1. KVALIFIKACIJSKA KOMPONENTA:

""Uzqo] /Vrste povréa i prerada povréa''

Pojam povrée podrazumijeva cijeli niz biljaka i njihovih dijelova, sirovo ili preradeno toplo koje
igravaznu ulogu u ljudskom tijelu i prehrani.

ZNACENJE POVRCA

Povrce sadrzi biljne bjelancevine, ugljikohidrate, vlakna, vodu i mnoge minerale - kalcium, kalij,
magnezij, fosfor, zeljezo i vitamine -A u obliku karotena, B1, B2, B6, C, PP, K. Dakle, povrce je
vrlo vazan dio zdravog nacina zivota kako sirovo tako i toplo obradeno.

VRSTE POVRCA I OBRADA U KUHINJI

Korijenasto povrée— mrkva, celer, persin, paskanat, hren, rotkvica, rotkvica, crvena repa,
Schwarzwurzel, korabica.
Bogato je ugljikohidratima. Ima veliku koli¢inu vode, tako dadobro pohranjeno moze izdrzati do
proljeca.
Kupusnjace — crveni i bijeli kupus, kineski kupus, kelj, kelj pupcar, Kohlrabi - bijela, plava, gigant,
cvjetaca, brokola, kelj
Ovo povrée sadrzi visoki postotak vitamina, minerala i celuloze.

Lisnato povrce — zelena salata, Spinat, blitva, matovilac, cikorija. Ima veliki udio vitamina C i
visok udio proteina.

Lukovicasto povrée— luk, bijeli luk, poriluk, vlasac, luk kozjak. Imaju Zestoku i o$tru aromu te okus.
Sadrze tvari koje smanjuju patogene bakterije u probavnom sustavu.

Plodasto povrée - krastavci, rajcica, paprika, patiSon, bundeva, patlidzan, tikvica, dinja. Ovo povrce
se jede zrelo i nezrelo. U to povrée ukljucujemo i mahunasto povrée (grasak, zelene mahune) i
kukuruz. Ona sadrzi puno vitamina C i minerala.

Fino/Delikatesno povrée - kopar, Sparoge, rabarbara. Ostale sorte su - kineski kupus, stabljikasti
celer, komora¢, dragusac (divlji hren), potocarka, razne klice, bijeli sljez. Sadrze vrijedne vitamine i
minerale, ima prehrambenu vrijednost i vrlo je vazno za prehranu..

Zeleno bilje - kopar, ljup¢ac, vlasac, persin, proljetni luk, ¢eSnjak , bosiljak, borazina, origano, trstika,
korijander, loboda, metvica, mati¢njak, ruzmarin, Setrajka

Zeleno bilje pripada korjenastom povréu i za¢inskom povréu. Bogato je vitaminom C i zato ga
koristitimosirovo.stavljamo ga u juhe, umake ... okus je poboljsan. Toplu obradu ograni¢avamo.



HIGIJENA KOD PRIPREME POVRCA
e Jela pripremamo od cjelovitog i netaknutog povréa
« obratiti pozornost na kvalitetu i rok trajanja
e osigurati dobro Cuvanje povréa
e U tijeku obrade u kuhinji mehanicki neonecistiti povrée
o pridrzavati se higijenskih pravila kod prerade povrca - osobna higijena, higijena radnog mjesta
i higijena hrane

CUVANJE POVRCA

Kratkoro¢no — mozemo Cuvati npr. salatu, krastavce, rajéice, cvjetatu . Ovo povrée mozemo
pohraniti u dobro prozra¢enim prostorijama, u niskom sloju, tako da se povrce ne upari.

Dugorocno - skladiSte mora biti dobro opremljeno, mora biti dobro ventilirano, s odgovaraju¢om
vlagom (ovisno o povréu) . Prikladno povrée je: korijenasto, lukovicasto povrée i neke vrste kupusarki

(koraba, cvjetaca).

Za pohranjivanje uzimamo ¢isto, neoSteceno i zdravo povrée.

OSTECENJA KOD POVRCA
Smrznuto povr¢e je proizvod Koji je izgubio vrijednost, gubi vrijednost vitamina.
Bolesti biljaka — izazivaju plijesan i bakterije npr.snijet na salati, pikci hrde i sli¢éno

Upareno povr¢e - greSka je uzrokovana nepravilnim raslojavanjem u skladiStenju i transportu. Povrée
se u visokim slojevima zagrijava i kvari.

Trulez i plijesan - takvo povrée nije jestivo.

Stetotine - kvare povrée, postoji rizik od bolesti koje uzrokuju bakterije.

CUVANJE
Skladista moraju biti u odgovarajuéim prostorima s mogucom vezom na rampi i isporukom robe.

Veca skladista imaju nekoliko odjela, naime - suhi, hladni i rashladeni dio s dostatnim uredajem za
hladenje.

Dalje postoje jos$ skladista inventara, kuhinjskog smeca (ohladeno) i pakiranja
Suha skladiSta

Temperatura je otprilike +18°C. Ovdje se ¢uva brasno, Secer, ulje i srodni proizvodi. Prozori su
opremljeni s mrezicom protiv praSine i insekata i premazani su plavom bojom.



Hladna skladiSta

Hladna skladista su ve¢inom u podrumima, gdje su temperature prirodno niskei postoji visoka
vlaznost zraka u idealnoj ventilaciji. Ovdje se ¢uva odvojeno krumpir, povrée, voée, biljna ulja, jaja,
kompoti i pice.

Skladistenje s hladenjem(hladnjaci, prostorije s hladenjem)

Temperatura se kre¢e oko +5°C. Ovdje se odvojeno ¢uvaju namirnice koje se pri visokim
temperaturama brzo kvare: meso, piletina, divljac, torte ili mlije¢ni proizvodi.

Zamrzivadi
Temperatura se krece izmedu -18 az -22°C. Zamrznuti proizvodi mogu dugoro¢no Cuvati.
Pravilno ¢uvanje - Princip

e namirnice se moraju ¢uvati u prikladnim skladistima

« kvaliteta namirnica mora se redovito kontrolirati

e pripremamo prvo namirnice koje su prve stavljene u skladiste kako ne bi prekoracili
rok trajanja

 oStecene i neadekvatne namirnice moraju biti odstranjene iz skladista

e s namirnicama se ne smije druga roba Cuvati i aromatizirani materijali moraju stajati
odvojeno

e temperatura i vlaznost zraka mora se kontrolirati prikladnom metodom (ventilacija-
provjetravanje)

 u skladistu se mora dosljedno drzati higijenskim propisa

 gubljenje vrijednosti namirnica mozemo sprijeciti dobrim skladistenjem i1 dobrim
znanjem

PRIPREMA POVRCA U KUHINJI

PRIPREMA POVRCA

Povrée moramo prije upotrebe temeljito oprati i o€istiti. Odstranjujemo od korijenja i drugih
neprobavljivih dijelova, li§¢a, gulimo ili struZemo.

Luk, koji stavljamo u juhu, prepolovimo. Rezemo ga u sitno npr. u salatama. Rezemo ga u kolutove u
pripremi govede pecenke na becki nacin. Luk takoder moZemo ribati, ali samo na nehrdaju¢em ribezu,
da ne nastane neZeljeni okus i da ne unistitimo vitamine.

Poriluk kuhamo cijeli, uzduzno izrezan ili narezan na kolutice.

Bijeli luk stis¢emo na daséici i posolimo. Mozemo Koristiti i presu za bijeli luk.

Vlasac zamotamo u svezanj i sitno ga sijeckamo.

Mrkvu i persin rezemo u kockice ili kolutice 1-2 mm Sirine. Za juhe ih prepolovimo.



Celer rezemo na tanke ploskice kod pripreme za salatu. Za juhe rezemo kockice vece ili manje.

Rotkvicu mladu crvenu ili bijelu moramo oprati i izrezati na tanke ploskice. Stariju rotkvicu prvo
ogulimo i potom rezemo.

NS4 .

Hren nakon ¢iS¢enja izribamo na Zeljeznom ribezu. Kod dodavanja jelu mozemo ga rezati na
Cetvrtine ili napraviti male kolutove.

LiSc¢e persina, celera ili kopar nakon ¢iS¢enja rezemo na sitno.

Crveni i bijeli kupus izrezemo nozem na sitno ili naribamo na trenicu.

Kelj rezemo na 2-3 cm trake. Kelj pupcar (prokulica) koristimo cijeli ili ga isjeckamo.
Cvjetacu kuhamo cijelu ili usitnimo.

Zelenu salatu moramo prije serviranja dobro o¢istiti, prepolovimo.Velike glavice rezemo u Cetvrtine.
Mozemo rezati i na trakice.

Krastavce prvo ogulimo, naribamo ili rezemo u ploskice.

Raj¢icu i papriku rezemo u ve¢e komade (Letscho), za salatu rezemo u kolutove i tanke ploskice,
kockice 1 slicno

MEHANICKA OBRADA

Radi se 0 rezanju ( polovice, ¢etvrtine, sitno, u ploske, kockice i sli¢no), stiskanju, ribanju i
izrezivanju.

1.KONZERVIRANJE-UKUHAVANJE POVRCA

Malo povijesti

Sve je pocelo u Francuskoj 1795 s kuharom i slasticarom NICOLLAS APERTom.On je otkrio do
tada nepoznat napredak konzerviranja — STERILIZACIJU.

Zagrijavanje namirnica na temperaturu otprilike100°C u klasi¢noj kutiji.Sterilizacija unistava
Stetne mikroorganizme i tako spremljene namirnice su se mogle dugo Cuvati.

Pocetak koristenja staklenki populariziralo je ukuhavanje.Ukuhavanje je postalo popularno
u svakom domacinstvu.Ovakav nacin konzerviranja traje do danas i jos uvijek je omiljeno.




Oblici konzerviranja

steriliziramo u LONCIMA ZA STERILIZACIJU

U KLASICNOM LONCU

U MIKROVALNOJ PECNICI

NA STEDNJAKU U STAROM VESLONCU ( s vodom i podlogom na dnu)

U PECNICI

NA PARI

IZVANA PAKIRANJE (to je obrnuto konzerviranje, vrelu voda ulijevamo u zagrijane staklenke,
¢vrsto zatvorimo | okrenemo dno prema gore)

FEFEEFF

Sto se najéesce konzervira

Povrée — razliCite vrste

Voée - svako tvrdo voce

Gljive - razumljivo one jestive

Meso — meso ukljucujuéi i iz kuénog uzgoja
Gotova jela— gulas, letscho, jela od povr¢a...

U éemu se ukuhava
- u staklenkama s poklopcem, gumice za dihtanje na poklopcima su razlicitih boja, boja odreduje Sto se
stavlja u staklenku
Bijela i siva gumica- mozemo ukuhati voce, povrce gljive
Crvena gumica - mozemo ukuhati meso pri vi§im temperaturama
- ne tako ¢esto kuhamo u staklenkama s ¢epom s navojem
- zapremnina staklenki moze biti razlicita. Naj¢esc¢a je 0,31 i 0,71

Vazni savjeti

- najvaZznija je higijena

- staklenke i poklopce koristimo neostecene i temeljito izkuhane

- napraval/uredaj za zatvaranje mora savrseno sjesti na poklopac

- kuhamo/spremamo samo visokokvalitetne i oprane namirnice

- tekucina se ulije skoro do ruba, oprimalno 1 cm ispod ruba

- kod mesa je optimalno punjenje sa teku¢inom i masti do 2/3 od mesnog sadrzaja
- gotova jela kuhamo bez brasna i vrhnja. Pri gotovljenju jela ga zgu$njavamo

- gotova jela pravimo bez luka, luk moze fermentirati

- staklenke ne smiju curiti pri okretanju

- ukuhane namirnice ozna¢avamo datumom®©

- povrée steriliziramo ovisno o vrsti 20-30 min, pri temperaturi 85 -90°C
Sto se tice povréa

Ukuhavanje krastavaca, kupusa, gljiva i drugih vrsta kod nas ima dugu tradiciju. Danas postoji trend
kombinirati povrée, tako da okus harmonizira i da je istodobno ugodno oku.

Ukuhavanje krece



prvo peremo povrée u cijelosti kako ne bi izgubili minerale

tvrdo povrée prethodno prokuhamo, voda nam sluzi kao temeljac za kuhanje

povrée ostavljamo Citavo (manji komadi) ili ga rezemo u kockice, trakice, kolutove, dijelimo u
Cetvrtine, prepolovimo ili ga pripremamo po vlastitoj masti uz pomo¢ razlicitih instrumenata
Pripremljeno povrée slazemo pazljivo u staklenke, ulijevamo topli nalijev.

v’ zatvorimo staklenke i steriliziramo ovisno o vrsti povréa 20 -30 min na temperaturi 85°C - 90°C
v"nalijev mozemo pripremiti prema vlastitom ukusu ili kupimo gotovi nalijev

ANANIAN

Nalijev -Recepti

SLANI NALIJEV ZA POVRCE

11 vode
15-20g soli (2-3 ¢ajne zlice)

Priprema: slanu vodu kratko prokuhamo.Vrué¢im nalijevom prelijemo povrée, zatvorimo staklenke i
steriliziramo.

OCTENI NALIJEV ZA POVRCE
750ml vode

250ml octa

40- 60g Secera ( 2-3 ¢ajne Zlice)
20g soli (1 ¢ajna Zlica)

Priprema: Kuhamo vodu s Se¢erom i solju, dodamo ocat i kratko prokuhamo.Vruéi nalijev prelijemo preko
povréa i steriliziramo.

SLATKO-SLANI NALIJEV ZA POVRCE
3l vode

11 octa

140g soli

280g Secer

90 tableticaz asladivaca

3 lovorovog lista

5 zrna bibera

5 zrna klin¢iéa

1 ¢ajna zli¢ica zrna gorusice

Priprema: Kuhamo vodu sa $e¢erom i solju, dodamo zaéine i kuhamo jo$ neko vrijeme, tada dodamo ocat i
tabletice zasladivaca i kratko kuhamo.Vru¢im nalijevom prelijemo povrée, zatvorimo staklenke i steriliziramo.

Zacini za nalijev

Koristimo razlicite zacine i razli¢ite kombinacije zac¢ina, eventualno odabiremo zacin koji volimo ili koji nam je
preporucen.

Uobicajni zacini: lovor, piment, papar, sjeme gorusice, kopar - svjeze ili suseno.

Manje se koristi : feferone, korijander, kurkuma, dumbir, klin¢i¢, cimet

Recepti koji nas vesele
Odabrali smo one koji su kod nas omiljeni



Pire od bijelog luka— rajcice

1,5 kg rajcCice

300g bijelog luka

509 soli

Priprema: Rajcicu i bijeli luk sameljemo i izmijeSamo. Posolimo mjesavinu i ulijemo u staklenke, zatvorimo
poklopcem i ¢uvamo na hladnom. Najbolje u hladnjak. Sol i bijeli luk su dobri konzervansi.

Marmelada od rajcice

2 kg crvenog luka

4 kom cCesnja ¢eSnjaka

140 g putra

4 7lice smedeg Secera

4 7lice maslinovog ulja

1 zlica svjeze majcine dusice ili Y2 ¢ajne zli¢ice suhog timijana( maj¢ine dusice)
Y4 ¢ajna Zlica chilli paprike ( nije potrebno)
750 ml crvenog vina

350 ml crvenog vinskog octa

200 ml desertnog vina

sol, biber

Priprema: U loncu otopimo putar i ulje, dodamo narezani luk i bijeli luk. Kratko dinstamo, potom dodamo
Secer,sol, biber, timijan, chilli i kuhamo bez poklopca 40 -50 min. Sok se isparava i luk se pocinje
karamelizirati. Tada dodamo vino, ocat i desertno vino, kuhamo oko 30 min. Kada luk poprimi mahagonij boju i
tekucina ispari na polovicu to¢imo marmeladu u staklenke, zaklopimo ih i okrenemo.

Ukuhano povrée

1 kom zuchini tikvice
1 kom paprike

1 kom mrkve

bijeli luk, luk
cvjetaca, brokula

ili povrée koje volimo

Priprema: Povrée rezemo u oblike koji ham odgovaraju. Povrée stavljamo u staklenke. Vruéi nalijev prelijemo
preko povréa, zatvorimo staklenke i steriliziramo 20 -30 min.

2.SUSENJE POVRCA

Namirnice moZemo susiti u pecnici ili u specijalnim susilicama.Naravno nase bake koristile

su tavane ili podrume npr. gljive ili zacinsko bilje moZe se susiti i vani, ali ne direktno na
suncu.

Gdje se moZze susiti

Vani — su$imo u sjeni, u okruZzenju bez prasine.Preko noé¢i spremimo namirnice u kuéu, da ne bi bilo izloZeno
magli.Ovaj postupaak ponavljamo, dokgod se ne osusi.



U peénici — su$imo na temperaturi 20- 30°C, u sredini suSenja pove¢amo temperaturu na 50-70°C. Namirnice
susimo na specijalnim pregradama na kojima moze strujiti zrak.Vrata pecnice ostavimo malo otvorena kako bi
para mogla izlaziti. Ovu metodu ¢esto kombiniramo sa susSenjem vani.

Susenje u susilici za povrée - kod ove metode drzimo se naputaka proizvodaca. Ovako mozemo susiti razlicite
vrste povréa, gljive 1 zacinskog bilja.

Vecinu povréa mozemo prije suSenja kratko kuhati. Povrée se tada susi brze. Prije suSenja ¢istimo povrée 1
pripremamo razlicite oblike.

Gljive ne peremo prije suSenja, samo ih ocistimo vlaznom krpom.

Kod susenja mozemo sprije€iti tamnjenje tako da voce prije toga uronimo u limunsku vodu — 100 ml vode i
jedna Zlica limunovog soka.

Zacinsko bilje beremo rano ujutro na suncanom vremenu. Podijelimo ih u sveZnje i objesimo u sjeni na
propuhu. Pazimo na kisu i direkto sunce. Za susenje zacinskog bilja je tavan ili tamna prostorija s dobrom
ventilacijom najbolje rijesenje.

Dobri savjeti:

¢ susenje je ravnomjerno ukoliko se povrce reze u jednake ploske

% ukoliko plodove ne mozemo susiti drugacije nego na tacni koristimo papir za pecenje i redovito ih
okre¢emo

« ako su sveznji zadinskog bilja manji suse se brze i bolje

¥ bilje je suho kad poc¢ne Suskati. Ttrljamo ga u rukama i prosijemo ga eventualno da bi dobili finiju
teksturu.Cuvamo ga u hermeti¢nim posudama

« susimo prije svega vrganje. LisiCarke su neprikladne

« od susenih gljiva mozemo napraviti izvrstan zac¢in. MoZzemo ga dodavati u razlicita jela

« kada luk pocne trunuti, ogulimo ga narezemo i osuSimo. Prije upotrebe ga stavimo u vodu i koristimo
kao svjezi

+ luk mozemo sacuvati u soli.Na 1 kg luka -100g soli

Nesto slatko za kraj

0,51 vodke

125g meda

125¢ svjeze naribanog dumbira

1 limun ( narezan u ploske)

Ostavimo tri dana da se prozmu svi sastojci. Sve sipamo u boce i svako vefer uzmemo protiv gripe.

1l ribiza (crveni, crni)

11 voca (grozde, kivi, vi$nje,ogrozd, jagode,jabuke, kruske...... po Vvlastitom ukusu
1200g SecCera

1 ¢ajna Zlica cimeta

3-4 komada klin¢ic¢a

1 komad zvjezdastog anisa

200 ml ruma

WirbackenalleZutatenzusammen im Backofen — zugedecktetwa 20 Min bei 200°C. Nach 20Min
gebenwir Rum dazu. Wirlassenkurz im Ofensprudeln.
DieheifleMischunggielenwirinGlaserundschlieBen mit einemDeckelunddrehen um.

Dieser Tee istbeikaltenTagenflirErwarmungausgezeichnet.



Pecemo sve sastojke zajedno u peénici — poklopljeno otprilike 20 min na 200°C.Nakon 20 minuta
dodamo rum.Pustimo da se kratko kr¢ka u peénici.Vruéu mjesavinu ulijemo u staklenke i zatvorimo
poklopcem i okrenemo.



