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CHARAKTERISTIKA PRILOH

prilohy a dopliky jsou neoddelitelnou souc€asti hlavnich
a minutkovych pokrmi

doplnuji stravu po strance energetické a biologicke =
VyZivove

nektere z nich jako jsou napr. knedliky a brambory, tvori
svym obsahem sytici doplnék hlavniho pokrmu

pro soucasne jidelni listky jsou idealni salaty z Cerstve a
syrove zeleniny, které obohacuji pokrm o vhodné mineraly a
vitaminy

sSvou barvou zpestruji pokrm esteticky

jednotlive davkovani se pohybuje mezi 100-200 g na jednu
porci — dle RTP



Druhy — déeleni priloh

Z brambor: varene, opéekane, bramborova kase,
knedliky

Z mouky: knedliky, noky, testoviny

Z téstovin: varené, zapekaneé

Z ryze: varena, dusena

z lusténin: varene, dusené — CocCka, fazole, hrach, s¢ja
Z obilovin: varene, dusene — kroupy, proso, jahly

ze zeleniny: varena, dusena — zeli, kapusta, kvetak,
hrasek, karotka

Jednoduché salaty: zeleninoveé, ovocne, z hub, lustenin



PRILOHY ZE ZELENINY

* jde o velmi dulezitou slozku stravy

* vyznam vidime pfedevsSim v obsahu vitaminu A,B,C,
nerostnych latek — P, Ca, K, Na a vlakniny

v PUP (magceni ve vodé&, okrajovani, Skrabani ) a pfi vlastni
tepelné uprave (delka tepelné upravy nezbytne dlouhou
dobu) dbame o zachovani biologické hodnoty



Cinitelé ovliviiujici ztraty cennych latek v zeleniné

Jakost zeleniny

* Cerstvost, pevna konzistence, nesmi byt drevnata,
zavadla

Uprava zeleniny pred tepelnou tpravou

* prineodbornem a nesSetrném zachazeni dochazi ke
ztratam, viz PUP

Mnozstvi a slozeni tekutiny

*  privareni vice vody v otevrené nadobe (kvetak), pri
duSeni méné vody v uzaviené nadobé (karotka)

Prisady pouzivané pri tepelné uprave

* zachovani biologicke hodnoty podstatné ovlivni slozeni
vody (jeji jakost), pridanim cukru, soli, octa — zmeéna
chuti, barvy, zvyrazneni barvy



Cinitelé ovliviiujici ztraty cennych latek v zeleniné

Doba tepelné pripravy
* doba tepelné upravy musi byt co nejkratsi, zeleninu
vkladame az do varici se vody

Pouziti vhodné nadoby

* pouzivame nadoby neporusene, s dobrou vodivosti tepla
a z kvalitniho materialu (uslechtila ocel)

Obohaceni hotovych zeleninovych pokrmu
* varene brambory — petrzelova nat



Zpusoby pripravy zeleniny

Priprava zeleniny na prirodni zptisob

*  Uprava zeleniny varenim nebo dusenim s prisadou tuku,
pokrmy nezahustujeme, podavame k masitym pokrmum

Priprava zeleniny na anglicky zpusob

* zeleninu varime v osolene vode, podavame s prisadou
syroveho masla a jemne petrzelove nate, maslo klademe
ve formeé platku na jednotlivé porce pokrmu tesne pred
podavanim

Priprava zeleniny na francouzsky zpusob

*  zeleninu pripravujeme dusenim na masle s prisadou
zelenych nati, zeleninu dochucujeme pouze soli

Priprava zeleniny na polsky zpusob

* zeleninu varime v celku popripade rozkrojime na vetsi
uhledne Casti, uvarime v osoleneé vode a podavame
s rozehratym maslem a osmazenou houskou



PRILOHY Z BRAMBOR

Uprava brambor varenim

brambory varime oskrabane, oloupané nebo ve slupce

pred vlastnim varenim brambory zalevame horkou vodou,
musi byt ponorenée

nove brambory horkou vodou nezalevame, pouzijeme vodu
jen teplou

pred varenim brambory dostatecne osolime ( 1 litr vody cca
1 dkg soli )

vareni brambor zbyteCnée neprodluzujeme — rozvareni,
biologicke ztraty



PRILOHY Z BRAMBOR

Uprava brambor varenim

* brambory nevarime az do uplneho zmeknuti —vydej -
pusobeni pary

* vyvar z brambor pouzivame na pripravu polévek a omacek

* pozor v jarnich mesicich na klicky — obsahuji solanin, ve
slupce radeji nevarime

* ke zvyseni biologicke hodnoty a chutnosti pouzijeme pri
expedici zelené nate, které nam prilohu vhodne zabarvi

* brambory pred podavanim prelévame rozpustenym maslem
nebo sadlem



PRILOHY Z BRAMBOR

Uprava brambor dusgenim

* brambory pred dusenim krajime na kostky, platky, Ctvrtky
* krajeni provadime tesne pred dusenim, zbytecne je
nenamacime ve vode

* duseni provadime v jakostnich nadobach z kvalitniho
materialu

* brambory dusime s prisadou tuku, mléka, smetany,
vyvaru apod.

* brambory pred vlastnim dusenim prudce opeCeme, mirne
podlijeme tekutinou a pak dusime za pridani napr.
zeleniny, hub

* dusene brambory podavame k masitym, minutkovym a
zeleninovym pokrmum



PRILOHY Z BRAMBOR

Uprava brambor peéenim

* pouzivame brambory s kompletni lojovatou duzinou

* brambory pfed peCenim krajime na kostky, platky,
Ctvrtky

* pomoci specialnich vypichovacu vykrajujeme ruzné tvary
napr. kulicky, orisky, olivy, odpad z vypichovani
pouzijeme na pripravu polévek apod.

* brambory peCeme na vhodném tuku, pridavame napr.
cibuli, v zaveru pak zelené nate

* pecené brambory podavame k masitym, minutkovym a
zeleninovym pokrmum



PRILOHY Z BRAMBOR
Uprava brambor smazZenim

* smazene brambory pripravujeme ze syrovych, ocistenych,
oloupanych brambor

* brambory krajime na hranolky, platky Ci nudle

* specialnimi tvoritky vykrajujeme ruzné tvary

* nakrajené brambory namacime na kratkou dobu do vody,
zbavime se tak prebytecneho skrobu

* po maceni brambory oplachneme, nechame na cedniku
okapat a v Ciste uterce osusime

* takto pripravene brambory vkladame do rozehratéeho tuku,
kde je smazime do zlatave barvy

* pomoci kovoveho sitka usmazene brambory vyjmeme a
nechame okapat

* po usmazeni brambory podavame horkeé a vzdy Cerstvé

* smazene brambory solime zasadne az tesne pred
podavanim, jinak vlhnou a meknou



PRILOHY Z BRAMBOR

Uprava brambor opékanim

pouzivame brambory den predem varene ve slupce

oloupané krajime na platky nebo Ctvrtky, osolime a
v horke troube opeCeme na rozehratem tuku dozlatova

takto predpripravené brambory muzeme opékat na
sporaku na panvi
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