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Vypracovanie:

Talianska kuchyňa

Talianska kuchyňa patrí medzi tie kuchyne, ktoré si dodnes uchovali svoj národný charakter. Na rozdiel od francúzskej kuchyne sa vyznačuje jednoduchšou prípravou pokrmov, prevládajú v nej pôvodné vidiecké jedlá. Aj keď sú tu veľké krajové rozdiely, predsa len bežné využitie morských rýb a rakov, množstva cestovín a rôznych antipást, sú jej spoločným znakom. Z tukov sa na severe krajiny používa prevažne maslo a na juhu Talianska a v Toskánsku olivový olej.  

Talianska kuchyňa je povestná prípravou špeciálnych druhov cestovín, či už sú to  špagety, makaróny, vernicelly (vlasové rezance), ravioly (plnené taštičky), tagliatelle (dlhé široké rezance), tortelliny (prstence), canneloni (široké rúrky) a iné druhy, ktoré sa predávajú po celom svete. Základné potraviny talianskej kuchyne sú: ryby, zelenina, cestoviny, mäso jatočného dobytka, zverina, hydina, ryža, syry a ovocie. Pokrmy sa pripravujú varením, dusením, pečením, pečením na rošte a ražni a vyprážaním. Ako prílohy sa podávajú zemiaky v rozmanitej úprave, dusená ryža, mnohé druhy zeleniny, šaláty zo surovej zeleniny, viaceré druhy cestovín a pod. 

Najpopulárnejším talianskym jedlom je pizza. Tento slaný koláč s mäsovou, rybou, zeleninovou, syrovou, ovocnou, či inou plnkou sa ako rýchle občerstvenie pripravuje pred očami zákazníka v malých reštauráciách. Pôvodne bola pizza jedlom chudobných vrstiev Neapola a jeho okolia. Až po druhej svetovej vojne sa jej obľuba rozšírila do Európy a Severnej Ameriky.
Maďarská kuchyňa
Maďarská kuchyňa je známa svojim osobitým charakterom, ktorý neovplyvnili kuchyne susedných národov. Pokrmy maďarskej kuchyne sú svojrázne a  typicky národné. Prípravu pokrmov maďarskej kuchyne charakterizuje používanie ich najobľúbenejšej koreniny – papriky, ktorej chuť je veľmi lahodná a len pikantne ostrá. Pri príprave pokrmov sa s obľubou používa hojnosť slaniny, smotany, červenej papriky a rajčiakov, kyslej kapusty, mlieka a masti. 

Základné potraviny maďarskej kuchyne sú mäso jatočného dobytka /bravčové, teľacie, hovädzie, baranie/, ryby, hydina a zelenina. 

Najznámejšie pokrmy maďarskej kuchyne sú: guláše, paprikáše, perkelty, plnená a prekladaná kapusta, plnená paprika, lečo a pod.

Z nápojov je najobľúbenejšie víno. 

Rakúska  kuchyňa
Rakúsko ja krajina typického tranzitného cestovného ruchu, má mimoriadne vyspelú gastronómiu. Našej kuchyni je veľmi blízka. Žemľové knedle Rakúšania pripravujú s väčšou dávkou žemlí. Typické pre rakúsku kuchyňu je vo veľkých dávkach používaná cibuľa, napr. viedenský guláš, viedenská roštenka, cibuľové omáčky. Pokrmy sa s obľubou pripravujú na bravčovej masti. Obľúbené sú sladkovodné ryby, ako kapor, šťuka, sumec a pstruh. Rakúska kuchyňa je bohatá na špeciality, ktoré sú známe aj v zahraničí.

Všetky európske a zámorské štáty poznajú viedenský rezeň, obľúbené tirolské slaninové knedle s kyslou kapustou, viedenské tvarohové knedle, cisársky trhanec, žemľovku, kysnuté knedle so slivkovým lekvárom, lekvárové pirohy, jablkový závin, jablko v župane, Sacherovu tortu, viedenskú kávu a pod.

VIEDENSKÝ GULÁŠ

Druh potravín na 10 porcií :

Hovädzie mäso predné b.k. 1000g, masť vyškvarená 150g, cibuľa 600g, paprika mletá20g, rajčiakový pretlak 70g, voda pitná 600g, ocot 20g, soľ 30g, čierne korenie mleté 1g, rasca 1g, múka hladká 30g, majorán 1g.

Výrobný postup :

Očistené, umyté, osušené hovädzie predné nakrájame na kúsky s priemernou hmotnosťou 25g. Na rozohriatej masti dozlata opražíme očistenú nadrobno nakrájanú cibuľu, pridáme mletú papriku, pripravené nakrájané mäso a spolu krátko opražíme. Potom mierne podlejeme horúcou vodou, pridáme mleté čierne korenie, rozdrvenú rascu a zastrekneme octom. Guláš prikryjeme pokrývkou a dusíme na miernom ohni. V priebehu dusenia mäso občas pomiešame a podlievame horúcou vodou.

Keď je mäso polomäkké, vydusíme šťavu na tuk, zaprášime preosiatou hladkou múkou, opražíme, podlejeme vlažnou vodou, pridáme rajčiakový pretlak, majorán, dobre rozmiešame a za občasného miešania varíme domäkka. Mäkké mäso vyberieme zo šťavy drôtenou naberačkou, vložíme do čistého kastróla a šťavu precedíme na mäso cez husté cedidlo.

Guláš ešte raz prevaríme.

Grécka  kuchyňa

Poľnohospodárske produkty, rybolov a zemepisná poloha krajiny určuje charakter gréckej kuchyne. Nemožno zabudnúť, že nemalý vplyv na grécku kuchyňu mala aj niekoľko storočná turecká nadvláda. Typické turecké pokrmy napr. kebab, musaka, pilav, plnené vínne listy a známy turecký med sa v Grécku udomácnili tak, že patria k najznámejším, najobľúbenejším a najrozšírenejším pokrmom.

Ako najobľúbenejšie jatočné mäso používa grécka kuchyňa baraninu, ďalej používa sladkovodné a morské ryby, hydinu a hovädzie mäso. Rozličné špeciality sa pripravujú zo sépií a chobotníc. Gréci jedia veľa zeleniny, najobľúbenejšou je baklažán, zelená paprika, rajčiaky, olivy a uhorky. Ekonomicky rozvinutý chov oviec je národohospodárskou základňou pre výrobu kvalitných syrov. Mnohé syry pripravené aj z kozieho mlieka, ďalej jogurt, ovocie, chutné sú najmä melóny, sladké hrozno, citróny a citrusové plody sú hlavnou súčasťou každého jedálneho lístka.

Príprava pokrmov je jednoduchá, pokrmy sú zdravé, ľahké a chutné. Mäso z rýb sa najčastejšie pripravuje na ražni alebo na rošte. Takto pripravené ryby sa podávajú s rozličnými omáčkami. Jatočné mäso sa často dusí a pred dokončením sa dochucuje koreňovou zeleninou.

Zelenina sa často pripravuje plnená alebo surová ako šalát. Pokrmy sú dobre omastené, najmä olivovým olejom a veľmi korenené. Mnohým pokrmom typickú farbu dodávajú cesnak, zmes ostrých korenín, aromatické bylinky, orechy, hrozienka a zeleninové vňate.

Švédska  kuchyňa

Vo švédskej kuchyni sa s obľubou používajú ryby, kôrovce, drobné morské živočíchy, jatočné druhy mäsa vrátane sobieho, ďalej  hydina, zelenina a južné ovocie.

Švédske raňajky sú bohaté, takmer vždy obsahujú jatočné mäso, vajcia, syry, ovsenú kašu so smotanou, chlieb alebo pečivo, maslo, džem, kávu čaj alebo kyslé mlieko. 

K obedu sa podávajú studené pokrmy, alebo jednoduché teplé pokrmy z mäsa, vajec, doplnené zemiakmi alebo chlebom. K obedu sa polievka nepripravuje. K večeri, ktorá je hlavným denným jedlom sa podáva polievka, rozmanito pripravené morské ryby, jatočné mäso, hydina alebo pečené omelety doplnené malou porciou rozlične pripravených zemiakov, varenými cestovinami, zahustenou varenou fazuľou, pečenými šampiňónmi a veľkými porciami mnohých druhov uvarenej zeleniny alebo surovými zeleninovými šalátmi.

Ako hlavný chod sa niekedy podávajú aj husté výdatné polievky s veľkým obsahom vareného mäsa. Veľmi obľúbené sú pokrmy z jemne pomletého mäsa, ktoré sa podávajú s rozmanitými prísadami. Ryby sa pripravujú najčastejšie varené, poliate rozohriatym maslom. Často sa pripravuje aj tzv.,, jedlo z jednej nádoby“.

Mäso alebo ryby sa pripravujú spoločne s prílohou v jednom hrnci, v ktorom sa aj podávajú. Po večeri sa zvyčajne podáva ovocie.

Švédi s obľubou pijú mlieko a jedia sladké pochúťky – zmrzlinu so šľahačkou, sladké polievky, mliečne pokrmy a sladké dezerty, ktoré bohato dopĺňajú ovocím. Cukor pridávajú aj do jemných šalátov, do mletého mäsa a salámy.

                                  Ruská   kuchyňa

Základnými potravinami ruskej kuchyne sú ryby, mäso jatočných zvierat, hydina, zelenina, obilniny, ovocie, mliečne výrobky a pod. Z tukov sa používa najmä bravčová masť a sadlo. 

Pokrmy ruskej kuchyne sa pripravujú varením, dusením, pečením, zapekaním, vyprážaním a pečením na rošte a ražni.

Ruská kuchyňa je svetoznáma výrobkami studenej kuchyne – kaviár, marinované ryby, marinované druhy mäsa, rôzne druhy šalátov, údenín a pod. Svetoznáme ruské polievky ako boršč, rybacia ucha, rossolnik, soľanka, šči, ktoré sa pripravujú zo silných vývarov z rýb, mäsa a kostí, z húb, zo zeleniny z ovocia, z chlebového kvasu, mlieka a pod. Ako prílohy sa k polievkam podávajú viaceré druhy pirôžkov.  Polievky sa pripravujú číre, alebo veľmi slabo zahusťované zápražkou. Veľmi obľúbené sú teplé predkrmy ako bliny, plemene a pirôžky plnené rozmanitými plnkami.

Varené mäsá sa podávajú s rozličnými omáčkami alebo so studeným octovým chrenom. Omáčky sa pripravujú s prísadou smotany. Dusené pokrmy sa pripravujú prírodným spôsobom, bez zahusťovania zápražkou. Hustota šťavy sa docieli prísadou rajčinového pretlaku, cibuľového alebo zeleninového základu. Obľúbené sú pokrmy pripravované z mletého mäsa. Pripravujú sa zo všetkých druhov jatočného mäsa, zo zveriny a z hydiny.

Sú to najmä mleté kotlety, kebab, bitočky, sekané hydinové rezne a pod.

Ako vložky alebo prísady do pokrmov na zvýraznenie chuti a vzhľadu sa používajú čierne a zelené olivy, nakladané huby, uhorky, kapary a citróny. Z korenín sa najviac používa bobkový list, celé čierne a nové korenie, mletá paprika, cesnak, zelené vňate petržlenu, zeleru, pažítka a kôpor. 

Balkánska   kuchyňa

Balkánska kuchyňa je typická prípravou jedál z baraniny, zeleniny, hydiny a pod. Obľúbené sú pokrmy zo sekaného mäsa, obyčajne dva druhy, hovädzie a bravčové. Z hydiny najčastejšie pripravujú kurence. V prímorských oblastiach prevládajú jedlá z rýb. Na prípravu pokrmov sa používa najmä olivový olej. V zimnom období sú denne na jedálnom lístku strukoviny upravené na rôzne spôsoby. Všeobecne sú jedlá veľmi korenené. Ako príloha prevláda ryža a zemiaky. Po obede alebo večeri nesmie chýbať dobrý sladký múčnik. Na stole nikdy nechýba bohatý výber čerstvého ovocia. Dalmatínske biele a červené víno je známou balkánskou špecialitou. Niektoré typické vína sú sladké alebo koreninové. Obľúbený balkánsky liehový nápoj je rakija.

K balkánskej kuchyni sa zaraďuje aj rumunská kuchyňa. Rumunská kuchyňa prevzala množstvo pokrmov z maďarskej, bulharskej a orientálnej kuchyne, ktoré pod vplyvom francúzskej kuchyne zmodernizovala a prispôsobila svojmu charakteru. Základné potraviny rumunskej kuchyne sú zelenina, ryby, mäso jatočného dobytka. Z tukov sa najčastejšie používa olej rastlinného pôvodu. Najbežnejší spôsob tepelnej úpravy mäsa je príprava pečením na rošte. Ako príloha s a podávajú zemiaky upravené na rôzne spôsoby, dusená ryža, rôzne druhy zeleniny pripravenej na francúzsky spôsob a veľký výber zeleninových šalátov pripravených najmä zo surovej zeleniny.

Ďalším zástupcom balkánskej kuchyne je Bulharsko. Bulharská kuchyňa je typická najmä prípravou baranieho mäsa, množstvom podávanej zeleniny a ovocia. Okrem baraniny jedia Bulhari najmä hydinu, ryby a mäso jatočného dobytka. 

Na prípravu jedál sa najčastejšie používa olivový a slnečnicový olej. Polievky pripravujú podobne ako v ruskej kuchyni, sú to rôzne zeleninové, mäsové, mliečne a krémové polievky. Špecialitou je studená polievka zvaná ,,tarator“, ktorá sa pripravuje zo surových uhoriek, kyslej smotany, olivového oleja, orechov, cesnaku a zeleného petržlenu. Osobitnou špecialitou bulharskej stravy sú výrobky z mlieka, najmä ovčí syr kaškaval - je to pikantný, údený syr podobný nášmu oštiepku.

 Špecialitou je tiež tzv. ,,kiselo mleko“ – to je bulharský jogurt. Jogurt sa podáva v kompótovej miske a prisladzuje sa cukrom. Tvrdí sa, že jogurt je hlavnou príčinou vysokého vekového priemeru Bulharov. 

Najobľúbenejšia zelenina bulharskej kuchyne je paprika, rajčiaky, baklažán a iná koreňová zelenina. Mäsité jedlá sa hodne cesnakujú.

 Naše rezance a knedle ako prílohu nepoznajú. Obľubujú ryžu a zemiaky. U nás sú najznámejšie tieto jedlá bulharskej kuchyne : džuveč, plovdivské mäso, bulharský kiš, bulharská sarma, bulharská musaka a podobne.

Druhy  diét
DIETA č.1 – Žalúdočná šetriaca

Podáva sa chorým pri chronickom žalúdočnom katare so zvýšeným vylučovaním žalúdočnej šťavy, pri vredovej chorobe žalúdka alebo dvanástnika okrem stavu akútneho zhoršenia.

DIETA č.2 – Žalúdočná dráždiaca

Podávame ju chorým so zníženou kyslosťou žalúdočnej šťavy, pri žalúdočnom katare a po operáciách žalúdka, pri zhubnej chudokrvnosti a pri nechutenstvách rôzneho pôvodu.

DIETA č.3 – Protisklerotická

Podáva sa pacientom podozrivým z ochorenia na predčasné kôrnatenie ciev.

DIETA č.4 – Žlčníková s obmedzením tuku

Podáva sa chorým s chorobami žlčníka, žlčových ciest, pri žlčových kameňoch, chronických črevných poruchách, pri ochorení podžalúdkovej žľazy a pod.

DIETA č.5 – Pečeňová s obmedzením tuku

Podáva sa chorým s chronickými ochoreniami pečene,po infekčnej žltačke,v rekonvalescencii po chorobách žlčníka a podžalúdkovej žľazy. 

DIETA č.6 – Bezpurínová - s obmedzením  dráždiacich látok, solí, kyseliny močovej a kyseliny šťaveľovej.

Podáva sa chorým na zápaly močových ciest, močové kamene, dnu, na niektoré kožné a nervové choroby.

DIETA č.7 – Odľahčovacia – samostatné zeleninové a ovocné pokrmy

Táto diéta sa skladá prevažne zo zeleniny a ovocia. Má nízku energetickú hodnotu preto sa zaraďuje do redukčnej diéty.

DIETA č. 8 – Redukčná – s obmedzením energetickej hodnoty

Podávame ju chorým s nadmernou telesnou hmotnosťou u ktorých chceme dosiahnuť schudnutie.

DIETA č.9 – Diabetická z obmedzením sacharidov

Podáva sa chorým pri cukrovke.

DIETA č.10 – Neslaná s obmedzením bielkovín

Neslaná diéta v ambulantnej prevádzke môže byť menej prísna ako v nemocnici, pričom si chorý po dohode s lekárom môže pokrm dosoliť.

DIÉTA č.11 – Výživná – energeticky bohatá

Diétu podávame chorým v rekonvalescencii po operáciách, po infekčných chorobách, ktorí počas ochorenia veľmi schudli.

Požiadavky na úpravu diétnych pokrmov a múčnikov

Najvhodnejšie technologické postupy pri úprave diétnych pokrmov sú varenie, dusenie v krajnom prípade opekanie. Pokrmy dusíme alebo varíme v malom množstve vody, zahusťujeme nasucho opraženou múkou. Čerstvé maslo pridávame  až do hotového pokrmu. Správne zafarbenie najmä mäsa, štiav a omáčok dosiahneme opekaním mäsa pred jeho ďalšou úpravou. Pri väčšine diét opekáme nasucho. Vaječné pokrmy upravujeme varením v pare.

Vzhľadom na druh diéty  vylučujeme alebo obmedzujeme ostré druhy korenín a soľ. Náhradou za koreniny používame zelené vňate. Obmedzujeme podávanie aromatických potravín ako sú zelenina, údeniny, vnútornosti, zrnková káva a pod. 

Vylučujeme kuchárske úpravy, pri ktorých vzniká väčšie množstvo aromatických a dráždiacich látok ako pečenie na tuku, vyprážanie a pod. Nepoužívame vyškvarené druhy tukov. Pri technologickej úprave diétnych pokrmov dodržiavame tieto zásady: polievky zahusťujeme malým množstvom múky opraženou nasucho. Čerstvé maslo pridávame až do hotových polievok. Koreníme zelenými vňaťami. Mäso používame  len kvalitné z mladších kusov, bez šliach a dobre odležané.

Omáčky zahusťujeme nasucho opraženou múkou. Múku pražíme len do žltého zafarbenia, viacej opražená múka dodáva omáčkam nepríjemnú až horkastú chuť. Dôležitá je dĺžka prevarenia múky z tekutinou – pol až 1 hodinu. Na zjemnenie omáčok používame mlieko, smotanu a vaječné žĺtky. Čerstvé maslo pridávame len do hotových omáčok.

 Najvhodnejšie prílohy sú ryža, zemiaky, cestoviny a jemné druhy knedlí Zemiaky podávame vo forme zemiakovej kaše a varené. Zemiaky zásadne podávame neohrievané. 

Neodporúča sa ani dlhé ohrievanie na pare, pretože vznikajú veľké straty vitamínu C. Z knedlí podávame len jemné druhy varené v obrúsku, ktoré pripravujeme bez treného základu a na kyprenie používame len vajce.

Ryžu pripravujeme varením a dusením. Zo zeleniny vzhľadom na druh diéty volíme len jemnejšie druhy. Medzi ne rátame karotku, špenát, špargľu a pod. ,z ktorých pripravujeme zeleninové pokrmy a prílohy. Zeleninu pripravujeme dobre do mäkka, v prípade potreby podávame zomletú alebo prepasírovanú. Šaláty pripravujeme prichutené a zjemnené prísadou citrónovej šťavy, kyslého mlieka, smotany a kompótu. 

Sladké pokrmy ako hlavé jedlo podávame v jednoduchej úprave a nepresladené. Pokrmy z vajec pripravujeme varením na pare bez tuku. Múčniky pripravujeme najčastejšie z piškótového cesta, ktoré dopĺňame ovocným pyré, džemom, šľahačkou, kompótom, tvarohovým krémom a pod. Z varených múčnikov podávame žemľovky, pudingy, nákypy, obilninové kaše a pod. 

Všetky druhy múčnikov dopĺňame vhodne voleným kompótovým ovocím, ktoré múčnik súčasne aj ozdobuje.

114. Požadovaná hodnota jednotlivých diétnych pokrmov

Diéta     Názov diéty     Energetická hodnota    Bielkoviny   Tuky   Sacharidy   Vitamín C

                                                     ( KJ )                     (g)              (g)          (g)               (mg)

Č.1   Žalúdočná šetriaca           3558,1                      30              30           120               35

Č.2  Žalúdočná dráždiaca        3318,8                       30              30          100               45 

Č.3  Protisklerotická                 2930,2                       30              25          100               50

Č.4  Žlčníková (s ob-                 3139,5                       30              20          100               45

        medzením tuku)
Č.5  Pečeňová (bielkovi-            3767,4                      40              25           125              50

nová s obmedzením tuku) 

Č.6  Bezpurínová ( s obme-       3348,8                       30              25           110             35  

dzením dráždiacich látok)

Č.7  Zeleninové a ovocné           1465,1                      10               5             70              150

        pokrmy

Č.8  Redukčná (s obmedze-       1883,7                      30              15            50               50

ním energetickej hodnoty)

Č.9  Diabetická (s obmedze-      2930,2                      35               25            75               50

        ním sacharidov)

Č.10 Neslaná (s obmedze-         2930,2                      20               25            100              50

         ním bielkovín)

Č.11 Výživná (energeticky        5023,2                      45              40            160               50

         bohatá)

 Zásady pri úprave diétnych jedál

Diétnym stravovaním rozumieme liečebné zameranie stravy, ktorú predpisuje lekár chorému, ako súčasť liečenia určitej choroby popri hlavnej liečbe liekmi.  V niektorých prípadoch je diétne stravovanie najúčinnejším liekom, napríklad pri cukrovke.

Pri liečebnom stravovaní chorých zachovávame všeobecné zásady výživy organizmu. Berieme ohľad aj na individuálne zvyklosti a chuť chorého a uvážime momentálny stav choroby, ktorý sa počas liečenia stále mení. Preto pri rozličných chorobách a v určitom štádiu choroby alebo rekonvalescencie meníme kvalitatívne zloženie a vzájomný pomer množstva jednotlivých zložiek diétnej stravy.

Mylný názor, že diétne stravovanie znamená jesť len pokrmy pripravené z ryže, krupice, z bieleho mäsa, z mlieka a podobne, vyvracia skutočnosť, že takmer všetky základné potravinové články podľa svojho zloženia, spôsobu prípravy, zostavenia a fyziologického účinku sú pri určitých chorobách dovolené, pri iných zakázané, alebo kvalitatívne obmedzené.

Vzhľadom na veľmi vážne poslanie diétneho liečebného stravovania sa príprave diétnych jedál musí venovať mimoriadna pozornosť.

Potravinové články (suroviny), ktoré používame na prípravu diétnej stravy, musíme vyberať s osobitnou starostlivosťou. Používame len najhodnotnejšie a čerstvé potraviny. Prípravu diétnych jedál treba zveriť len odborne zdatnému, v dietetike školenému pracovníkovi. Diétnu liečebnú stravu podávame chorému vkusne upravenú, v primeranom prostredí, aby sme aj takto vzbudili často slabú chuť chorého do jedla. 

Záverom možno povedať, že úlohou liečebnej stravy (diéty) je poskytnúť chorému nielen také jedlo, ktoré svojim zložením, energetickou a biologickou hodnotou je schopné nahradiť straty telesnej hmotnosti a dodať organizmu energiu potrebnú pre život, ale ktoré by bolo schopné aktívne zasiahnuť do chorobného procesu a podporovať liečenie, alebo aby bolo samo liečebným prostriedkom.

Úprava diétnych jedál

V podnikoch spoločného stravovania pripravujeme diétne pokrmy podľa normy diétnych pokrmov pre spoločné stravovanie (Diétne jedlá a ich normy). 

Podávame také druhy diét, ktoré sú vhodné najmä pre ambulanciu chorých. Je jedenásť druhov diét. Označujú sa číslami 1 až 11. Toto označenie sa zhoduje s označením diét podávaných v nemocniciach a v kúpeľoch. Z týchto noriem zostavujeme vhodný a pestrý jedálny lístok pre všetky druhy hlavných diét, ktoré sa majú podávať v závodoch spoločného stravovania. 

V špeciálnych diétnych reštauráciách a jedálňach sa podáva všetkých 11 druhov hlavných diét, čo v praxi znamená prípravu 1 až 2 druhov predkrmov, 5 až 6 druhov polievok, 6 až 8 druhov hlavných pokrmov a 2 až 3 druhy múčnikov.  

V reštauráciách a závodných jedálňach, kde podávanie diéty nie je hlavným poslaním, podávame len žalúdočnú diétu (číslo 1), žlčníkovú (4), a protisklerotickú (3). Ostatné druhy diét môžeme pripraviť vhodnou kombináciou týchto troch diét  s pokrmami normálnej stravy. V spomínaných zariadeniach stačí pripraviť 2 druhy polievok, 2 až 3 druhy hlavných pokrmov a 2 druhy múčnikov. 

Pri neslanej diéte nemá byť obsah sodíka v jednotlivom obede väčší než 100 mg, čo sa rovná 250 mg kuchynskej soli.

Zostava pokrmov pre jednotlivé diéty

Príklady zostáv pokrmov pre jednotlivé diéty:

Diéta č. 1 – žalúdočná šetriaca:  žemľová polievka, bravčové mäso v zelenine, varené zemiaky, tvarohové knedle.

Diéta č. 2 – žalúdočná dráždiaca:  polievka z droždia, hovädzí plátok s chrenom, varené zemiaky, tvarohové knedličky. 

Diéta č. 3 – protisklerotická:  zemiaková polievka, znojemský guláš, viedenská knedľa, jablko.

Diéta č. 4 – žlčníková:  zeleninová polievka s vajcom, grécka sekaná pečienka, varené zemiaky, mrkvový šalát, kakaový puding.

Diéta č. 5 – pečeňová bielkovinová:  teľacie stehno v rôsole, sendvič, polievka z kostí s hmlovinou, roštenka v zelenine, krupicové placky, štefanská omeleta.

Diéta č. 6 – bezpurínová:  zeleninová polievka s vajcom, plnená teľacia hruď, zemiaková kaša, hlávkový šalát, banániky s krémom.

Diéta č. 7 – odľahčovacia:   papriky plnené zeleninou, varené zemiaky.

Diéta č. 8 – redukčná:  zelerová polievka, sekaná pečienka, zemiaková kaša, hlávkový šalát.

Diéta č. 9 – diabetická:  nezahustená hrachová polievka, hovädzie mäso dusené v mrkve, pečené zemiakové lupienky.

Diéta č. 10 – neslaná s obmedzením bielkovín:  zeleninová polievka, trhance s makom (obsah soli v potravinách 230 mg).

Diéta č. 11 – výživná:  holandská tehla, rožok, polievka s vaječnou zápražkou, rizoto z bravčového mäsa, cvikla, mriežkový koláč.

 Úprava diétnych múčnikov

Diétne múčniky pripravujeme najčastejšie z piškótového cesta, ktoré dopĺňame ovocným pyré, džemom, šľahačkou, nadstaveným maslovým krémom, kompótom, tvarohovým krémom a pod. 

Z varených múčnikov podávame žemľovky, pudingy, nákypy, obilninové kaše a flamere. 

Všetky druhy múčnikov dopĺňame vhodne voleným kompótovým ovocím, ktoré múčnik aj súčasne ozdobuje.

Piškótová omeleta
Suroviny: 2 čerstvé vajcia, 2 polievkové lyžice práškového cukru, 4 polievkové lyžice             polohrubej múky, 1 – 2 polievkové lyžice horúceho mlieka alebo vody, ½ čajovej lyžičky prášku do pečiva, tuk na vymastenie a hrubú múku na vysypanie formy, marmeláda alebo šľahaný tvaroh na plnku, ovocie na zdobenie.

Postup: Z vajec oddelíme bielka, vyšľaháme tuhý sneh, pridáme cukor a dobre rozšľaháme. Do peny z bielkov vmiešame žĺtky a postupne aj múku.  Keď je cesto príliš husté, pridáme horúce mlieko alebo vodu. Dno tortovej formy vymastíme, posypeme hrubou múkou, dáme do nej časť piškótovej hmoty, roztrieme ju, vložíme do horúcej rúry a asi 3 – 4 minúty pečieme. Z tohto množstva upečieme 4 – 5  omeliet, podľa veľkosti formy a hrúbky cesta. Omelety potrieme marmeládou, zvinieme ich, alebo len prehneme na polovicu. Môžeme ich obložiť ovocím z kompótu. Namiesto marmelády môžeme potrieť omeletu tvarohom, ktorý rozšľaháme s mliekom a cukrom.

Príprava   pokrmov   v  základných   diétach
MRKVOVÁ POLIEVKA S RYŽOU

Vhodná pre diéty :  č.1,2,3,4,5,6,11

Suroviny: 500g mrkvy,70g masla, 100g hladkej múky, 100g ryže, 500g egalizovaného mlieka, 15g soli, petržlenová vňať.

Postup: Očistenú a starostlivo poumývanú mrkvu nadrobno postrúhame, zalejeme vriacou vodou a domäkka udusíme. Očistenú, prebratú, umytú ryžu uvaríme a uvarenú prepláchneme čistou vodou. Polievku zahustíme zátrepkou pripravenou z hladkej múky a mlieka, dobre zamiešame, osolíme a necháme variť pomalým varom asi 1 hodinu. Do uvarenej polievky pridáme uvarenú ryžu a krátko povaríme. Hotovú polievku zjemníme surovým maslom a okoreníme nadrobno posekanou petržlenovou vňaťou.

         . .               . .

HOVADZIE  MASO DUSENÉ V MRKVE

Vhodné pre diéty : č.1,2,4,5

Suroviny: 500g hovädzieho zadného, 100g čerstvého masla, 1000g mrkvy, 50g hladkej múky, 1 citrón, petržlenová vňať, soľ.

Postup: Očistené a umyté mäso pokrájame na menšie kocky, v suchom kastróle do vypečenia šťavy, osolíme, zalejeme vriacou vodou a udusíme domäkka. Do polo uduseného mäsa pridáme na drobné kocky pokrájanú mrkvu, zahustíme nasucho opraženou vo vode rozmiešanou múkou, dobre rozmiešame a všetko udusíme domäkka. Hotový pokrm zjemníme čerstvým maslom a okoreníme nadrobno posekanou petržlenovou vňaťou.

                      . .

Odporúčané jedlá pri diétach

Základnou vlastnosťou života je jeho obnovovanie na základe látkovej premeny s okolím, pohyb a zmena. Na to, aby sa človek udržal pri živote a v zdraví, treba dosiahnuť rovnováhu a súlad mnohých procesov, ktoré v ňom stále prebiehajú vplyvom premeny látok. Na priebeh biologických procesov čerpá organizmus zdroje okrem kyslíka i z potravy. Naše zdravie úzko súvisí s potravou, ktorú prijímame.

Diétne jedlá musia byť dostatočne výživné. Denný príjem potravín by mal odrážať rozdelenie v potravinovej pyramíde.  

Najdôležitejšou zložkou potravy, ktorá leží na najspodnejšom poschodí pyramídy sú obilniny, zemiaky, ryža, cestoviny, teda potraviny bohaté na uhľohydráty, ktoré zabezpečujú potrebný prísun energie na „naštartovanie“ organizmu na začiatku dňa. Dávame  prednosť  celozrnnému  čiernemu  chlebu  s vysokým obsahom vlákniny,  ryže 

nelúpanej „natural“ a cestovinám z celozrnnej pšenice.

Na druhom poschodí pyramídy sú zelenina a ovocie. Ich prínos je hlavne vo vysokom obsahu vlákniny, vitamínov a minerálov.

Nasledujú mliečne výrobky, vajcia, ryby, hydina, chudé mäso, strukoviny. Zásobujú nás proteínmi, vitamínmi A,B a D, vápnikom a železom. Vyberáme si prevažne mliečne výrobky so zníženým obsahom tuku, napríklad nízkotučné mlieko, alebo nízkotučný jogurt. Z mäsa uprednostňujeme hlavne biele hydinové mäso a ryby, ktoré  by sme mali konzumovať aspoň dvakrát týždenne. Z technologických postupov úpravy potravín je najvhodnejšie  varenie a dusenie.  

Na vrchole stojí cukor, tuky a oleje. Tým by sme sa mali vyhýbať a prijímať ich čo najmenej. Tuky, ktoré konzumujeme by mali byť kvalitné, napríklad rastlinné za studena lisované oleje, z nich hlavne olivový olej, ktorý sa pokladá za zdravý, lebo má vysoký obsah mononenasýtených  mastných kyselín. 

