2 A

TRADICNE POKRMY
vV
MODERNET] KUCHYNI

\ Lenka BartoSova a kol. /




Zdkladné Ziviny

Tuky

Tuky su po chemickej stranke estery glycerolu a vyssich mastnych kyselin. SU nerozpustné vo vode av tele slizia najma ako
rezervoar energie. Tuky su tiez siéastou membran, viscerdlny tuk obaluje a chrani vnitorné organy a podkozny tuk funguje ako
tepelny izoldtor. Tuky su tiez nevyhnutné pre vstrebavanie Zivin v traviacom trakte. V sucasnosti sa tukom v suvislosti s vyzivou
venuje zna¢na pozornost, pretoze nadmerny prijem tukov je Uzko spaty so vznikom mnohych civilizaénych ochoreni.

Podla typu chemickych vazieb sa mastné kyseliny delia na nasytené a nenasytené. Nasytené mastné kyseliny vo svojich
molekulach obsahuji medzi atdmami uhlika len jednoduché vazby (napr. kyselina palmitova, kyselina stearovd). Nenasytené
mastné kyseliny sa podla poctu dvojitych vazieb delia na mononenasytené (obsahuju jednu dvojitu vazbu, napr. kyselina olejova)
a polynenasytené (obsahuju dve a viac dvojitych vazieb, napr. kyselina linolova, kyselina linolénova). Podla polohy atdmov vodika
okolo dvojitej vazby moézu mat mastné kyseliny konfiguraciu cis a trans. Nenasytené mastné kyseliny maju priaznivy Gc¢inok
v konfiguracii cis a prevazne v tejto forme sa prirodzene vyskytuju v strave. Maly podiel sa vsak vyskytuje aj vo forme trans —
vznikaju biohydrogenaciou v traviacom trakte prezivavcov alebo pri zahrievani a prazeni olejov pri vysokych teplotach
(vysmazanie). Trans-mastné kyseliny (TFA — z angl. trans-fatty acid) sa nachadzaju v hovadzom, barafiom a jahriacom loji, ako aj v
mise a mlieku tychto zvierat, v niektorych tukovych natierkach a pecive (napr. krekry) a vo vyprazanych potravinach. Studie
ukazali, Ze TFA podobne ako nasytené mastné kyseliny, zvySuju hladinu LDL cholesterolu atym prispievajua ku vzniku
kardiovaskuldrnych ochoreni.

Podobne ako u bielkovin, niektoré mastné kyseliny si ludské telo nedokdze syntetizovat a preto je odkazané na ich prijem
prostrednictvom stravy. Medzi esencidlne mastné kyseliny patria kyselina linolova, linolénova a arachidonova.

Podla p6vodu sa tuky delia na rastlinné a Zivoc¢iSne. Bohatym zdrojom rastlinnych tukov su olejnaté rastliny (sInecnica, repka,
oliva), orechy a r6zne semena. Tuky rastlinného povodu a ryby obsahuju cenné nenasytené mastné kyseliny. Zdrojom Zivocisnych
tukov je najma maslo a mast, v skrytej podobe sa nachadzaju aj v mase, Gdeninach a rybach. Zivodiine tuky obsahuju vy$si podiel
nasytenych mastnych kyselin. Potraviny Zivoc¢iSneho pévodu (ryby, mlie¢ne vyrobky, maso) okrem tuku obsahuju aj cholesterol.
Pozndme dva typy cholesterolu: LDL cholesterol (lipoproteiny s nizkou hustotou) a HDL cholesterol (lipoproteiny s vysokou
hustotou). LDL cholesterol sa usadzuje na stendch tepien a upchava ich (ateroskleréza), ¢im sa zvysuje riziko srdcového infarktu ¢i
mozgovej prihody. Naopak, HDL cholesterol sa oznacuje ako ,, dobry“ cholesterol, odstrafiuje usadené lipidy zo stien ciev a tym ich
Cisti. Vysoky pomer HDL:LDL, t. j. vysoka hladina HDL cholesterolu v pomere k LDL cholesterolu, chrani ¢loveka pred ochorenim
srdca. Telesna aktivita a zdravé stravovanie pomahaju zvysovat hladinu HDL cholesterolu.

Energetickd hodnota 1 g tukov je 37 kJ, Co je viac ako dvojnasobok energetickej hodnoty bielkovin ¢i sacharidov. Optimalna
potreba energie pre ¢loveka zavisi od veku a fyzickej zataze jedinca. KedZze deti rastu a vyvijaju sa, potrebuju vo forme tukov

prijimat 30 - 40 % z celkového mnoZstva energie, dospelym sa odporu¢a menej, iba 25 - 35 %. V zdujme znizenia rizika
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kardiovaskuladrnych ochoreni sa odporuca konzumovat nie viac ako 10 % nasytenych tukov. Najnovsie vyskumy tuto hranicu

posuvaju len na 7 %.

Vitaminy

Vitaminy sa spolu s mineralnymi latkami nazyvaju mikronutrienty, lebo pre ludsky organizmus su potrebné v ovela mensom
mnozstve ako bielkoviny, tuky a sacharidy. Vitaminy su organické zluceniny, ktoré su nevyhnutné pre Zivot, zdravie, rast, avsak nie
sU zdrojom energie. Vyznam jednotlivych vitaminov je rozdielny. VSeobecne moézeme povedat, Ze vacdsina z nich sa podiela na
délezitych metabolickych procesoch v organizme. Vitaminy sa rozdeluju podla rozpustnosti na vitaminy rozpustné v tukoch - A, D,
E, K a vitaminy rozpustné vo vode - komplex vitaminov skupiny B (B1l-tiamin, B2-riboflavin, PP-niacin, B9-kyselina listovd, B5-
kyselina pantoténova, B6-pyridoxin, B12-kobalamin), vitamin C a vitamin H (biotin). Zatial, ¢o vitaminy vo vode rozpustné sa pri
nadbytku v organizme prakticky okamzite vylucuju mocom a ich predavkovanie nie je mozné, vitaminy rozpustné v tukoch sa pri
nadmernej konzumdcii hromadia v tele a mdzu posobit toxicky. Potreba niektorych vitaminov (napr. vitaminu C) stdpa pri

infekénom ochoreni, zvySenej ndmahe, strese a nedostatku odpocinku.

Mineralne ladatky a stopové prvky

Ludské telo sa neskladd len z organickych latok a vody, ale v uréitom mnozstve obsahuje aj minerdlne latky. V organizme sa
netvoria, prijimame ich potravou. Zucastnuju sa na roznych telesnych biochemickych dejoch a pri ich nedostatku sa objavuju rozne
poruchy funkcii organizmu. Mineralne latky je mozné klasifikovat podla viacerych kritérii - napr. podla ich mnozstva, biologického
a vyzivového vyznamu a pévodu.

Podla fyziologického vyznamu sa delia mineralne latky na esencialne, neesencidlne a toxické. Esencidlne prvky musi organizmus
prijimat v potrebnom mnoizstve, aby boli zaistené délezité biologické funkcie. SU to vSetky majoritné a niektoré stopové prvky
(bér, fludr, sodik, horcik, kremik, fosfor, sira, chldr, draslik, vapnik, chrom, mangan, Zelezo, kobalt, nikel, med, zinok, selén,
molybdén a jod). Medzi neesencialne prvky patria vSetky ostatné prvky vyskytujuce sa v potravinach, zvycajne v stopovych
mnozstvach. Ich biologickd funkcia vSak doposial nie je zndma. Toxické prvky ¢i uz v elementdrnej forme alebo vo forme ich
zluéenin vykazuju toxické ucinky. Medzi najdoélezitejSie toxické prvky patri olovo, kadmium, ortut a arzén. Je délezité podotknut, ze
kazdy minerdlny prvok (aj esencidlny) méze byt pre organizmus Skodlivy, ak sa prijima v neprimeranych (nadlimitnych)

mnozstvach.
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Slovenskd bryndza

Slovenska bryndza je charakterizovana ako prirodny biely, jemne roztieratelny zrejlci syr s ojedinelymi krupickami, vyrobeny
tradiénym sp6sobom — mletim vyzretého ovéieho hrudkového syra alebo zmesi ovéieho a kravského hrudkového syra. Podiel
ovcieho hrudkového syra je vacési ako 50 %. Jeho véna a chut je lahodnd, prijemne kysla po ovéom syre, mierne pikantna a slana.
Jej charakteristické senzorické vlastnosti si dané prirodzenou mikroflérou obsiahnutou v ov€om hrudkovom syre vyrobenom zo

surového ovcieho mlieka a charakteristickym sp6sobom vyroby.

Nariadenim komisie ES ¢. 676/2008 zo 16. jula 2008 bola Slovenska bryndza zapisana do Registra chranenych zemepisnych

oznaceni (CHZO).

Tento druh ovcieho syra postupne prenikol do slovenskych Karpdt prostrednictvom pastierskeho obyvatelstva, ktoré kolonizovalo
horské oblasti Slovenska v ramci tzv. valaskej kolonizdcie (v 14. aZ 17. storoci). V roku 1787 vznikla prvd slovenskd bryndziareri
v Detve. Druhou najstarsou je bryndziarefi v Zvolenskej Slatine (zaloZend v roku 1797), ktord existuje dodnes. Pévodnd bryndza bola
tvrdd a dala sa rezat len noZzom. Dokonalym rozotrenim zrelého ovcieho syra vo valcoch a pridanim Specidlneho solného roztoku sa
pripravovala mdksia a roztieratelnejsia bryndza — takd, aku ju pozndme dnes. Tento postup zaviedol do praxe zvolensky bryndziar
Teodor Vallo koncom 19. storocia.

Vyroba bryndze bola zndma vo vsetkych pastierskych oblastiach juhovychodnej Eurdpy. Je zaujimavé, Ze v inych krajindch ju
postupne nahrddzali iné druhy mliecnych vyrobkov, zatial ¢o na Slovensku zostala vyroba bryndze dominantnym produktom
salasného chovu oviec. V minulosti patrila vyroba bryndze k najrozsirenejsiemu spésobu konzervovania ovcieho syra.

Tradi¢nd slovenskd bryndza vyrobend z nepasterizovaného ovcéieho mlieka sa zaraduje medzi tzv. funkéné potraviny. Su to
potraviny, ktoré nasytia a zdroven maju aj pozitivny vplyv na zdravie. Bryndza mad pozitivne ucinky pri prevencii rakoviny, cievnych
ochoreni, traviacich problémov, rednuti kosti, cukrovke, posilfiuje imunitu a zniZuje krvny tlak. Bryndza je okrem Sirokého spektra
mikroorganizmov (vyse 20 druhov) zdrojom kvalitnych bielkovin, minerdlnych Ildtok, vitaminov skupiny B a konjugovanych izomérov

kyseliny linolovej (CLA).
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Vyzivoveé zlozenie

v100g
% RP

vyrobku Percentudlny podiel energie
Energeticka hodnota 1317kl 157 % zo zakladnych Zivin
Tuky 254g  363%
Nasytené MK 13,4¢g 67 %
Mononenasytené MK 50¢g
Polynenasytené MK 07¢g Sacharidy 2% Bielkoviny 26%
Sacharidy 17¢g <1%
Cukry 1,7¢g 2%
Skrob Og
VlIdknina Og
Bielkoviny 205g  41% [
sof 22¢ 37% Tuky 71%
Sodik
Vapnik 644 mg 81%
Fosfor 605 mg 86 %
Vitamin A 315 g 39 %

Vitamin B2 0,39 mg 28 %




Hlavné pokrmy

Pirohy plnené Ryslou Rapustou dusenou na slanine

Suroviny (na pripravu 4 porcii)

Cesto: 280 g hrubej muky, 1 velké vajce, 40 ml vody; plnka: 40 g Udenej slaniny, 400 g kyslej kapusty, mleté Cierne korenie, 20 g krystélového

cukru, 1 a 2/3 lyzicky soli, 40 g masti, 200 g kyslej smotany (16%)

Priprava

Z muky, vajec avody vymiesime rezancové cesto a rozdelime na bochniky. Jednotlivé bochniky vyvalkdme na gulaty plat, v rovhomernej

vzdialenosti rozdelime pinku a preloZzime druhou polovicou cesta. Cesto okolo plnky postlacame a ozubenym kolieskom vykrajujeme pirohy.

Pirohy uvarime v osolenej vriacej vode domakka, scedime a pomastime mastou. Jednotlivé porcie polejeme rozmiesanou hustou smotanou.

Plnka: Nakrajanu, vytlacenu kyslu kapustu oprazime na rozskvarenej slanine nakrajanej na drobné kocky, ochutime mletym ¢iernym korenim,

cukrom a dusime domakka.

Vyzivové zlozenie

(hotnost 1 porcie: 250 g)

v100g
v 1 porcii % RP

pokrmu
Energeticka hodnota 863 kJ 2158 kJ 26 %
Tuky 104¢g 26¢g 37%
Nasytené MK 4,2¢g 10,5¢g 53 %
Mononenasytené MK 3,2 g 8g
Polynenasytené MK lg 25¢g
Sacharidy 24,3 g 60,8 ¢g 23%
Cukry 23g 58¢g 6 %
Skrob 19,2 g 48 ¢
Vldknina 1,7¢ 43¢g
Bielkoviny 4,7g 11,8¢ 24 %
Sol 1,2g 3g 50 %
Sodik 635 mg 1588 mg
Vitamin C 13,2mg 33 mg 41%

Percentudlny podiel energie

zo zakladnych Zivin

Bielkoviny 9%

\

Tuky 44%

Sacharidy 47%



