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jeme zdravo

a usporne



Mili nasi,

drzite v rukach kuchérku, ktord je zhmot-
nenim nasej snahy vytvorit nieéo, éo

vém poméze chutne a zdravo varit aj za
predpokladu, Ze nechcete za ndkup utra-
tit polovicu vyplaty a uz vébec kupovat
drahé netradi¢né suroviny.

Preto sme dali dokopy 85 napadov na
poctivé a chutné jedld, ktoré pripravite raz-
-dva a postaéi vam na to len par zdklad-
nych surovin. Va&inu z nich mézete skla-
dovat v $pajze alebo mrazniéke. Z&soby si
mézete dopliiaf priebezne — & vz zmrazif
ovocie a zeleninu z vlastnej zéhrady, trhy,
alebo ked' vo vasom oblibenom obchode
nakipite za akciovi cenu.

Kuchérka je élenend na 4 kategérie —
Polievky, Hlavné jedld, Desiatové poho-
tovost a Ked’ méte chuf na nie¢o dobré.

V tomto pripade sme nechceli zostavovaf
jeddlne listky na cely tyZden, ale vés

skér indpirovat tak, aby ste svoje siéasné
stravovacie ndvyky mohli pomerne lahko
posundf zdravdim smerom. A poditali sme
aj s tym, Ze varite pre celd rodinu — pre
deti, vniéatd, rodicov &i partnerov —

a tomu sme prispdsobili aj vyber receptov.

Na nasledujicich strankach néjdete

zdravé varianty detskych jeddl,

vegetarianske aj masové jedld a tiez

tipy, ako pripravif kasu alebo rybie prsty

v zdraviej podobe. Kucharka okrem recep-
tov obsahuje aj odporiéania, ako suroviny
a hotové jedlo skladovaf a ako zamedzit
plytvaniu. Nechyba ani zoznam pouzitych
surovin, aby ste si mohli jednoducho skon-
trolovat, ¢o mate doma a éo vam naopak

v $pajze chyba.

Nech sa vam podla
nasich receptov dobre
a Usporne vari!



Skladovanie surovin
aj hotového jedla

Dom alebo byt, pivnica alebo 3pajzq,
poli¢ky v kuchyni alebo chladneisi kdt

v byte. Kazdy z nds méd iné moznosti,
napriek tomu vak mbZeme kazdi domdc-
nost rozdelit do 3tyroch skladovacich zén -

a pre kazdi z nich platia uréité pravidla.

SUCHA ZONA
Dobre vetrané 3pajzaq, regdly v kuchyni,

kuchynské skrine

Patri sem: éaj, kdva, mika a dalsie vyrobky
z obilnin, cestoviny, suché strukoviny, orechy,
konzervy, sol, korenie, olej, ocot, éokoldda,

sudienky, chlieb a iné peéivo

* ryzu, miku a strukoviny presypte do
sklenenych nddob

* olej a ocot skladuijte v tme

* vyrobky z obilnin, susené plody a ore-
chy maji rady sucho a temno

* zemiaky a cibula patria do drevenej
debniéky alebo papierového vrecidka

* ovocie a zeleninu umyvaijte aZ tesne

pred pouzZitim

* nezrelé bandany alebo avokado staéi
zabalif do papierového vrecka &i novin

* igelitové nepriedu$né vreckd urychlujo
rast plesne a rozvoj hniloby

* avokddo, paradajky a kivi skladuijte
na inom mieste, ako zvy3ok ovocia &i

zeleniny

TIP Peéivo vydrzi dlhsie, ked' ho zabalite

do bavinenej alebo lanovej utierky.

CHLADNA ZONA

Dobre vetrand pivnica alebo priestor, kde

je stabilnd teplota okolo 12 °C

Patri sem: ovocie, zelenina, zemiaky,

balené népoje (must, pivo, vino)

TIP Musty aj vino vyZaduji stabilni tep-
lotu — rovnako ako nefiltrované & nepaste-
rizované pivo. Pokial'si nie ste teplotou ist,

ndpoje radiej skladujte v chladnicke.

CHLADENA ZONA
Chladni¢ka - teplota v rozmedzi 0 - 5 °C,

maximdlne 8 °C



Patri sem: maso, éerstvé mlieko a mlieéne
vyrobky, vajcia a tieZ naéaté nespotrebo-
vané potraviny a suroviny (napr. otvorené

dochucovadld, marmeléady ¢i konzervy)

Nepatri sem: mango, papéja, anands,
banany, citrusy, paradajky a uhorky,

zemiaky a baklazan

TIP Vzduch v chladni¢ke musi cirkulovaf —
nenopiﬁaite preto chladni¢ku na maximum.
Najchladneisie miesto chladni¢ky byva
va&sinou na policke nad 3uplikom na zele-
ninu — je idedlne na méso, ryby a Gdeniny.
Naijteplejsie je naopak na najvyssej policke,
té je vhodna na skladovanie masla, tukov
alebo majonézy. Potraviny do chladni¢ky
ulozte podla trvanlivosti — &m kratiia trvan-
livost, tym viac by mali byt na oéiach. Plati

to najma pre jogurty alebo syry.

MRAZIACA ZONA

Mrazni¢ka — v nej klesa teplota az na

-24 °C

Patri sem: mrazené zeleninq, ovocie,

mdso, zmrzlina a iné zmrazené produkty

* maso a ryby patria do spodnej
zasuvky, jednotlivé druhy potravin
patria do oddelenych zasuviek,
erstvy chlieb aj Zemle mdZete bez
obdv zmrazif

¢ domdci vyvar nalejte do formi¢iek na
'ad a zmrazte na dalie pouzitie

¢ potraviny v mrazni¢ke maji obme-
dzend lehotu trvanlivosti — skladova-
nie by nemalo presiahnuf jeden rok

¢ zelenina alebo ovocie, ktoré si vypes-
tujete a zamrazite sami, si najkvalit-

nejsie prvych 6 mesiacov po zmrazeni

TIP Pri zmrazenych balenych potravindch
je minimalna trvanlivost vyrobcom vyzna-

éend na obale.



€o néjdete v nadej
kuchyni?

In$pirdciu na nové recepty hfadame
kazdy den. V nasom $tidiu sa nas kazdy
den pri stole zide asi desat, ale qj tak st
obéas dni, ked' je fazké niec¢o vymysliet
a nésledne zhéfiat suroviny. Pripravili sme
preto zoznam potravin, ktoré s najvéé-
$ou pravdepodobnostou ndjdete v nasej
$pajze, mrazni¢ke alebo chladnicke —
koniec koncov su to suroviny, z ktorych
sme upiekli aj toto kuchdrku. Si lahko
dostupné, relativne lacné a éast’ z nich sa
oplati mat' v domécnosti po cely rok.
Odporiéame vam sledovat akci-
ové ponuky obchodov vo vasom okoli
a podla nich si priebezne dopliiat zasoby.
Na vyhodné ponuky natrafite aj na trhu,
trznici &i v stankoch zo zeleninou, alebo
sa poobzeraijte po moznosti ndkupu rovno
od farmérov. Ak budete suroviny spravne
skladovat, nemusite chodit nakupovat viac
ako raz tyZdenne, uetrite a vds jeddlny

listok bude pestresi.

Vyrobky z obilnin

* hladké pohénkové mika
* 3paldovéa mika biela aj celozrnné
hladké

* ovsené vlocky jemné qj celé

Pedivo

*  kvéskovy chlieb

Prilohy

* rdzne druhy bielej aj celozrnnej ryze
* ryzZové rezance

* celozrnné cestoviny

* bulgur, kuskus a kripy

* C&ervend, ¢ierna a zelend $osovica

Na pedenie

* séda bikarbéna a kypriaci prasok do
peciva — najlepsie z vinneho kamenia
(alebo v bio kvalite)

* kakao holandského typu — kvalitné
s vysokym obsahom ¢istého kakaa

* trstinovy cukor, kokosovy cukor

* med, ryZovy sirup

e susené drozdie



* horkd &éokolada - kvalitnd s vysokym Oleje
obsahom kakaa
¢ kokosovy olej, olivovy olej, sineéni-

Orechy a orechové masla, mandle, covy olej, repkovy olej

semienka a susené plody

Konzervy
*  vlasské orechy, lieskové orechy
* arasidové maslo ¢ tuniak vo vlasinej $tave
* mandle e cicer
* tekvicové semienka, chia semienka, ¢ ¢&ierne a zelené olivy
fanové semienka, sezam ¢ Cervend, ¢ierna a biela fazula
* hrozienka, su$ené brusnice * |opané krdjané paradajky

¢ kokosové mlieko
Dochucovadla

Mlieéne a nemliecne vyrobky

* jablkovy ocot, vinny ocot, umeocot

* lahédkové drozdie * tvaroh tuény, polotuény aj odtuéneny
e grécky jogurt

Koreniny ¢ mozzarella, cottage a ricotta

* topené maslo

kurkuma, kari korenie, rimska rasca,
¢ili vloeky, kajenské korenie

mletd Gdend paprika, mleta sladké
paprika

mletd $korica, pernikové korenie,

vanilkovy extrakt

* suseny tymian, oregano, rozmarin *  vajcia

smotanovy syr

bryndza

smotana na varenie (12 % tuku)
séjovd smotana

ryzova smotana

kysl& smotana



Vedeli ste, ze...

...mrazend zelenina méze byf éasto
kvalitnejsia ako ta cerstva?

Mrazend zelenina renomovanych zna-
ciek ma Easto vyssiu kvalitu ako niektord
Cerstvd. Byva totiz vypestovana Specidlne
na mrazenie — neputuje cez celd Eurépu,
neskladuje sa a na hlboké mrazenie sa

pouzivajd iba kvalitné a neporusené plody.

...Vyvdiend a rozmanita strava pod-
poruje imunitu?

Aby na3a imunita pracovala na plné
obratky, musi byt na3a strava rozmanita
a pestrd a mala by obsahovaf vela vita-
minov a mineralov. Nenapchdvaite sa
iba peéivom, nevarte stdle dookola to
isté — ale naopak, snazte sa jest pestro

a kvalitne.

«..viac domacich jeddl znamena
menej polotovarov - a teda menej
cudzorodych latok?

Plati to aj pri peéive, ktoré si méZete
upiect doma. Okrem iného budete maf
istotu, Ze bude obsahovat iba to, ¢o don

date, nebude obsahovat Ziadne latky na

zlep3enie vlastnosti miky alebo predlzenie

trvanlivosti.

...spravne uskladnené potra-

viny véaésinou vydrzia dlhsie, ako
uvadza uvedeny datum minimadlnej
trvanlivosti?

Re3pekt k potravindm, hlavne neplytvat
nimi, je cestou, ako uSetrif peniaze aj pri-
rodu. Cestoviny, muku, ryzu alebo qj niek-
toré ochucovadld mézete v neporuienom
obale skladovaf az o rok dlhsie, nez je

uvedeny d&tum minimdlnej trvanlivosti.

...varif z kvalitného instantného
bujénu je v poriadku?

Vzhladom na to, Ze ani so zeleninou
sa nema plytvaf, je rieSenim aj pouZivanie
zeleninovych bujénov ,z kocky”. Dnes sa
dajo kipit bujény bez pridavnych latok,

yyr ~

s niz$im mnozstvom soli a v bio kvalite.

...aj konzervovana ryba je stale
ryba, ktora sa poéita?

Kvalitné konzervované ryby — napri-
klad tuniak, sardinky alebo losos — s6
bohatym zdrojom omega-3 mastnych

kyselin a vitaminu D, latok, ktoré priamo



sUvisia s naSou imunitou. Aj ked' &erstva
ryba je &erstvé ryba, raz tyZdenne je t4
konzervované hodnotnym doplnenim

jedélneho listka.

...mdze byt kompromisom pouzitie
konzervovanej zeleniny?
Konzervovand zelenina renomovanych
znadiek predstavuje vhodné a kvalitné
doplnenie jeddIneho listka v diioch, ked' sa
nedostanete k tej éerstvej. Nevyhodou je, Ze
byva éasto v slanom néleve, ktory zvysuje
mnozstvo soli v produkte, zeleninu sa preto
este pred pouzitim odporiéa poriadne pre-

plachnut v sitku pod studenou vodou.
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Pri receptoch najdete tieto
dolezité informacie

Vsetky recepty s uréené pre zadiatoéni-
kov. Néroénost tak skér naznaéuje, kolko
krokov a zaspineného riadu mézete ¢akat'.

Jedlo je zdravé len v zdravom mnoz-
stve — tym sme sa riadili pri uréovani
vel'kosti porcii. Prispdsobte si ich viak
tak, aby boli pre vds primerané a po jedle
ste sa citili dobre.

Odhad €asu pripravy berte ako
orientaény Gdaj — tak dlho trvala pri-
prava a tepelnd dprava ném. Vieobecne
plati, ze v&é&sinu jeddl zvlddnete pripravit
do 30 mindt.

V TIPE sa dozviete, ako méZete recept
ozvl&stnit alebo upravit'.

K hviezdicke pridavame odporiéania,
zavujimavosti o menej zndmych surovinach
alebo vysvetlujeme kulinarske vyrazy.

Mozno vés potesia informdcie o vyzi-
vovych hodnotach kazdej porcie &i kusa.

Na varenie nebudete potrebovat' ni¢
$pecidlne. Ak si viak chcete ulahéit précu,
odporiéame vém investovaf do kvalitného

mixéra a digitalnej kuchynskej vahy.

Vietky recepty sme pre jednoduchsie hla-

danie oznadili tymito symbolmi:

W - VEGANSKY recept

® - VEGETARIANSKY recept

@ - BEZLEPKOVY recept

Pred zaciatkom varenia sa viak vzdy uis-
tite, Ze produkty, ktoré sa chystate pouzit,

neobsahuji stopy potravin, na ktoré ste

citlivi alebo alergicki.

n






Polievky

Zahrejy, zasytia a doplnia dennd dévku zeleniny. Domdce polievky si
neprekonatelné. Tentoraz sme si pre vas pripravili vyber prevazne zeleninovych
receptov. Bez akych surovin sa nezaobidete? Zdklad polievok véésinou tvori
cibula, cesnak, olivovy olej alebo topené maslo a poctivy zeleninovy vyvar.
Hrdsok, brokolicu alebo pér mézete skladovat' aj v mraznicke, v $pajze zas
fazulu, kyslo kapustu, zemiaky a mrkvu.

A to je takmer vietko, ¢o budete na pripravu potrebovat. Okrem tradiénych
polievok sme do repertodru doplnili dve zahraniéné hitovky - taliansku
minestrone a francizsku cibulovi. Vietky samozrejme v upravenom, zdraviom
variante. Pri troche Sikovnosti vietky polievky uvarite za pol hodiny. Pri vé&ésine
receptov sa vém bude hodit ponorny mixér, ktory z vyvaru vykizli krémovi
dobrotu a zamaskuje mnozstvo pouzitej zeleniny. Osobitne odporiuéame husto
fazulovi polievku, ktoré obsahuje nielen strukoviny, ale aj karfiol a paradaijky.
Nieze by sme vds chceli nabdadat’ k nekalym praktikam, ale éo si budeme
hovorit — je to idedlna prilezitost, ako prepasovat’ poriadnu porciu vitaminov
do tanierov celej rodiny.



Minestrone

Priprava: 10 minot
Tepelnd Gprava: 33 mindt

Ndroénost: jednoduché
Pocet porecii: 8

— 1 stredne vel'ka Zlté cibula

— 2 stredne vel'ké mrkvy (2 x 100 g)

— 4 stopky stopkového zeleru alebo
kisok bul'vového zeleru

— 1 lyZica olivového oleja

— 2 stridiky cesnaku (roztlaéené)

— 800 g lupanych kréjanych
paradajok z konzervy

— 1,4 | zeleninového vyvaru

— 2 bobkové listy

— 1 lyzi¢ka suseného oregana

— 1 lyzi¢ka susenej bazalky

— Y2 lyzi¢ky suseného tymianu

— 150 g bezlepkovych cestovin v suchom stave

— 300 g predvarenej bielej fazule

— 50 g strthaného parmezdanu na posypanie

(moZno vynechat)
—sol’
— dierne korenie

8

Nutriéné informdcie na 1 porciu/kus:

256 keal
11 g bielkovin

38 g sacharidov

7 g tukov
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Cibulu o3ipte a nasekaijte najemno. Mrkvu aj stopkovy zeler
oéistite a nakrdjajte na kolieska hrubé 3 — 4 mm.

V hrnci rozohreijte 1 lyZicu olivového oleja, pridaijte
nasekany cibulu a poprazte ju asi 2 mindty na strednom stupni
ohrevu. Potom do hrnca pridajte pretlaceny cesnak a prazte
este 1 min0tu. Do hrnca pridaijte nakréjand mrkvy, stopkovy
zeler, krjané paradaijky z konzervy a vietok zeleninovy vyvar
a zmes privedte do varu. Ked' obsah hrnca zaéne vrief, pridajte
don bobkové listy, oregano, bazalku, tymian, sol a korenie,
ohrev zniZte na mierny stupefi a nechaite varit 20 mingt.

Po uvedenom &ase pridajte do hrnca bezlepkové cestoviny
a varte, az kym sa cestoviny neuvaria — orientaény ¢as
varenia zistite z obalu cestovin (zdvisi od typu cestovin;
vé&inou okolo 10 mindt). Ked' budd cestoviny uz takmer
uvarené, pridajte do hrnca predvarent fazulu, zamiedajte
a nechajte povarif este asi 2 mindty. Keby sa vam polievka
zdala prili§ hustd, prilejte do nej asi 200 ml vody (alebo
podla potreby).

Uvarenu polievku rozdelte do 8 tanierov, kazdd porciu
posypte strhanym parmezdnom a poddvaite.

TIP Ak mdte doma Eerstvi bazalku, zamie3ajte do polievky
este pred poddavanim pér listkov na dochutenie.

Polievky
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