice olivového oleja

Postup

1. Predhrejte rru na 180 stupiiov Celzia.

2. V hrnci na strednom ohni uvarte ryzu podl'a pokynov na obale, aby bola uvarena, ale
eSte pevna. Po uvareni ryZu odstavte a nechajte odstat’.

3. Pocas toho pripravte papriky. Odkrojte vrchnu Cast’ papriky a odstraiite semienka.

4. Na panvici zahrejte olivovy olej. Pridajte nasekant cibul'u a cesnak a orestujte ich, kym
cibula nezmikne a cesnak nezacne vonat’. Pridajte mleté méso a restujte ho, kym nie je
uplne uvarené.

5. Pridajte nakrdjané paradajky, paradajkovy pretlak, mleta sladka papriku, sol’, ¢ierne
korenie a petrzlenovu vilat. Zmiesajte dohromady a nechajte priblizne 5 minut povarit’.

6. Vydlabané papriky napliite pripravenou masovou zmesou a poloZte ich do pekaca.
Pridajte vodu.

7. Pecte v rare asi 35 — 40 minat, kym papriky nezmiknl a neziskaju zlatistt farbu.

Stanislav Hoferek — Zelenina z pohl'adu méso. 27/62 Greenie kniznica, greenie.elist.sk


http://greenie.elist.sk/

Paradajka

Povod a pouzitie: Paradajka alebo rajciak (Solanum lycopersicum)
ma povod v Juznej Amerike, kde ju domorodé kultury pestovali uz
pred viac ako 2000 rokmi. Dnes je paradajka rozsirena po celom

svete a pouziva sa v roznych kuchynskych variaciach. Jej siroka

Skdla pouzitia zahrna pripravu omdcok, polievok, Saldtov, natierok

a dokonca aj ako hlavnu zlozku talianskej pizze a roznych jedal.
Paradajka patri medzi potraviny, ktoré sa mozu zaradit tak do

zeleniny ako i do ovocia. Podobne je na tom napriklad mrkva.

Vyzivové hodnoty: Paradajka je bohatd na vitaminy, najmd vitamin
C, vitamin K a vitamin A. Obsahuje tiez antioxidanty, ako je
lykopén, ktory pomdha chranit telo pred volnymi radikdlmi a
podporovat zdravie srdca. Paradajka je tiez dobrym zdrojom
draslika a dalsich minerdlov. Moze byt tiez vhodnd na ranné

nakopnutie vo forme dzusu alebo zeleninového smoothie.
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Recept 1: Kuracie prsia s paradajkovou omaékou

Ingrediencie

4 kuracie prsia

3 paradajky, nakrajané na platky

1 cibul’a, nakrajana na drobné kusky

2 straciky cesnaku, nasekané

1 pohér paradajkového pretlaku

1 lyzica olivového oleja

1 lyzica oregana

Cerstvé bylinky na ozdobenie (napriklad bazalka alebo petrzlen)

Postup

l.

2.

Na panvici zohrejte olivovy olej na strednom ohni.

Pridajte nakrajant cibul'u a cesnak a orestujte ich dozlatista.

. Pridajte kuracie prsia do panvice a opecte ich z oboch stran, kym nebudu zlatisté.

Ked’ je kuracie méso opecené, pridajte paradajky do panvice a kratko ich oprazte, kym

nezmaknu.

. Znizte teplotu a pridajte paradajkovy pretlak spolu s oreganom do panvice. PremieSajte

a nechajte omacku zhustnit'.
Dochutte sol'ou a ¢iernym korenim podl'a chuti.

Podavajte teplé kuracie prsia s paradajkovou omackou na tanieri a ozdobte ich

cerstvymi bylinkami.
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Recept 2: Nivové cestoviny

Ingrediencie

250 g cestovin (penne, farfalle alebo iné podl'a vasej preferencie)

2 kuracie prsia, nakrajané na kocky

1 cibula alebo kusok poru

2 straciky cesnaku, nasekané

1 lyzica olivového oleja (volitel'ne sa da pouZit’ tekvicovy olej alebo ich kombindacia)

100 g syra niva, nasekany na kocky

2 hrste baby $penatu

1 paradajka, nakrdjana na kocky

Cerstvé bazalkové listky na ozdobenie (volitel'né)

Postup

l.

V hrnci s osolenou vriacou vodou uvarte cestoviny podl'a pokynov na obale, kym

nebudu al dente. Potom ich sced’te a nechajte stranou.

. Na panvici zohrejte olivovy olej na strednom ohni. Pridajte nakrdjant cibul'u a cesnak a

orestujte ich, kym nebudu mikké a sklovité.

. Pridajte nakrdjané kuracie miso do panvice a opraZzte ho.

. Ked je kuracie miso hotové, pridajte nakrdjanti paradajku a syr niva do panvice a

premiesajte, kym sa syr neroztopi. Mal by vytvorit’ krémovu omacku.

. Pridajte uvarené cestoviny a baby Spenat do panvice a premieSajte, kym sa vSetko

dobre nezmiesa a Spenat nezhnedne.
Dochut’te sol'ou a ¢iernym korenim podl'a chuti.

Podavajte teplé s Cerstvymi bazalkovymi listkami na ozdobenie.
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Spenat

Povod a bezné pouzitie: Spendt (Spinacia oleracea) je tmavozelend
listova zelenina, ktora je plnd vitaminov a minerdlov. Spenat sa
casto pouziva v kuchyni kvoli svojej vyZivnej hodnote a intenzivnej

arome.

Vyzivové hodnoty: Obsahuje vela Zeleza, vitaminu C, vitaminu A a

dalsich Zivin prospesnych pre zdravie.
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Recept: Spenat s kuracim masom na smotane

Ingrediencie

500 g kuracich prs bez kosti, nakrajanych na kuasky

200 g cerstvého Spenatu, ocisteného a nasekaného

100 g slaniny

1 cibul’a, nasekana

2 straciky cesnaku, nasekané

200 ml smotany na S'ahanie

2 lyzice olivového oleja

Cerstva petrzlenova viiat’ na ozdobenie

Postup
1. V hrnci zohrejte trochu oleja a oprazte nakrajanu slaninu, cibul'u a cesnak.
2. Pridajte nakrajané kuracie méso a oprazte ho, kym nebude Uplne uvarené a zlatisté.
3. Pridajte nakrajany Spenat a premiesajte s kuracim midsom, kym sa Spenat nezmeni na
makky. Ak sa namiesto Cerstvého Spenatu pouzije zmrazeny, treba ho pridat’ uz skor.
4. Znizte teplotu a pridajte smotanu na S$lahanie. PremieSajte a nechajte zmes povarit’ asi
2-3 minuty, kym omacka nezhustne.
5. Dochut’te sol'ou a ¢iernym korenim podl'a chuti.
6. Servirujte teplé, posypte nasekanou petrzlenovou viiat'ou na ozdobenie.
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Brokolica

Povod a bezné pouzitie: Brokolica (Brassica oleracea var. italica)
je zeleninova rastlina, ktord je sucastou kapustovej rodiny.
Pochadza z regionu Stredozemneho mora a je prospesna pre

zdravie a ma velku vyzivovu hodnotu. Jej chut je svieza a jemnd, co
ju robi oblubenou vo vela kuchyniach po celom svete. Spolu so

Sampinonmi sa vyborne pripravuje na pare.

Vyzivové hodnoty: Brokolica je vynikajucim zdrojom vitaminu C,
ktory je dolezity pre zdravie imunitného systéemu a tiez obsahuje
vitamin K, ktory je nevyhnutny pre zdravé kosti. Obsahuje tiez
mnozstvo antioxidantov, ktoré mozu pomoct bojovat proti zapalu a

ochrane pred urcitymi typmi rakoviny.
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Recept 1: Maso so syrovo-brokolicovou omackou

Ingrediencie

500 g médsa (napriklad kuracie prsia, bravcové alebo hovidzie), nakrajané na tenké platky

1 vel’ké hlava brokolice, rozdelen4 na malé ruzicky

2 straciky cesnaku, nasekané

1 pohéar smotany na varenie

1 pohar strihaného syra (cheddar, parmezan alebo im podobny)

Olej

Pecivo vhodné na hrianky

Postup

l.

Na panvici zahrejte olej a osmazte na nom miso a cesnak, kym nebude méso dobre

prepecené. Presuiite ho potom na tanier.

Do panvice s pokrievkou pridajte brokolicu a orestujte ju asi 5 minuat, kym nezméikne.

. Pridajte smotanu na varenie a nechajte zmes varit’ este d’alSich 5 —7 minut, kym

omacka zhustne.

. Pridajte struhany syr a premieSajte, kym sa syr nerozpusti a nevznikne hladkd omacka.
. Dochutte sol'ou a korenim podl'a chuti.

. Podavajte teplé méso so syrovou brokolicovou omackou a hriankami.
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Recept 2: Zeleninovo—masové rizoto s brokolicou

Ingrediencie

2 Salky ryze na rizoto

500 g mletého mésa (hovidzie, bravcové alebo kuracie)

1 velka cibul’a, nasekana

2 straciky cesnaku, nasekané

1 vel’ké mrkva, nakrdjana na kocky

1 paprika, nakrajana na kocky

1 brokolica, rozdelend na malé ruzi¢ky

1 a pol litra zeleninového vyvaru (nemusi byt” husty, méze byt’ jemne zriedeny)

Olej

Strahany syr na ozdobenie (voliteI'né)

Postup

l.

Na hrnci zahrejte olej a orestujte na fnom cibulu a cesnak, kym nebudi mikké a

zlatisté.

. Pridajte mleté méso a oprazte ho, kym nebude dobre prepecené.

. Pridajte nakrdjania mrkvu, papriku a brokolicu a duste d’alSich 5 — 7 minut, kym

zelenina nezméikne.

. Pridajte ryzu a premieSajte, kym nebude ryza jemne priehl'adna.

. Postupne prilievajte zeleninovy vyvar, asi 1/2 Salky naraz, a nechajte varit’, kym ryza

nevsiakne vacsSinu tekutiny. Potom prilievajte vyvar, ked’ sa rizoto za¢ne zahust'ovat'.
Dochutte sol'ou a korenim podrl’a chuti.

Podavajte teplé, posypané struhanym syrom (ak sa rozhodnete pouzit) a ozdobené

cerstvou petrzlenovou viiatou.
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Zeler

Povod a bezné pouzitie: Zeler (Apium graveolens) je zelenina
patriaca do celade Apiaceae a je znama pre svoju vyraznu a
osviezujucu chut. Kultivuje sa pre svoje stonky, ktoré sa pouzivaju
cerstvé alebo varené v mnohych jedldch, ako su polievky, omacky,
Salaty a dipy. Taktiez sa vyuzivaju aj jeho listy a semienka, ktoré su
plné aromy a chuti. V knihe sa spomina aj bulva, aj stonkovy zeler,

co su dve odlisne rastliny.

Vyzivove hodnoty: Zeler je bohaty na vitaminy A, K a C, ako aj na
draslik, ktory je dolezity pre spravnu funkciu svalov a nervoveho
systemu. Obsahuje tiez flavonoidy a antioxidanty, ktore mozu

pomoct chranit telo pred oxidacnym stresom a zniZovat zdpal.
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Recept 1: Smoothie k masu
Ingrediencie
2 stonky zeleru, nasekané na kasky
1 zrelé jablko, nakrdjané na kusky
1 banan, nakrajany na kusky
1 pohér §tavy z Cerstvého pomaranca
1 pohér vody alebo 'adovych kociek

1 lyzicka medu (voliteI'né, na dochutenie)

Postup

1. Vlozte vSetky ingrediencie do mixéra.

2. Mixujte na vysokej rychlosti, kym neziskate hladku konzistenciu.
3. Ak chcete smoothie sladsie, pridajte med podl'a chuti.

4. Podavajte okamzite v pohdari s 'adom na ozdobenie.

Zelerové smoothie je idedlnym spolocnikom k lahkym a osviezujucim mésovym jedlam,
najma k tym, ktoré maji jemnejSiu chut’ a potrebuju lahodny doplnok. Mdze sa skvele parovat
s kuracim alebo morskym rybim pokrmom, ktoré ma sviezu chut’. Taktiez moze sluzit’ ako
vynikajuci doplnok k Salatom s grilovanym mésom alebo k lahodnym sendviom so
zeleninovou natierkou. Osviezujuci charakter smoothie pomdze vyvazit' chut’ mésa a doplnit’

ho obohatenim o vitaminy a mineraly zeleru.
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Recept 2: Pe€ené maso s dvomi druhmi hranoliek

Ingrediencie

4 kiisky misa (napriklad kuracie prsia, bravéové karé alebo hovidzie méso)
4 stredne velké zemiaky, olupané a nakrajané na hrubé hranolky

2 stredne velké zelerové bul'vy, olipané a nakrajané na hrubé hranolky

4 malé cibulky

4 straciky cesnaku, nasekané

2 lyzice olivového oleja

Korenie podl'a vlastného vyberu (napriklad tymian, rozmarin, mletd paprika)

Klinceky, Cerstva petrzlenova viiat’ na ozdobenie

Postup
1. Predhrejte raru na 200 °C.

2. V miske zmieSajte nakrdjané zemiaky, zeler, cel¢ malé cibulky a nasekany cesnak.
Pridajte olivovy olej a dobre premiesajte, aby sa zelenina rovnomerne premiesala s

olejom. Do cibule, a ak chcete tak aj do misa, mozZete zasunut’ klinceky.

3. Na plech vylozeny papierom na pecenie rozlozte zmes zeleniny tak, aby bola v jedne;j

vrstve a aby boli vSetky druhy zeleniny potreté alebo poftkané olejom.

4. Na druhej strane plechu umiestnite kisky maidsa. Dochutte mdso solou, ¢iernym
korenim a d’al§$im korenim podl'a vaSho vyberu. Urobte do neho z obidvoch stran

dierky vidlickou.

5. Vlozte plech do predhriatej rury a pecte asi 25 — 30 minut, alebo kym méso nebude

dokonale upecené a zelenina mékka a zlatista.
6. Po upeceni vyberte plech z rlry a nechajte méso odpocivat’ asi 5 minat.

7. Servirujte teplé, posypte nasekanou petrzlenovou vilatou na ozdobenie.
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Recept 3: Zelerova pecéienka

Ingrediencie

500 g kuracich pecienok, nakrajanych na platky

2 vel’ké stonky zeleru, nakrdjané na tenké prazky

1 velké cibul’a, nakrdjana na krazky

2 stredne vel'ké jablka, olipané a nakrdjané na tenké platky

3 struciky cesnaku, nasekané

2 lyzice olivového oleja

Cerstva petrzlenova viiat’ na ozdobenie

Postup

1. Na panvici zohrejte olivovy olej na strednom ohni.

2. Pridajte nakrajanu cibul'u a cesnak a orestujte ich, kym cibula nezmikne a cesnak
nezacne vonat’.

3. Pridajte nakrdjany zeler a jablka a orestujte ich spolu s cibulou a cesnakom, kym zeler
nezmaikne a jablka sa stanu mikkymi.

4. Medzitym na druhej panvici zohrejte trochu olivového oleja a pridajte nakrajané
kuracie pecienky. Opecte ich z oboch stran, kym nie st dokonale upecené a vonkajsia
strana nie je pekne zlatista.

5. Ked je zeler mikky a kuracie pecienky st hotové, spolu ich v jednej panvici dobre
premiesajte.

6. Podavajte teplé ako hlavné jedlo. Ozdobte nasekanou petrzlenovou vinatou na

ozdobenie.
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Recept od Broni: Bravéové na zeleri

Ingrediencie

200 ml suchého bieleho vina

200 ml brav¢ového vyvaru

900 g bravcového pleca

3 pory

2 mrkvy a 2 malé zelery

2 struciky cesnaku

2 lyzice sojovej omacky

2 lyzice olivového oleja

Stava a kora z 1 velkého pomaranca

vel'ky zvidzok rozmarinu

Postup

l.

Bravcové plece umyte a pokrajajte na vacsie kusy. Zeler oSupte a nakrajajte na kocky.

Por, cesnak a mrkvu nakrajajte na pasiky.

. 'V hrnci zohrejte lyZicu oleja a opecte kusy midsa zo vSetkych stran. Potom ich vyberte

na tanier.

. Do hrnca pridajte zvySok oleja, por, mrkvu a zeler. Ked budu zlato—hnedé, pridajte

cesnak. O minutu neskor pridajte méso spét’ do hrnca.

. Pridajte vino, vyvar, pomaranovu $tavu s korou, s6jovi omacku a rozmarin. Osol’te,

okoreiite a dobre premiesajte.

. Ruru predhrejte na 140°C. Zakryte hrniec a vloZte ho do rury. Obc¢as premieSajte obsah

hrnca a duste, kym méso nebude mikkeé.
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Kapusta

Povod a bezné pouzitie: Kapusta je druh rastliny z celade
kriZikovitych (Brassicaceae) a pochddza z oblasti Strednej a
Vychodnej Europy. Existuje mnoho roznych odrod kapusty, vratane
bielych, cervenych, cinskych, savoy, bruselskej a dalsich. Kazdd

odroda ma svoje vlastné charakteristiky a pouZitie v kuchyni.

Vyzivové hodnoty: Kapusta je bohata na viakninu, vitaminy C a K,
ako aj na mnohé dalsie vitaminy a minerdly. Obsahuje tiez
fytonutrienty a antioxidanty, ktoré mozu pomoct posilnit imunitny
system a bojovat proti zapalom v tele. Konzumdcia kapusty je
spojend so znizenim rizika ochoreni srdca, diabetu a niektorych

druhov rakoviny.
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Recept 1: Plnena kapusta

Ingrediencie

1 hlava kapusty

500 g mletého mésa (hovidzie, bravcové alebo zmes)

1 cibul’a, jemne nasekana

2 straciky cesnaku, nasekané

1 salka uvarenej ryze

1 konzerva paradajkového pretlaku

1 lyzica olivového oleja

Cerstvé bylinky na ozdobenie (napriklad petrzlen alebo kopor)

Postup

l.

Kapustu ocistite od vonkajsich listkov a odstrante jej tvrdy kmenl. V hrnci s osolenou
vriacou vodou varte kapustu asi 5 — 7 minat, kym nezmikne, ale stale zostane pevna.

Potom ju nechajte odkvapkat a ochlad'te.

Na panvici zohrejte olivovy olej a orestujte nasekanu cibul'u a cesnak. Pridajte mleté

maéso a orestujte ho, kym nebude tplne uvarené. Dochut'te sol'ou a ¢iernym korenim.

. Pridajte uvarent ryzu do zmesi s mletym mésom a dobre premiesajte.

Z kapusty odtrhnite jednotlivé listky a na kazdy polozte lyZicu plnky s mletym méasom.

. Zahal'te kapustové listky okolo plnky a zviniete do tvaru rolky. V pekaci rozlozte

zvysné kapustové listky. Polozte plnené kapustové rolky na kapustové listky v pekaci.
Zalejte vSetko paradajkovym pretlakom a dochut’te sol'ou a Ciernym korenim.

Pekac prikryte a pec€te v predhriatej rire na 180°C asi 45 — 60 minut, kym kapustové

rolky nie su méikké a prepecené. Po upeceni kapustovych roliek ich posypte bylinkami.

Podavajte teplé s prilohou, napriklad s varenymi zemiakmi alebo knedl'ou.
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Recept 2: Rychle jedlo pre chlapa bez oleja

Ingrediencie

4 klobasy, nakrajané na kolieska

1 cibul’a, nakrdjana na pasiky

1 stredne vel'ka kapusta, nakrdjana na hrubé rezance

2 straciky cesnaku, nasekané

100 g slaniny, trocha masla

2 bobkové listy

Volitel'né: 1 téglik smotany (obsah tuku nad 25%)

Volitel'né: Ozvlastnit’ chut’ mdze tymian, rozmarin, majoran ¢i nakrajand biela paprika

Postup

1. Na velkej panvici s pokrievkou orestujte slaninu s trochou masla.

2. Pridajte nakrajant cibul'u s klob4dsami, varte asi 5 mint.

3. Pridajte nakrdjany cesnak a orestujte d’alS$iu minatu, kym neza¢ne vonat. Spolu s
cesnakom pridajte aj bobkové listy.

4. Pridajte nakrdjant kapustu do panvice s pokrievkou a dobre premieSajte s cibulou a
klobasami. Zakryte hrniec a nechajte dusit’ asi 15-20 minut, kym sa kapusta zmikne.

5. Ak chcete, mozete pridat’ smotanu na varenie, aby sa jedlo zahustilo a ziskalo krémovu
konzistenciu. Dobré je premiesat’ a nechat’ prevriet’.

6. Podavajte teplé na taniere. Ako priloha mdze byt Cokol'vek, ale dobre sa hodi knedla.

Pocas servirovania vyberte bobkové listy.
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Kalerab

Povod a bezné pouzitie: Kalerab (Brassica oleracea var.
gongylodes) je odroda kapusty. Je popularny v kuchyniach po
celom svete a pouziva sa cerstvy alebo vareny v mnohych jedldach.
Ma jemnu, sladkastu chut' s lahodnym stiplavym nadychom a je

skvelou prisadou do salatov, polievok, dusenych jeddl a omacok.

Vyzivové hodnoty.: Kalerab je nizkokaloricka zelenina, ktord je
zaroven bohata na vitaminy, mineraly a antioxidanty. Obsahuje
vitaminy C, K, B6 a draslik, fosfor a horcik. Vysoky obsah vidkniny
v kalerabe podporuje zdravie traviaceho systému a zniZuje riziko
ochoreni srdca a cukrovky. Obsahuje tiez antioxidanty, ako su
glukosinolaty a karotenoidy, ktoré mozu pomoct chranit telo pred

oxidacnym stresom a znizovat zapal.
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Recept: Sladky a pikantny kalerabovy gulas

Ingrediencie

1 vacsi kalerab, olupany a nakrajany na kocky
2 vicsie mrkvy, olupané a nakrajané na kocky
1 cibul’a, jemne nasekana

2 struciky cesnaku, jemne nasekané

1 pohér paradajkového pretlaku

1 pohar zeleninového vyvaru

2 lyzice olivového oleja

1 lyZica medu

1 lyzicka mletej sladkej papriky

1/2 lyzi¢ky mletého korenia

Cerstva petrzlenova viat’ na ozdobenie

Postup

1. Na panvici zohrejte olivovy olej a orestujte na fiom cibul'u a cesnak, kym nebudu

makké a zlatisté.

2. Pridajte kalerdb a mrkvu a oprazte ich asi 5 minat, kym neza¢ni méknut’.

3. Pridajte paradajkovy pretlak, zeleninovy vyvar, med, mleta sladka papriku a mleté

korenie. Dobre premiesajte.

4. Dochutte sol'ou a ¢iernym korenim podla chuti.

5. Prikryte hrniec a nechajte varit na miernom ohni asi 20-25 minat, kym zelenina

nebude makka a omacka nezhustne.

6. Gulas podavajte teply, posypany Cerstvou petrzlenovou viiat'ou na ozdobenie.
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Hrasok

Povod a bezné pouzitie: HrdSok (Pisum sativum) je druh zeleniny z
celade strukovinovitych, ktord je znama svojimi malymi,
gulockovitymi strukmi s hraskom. Je velmi popularna vo svetovej
kuchyni a pouZiva sa na pripravu polievok, priloh, Saldtov a
dokonca aj ako hlavné jedlo. V Amerike sa casto stretava so

strukovinami a s kukuricou.

Vyzivové hodnoty: Hrdsok je bohaty na vitaminy C, K a A, ako aj
na vidkninu, bielkoviny a mineraly, ako je draslik a Zelezo.
Obsahuje tiez antioxidanty a dalsie fytonutrienty, ktoré prispievaju

k zdraviu.
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Recept: Maso na kovbojsky spésob

Ingrediencie

500 g hoviddzieho misa (napriklad hovédzi rezen alebo hovidzie plece), nakrajané na kocky
1 vel’ka cibul’a, nakrajana

2 straciky cesnaku, nasekané

1 pohar paradajkového pretlaku

1 pohar hovédzieho vyvaru

1 pohar mrazeného hrasku

1 lyzica hnedého cukru

2 lyzice worcester omacky

Olej na smazenie, moze sa tiez pouzit’ trocha masla

Postup

1. Na velkej panvici zohrejte olej a orestujte na fom nakrdjant cibulu a cesnak do

zlatista.

2. Pridajte kocky hoviddzieho mésa a opecte ich zo vSetkych stran, kym nebudt pekne

zlatisté.
3. Pridajte paradajkovy pretlak, hovidzi vyvar, hnedy cukor a worcester omacku.
4. Dochutte sol'ou a ¢iernym korenim podl'a chuti.

5. Prikryte panvicu a nechajte jedlo varit na miernom ohni asi hodinu az hodinu a pol,

kym méso nebude makkeé.

6. Pridajte mrazeny hraSok a nechajte varit’ d’alSich 10—15 minat, kym hraSok nebude

mikky. Podl'a chuti mézete pridat’ tiez kukuricu, hriby alebo fazul'u.

7. Podavajte teplé, s uvarenou ryzou, zemiakmi alebo batatami.
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Karfiol

Povod a bezné pouzitie: Karfiol (Brassica oleracea var. botrytis) je
druh zeleniny patriaci do rodiny kapustovitych. Tato rastlina sa
pestuje pre svoje velké, kompaktne kvety, ktoré tvoria
charakteristicku bielu, krémoviu alebo dokonca fialovu hlavku.
Karfiol sa pestuje v roznych castiach sveta a je oblubenou
zeleninou v mnohych kuchyniach. Tdto zelenina sa moze
konzumovat surova, varena, pecend, dusena alebo pridana do
roznych jedal. Karfiol sa casto pouziva na pripravu roznych jeddal,
ako su karfiolova polievka, peceny karfiol, karfiolove rizoto,
karfiolove placky alebo karfiolovy privarok. TaktieZ sa stava
oblubenou nahradou za obycajnu muku pri priprave pizzovej kory

alebo cestovin, ¢cim sa zvysuje ich nutricnd hodnota.

Vyzivové hodnoty: Karfiol je bohatym zdrojom vitaminu C,
vitaminu K, vilakniny a dalsich dolezitych zZivin. Obsahuje tiez
fytochemikalie, ako su glukosinoldty a karotenoidy, ktore maju

antioxidantové vlastnosti a prispievaju k ochrane zdravia.
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Recept: Pe€eny karfiol

Ingrediencie

1 stredne vel’ky karfiol, o¢isteny a rozdeleny na mensSie ruzicky

500 g kuracich pfs bez kosti, nakrajanych na kocky

2 straciky cesnaku, nasekané

1 cibul’a, nasekana

2 lyzice olivového oleja

1 lyzica sladkej mletej papriky

1 lyzicka mletej kurkumy

Postup

1. Predhrejte raru na 200 °C.

2. Na velkej panvici zohrejte olivovy olej a oprazte nasekanu cibul'u a cesnak, kym
nebudi mékké a zlatisté.

3. Pridajte nakrdjané kuracie miso do panvice a orestujte ho, kym nebude uplne uvarené a
zlatisté.

4. V malej miske zmieSajte koreniny podla chuti. Pridajte tato koreninovi zmes k
orestovanému kuraciemu misu a cibuli. Dobre premiesajte, aby sa korenie rovnomerne
rozloZilo.

5. Na plech vylozeny papierom na pecenie rozlozte ruzicky karfiolu. Potom ich polejte
olivovym olejom a dochut’te sol'ou a ¢iernym korenim podl’a chuti.

6. Pecte karfiol v predhriatej rtre asi 25 — 30 minuat, kym nebude mikky a zlatisty.

7. Servirujte peceny karfiol spolu s kuracim miasom a korenenou omackou.
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Cvikla

Povod a bezné pouzitie: Cvikla (Beta vulgaris) je korenova zelenina
povodom z oblasti Stredozemného mora, avsak dnes sa pestuje po
celom svete. Jej charakteristicka tmavofialova alebo cervend farba

a sladka chut robia z cvikle oblubenu ingredienciu v mnohych
kuchyniach. Okrem svojich vyZivnych viastnosti sa cvikla pouZiva
na pripravu roznych jedal. Moze sa konzumovat surovd, nakrdjand
do Salatov, alebo varena, pecend alebo grilovana. Jej sladkd chut
sa hodi do mnohych jedal, od polievok az po prilohy a dokonca aj
do sladkych dezertov.

Vyzivové hodnoty: Okrem estetickych a chutovych viastnosti ma
cvikla aj vynimocné zdravotné vyhody. Obsahuje velké mnozstvo
vitaminov, minerdlov a antioxidantov. Je bohatd na vidkninu, ktord
pomdha traviacemu systému, a je tiez vynikajucim zdrojom
vitaminu C, ktory posilnuje imunitny system. Cvikla obsahuje tiez
nizky glykemicky index, o znamena, zZe pomaly uvolnuje cukry do
krvi, ¢o je vyhodné pre stabilizdciu hladiny cukru v krvi. Dalsie
zdravotné vyhody zahrnaju podporu zdravia srdca a ciev, zlepsSenie

krvného tlaku a podporu zdravéeho travenia.
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Recept: Tradiény bors¢

Ingrediencie

500 g hovéddzieho misa (od kosti, na vyvar)

2 vel'ké cvikle, ocistené a nakrajané na kocky

2 cibule, nasekané

3 zemiaky, 2 mrkvy, 1 petrzlen a 1 paprika nakrajané na kocky

1/4 hlavky kapusty, nakrajand na tenké prazky

2 struciky cesnaku, nasekané

2 polievkové lyzice octu a 2 lyZice paradajkového pretlaku

Kysld smotana smotana na servirovanie

Postup

l.

V hrnci na strednom ohni uvarime hovadzie méso od kosti vo vyvare, kym miso nie je
mikké a vyvar sa dobre vylihuje. Potom vyberieme méso z hrnca a nechame ho

vychladnit’. Vyvar nechame na ohni.

Na panvici zohrejeme trochu olivového oleja a orestujeme na nom cibulu, kym
nezmékne a neziska zlatistli farbu. Potom pridame nakrdjany cesnak a orestujeme ho
eSte minitu. Priddme nakrdjané cvikly, mrkvu, petrzlen, zemiaky a zelent papriku.

Orestujeme ich spolu asi 5 minut, potom priddme paradajkovy pretlak a premieSame.

. Pridame nakrajant kapustu a orestujeme eSte d’alSich 5 mint.

Do hrnca s vyvarom pridame obsah panvice ocot a dochutime solou a ¢iernym

korenim. Varime borS¢ na miernom ohni asi 20— 30 mintt.

. Medzitym méso od kosti nakrdjame na malé kasky. Vratime méso spit’ do hrnca a

nechame bors¢ este chvil'u povarit, aby sa chute prepojili.

Servirujeme bors¢ s lyzi€kou smotany na vrchu.
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Uhorka

Povod a pouzitie: Uhorky sa pouzZivaju na mnoho spoésobov v
kuchyni. Su skvelou prilohou k mnohym jedlam, ako su Salaty,
sendvice, oblozene pecivo a ako surovina v omackach a plnkdch.
Stretneme sa s nakladanymi uhorkami, zeleninovymi stavami ci so
smoothie s uhorkami. Predpoklada sa, Ze uhorky su povodom z

Indie alebo Azie a ich pestovanie sa datuje az do staroveku.

Vyzivové hodnoty: Uhorky su nizkokalorické a obsahuju vodu,
vidkninu, vitaminy (hlavne vitamin K), mineraly a antioxidanty. Su
idedlnou zeleninou na hydratdciu organizmu a podporuju zdravie

traviaceho systemu.
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Recept: Kuracie tzatziki s kolienkami

Ingrediencie

500 g kuracich pfs

200 g gréckeho jogurtu

1 vacsia uhorka, nastrithana

2 struciky cesnaku, pretlacené

1 polievkova lyZica Cerstvej mity, nasekana

1 polievkova lyZica olivového oleja

1 polievkova lyZica octu

300 g cestovin (kolienka)

Postup

1. Kuracie prsia nakrdjajte na tenké platky a osol'te a okoreiite podl’a chuti.

2. Na rozohriatej panvici osmazte kuracie prsia na olivovom oleji, kym neziskaju
zlatohnedu farbu. Odstavte z ohfia a nechajte odpocivat.

3. V miske zmieSajte grécky jogurt, nastrthant uhorku, pretlaceny cesnak, nasekanu
métu, olivovy olej a ocot. PremieSajte dohladka a mdzete pridat’ sol’ a Cierne korenie.

4. Cestoviny uvarime al dente podl'a navodu na obale. Po uvareni ich scedime a dame do
vel'kej misy.

5. Kuracie méso pridame k cestovinam a premieSame s Castou tzatziki omacky.

6. Servirujte teplé, ozdobené¢ s d’alSou cCastou tzatziki na vrchu. Podavajte s Cerstvo

nasekanou mitou a extra uhorkou podl’a chuti.
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Red’kovka

Povod a pouzitie: Red'kovka (Raphanus sativus) je korenova
zelenina a patri do rodu Raphanus rodiny kapustovitych. Jej povod
sa odhaduje na Stredomorie a Aziu. Redkovka je jednou z
najstarsich pestovanych zelenin a existuje mnoho odrod, ktoré sa
liSia velkostou, tvarom a farbou. Redkovka, znama aj ako radish
alebo redkvicka, je jednou z populdrnych zelenin, ktoré sa casto
pestuju pre svoje chrumkave, ostré a pikantné korene. Tieto korene
mozu byt biele, cervene, ruzové alebo dokonca cierne a maju rozne
tvary a velkosti podla odrody. Redkovka je lahkd na pestovanie a
rychlo dozrieva, co ju robi oblubenou vo viastnej zahrade alebo na

farmach po celom svete.

Vyzivové hodnoty: Tato zelenina je nielen chutnd, ale aj zdravad,
pretoze obsahuje mnoZstvo Zivin a antioxidantov. Je bohata na
vitamin C, ktory pomdha posilnit imunitny systém a chranit telo
pred ochoreniami. Okrem toho obsahuje tiez vidkninu, ktora je
dolezitd pre zdravie traviaceho systému, ako aj mineraly, ako je

draslik a vapnik.
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Recept: Kuraci Salat s redkovkami

Ingrediencie

2 kuracie prsia, nakrdjané na tenké platky
2 vicsie red’kovky, nakrdjané na tenké platky
1 por, nakrajany na tenké krazky

1 ¢erstva uhorka, nakrajana na tenké platky
1 stricik cesnaku, nasekany

2 polievkové lyzice sdjovej omacky

1 lyzica ryZzového octu

1 lyZica medu

1 lyZica sezamového oleja

2 lyzice olivového oleja

Varené cestoviny alebo ryza na podavanie

Postup
1. Rozohrejte wok alebo velka panvicu na strednu az vysoku teplotu.

2. Do woku pridajte olivovy olej a rozohrejte ho. Pridajte nakrajané kuracie prsia a

orestujte ich, kym nebudu vonku dobre upecené a zlatohnedé.
3. Pridajte nakrdjany cesnak a por a orestujte d’alSich par minut, kym nezacnu zmaknut'.
4. Do woku pridajte nakrajané red’kovky a uhorky a vSetko premieSajte.
5. V malej miske zmieSajte s6jovi omacku, ryZovy ocot, med a sezamovy ole;j.

6. Polievkovou lyzicou nalejte zmes omacky do woku a dokladne premieSajte, aby sa

vSetky ingrediencie dobre obalili oméackou. Podl'a chuti pridajte sol’ a korenie.

7. Servirujte horticu zmes spolu s cestovinami alebo ryZou.
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Kel

Povod a pouzitie: Klasicky kel je vSestranna a vyZivnd zelenina,
ktoru mozno pouZit' v roznych receptoch. Jeho listy sa casto
pridavaju do Saldtov, smoothie a polievok alebo sa mozu dusit,
opekat alebo piect ako priloha k hlavnym jedlam. MoZete ho tiez
pouzit na vyrobu chipsov z kelu alebo ho pridat do varenych jeddl,
aby ste zvysili ich vyZivau hodnotu. Klasicky kel pochadza zo
strednej Europy a medzi kulturne rastliny bol uvadzany uz v
stredoveku. V sucasnosti je pestovany po celom svete a je populdrny

pre svoju vysoku vyzivovu hodnotu a zdravotné vyhody.

Vyzivové hodnoty: Klasicky kel je bohatym zdrojom vitaminov,
minerdalov a antioxidantov. Obsahuje velké mnozZstvo vitaminu K,
vitaminu C, vitaminu A, vitaminu B6, mangdnu, vdapnika a viakniny.
Taktiez obsahuje znacné mnozstvo antioxidantov, ktoré mozu

pomoct chradnit organizmus pred ochoreniami.
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Recept: Kelova kasa s kurkumou a zemiakmi
Ingrediencie
1 vacsia hlavka klasického kelu, o¢istena a nakrdjana na tenké rezance
2 stredne velké zemiaky, olupané a nakrajané na kocky
300 g mletého mésa (kurcata, hovddzieho alebo bravcového)
1 cibul’a, jemne nasekana
2 struciky cesnaku, nasekané
1 lyzicka kurkumy

Olej na varenie

Postup

1. Na velkej panvici zahrejte olej a orestujte cibul'u a cesnak, kym nebudu mékké a za¢n

sa zlatisto sfarbovat’.
2. Pridajte mleté médso a orestujte ho, kym nebude dobre prepecené a zlatisté.
3. Pridajte nakrajany kel a zemiaky do panvice a dobre premiesajte.

4. Podlejte trochou vody a zakryte panvicu. Nechajte zeleninu a méso varit’ na miernom

ohni, kym zemiaky nebudu mékké.

5. Ked st zemiaky uvaren€, pridajte kurkumu a premiesajte, aby sa vSetky ingrediencie

rovnomerne prepojili.
6. Podrla chuti pridajte sol’ a Cierne korenie.

7. Podavajte teplé ako hlavné jedlo.
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Articok

Povod a pouzitie: Articoky sa casto konzumuju ako priloha alebo su
sucastou roznych jedal, ako su saldty, omacky, polievky alebo
dokonca pizze. Ich mdsove listy sa osupu a jedi sa mdkké mdso na
spodku kazdého listu a mdkky jadro. Articoky sa mozu tiez grilovat,
pecit alebo vyuzivat ako prisada do roznych Specialnych jedal.
Articoky su povodom z oblasti Stredomoria, ale dnes sa pestuju po
celom svete. Ich kultivdcia je rozsirena v krajindch s teplym a

mierne suchym podnebim.

Vyzivove udaje: Articoky su bohaté na viakninu, vitaminy C, K, B6,
B9 a minerdly ako horcik, draslik a fosfor. Obsahuju aj rozne
fytochemikalie, ktoré maju antioxidantové vlastnosti a mozu pomoct

chranit telo pred volnymi radikalmi.
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Recept: Kuracie prsia plnené syrom a artiokmi

Ingrediencie:

4 kuracie prsia

100 g Cerstvého Spenatu, oCisteného a nakrajaného

1 pohar arti¢okovych srdiecok, odkvapkanych a nasekanych

100 g feta syra, nakrdjaného na drobné ktisky

2 struciky cesnaku, jemne nasekané

2 lyzice olivového oleja

Postup:
1. Predhrejte ruru na 180 °C. Pripravte si peka¢ a vystel'te ho papierom na pecenie.
2. V malej panvici zahrejte jednu lyZicu olivového oleja a orestujte nasekany cesnak asi 1
minutu, kym nezacne vonat’.
3. Pridajte nakrajany Spenat a artiCoky a orestujte asi 2-3 minuty, kym Spendt nezhnedne a
artiCoky sa zohreju.
4. Vlozte zmes zo Spenatu a artiCokov do misky a nechajte ju vychladnut. Potom pridajte
nakrajany feta syr a premieSajte.
5. Do kazdého ktisku misa urobte rez vo forme vrecka a napliite ho zmesou so Spenatom,
arti¢okmi a fetou. Zahal'te kuracie prsia a zatvorte ich so Spajdlou.
6. Natrite kuracie prsia olivovym olejom, osol'te a okoreiite podla chuti.
7. Peka¢ s kuracim mésom vlozte do predhriatej rury a pecte asi 25-30 mintt, kym maéso
nebude Uplne prepecené a zlatisté.
8. Podavajte teplé ako hlavné jedlo, doplnené o prilohu podla vlastného vyberu, ako su

ryza, zemiaky alebo zeleninovy Salat.
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Bonusova kapitola: Sampinény

Sampinény st unikdtnou ingredienciou, ktord sa casto nachddza v
kuchyniach po celom svete. Hoci nie su zeleninou, ich vynikajuca
schopnost dopliiat a zosiliiovat' chut mésa a zeleniny ich robi
oblubenou volbou v mnohych receptoch. Tato kapitola je venovand

Sampinonom a ich rozmanitym moznostiam v kuchyni.

Vyzivové hodnoty: Sampiniény sut bohaté na vitaminy B skupiny, ako
aj na mineraly ako draslik a selen. Okrem toho obsahuju tiez
antioxidanty, ktoré mozu pomaoct posilnit imunitny systéem a bojovat
proti volnym radikdlom v tele. Sampinony a zelenina obsahujii iné

latky a o to lepsSie sa kombinuju.
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Recept 1: Kuracie maso so Sampinénmi vo woku

Ingrediencie

400 g kuracieho mésa, nakrdjaného na tenké prazky

200 g Sampindnov, nakrajanych na platky

1 cibul’a, nakrdjana na tenké kruzky

1 mrkva, nakrdjand na tenké tyCinky a 1 zelena paprika, nakrajana na tenké pruzky
100 g mungo klickov

100 g bambusovych vyhonkov, nakrajanych na tenké platky (volitel'né)

2 struciky cesnaku, nasekané

2 lyzice sojovej omacky a 1 lyzica ryZového octu

1 lyzicka korenia Sichuan (voliteI'né pre extra Stipl'avost’)

Olej

Postup
1. Na ohni rozpal'te wok alebo vel’kll panvicu a pridajte ole;.
2. Pridajte nakrajané kuracie méso a oprazte ho, kym nezacne hnednut’.

3. Pridajte nakrdjanti cibulu, mrkvu, zeleni papriku, Sampinony, mungo klicky a
bambusové vyhonky do woku a oprazte ich spolu s kuracim misom, kym zelenina

nezmikne a Sampinony nezacnu pustat’ Stavu.

4. Pridajte nasekany cesnak, s6jovli omacku, ryzovy ocot a korenie Sichuan do woku a

dobre premiesajte.
5. Nechajte vSetky prisady varit’ spolu eSte asi 2— 3 minuty, kym sa nezosuladia chute.

6. Dochutte sol'ou a ¢iernym korenim podl'a chuti. Podéavajte teplé s varenou ryzou alebo

cestovinami.
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Recept 2: Losos v parnom hrnci

Ingrediencie

4 filety lososa (priblizne 150 g kazdy)

2 vel'ké bataty, olipané a nakrajané na tenké platky

200 g Cerstvych sampinonov, nakrajanych na platky

2 hrste Cerstvej rukoly

Cerstva citronova $tava

Olivovy olej

Postup

1.

2.

Napliite spodnu ¢ast’ parného hrnca vodou a prived’te ju do varu.

Na dno parného kosa polozte tenké platky batatov.

. Na vrch umiestnite nakrajané Sampinony a potom filety lososa.

. Dochutte filety lososa solou, ¢iernym korenim a pokvapkajte Cerstvou citronovou

stavou.

. Zakryte hrniec a nechajte lososa a zeleninu varit’ na pare 12 — 18 mintt, kym losos

nebude uvareny a bataty mikkeé.
Servirujte lososa spolu s batadtami a Sampinonmi a dopliite jedlo Cerstvou rukolou.
Pokvapkajte pokrajanym citronom a posypte d’alSou Cerstvou rukolou na ozdobu.

Podévajte teplé a uzivajte si skvelil kombinaciu chuti a vyzivnych ingrediencii.
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