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Trechinologie spracovania peTravii su
rozdelené do 8 skupin:

= predbeznd priprava potravin
= priprava jednotlivych druhov potravin
= tepelnd Uprava potravin

= zahust'ovanie pokrmov

= studend Uprava potravin
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ogicke obohacovanie pokrmov
= zdobenie hotovych jedal




PREDBEZNA_PRIPRAVA
POTRAVLIN

= ‘D- predbeznej pripra\)y po’rmv‘i

zarad'ujeme tieto prdce: Cistenie,

umyvanie, krdjanie, sekanie, mletie,
struhanie, naklopanie, miesanie, sliahanie,
napuciavanie, kysnutie, miesenie, delenie,
v ,p,gchovame obal ovanhie, zabal ovanie,
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de nculepéle. tecicej: zby‘rac ne
de nemdéame.
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= Potraviny krajame podladipi@vy’pbokrmu,
napriklad maso, hydinuf@Vernu, ryby.
Krajame ich alebo naajEfisie kusky, alebo
rezne. Zeleninu a Zemiigky na polovicky,
Stvrtiny, kocky aleleii€Zance. Potravina
takto dostaneffspiti€dny tvar, ktory prislusna
uprava pokriig*vyzaduje; okrem toho
pokrajanim sa skracuje tepelna uprava

potravin. ‘




dosahujeme Ciastoéné alebo
upifie rozdrobenie potravin. Napriklad
kosti sekdme na mensie kusky, aby sa
lepsSie vyvarili alebo aby sa dalo mg
kost'ou delit’ na davky, napr. bra
telacie karé, hydina, zverina a
sekdame aj zeleninu, hlavne via




= Mlet ponvi‘*\rozdrobuje. Obycajn

iefne maso, mak, zeleninu a pod.

¥ A iny rozomiiame najemno, alebo'n
hrubsi y;'/znqm zomletych potravin je

. v tom, ze sti,po kilichynske| tiprave I'ahSie
stravitel ne.




s Strihanie pou; dprave zeleniny,
najmd ked'’ z nej pripravujeme surové
Saldty. Okrem toho strihame ovocie a
orechy. Sfrihanie 'l'mi ulahéuje tepelnd
Upravu a travenie.
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' = Naklopanie 'Rpouzn-y,gmg obyCajne priliprave
i _masaphapriklad pred pet®hitn vo vacsichili,
* “kusoch, d'alej naklepavame rezne, rostenkd
mdso ha SpanielskeVigeRydatds Naklopari
''sa rozrusia svalové snopGeka Masolsa pri
tepelnej uprave rychle jsigibripravi. Mdso,
naklopdvame drevenym diebeRzeleznym =
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-+ VymieSanim dosahujeme to, Ze dlhsim
miesanim dvoch alebo viacerych druhov
potravin, ktoré miesame vareskou alebo
$lahacom, vmie$avame vzduch, ktory
vymiesani masu urobi penistou. Napriklad
maslo vymie3ané s cukrom a Zltkami alebo
olej vymieZany so ltkami a pod.
VymieSand masa je kyprd a pokrm
pripraveny z nej je ahsie strdvitelny.
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' ysnutie sa pouZiva pri priprave
ivﬁ:ﬁch mucnikov, peciva, chleb¥ a pri
nakladani niektorej zeleniny. Kysnutie pri
priprave cesta je viastne kyprenie
kysli¢ nikom uhli¢itym. Kvasinky sa totiz v
priaznivych podmienkach mnozia, pri¢om
vytvaraju kysli¢nik uhli¢ity a lieh. Cesto
kyprime aj praskom do peciva.
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-ajne vypracivajd rozne
z viacerych druhov
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uplgﬁuJe prt -
a, zeleniny a ovog
al’ujeme po vyklap

Parizsky rezen obal'ujeme ~
omele’l'ovom ceste. Tak isto mozeme *
- obalovat’ aj zeleninu a ovggi
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= Korenenie jedal ZVysi ] chut’, avsak P6vodnL'| chut?
otravin nemad: zastrieigauba juidoplnit’, preto
orenin nepridavamewveliaiediet jedlo spravne
okorenit’ je take dolezifesakowediet’ ho spravne
priprayit’. Korenie ma vellkyWyzhnam aj pre travenie,
prefioze vonou a chut’ou podporije Vyllcovanie
traviacich stiav. Pouzivane kereninyistiiz rozlicnych
castifrastlin. Z niektorych pouzivameskorene
gd’umbier‘), z inych listy (bobkovy!list)Fkeru
skorica)puky kvetov Zkapary), semena (rasca,
aniz), zrelelalebo nezrelé plody (Cierne abiele
korenie), slovompiili cast’ rastlin, v ktore| jesnajviac
rastlinnychisilicSKoreniny pouzivame zvacsa
rozomlete, aby sarznichilepsie vylihovali vonne
latky. Uschovavamefichivitiesne uzavretych
nadobach, lebo silicefobsiahnute v nich su velmi



2 Opekanie sa uskuto&iiuje hids

Uprave mdsa, ktoré opekdmeyale
| nej panvici, digso
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mekedy aj zeleninu. VyZnam . ‘{*r
tom, Ze pokrm sa stava chutne 1y




= Osobithou Upravou patriacou do tepelne]
Upravy je zahust’ovanie pokrmov. Pokrmy
zahust’'ujeme zdprazkou, zatrepkou alebo
zaprasenim mukou, ¢im sa zvysuje-ich
vyzivna hodnota.
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ZaprazKu pripravujeme z tuku a hladkej muky. Tuk niavéggv rozpustime a potom don'sypeme
preosiatu muku, ktoru za staleho miesania uprazime. Mozeme postupovat’ aj tak, Ze najprv
- .nasucho uprazime muku a ten potom pridame Tuk. Tento sposob pouzivame najmd pri
diéthom vareni, ked” hechceme tuk prepal'ovat’. Zdprazku neprazime zbytoéne dlho, lebo v
prepal'ovanych tukoch sa tvoria drazdivé a skodlive latky. Ak pridavame do zaprazky
cibul'ku, davame ju postrihanu a len do uprazenej zaprazky. Cibul'u radsej strihame ako
krajame, pretoze strihand zostane v pokrme, kym krdjand cedenim odstranime.
Najvyhodnejsie je zdprazku pripravovat’ v hlinikovej rajnicke alebo ocel’oved' panvici, aby
sme ju mohli zaliat’ studenou vodou, lebo tak nezhrckavie a mozeme ju ihned’ vylial do
pripravovaného pokrmu, ktory este 10-15 minudt povarime. Redsiu zaprazku mozeme bez
zaliatia pridat’ este hordcu do vriaceho pokrmu. Zaprazky nedavame vel'a, len tol'ko, aby sa
pokrm zahustil, zvysila jeho chut’ i kaloricka hodnota. Na' jednu osobu pocitame asi 1/2—1
dag tuku a prave tol'ko aj muky, podl'a toho, Co zahust’'ujeme. Polievku obycajne
zahust'ujeme polovicnym mnozstvom ako omacku.
= Zdprazku pripravujeme dvojakd: bledd a ruzovd. Cim viac ju prazime, fym mene;j
ﬁ?ﬂ‘s*’u‘je, lebo prazenim muka straca zahust’ovaciu;schopnost’. Bledou zdprazkou

ahust’ujeme jemnejsie druhy mdsa, zeleniny a ovocia. Ruzovou zdprazkoy strukovi
- obilniny, zemiakove pokrmy, menej|jemne zeleniny; akoyjetkel'a kapusta. Dalej vyrazne
Kov rd alebo horcicova omacka a podobne.
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= Zatrepku pripravujeme z vody, mlieka alebo
-smo'ran?l a-hladkej maky, a to tak, ze do nadoby
dame hladkd muku a prilejeme len tol'ko tekutiny,
aby sme dostali huste cesto, ktore
rozhabarkujeme nahladko a postupne riedime. K
Jedlam ju lp()felievame cez sitko, pricom.ich stadle
miesame, kym sa neuvari, lebo s mukou sa pokrm
vel'mi I'ahko pripal'uje. Zatrepku pridavame najma
do takych pokrmov, ktoré chceme zahustit’ bez
ﬁj‘ku. ed’ na zatrepku pouZijeme mliekoialeboru
smotanu, pokrmiobehatimemnielen‘kaloricky, ale aj
logicky, predovsetkym pri strukovinovych
Bokrmoch, pri ktorych rastlinné bielkoviny doplnime
ielkovinami zivocCisnymi. Na zatrepanie pouzivame
hladkd muku, ktora lepsie zahust'uje ako krupicova a
dobre sa spadja s pripravovanou potravinou.




= Zaprasovanie. Okrem zaprazky a zatrepky.
~zahustujeme. pokrmy zaprasovanim hladkou mukou.
Najlepsie je ich zaprasovat cez sitko za staleho
miesania. Pokrm, ktory zaprasujeme, nema obsahovat
vela vody, aby muka nezhrékavela. NajCastejsie
zaprasujeme prirodnu dusenu zeleninu a masove
stavy.

: Niektoré osobitne upravovane maso zahustujeme aj
bulou. Cibulu, ktorej sa dava vacsie mnozstvo,
p@krajame posekame alebo postrihame'a po‘tjus1me-—-
tuku, aleineprazime: Prazenim'sa cibula vysusuje
.ﬂ%ﬂﬁ’prave sa nerozvari. Na zafarbenie pokrmu
mozeme pridat cervenu papriku, ktoru dame de

podusenej cibule a zalejeme vodou, aby sa nespalila.
Cibula zvysuje aj chutnost jedla.




e Pri obohacovani POKrmov pric—:hédzaju do Gvahy tie dolezité latky, z ktorych
~ saprikuchynskej Uprave najviac znicCi. Su to vitaminy skupiny B a
vitamin C.

= Na vitaminy skupiny B su velmi bohate pivhe kvasnice a obycajne drozdie.
Kvasnice alebo drozdie mozno pridat do pokrmov tak, ze na rozpusteny
tuk pridame drozdie alebo kvasnice, trochu ich poprazime, pridame trochu
posekanej cibule a spolu eSte poprazime, zalejeme vodou a povarime.
Poprazené a povarene drozdie alebo kvasnice s cibulou prilejeme do
uvareného pokrmu.
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= Takto upravené kvasnice alebo drozdie maju chut masove;

. to. znamena, ze ich mozeme pridavat do pokrmov,
Ktore moze masova prichut zlepsit. Napriklad masove,
zaprazene, zeleninove, strukovinove a obilninove polievky.
Tak isto ich mozeme prldavat do privarkov a omacok.
Obohatit mézeme nimi aj masa, napriklad dusene na
hubach, zelenine alebo zapravane. Na jednu osobu
poc":itame 1 az 2 dag drozdia alebo kvasnic.

= Z kvasnic alebo drozdia mozeme pripravit' aj samostatny
okrm, a to natlerku alebo falosny. mozog Na natierku .

alebo falosny, ocitame na 3-4 dag drozdia
a

snicami alebo drozdim obohacujeme pokrmy najma
vtedy, ked pri urcitych chorobach lekar predpise uzivat
vitaminy skupiny B.




= Na'vitamin C sU bohaté zelené vnate, ktoré obsahuju aj vel'a zeleza,
... Medzi ne pocCitame zeleny petrzlen a zeler, pazitku, kopor, cibul ovi
“ aparovd vhat’. Ked'ze tento vitamin nici vzdusny kyslik a zelezny
riad, treba ich sekat’ nehrdzavejlcim nozom, a to tesne pred
vlozenim do jeddl. Nemaju sa uz s pokrmom varit’ ani v tuku alebo
zdprazke oprazat’. Vitamin C je staly v kyslom prostredi, preto do
pokrmov, ktoré budeme okysl'ovat’, Treba pridavat’ posekané viate
az po okysleni.

= Zelend paprika je tiez vel'mi bohatd na vitamin C, ale'aj na vitamin
A. M6Zeme ju tiez pridavat’, jemne pokrdjand, do hotovych
pokrmov, ktoré uz nevariyme; v hordcom, tesne ﬁri Krytom pokrme sa
aprikaiupari-na.mdkko. Cervena paprika rajciakoveho tvaru -
bsahuje ovela viac vitaminu C ako zelend T—
lend paprikuiaizelenévnate mozeme pridavat’ do polievok,
JIMACOK, privarkov a pouzit’ aj pri rozlicnych dpravach masa.
= Mnohymi pokusmi sa zistilo, Ze vitaminy z prirodzenych zdrojov,
ako su pivné kvasnice, drozdie, zelene viate alebo paprika, sa v
'udskom tele lepsie vyuZzivajd ako vitaminy vyrobené umelo.
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ZAVARKY.a VL OZKY
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= Zavarky su potraviny, ktorymi doElﬁujeme

_—

a zahust'ujeme polievky. Zavdrame ich az
do hotovych polievok, najma mdsovych
alebo zaprazenych.

= VloZky su sucasti pokrmoy, ktore
vkladdme,do.hotove| polievky tesne pred .
_podani ), aby: sainerozmotilita nestratili
Vo povodny tvar. Davame ich do

mdsovych alebo zaprazenych polievok.



http://www.marpes.info/marpes-info/marpes_info_2/recepty_polievky.html
http://www.marpes.info/marpes-info/marpes_info_2/recepty_polievky.html




