
ako  u chova Ť  pot r av iny  čo  n ajdlhšie?
N a  ú v o d  s i  m u s í m e  p o l o ž i ť  d v e  o t á z k y :
1 .   A ko  u c h ova ť  p o t rav i n y  čo  n a j d l h š i e  če r s t vé ?
2 .   A ko  i c h  s k l a d ova ť  t a k ,  a by  s m e  i c h  c h rá n i l i  p re d  p o k a ze n í m ?

·   Pe če n é  m ä s o  n a j l e p š i e  u c h ová m e  če r s t vé ,  a k  h o  s t u d e n é  za b a l í m e  d o  p e rg a m e n ové h o  p a p i e ra  
a  d á m e  d o  c h l a d u  m e d z i  d ve  kovové  m i s k y.  S u rové  m ä s o  n a k rá t ko  u c h ová m e  če r s t vé  a  n e p o - 
r u š e n é ,  a k  h o  za b a l í m e  d o  u t i e r k y  n a m o če n e j  d o  o c t u .  Vh o d n é  j e  t i e ž  u l ož i ť  h o  d o  k a m e n i - 
n ové h o  h r n ca  s  p r i l i e h a j ú c i m  ve ko m .  Tre b a  h o  d a ť  n a  c h l a d n é  m i e s to  a l e b o  d o  p r i e va n u .  S u -
rové  m ä s o  n i kd y  n e u m ý va m e  a n i  n e u t i e ra m e  m o k ro u  h a n d ro u ,  v žd y  h o  u m y j e m e  a ž  te s n e  p re d 
p r í p ravo u .

·   Va j c i a  p re t r i e m e  s l a n i n ko u  a  k l a d i e m e  n a  p o l i c u .  Vyd r ž i a  če r s t vé  n i e ko ľ ko  t ý žd ň ov.
·   Te ľa c i n u  a  b a ra n i n u  m ôže m e  k ra t š í  č a s  u c h ováva ť  v  m l i e ku .
·   C h l i e b  v yd r ž í  d l h o  če r s t v ý  v  h l i n e n e j  n á d o b e ,  k to r ú  za k r y j e m e  ve ľ k ý m ,  v l h k ý m ,  v y ž m ý k a n ý m 

u te rá ko m .
·   H l áv kov ý  š a l á t  u m y j e m e ,  p o l ož í m e  n a  s i to  l í s t k a m i  n a h o r  a  d á m e  d o  c h l a d u .
·   Z e l e n i n u  s k l a d u j e m e  v  u te rá ku ,  k to r ý  s m e  n a m o č i l i  d o  s l a n e j  vo d y  a  v y ž m ý k a l i .  Ta k to  za b a l e n ú 

j u  u k l a d á m e  n a  c h l a d n é  d l a žd i ce .
·   Ko re ň ov ú  ze l e n i n u  s k l a d u j e m e  v  p o l o h e ,  a ko  ra s t i e ,  č i že  vo  ve r t i k á l n e j .
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 E Ď  S A  Z O B Ú D Z A  P R Í R O D A ,  P R I C H Á D Z A  J A R . 
 R O Č N É  O B D O B I E ,  K T O R É  M Á M E  N A J R A D Š E J 
 Z O  V Š E T K Ý C H ,  P R E T O Ž E  Z A Č Í N A J Ú  K V I T N Ú Ť 
V O Ň A V É  B Y L I N K Y  A  R A S T L I N Y ,  P R E S T Á V A M E  J E S Ť 
Z Á S O B Y  Z O  Z I M Y  A  P O  D L H O M  Č A S E  S A  D O S T A N Ú 
N A  R A D  Č E R S T V É  S U R O V I N Y  P L N É  C H U T I  A  V I T A M Í N O V . 
V Y Z U Ť  S I  T O P Á N K Y ,  B E H A Ť  P O  V O Ň A V E J  Z A R O S E N E J 
Z E L E N E J  T R Á V E  A  P R I T O M  Z B I E R A Ť  M L A D Ú  P Ŕ H Ľ A V U 
Č I  M E D V E D Í  C E S N A K ,  T O  J E  N I E Č O  P R E  N Á S .
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HuBová polievka
s indiánskou ryžou

V Y Z E R Á  E X O T I C K Y  A  N Á R O Č N E ,  N O  P R I T O M  J E  V E Ľ M I  J E D N O D U C H Á ,  D O M Á C A  A  V O Ň A V Á . 

Ú Ž A S N E  V O Ň A V Á .

·  1  Š Á L K A  I N D I Á N S K E J 
 ( D I V O K E J )  R Y Ž E
·  1  V E Ľ K Á  C I B U Ľ A
·  4  S T O P K Y  M L A D É H O  Z E L E R U
·  1 / 2  K G  Č E R S T V Ý C H  H Ú B
·  2  S T R Ú Č I K Y  C E S N A K U
·  1  Č L  O R E G A N A
·  1  Š Á L K A  B I E L E H O  V Í N A
·  1  B O B K O V Ý  L I S T
·  4  Š Á L K Y  Z E L E N I N O V É H O 
 V Ý V A R U
·  2  Č L  M L E T É H O  R O Z M A R Í N U
·  1  Š Á L K A  R Y Ž O V É H O  M L I E K A
·  1  P L  C I T R Ó N O V E J  Š Ť A V Y
·  2  Č L  M O R S K E J  S O L I
·  1  P L  O L I V O V É H O  O L E J A

D o  h r n c a  n a s y p e m e  u m y t ú  i n d i á n s k u  r y ž u , 
p r i d á m e  1  Č L  s o l i  a  p r i v e d i e m e  d o  v a r u .  V a r í m e 
a s i  3 0  m i n ú t ,  k ý m  r y ž a  t a k m e r  n e z m ä k n e . 
U v a r e n ú  r y ž u  z l e j e m e .
M e d z i t ý m  s i  p r i p r a v í m e  z v y š o k  p o l i e v k y . 
D o  h r n c a  n a l e j e m e  o l e j ,  p r i d á m e  n a k r á j a n ú 
c i b u ľ u ,  n a j e m n o  n a s t r ú h a n ý  m l a d ý  z e l e r ,  
1 / 2  Č L  s o l i  a  o p e k á m e  3  –  5  m i n ú t ,  k ý m  c i b u ľ a 
n i e  j e  s k l o v i t á .  Z n í ž i m e  s t u p e ň  v a r e n i a  
a  z a  s t á l e h o  m i e š a n i a  p r i s y p e m e  h u b y  a  z v y š n ú  
1 / 2  Č L  s o l i .  D u s í m e  m i n i m á l n e  1 0  –  1 5  m i n ú t , 
k ý m  h u b y  n e p u s t i a  š ť a v u  a  n e z h n e d n ú .  
P o d l e j e m e  v ý v a r o m .  P r i d á m e  p r e t l a č e n ý  c e s n a k 
a  o r e g a n o .  Z v ý š i m e  s t u p e ň  v a r e n i a  a  z a l e j e m e 
v í n o m .  Z a m i e š a m e  a  o p ä ť  p o v a r í m e .
N a  z á v e r  v h o d í m e  b o b k o v ý  l i s t ,  p r i d á m e 
r o z m a r í n ,  r a s t l i n n é  m l i e k o  a  u v a r e n ú  i n d i á n s k u 
r y ž u .  V a r í m e  e š t e  p r i b l i ž n e  1 0  m i n ú t ,  k ý m 
p o l i e v k a  n e z h u s t n e  p o d ľ a  n a š i c h  p r e d s t á v . 
V m i e š a m e  c i t r ó n o v ú  š ť a v u  a  p r i s o l í m e 
p o d ľ a  p o t r e b y .

A L E R G É N Y :  9  →  Z E L E R146
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Domáci ciBuľový chlieB

N I E  J E  N I Č  L E P Š I E ,  A K O  P R I P R A V I Ť  S I  D O M Á C I  C H L I E B .  J E  T O  J E D N O D U C H É  A  R Ý C H L E .  A  Č O  J E 

N A J D Ô L E Ž I T E J Š I E  –  V I E T E ,  Č O  J E T E .  V E R Z I Í  J E  N I E K O Ľ K O ,  N Á Š  O B Ľ Ú B E N Ý  J E  S  O R E C H M I ,  S O  S U Š E N Ý M I 

S L I V K A M I ,  S  O Š K V A R K A M I ,  O L I V A M I ,  S O  S U Š E N Ý M I  P A R A D A J K A M I  A  N A J N O V Š I E  S M E  V Y S K Ú Š A L I 

S  R E S T O V A N O U  C I B U Ľ O U .

·  5 0 0  G  N A H L A D K O  M L E T E J 
 C E L O Z R N N E J  Š P A L D O V E J  M Ú K Y
·  3 3 0  M L  V L A Ž N E J  V O D Y
·  1  Č L  M E D U
·  1 / 2  K O C K Y  D R O Ž D I A
·  1 , 5  Č L  M O R S K E J  S O L I
·  2 0 0  G  Č E R V E N E J  C I B U L E

D o  m i s k y  d á m e  m ú k u  a  s o ľ .  D o  v l a ž n e j  v o d y 
r o z m r v í m e  d r o ž d i e  a  m e d ,  p r e m i e š a m e 
a  n e c h á m e  c h v í ľ k u  p o s t á ť .  P r i d á m e  k  s u c h e j 
z m e s i  a  v š e t k y  s u r o v i n y  n a  c h l i e b  d ô k l a d n e 
m i e s i m e ,  k ý m  s a  c e s t o  n e o d d e ľ u j e  o d  m i s k y .
N a  o l i v o v o m  o l e j i  o r e s t u j e m e  n a d r o b n o 
n a k r á j a n ú  c i b u ľ u .  S t i a h n e m e  z  o h ň a  a  n e c h á m e 
v y c h l a d n ú ť .  P r i d á m e  k  c e s t u  a  p r e m i e s i m e . 
P o d  č i s t o u  u t i e r k o u  a  p e r i n o u  n e c h á m e  k y s n ú ť 
1  h o d i n u .  R ú r u  p r e d h r e j e m e  n a  2 0 0  ° C ,  c e s t o 
v y b e r i e m e  z  m i s k y ,  v y f o r m u j e m e  b o c h n í k 
a  p o l o ž í m e  n a  p l e c h  v y s t l a n ý  p a p i e r o m 
n a  p e č e n i e .  N e c h á m e  p o s t á ť  p r i  i z b o v e j  t e p l o t e . 
V l o ž í m e  d o  r ú r y  a  p e č i e m e  5 0  m i n ú t .  P o  v y b r a t í 
p o k v a p k á m e  s t u d e n o u  v o d o u ,  a b y  k ô r k a  v e ľ m i 
n e s t v r d l a .

A L E R G É N Y :  1  →  L E P O K  ( Š P A L D O V Á  M Ú K A )

jEm iNÉ tIp: 
Kváskový chl ieb je  jednoznačne najzdravší .  No musíme s i  uvedomiť,  

že o   kvások sa treba pravidelne starať.  Kŕmiť ho,  rozprávať sa s  n ím,  piecť  
z  neho chlebík a následne ho z jesť a lebo rozdať kade-tade.  Ak s i  to predsa  

len chcete vyskúšať,  tu je  jednoduchý návod pre zanietencov.  
Č í ta jte ďalej .
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