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Milí malí i väčší kuchári a jedáci, 

v knižke Vieš, čo ješ? nájdete množstvo zaujímavostí o tom, 
ako sa vyrábajú, čo obsahujú a  ako môžu nášmu zdraviu 
škodiť niektoré jedlá. Máte radi vyprážaný syr s hranolčekmi 
a  tatárskou omáčkou? A  viete, že keď toto jedlo budete 
jesť často, môžete skončit v nemocnici? A čo tak kupované 
jahodové zákusky so želatínou? Vedeli ste, že obsahujú zomleté 
červené chrobáčiky, kože a  kosti? Tiež nedokážete povedať 
dosť chrumkavým čipsom? My vieme prečo. Nielen to, ale 
ešte oveľa viac vám prezradíme v tejto knižke.  

Nezdravé jedlá, vyrobené zo zlých surovín alebo nesprávne 
upravované, škodia našim orgánom, a  tým aj  celému telu. 
Tieto choré orgány sa v  knižke stretnú s  pani doktorkou 
MUDr.  Mišou Nebolítovou, ktorá im pomôže s  každou 
bolesťou. Ponúkne im podrobný návod krok za krokom, ako 
si pripraviť oveľa zdravší variant ich obľúbeného nezdravého 
jedla. Pod jej skúseným vedením z vládne varenie i  úplný 
začiatočník a vykúzli dobroty, ktorým ani ten najväčší milovník 
hamburgerov nepovie NIE.

I vy sa môžete naučiť pripraviť výborné morčacie  burgery, 
chrumkavučké čipsy zo zeleniny, lahodnú citrónovú 
tortičku, osviežujúci malinový sorbet a  mnoho ďalších 
lahôdok, po ktorých vás bruško bolieť nebude.   

Na záver pre vás máme malú pomôcku, ktorú vy alebo vaši 
rodičia využijete pri nákupe zdravých potravín. Predtým 
než jedlo pristane v nákupnom košíku, môžete si podľa nej 
skontrolovať, či neobsahuje zdraviu škodlivé látky.   

Dobrú chuť, pevné zdravie a veľa zábavy pri varení prajú  

Pavla Šmikmátorová
Michala Šmikmátorová

Libor Drobný



5

TO VYZERÁ NA 
NEDOSTATOK 

VÁPNIKA 
A PREBYTOK 

BIELEHO CUKRU. 

TO SA MI STANE PRÁVE 
DNES, KEĎ JE NA RAŇAJKY 

MÔJ OBĽÚBENÝ CHLIEB 
S TAVENÝM SYROM 

A ČOKOLÁDOVÝ KOKTEJL!

Pán Kostička cestou na raňajky 
zrazu začul hlasné prasknutie. 
Prelomilo ho napoly, a preto 

musel ísť ihneď k pani doktorke 
na pohotovosť.  

PÁN KOSTIČKA



DOMÁCE 
ŽERVÉ

TAVENÉ 
SYRY

×

TAVENÉ SYRY × DOMÁCE ŽERVÉ
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DOMÁCE 
ŽERVÉ

Ako sa vyrábajú tavené syry?

PREČO NIE SÚ TAVENÉ SYRY NA RAŇAJKY TO PRAVÉ? VÝROBA TAVENÝCH SYROV ZAČÍNA NEPODARENÝMI BOCHNÍKMI TVRDÉHO 
SYRA, KTORÉ SA SPRACUJÚ NA MALÉ KÚSKY.

ČIASTOČKY SYRA PUTUJÚ DO NÁDOBY, KDE SE ROZTAVIA  
A ZMIEŠAJÚ S VODOU, SOĽOU A ĎALŠÍMI PRÍSADAMI PODĽA 
TYPU TAVENÉHO SYRA.

DO TAVENÝCH SYROV SA TIEŽ PRIDÁVAJÚ PRÍCHUTE A FARBIVÁ, 
KTORÉ SÚ ALE VÄČŠINOU UMELO VYTVORENÉ V LABORATÓRIU.

TAVENÝ SYR JE DEŤMI OBĽÚBENÝ, ALE PRÁVE IM MÔŽE VO VÄČŠOM MNOŽSTVE ŠKODIŤ NAJVIAC. DEŤOM SA KOSTI EŠTE LEN 
VYVÍJAJÚ, A PRETO POTREBUJÚ SPRÁVNU VÝŽIVU. PRIČOM VYROBIŤ SI ZDRAVÚ DOMÁCU OBMENU TAVENÉHO SYRA JE TAKÉ ĽAHKÉ … 

DO SYRA SA PRIDÁVA MNOŽSTVO TAVIACEJ SOLI, VĎAKA KTOREJ JE 
TAVENÝ SYR KRÉMOVÝ A DÁ SA ROZOTIERAŤ. VO VEĽKOM MNOŽSTVE 
MÔŽU TAVIACE SOLI ŠKODIŤ, PRETOŽE LÁTKY V NICH OBSIAHNUTÉ SÚ 
NEPRIATEĽMI VÁPNIKA DÔLEŽITÉHO PRE SPRÁVNY VÝVOJ KOSTÍ A ZUBOV.

HMOTA SA NÁSLEDNE LEJE DO FORMIČIEK,  
KDE STUHNE A JE PRIPRAVENÁ NA ZABALENIE.
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Na hlbší hrniec upevníme 
povrázkom čistú utierku.

Jogurt zmiešame s kyslou smotanou 
a soľou a vložíme doprostred utierky. 

Vložíme do chladničky na 24 hodín.

Ide to i zdravšie!

Na asi 300 g žervé: 
A500 g bieleho jogurtu typu Hollandia 
A200 g kyslej smotany 
A2 štipky soli

Pažítkovo-reďkvičková 
pomazánka 
Adomáce žervé 
A�hrsť nasekanej 

pažítky 
Areďkvičky
Asoľ a korenie

Cesnaková 
pomazánka 
s orechmi 
A�domáce žervé 
A�2 strúčiky cesnaku 
A�hrsť vlašských 

orechov 
A�soľ 

Pomazánka z červenej repy 
(cvikly)
A�domáce žervé 
A�1 malá červená 

repa (cvikla)
A�1 lyžica olivového oleja
A�½ červenej cibule 
A�soľ a korenie
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Na ďalší deň je domáce žervé 
hotové, môžeme ho buď natierať 

na pečivo, alebo používať na výrobu 
pomazánok.

Zmiešame žervé, prelisovaný cesnak 
a nadrobno posekané orechy a podľa 
chuti osolíme.

TIP!
Pri výrobe žervé do neho môžeme pridať i nasekanú čerstvú pažítku, petržlenovú vňať, koriander alebo iné bylinky. 

Žervé zmiešame s nasekanou pažítkou 
a nadrobno nakrájanými reďkvičkami, 
podľa chuti osolíme a okoreníme. 

Červenú repu nastrúhame na hrubom 
strúhadle a zmiešame so žervé, 
olivovým olejom, nadrobno nakrájanou 
červenou cibuľou a podľa chuti osolíme 
a okoreníme. 

Pažítkovo-reďkvičková pomazánka

Pomazánka z červenej repy (cvikly)Cesnaková pomazánka s orechmi



OSVIEŽUJÚCE 
DRINKY

SLADENÉ 
MALINOVKY 

DŽÚSY 
KOKTEJLY 

×

SLADENÉ MALINOVKY, DŽÚSY, KOKTEJLY × OSVIEŽUJÚCE 
DRINKY


