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Milí naši priaznivci, 
kuchári a labužníci,

do druhej desiatky kníh z našej úspešnej edície
Recepty zo života sme sa rozhodli vstúpiť naozaj
chutne a šťavnato. Veď ako inak opísať všetky
tie ovocné koláče, pestré šaláty, zeleninové jed-
lá, polievky, mäsové, rybacie či hubové pochúťky,
cestoviny a sladké dobroty, ktoré si podľa tejto
knihy môžete pripraviť. 
Tak ako vždy sme pri zostavovaní publikácie
čerpali z obrovského množstva receptov, ktoré
nám do redakcie neustále posielate. Vy ste napí-
sali, my sme navarili a odfotografovali. A toto je
naše spoločné dielo. Chutné a šťavnaté. 

Dobrú chuť, priatelia!
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Syrová krémová polievka 

– V hrnci rozpustíme maslo, prisypeme 
hladkú múku a popraÏíme. Keì sa zápraÏka 
spení, zalejeme ju 500 ml studenej vody
a 10 minút povaríme.

– Potom do polievky prilejeme mlieko a pri-
dáme rozmrvené bujónové kocky. 

– Keì polievka zaãne vrieÈ, prisypeme 
nahrubo postrúhan˘ syr a mie‰ame, k˘m 
sa nerozpustí. Polievku stiahneme z ohÀa,
ochutíme ju soºou, korením a strúhan˘m
mu‰kátov˘m orie‰kom.

● 100 g ementálu
● 500 ml mlieka
● 2 kocky mäsového bujónu 
● 2 lyÏice masla

● 2 lyÏice hladkej múky
● mu‰kátov˘ orie‰ok
● mleté biele korenie
● soº

P O L I E V K Y Príprava: 30 minút 
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3 porcie

• Recept od Evy Janíkovej z Nem‰ovej

Ku krémovej polievke podá-
vajte kocky sendviča dochrumkava
opečené na troške masla.

Náš tip:





P O L I E V K Y

Zeleninová polievka s krupicou

● 100 g mrkvy
● 80 g hrá‰ku
● 40 g detskej krupice
● 2 kocky zeleninového 

bujónu
● 1 mladá cibuºka
● 1 vajce
● vegeta
● soº
● olej

– V hrnci na oleji orestujeme pokrájanú cibuºku, pridáme oãis-
tenú, na rezanãeky pokrájanú mrkvu, hrá‰ok a chvíºku spolu
dusíme. 
– Bujónové kocky rozpustíme v 1 litri horúcej vody a v˘varom
zalejeme zeleninovú zmes. Polievku pomaly varíme asi 5 mi-
nút, potom ju stiahneme z ohÀa a za stáleho mie‰ania do nej
prisypeme krupicu. 
– Polievku opäÈ privedieme do varu, povaríme pribliÏne 
15 minút a nakoniec do nej vmie‰ame roz‰ºahané vajce. Po-
tom dochutíme vegetou, prípadne soºou.
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4 porcie

• Recept od Heleny Hlavatej z Rimavskej Soboty

Príprava: 30 minút 
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Krémová zelerová polievka

● 600 g zeleru
● 1 cibuºa
● 40 g masla
● 750 ml v˘varu
● 200 ml bieleho vína
● 1-2 lyÏiãky citrónovej 

‰Èavy
● kry‰tálov˘ cukor
● zelerová vÀaÈ
● mleté biele korenie
● soº
● 100 ml smotany 

na ‰ºahanie
● 1 Ïætok

– Zeler a cibuºu oãistíme a pokrájame na men‰ie kúsky. Zele-
ninu opraÏíme v hrnci na masle, podlejeme v˘varom a vínom
a 20 minút povaríme. 
– Potom polievku rozmixujeme, ochutíme soºou, korením, cit-
rónovou ‰Èavou a ‰tipkou cukru. Pridáme nasekanú zelerovú
vÀaÈ a na miernom ohni e‰te povaríme asi 5 minút. 
– V smotane rozmie‰ame Ïætok a vylejeme ju do hotovej po-
lievky, ktorú uÏ nevaríme. Podávame s plátkami opeãeného
sendviãa.

4 porcie

• Recept od Reginy Feckovej zo ·tôly

Príprava: 40 minút 

Zeler sa uplatní nielen v polievke! 
Ak si ním potriete dlane, zbavíte ich cesnakového zá-
pachu.

Dobrá rada:



P O L I E V K Y

Kuracia polievka s ryÏou

● 1 kurãa
● 2 lyÏice citrónovej ‰Èavy
● 4 lyÏice sójovej omáãky
● 1 kocka slepaãieho 

bujónu
● 1 lyÏiãka celého 

ãierneho korenia
● 1 bobkov˘ list
● 100 g dlhozrnnej ryÏe
● 150 g póru
● 150 g paradajok
● 200 g mrkvy
● 200 g karfiolu
● 100 g hrá‰ku
● mleté biele korenie
● soº

– Kurãa umyjeme, vloÏíme do väã‰ieho hrnca a zalejeme 4 lit-
rami vody. Pridáme citrónovú ‰Èavu, sójovú omáãku, rozmrve-
nú bujónovú kocku, celé ãierne korenie, bobkov˘ list a ‰tipku
soli. V‰etko spolu varíme asi 45 minút. 
– Uvarené mäso potom vyberieme, v˘var precedíme a opäÈ
privedieme do varu. Pridáme opláchnutú ryÏu a varíme pribliÏ-
ne 10 minút.
– Paradajky olúpeme, odstránime zrnieãka a spolu s mrkvou
pokrájame na malé kocky, umyt˘ pór pokrájame na tenké ko-
lieska a karfiol rozdelíme na ruÏiãky. V‰etku zeleninu (aj
s hrá‰kom) pridáme do v˘varu a varíme e‰te 10 minút.
– Z uvareného kurãaÈa odstránime koÏu, mäso oberieme, po-
krájame na men‰ie kúsky a vrátime ho do polievky. Nakoniec
ju dochutíme soºou, korením a ozdobíme kolieskami póru.
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8 porcií

• Recept od Evy Ba‰trnákovej zo Sokoliec

Príprava: 1 hodina 25 minút 



Cesnaková polievka z kuracieho v˘varu

● krídla, koÏa, krk 
z kurãaÈa alebo 
zo sliepky

● 4 strúãiky cesnaku
● 300 g cibule
● 2 roÏky
● 100 g tvrdého syra
● 4 lyÏiãky balzamového 

octu
● mleté ãierne korenie
● soº

– Kúsky surového kurãaÈa alebo sliepky zalejeme 2 litrami
studenej vody, osolíme, okoreníme a na veºmi miernom ohni
varíme pribliÏne 45 minút.
– Ku koncu k v˘varu pridáme nadrobno pokrájanú cibuºu, e‰-
te 2 minúty povaríme a potom hotov˘ v˘var precedíme.
– RoÏky pokrájame na kolieska, na panvici ich nasucho dozla-
tista opeãieme. Potom ich rozloÏíme na plech, posypeme po-
strúhan˘m syrom a krátko zapeãieme vo vyhriatej rúre, k˘m
sa syr neroztopí.
– Olúpan˘ cesnak prelisujeme, rozdelíme ho na taniere, zale-
jeme lyÏiãkou balzamového octu a potom horúcim v˘varom.
Nakoniec priloÏíme zapeãené syrové kolieska.
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4 porcie

• Recept od Jany Ov‰onkovej z KeÏmarku

Príprava: 1 hodina



P O L I E V K Y

Paradajková polievka so sójou

● 500 g paradajok
● 1,5 l zeleninového 

v˘varu
● 1 cibuºa
● 20 g hladkej múky
● 20 g masla
● 100 g sójov˘ch bôbov
● kry‰tálov˘ cukor
● ocot
● soº
● petrÏlenová vÀaÈ 

alebo paÏítka

– DeÀ vopred namoãené sójové bôby uvaríme v ãistej vode
domäkka. Pred dokonãením osolíme. 
– Paradajky umyjeme, pokrájame na malé kocky, zalejeme
vodou a povaríme. Mäkké paradajky prepasírujeme cez sito. 
– Na masle speníme nadrobno pokrájanú cibuºu, poprá‰ime
ju múkou, popraÏíme, zalejeme studen˘m v˘varom a prevarí-
me. 
– Potom pridáme prepasírované paradajky a uvarenú sóju.
Polievku dochutíme soºou, octom, cukrom a e‰te necháme
prejsÈ varom. 
– Ozdobíme posekanou petrÏlenovou vÀaÈou alebo paÏítkou.

Pred podávaním pridajte do polievky ma-
lú lyžičku masla, bude mať ešte lepšiu chuť.

Náš tip:
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6 porcií

• Recept od Ivety Macháãovej zo Îiliny

Príprava: 1 hodina 30 minút 



Jemná sójová polievka

● 120 g sójov˘ch bôbov
● 120 g koreÀovej 

zeleniny (mrkva, 
petrÏlen, zeler)

● 20 g cibule
● 100 ml mlieka
● 20 g hladkej múky
● 1 strúãik cesnaku
● majorán
● mleté ãierne korenie
● soº
● olej

– DeÀ vopred namoãené sójové bôby zalejeme v hrnci 2 litra-
mi ãistej vody a dáme variÈ. Keì sú polomäkké, pridáme oãis-
tenú pokrájanú zeleninu, soº, korenie a dovaríme domäkka. 
– Na oleji speníme nadrobno pokrájanú cibuºu, pridáme mú-
ku, popraÏíme doruÏova a odstavíme. ZápraÏku rozriedime
mliekom a asi 200 ml studenej vody, dobre premie‰ame, vle-
jeme do polievky a e‰te povaríme. 
– Polievku dochutíme rozotret˘m cesnakom a majoránom.
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5 porcií

• Recept od Jarky Hurajovej zo Sabinova

Príprava: 1 hodina 20 minút 

Majorán pridávajte vždy až do hoto-
vých pokrmov, lebo varením stráca vôňu a horkne.

Dobrá rada:
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Hrá‰ková polievka so ‰unkov˘mi knedliãkami

● 300 g ãerstvého hrá‰ku
● 2 mladé cibuºky
● 2 lyÏice masla
● 1 l zeleninového alebo 

mäsového v˘varu
Knedliãky:
● 100 g krupice
● 1 vajce
● 50 g ‰unky
● 1 lyÏica posekanej 

petrÏlenovej vÀate
● 1 lyÏica masla
● 1/2 lyÏiãky soli
● 1/2 kocky zeleninového 

bujónu alebo 1/2 lyÏice 
vegety

– V hrnci krátko na masle podusíme nadrobno posekanú ci-
buºku spolu s hrá‰kom, zmes zalejeme horúcim v˘varom a po-
varíme asi 10 minút.
– Do 250 ml osolenej vriacej vody s lyÏicou masla pris˘pame
za stáleho mie‰ania krupicu a varíme do zhustnutia. 
– Ka‰u odstavíme z ohÀa a pridáme k nej nadrobno pokrája-
nú ‰unku a petrÏlenovú vÀaÈ. Napokon do masy zapracujeme
vajce. 
– Polovicu bujónovej kocky (prípadne polovicu lyÏice vegety)
rozpustíme v 500 ml horúcej vody. Z masy pomocou dvoch
lyÏíc tvarujeme knedliãky, ktoré vhadzujeme do vriaceho v˘va-
ru. Varíme ich pribliÏne 10 minút. 
– Hotové knedliãky pridávame do kaÏdej porcie hrá‰kovej po-
lievky.

Šunku môžete nahradiť zmesou čerstvých
posekaných byliniek, prípadne syrom Niva.

Náš tip:
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4 porcie

• Recept od Henriety Sedlákovej zo Somotora

Príprava: 40 minút 



Krúpová polievka s pórom

● 50 g mal˘ch krúp
● 150 g koreÀovej 

zeleniny (mrkva, 
petrÏlen, zeler)

● 1 men‰í pór
● 1 cibuºa
● 4 zemiaky
● 1 kocka mäsového 

alebo zeleninového 
bujónu

● 1 lyÏiãka mletej 
ãervenej papriky

● mu‰kátov˘ orie‰ok
● vegeta
● soº
● olej alebo masÈ

– Krúpy dôkladne premyjeme, dáme do rajnice s rozohriatym
olejom alebo masÈou, osolíme, podlejeme horúcou vodou
a udusíme domäkka. 
– KoreÀovú zeleninu oãistíme a nahrubo postrúhame. 
– Do hrnca dáme trochu oleja alebo masti a opraÏíme na Àom
nadrobno pokrájanú cibuºu dosklovita. Pridáme kolieska póru,
postrúhanú zeleninu, mletú papriku, podlejeme trochou horú-
cej vody a dusíme do polomäkka. 
– Potom pridáme oãistené, na kocky pokrájané zemiaky, vo
vode rozmie‰anú bujónovú kocku, hrniec dolejeme vodou
a varíme, k˘m nebudú zemiaky a zelenina mäkké. 
– Nakoniec pridáme hotové krúpy, polievku dochutíme soºou,
vegetou a strúhan˘m mu‰kátov˘m orie‰kom. Porcie ozdobíme
kolieskami póru.
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4 porcie

• Recept od Heleny Hlavatej z Rimavskej Soboty

Príprava: 40 minút 

Čerstvo nastrúhaný muškátový
oriešok pridávajte do jedál vždy až na konci tepelnej
úpravy, pretože teplom stráca chuť.

Dobrá rada:
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Feniklová polievka so smotanou

● 2 ãerstvé fenikle 
● 1 cibuºa 
● 2 lyÏiãky masla 
● 750 ml hydinového 

v˘varu alebo bujónu 
z kocky

● 120 ml kyslej smotany 
● 4 lyÏice posekanej 

paÏítky 
● 1 lyÏica citrónovej ‰Èavy 
● mleté biele korenie
● soº

– Fenikel oãistíme a pokrájame na kocky. V hrnci speníme na
masle nadrobno pokrájanú cibuºu, pridáme fenikel a 2-3 mi-
núty ho podusíme. 
– Z v˘varu si 4-5 lyÏíc odloÏíme bokom, zvy‰ok prilejeme k fe-
niklu, polievku zakryjeme a na miernom ohni varíme pribliÏne
20 minút. 
– Uvaren˘ fenikel v polievke roztlaãíme alebo rozmixujeme.
– Smotanu rozmie‰ame s tro‰kou v˘varu, ão sme si odloÏili,
a vlejeme ju do polievky. 
– Polievku dochutíme korením, soºou a nakoniec pridáme po-
sekanú paÏítku zmie‰anú s citrónovou ‰Èavou. Ozdobíme fe-
niklovou vÀaÈou.

Keďže fenikel podporuje trávenie a pôsobí
proti nadúvaniu, účinky tejto polievky ocenia tehotné
a dojčiace matky. 

Náš tip:
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4 porcie

• Recept od Márie Repaskej z Ko‰íc 

Príprava: 35 minút 



Mrkvová polievka s paradajkou

● 500 g mrkvy
● 120 g cibule
● 40 g masla
● 750 ml hovädzieho 

v˘varu
● 120 ml smotany 

na ‰ºahanie
● 1 paradajka
● 1 citrón
● bazalka
● kry‰tálov˘ cukor
● mleté ãierne korenie
● soº

– Mrkvu umyjeme, oãistíme a spolu s cibuºou pokrájame na
drobné kocky. V hrnci rozpustíme maslo a zeleninu na Àom
asi 5 minút podusíme. 
– Zmes zalejeme horúcim v˘varom, okoreníme, prípadne oso-
líme a varíme na miernom ohni pribliÏne 20 minút.
– Polievku podºa chuti osladíme, pridáme posekanú bazalku,
citrónovú ‰Èavu a za lyÏiãku postrúhanej citrónovej kôry.
– Paradajku olúpeme, pokrájame nadrobno a spolu so smota-
nou ju pridáme do polievky. Dobre premie‰ame, necháme
prejsÈ varom a odstavíme.

4 porcie

Zvädnutú mrkvu najprv namočte do
ľadovej vody. Mrkva spevnie a ľahšie ju očistíte.

Dobrá rada:

Príprava: 30 minút 

• Recept od Jarky Hurajovej zo Sabinova 19
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Kuracie ihly v pivnom cestíãku

– Kuracie prsia pokrájame na men‰ie kúsky,
posypeme grilovacím korením a na rozohria-
tom oleji opeãieme. Salámu, syr a papriku
pokrájame na kocky, väã‰ie ‰ampiÀóny na
polovice.

– Na drevené ‰pajdle alebo kovové ihly napi-
chujeme striedavo mäso, syr, papriku, salá-
mu a ‰ampiÀóny. Takto pripravené ihly jem-
ne posolíme a okoreníme.

– Z piva, múky a vajec vymie‰ame cestíãko,
ihly v Àom obalíme a vypraÏíme v horúcom
oleji zo v‰etk˘ch strán.

● 600 g kuracích p⁄s
● 200 g ‰unkovej salámy
● 200 g tvrdého syra
● 150 g ‰ampiÀónov
● 2 papriky
● 100 ml piva

● 2 vajcia
● hladká múka
● grilovacie korenie
● mleté ãierne korenie
● soº
● olej

M Ä S O V É  P O C H Ú Ť K Y
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4 porcie

• Recept od Zuzany Susnyákovej z Veºkej Idy

Drevené špajdle tesne
pred napichávaním surovín potrite 
trochou oleja. Na tanieri ich potom 
zo špajdle oveľa ľahšie stiahnete.

Dobrá rada:

Príprava: 50 minút 




