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                            Jesť, to je nevyhnutnosť,

                                  ale správne jesť, 


                            to je umenie.




	CERTIFIKÁT O PRIJATÍ DO       

NÁRODNEJ  SIETE  ŠKÔL   

PODPORUJÚCICH ZDRAVIE 

V SLOVENSKEJ REPUBLIKE SME 
ZÍSKALI 1. SEPTEMBRA 2000.

 V rámci rozšírenia vedomosti žiakov
 z oblasti gastronómie sme vyskúšali 
 niekoľko stoviek receptov zo zdravej 

 výživy. Niektoré z nich Vám teraz 
 chceme ponúknuť.  

 Koordinátorky projektu:

                                Mgr. Darina Jeleňová

                                        Dana Knapová
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                                                 ŚPECIALITY Z RÝB

                                                           Falošné filé
1 šálka ovsených vločiek, 4 väčšie zemiaky uvarené v šupe, 20g sardiniek v oleji,   

2 vajcia, soľ, korenie, vegetu.
Postup: Zemiaky prelisujeme, pridáme vločky, ryby, vajcia, soľ, vegetu, korenie a   

 dobre premiešame. Necháme 30 min. odstáť, robíme fašírky, obalíme v trojobale a vyprážame.Začiatok formulára
Spodná časť formulára

                                                    Rybie filé v cestíčku 
750g rybieho filé, soľ, korenie, 50g horčice, 2 vajcia, 150ml mlieka, 100g hladke
 múky, 150g oleja
Postup: Filé osolíme, okoreníme, potrieme z oboch strán horčicou a necháme 
 v chlade asi 1 hodinu. Z rozšľahaných vajec, mlieka, múky a soli pripravíme riedke cestíčko, do ktorého namáčame filé a vyprážame po oboch stranách v horúcom oleji.
                                             Ryba na rajčinách
800g filé, 2 póry, soľ, 8 rajčín, str.cesnaku, petržl.vňať, 2PL oleja, 1PL masla, 1PL hl.múky.
Postup: Rybu nakrájame na porcie, osolíme, kúsky póru a opečieme na oleji 
a polovici masla. Položíme naň porcie ryby, opečieme po oboch stranách, pridáme olúpané a nakrájané rajčiny, posekanú vňať, nahrubo posekaný cesnak a spolu dusíme. Zvyšok masla zmiešame s múkou a po malých kúskoch pridávame medzi kúsky ryby a necháme v šťave rozvariť. Podávame so zemiakmi.

                                                        Rybacie fašírky 
 1 konzerva rýb v rajčinovej omáčke, 1 vajce, 250g varených zemiakov, 1 cibuľa, 
 1 PL masla, mleté korenie, soľ, strúhanku, tuk na vyprážanie 
  Postup: Ryby vyberieme z rajčinovej omáčky, dáme do misky, pridáme najemno nastrúhané zemiaky, vajce, nastrúhanú cibuľu, rozohriate maslo, korenie, soľ 
   a podľa potreby zahustíme strúhankou. Všetko dobre premiešame. Zo zmesi formujeme menšie fašírky, ktoré obaľujeme v strúhanke a po oboch stranách vyprážame na rozpálenom tuku. Podávame ozdobené plátkom citrónu.
                                                       Zapečené rybie filé
100g rybieho filé, 150g oleja, 150g šunky, 50g hrášku, 50g tvrdého syra, 
100g hl.múky, 2,5dl bešamelovej omáčky, soľ, korenie, 50g masla.
Postup: Rybie filé osolíme, okoreníme, obalíme v hl.múke a na oleji opečieme. Poukladáme na maslom vymastený pekáč. Na rezance nakrájanú šunku a uvarený hrášok urestujeme na masle. Rozložíme na upečené filé, prikryjeme bešamelovou omáčkou, posypeme nastrúhaným syrom a v horúcej rúre upečieme.
Bešamel: 30g masla, 30g hl.múky, 2dl mlieka alebo smotany, 2 vajcia, soľ.  Do roztopeného masla dáme hl.múku, zohrejeme, zalejeme mliekom alebo smotanou,  osolíme a uvaríme hustú omáčku. Po odstavení z ohňa pridáme posekanú  

petržlenovú vňať, žĺtky, dobre vymiešame a nakoniec pridáme z bielkov ušľahaný 
    tuhý sneh.


	                                 ŠPECIALITY ZO ZELENINY        
                                              Karfiolový nákyp                                                                                                             
     100g postrúhaného tvrdého syra, 70g masla, 50g údeného mäsa, 1 väčší karfiol,                        
 4 vajcia, 1 lyžica hladkej múky, 1dl mlieka, mleté čierne korenie, vegeta, soľ.

 Postup: Karfiol uvaríme v slanej vode a potom rozdelíme na ružičky. Zmäknuté 

 maslo rozmiešame so žĺtkami. Primiešame múku a spojíme s mliekom. Pridáme

 vegetu, mleté čierne korenie, karfiol.  
                                 Francúzska zeleninová polievka
 1 pór,2 mrkvy, 1 kaleráb, 100g bielej kapusty, 50g zeleru, 1 cuketa, 2 zemiaky,

 olej 1,2l vody, soľ, lyžica vegety, kôpor.

     Postup: Umytý pór nakrájame na kolieska, mrkvu, kaleráb, kapustu a zeler  

  nakrájame na rezance, umytú a očistenú cuketu po šírke na plátky, očistené   

  zemiaky na kocky. V hrnci zohrejeme olej, vložíme do neho všetku zeleninu,   

  podusíme, zalejeme vodou,posolíme a uvaríme do mäkka. Nakoniec dochutíme 
  vegetou a posypeme kôprom.
                                          Hlávkový šalát s tofu
200g hlávkového šalátu, 120g sójového syra tofu, 1 citrón, olej, soľ, petržlenová vňať.

  Postup: Hlávkový šalát umyjeme a pokrájame na tenké prúžky. Pokvapkáme olejom, citrónom a osolíme. Pridáme na kocky nakrájaný syr tofu a posypeme zelenou petržlenovou vňaťou, alebo nadrobno nasekaným kôprom.

                                           Kalerábové  placky
  1kg kalerábu, 3 vajcia, 2 lyžice soli, 250g hrubej múky, 100g mlieka, 20lyžičky rasce, 

  2 lyžičky majoránu, mleté čierne korenie, olej.

Postup: Kaleráb postrúhame na jemnom strúhadle. Pridáme vajcia, múku, soľ, rascu, majorán, korenie a mlieko. Zmiešame. V panvici na oleji pečieme placky z kalerábového cesta, ktoré lyžicou rozotrieme po celom dne panvice.
                                   Paradajková nátierka na hrianky

  5 paradajok, 100g tvrdého strúhaného syra, 50g masla, 1 malá cibuľa, 2 vajcia,

  soľ, mleté čierne korenie, petržlenová vňať.

  Postup: Na masle orestujeme cibuľu nakrájanú na drobno. Paradajky sparíme, olúpeme a roztlačíme vidličkou. Pridáme ich spolu s postrúhaným syrom k cibuli a miešame na  okraji platne, až sa syr roztopí. Pridáme rozšľahané vajcia a miešame do zhustnutia. Posolíme, okoreníme, premiešame s petržlenovou vňaťou a ešte teplé natierame na hrianky.

	
	                                 ŠPECIALITY ZO STRUKOVÍN 
                                             Fazuľová polievka     
200g suchej fazule, 1 cibuľa, 2 bobkové listy, 400g zemiakov, soľ, 30g hladkej múky, 

0,24l sladkej smotany, ocot, cukor.

Postup: Fazuľu preberieme, umyjeme a namočíme deň vopred do studenej vody, aby  zmäkla. Na druhý deň ju spolu s celou cibuľou a bobkovými listami uvaríme v tej istej vode v ktorej bola namočená. Keď je fazuľa takmer mäkká, pridáme očistené 
   a pokrájané zemiaky, osolíme, poprášime hladkou múkou a povaríme. Nakoniec 
   primiešame sladkú  smotanu a ochutíme octom a cukrom. Podávame s chlebom.   

   K tejto polievke veľmi chutia zemiakové lokše.


        Fazuľový šalát s kapustou
   300g bielej fazule, 200g bielej hlávkovej kapusty, 1 cibuľa, 1 citrón, kečup, soľ, olej, 

   biele korenie.
   Postup: Uvarenú, vychladnutú fazuľu vložíme do šalátovej misy, pridáme nadrobno 

   Nakrájanú cibuľu a šťavu z 1 citróna. Kapustu veľmi najemno nastrúhame, nasypeme 

   na fazuľu, premiešame, pokvapkáme olejom, pridáme kečup a dochutíme soľou 
   a štipkou bieleho korenia. Všetko dobre premiešame a vychladnutý šalát podávame 
   ozdobený  kolieskom citróna.

                                          Šošovicový šalát s kyslou kapustou

   200g šošovice, 400g  kyslej kapusty, 1 menšia cibuľa, 150g bieleho jogurtu, hrsť        

   kôpru, 3 lyžice rajčiakového pretlaku, 2 lyžice kečupu, trošku cukru, soľ, čierne 
   korenie.
   Postup: Umytú šošovicu namočíme na niekoľko hodín do vody, potom povaríme do 

   mäkka, scedíme a necháme vychladnúť. Pridáme k nej pokrájanú kyslú kapustu 

   a kolieska cibule. Jogurt zmiešame s nasekaným kôprom a ostatnými surovinami, 
   nalejeme na šalát a dobre premiešame. 

                                                    Sójový šalát s pórom

    300g sóje, 3 mladé póry, soľ, 1 lyžička cukru, 1 lyžica citrónovej šťavy, vegeta, 
   1 lyžička šalátového oleja.
    Postup: Sóju uvaríme do mäkka, prepláchneme studenou vodou a necháme    

   odkvapkať. Mladé póry pokrájame na kolieska, sparíme vo vriacej osolenej 

    vode, pridáme k sóji, dochutíme cukrom, citrónovou šťavou, vegetou 
   a premiešame so  šalátovým olejom.
                                         Šošovica s paradajkami
    40 dag šošovice, 25 dag paradajok, 3 lyžice oleja, 4 strúčiky cesnaku, 1 cibuľu,                                          petržlenovú vňať, soľ.
Postup: Šošovicu uvaríme v osolenej vode. Na oleji speníme nadrobno pokrájanú cibuľu, pridáme pokrájané paradajky a podusíme. Pridáme scedenú šošovicu, osolíme a okoreníme prelisovaným cesnakom a posekanou petržlenovou vňaťou.
     


	                                            ŠPECIALITY Z OVOCIA  
                         Banány s ovsenými vločkami a broskyňou
  3 banány, 1 broskyňa, 100g ovsených vločiek, 150g jogurtu, 1 citrón, 1 vanilkový     

  cukor.
  Postup: Banány nakrájame na kolieska, zmiešame s ovsenými vločkami a vložíme 

  do šalátovej misy. Zalejeme jogurtom rozšľahaným s citrónovou šťavou 

  a vanilínovým cukrom. Premiešame a pridáme na kocky nakrájané broskyne. Znova 

  ľahko zamiešame a rozdelíme do misiek. Zdobíme plátkom broskyne a kolieskom 

  banánu.
                                                Jablková žemľovka
  700g jabĺk, 30g masla, 150g hnedého cukru, 2 vajcia, 8 tvrdších rožkov(alebo iné   
  suché pečivo), 5 dl mlieka, mletú škoricu, 40 g hrozienok.
  Postup: Maslo vymiešame so žĺtkami. Rožky pokrájame na kolieska a zalejeme ich     

  mliekom. Z bielkov vyšľahaný sneh zmiešame so žĺtkami a s rožkami. Formu    

  vymastíme maslom, vložíme polovicu rožkov, posypeme postrúhanými jablkami, 
  škoricou a hrozienkami, prikryjeme zvyšnými rožkami a zapečieme.
                                              Zimný ovocný šalát
  2 pomaranče, 3 mandarínky, 2 kiwi, 2 jablká, banán, menšiu konzervu ananásu, 
  vanilínový cukor, škoricu 

Postup: Ovocie nakrájame nadrobno, zalejeme trochou šťavy z ananásového kompótu, posypeme 1/2 vanilínového cukru a štipkou škorice. Premiešame,

necháme 5 min. odležať a podávame. Môžeme dochutiť šľahačkou. Ak nechceme šalát ihneď podávať, banány nepridáme, lebo by nám na vzduchu zhnedli. Aby nakrájané jablká dlhšie vydržali čerstvé a nezhnedli (nezoxidovali), pred pridaním 
do šalátu ich na niekoľko minút vložíme do vody, v ktorej sme rozpustili kyselinu citrónovú (citrodeko).

                                   Jahodovo – ovocná ryža
  300g ryže, 5dl mlieka, 120g ryže, 150g práškového cukru, 50g hrozienok, 3dl  

  šľahačky.

Postup: Mlieko prevaríme, pridáme umytú ryžu a varíme na miernom ohni. Odstavíme, primiešame polovicu práškového cukru a schladíme. Zvyšok cukru vyšľaháme so šľahačkou a polovicu primiešame k ryži. Ozdobené poháre do 
polovice naplníme ryžovou hmotou, poukladáme pokrájané jahody a zakryjeme zvyškom ryže. Vrch ozdobíme jahodami a šľahačkou. Dobre vychladnuté môžeme podávať.


          Jablková torta

  1kg jabĺk, 1 balík detských piškót, 1 vanilkový cukor, 2 balíčky Zlatý klas.

  Postup: Jablka očistíme, uvaríme do mäkka. Rozšľaháme, dáme variť. Keď začnú  

  vrieť, pridáme rozšľahaný Zlatý klas a vanilkový cukor. Necháme zovrieť. Piškóty 
  namočíme do ovocnej šťavy, vyložíme nimi misku. Uvarenú hmotu vylejeme na 
  piškóty a necháme stuhnúť. 

	
	                                     ŠPECIALITY ZO ZELENINY 
                                       

                                                       Zeleninové rizoto
    300g ryže, 50g karotky, 50g kalerábu, 50g hrášku,50g karfiolu, 50g húb, 00g  

    masla, 
30g cibule, mleté čierne korenie, soľ, vegeta, kocka masoxu, strúhaný tvrdý syr.

    Postup: Huby nakrájame na plátky a očistenú zeleninu na menšie kocky. Zmes  

    podusíme asi na 20g masla, pridáme trocha vody. Podusíme do polomäkka. 
    Na  zvyšku masla na druhej rajnici speníme posekanú cibuľu, potom pridáme 

    suchú ryžu a chvíľu ju pražíme. Prichutíme soľou, vegetou, korením a zmiešame   

    s podusenou zeleninou. Prilejeme pol litra vývaru pripraveného   z kocky masoxu.  

    Dusíme, kým ryža nezmäkne. Rizoto podávame posypané  postrúhaným syrom.

                                               Kel v župane

600g kelu, 2 vajcia, 1,5dl mlieka a toľko hladkej múky, aby vzniklo redšie

cestičko, soľ, 1 Čl vegety, olej na vyprážanie.

Postup: Kel očistíme od poškodených listov a uvaríme v slanej vode  s vegetou.     

Uvarený kel vyberieme /vývar použijeme na polievku/, scedíme, pokrájame na

menšie časti a namáčame v cestíčku vymiešanom z vajec, mlieka, múky a troška

  soli. Vyprážame na horúcom oleji do zlaista  a podávame so zemiakovou kašou.

                                        Šalát z brokolice
   500g brokolice, 3 lyžice octu, 20g oleja, 50g cibule pokrájanej nadrobno,

    štipka soli, 200g rajčiakov.

   Postup: Brokolicu očistíme, umyjeme, stonky narežeme do hĺbky a uvaríme 

    v osolenej vode do mäkka /10 minút/. Rozdelíme ju na kúsky dlhé 3 – 4 cm

    a ešte teplé zalejeme nálevom, ktorý pripravíme z octu, oleja, cibule a soli.

Zľahka všetko premiešame a necháme vychladnúť. Šalát ozdobíme rajčiakmi 
    pokrájanými na osminky.

                                         Špenátové hniezda
   1kg listového špenátu, mleté čierne korenie, soľ, 1 lyžica oleja, 1 cibuľa,

   2 -3 strúčiky cesnaku, tuk na vymastenie zapekacej misy, 4 vajcia, 

   nastrúhaný tvrdý syr na posypanie.

   Postup: Očistené špenátové listy sparíme, nakrájame na pásiky, okoreníme,

   osolíme a podusíme. Na oleji speníme nadrobno pokrájanú cibuľu, pridáme

    k špenátu a premiešame. Špenát dochutíme prelisovaným cesnakom, rozotrieme

   do tukom vymastenej misy a urobíme v nej 4 hniezda – kôpky. Do každého     

   rozbijeme vajce, osolíme a okoreníme. Posypeme postrúhaným syrom, vložíme 

   do predhriatej rúry a zapečieme. Podávame s varenými zemiakmi.




Jeme nielen ústami, ale aj očami.
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Ukážky tvorivosti našich žiakov�
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