Odborný výcvik 1. ročník

Jún:
1. Úprava základných omáčok – bešamel, španielska omáčka, omáčka trikolóra
2. Príprava jednoduchých šalátov

3. Príprava marinád – Carpaccio z hovädzej sviečkovice s rukolou a parmezán

4. Príprava kompótov a ich podávanie

Výživová hodnota potravín

5. Význam výberu potravín

6. Potravinová pyramída

7. Druhy diét

8. Racionálne stravovanie
Úprava základných omáčok – bešamel, španielska omáčka – omáčka trikolóra
Suroviny:

30 g maslo, 40 g múka hladká, 500 ml studené
mlieko, podľa chuti soľ, podľa chuti korenie čierne mleté, podľa chuti strúhaný muškátový oriešok.

Postup:
Maslo v hrnci rozpúšťame na najnižšom plameni, aby sa nespálilo. [image: image1.jpg]



Do rozpusteného a rozohriateho masla pridáme múku.
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Stále miešame, cca 2 - 3 minúty, až vznikne svetlá zápražka...
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Za stáleho miešania postupne prilievame studené mlieko a povaríme 20 minút.

Hotovú základnú omáčku osolíme, okoreníme mletým čiernym korením a strúhaným muškátovým orieškom. Táto základná omáčka je pripravená k dalšiemu použitiu. 

Omáčka Aurore - do tohoto základu sa pridá v predpísanom množstve paradajkový pretlak. Korenenie ostáva rovnaké.
Omáčka Nantua - do základu sa pridá smotana a račie masielko, postup pridávania má svoju špeciálnu technologickú úpravu. 
Omáčka Normandia - sa výraznejšie korení a ked je hotová, pridá sa hustá čerstvá smotana. Omáčka Mornay - do základu sa pridá predpísané množstvo strúhaného tvrdého syra a hubového výťažku.
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                                                      Španielska omáčka
Suroviny:
150 g šunka, 1 ks mrkva, 1 ks cibuľa, 1 ks petržlen, 3 PL maslo, trochu zeler

1,5 litre mäsový vývar, 1 vetvička tymian, 1 vetvička petržlenová vňať, 1 PL

hladká múka, 1 ks bobkový list, 200 ml červené víno, 3 PL paradajkový pretlak,
50 g šampiňóny, 3 PL dezertné víno madeira, soľ.
Postup:
Nadrobno pokrájanú cibuľu speníme na masle, potom pridáme na kúsky pokrájanú mrkve, zeler, petržlen a celkom dobre opražíme. Následne pridáme odrezky zo šunky, petržlenovú vňať, tymián, hladkú múku a bokový list. Dobre premiešame, opražíme a dáme do predhriatej rúry. Tento základ za občasného miešania opečieme do zlata.
Z rúry vytiahneme hrniec, postupne prilejeme víno, paradajkový vývar, pokrájané huby a vývar. Osolíme a varíme aspoň 60 minút aj dlhšie. Tuk a penu zbierame počas varenia.
Na záver túto omáčku prepasírujeme a pri nízkej teplote ju zredukujeme približne na liter alebo aj menej. Následne ju odstavíme a ochutíme madeirou. Túto omáčku môžeme servírovať s rôznymi druhmi mäsa.
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                                                             Omáčka trikolóra
Suroviny:

200 - 250 ml
smotana (mlieko), 60 g maslo, 3 lyžice hladká múka, 3 ks farebná paprika,

500 ml
voda,
podľa chuti: soľ, mleté biele korenie,
Postup:
V hrnci rozpustíme maslo, pridáme všetky tri papriky (červená, žltá, zelená a popr. Oranžová) nakrájané na drobné kostičky.Osmahneme asi 2 minúty, potom pridáme 3 lyžice hladkej múky. Miešame, kým sa múka nezačne prichytávať ku dnu, zalejeme vodou (0,5 l) a dobre rozmiešame. Omáčku povaríme asi 5 minút. K paprika pridáme smotanu a ešte chvíľu povaríme. Podľa potreby môžeme omáčku ešte zahustit trochou hladkej múky rozmiešanej v mlieku. Omáčku trikolóra môžeme podávať s vareným mäsom, opečeným párkom aj vajíčkom.
                   [image: image6.jpg]nie.sk

Vage recepty on-line




                                                Šaláty zo surovej zeleniny
Hlávkový šalát – očistený,  umytý  a  odkvapkaný šalát namáčame do octovej marinády /ocot, voda, cukor, soľ/ tesne pred podávaním, aby nestratil krehkosť a sviežu farbu.

Hlávkový šalát so slaninou – očistený, umytý a odkvapkaný šalát rozdelíme na štvrtiny a polejeme octovou marinádou a posypeme malými kockami opraženej slaniny.

Hlávkový šalát so smotanou – polejeme smotanovou marinádou.

Karotkový šalát – očistenú, umytú nadrobno postrúhanú karotku a jablká dochutíme citrónovou šťavou, osolíme, podľa potreby zalejeme studeným zeleninovým vývarom, dochutíme cukrom a pokvapkáme olejom. Hotový šalát necháme na chladnom mieste odležať.

Karotkový a mrkvový šalát pripravujeme v ďalších obmenách:

- mrkvový šalát so surovým zelerom a majonézou 

- mrkvový šalát s chrenom
- karotkový šalát s kyslou uhorkou
Kalerábový šalát – očistený a umytý kaleráb nastrúhame na tenšie rezance, zalejeme olejovou marinádou a necháme odležať. 

Šalát z kyslej kapusty -  kyslú kapustu posekáme, pridáme na kolieska pokrájanú cibuľu, rascu, vodu, cukor, soľ a dôkladne premiešame. 

Uhorkový šalát – olúpané uhorky umyjeme v studenej vode a ochutnáme, či nie sú horké. Postrúhame ich na tenké plátky, osolíme, okyslíme s rozriedeným octom, podľa chuti prisladíme, okoreníme a dôkladne premiešame. Neodporúča sa pripravovať väčšie množstvo šalátu, lebo šalát vädne a je ťažko stráviteľný.

Paprikový šalát – umyjeme, očistíme, nakrájame na rezance, pridáme nakrájanú cibuľu a zalejeme olejovou marinádou.

Paradajkový šalát – očistené, umyté čerstvé paradajky nakrájame na rovnomerné kúsky alebo plátky, pridáme nadrobno nakrájanú očistenú cibuľu a zalejeme olejovou marinádou.

Príprava marinád
                         Carpaccio z hovädzej sviečkovice s rukolou a parmezán.

             [image: image7.jpg]



Suroviny:

400 g hovädzia sviečkovica, 1 ks citrón, 2 PL balzamikový ocot, 6 PL panenský olivový olej, soľ, čierne korenie, 75 g parmezán, 100 g kapary, rukola, 4 ks cherry paradajky.

Postup:
Na začiatok si očistíme hovädziu sviečkovicu od tuku a blán. Zabalíme ju do potravinovej fólie a vložíme ju do mrazničky cca na 70 minút, aby sa lepšie krájala. Mäso nakrájame na tenučké plátky a uložíme ne misu. Ukladá sa tak, aby sa plátky mäsa aspoň čiastočne prekrývali.
Do misy pripravíme ochutenú marinádu z octu, olivového oleja, soli, čerstvo mletého korenia a citrónovej šťavy. Na jemné hoblinky nastrúhame parmezán. Rukolu prepláchneme a osušíme. Paradajky rozkrojíme na dve polky. Pripravené plátky mäsa posypeme parmezánom, položíme na ne rukolu, paradajky a polejeme marinádou. Nakoniec pridáme ešte kapari.
                                                       Príprava kompótov
Jablkový kompót - 1500g očistených pokrájaných jabĺk na štrvťky, 0,75l vody, 300g kryštálového cukru, celá škorica, 4 klinčeky, a 3 krúžky citrónu

Očistené pokrájané jablká, bez jadrovníka umyjeme. Vodu cukor a klinčeky chvíľu povaríme, jablká vkladáme do vriaceho roztoku a ihneď vyberieme dierkovanou naberačkou                    a poukladáme do sklenených pohárov. Roztok precedíme cez sitko, pridáme pokrájaný citrón a ešte povaríme. Vychladnutým roztokom zalejeme jablká, s krúžkom citróna, kúsok škorice   a po jednom klinčeku. Potom poháre uzatvoríme a sterilizujeme 15 min.  pri teplote 80 oC. 
Čučoriedkový kompót - 1300g čučoriedok, 1l vody, 600g kryštálového cukru

Očistené a umyté čučoriedky necháme odkvapkať a nasypeme do pripravených pohárov. Vodu s cukrom zavaríme, necháme vychladnúť a zalejeme čučoriedky v pohároch. Uzavrieme a sterilizujeme asi 25 minút pri 85 oC. 
Broskyňový kompót - 1200g broskýň, hrozienka a mandle, 1kg kryštálového cukru,               4 polievkové lyžice medu, 0,1l octu, 1 malá lyžička kyseliny citrónovej, 10 klinčekov, celá škorica, 0,2l rumu

Umyté broskyne rozpolíme, vyberieme kôstku a poukladáme do pohárov. Medzi broskyne nasypeme trocha sušených hrozienok a ošúpaných mandlí. Zalejeme sirupom: 2l vody, cukor, med, ocot, kyselina citrónová, klinčeky a škoricu. Nálev 5 minút povaríme a necháme vychladnúť. Potom scedíme a pridáme rum. Broskyne v pohári zalejeme sirupom, uzatvoríme a sterilizujeme asi 10 minút od bodu varu.
Slivkový kompót s vínom - 2,5kg sliviek, 0,4l červeného vína, 0,8l vody, 700g kryštálového cukru, celá škorica, vanilka, 5 klinčekov

Odstopkované umyté slivky naukladáme do pohárov a zalejeme sirupom z vína, vody, cukru    a korenín, ktorý sa asi 8 minút varil a necháme vychladnúť. Sirup precedíme a nalejeme        na slivky uzatvoríme poháre a sterilizujeme 25 minút pri teplote 80 oC. 
Marhuľový kompót s medom - 3kg marhúľ, 750g medu, 2l vody

Marhule umyjeme, odkôstkujeme a poukladáme do sklenených pohárov. Vodu privedieme    do varu a pridáme med. Horúcim sirupom zalejeme marhule, poháre uzavrieme                        a sterilizujeme asi 8 minút od bodu varu.  
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Význam výberu potravín
Význam výberu potravín v potravinovej pyramíde.

Systém potravinovej pyramídy rozdeľuje jednotlivé zložky potravy do samostatných skupín podľa ich vlastností, rôznosti obsahu živín a tým aj do určitej frekvencie v akej tieto potraviny konzumovať. Jej hlavné heslo však znie: Všetko, ale v správnej miere.
            • Základňa pyramídy - chlieb, pečivo, obilniny, ryža, cestoviny ••
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Suroviny:
500 g špaldovej chlebovej múky, 1,5 ČL soľ, 330 ml teplej vody, pol kocky droždia,
1 ČL cukor, semiačka/orechy (podľa výberu)
Postup: 

V teplej vode zmiešame droždie s cukrom a necháme dobre rozpustiť.

V mise zmiešame múku so soľou. Môžeme pridať slnečnicové alebo tekvicové semienka, prípadne orechy. Keďže špaldová múka má jemne orieškovú chuť, orechy sa k nej krásne hodia (odporúčam vlašské alebo pekanové). 

Postupne pridávame droždie a vodu (mali by mať rovnakú teplotu). Miesime pružné, jemne lepivé cesto. Dáme ho asi na 40 minút vykysnúť. Z cesta vyformujete bochník a preložíte ho rovno na plech vystlaný papierom na pečenie.

Bochník pečieme na 200°C asi 45-50 minút. V trúbe možno trošku popraská, ale práve to mu dodá taký tradičný vidiecky vzhľad.

1.poschodie - zastupuje v dennej strave predovšetkým zelenina a ovocie, pričom zelenina 
väčším dielom ako ovocie.
                                                   Avokádová nátierka 
                        [image: image10.jpg]



Suroviny:
2 avokáda, 20 ml citrónovej šťavy, 1 cibuľa, cherry paradajky, 2 strúčiky cesnaku,

chilli paprička podľa chuti, štipka soli, šťava z ½ citrónu,

Postup:
Avokádo rozpolíme, vyberieme kôstku a dužinu jednoducho lyžicou vydlabete. Cibuľu, cherry paradajky, cesnak a chilli papričku nakrájame na čo najmenšie kúsky. Potom všetky ingrediencie vložíme do mixéra a nátierku rozmixujeme dohladka.

Nátierku si môžete natrieť na celozrnný alebo špaldový chlebík a vrch si môžete posypať cibuľkovou vňaťou alebo bylinkami. Ideálna nátierka na raňajky, ale aj na desiatu či olovrant.
 Recept na zdravú brokolicovú polievku
Suroviny:
1 brokolicu (cca 500 g),1 stredne veľkú cibuľu, 1 stredne veľký zemiak, 1 mrkvu,

1 petržlen,1 zeler, ½ litra vývaru alebo vody, kúsok masla, soľ, korenie,

Brokolicu nakrájajte na menšie kúsky. Mrkvu, petržlen, zeler, zemiak a cibuľu ošúpte a tiež nakrájajte na menšie kocky. Na masle orestujeme cibuľku. Keď začne hnednúť, prisypeme zvyšnú zeleninu. Asi päť minút restujeme a zalejeme horúcim vývarom alebo vodou. Stačí toľko, aby bola zelenina ponorená a polievka sa tak začne rýchlejšie variť. 
Zeleninu varíme do mäkka (trvá to asi dvadsať minút) a rozmixujeme ponorným mixérom. Polievku zriedime podľa potreby zvyšným vývarom alebo vodou a môžeme pridať aj malé ružičky brokolice, ak nám nejaké zostali. Dochuťte korením a soľou, povarte ešte 5 minút.
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2. poschodie -  sem patria potraviny bohaté na bielkoviny.

Mlieko a mliečne výrobky, tvrdé syry, mlieko, tvaroh, nízkotučné výrobky.
Tvarohová nátierka
Suroviny:

1 ks syr tavený, 50 g mäkký, tvaroh, trošku, tuk rastlinný, 1 PL mlieko, 

 nadrobno nakrájaná, pažítka, štipka soli
Postup:
Syr vymiešame s tvarohom a rastlinným tukom do peny. Pridáme lyžicu mlieka a ďalej šľaháme alebo miešame.

Podľa potreby dochutíme soľou. Primiešame nadrobno pokrájanú pažítku alebo cibuľku.
Podávame s celozrnným chlebom a so sezónnou zeleninou (reďkovka,paprika...)


Hydina, ryby, vajcia, strukoviny, najvhodnejšie z tejto skupiny sú ryby, obsahujú dôležité nenasýtené omega3 kyseliny.

                                  Medovo-citrónový losos so špenátovým pyré.
Svieži obed a zároveň protizápalové jedlo, ktoré obsahuje 2 protizápalové potraviny; losos, ktorý obsahuje omega-3 mastné kyseliny pôsobiace proti zápalom a špenát, ktorý obsahuje množstvo vitamínov posilňujúcich imunitný systém.
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Suroviny:

2 filety z lososa, soľ, olivový olej, 1 PL medu, 1 PL citrónovej šťavy, 200 g hrášku (mrazeného alebo čerstvého), 120 g špenátu, 1 šalotka (alebo menšia cibuľka),

2 strúčiky cesnaku, 1 ČL masla,

Postup:
Na panvici si rozohrejeme olivový olej a pridáme nasoleného lososa. Opečieme z každej strany tak, aby losos zostal v strede ružový a šťavnatý. Potom každý filet pokvapkáme medom a citrónovou šťavou, prikryjeme a odstavíme. Necháme postáť. Losos v teple ešte trošku dôjde a z medu a citrónu sa vytvorí omáčka. Pri príprave hráškovo-špenátového pyré si rozohrejeme v hrnci olivový olej s maslom a opečieme na ňom jemno nasekanú cibuľku a cesnak. Pridáme hrášok a chvíľu podusíme. Potom vložíme aj umytý a usušený špenát. Keď bude všetko poriadne zmäknuté, zmes premiestnime do mixéra, pridáme trošku soli a 1 ČL citrónovej šťavy. Všetko poriadne premixujeme a podávame spolu s upečeným lososom. 

3. poschodie -  to najvyššie poschodie potravinovej pyramídy tvoria všetky prehrešky moderného stravovania (cukor, soľ, vianočky, údeniny).  
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                                                                   Druhy diét

DIETA č.1 – Žalúdočná šetriaca

Podáva sa chorým pri chronickom žalúdočnom katare so zvýšeným vylučovaním žalúdočnej šťavy, pri vredovej chorobe žalúdka alebo dvanástnika okrem stavu akútneho zhoršenia. 
1. deň

raňajky: vianočka, marhuľový džem, ovocný čaj

desiata: kefír

obed: zeleninová polievka s mrveničkou, dusené rybie filé, zemiaky s petržlenovou vňaťkou

olovrant: grepfruit

večera: rezance s tvarohom
                                       Zeleninová polievka s mrveničkou

300 g koreňovej zeleniny (mrkva, kaleráb, petržlen, zeler), 4 PL masti alebo oleja

1 PL mletej červenej papriky, 2 PL polohrubej múky, soľ, korenie

Na mrvenicu:

1 vajce, 100 g polohrubej múky 
Postup:
Koreňovú zeleninu ošúpeme, umyjeme a nakrájame na kocky.

Vo väčšom hrnci roztopíme masť a nakrájanú zeleninu na nej krátko podusíme.

Zalejeme 2 litrami vody, osolíme, okoreníme a varíme asi 20 min.

Na záver do polievky prisypeme mrvenicu a povaríme ešte cca 3 minúty.
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                                        Rybie filé na masle s bylinkami
Suroviny:
 rybie filé, 100g maslo, 1ks citrón, soľ morská, bylinky čerstvé,zemiaky
Postup: 
Pláty rybieho filé bez kostí  rozložíme na pekáč. Filé musí byť rozmrazené a osušené. Pokvapkáme ho citrónovou šťavou, polejeme rozpusteným maslom, osolíme morskou hrubozrnnou soľou a posypeme čerstvými bylinkami. Môžeme dať citrónové oregano, tymián, šalviu a petržlenovú vňať.

Vložíme do vyhriatej rúry a  asi 15 minút. Podávame so zemiakmi.
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DIETA č.4 – Žlčníková s obmedzením tuku
1.deň

raňajky: ovsené vločky s nízkotučným mliekom, banán

desiata: strúhaná mrkva s jablkom

obed: kuracie prsia na prírodno, hnedá ryža, zeleninový šalát

olovrant: cviklová šťava

večera: mrkvovo-zelerová polievka s krutónmi
                                Mrvovo zelerová polievka s krutónmi
Suroviny:
1/2 ks zeler, 3 plátky mrkva, 1,5 litre zeleninový vývar, podľa chuti soľ, 1 PL

hladká múka
Postup:

Na veľkou strúhadle si nastrúhame približne rovnaké množstvo mrkvy a zeleru.
Dáme do hrnca s trochou oleja. Zeleninu opražíme približne tri - štyri minúty,
zalejeme zeleninovým vývarom a varíme kým zelenina nezmäkkne. Vo vode 
zamiešame 1 lyžičku múky a nalejeme do polievky. Pridáme soľ, necháme prejsť 
varom a podávame. 
                                           Bylinkové krutóny
Z toastov odkrojíme kôrku a striedku nakrájame na menšie kocky. Orestujeme ich na panvici na rozpustenom masle zo všetkých strán dozlatista.

Na záver pridáme k opečeným toastom nasekané čerstvé bylinky podľa chuti a zľahka premiešame. Môžeme dochutiť štipkou soli.

Kuracie prsia na prírodno, hnedá ryža, zeleninový šalát
Suroviny:
kuracie rezne, soľ, mleté čierne korenie, horčica, hladká múka, olej, cibuľa,
mletá červená paprika
Postup:

Kuracie rezne naklepeme. Osolíme, okoreníme a potrieme horčicou. Obalíme v hladkej múke a opečieme z oboch strán na oleji. Opečené vložíme do cibuľového základu a dusíme do mäkka. Mäso vyberieme, omáčku zahustíme a precedíme alebo rozmixujeme. Cibuľový základ pripravíme tak, že na oleji orestujeme nakrájanú cibuľu, zaprášime mletou červenou paprikou, podlejeme vodou a osolíme.
Suroviny:
1 šálka ryža celozrnná, 2 šálky voda, štipka soľ (alebo malý štvorček kombu riasy)
Ryžu necháme namočenú vo vode 1 – 2 hodiny , potom ju privedieme do varu. Pridáme soľ alebo kombu riasu, zakryjeme, znížime plameň, varíme 30 minút. Odstavíme a necháme 30 minút ryžu dôjsť v zatvorenom hrnci. Pred servírovaním jemne premiešame.
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Racionálne stravovanie
Tuniaková nátierka

Suroviny:

tuniak vo vlastnej šťave, maslo, citrón, horčica, tymian, korenie,
Postup:

Všetky vyššie vymenované ingrediencie si dáme do jednej misky a počkáme, kým maslo zmäkne. Následne všetky suroviny poriadne spolu rozmiešame . 

                                     Ryža s bielou a zelenou špargľou

Suroviny:

biela špargľa, 500 g zelená špargľa, soľ, maslo, petržlenová vňať, paprika, 

3 balíčky ryźa, 
Postup:

Bielu špargľu a zelenú špargľu si ošúpme a oddelíme hlavičky. 

Stonky šparglí si uvaríme v osolenej vode do polomäkka. Vývar si zlejeme a dáme ho nabok.

Umyjeme si papriku, ktorú si nakrájame na malé kocky.

Petržlenovú vňať si nadrobno pokrájame a speníme na rozohriatom masle. Pridáme si nakrájanú papriku surové hlavičky šparglí a uvarené stonky šparglí, ktoré podlejeme špargľovým vývarom. Dusíme ich pomaly prikryté cca 5 minút do mäkka. Prilejeme smotanu a varíme pomaly až kým omáčka mierne nezhustne. Miešame počas varenie a podľa potreby.

Ryžu dáme na sitko a 2 krát si ju opláchneme studenou vodou. Necháme dobre odkvapkať škrob. V hrnci si medzitým si zohrejeme cca 500 ml vody. Ryžu ešte poslednýkrát opláchneme horúcou nie vriacou vodou a necháme odkvapkať. Ryžu si dáme do hrnca a dolejeme olej pridáme soľ. Hrniec prikryjeme a počkáme kým nám ryža zovrie. Upozorní nás na to pokrievka, ktorá začne buchotať. Stíšime si plameň a stopneme si cca 10 minút a na slabom plameni ju dusíme. Za 10 minút ryžu vypneme zakryjeme pokrievkou a necháme ešte postáť 5 minút.
                                 Ovsená kaša s čučoriedkami

Suroviny:
ovsené vločky, mlieko, čučoriedky,
Postup:

Ovsené vločky si s mliekom dáme do hrnca. Za stáleho miešania varíme pri miernej teplote do zhustnutia cca 8 - 10 minút. 

Čučoriedky si umyjeme a primiešame do teplej ovsenej kaše.
