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SUHRN

Strukoviny st ddlezitou zlozkou vyzivy. St vybornym zdrojom bielkovin, ktoré su
ako v semenach tak aj v nezrelych strukoch. Obsahuju len vel'mi malo tukov, ktoré
su tvorené hlavne nenasytenymi mastnymi kyselinami. Neobsahuju ziadny
cholesterol. Napriek tomu, ze maju pomerne vel'ky obsah sacharidov, glykemicky
index strukovin je nizky. Je to dané zastupenim sacharidov, nizkym podielom
jednoduchych cukrov a vysokym podielom oligosacharidov a polysacharidov -
§krobu a vlakniny. Ich nevyhodou je obsah niektorych latok, ktoré naduvaju, i
latok, ktoré mozno v surovom stave oznacit' za jedovaté. Tieto latky sa nicia
upravou, preto niektoré strukoviny nemozno jest' surové. Strukoviny obsahuju
vacsie mnozstvo vapnika ako napr. mlieko, d’alej obsahuju minerdlne latky a
vitaminy. Vynimkou medzi strukovinami je soja. Bielkoviny sdje (najmé glycin)
maju oproti ostatnym strukovinam vyhodnejsie zlozenie aminokyselin, obsahuju
vacsinu nenahraditelnych aminokyselin. Bielkovinami strukovin mozno velmi
dobre dopliiat’ zivo&isne bielkoviny. Sedem percent celosvetovej spotreby energie
je pokrytych strukovinami. U néas je spotreba strukovin pomerne nizka.
V niektorych oblastiach nedosahuje ani 1 kg a odportiana spotrebna davka u nas
je 3,5 kg za rok na 1 osobu. Vicsie zastipenie strukovinovych bielkovin by
znamenalo ich racionalnejSie zastupenie v nasej strave, priCom by sa naviac ziskali
iné esencidlne ziviny, ako napr. vitaminy najmd skupiny B, makroelementy
(draslik, fosfor, vapnik a horé¢ik), mikroelementy (kobalt, molybdén, vanad, jod,
med’, mangan, zinok ale i fluér), ale aj hruba vlaknina (celul6za a hemicelul6za).

Priemerny obsah vyzivnych latok v 100 g jedlého podielu v jednotlivych druhoch
strukovin

Druh Priemerné mnozstvo v g obsiahnutych v 100 g jedlého podielu
Bielkoviny Sacharidy Tuky
bbb 25,0 56,9 1,2
cicer 20,0 59,4 4.5
fazula 22,1 59,7 1,6
hrach 23,2 60,5 1,2
hrachor 27,0 58,2 1,0
soja 35,4 26,0 18,7
SoSovica 24,2 58,2 1,2

Zahradné strukoviny (zelené fazulové struky, hraSok a zeleny bob) maja vacsi
obsah karoténu a okrem toho i cenny obsah kyseliny askorbovej - vitaminu C,
ktory v zrelych semenach prakticky nie je.



Strukoviny st G¢innym prostriedkom na choroby srdcového a cievneho systému.
Strukoviny nestrdvime uplne a nestraveny zvySok zostava v hrubom ¢reve, kde ho
rozkladaju baktérie. Pri tomto procese sa uvolfiuje mnozstvo latok, ktoré pdsobia
presne ako lieky a nutia pecen, aby znizila produkciu cholesterolu. Za délezita
terapeutickl sucast’ suchych varenych semien sa pokladaju balastné latky.
Konzumacia potravin bohatych na balastné latky vyznamne znizuje krvny tlak.
Strukoviny obsahuji latky, ktoré¢ dokdzu poOsobit’ proti aktivacii latok
vyvolavajtcich zhubné ochorenie. Neziaducu plynatost’ pri konzumacii strukovin
moézeme Ciastone eliminovat tak, Ze umyté strukoviny zalejeme vriacou vodou a
nechame aspofi 4 hodiny namocené, potom vodu zlejeme a zalejeme novou a
nechame d’alej napuciavat’.
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Sodovica

Sosovica sa u nas bezne pestovala a
pouzivala oddévna. Je to hodnotna,
vel'mi dobra potravina,
najvyhladavanejS$ia zo strukovin,
pretoze je Tahko stravitelna,
vyzivna a chutna. Semeno SoSovice
obsahuje az 28 % bielkovin
(najvyssi  podiel tvori lecitin).
Z konzumného hladiska su
najziadanejSie rovnomerne a rychlo : : .
uvarené semena, ktoré pokial’ mozno starnutlm netmavnu maju tenku Supku a
chutové st jemné. SoSovica obsahuje viac Zivin ako hrach alebo fazul'a, okrem
toho ma vel'mi vysoky obsah vitaminov (B a C) a minerdlnych latok (Zelezo,
zinok, med’, hor¢ik). Zo strukovin obsahuje najviac Zeleza a najmenej hrubej
vlakniny.

Varenie - SoSovicu zalejeme studenou vodou a nechame v nej asponl 6 hodin a
potom uvarime, vytvorent penu zberame. Solime az po uvareni.

Sosovicové fasirky

Potrebujeme: 100 g uvarenej SoSovice, 70 g cibule, 120 g v Supe uvarenych
zemiakov, 75 g struhanky, 100 g orechov, 1 vajce, 2 lyZice posekanej
petrzlenovej viiate, sol’, 3 struciky cesnaku, olej na vyprazanie.

Postup: Sosovicu scedime a pomelieme na mésovom mlynéeku. Pridame
posekant cibul'u, pretlac¢ené zemiaky, cesnak, vajce, strhanku, nahrubo
posekané orechy, petrzlenova viat’, sol’ a dobre spolu premiesame. Ak je masa
hustd priddme trochu vody. Z masy urobime 12 fasirok, ktoré na oleji
vyprazime. Podavame so zemiakmi a Salatom.

SoSovicové krokety

Potrebujeme: 350 g uvarenej SoSovice, 1 zemla, hrst’ suSenych hribov, 1 dl
mlieka, 1 vajce, sol’, mleté ¢ierne korenie, struhanku, ole;j.

Postup: Uvarenu §oSovicu pretrieme cez sito. Zeml'u zalejeme mlickom. Hriby
namocime do horucej vody a po vyzmykani nadrobno nakrajame. Do SoSovice
pridame nakrdjana zeml'u, hriby, ¢ast’ vajca, sol’, mleté Cierne korenie, 2 lyzice
strihanky a vSetko dobre premieSame. Z hmoty sformujeme rovnomerné
val¢eky, ktoré namacame do vajca a obalime v struhanke. Z oboch stran
vyprazime. Podavame so zemiakmi a zeleninovym Salatom.



Vajcia so SoSovicou

Potrebujeme: 200g uvarenej SoSovice, olej, 50 g cibule, 4 vajcia, mleté Cierne
korenie.

Postup: Uvarenti SoSovicu prelisujeme. Na oleji spenime pokrajana cibul'u,
podlejeme malym mnozstvom vody, podusime, pridame $oSovicu, osolime a
eSte chvil'u podusime. Potom zmes prelozime na maly peka¢, na nu rozlejeme
nerozsl'ahané vajcia a dame zapiect’ do triby.

Dusené So3ovica

Potrebujeme: 1 hrst' SoSovice, 1 mald cibulka, stra¢ik cesnaku, mlieko,
smotana, sol’, horCica, citronova S$tava.

Postup: SoSovicu varime spolu s cibulkou a cesnakom. Pri konci varenia
pridame mlieko. Hotové jedlo mieSame na miske s troskou horéice, smotany a
citrénovou §tavou.

Vajcia v SoSovicovej omacke

Potrebujeme: 300 g SoSovice, voda, bobkovy list, 40 g oleja, 30 g hladkej
muky, 20 g cibule, 2 struciky cesnaku, 2 dl kyslej smotany, mala lyzicka
hor¢ice, ocot, mleté Cierne korenie, 4 vajcia.

Postup: SoSovicu uvarime s bobkovym listom. Z oleja a miiky pripravime
zaprazku, priddme do nej postrahanu cibul'u a spolu oprazime do ruzova. Do
méikkej Sosovice pridame zaprazku, ktoru sme zriedili kyslou smotanou a
vSetko spolu na miernom ohni kratko povarime. Nakoniec omacku osolime,
okorenime, pridame rozotreny cesnak, ocot. Pomocou naberacky este
do horucej omacky opatrne vlejeme po jednom vajci a nechame ich v omacke
prikryté zrazit'. Podavame s chlebom.

Sosovica na divoko

Potrebujeme: 250 g uvarenej SoSovice, 1 velka cibul'u, 2 jablka pokrajané na
kocky, hrst’ hrozienok, 1 bobkovy list, sol’, korenie: 1/2 malej lyzicky: mlety
koriander, grilovacie korenie, po 1/4 malej lyzicky mletej rasce a Skorice.
Postup: Na oleji oprazime cibul'u a jablka pokrajané na kocky. Priddme hrst’
hrozienok, 1 bobkovy list, sol’ a ostatné koreniny. Dusime do mékka 15 — 20
minut. Nakoniec priddme uvarenu Sosovicu a celé prehrejeme. Poddvame ako
samostatné jedlo, pripadne s arabskym chlebom.



Hrach

Kultarny hrach pochadza z Vychodu. Pri
stahovani narodov na zapad sa rozsiril do
Malej Azie a do Eurdpy. Povodne sa na
pripravu pokrmov pouzivali len dozreté
suché semend. Nedozret¢ semena hrachu
prvi vyuzivali Holand’ania. Zeleninové
(zédhradné) hrachy pestujeme pre nedozreté
semena. Podla pouzitia ich delime na
hrachy na vylupovanie, strzinové a cukrové.
Vyluskané nedozreté semena sa konzumuju
jednak surové, alebo sa varia. Ako zelenina
su nedozret¢ semend upotrebitelné len
vel'mi kratko. V ich zdsobnych latkach totiz
prevlada skrob a preto rychlo prezrievaju a stracaju sladkost’ a jemnost’.
Strziiovy hrach sa od hrachu na vylupovanie 1i8i predovsetkym tym,
ze v jeho semenach sa rezervné latky ukladaju nie vo forme Skrobu ale vo
forme dextrinov a jednoduchych cukrov. Preto s jeho semend v obdobi
zrelosti nepravidelné (zvraskavené). V porovnani s ostatnymi druhmi hrachov
si omnoho dlh§ie zachovavaju jemnu chut’ a kvalitu. Hrach na vylupovanie aj
strznovy hrach ma dvakrat vys$siu energeticki hodnom ako ostatné zeleninové
druhy a je bohaty nielen na provitamin A a vitamin B a C, ale aj na vzacnejsie
vitaminy E a PP.

Cukrovy hrach sav Eurdpe pestoval pravdepodobne uz od 8. storocia,
ale vo vdcsej miere bol rozsireny uz v 13. storo¢i. Struky maji jemnu stavbu.
Na vnutornej strane chlopni netvoria pergamenovu vrstvu typicku pre ostatné
druhy hrachu. Konzumuju sa celé struky. Zo surovych sa pripravuje Salat, ale
mozu sa aj tepelne upravovat. Struky mozu byt tenkostenné, ale existuju aj
lamavé odrody, ktoré maji vyrazne hrubostenné struky. Je velmi cenny pre
vysoky obsah cukru, straviteI'nych bielkovin vitaminov a mineralnych latok.
Na vicsich plochach sa nepestuje, je to vyslovene zahradkarska zelenina.

Varenie - hrach namoc¢ime aspon na 8 hodin do vody. Vody dame radsej viac,
lebo musime pocitat’ s napuc¢anim semien. Pred varenim vodu nezlievame, ale
len pridame d’alSie potrebné mnozstvo vody a dadme varit, vytvorenu penu
zberame. Solime az ku koncu varenia. Zasadne nepridavame jedlu s6du, ako to
uvadzaju starSie recepty, lebo sa tym nic¢i vitamin B1. Doba varenia je 1 -2
hodiny, podl'a toho ako je hrach stary.



Hrachova polievka

Potrebujeme: 200 g hrachu, 2 zemiaky, 50 g slaniny, 30 g hladkej muky,
1 cibul’a, 1 mrkva, 0,25 1 mlieka, tymian, bobkovy list, 2 klinceky, sol’, mleté
¢ierne korenie.

Postup: Do takmer uvarené¢ho hrachu pridame pokrajani mrkvu, korenie a
pokrajané zemiaky a varime az vSetko nezmikne. Slaninu pokrajame na kocky,
poprazime, priddme nadrobno nakrdjanti cibul'u, po speneni ju zasypeme
mukou a pripravime svetltl zaprazku. Priddme ju ku hrachu, roz$lahame a
povarime. Polievku rozmixujeme, priddme mlieko, Stipku cukru, sol a
prehrejeme.

Hrachové pyré

Potrebujeme: 500 g hrachu, 50 g slaniny, 0,25 1 mlieka, 0,5 1 vyvaru, sol,
mleté ¢ierne korenie, cesnak, 20 g masla 2 lyzice hladkej muky.

Postup: Hrach umyjeme a namoc¢ime na noc do studenej vody. Na druhy den
uvarime, prelisujeme alebo rozmixujeme s mliekom. Pripravime si svetlu
zaprazku, zalejeme ju vyvarom z bujonu, povarime, priddme prelisovany
hrach, podl'a chuti osolime okorenime a priddme rozotreny cesnak. Ochutime
uprazenou cibul’kou a podavame s volskym okom.

Karbonatky z hrachovej kase

Potrebujeme: 5-6 lyzic uvarené¢ho a prepasirovaného alebo rozmixovaného
hrachu, olej, cibul’a, 4 lyzice strithanky, 2 platky Sunky alebo saldmy, 3 vajcia,
stracik cesnaku.

Postup: Do misky vlozime 3-4 lyzice ochutenej a zaprazenej hrachovej kase.
Na oleji oprazime nakrajanti cibulu, salamu alebo Sunku a priddme ku kasi.
VmieSame 2 Zitky a 1 celé vajce, strithanku a roztladeny cesnak. Ak treba
dosolime. Zo zmesi vytvarujeme 8 karbonatok, ponorime do rozsl'ahaného
biclka, obalime v strdhanke a vlozime do horuceho oleja. Karbonatky maju
voleji plavat. Vyprazame 4-5 minit do zlatohneda. K strdhanke
do karbonatok mézeme postruhat’ 1-2 uvarené zemiaky. Podavame s kyslou
uhorkou a zeleninovym Salatom.

Hrach na spdsob Wandy

Potrebujeme: 350 g hrachu, 2 lyzice oleja, 1 lyzica muky, 3 struciky cesnaku,
1 lyzica mletej Cervenej papriky, 1/4 1 smotany a sol’.

Postup: Z oleja a muky urobime svetli zaprazku, dame do nej cesnak a
cervenu papriku, zmieSame s uvarenym hrachom, osolime a pred podavanim
pridame smotanu. Podavame s kyslou smotanou.



Hrachova polievka so Zeml’'ou
Potrebujeme: 150 g hrachu, 20 g oleja, 30
g hladkej muky, 30 g cibule, cesnak, mleté
¢ierne korenie, mletd sladka paprika, sol,
starSiu zeml'u.

Postup: Z oleja a muky pripravime
zéprazku, priddme do nej postrihant
cibulu a rozotreny cesnak, poprazime,
pridame sladkd papriku a zalejeme vodou.
Zaprazku vlejeme do variaceho sa hrachu.
Chvilu povarime a pretrieme alebo
rozmixujeme, osolime, okorenime.
Podéavame so zeml'ou pokrdjanou na kocky
a oprazenou, ktort zalejeme polievkou.

Pucalka

Potrebujeme: 250 g hrachu, 3/4 1 vody, 100 g oleja, sol’, mleté ¢ierne korenie,
cesnak.

Postup: Podl'a znameho postupu dame nakli¢it' hrach. Po nakliceni (3-4 dni)
vodu zlejeme a hrach nechame oschnut. Potom ho oprazime, ochutime sol'ou,
korenim a rozotrenym cesnakom.

Hrachovec

Potrebujeme: 250 g hrachu, 12 balicka predvarenej ryze, 2 lyzice masti,
1 cibul’a, 3 straciky cesnaku, majoran, 400 g varené¢ho bravCového rebierka,
sol’, rasca.

Postup: Varené bravéové rebierko pokrajame na vicsie kusky. V rajnici
uprazime nadrobno nakrajanu cibul'u a pred jej dopraZzenim pridame nakrajany
cesnak a poprazime, priddme pokrajané midso. Osolime, posypeme rascou,
podlejeme vodou a dusime. Uvareny hrach s ryZou premieSame s dusenym
misom na $tave, osolime, ochutime majoranom a v rare chvilu zapeieme.
Podéavame so zeleninovym Salatom.

Hrachové krokety

Potrebujeme: 700 g hrachu, 2 vajcia, 1 lyzica petrzlenovej viate, sol, mleté
¢ierne korenie, 1 strucik cesnaku, muka na obalovanie a olej na vyprazanie.
Postup: Hrach umyjeme a namoc¢ime na noc do studenej vody. Na druhy den
uvarime, scedime a prelisujeme. Dame do misy, osolime, priddme vajce,
petrzlenova viat’, Cierne korenie a rozotreny cesnak. Dobre premieSame a
vyformujeme z hmoty krokety, ktoré obalime v mike a vyprazime (mézeme
tiez obalit’ vo vajci a strihanke). Podavame s hlavkovym Salatom.
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Zeleny hraSok

Potrebujeme: 500 g zeleného hrasku, maslo, 15 g cukru, lyzic¢ka soli, 2 lyzice
mlieka, muskatovy kvet, bujon, hladka muka, petrzlenova viat’.

Postup: Hrasok podusime na masle s cukrom a solou. Po 10 minutach
poprasime mukou, zalejeme bujonom, priddme mlieko a muskatovy kvet.
ZamieSame a povarime asi 10 minut, nakoniec pridame posekanu petrzlenova
viat’.

Hréaskova polievka

Potrebujeme: 200 g sterilizovaného zeleného hrasku, 2 lyzice ryze, 1 cibul’a,
pol lyzice rastlinného oleja, sol’, mleté sladka paprika, voda, 4 strucky cesnaku,
1 lyzica octu.

Postup: Prebratl ryZzu sparime horucou vodou. Ocistent a pokrajanu cibulu
oprazime na oleji a priddme mletd ¢ervenu papriku. Ryzu a hrasok dame do
vriacej osolenej vody, priddme oprazent cibulu a varime 10 minut Ked’ ryza
zmékne, polievku odstavime a dochutime rozotrenym cesnakom a octom.

Hréskové pyré k masu

Potrebujeme: 500 g zelen¢ho hrasku, 50 g masla, 30 g hladkej muky, sol,
¢ierne korenie, kocka cukru, 2 lyzice sladkej smotany.

Postup: Hrasok podusime v osolenej vode do mikka a prelisujeme. Z masla a
muky pripravime zéprazku, zriedime ju s pretlacenym hraSkom a smotanou,
podla chuti osolime, okorenime, prisladime a podusime. Hraskové pyré
podavame k pecenému alebo smazenému masu.

Spagety s hraskom

Potrebujeme: 10 lyzic hrasku, 4 dl sladkej smotany, sol, tvrdy syr, hladka
muka, olej, mleté ¢ierne korenie.

Postup: Pripravime si zaprazku, zalejeme ju smotanou, osolime, okorenime a
povarime. Pridame hraSok a prehrejeme. Spagety uvarime podla navodu,
zlejeme vodu a zalejeme pripravenou omackou. Na tanieri posypeme
strathanym syrom.

HréaSkovy Salat

Potrebujeme: 400 g zeleného hrasku, 100 g tvrdého syra, 1 vajce, 1 kapia,
100 g majonézy, citronova stava, petrzlenova viat’.

Postup: Zeleny hrasok kratko povarime v osolenej vode, potom ho scedime,
pridame nakrajani kapiu, nahrubo nastrithany syr a natvrdo uvarené vajce,
pokrajané na kocky. Majonézu zriedime citronovou $tavou a zalejeme fou
hrasok. Nakoniec $alat posypeme nadrobno posekanou petrzlenovou viat'ou.
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Jarna polievka s krupicou

Potrebujeme: 100 g zeleniny (mrkva, kalerab), 50 g zeleného hrasku, 3 nové
zemiaky, lyzicka masla, 1,2 1 vody, 40 g tuku, 2 malé cibulky, 4 lyzice
krupice, 100 g ¢erstvych hub, petrzlenova viat’.

Postup: Ocistenu zeleninu a zemiaky nakrajame na drobné kusky a dame spolu
s hraSkom varit’ do vody. Priddme maslo. Na tuku spenime nadrobno nakrajant
cibul'u, priddme nakrajané huby a dusime do méikka. Ked’ je zelenina méakka,
pridame k nej udusené huby, nasucho oprazenu krupicu a kratko povarime. Do
hotovej priddme nadrobno posekanu petrzlenovu viat'.

Krémova polievka zo zeleného hrasku

Potrebujeme: 1 kg zeleného hrasku, 50 g maizeny, 0,5 1 prevareného mlieka,
60 g smotany, 2 Zitky, mleté ¢ierne korenie, cukor, sol.

Postup: Hrasok uvarime vo va¢Som mnozstve slanej vody, prepasirujeme.
Kasu rozriedime vyvarom, alebo vodou v ktorej sme varili hrasok, s mliekom.
Znova dame varit a na konci varenia zahustime maizenou rozmieSanou
v mlieku. Polievku okorenime, osladime, primieSsame Zitky rozhabarkované
Vv smotane.
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Soja

S6ja pochadza z Dalekého vychodu,
z0 severovychodnej a juznej Ciny,
Tchaj- wanu a Filipin. Ako kultirna
rastlina sa zacala pestovat’ v Cine uz
asi pred 4500 rokmi. Odtial' sa
dostala cez Indiu do Prednej Azie a
do severnej Afriky. V Eurdope bola
zndma uz od 18. storodia, ale
pestovat’ sa zaCala vo Franctzsku, v
Anglicku a Nemecku az po roku
1880. 1.
Spolu s obilninami, kukuricou a ryzou patri medzi najpestovanejsie
pol'nohospodarske plodiny mierneho pasma. So6ja patri medzi najcennejSie
pol'nohospodarske plodiny pestované u nas. Obsahuje 35 - 42 % bielkovin,
18 % tukov, 22 —30 % sacharidov, 5 % minerdlnych latok a viac ako 2 %
lecitinu. Zlozenim aminokyselin ma sdjova bielkovina charakter bielkoviny
zivo¢isneho povodu. Soéja obsahuje az 30,4 % stravitelnych dusikatych latok,
kym fazula 18,2 %, pSenica 10,1 % a kukurica len 6,5 %. Viac ako 60 % tuku,
ktory sdja obsahuje, sa sklada z nenasytenych mastnych kyselin, preventivne
poOsobiacich proti cievnym chorobam (artérioskleréze a trombdze).
Z mineralnych latok ma vysoky obsah fosforu, draslika, zeleza a vapnika,
d’alej obsahuje med’, hor¢ik, mangan a mensie mnozstvo sodika. So6ja ma aj
vysoky obsah vitaminov skupiny B, obsahuje vitaminy A, D, E a niektoré
enzymy. Ma nizky obsah sacharidov a Skrobu, ¢o vyhovuje diabetikom. Jej
vynimo¢nost’ spo¢iva aj v obsahu izoflafébnov (rastlinné estrogény),
ktoré napomahaju k udrziavaniu hormonalnej rovnovahy, zvlast vhodna je
pre Zeny v menopaze.

So6jova muka sa pouZiva na pecenie, z hladkej s6jovej muky sa vyraba sojové
mlieko. Zrazanim s6jového mlieka pomocou soli, enzymov alebo kyselin sa
ziskava syr (tofu), s6jovy olej sa pouziva pri priprave jedal, sojova omacka je
vybornou koreninou. Semena sa praZia a varia.

Varenie - soju pred varenim namocdime do studenej vody a nechdme v nej
asponi 12 hodin Vody dame radsej viac, lebo musime pocitat’ s napucanim
semien. Potom v tej istej vode varime, pri sdji si musime davat’ pozor lebo pri
dlh§om vareni, ako je potrebné, sdja na rozdiel od inych strukovin zostava
tvrda (v obycajnom hrncei 1,5-2 hodiny, v tlakovom hrnci 45 minat). Solime az
ku koncu varenia.
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Sojové fasirky

Potrebujeme: 500 g uvarenej soje, 2 vajcia, 3 Zemle, sol’, majoran, cesnak, 50 g
cibule, 150 g uvareného udeného misa, struhanka, olej na vyprazanie.

Postup: Uvarenu so6ju pomelieme, priddme vajce, pokrajané v mlieku
navlhéené zemle, sol’, majoran, cesnak, pokrajant cibul'u a na kocky pokrajané
udené médso, PremieSame a na doske vysypanej strithankou formujeme mensie
fasirky, ktoré vyprazime na oleji.

Sdjova zapekanka

Potrebujeme: 500 g uvarenej soéje, Sampinony, sladkd smotana, vajce, mletd
rasca, sol’, grilovacie korenie.

Postup: Sampifiony pokrajame, podusime na masle s rascou a solou.
PremieSame suvarenou sojou. Dame do vymasteného pekaca, zalejeme
smotanou v ktorej sme rozsl'ahali vajce. Posypeme grilovacim korenim a dame
zapiect’ do vyhriatej riiry. Miesto Sampinonov mézeme pouZit’ aj strihany syr.

Raj¢inova polievka so séjou

Potrebujeme: 200g uvarenej soje, olej, hladka muka, cibula, rajéinovy pretlak,
sol’, cukor.

Postup: Na oleji oprazime nakrdjanu cibulu, priddme muku a urobime svetlu
zaprazku. Priddme rajCinovy pretlak, dochutime sol'ou a cukrom a povarime.
Nakoniec priddme uvarenu soju a prehrejeme.

Strukovinova salama

Potrebujeme: 100 g strukovin (sdja, fazul'a, hrach, SoSovica), 40 g ovsenych
vloc¢iek, 30 g eidamu, 5 lyzic mletych orechov, 4 lyzice kvasnic, 3 vajcia,
5 lyzic struhanky, cibul'a, cesnak, majoran, mleta paprika, olej, 2 platky
udeného syra pokrajaného na kocky.

Postup: Strukoviny nechame vo vode napuéat a spolu uvarime. Uvarené
strukoviny rozmixujeme s vajcami a postupne pridame uvareni kasu
z ovsenych vlociek, postrihany syr a ostatné suroviny. Dobre zamieSame a
naplnime pergamenové ¢reva, zaviazeme a varime vo vode 30-45 minut.

Séjova plnka

Potrebujeme: 2 Salky uvarenej sdje, 5-8 rozkov, 100 g eidamu, 2 vajcia,
6 strucikov cesnaku, majoran, mleté korenie, petrzlenovll viiat, mleté Cierne
korenie, 100 g Sampinénov, cibul’ku, mlieko.

Postup: Sampindény podusime na cibulke. Syr nastrthame na hrubom
strihadle, rozky namoc¢ime do mlieka. VSetko spolu zmieSame s uvarenou
sojou, ochutime koreninami, dame na vymasteny plech a dame piect.
Podavame so Salatom.
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Vajcia so séjou

Potrebujeme: 4 vajcia, maslo, 80 g uvarenej soje, sol’, chren, kysla smotana.
Postup: Vajcia uvarime na tvrdo, olipeme a prekrojime na polovicu. Zitky
vyberieme, soju prepasirujeme. Maslo so solou vymieSame do peny a pridame
prepasirovanii séju, rozotrené Zitky, chren, premieSame a podla potreby
rozriedime smotanou.

Séjovy paprikas

Potrebujeme: 300 g uvarenej soje, 2 dl kyslej smotany, 100 g zelenej papriky,
hladka muku, 1 cibulu, 2 dl mlieka, 2 lyzicky mletej sladkej papriky,
2 struciky cesnaku, olej, sol’.

Postup: Cibul'u nakrdjame a oprazime na oleji, priddme mletd a zelenu
papriku, podlejeme vodou a pridame s6ju. Podusime, ked’ je paprika mikka,
pridame kysli smotanu s rozhabarkovanou mukou, prevarime. Ked’ je paprikas
velmi husty rozriedime mlieckom a odstavime. Do odstaveného pridame
roztlaceny cesnak. Poddvame s haluskami.

Sbjové rezne

Potrebujeme: 250 g uvarenej sdje, 1 zeler, 250 g uvarenej ryze, cibul’a, cesnak,
sol’, mleta Cervena paprika, majoran, 150 g struhanky.

Postup: Uvarenu so6ju zomelieme na mésovom mlynéeku, priddme nadrobno
postruhany zeler, uvarent ryzu, cibul’u, cesnak , sol’, Cervent papriku, majoran
a struhanku. Vsetko spolu zamieSame a formujeme rezne, ktoré vyprazime na
oleji. Podavame so zemiakmi.

Séjovéa natierka

Potrebujeme: 4 Salky uvarenej soje, 4 struciky jemne nasekaného cesnaku,
nadrobno nakréjant cibulu, 2 lyzice petrzlenovej vnate, 2 lyZice oleja, 4 lyzice
vegety natur, lyZicu mletej Cervenej papriky, Stavu z 1/2 citrona.

Postup: Uvarent s6ju zomelieme na midsovom mlynceku, s prisadami dobre
rozmixujeme a odlozime do chladnicky. Poddvame na tmavom chlebe
so zeleninou.

Sdjové karbonatky

Potrebujeme: 2 salky uvarenej soje, 2 lyzice ovsenych vlociek, 1 vajce, menSiu
cibul'y, 2 stric€iky cesnaku, sol’, majoran, mleté ¢ierne korenie, ole;j.

Postup: Uvarenu sdju zomelieme na misovom mlynéeku spolu s ovsenymi
vlo¢kami. Priddme nadrobno nakrajanu cibul'u, rozotreny cesnak, sol’, vajce,
korenie. VSetko dobre premiesame a formujeme malé karbonatky, ktoré
vyprazime z oboch stran na oleji. Podavame so zeleninovym Salatom.
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Sojovy salat s kecupom

Potrebujeme: 200 g soje, 1 cibulu, 100 g oleja, 150 g keCupu, kysla uhorku,
varené vajce, 2 strucky cesnaku, sol’, kapia.

Postup: Nadrobno nakrajant cibulu oprazime, pridame keCup, nadrobno
nakrajané uhorky a kapiu, roztlaceny cesnak, korenie a sol a prevarime.
Vychladnuté zmieSame s uvarenou sojou a primieSame na kocky pokrajané
uvarené vajce.

Zapekana sbja

Potrebujeme: 3 salky uvarenej soje, 2 cibule, 1 zelend paprika, 200 g
Sampinonov, 150 g raj¢inového pretlaku, 14 lyzicky oregana, 14 lyzicky
bazalky, 141yzicky tymianu, 200 geidamu, 143alky oprazenej strihanky.
Postup: Na oleji uprazime cibul'u, papriku nakrajani na pasiky, pokrajané
Sampinény a podusime. Ked je paprika mékka pridame rajcinovy pretlak a
koreniny. ZmieSame s uvarenou sdjou a pridime vacSinu nastrihaného syra.
Dame do zapekacej vymastenej misky, povrch posypeme oprazenou
strihankou, zvySkom syra a mletou sladkou paprikou. Pec¢ieme 45 minft.

Segedinsky gulas so sdjou

Potrebujeme: Uvarent so6ju, cibulu, rascu, sol, mletdi cervenll papriku,
pokréjanu kyslu kapustu, smotanu, hladka muku.

Postup: Na oleji oprazime cibulu, priddme rascu, sol’, papriku, pokrajanu
kapustu, trochu vody a dusime do mékka. Zahustime mukou rozhabarkovanou
v smotane, povarime, a priddme uvarenu s6ju. Podavame s knedl'ou alebo
zemiakmi.

PraZena soja

Potrebujeme: s6ju, vodu, sol’.

Postup: LCubovolné mnozstvo soéje namocime do vody, ako keby sme ju isli
varit. Po 12 hodindch zlejeme, oplachneme na site pod tec¢iicou vodou a
osusime. Rozlozime na plech, mierne osolime a dame piect’ do vyhriatej rary.
Len o zacnt Supky pukat’, vyberieme z riry. Chutia ako arasidy.
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Cicer

Je stara pestovand plodina. Odolnost'ou proti
suchu predstihuje vsetky druhy strukovin,
preto aj jeho urody su v suchsich a teplejSich
oblastiach istejSie a vysSie. Po fazuli je
druhou najrozsirenejSou strukovinou na
svete. Pestuje sa prevazne v stepnom a
subtropickom pasme, kde sa vyuZziva ako
strukovina aj ako zelenina. Semena cicera
maju velka vyzivni hodnotu, obsahuji asi
30 % bielkovin, 8 % tuku, 44 % sacharidov, 7
vitaminy skupiny B a mineralne latky (zelezo, fosfor, draslik, hor¢ik, vapnik
a zinok). V bielkovinach cicera su zastupené dostatocne vsetky esencialne
aminokyseliny.

Varenie - cicer cez noc namoc¢ime, asponi na 12 hodin do vody, na d’alsi deni
uvarime do mékka. Vody dame radSej viac lebo musime pocitat’ s napu¢anim
semien. Pred varenim vodu nezlievame, ale len priddme dalSie potrebné
mnozstvo vody a dame varit’, vytvoreni penu zberame. Solime az ku koncu
varenia. Zasadne nepridavame jedlu sodu, ako to uvadzaju starSie recepty,
lebo sa tym nici vitamin B1. Doba varenia je asi 1 hodina.

Cicer s cestovinou

Potrebujeme: 200 g cicera, 200 g kratkych makarénov alebo podobnych
cestovin, 4 lyzice oleja, 2 straciky cesnaku, sol’, mleté ¢ierne korenie, strthany
syr (parmezan, emental).

Postup: Uvarime cestoviny podl'a ndvodu a po uvareni ich dame do vicsej
nadoby, v ktorej sme rozmiesali olej s roztlaCenym cesnakom. Pridame
uvareny teply cicer, zamieSame, osolime, okorenime a na tanieri posypeme
nastrihanym syrom.

Zapeceny cicer s cestovinou

Potrebujeme: 500 g cicera, 1500 g mrazenej zeleninovej zmesi, 3 vajcia,
0,3 1 mlieka, 200 g tvrdého syra, 100 g cibule, olej, vegeta natur.

Postup: Nakrajan cibul'u osmazime na oleji, pridame zeleninu a podusime.
Priddme uvareny, Ciastocne roztlaceny cicer a posypeme vegetou. Vajcia
roz§lahdme s mliekom a polovicou strithaného syra a pridame do zmesi. Dame
na pekac, posypeme zbytkom syra a ddme zapiect’ asi na 20 minut. Podavame
s chlebom alebo zemiakmi.
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Cicerova nétierka — hummus

Potrebujeme: 400 g cicera, 2 stric¢iky cesnaku, 4 polievkové lyzice olivového
oleja, 2 polievkové lyzice sezamovej pasty tahini, Stava z citrona 4-5 lyzic,
sol’.

Postup: Cicer cez noc namocime, na d’al$i den uvarime do mékka a scedime,
potom vSetky suroviny rozmixujeme na hladka hmotu. Ak je hmota prilis
husté zriedime vodou.

Duseny cicer so zeleninou

Potrebujeme: 1 Salka cicera, 500 g raj¢iakov, 400 g baklazénov, 0,2 1 mlieka,
sol’, zdzvor, tvaroh 0,2 1 mlieka, muskatovy orech, klinceky, olej.

Postup: Uvareny cicer osolime a pridime nakrdjané rajciaky a baklazany
(baklazany predtym oSupeme, nakrajame na kolieska a osolime, ked sa
na povrchu vyzraza tekutina, vytrieme dosucha a az potom pridame nakrajané
na sliziky do zmesi). Ochutime zazvorom, muskatovym orechom a klin¢ekmi.
Pridame olej a za obCasného mieSania dusime do zméknutia baklazanu.
Nakoniec priddme rozmiesany tvaroh a odstavime.

Falafel

Potrebujeme: 250 g cicera, 1 velka cibulu, 3 straciky cesnaku, hrst
petrzlenovej viiate, lyzicku mletého koriandru, lyzi¢ku mletej rasce, 12 lyzic¢ky
kajenskej papriky, 1/4 lyzic¢ky prasku do peciva, sol’, olej.

Postup: Cicer namacame v studenej vode 36 hodin, potom ho scedime a
oplachneme. Rozmixujeme na hladka kaSu, pridame nakrdjana cibulu,
roztlaceny cesnak a nadrobno posekanu petrzlenova vnat. Mixujeme, kym
neziskame jemnu kasu. PrimieSame koreniny, sol’, praSok do peciva. Potom
nechame zmes stat’ asponl 1 hodinu na chladnom mieste. Zo zmesi formujeme
gul’ocky velkosti orecha, trochu ich splo§time a nechame stat’ 15 minut.
Falafel vyprazame 3-4 minuty a raz ho obratime. Ak nie je sudrzny, pridame
do zmesi 1-2 lyzice muky. Nechame odtiect na papierovych utierkach a
podavame s chlebom a zeleninovym Salatom.

Kura plnené cicerom

Potrebujeme: 1 kura, 200 g cicera, 2 straciky cesnaku, sol’, vegeta natur, olej.
Postup: Uvareny a roztlaCeny cicer zmieSame s rozotrenym cesnakom
so solou alebo vegetou. OCcistené kura naplnime zmesou a zaSijeme.
V pripade, Ze nam cast cicera zostane, mozeme ho nasypat’ ku kurc¢atu. Kura
na povrchu posypeme vegetou a dame piect’. Podavame s ryzou.
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Salat z cicera

Potrebujeme: 500 g cicera, 3 papriky, 3 paradajky, 1 Salatov uhorku, 100 g
zelenych oliv bez kostok, 250 g balkanskeho syra, Salatovi zalievku, olivovy
olej.

Postup: Cicer cez noc namocime, na d’als$i den uvarime do méikka a scedime.
Potom donho vmieSame na kocky nakrajanu papriku, paradajky, uhorku
a na kolieska nakrdjané olivy. Zalejeme Saldtovou zalievkou, premieSame a
nechame minimalne hodinu odlezat. Pokvapkdme olivovym olejom a
pred podavanim posypeme strithanym syrom.

Cicerova polievka so zeleninou

Potrebujeme: 200 g cicera, sol, 60 g korefiovej zeleniny, olej, 20 g muky,
kocku zeleninového bujonu, 1 rozok.

Postup: Cicer cez noc namocime, na d’alsi den varime. Na kolieska nakrajanu
zeleninu udusime na oleji a pridame do polievky. Vo vypeku so zeleniny
pripravime zaprazku, ktort rozriedime vyvarom zo zeleninového bujonu a
povarime. Dobre roz§lahame a pridame k polievke. Podavame s oprazenymi
kockami rozka.

Vegetarianska pecienka

Potrebujeme: 200 g ciceru, 150 g netdeného tofu, 150 g eidamu, 3 striciky
cesnaku, sdjovi omacku, 50 g ovsenych vlociek, vajce, Salviu, petrzlenovu
viat, olej, strihanku.

Postup: Uvareny cicer zomelieme na mésovom mlynéeku, priddme na hrubo
postruhany syr a tofu a spojime s vajickom. Na dochutenie pouzijeme
rozotreny cesnak, viate nadrobno nakrajani Salviu a petrzlenovi vnat a
s6jovia omacku. Vsetky suroviny spolu dobre spracujeme a pomocou ovsenych
vloCiek zahustime na stredne husti hmotu, ktorti upravime do tvaru valca,
obalime v struhanke a ulozime na vymasteny pekac. Pecieme v stredne
vyhriatej rure 30 minut. Pred podavanim krajame na porcie.

Kari cicer

Potrebujeme: 200 g ciceru, 1 cibul'u, 1/2 malej lyzicky kari korenia, Stipku
mlet¢ho muskatového orieska, olej, sol, rascu, , 5 struc¢ikov cesnaku, 2-3
stredne vel'ké rajciaky.

Postup: Cicer uvarime ascedime. Pokrdjanu cibulu orestujeme na oleji,
pridame uvareny cicer, rascu, sol’, kari korenie, nakoniec pridame pretlaceny
alebo na drobno pokrajany cesnak a kratko podusime. Do odstaveného jedla
priddme na platky pokrajané rajciny, nechame prikryté postat’ 5 mintt.
Podavame s ryzou natural.
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Fazul’a

Fazul’a je prastara kultarna rastlina. Pestovali
ju americki Indidni. Po kukurici to bola
najdolezitejSia plodina. Existuje mnoho
druhov fazule. VécSina z nich pochadza
z Ameriky, ostatné z Azie. Dnes sa fazula
obycajna pestuje az po 60° zemepisnej Sirky
a do nadmorskej vysky 800 m temer
po celom svete. Najskor sa pestovala ako
okrasna  rastlina, neskdr sa  zacali
konzumovat’ suché semena a napokon mladé
struky. Dnes je strukova fazula oblibend zelenina a malo by sa jej
skonzumovat’ az 3 kg na jedného obyvatel'a rocne.

Na pripravu jedal sa vyuzivaju suché semend, ktoré mézu mat’ réznu farbu,
pripadne su strakaté a tiez mladé struky, ktoré su zelené, svetlozlté, maslovo
zIté az fialové. U nas sa fazul'a pestuje jednak kvoli mladym strukom, ktoré st
zelené, svetlozlté, maslovo zIté az fialové, jednak a taktiez kvoli suchym
semenam, ktoré Suché semena su dolezitym zdrojom bielkovin. Fazulové
struky obsahuju bielkoviny, cukor, pozoruhodné mnozstvo provitaminu A a
znaéné mnozstvo draslika. Dalej obsahuji glukokinin, ktory poméha znizovat
obsah cukru v krvi. Fazulové struky sa konzumujui varené, dusené, Casto sa
konzervujl, mrazia a susia. Suché semena fazule sa konzumuju varené, ¢im
tmavSiu farbu semend maju, tym si bielkoviny v semene lahSie
stravitel'nejsie.

Varenie - fazul'u namocime aspoil na 12 hodin do vody. Vody dame radsej
viac, lebo musime pocitat s napuCanim semien. Pred varenim vodu
nezlievame, ale len priddme d’alSie potrebné mnozstvo vody a dame varit,
vytvorenll penu zberame. Solime az ku koncu varenia. Zasadne nepridavame
jedlu sodu, ako to uvadzaju starsie recepty, lebo sa tym nic¢i vitamin B1. Doba
varenia je 1-2 hodiny podla toho, ako je fazul'a stara.

Fazul'ovy Salat I

Potrebujeme: 2 hrste uvarenej fazule, 1 cibul'u, 2 raj¢iny, 2 vécsie paradajky,
kecup, horcicu, sol’, mleté Cierne korenie.

Postup: Do uvarenej, vychladnutej fazule priddme nadrobno pokrajanu cibul'u,
papriky nakrajané na pruzky, oSupané rajciny pokrajané na kocky. Polejeme
zmesou keCupu a horcice. Dobre premieSame a dochutime. Podavame
chladené.
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Fazulovy salat I1

Potrebujeme: 300 g uvarenej fazule, 2 cibule, 0,2 1 ochutenej majonézy,
3 lyzice kyslej smotany, 2 ¢ajové lyzicky horcice, sol.

Postup: Do uvarenej vychladnutej fazule pridime nadrobno pokrajanu cibul’u,
hor¢icu, sol, majonézu, smotanu, premiesame a na 1 hodinu odlozime
do chladnicky.

Fazulovy gulas

Potrebujeme: 250 g tmavej fazule, 2 parky, 1 ¢ervenu papriku, mletd sladku
papriku, 300 ml kecupu, oregano, cibul'u, bobkovy list, olej.

Postup: Fazul'u na noc namocime do studenej vody. Na druhy dent domékka
uvarime a zlejeme. Na oleji spenime cibul'u, do spenenej priddme mleta
papriku, zamieSame. Pridame nadrobno nakrajané parky, na kocky nakrajana
Cerventl papriku, poprazime. Priddme fazulu, kecup, oregano a za staleho
miesania varime asi 15 minat. Nakoniec dochutime solou a mletym korenim.
Podavame s kyslou smotanou a chlebom.

Chilli con carne so salamou

Potrebujeme: 500 g uvarenej fazule, 1-2 lyzice zeleninového vyvaru,
1 viazani¢ka nasekanej petrzlenovej viate, 4 mladé cibulky, 1 cibulu, 1 mala
konzervu kukurice, 200 mékkej salamy, 2-3 lyzice oleja, 5 suSenych Ccili
papriciek, 500 g paradajkového pretlaku, 2 lyzice ostrej horCice, sol, mleta
cervena paprika, kajenské korenie.

Postup: Na oleji oprazime nakrajant cibulu (mladi nakrajame na kolieska),
pridame chilli papri¢ky, salamu a za stileho miesania opekdme. Cili papricky
po opeceni vyberieme a priddame mletd papriku. Do hrnca priddme fazul'u,
kukuricu, pretlak a vyvar. Podl'a potreby rozriedime troskou vody. Nechame
zovriet a varime na miernom plameni 5 minat Dochutime hor¢icou,
petrzlenovou viat'ou, solou a kajenskym korenim. Podavame s chlebom.

Fazul’a s ryZou v rajéiakovej omacke

Potrebujeme: 400 fazule, 150 g ryze, 1 bobkovy list, tymian, 10 g tuku,
1 cibul’a, mleté Cierne korenie, 2 struciky cesnaku, zelenu petrzlenovi viat,
3 lyzice raj¢iakového pretlaku, syr na strihanie, Skoricu, sol.

Postup: Fazul'u uvarime spolu s bobkovym listom a tymianom. Vo vyvare
uvarime ryzu. Na tuku oprazime nadrobno nakrdjanu cibul’u, pridame korenie,
pretlaceny cesnak so sol'ou, raj¢iakovy pretlak a uvarime. Fazul'u premiesame
s ryzou, polejeme omackou a zohrejeme. Na tanieri posypeme strihanym
syrom a zelenou petrzlenovou viatou.
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Nétierka zo strakatej fazule

Potrebujeme: 200 g strakatej fazule, 3 striciky cesnaku, 10 g oleja, sol’, mleta
rasca, sojova omacka, petrzlenova vnat'.

Postup: Uvarent fazulu zomelieme na méisovom mlynceku. Dochutime
sojovou omackou, cesnakom, solou zjemnime olejom a premieSame.
Nakoniec pridame posekanu petrzlenovu viat’.

Fazulova torta

Potrebujeme: 300 g fazule, 200 g praskového cukru, 4 vajcia, citronova koru,
1 bali¢ek vanilinového cukru. Plnka: ribezlovy, marhulovy alebo malinovy
dzem. Poleva: ¢okoladova.

Postup: Uvarent fazulu prelisujeme alebo zomelieme. Zitky vymiesame
s cukrom, priddme vanilinovy cukor a postrihani citrébnova  koru.
Do vymiesaného pridame fazul'u a aspont 10 minit mieSame. Z troch bielkov
uslahame sneh, opatrne zmieSame s cestom a asi 1 hodinu pecieme v mierne
vyhriatej rure. Ked’ cesto vychladne, korpus rozrezeme na 3 Casti a naplnime
dzemom a polejeme ¢okoladovou polevou.

Fazul’ova polievka sladka

Potrebujeme: 150 g fazule, 40 g udenej slaniny, 100 g koreniovej zeleniny,
50 g hladkej muky, 1 1 vody alebo vyvaru z kosti, mletti ¢erventi papriku,
cesnak, sol’.

Postup: Fazulu varime spolu so zeleninou. Udenii slaninu nakrajame na
kocky, oprazime ju, priddme hladki miku a pripravime zaprazku, do ktorej
zamieSame mletl papriku. Zalejem vodou, osolime a pridame do variacej sa
fazule. Do uvarenej polievky pridame rozotreny cesnak.

Fazul’ova polievka kysla

Potrebujeme: 150 g fazule, 40 g oleja, 50 g
hladkej muky, 0,25 1 kyslej smotany, 1
bobkovy list, ocot, Cierne korenie, sol,
kopor.

Postup: Zo smotany a muky urobime
zatrepku, ktort cez sito za stdleho mieSanie
vlejeme do uvarenej variacej sa fazule.
Osolime, pridame korenie a ocot podla
chuti. Mézeme pridat’ aj zemiaky a uvarené,
pokrajané vajicko. Natanieri ochutime
nasekanym koprom.
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Strukova fazul’ka

Varenie strukov - fazulku pred varenim umyjeme, odstranime obidva konce a
pripadnu strunu (vlakno), podla potreby nakrdjame a varime v slanej vode
(10-15 minut).

Fazul’ka s cesnakom

Potrebujeme: 400 g fazulovych strukov, 5 lyzic oleja, cukor, 3 straciky
cesnaku.

Postup: Struky nakrdjame na mensie kusky a dame varit' do slanej vody.
Po uvareni ihned’ vychladime. ZmieSame olej, cukor, sol’ a roztlaceny cesnak a
nalejeme na uvarené struky. Ulozime na 12 hodin do chladu, pred podédvanim
prehrejeme.

Fazul’kovy $alit s tuniakom

Potrebujeme: 300 g fazulovych strukov, 100 g tuniaka, 3 natvrdo vajcia,
2 lyzice oleja, 1 lyzicu citronovej Stavy, sol’, korenie.

Postup: Fazul’ky nakrajame a uvarime v osolenej vode do mékka. Zlejeme a
eSte teplé pokvapkame citronom, olejom a okorenime. Nechdme vychladntit.
Studené struky rozmieSame s rozdrvenym tuniakom a na tanieri ozdobime
kolieskami vajec.

Salat zo zelenej fazul’ky

Potrebujeme: 300 g sterilizovanych fazulovych strukov, 80 g cibule, 2 vajcia,
30 g oleja, sol’, worcesterski omacku, hor¢icu, ocot, cukor.

Postup: Vajcia uvarime na tvrdo, nechdme vychladnit' a olupeme, bielok
nakrajame na kocku spolu s cibulou. Zitky vymiesame s horéicou, solou a
worcesterskou omackou. Fazul'ové struky nakradjame na mensie kusky. VSetky
suroviny spolu zmieSame, pokvapkame olejom a dochutime octom.

Fazul’ka ako mozocek

Potrebujeme: 600 g fazul'ovych strukov, 100 g masla, 50 g cibule, mletu rascu,
sol’, 4 vajcia, 5 lyzic mlieka, 50 g tvrdého syra, zelenu petrzlenovu viat.
Postup: Fazulové struky nakrdjame na 2 cm kusky. Nakrajanu cibulu
oprazime na masle, priddme nakrajani fazulku, sol a rascu a dusime
do médkka. Po uduseni zalejeme vajickami rozsl'ahanymi v mlieku a nechame
vajicka zrazit. Na tanieri kazdu porciu posypeme strihanym syrom a
posekanou petrzlenovou viiat'ou.
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Fazul’kové struky so striuhankou

Potrebujeme: 500 g fazulovych strukov, 80 g masla, 80 g struhanky, sol,
1 dl kyslej smotany.

Postup: Strihanku oprazime na masle. Uvarené fazulové struky nasypeme
na teplil misu, posypeme oprazenou strihankou a polejeme kyslou smotanou.
Podavame so zemiakovou kaSou.

Zapekané fazul’kové struky

Potrebujeme: 600 g fazulovych strukov, 50 g oleja, 40 g strihanky, 2 dl kyslej
smotany, 120 g eidamu, olej a strihanku na vymastenie a vysypanie formy.
Postup: Ocistené fazul'ové struky nakrajame na kratSie kusky, uvarime v osolene;j
vode, scedime. Zapekaciu misku vytrieme olejom a vysypeme strahankou. Struky
vrstvime striedavo so strthanym syrom, zalejeme kyslou smotanou a zapecieme
v mierne teplej rare.

Fazulkova omacka

Potrebujeme: 500 g strukov, 1/2 1 kyslej smotany, 50 g masla, sol’, tipku
cukru, trochu octu, kopor.

Postup: Z masla a muky urobime svetli zaprazku, ktorta rozvarime s vodou
z fazuliek. Omacku ochutime sol'ou, cukrom, smotanou a nasekanym kdprom.
Potom priddme uvarené fazul'ové struky, nakrajané na 2 cm pasiky a nechame
prejst’ varom. Poddavame so zemiakmi.

Puding z fazul’ky

Potrebujeme: 50 g masla, 3 Zitky, sol’,
petrzlenovu viat’, pazitku, mleté ¢ierne
korenie, 1 Zzemlu, 400 g fazulovych
strukov, 2 lyzice strahanky, sneh
z bielkov.

Postup: Maslo dobre vymieSame so
Zitkami, priddme  sol,  korenie,
petrzlenovu viiat’ a nadrobno pokrajant
pazitku (nemusi byt). Uvarenu,
vychladnutt a nakrijani  fazulku
priddme k maslu. Potom pridime na
kocky nakrajant, oprazeni a mliekom
zvlhéent  Zemlu, tuhy sneh so
strthankou. Masu  vylejeme  do -
vymastenej a struhankou vysypanej pudingovej formy, dame do nadoby s
vriacou vodou a varime asi 122 hodiny. Uvareny puding vyklopime a podavame
s raj¢iakovou omackou.
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Fazulkovy Salat

Potrebujeme: 300 g fazulovych strukov, 300 g rajciakov, 200 g Salatovych
uhoriek, 1 vajce, petrzlenovi viat’ a sol’. Nalev - 80 g cibule, stricik cesnaku,
20 g oleja, 2 lyzice octu, mleté Cierne korenie, mletd ¢ervena paprika, voda,
sol’.

Postup: Fazulku nakrajame na 2 cm kusky a uvarime. NeoStpané uhorky
nakrdjame na tenké platky, raj¢iaky pokrdjame na osminky a vSetko spolu
ulozime do vécSej misy a zalejeme nalevom. Odlozime do chladu aspon na
30 min, potom ozdobime petrzlenovou viiatou a natvrdo uvarenymi,
pokréajanymi vajickami.

Fazul’kovy paprikas

Potrebujeme: 1500 g fazulovych strukov, 2-3 rajCiaky, 2 zelené papriky,
1 velka cibul'u, 2 lyzice masla, 2 lyzicky mletej Cervenej papriky, sol,
majoran, mletd rascu, 1/2 1 vody, 1/4 1 kyslej smotany.

Postup: Nadrobno nakrajanti cibulku spenime na masle, pridame na prazky
nakrajani papriku a trocha opecieme. Potom pridame oSupané na Stvrtky
pokrajané rajciny, 1/2 1 vody, sol, korenie, rascu. Vsetko premieSame a
v tlakovom hrnci dusime 1 5-2 0 minuat. Ked’ je fazul'ka mikka, specieme ju
na tuku a priddme smotanu. Nakoniec dochutime majoranom. Podavame
s chlebom.

25



Velkosemenny bob

B6b patri medzi najstarSie pestované rastliny. Povodne sa pouzivali len suché
semena rozomleté na miku, az neskorsie sa bob vyuzival ako zelenina.

Dnes sa ako zelenina pestuje zédhradny bob (var. major), ktory obsahuje
nepatrné mnozstvo horkych latok a z chutového hl'adiska je prijatelny. Obsah
bielkovin v semenach je vysoky (26 %), ako aj obsah vlakniny. Je vybornym
zdrojom vitaminov skupiny B, taktiez zeleza, fosforu, medi, manganu, sodika
a selénu.

Bob obycajny pravy (zelené struky alebo zrelé semend) sa konzumuje vareny
v slanej vode. Po uvareni sa odstraiiuje osemenie, aby sa odstranila pripadna
horkd chut. Uvarené semend sa konzumuji bud’ priamo (osolené) alebo
uprazené.

V statoch juznej Europy, severnej Afriky, v Anglicku a Franctzsku sa dévaju
nezrelé semend ako priloha k misu a upravuju sa podobne ako fazulové
struky.

Velkosemenny bob konzumujeme bud”:

- v stave zelenych strukov (pri skorom jarnom vyseve sa struky
spravidla zberajii od zaciatku jula), z ktorych vyberame vyvinuté
zelené semena a tie sa d’alej upravuji pred konzumom.

- varenie suchych semien - semena bobu je nutné dostatoéne dlho
namacat’ vo vode, odpori¢ame az 48 hodin, nie vSak menej ako
36 hodin (ked’ semena dostato¢nu dobu nenapuciavaju - neprijimaju
vodu, zhorSuje sa varitelnost). Tvrdé nenapu¢ané semena
pred varenim odstranime. Solime az ku koncu varenia.
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Duseny béb

Potrebujeme: 500 g
vylipaného zeleného bobu
(mbéze byt mrazeny), 2
vécsie cibule, cesnak podl'a
chuti, sol, mletd cervenu
papriku,  korenie = mleté
(moze byt diabolské), olej.
Postup: Cibulu nakrajame
nadrobno a dame spenit’ na
olej, nadrobno nasekame
cesnak a pridame k cibuli
pred doprazenim, spenime,
pridame bob a podla chuti
korenie a sol’, dusime do mikka za obasného mieSania a podlievania teplou
vodou (asi pol hodiny). Podavame s udusenymi zemiakmi na paprike a
polejeme jogurtovou omackou.

Zemiaky dusené na mletej Cervenej paprike

Ocistené zemiaky pokrdjané na platky dame na rozpaleny olej, posolime,
posypeme sladkou mletou Eervenou paprikou, podlejeme vodou a dusime
do mdkka. (Nesmie sa dat vela vody, len tolko, aby sa zemiaky dusili
pod pokryvkou cca 20-30 minut). Do zemiakov sa moze pridat za hrst
suSenych hribov a spolu dusit’.

Jogurtova omacka

1 jogurt biely, 3 stri¢iky cesnaku, mleta ¢ervena sladka paprika, vegeta natur.
Cesnak rozotrieme, pridame do jogurtu spolu s 1 kavovou lyzickou vegety a
1 kavovou lyzickou Eervenej papriky. Nechame postat’ aspon 1 hodinu.

Pre obmenu miesto cesnaku sa moze pridat’ petrzlenova vnat, zelerova viat
alebo pazitka.

Bobovy paprikas

Potrebujeme: 500 g zeleného bobu, 1 vacsiu cibulu, sol, mletd Cervenu
papriku, mleté ¢ierne korenie, sol’, bobkovy list, 1 kyslu smotanu, 1 lyzicu
hladkej muky.

Postup: Namoceny bob kratko povarime, asi 5 - 10 mintt (skisame, kedy sa
lahko stiahne Supka). Osupany bob dame na usmazent cibul’ku, priddme sol,
papriku, korenie, bobkovy list, poprazime a zalejeme vodou a dusime (chvil'u).
V kyslej smotane roztrepeme trocha hladkej muky a priddme do udusené¢ho
bobu. Nechame povarit. Poddvame s haluSkami alebo s kolienkami.

27



Krémova kysla polievka zo zeleného bébu
Potrebujeme: 500 g zeleného bdbu,
bobkovy list, mleté ¢ierne korenie, 200
g zemiakov, 1 kysli smotanu, sol’, 2
lyzice hladkej muky, citron.

Postup:  Mlady zeleny  olapany
(pripadne mrazeny) bob povarime spolu
s bobkovym listom, ¢iernym korenim a
so Stipkou soli do polomékka, dolejeme
vodou a pridame ocistené, nakrajané zemiaky. Ked' st zemiaky uvarené,
zatrepeme zatrepkou (rozmieSand kysld smotana spolu s hladkou mukou),
nechame prevarit’ a okyslime citronom, dosolime podla chuti.

Duseny bdb s vajcom

Potrebujeme: 500 g zeleného bobu, sol’, mleté Cierne korenie, mleta sladka
paprika, 2-3 vajcia.

Postup: Nadrobno pokrajana cibulku spenime na masti, priddme mladé
olupané semend bobu (mdézu byt aj mrazené) osolime, podlejeme vodou a
udusime do mékka. Ked je bob mikky, vodu vydusime, pridime vajicka a
premiesame. Dochutime solou, mletym korenim a paprikou. Podavame
s chlebom.

Bobova kasa

Potrebujeme: 500 g bobu, 50 g ryze, sol, mleté Cierne korenie, majoran,
vegeta, cibula, olej.

Postup: Bob varime v dostatku vody do mékka s trochou ryze. Potom bob
roztla¢ime napr. lisom na zemiaky (pripadne zomelieme na méisovom
mlynceku), priddme pochutiny - sol’, mleté Cierne korenie, majoranku, vegetu
a na koniec pridame udusent cibul’ku a dobre premiesame.

Bobova polievka s denym masom

Potrebujeme: 200 g bobu, 100 g koretiovej zeleniny (mrkva, petrzlen, zeler),
100 g tdeného misa, sol’, cel¢ Cierne korenie, olej, hladka muka, vegeta natur,
sladka Cervena paprika, cibul’a, cesnak.

Postup: Bdb varime spolu s udenym mésom a celym korenim. Uvarime do
poloméikka a priddme koretiovt zeleninu (mrkva, petrzlen, zeler), sol’ a cibul’u.
Uvarime do midkka a zaprazime zéprazkou (na oleji do ruzova oprazime
hladka muku, pridame sol’, vegetu, sladka papriku a zalejeme studenou vodou,
premiesame), vylejeme do uvarenej polievky a podl'a potreby dolejeme vodu a
vSetko nechame prejst’ varom. Do hotovej polievky pridame roztla¢eny cesnak
podl’a chuti.
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Bébovy Salat

Bo6b uvarime. V druhej miske si nachystame nadrobno pokrdjanil a osolenu
cibulku, ktorti nechame odstat’ 10-20 minut (aby zmékla). Potom ju zmieSame
spolu s bobom a zalejeme beznym sladkokyslym nalevom. Takto pripraveny
Salat nechame v chlade odstat’ aspoini 2 hodiny.

Bobova natierka s raj¢iakovym pretlakom

Potrebujeme: 100 g uvareného pomletého bdbu, 2 lyzice rajciakového
pretlaku, sol’, mlieko, pazitka.

Postup: Vsetky suroviny dobre premieSame, podl'a potreby zriedime mliekom
a dochutime koreninami podl'a chuti.

Bobova natierka s tvarohom

Potrebujeme: 100 g tvarohu, 100 g bobovej hmoty, 1 cibul'u, rascu, sladka
mletu papriku, sol’.

Postup: Vsetky suroviny dobre premieSame, podl'a potreby zriedime mlickom
a dochutime koreninami podl'a chuti.

Bobové oriesky

Namoceny bob - surové zelené semend, kratko povarime, asi 5 - 10 minut
(skusame, kedy sa l'ahko stiahne Supka). OSupany a osuseny bob sa vlozi
do rozpaleného oleja, v ktorom sa smazi do tmavozlatej farby. Po vybrati sa
rozlozi na servitke (vypije nadbyto¢ny olej). Osolime podla chuti.

Bo6bové "gaStanové "' pyré

Uvarené semend pomelieme na jemno na misovom mlynceku. Dochutime
praskovym a vanilinovym cukrom, mletymi orechmi, kakaom, rumom, a
dobre vymieSame s trochou masla. Takto ziskame zakladnii hmotu, ktort
pouzijeme ako kvalitnil ndhradu pravého gastanového pyré.

Liecenie ZI¢nikovych kamefiov / Pudovy recept /

Umyty a namoceny bdb uvarime do mékka a po vychladnuti odstranime
Supky. O¢istenych jadier ma byt asi 100 g. K nim priddme asi 30 — 40 g masla
a Stipku soli. Tito zmes vypracujeme na hladka kasu. Tato davka postaci na
1 deni a uziva sa 1/2 rano o 10 hodine a 1/2 o 16 hodine. Cela kara ma trvat’
16 dni. KaSa sa moze uzivat’ aj tak, Ze sa natrie na tenky krajicek chleba.
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Hrachor

Hrachor je vel'mi stard pestovana rastlina. T
Pestovali ho uz stari Egyptania a Gréci.
Dokaze prosperovat aj vo velmi teplych

asuchych podmienkach apritom je aj = .. '
odolny voci chorobam a $kodcom. Obsah O"
bielkovin v semene je vel'mi vysoky 27 %, g

obsah tukov je vel'mi nizky okolo 1 %.
Z mineralnych latok obsahuje fosfor, "‘
vapnik, horéik, zinok, mangdm a med.

Medzi strukovinami vynikd obsahom vitaminu C a kyseliny listovej a celej
skupiny B vitaminov. Nie je vhodna dlhodoba (viac mesiacov) konzumacia
hrachoru, pretoze v semenach sa nachadza toxin, ktorého obsah sa vSak varom
vyznamne znizuje. Tiez u typov s bielymi kvetmi a zltavou farbou semena je
obsah toxinu vel'mi nizky. Semeno hrachora sa pouziva na pripravu polievok,
kasi alebo vo forme muky sa pridava do muky obilnin uréenej na vyrobu
chleba, pirohov a pod.

Varenie - hrachor namocime aspon na 12 hodin do vody. Vody dame radse;j
viac lebo musime pocitat s napucanim semien. Pred varenim vodu
nezlievame, ale len pridame d’alSie potrebné mnozstvo vody a dame varit,
vytvorenll penu zberame. Solime az ku koncu varenia. Zasadne nepridavame
jedla sodu, ako to uvadzaju starSie recepty, lebo sa tym ni¢i vitamin B1.

Jemna hrachorova polievka

Potrebujeme: 2,5 dl hrachora, 1 1 vody alebo vyvaru, 1 cibulu, mrkvu,
petrzlen, zeler, olej, sol’.

Postup: Na oleji spenime nadrobno pokrdjanu cibul'u, na kocky pokrajanu
zeleninu a na miernom ohni dusime asi 15 minat. K zméknutému hrachoru
pridame dusentl zeleninu a povarime, kym nie je zelenina aj hrachor mékky.
Do hotovej polievky pridame tesne pred podavanim nadrobno posekanu
petrzlenovu vnat'.

Hrachorova kasa

Potrebujeme: 300 g hrachora, olej, cibul’a, sol’, cesnak, mlieko.

Postup: Uvareny hrachor prepasirujeme cez sito, alebo roztlatime v malom
mnozstve vyvaru, osolime, pridame rozotreny cesnak a podla potreby
rozriedime mliekom. Podavame s uprazenou cibul'ou alebo oSkvarkami.
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Hrachorové krokety

Potrebujeme: 500 g hrachora, 2 Zemle, sol, 1-2 strudiky cesnaku, majoran,
¢ierne korenie, 1 vajce, strihanka, mlieko.

Postup: Uvareny hrachor, prelisujeme cez sito, primieSame v mlieku
namocCené a vyzmykané zemle, 1-2 striCiky rozotreného cesnaku, trochu
majoranu, ¢ierne korenie a podla chuti osolime. Vsetko dobre premieSame a
vytvarujeme krokety. Obalime ich v rozmieSanom vajci a strihanke.
Vyprazime v horicom tuku. Podavame s rozli¢nou zeleninou.
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Klic¢ky zo strukovin

Na pripravu klickov nie je mozné pouzit’ vSetky druhy strukovin. Naklicuju sa:
cicer, hrach, SoSovica, s6ja, azuki fazul'a a mungo fazul’a.

Klicky azuki fazule, mungo fazule asdje je potrebné pred konzuméaciou
tepelne oSetrit’.

Klicky zo strukovin maju zvySeny obsah vitaminov su stravitelnejSie
v porovnani s uvarenymi suchymi semenami. Na naklicovanie pouzijeme len
celé zdravé chemicky neoSetrované semend, ktoré pred pripravou preberieme
a poriadne preplachneme. Lyzicu semien alebo 1/3 Salky strukovin namoc¢ime
do litra vody a nechame stat’ celil noc. Na d’alsi denn semena preplachneme a
scedime. Vlozime ich do nadoby so Sirokym hrdlom, navrch ktorej pripevnime
gazu gumickou, oto¢ime nadobu hore dnom anechame poriadne vodu
odkvapkat’. Ulozime na tmavé miesto pri izbovej teplote. Mézeme pouzit’ aj
$pecidlnu supravu nadob na klicenie. Semena preplachujeme 2 az 3-krat
denne, vZzdy dbame, aby prebyto¢na voda odtiekla. Taktiez vzdy zabezpecime,
aby nadoby pouzivané pri nakli¢ovani boli Cisté. Tymto preciznym postupom
zabranujeme kvasnym a hnilobnym procesom, ktoré by sa mohli vyskytnut’.
Na druhy - treti den klicenia nadobu naplnime vlaZnou prevarenou alebo
odstatou vodou. Semena, ktoré nevyklicili padntl na dno, tie vyhodime. Takto
pripravené klicky mozeme uchovat’ v chladnicke v nddobe s vrchnakom, alebo
mozeme klicky d’alej naklicovat. Doba naklicovania semien strukovin moze
byt od 2 (napr. mungo fazul'a) az do 6 dni (napr. s6ja). Na zvySenie vyZzivnej
hodnoty, méZzeme nakli¢ené semena vystavit’ na niekol’ko hodin na svetlo.
Klicky pred jedenim preplachneme studenou vodou, pripadne, tie u ktorych to
je potrebné, tepelne upravime. Do vriacej vody vlozime mnozstvo, ktoré
chceme skonzumovat, povarime 2 — 5 mintt, potom rychlo schladime v sitku
pod studenou tecticou vodou. Klicky mézeme konzumovat' samostatne alebo
v zmesi s akoukol'vek inou zeleninou v Salate.

,»Pre zaneprézdnenych* - najjednoduchsie jedlo zo strukovin

Strukovinu uvarime podla postupu na varenie uvedené pri kazdom druhu.
Uvarené strukoviny dochutime podla vlastnej chuti akymkol'vek korenim
(napr.: kari korenie, kurkuma, chilli, ¢ierne korenie, zmes byliniek suSenych ¢i
cerstvych), vydatne pokvapkdme za studena lisovanym olejom — lanovy,
slnecnicovy, olivovy, tekvicovy apodobne a pridime podla vlastnej chute
akukol'vek Cerstva ¢i dusent zeleninu. Ak si chceme uvarent strukovinu
uchovat’, je vhodné ju pred odlozenim do chladnic¢ky poliat’ olejom a dobre
premiesat’.
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