FEDERALNE MINISTERSTVO NARODNE] OBRANY
e ————

Schval ujem. Vyhradne
Nizelntk Civilnej obrany CSSR pre sluZobni potrebu

generilplukovnik PhDr. Ing. Josef Marusik, CSc.
Praha 29. septembra 1989

POMOCKA

NUDZOVA VYZIVA

PRAHA 1990




" 8o sesesessescsnsnsnsnssnne

dvob

Této sluZobnd pomdcka obsahuje sdGbor prakticky vyuZitelnych
metdd, zésad a odporuleni pre osadenstvo objektov a ostatné oby-
vatelstvo, aplikdcia ktorych by zmiernils negativne dopady sta-
%eného zésobovania potravinami na Zivotny reZim za wmimoriadnych
podmienok pri brannej pohotovosti Stétu. Obsahuje tieZ rdzne né-
vrhy foriem vyuZitia nddzovej vyZivy vzhladom na vzniknuti situ-
éciu. Y ; :

Realizécia odporu&eni uvedenych v tejto pomdcke vyZaduje
tvorivy pristup. Ich organizécia musi vychédzat z raciondlneho
rozboru konkrétnej situdcie a moZnosti v danom Zase a priestore.
Aplikécia nudzove] vyZivy v plnom rozeahu je pripustné len v medz-
nych situédcidch, pri stave najviétdej nidze. V opaénom pripade
wé povahu nezédkonného konania a mdZe spdsobit nenshraditelné eko-
logické, pripadne nérodohospodérske Skody.

: v prilohdch el uvedené moZnosti vyuZitia netradi&nych pri-
rodnych zdrojov vyfivy rastlinného a Zivo&isneho pévodu, ako do-
plnku trZnych poZivatin, vrétane jednoduchych a u&innych techno-
16gii pripravy pokrmov z beZnych i netradi&nych zdrojov, vzhla-
dom na .poktru-'dootupného sortimentu potravin za mimoriadnych
podmienok pri brannej pohotovosti Stétu.

Pomécka je urdend pre potrebu vojenskej i nevojenskej Zasti
Civilnej obrany 8SSR a pre zariadenia CSLA organizujuce miestnu
obranu.



HLAVA 1

NUDZOVA V¥ZIVA A JEJ HLAVNE ZASADY

e A A o b !

1. Pojatie nudzovej vyZivy

1. Pod pojmom nudzové vyZiva sa rozumie stravovanie jedno~
tlivych osdb alebo skupin Iudi, ktoré nemaju dostato&ny pristup
k beZnym zésobovacim zdrojom potravin z dévodu Zivelnych pohrém,
priemyslovych havérii alebo za mimoriadnych podmienok spdsobe-
nych vojnovou &innostou, kedy moZno poditat so zésadnym obmedze-
nim sortimentu potravin, pripadne Uplnym vypadkom zésobovania.
Cielom snahy vdetkych kompetentnych orgénov je zabezped&it vyZivu
pracujucich a celého obyvatolotvaIOmerno k moZnostiam vojnovej
ekonomiky s prihliadnutim na diferenciéciu jednotlivych kategé-
rii obyvatelstva. V oblasti vyZivy sa musia preferovat predo-
véetkym pracovnici spololensky najzévaznejdich profesii, chori,
nastévajice matky a velké pozornost sa musi venovat vyZive deti.

2. MoZnost pouZitia sudobych prostriedkov nilenia mdZe véZ-
ne ohrozit plénované opatrenia, podkodit Zast alebo va&sinu zé-
sob a tym spbsobit stdtu v rade oblasti velmi taZku situdciu,
rychle riedenie a zvlédnutie tejto situdcie nemusi byt jednodu-
chou zédleZitostou. »

Je preto povinnostou vdetkych zainteresovanych orgénov uZ
v mieri riesit otézky nidzovej vyZivy komplexne a integrovane
spolu s plénmi evakudcie na vSetkych stupiioch riadenia. Zoznéme-
nie najdir3ich vrstiev obyvatelov so zésadami nudzovej vyZivy
je nedelitelnou silastou pripravy obyvatelstva na civilnd obranu
(POCO) .

3. Stav nudzovej vyZivy md2e vzniknit najmé pri neolakéva-
nych a dlhotrvajucich Zivelnych pohromdch, rozsiahlych prevédz-
kovych havériéch a za vojnovej situacie. Zavédza sa len na dobu
nevyhnutne nutni, kedy z rozli&nych dévodov nie je moZné zabez-
pedit vyZivu obyvatelstva podla plénovanych opatreni.

Z energetického hladiska je moZné nudzovu vyZivu rozdelit
na havarijni nudzovi vyZivu (2510 kd, t.j. 600 kcal. maximélne
podas tridsiatich dni) a na dlh3iu nudzovu vyZivu (7536 kJ,

t.j. 1800 kcal., 45 g bielkovin, 45 g tukov a 300 g sacharidov).




Vo fédze havarijne] nudzovej vyZivy moZno pri minimdlnej fy-
zickej aktivite a pri minimélnej potrebe hlavnych energetickych
2ivin (120 g eacharidov, 20 g bielkovin, 5 g tukov) preZit aZ
30 dni bez vyrazného zdravotného polkodenia. V tejto féze sa ne~

kladie doraz na privod minerélnych létok, stopovych prvkov a vi- :

taminov,

4, NGodzovi vyZivu moino realizovat za predpokladu, Ze zé-
kladné poZivatiny, ako s bielkoviny, tuky a cukry budi k dispo=-
zicii, aj ked nie v plnej dostato&nej miere. Za tejto situdcie
moZno vyuZivat vhodné prirodné lokality, ktoré poskytuju dopln=
kovi stravu rastlinného a Zivo&isneho pdvodu, zberom alebo lovom,
Mnohé z tychto spdsobov si v mieri nezékonné.

5. Za zéklad nudzovej vyZivy sa povaZujui obilniny. Okrem
energetickej zloZky obsahuju skoro v3etky latky potrebné pre Iud-
sku vyZivu. Pri konzumécii 1 kg obilia ziska Clovek denne okolo
12 500 kJ (asi 3000 kcal.).

V prilohe 2 si uvedené moZnosti a spbscby pripravy pokrmov
z obilnin i doplnkovych rastlinnych a Zivo&isnych zdrojov vrétane
jednoduchych receptov pre pripravu pokrmov pre #tyri osoby.

6. Okrem obilnin moZno ziskat zberom rad plannych rastlin,
ktoré su po patri&nej Uprave vhodné ako netradi&né doplnkové
zdroje ludskej vyZivy. Za doplnkové sa povaiuju preto, Ze mdZu
na dlh8i %as &iastoéne alebo na kratsi &as Uplne nahradit zdklad-
né poZivatiny.

V prilohe 3 sl uvedené netradiiné doplnkové zdroje vyZivy
rastlinného pdvodu a moZnosti ich vyuZitia na lIudskd vyZivu.

Pri zbere potravy sa musia dodrZiavat najzékladnejdie hy-
gienkcé pravidlé. Rastlinnd potravu treba riadne olistit a umyt,
pri Zivogisnych zdrojoch sa musi dbat na tepelni Upravu, aby ne-
dochéadzalo k véZinym ochoreniam.

7. Netradi&né doplnkové zdroje vyZivy sa mdZu vyuiivat
z miest, ktoré neboli zamorené sudobymi prostriedkami nilenia.
Vynimku tvori &iasto&né zamorenie do 0,2 Gy/h, kedy sa musia rast-
liny zbavit rddioaktivnych létok umytim, pripadne odstrénit ich
povrchové &asti (u koreflovych rastlin), Tieto rastliny sa mbZu
pouZivat o 2 aZ 4 dni. ‘

8, Méso domdcich zvierat mdZu fiastolne nahradit i niektoré
Z2ivodidne druhy volne Zijice v prirode. Su zdrojom energie, tu-
kov a biologicky plnohodnotnych bielkovin, ktoré su vo vyZive
&loveka nevyhnutné. BeZne moZno po dostatoinej tepelnej uprave
konzumovat lovalu zverinu (zajace, srniu zver, deniele, diviaky,
a pod.), pernatu zverinu a sladkovodné ryby. Okrem toho existuje
rad Zivo&ichov (lisky, jazveci, veverice, sliméci, Zaby, hadi,
ale tieZ psi a ma&ky), z ktorych moZno pripravit chutny pokra.

V sufasnej dobe vplyvom zhordenych ekologickych podmienok
nie je priroda v CSSR schopnéd poskytnit lovnu zverinu v dostatod=-
nej miere. Preto sa musia povaZovat i Zivo&isne zdroje vyZivy len
za doplnkové v stave najvydsej nudze.

V prilohe 4 si uvedené moZnosti ziskania Zivo&isnych doplnko-
vych zdrojov potravy vrétane ich vyuZitia.

9, Zlozenie nudzovej davky z hladiska 2ivin nie je zanedba-
telné. Aby ndodlo k trvalému podkodeniu organizmu, platia pre
prijimanie Zivin niektoré vdeobecné zésady. Prvou podmienkou je
nizky obsah kuchynskej soli (NaCl) v prijimanej potrave, pretoZe
sol zvySuje néroky na privod vody. Odporuta sa zniZit a} privod
bielkovin. Naopak sa polita s vy33im podielom sacharidov (Zkro-
bov), napr. vo forme kade. Dostato&ny energeticky privod (napr.
vo forme 3krobov) nevedie k zniZovaniu aktivnej telesnej hmot-
nosti po vy&erpani tukovych rezerv. Ludeky organizmus nestaci
pokryt potrebu sacharidov z vlastnych zésob ani na jeden defi. Mi-
nimélnu denni potrebu 100 g sacharidov na zaistenie funké&nej
schopnosti jednotlivych orgénov ziska organizmus len z potravin.

10. Pri aplikécii nudzovej vyZivy sa javi ako najvhodne j31i
spdsob stravovania Iudi v skupine. Jednoduchymi organizalnymi
opatreniemi v skupine moZno minimalizovat denny pohybovy reZim
a2 do nudzovej pasivity, kedy je pohyb obmedzeny len na prisun
&1 pripravu potravy a na Ukony spojené s najnutnejdimi hygienic-
kymi &innostami. Dalej je déleZité na minimum obmedzit' v obyvanom
priestore vplyv extrémnych klimatickych podmienok (tepla a zimy).




2. Vods

11, Voda tvori v potrave &loveka vyznamni a nepostradatelnu
zloZku. Vyplyva to z faktu, %e ludeké telo obsahuje 55 a% 70 %
vody. Voda podmiefiuje priebeh tréviacich a respira&nych procesov,
transport vetrebanych produktov trévenia, dopravu Zivin na miesta
pouzitia a tvori podstatni zloZku véetkych vymeskov (sekrétov)
nepostradatelnych pre normélnu &innost orgénov. Voda mé tiez zé-
sadny vyznam pre odstrafiovanie produktov létkovej vymeny (metabo-
lizmus).

12. Znalny vplyv na metabolizmus vody maju minerélne latky,
predovéetkym draslik, sodik a chlér. Zvyseny prijem soli podmie-
fiuje 1 zvydeny prijem vody,

13. Nedostatok vody je prifinou taZkych pordich létkovej
vymeny. Ak trvéd nedostato&ny prisun vody dlhdi &as, odnima sa vo-
da tkanivédm a orgénom, krv sa zahustuje, traviace pochody sa
spomaluji a v tele sa zadriiavajli neZiaduce splodiny létkovej vy=-
meny. V konetnej féze dochddza k horulkovitym stavom a nastéva
smrt porudenim krvného obehu a jedovatymi splodinami latkovej vy-
meny.

l4. Pre zabrénenie nedostatku vody v tele je potrebny mini-
mélny denny privod 1 litra tekutin. Preto i pri nudzovej vyZive
zostéva zabezpelenie dostatku tekutin prvoradou zédleZitostou.

15. Pri distriblicii a pouZivani vody sa odporﬁéa uplatnit
okrem zakladnych hygienickych zésad i zé&sady minimalizécie prijmu
aktivity (v pripade kontaminécie rédionuklidmi) vodou, ktoré moZ-
no zhrnut do nasledujicich opatreni: ;

- nepoZivat a nepouiivat na pripravu stravy rédiometricky
nevydetrenu vodu,

- v obdobi vzniku rédioaktivne zamorenych pasem terénu pred-
nostne spotrebovédvat vodu z uzavretych néddob a krytych zdrojov,

- vodu z hladiska jej moZného biologického zne&istenia,
vZdy pred pouZitim prevarit.

16. Pri dlhodobom rédiocaktivnom zamoreni terénu méZu znalne
narastat problémy so ziskavanim nekonteminovanej vody.

Zg tychto podmienok moZno stanovit poradie vhodnosti vyberu
zdroja vody podls ofakévanej aktivity, najmé v zévislosti od

od asu a s prihliadnutim na jej dostupnost;

- voda z podzemnych zdrojov,

- voda z vodovodného radu,

- voda z ob&ianskych studni,

- rychlo te&ica voda najmé na hornych tokoch riek, potokov,
bystrin ai.,

- ostatné vodné toky, vratane dolanych tokov riek,

- stojaté, neprietodné a &iastolne prieto&né nddrZe (prie-
hradné nddrZe, jazeré, rybniky a pod.).

voda sa odoberé vidy z povrchovych vrstiev a bez rozvirova-
nia sedimentov, ktoré obsahuji velké mnoZstvo Castic nesucich
zna&ny podiel celkovej aktivity. Velky vyznam mé aj Casovy faktor.
Cim neskorsi je odber vody po jej kontamindcii, tym mendia bude
objemové aktivita v désledku prirodzeného rozpadu a sorp&nych
procesov medzi kontaminantom a materidlmi (zemina, obaly a pod.).

17. Pri nedostatku vody treba s fiou racionédlne hospodérit.
Pritom treba dodrZiavat tieto pravidlé:

a) voda sa musi pit v pravidelnych intervaloch, v menom
mnoZstve a pomaly, udrZiavat ju &o najdlhdie v ustach;

b) zni2it vyludovanie vody organizmom na minimum a tym zni-
Zit jej potrebu.

Z tohto dévodu treba:

- vyhybat sa pobytu na slnku, pohybovat sa, pracovat a odpo-
&ivat v tieni,

- nevyhnutné fyzické ukony vykondvat bud v noci, alebo
v chladnej dennej dobe; ak je teplo, odpolivat,

- vyhybat sa strave bohatej na bielkoviny (méso a pod.),
velmi korenenej a slanej, neopak prijimat stravu bohati na sacha-
ridy a ovocie, stavnatu listnaty zeleninu a pod.,

- nefajdit a obmedzit hovor; vhodné je Zuvat nejaky predmet
alebo 3tavnaté rastliny.

18. Ak nie 8u k dispozicii vhodné vodné zdroje v oblasti,
kde sa jednotlivec alebo skupina ludi nachéddzaji, musi sa po vode
pétrat. Na pritomnost vody moZno usidit podla zloZenia pddy,
vlhkého povrchu. V désledku toho treba vodu hladat:

- v kotlindch a najmé v sedléch, v roklindch a GZlabinéch
a na Upati hér, pripadne okrajoch udoli,
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- na miestach, kde rasty stromy a rastliny, ktoré vyhladé-
vaju vodu (viba, trstie),

- na mieetach, kde sl rastliny zelendie a tym sa vyrazne
odlisujd od okolia,

- na miestach, kde sa v zime skoro rozpusta sneh,

- na miestach, kde je zem vlhké, kde vidno, Ze hrabali zvie=-
ratéd, alebo tam, kde sa vznésaju mudky; tu je velké pravdepodob-
nost, 2e e3te neddvno bola na povrchu voda; podzemné voda sa véc=-
8inou nachédza blizko pod povrchom zeme.

19. Pri velkom nedostatku vody sa mbZu na utienie smidu
pouzit aj niektoré rastliny. Voda je ich hlavnou sG&astou. Vytla-
éovanim 3tavnatych plodov, listov i stonkov jedlych rastlin sa
wdfe ziskat Stava na uhasenie smddu. Niektoré rastliny si velmi
gtavnaté (skalnica, rozchodnik, 3tiav, &erstvé ovocie). Stavu
mo2no ziskat i z kmeha brezy, brestu alebo javora. Stavu z brezy
moZno ziskavat od zaliatku aprila do polovice méja, z brestu a
javora od polovice marca do konca aprila. Za 24 hodin sa ziska
z javora aZ jeden liter &tavy, z brezy na za&iatku sezdny aZ
7 litrov, ku koncu v3ak uZ len necely liter.

3. NajdbleZitejsie zésady pri aplikdcii
regeneracnej vyZivy

20. Po za&iatodnych taZkostiach v organizdcii zésobovania
obyvatelstva potravinami za mimoriadnych podmienok moZno predpo-
kladat, %2e po urditom Zase ddjde k jsho Ciastolnej konsolidécii.
V tomto Zase v3ak mdZe déjst v jednotlivych pripadoch k uréitému
energetickému deficitu, ktory mé podla veku, pohlavia, kondicie,
aktivity a klimatickych podmienok rézny stupeti. Ubytok hmotnosti
0 25 % este byva bez trvalych nésledkov. Strata 50 % hmotnosti
kon&i sa obvykle smrtou. K tej pri dodrZiavani zésad havarijnej
nudzovej vyzivy spravidla nedéjde. Ale vplyvom nizkeho prisunu
potravin mdéZe v organizme déjst k niektorym zdravotnym taZkostiam,
ktoré sa vsak po urditom Zase vplyvom vhodného reZimu a vhodnej
skladby potravin eliminuju.

Regenera&né vyZiva je Speciédlna vyZiva pre odstrénenie né-
sledkov vyZivového deficitu. Je urZend pre obyvatelstvo, ktoré
bolo dlhdi &as odkézané na havarijni nddzovu vyZivu, pre chorych
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a ranenych, pre tarchavé Zfeny a pre deti po taZkom vyZivovom de-
ficite.

21, Ur&itd univerzélnu regeneraénu vyZivu nemoZno vytvorit.
Jej pouZitie je zdvislé od momentélnej situdcie, mnoZstva a kvali-
ty dostupnych potravin. Opétovné poskytovenie vhodnej vyZivy musi
prebiehat pomaly a opatrne. Trvéd spravidla 3 aZ 6 mesiacov v nie-
koIkych etapéch.

22, V potiato&nej etape sa priddva k beZnej dévke potravin
regenerainy doplnok: 150 g bielkovin, 32 g tukov, 217 g sachari-
dov, t.j. spolu 7370 k3 (1760 kcal). MoZno podévat nemastné mlie-
ko, nemastny bujén z chudého mésa, &isti nekoreneni polievku zo
zeleniny (alebo mierne zapraZeni) po 100 ml asi v intervale 1
aZ 2 hodin. Miesto mlieka moZno pouZit chudé méso. Dévka 350 g
suieného mlieka sa rovnéd 500 g mésa alebo m&sovych vyrobkov.

23. v daldej etape sa prechadza na kadovityu stravu. Podéva
sa jedlo bohaté na bielkoviny Zivo&isneho pévodu, najlepsie chudé
mdso, spodiatku mleté, neskordie sekané, vejcia, tvaroh a syry.
Dvakrét denne moZno poddvat lahko sparenu zeleninu a ovocie, ktoré
sa odporica podédvat i v podobe Stiav.

24. V tretej etape sa regeneranad vyZiva upravuje na mierne
drézdivy, Podéva sa viac korenia, kéva, alkohol, majonézy, dvoji-
ty m&sovy vyvar, kandované ovocie a mi¥niky. V hojnej miere moZno
pouzit sladent 3lahalku, konské méso (ak bude k dispozicii) a u=-
deniny. Jedlo sa &asto strieda. Oplubené pokrmy sa periodicky za-
raduju 6 aZ 7krat denne.

25. Dalej sa odporuda zvysit prijem vitaminov C, B,, B,, PP,
fosforu, Zeleza, sodika a draslika. V tabulkéch 3 a 4 je pre in-
formdciu uvedeny prehlad najddleZitejdich vitaminov a minerdlnych
l4tok, ktoré maju zésadny vplyv na funkciuschopnost organizmu.
Preto sa odporus konzumpcia susenych vitaminovych nédpojov v prés-
ku alebo polyvitaminovy pripravok Spofavit draZe. Pri dospelych
moZno uvait jednorazové podanie alkoholickych népojov zodpoveda-
juce dévke 100 g etanolu.

Gas, po ktory treba aplikovat regenera&nu vyZivu, zévisi od
vydky celkového energetického deficitu po dobu hladovania alebo
polohladovania. Pri havarijnej nudzovej vyZive (2510 kJ, t.j.




600 kcal) &ini denny deficit minimélne 5020 kJ (1200 kcal). Re=-
generainy pridavok treba teda podévat po rovnaky &as ako trvalo
podévanie len havarijnej nidzovej vyZivy.

26. V dennom reZime treba vela spat a vylu&it némahu. Z uve-
deného vyplyva, Ze zésady regeneralnej vyZivy sa mdZu uplatnit
len vtedy, ak bude zésobovanie obnovené v takej miere, Ze uvede-
né produkty nebudi znifené a sféra zédsobovania ich bude schopné
poskytnit, V tabulke 5 je névrh moZnej skladby regenera&nej vyZi-
vy z dostupného sortimentu potravin.

- 13 =

HLAVA 2

ORGANIZACIA NUDZOVEJ V¥ZIVY

27. Vtasné a plynulé zdsobovanie obyvatelstva potravinami
a potravinadrskymi vyrobkami je jednou z rozhodujucich podmienok
uspedného zvladdnutia mimoriadnych situécii. Zésobovacia sluZba
Civilnej obrany musi aj v tychto podmienkach vynikat vysokou
organizovanostou, prehladom o potoch a rozmiestneni obyvatel-
stva, aby sa mohlo zabezpe&it jeho zésobovanie a stravovanie v
zmysle Swernic pre zédsobovaciu sluZbu Civilnej obrany CSR (Mini-
sterstvo obchodu CSR, &. 0815/87).

V obdobi brannej pohotovosti #tétu buduje Civilnéd obrana
v nekategorizovanych priestoroch provizdorne nudzové sklady potra-
vin a potravindrskych vyrobkov, ktoré mdZe v prechodnom obdobi
nudze vyuZivat zésobovacia sluZba pre miestne nidzové zésobova-
nie ¢asti obyvatelstva. Koncep&ne sa méZu tieto sklady riedit
a budovat rovnakym spésobom ako sklady malé, ktoré sa odporuaju
obyvatelstvu budovat v dobe ohrozenia Stétu. Névod na ich vyuZi-
tie uvédza priloha 5.

28, Uskladnenie niektorych vybranych druhov potravin
v tychto nidzovych objektoch treba prispdsobit vzniknutym podmien-
kam. Ndvod na vyber a odetrenie niektorych potravin je uvedeny
v prilohe 5.

29. V podmienkach, ked§ edte nebude obnoveny plynuly proces
zdsobovania obyvatelstva, a kedy sa uZ podstatne zniZia indivi-
dudlne zadsoby, moZno nidzovu vyZivu aplikovat v Sirockom meradle.
Vzhladom na vzniknutu situdciu, ktora bude ovplyvnend aj ronym
obdobim, &o sa premietne do vysky dodédvok zeleniny, ovocia, ze-
leninovych i ovocnych vyrobkov, moZno organizovat niektoré as-
pekty nidzovej vyZivy ako doplnok k strave, ktoréd je vitamindzne
deficitnd. Zberom niektorych planych rastlin, ktoré si bohatym
zdrojom vitaminov (tabulka 8 a 9) moZno vhodnym spdsobom po do=-
statofnej Gprave doplnit vitaminovy deficit.

30. Pozornost sa musi venovat aj niektorym krajnym evantua-
litdm, ku ktorym mbé2e déjst; to je riedenie problémov suvisia-
cich so situdciou moZného vzniku nidze. V takychto medznych si-
tuécidch moZno nudzovu vyZivu aplikovat v plnom rozsahu a vy=-
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uzivat rastlinné a Zivolidne zdroje v najdirdom meradle tak, aby
bolo zabezpelené preZitie jednotlivcov i skupin obyvatelstva,
ktoré sa vytvorili v désledku mimoriadnych udalosti plénovanou
&1 sponténnou evakudéciou.

Preto treba, aby jednotlivé #tdby CO a prisluidné nédrodné vy-
bory skoordinovali priestory, kde sa umiestiuje evakuované obyva=-
telstvo so vhodnym stanovidtom s moZnostou nudzovej vyZivy.

Za tejto situdcie su zékladnym zdrojom vyZivy obilniny,

v krajnom pripade celé zrné (priloha 1). MoZno pouZit aj krmné
zmesi pre hospodérske zvieraté.

31. Prislusné 3taby CO a miestne nérodné vybory musia
v priestoroch, kde sa umiestfiuje evakuované obyvatelstvo, zabez-
pedit nezévisely zdroj pitnej vody, ktory moZno pouZivat v stave
najvyssej nidze a ktory zeisti aspofi 1 liter pitnej vody na jed=-
ného obyvatela denne.

32. Nudzovéd vyZiva sa uplatiiuje len na Zas_nevyhnutne nutny,

maximédlne vd8ak na 30 dni. Této doba tvori hranicu pre preZitie
Iudského organizmu v stave nudze s maximélnym privodom dennych
energetickych dévok 2510 kJ (600 kcal), pri ktorej neddjde k vy=
raznému zdravotnému podkodeniu. V tejto krajnej situdcii sa po=-
&ita so studenou stravou a podla moZnosti aspofi s jednym teplym
Jedlom denne (&aj, polievka, pokrm).

33. Polas tejto doby, kym déjde k &iasto&nej konsolidécii
v zésobovani obyvatelstva zékladnymi potravinami, musia sa prijat
aj organiza&né a zabezpelovacie opatrenia, aby sa energetické
dévka zvydovala zhruba na hodnotu 7500 kJ (1800 kcal) a aby &lo-
vek mohol prejst na reZim aktivnej pracovnej &innosti.

34, V rémci pripravy obyvatelstva na civilnd obranu treba
pravidelne a cielavedome zvy3ovat jeho vedomosti zésad nudzove]j
vyZivy, rozvijat odbornost, schopnosti a zru&nosti nielen v rém-
ci beZnej Skolskej vyuéby, ale najmd potom v mimosSkolskej vycho=-
ve formou &innosti PO SZM, Sportovych turistickych oddielov,
8k8l v prirode, pionierskych téborov, tébornickych 8k6l a kurzov
SZM.
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Priloha 1

Priprava pokrmov

MnoZstvo planych rastlin a Zivodichov, ktoré sa mdZu vyuZi-
vat ako netradi&né zdroje vyZivy, je velmi pestré. To je vyhodné
i z hladiska moZnych kambindcii niekolkych druhov rastlin, napr.
pre pripravu polievok &i prikrmov. Pri kulindrskej uprave sa
pouziva rovnaké mnoZstvo surovin ako pri tradi&nom vareni. Cas
varenia zédvisi od toho, &i sa pouZiju mladé sviele Casti rastlin,
pripadne listov alebo &i sU suroviny z neskorfej vegetécie.

V druhom pripade treba varenie predlZit. Varenie zeleninovych
rastlin trvéd zvy&ajne 15 aZ 30 miniut a prvé alebo druhé voda sa
spravidla vylieva, pretoZe byva horkasté. TieZ méso z divej zve~
riny sa vari dlhéie ako zvydajne. V tabulke 12 je uvedend ener-
getické hodnota niektorych netradilnych zdrojov vyZivy v 100 g.

1. Saléty

Ak su rastliny na pripravu Saldtov stardie, listy byvaju
spravidla horkasté. Musia sa ponechat pred spracovenim niekolko
hodin v studenej vode.

2. Néhradky korenia

Pri pfiprave varenych jeddl je moZné mnohé korenie nahradit
koreninovymi rastlinami.

a) Nahradka &ierneho korenia

Koreh i pakoref kopytnika eurdpskeho (surovy a neususeny ob-
sahuje 8kodlivé zloZky, preto ho nemoZno pouZivat vo vé&som mnoZ-
stve, usudeny alebo uvareny je nezédvadny); usuSené a rozdrvené
listy saturejky; visky stvolov rebriZka.

b) Néhradka cesnaku

Cesnalka lekarska, lani&nik drobnoplody, cesnak sibirsky,
listy a cibula cesnaku medvedieho, cesnak hadi.
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¢c) Néhradka cibule

Cibula cesnaku medvedieho.

d) Ndhradka polievkovej zeleniny

Listy a koref pomoranky primorskej a kozonohy hostcovej.
e) Aromatické plané rastliny

Pouzivaju sa na zlep3enie chuti peleného mésa, Stavy & omé-
&ok; saturejka, materina dudka. bobule borievky.

3. Priprava polievok

a) Polievka z planych zeleninovych rastlin

Na pripravu polievky sa pouZiji len umyté listy, ktoré sa
vloZia do vriacej vody a povaria 10 aZ 15 minut. Potom sa scedia,
nadrobno nakrédjaji alebo rozomeli. Potom sa rozpusti tuk, pridé
sa muka a pripravi sa zdpraZka. Pridé sa zelenina a prazi sa
asi 10 minGt. Zleje sa vyvarom, prisoli sa, pridaju sa korenino-
vé rastliny a povari sa asi 15 minut. Na zlepSenie chuti a vy-
%ivnej hodnoty sa mdZu pridat huby predbeZne povarené alebo
usudené a rozdrvené. Okrem zéprazky moZno pokrm zahustit halus-
kami z miuky alebo zaétrepkou.

b) Polievka z mésa divych zvierat

Méso sa dobre umyje, rozsekd sa aj s kostami na drobné kusky
a d& sa varit. Kosti sa potom vyberu, pridaji sa huby a zépraZka
a povari sa asi 10 minut. Nakoniec sa polievka prisoli. Na zlep-
Zenie chuti sa pridé koreninové zelenina. Takto sa dé pripravit
polievka aj z vtékov.

c) Polievka z poto&nych rakov s pridavkom inych potravin

Ofisteni a oprani raci sa vloZia do vody a varia sa 5 az
10 minut. Po uvareni siervenaju a jednotlivé Easti tela sa Iahko
oddeluju. Po vybrati sa rak zbavi hlavy a vnutornosti. Ostatné
dasti sa varia v dalSej nadobe tak dlho, aZ sa méso oddeli od
kostry. Uvarené a rozsekané méso sa precedi cez riedke sito tak,
aby nim presli drobné kusky mésa a polievka. Kusky panciera
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sa vyhodia. Do ziskanej polievky sa mdZu zavérat dalsie pridavky,
napr. ry%a, cestoviny, krupy, zépraZka a pod.

4. Priprava pokrmov zo zeleniny

a) Kada z planej zeleniny

Kada sa pripravi z viac druhov rastlin. MoZno pouZit napr.
zmes cesnaku nedvedieho, mensie mnoZstvo prvosienky bezlodyhovej,
2ihlavy dvojdomej a pod. Listy sa povaria 5 aZ 10 minut, vyberu
sa a nakréjaju alebo zomelu. V inej nédobe sa pripravi zépraZka,
pridé sa cibula cesnaku medvedieho a rozomleta zelenina. To viet-
ko sa dusi. Potrebné hustota sa upravi vodou alebo vyvarom. Pokrm
sa prisoli a vari 15 aZ 20 minut.

b) Ragi zo zveriny s planou zeleninou
Listy zeleniny sa uvaria, vyberu a daju do inej nédoby.
v dalsej nédobe sa zohreje tuk s cibulkou cesnaku medvedieho. Len
%o cibula zrufovie, pridé sa oprané, nadrobno nasekané mdso zo
zveriny a dusi sa. Len %o méso zmékne, zapréasi sa mikou, Potom
sa pridéd &ervena paprika a pripravi zelenina, doleje sa voda,
osili a okoreni.

5., Priprava pokrmov_z hub

Najznémejsim pokrmom si huby na razni. PouZivaju sa len ich
klobuky. MoZno ich piect aj na panvici. Dalej moZno pripravit
eSte snafené huby, hubové rizoto a dusené &i vypréZané huby.
Popri znédmych jedlych hubéch moZno pouzit aj niektoré liSajniky
(lidajnik islandsky).

6. Priprava pokrmov z ryb

Ryby sa najskdr zbavia Supin strihanim noZom smerom od
chvosta k hlave. Po oiisteni sa dobre oplachne otvor po odstré-
neni rebier. Ryby sa rozreZu na polovice, vyvrhnt sa vnutornosti
okrem mlie&ia a ikier, ktoré moZno jest. Velmi zname su ryby na
raZni, vyprédzané a pedené ryby. Na nudzovd vyZivu moZno pouZit
aj v3etky druhy plevelnych ryb.
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7. Priprava pokrmov z obojZivelnikov, hadov a hmyzu

a) Zaby

Na pripravu pokrmov moZno pouZit zelené i sivé 2aby 2ijuce
pri vode. Po zabiti prebodnutim hlavy sa odreZu nohy (stehienka),
stiahne sa koZa aZ po prsty, ktoré sa odreZi. Stehienka sa umyju,
osolia, obalia v mike a vyprafia. PouZivaji sa aj ako pridavok
do polievok.

b) Hady

Najskér treba odseknut hlavu. KoZa sa okolo krku otrhne
a trocha sa stiahne smerom od chvosta. Potom sa okolo krku uvia=-
Ze povraz, druhy koniec povrazu sa uviaZe na vetvu tak, aby bolo
moZné pracovat zhruba vo vyske nadich o&i. Ko%a sa opatrne stahu-
Je aZ ku koneénikovému otvoru a na tom mieste sa spolotne s vy=-
padnutymi vnUtornostami odreZe. Miso treba umyt’, rozsekat na kusy
a potom piect alebo vyprézat.

c) Jasterice

Podobne ako hadov treba ich najskér usmrtit a potom stiah-~
nut koZu. Vnutornosti treba vybrat odrezanim okolo chvosta, a to
v8etko vratane hlavy vyhodit. Méso sa riadne umyje, osoli a pri-
pravuje ako rybie méso,

d) Sliméci

Sliméci na razZni v ulitéch

Ulity slimékov sa na niekolkych miestach prederavia noZom,
potom sa poloZia na Zeravé uhliky. Dierky sliZia na to, aby vy-
$la tekutina a sliz. Slimdkov treba prepiect zo v8etkych stran,
vybrat z ulit, oddelit jedlu Zast (nohu), osolit a mdéZu sa jest.

Pokrmy z o&istenych slimikov

Sliméci sa umyju, vlo2ia do horiucej vody a varia sa asi
5 mindt. Potom sa voda odleje a zostavajici materidl sa znova
zaleje &istou vodou. Po opatovnom povareni sa sliméci §pidkou
noZa vybert z ulity. Oddelia sa vnutornosti (poznaju sa podla
zelenkavej &i hnedej farby) & spolu s ulitou sa vyhodia. Na pri-
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pravu pokrmov sa pouZiva len noha, ktorid sa musi este niekolko-
krét umyt. Sliz sa dé tieZ odstrénit vytieranim v soli. Z o&is-
tenych slimédkov sa pripravuje ra2ni&i, gulés, sekany rezeh,
fasirka, hada atd. Méso sa viak musi dlh3ie varit &i dusit.

e) Sklabky (rie&ne, rybni&né)

Na jedlo sa pouZivaji celé uzavreté Zklabky. Po dékladnom
umyti sa noZom sklabky otvoria a polovica lastiry s m&som sa pos-
tavi na platiiu, raZef a pod. Posoli sa a posype jemne nastruhany-
mi koreninovymi rastlinemi. Pridd sa aj niekolko kvapiek oleja.
Po 10 minitach sa mdéZu jest. Ich vyskyt je v8ak vzécny.

f) Korytna&ky

Korytnalky sa pouZivaju najiastejdie na pripravu polievok.
Ngjeskdr sa odreZe hlava, potom nohy a chvost. Pancier sa postavi
na ohe# a po chvili sa pozdlZne rozpoli. Vnatornosti sa vyvrhnu
miso sa umyje, nasekd na kusy, posoli a dé sa varit. Ked je
mékké, vyberie sa a v daldej nadobe sa dusi asi 15 mindGt. Potom
sa zaprddi mukou a po miernom zméknuti sa zaleje vyvarom. Nako=-
niec sa pridéd koreninové zelenina a povari sa e3te asi 15 a2
20 mindt. Z mésa moZno pripravit i gulds. V nadich podmienkach
sa korytnacka vyskytuje len vzécne.

g) Mravéie larvy

Larvy sa najskdr ofistia a riadne umyju. Najjednoduchsia
priprava je vypréZanie na tuku. MoZno ich pouZivat na zlepdenie
chuti, napr. polievok. Mrav&ie larvy moZno pouZivat aj do mle~-
tych rezfiov. Rovnakym spdsobom sa pripravuju i &ervi Zijdci pod
kdrou stromov.
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8. Priprava pokrmov z hlodavcov

(plchov, veveric, syslov a i.)

Zviera sa najekdr zabije a vypusti sa krv. Potom sa stiah-
ne koZa a vybert vnitornosti. KoZa sa stahuje vidy od zadnych
konZatin smerom k hlave. Ma&so sa riadne umyje a vysudi. Z mésa
hlodavcov sea pripravuju rovnaké pokrmy ako z miésa domdcich zvie-
rat alebo zveriny. V nddzi moZno pouZit aj m#so my3i a potkanov;
méso sa musi ddkladne povarit a prepiect.

9. Priprava pokrmov z vtékov

Zabity vték sa ponori do horucej vody a potom sa zbavi peria.

Stali ho ponorit len na taky &as, aZ sa perie lahko oddeli a ne-
odtrhne sa s nim 1 koZa. Malé zvydky peria sa odstrénia opédlenim
nad ohfiom. Z odklbaného vtéka sa odstrénia vnutornosti rovnakym
spésobom ako pri domacej hydine. Z vnutornosti sa pouZije len
pedefi a Zalidok, ktory sa starostlivo vyperie. Pri vyberani pe-
tene treba dévat pozor, aby sa nevyliala 21&. Znehodnoti sa tym
pedef i méso. Pokrmy z vtiakom sa mbZu pripravovat peéenim na raZ-
ni, dusenim a varenim. Méso sa moOZe pridévat aj do inych pokrmov.

10. Priprava pokrmov _zo zveriny

Najskér sa musi stiahnut koZa, a to tak, %e sa zviera zave-
'8l za roztiahnuté zadné nohy. KoZa sa nareZe na okraji stehna
a vedie sa rez zadinajuci od kone&nika a2 po koniec holennej kos=-
ti. Pritom sa koZa okolo konca holene obrefe dookola. Potom sa
obreZe okolo kone&nika. Nakoniec sa pomocou noZa a palca odvija
a stahuje dolu.

Vnitornosti sa vyberu z dutiny brudnej tak, e sa najskér
vytiahne koniec &reva s kone&nikovym otvorom, mo&ovy mechur a po-
tom ostatné vnutornosti, Ak s okolnosti nepriaznivé a ak sa ne-
mdZe stav vnutornosti veterindrne skontrolovat, vnutornosti sa
vyhodia.

Méso divych zvierat sa pripravuje rovnakym spd8sobom ako maso
domécich zvierat. Je viak vhodné naloZit ho na uréity &as do vhod-
ného nédlevu. Ma&so potom zmiékne a stane sa chutnejsim. Ng pripravu
nélevu sa pouZiva to, &o je v prirode k dispozicii. Najskér sa
nadrobno nakréja cibula cesnaku medvedieho, mladé vyhonky satu-
rajky, mladé korienky kopytnika eurdpskehn, niekolke listov
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kozonohy hostcovej a iné koreninové rastliny. Vietko sa dé do

vody a povari. Potom sa nélev okysli, ochladi a preleje sa dobre
umyté nasekané mdso tak, aby bolo celkom ponorené. Takto priprave-
né méso sa nechd stét 24 hodin, v zime 3 aZ 4 dni i dlhsie.

Z mé&sa v nédleve moZno zvylajnym spbésobom pripravit gulas, polievky
omatky a iné pokrmy.

11. Nejjednoduchiie techniky pripravy pokrmov
z_m@sa

a) Pelenie na roste
Mendie kusy m#sa sa posolia a poloZia na &isty rost.
b) RaZnili
Posolené malé kusky mdse sa napichni na drdt alebo na tenky

kolik, opatrne a pomaly sa otéd&aju a peiu nad ohfiom. Podla moZ-
nosti sa potieraju tukom.

c) Pe&ené roléady

Mé&so sa nakrédja na platky, naklepe, posoli, podla moZnosti
potrie tukom a nadrobno nakréjanymi koreninovymi rastlinami.
Potom sa zvinia do rolady, previaZe nitou, povrazkom alebo ten-
kym drdtom. Ne koniec sa napichne na grilovaci drét a pecie
nad ohifiom pri pomalom otalani.

d) Pedenie mésa v ile, hline a inej zemine

véa&sie kusy mésa alebo cely o&isteny vték a men3ie oliste-
né zviera sa najskdér posolia, obalia v hline (blate) s konzisten-
ciou hustého cesta, postavia na ohefi a zo videtkych stréan sa nai
navi3ia Zeravé uhliky. O 1 a2 2 hodiny je méso upelené (blatisty

obal popraskd).

12. Priprava &aju a vitaminovych népojov

Na pripravu &aju pre jednu osobu treba asi 50 g &erstve]
alebo 5 a% 10 g sudenej &ajovej suroviny a asi pol litra vody.
Caj sa pripravuje zvydajnym a zndmym spésobom. Caj zo %¥ipok a
ovocnych plodov sa potom nechéva stat dlhdie, 1 aZ 3 hodiny.
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Tymto spdsobom prechédza do Zaju vitamin C a karotén. Po scedeni
sa pije ako C - vitaminovy ndpoj. ZvySok Sipok sa prepasiruje

a homogénna prepasirovand hmota sa pridéva do polievok alebo -
inych pokrmov, aby sa zvy$il obsah vitaminu A.

Pri priprave &aju z fermentovanych listov sa pouZivaju pre-
dovSetkym mladé 3tavnaté listy bez stopiek, mladé Zpi&ky vetvi-
tiek a lodyh od doby pulania a% do ze&iatku kvitnutia. Na fer-
mentadciu treba vaédie mnoZstvo materidlu, ktory sa nechd 12 a2
24 hodin na tienistom mieste zv&dnut, potom sa listy rozloZia
do tenkej vrstvy a val&ekom roztladia. Takto upravena surovina
sa rozloZi na plétno, stoli sa ako zavin, zédmotky sa uloZia na
teplé miesto a zataZia sa. Materisl sa samovolne zapari. Asi po
dvoch ditoch sa zémotky rozbalia, droga sa v tieni dosu$i a roz-
kréja. Listy su tmavé aZ &ierne. Fermentuje sa predovSetkym
ostruZzinik, malinik, jahodnik, alchemilka a vibka. Po ferments-
¢ii si zachovédvaju osvieZujucu kyslastu chut a znaény obsah vi ..
taminu C.

Vitaminové népoje sa pripravuju z ¢ajovych surovin vo forme
€aju. Odporuda sa v3ak, aby &aj nestdl dlh3ie ako 1 hodinu. Niek=-
toré suroviny pri dlhdom vyluhovani dévaju velmi silné a horké
taje. Bohaté a dobré vitaminové népoje sa médu pripravit z ihli-
¢ia ihli&natych stromov, najlepiie z vyhonkov mladych smrekov.
Daju sa na 2 a% 3 mindty do vriacej vody, aby sa odstrédnila vrst-
vitka vosku a Zivi&nej létky. Potom sa vyberi, rozkréjaju na
drobné kusky a preleju v inej nadobe trojnésobnym mnoZstvom stu-
denej vody. Ndpoj sa nechd 1 a% 2 hodiny stat, precedi sa a pri-
sladi. Asi 2 dcl takéhoto népoja zabezpe&i dennu ddvku vitami-
nu C,

Koncentrét népoja moZno pripravit tieZ tak, 2e sa v jednej
vode vyextrahuju tri davky ihli&ia. Extrakt sa uchovéd v nadobe
s uZ8im hrdlom a zohrievanim sa odpari do konzistencie sirupu.
Potom sa ochladi. Aby sa vy&istil, rozmiesa sa v schladenom kon-
centrate bielok (jeden kus na 3 aZ 4 litre), dobre sa premiesa
a potom sa zohreje, aby sa bielok zrazil. Potom sa népoj prece-
di a &isty vydrZi eZ jeden rok. Pre zaistenie dennej davky vi-
taminu C potom stadi 1 lyZidka koncentratu.

Rovnakym spdsobom moZno pripravit koncentraty z listov
lipy,-brezy, dateliny a pod.

i

13. Priprava chleba

Pri nedostatku p3eninej miuky sa na pripravu chleba pouZiva
razné, jatmenove] i kukuri&né mika, zemiaky, Zalude, plané hrusky,
jarabiny, hluzy réznych rastliin. Pridédva sa ich zvy&ajne asi 18 %
v pripade nudze i viac.

- razné a ja&mefiovéd muka sa zvytajne pridava k pSeni&nej;

- kukuriéné muka sa predbezne spari tak, 2e sa hordica voda
postupne vlieva do miky za intenzivneho mie3ania. Takto sparens
mika sa potom priddva do cesta pri vyrobe chleba;

- zemiaky sa najskér uvaria, ofistia a rozpucia na kasu,
ktora sa pridédva do chlebového cesta;

- vyliskané jadré dubovych Z2aludov sa dlhdi &as varia vo
véésom mnoZstve vody, ktoréd sa niekolkokrat vymeni, aby sa odstré-
nila horké chut. Uvarené Zalude sa rozdrvia a pridaju do cesta;

- plané hrusky sa vysudia, rozomeli a miesaju s chlebovym
cestom;

- lieskové jahfady sa najskdr dobre uvaria, precedia, vysu=
$ia a rozomeld ma mucku, ktora sa pridava k chlebovému cestu;

- pohénka, merlik biely a merlik zadny sa rozomelu a pri-
dévaju k mike;

- lalia zlatohlavé, bledula letnéd - cibule ss varia a roz-
pu&ené sa pridévaju k chlebovému cestu. Surové cibule bledule sa
nesmi jest, si jedovaté;

- brezové kéra sa usu$i, zomelie a priddva sa k chlebovému
cestu;

- lekno biele, leknica 21té - koreit i pakoref sa pridéavaju
k cestu v uvarenom alebo usuSenom a rozomletom stave;

- pakoret hasivky orlidej sa dobyva v jeseni alebo na poliat-
ku zimy, susi sa, rozomelie a tieZ sa pridéva k muke;

- stavikrv Zivorody, vrbovka uzkolista, bolvesnik obecny,
lopuch, Z2abnik skorocelovy - korene sa suSia, zomell a pridévaju
k cestu;

- zrelé plody jarabiny sa zomelu s priddvaju sa k cestu;

- lidajnik islandsky sa sud8i a tieZ sa pridéva k cestu

DéleZzitym aspektom pre vyrobu chleba je zhotovenie polnej
chlebovej pece. Kdnusovd pec na obr. 2 sa zhotovuje z ty&iek
a hliny. Rozmery s uvedené na obrézku. Podlaha sa zhotovi z te-
hél a hliny. Na urovnanom mieste sa vyhladi kruh s priemerom
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85 cm, potom sa v tomto kruhu vykope zem do hlbky 10 cm a upravi
sa dvojitéd podlaha. Najskdr sa nasype vrstva piesku 2 aZ 3 cm,

na fu sa poloZia tehly s hlinou vo vrstve 7 aZ 8 cm a hlina sa
udupe. Na takto pripravenej podlahe sa vyty&i novy kruh s prieme-
rom 70 cm. Obvod sa rozdeli na 17 dielov. Do kaZdého dielu sa
zarazi kél 3ikmo tak, aby sa ned stredom kruhu spojili vo vyske
asi 1,5 m a 2viaZu sa drdotom. Z hliny a rozrezanej slamy sa pri-
pravia val&eky s dIZkou 40 a%Z 60 cm a priemerom 10 aZ 15 cnm.
Tymito val&ekmi sa dreveny skelet obloZi tak, %e sa prvy rad
zakope 3 aZ 5 cm do zeme. Ako sa postupuje k vrcholu pece, valée-
ky sa robia men$ie. Rady vallekov treba dobre spojit pomocou proi=-
tia. Po dokonZeni sa celé pec zvonka i zvnutra vymaZe ilom.

Namiesto dveri sa necha otvor s rozmermi 25 x 25 (cm), ktory
sa zosilni pritim, aby sa nezavalil valdekmi. Neskorsie, pri pe-
&eni chleba, sa zaviera priklopom z dosky alebo priutia, vymaza-
ného zmesou hliny a slamy,

Na reguléciu teploty a odchodu dymu pri zohrievani sa na
opatnej strane ako je dverovy otvor, zhotovia dve okruhle diery
asi s priemerom 10 cm, vzdialené od seba 30 8% 40 cm a od zeme
asi 30 cm. Tieto diery sa uzatvaraju drevenymi Easpmi pomazanymi
hlinou. SluZia na odstrénenie dymu z pece alebo na zniZenie nad-
byto&nej teploty pri pefeni. Pri sudeni a vyhrievani pece vyhori
visok a vytvori sa otvor s priemerom 5 a% 7 cm, ktory sluZi ako
komin. Pri peleni chleba sa uzatvéra. :

Pred pecou sa vykope jama pre lah3ie ukladanie chleba
do pece.

Pec sa vysusa pomaly, aZ 8 hodin. Vzniknuté praskliny sa
zZnova utesnia. Zohrievanie pece pred peenim trvéd 3 aZ 3,5 hodi=-
ny.

Naj jednoduch$i sp8sob pefenia chleba je vo vyhriatej jame,
vyloZene] kamefimi. Do nej sa vkladé cesto zabalené v lopuchovych
listoch. Tento priestor sa obloZi zohriatymi kamefimi a utesni
madinami. Cas pelenia treba zvolit experimentédlne vzhladom na te-~
plotu vyhriatej jamy, velkost jamy i mnoZstvo cesta.

Ne konzervovanie potravin teplym vzduchom alebo dymom sa
md2u pouZivat aj rdzne improvizované sudiarne. Najjednoduch$i
typ je sudiarefi v podobe trojnozky (obr. 3). MdZe sa zriadit aj
ako jama vykopand v zemi (obr. 4). Zo v3etkych improvizovanych
spbsobov je najdokonalejsia sudiareif postavend na svahu (obr. 5).

sy T S

14, Priprava ohfia a ohniska

Okrem zvyZajnych prostriedkov na zaloZenie ohifla moZno pouZit
aj prostriedky improvizované.

a) Slne&né lute

Véeobecne znémy spdsob, ako zapdlit horlavy materidl, je
umiestnit ho do ohniska SoSovky alebo lupy.

b) Kresadlo

Ide o znédmy spdsob, kedy Gderom kuska ocele a kremeia jed-
ného o druhy vznikne iskra, ktoré sa nechd padat na horlavy ma=-
teridl, najlepdie "préchno". Ziskava sa z hib (chorosov), ktoré
rasty na kmefioch bukov, dubov, morusi, sliviek a pod. Dozreté
huba sa vari vo vode, do ktorej sa pridé dreveny popol. Po dlh-
Som vareni sa huba nechéd vysusit e dobre sa roztl&ie. Namiesto
prachna moZno pouZit aj dobre vysuSeny mach.

e) Polné ohnisko pre pripravu pokrmov

Ako ohnisko sa voli miesto v miernom svahu alebo na medzi.
Opnisko pre zhotovenie jednoduchych pokrmov moZno zhotovit
réznymi spbsobmi, najjednoduch3ie sl uvedené na obr. 1.
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Prilohs 2

Recepty ng pripravu pokrmov
(pre 4 osoby)

Celozrnn hlieb pSeniZno-raZny bez oZdia - moskvaseny

300 g celozrnnej pseniinej miaky
80 g celozrnnej rainej miky
150 g pgeni&nych otrub

150 g varenej pdenice

200 ml vody

1 kédvovéd lyZi&ka soli

1 stradok cesnaku, rasca

Obilie sa operie a neché v tenkej vrstve uschnit. PSenica
a raz sa zomelu dostupnymi prostriedkami (v najvé&dej nudzi i
medzi dvoma velkymi kameiimi) a presiatim sa ziska mika a otruby.
Celé zrnéd pSenice sa cez noc namo&ia a druhy deifi sa varia v oso-
lenej vode asi 2 hodiny. Muka, otruby, varené psenica, rasca
a utrety cesnak so solou sa spracuju na chlebové cesto. Urobi
sa bochnik, dé sa do vymasteného a otrubami vysypaného pekédia
a neché sa 48 hodin kvasit v teplej miestnosti. Chlieb sa pe&ie
asi 10 minit vo velmi vyhriatej rire, potom sa dopekéd asi 25 aZ
30 miniat pri niZ3ej teplote. Bali sa do vlhkého obriska, aby
zvléénel.

Knedliky zo surovych zemiakov so slaninou a cibulou

400 g surovych zemiakov

200 g celozrnnej pSeni&nej muky
80 g slaniny

50 g cibule

sol

Zemiaky sa odkrabu, nastrihaju na jemno, nakrédjanéd slanina
sa rozpusti, pridé sa cibula a mierne sa osmaZi. Nastruhané
zemiaky sa zasypu celozrnnou p3enilnou mikou, osolia a pridéd sa
smaZend cibula. Z cesta sa vykrajuju knedliky, ktoré sa vhodia
do vriacej vody @& varia sa 7 aZ 10 minit. Ako prilocha je vhodny
Spendt zo 2ihlavy alebo jarny Salét z listov pupavy lekérskej
alebo skorocela.
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Zemiakové knedli&ky z ja&mefiove] muky

300 g varenych studenych nastrihanych zemiakov
200 g celozrnnej jaimefiovej muky
sol

Zemiaky sa uvaria v koZke, oliupu se a na jemno nastrdhaju.
Pridé sa celozrnné ja&meifovd muka a sol. Vypracuje sa cesto, tvo-
ria sa gulaté knedlidky, ktoré sa vloZia do vriace] vody. Varia
sa asi 5 minut. Z rovnakého cesta sa mbZu pripravit aj posuchy.
Posypu sa mikou a vyvalkaju na tenko. Pelu sa na platniéke na
sucho po oboch strandch. Namiesto jaimefiovej muky mdZe sa pouZit
i raZnd muka.

[V} 0 [ nei mik

150 g celozrnnej ovsenej miky

100 ml vlaZnej vody

sol, rasca

Celozrnné ovsend mika sa osoli, pridé sa tllend rasca, vliaZ-
né voda e vypracuje sa cesto. To sa rozdeli na rovnaké diely,
podsype sa mikou a vyvalké na tenko. Osichy sa peSi na platniike
po oboch stranédch. Miku moZno zamenit i za jaémefiovi alebo pde-
niénd. :

Kasa z celozrnnej pdeniinej muky
50 g celozrnnej p3eniinej miky
500 ml vody
sol
Do vriacej vody sa za stéleho miedania zavari celozrnnd
pieni&né mika, osoli sa a vari asi 30 mingt. PSenidni miku moZno
zamenit i za raZnu alebo ovseni.

Kada z napuanej pdenice

100 g naputanej pdenice
50 g cibule

500 ml vody

sol, korenie
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PSenica sa umyje, zaleje vodou a neché sa do druhého diia
napudit. Vari sa 2 a% 2,5 hodiny. Potom sa pridé sol, korenie,
nakréjané cibule a dalej sa vari a% sa p3enica rozvari na kasu.

UpraZensé pdenice alebo ra?

100 g péenice alebo raZi

P8enica sa operie anechéd usudit. Z, stéleho miedania sa prazi
na sucho na platnilke 2 aZ 3 mindty. UpreZend pdenica mé zlatu
farbu, podéva sa tepld.

Naklile den

100 g p#enice
voda

Péenica sa operie a neché cez noc namo&end vo vode. Réno sa
voda vy-oni a znova sa zaleje rovnakym mnoZstvom vody, aby boli
zrné f polovice ponorené. Naklilia za 2 aZ 5 dni. Z p&enice vyras-
tie biely @ zeleny klifek. PZenica sa je bez daldej upravy. MoZno
Ju tiez pridévat do Saldtov a polievok, uZ bez varenie.

k n k

50 g celozrnnej pSeni&nej muky
500 ml mlieka

voda (podla hustoty)

sol

Do vriacej vody sa pridé celozrnné pSeni&néd mika a vari sa
10 minit. Potom sa pridéd mlieko a povari sa edte daldich 10 minut.,
P§eni&ni miku moZno zamenit za celozrnni ovsenu i raZni muku.
Kade z obilia sa mdZu pripravovat i na sladko. Sladia se cukrovou
repou alebo sirupom z repy.

M1l k uk rov: re

50 g celozrnnej jalmefiovej miky (tieZ ovsend &i pSenidnd)
100 g cukrovej repy

sol

400 ml vody

400 ml mlieka
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Cukrové reps sa umyje, ofisti a na jemno nastriha. Zaleje sa
vodou a neché sa 10 minit povarit. Potom sa pridé mlieko, mika
a 8ol a kada sa povari daldich 15 minut.

Ja&mefiové posuchy 8_cukrovou repou

100 g cukrovej repy

100 g celozrnnej jalmeiiove] muky
voda

sol

Cukrové repa sa umyje, ofisti a na jemno nastriha. Pridé sa
celozrnné je&mefové muka, sol, voda a spracuje sa na cesto. To
sa potom rozdeli na rovnaké diely, ktoré sa vyvélaju na tenké
placky a pe&i sa na sucho na platniZke po oboch stranéch.

Zemigkové knedliky s cukrovou repou

200 g varenych nastruhanych zemiakov
200 g strahanej cukrovej repy

300 g celozrnnej pdenilne]j muky

200 ml vody

Zemiaky sa uvaria v koZke, olipu sa a na jemno nastruhaju.
Cukrové repa sa umyje,na jemno nastruha. Zaleje sa vodou a 10 mi-
nit povari. Zo zemiakov, cukrovej repy a miky sa vypracuje cesto.
Knedliky sa plnia jablkami alebo inym ovocim.

Sienk cukrovou repou bukvicami

100 g celozrnnej pdaninej miky

100 g celozrnnej jaimeiiovej miky

50 g tuku

200 g struhanej cukrovej repy

40 g bukvic

vode

Cukrové repa sa oiisti, umyje a na jemno nastriha. Na doske
sa obe muky zmiedaju, pridé sa tuk, strihans cukrové repa, vyldi-
pané nastrihané bukvice e voda. Vypracuje sa cesto, vyvalké na
plét o hribke asi 0,5 cm a vykrajuju sa susSienky. Pred pedenim
sa potry vodou a pedu sa 10 aZ 12 minut.
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Repovy sirup
4250 g - hrabé hmotnost cukrovej repy
3510 g - hmotnost o&istenej nastrihanej repy
930 g - hmotnost ziskaného sirupu

Cukrové repa sa olisti, umyje a na tenko nastruha. Tekto pri=-
pravené rezky sa zaleju vodou a varia sa 10 mindt. Sladké voda sa
zleje do nédoby a cukrové repa sa znova zaleje studenou vodou.
Tento postup sa opakuje 2 a% 3krét. Cukrovéd voda mé najskdr siva
farbu, po odparovani, ktoré trvé 4 a3 5 hodin, sa ziska hnedy si-
rup. Pena, ktoréd sa tvori pri odparovani, sa odstrafiuje.

Mika z gestanov

1500 g duiny olépanych gadtanov

660 g usudenej drviny

Gadtany sa ollpu, nastrihaji na jemno e usudia. Ich horkd
chut sa odstréni tak, %e sa ususend drvina zaleje slanou vodou
{(na 2 litre 50 g soli) a 24 hodin sa nechs vyluhovat. Voda sa zle-
Jje a drvina sa niekolkokrét prepléchne vodou. Znova sa usudi a po=
tom rozdrvi na miku. Mika je vhodné ne kombindciu s ostatnymi
druhmi miky v pomere 1 ;: 4.

- Moka zo 2aludov
1300 g duZiny oluipanych Zaludov
470 g drviny z usudenych 2aludov

Mika sa pripravuje rovnakym spdsobom ako mika z gastanov.
Bukvice

500 g bukvic
240 g jadier

Jadré sa z bukvic vylipaji noZom. Daju sa pouZit na sladké
i slané petivo a uplne nahradia orechy.

Surové topinambury

Topinambury sa odistia, ollpu, umyju a podédvaju sa surové.
Maju sladkastu chut.
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Varené topinambury

300 g surovych topinambur

Topinambury sa umyju, zaleju vodou a varis sa 15 a% 20 mindit.
Olupané potom maju sladkastu chut a pripominaju namrznuté zemia=-

ky.
Polievka z topinambur

500 g surovych topinambur

50 g celozrnnej pSeni&nej miky
10 g susenych hub

30 g cibule

sol, majorén, rasca

voda

Topinembury sa umyji a varias 15 aZ 20 minut.Sudené huby
sa namo&ia na 15 minit do vody. Muka sa na sucho upraZi a nechs
sa vychladnit. Potom sa zaleje studenou vodou, pridé sa cibula,
huby, soX, rasca a vari sa 20 minit. Uvarené topinambury sa sce-
dia, olipu, nakrédjaju na kocky, vloZia so polievky a 5 minat po-
varia. Dochuti sa majoréanom.

Plnené ovocné knedliky z topinambur a celozrnnej
péeniinej muky

300 g surovych topinsmbur

150 g celozrnnej p3eni&nej muky

sol

plnka - jablké alebo jablkovy lekvér

Topinambury sa uvaria v koZke, olupu & na jemno nastruhaju.
Zasypu sa celozrnnou psenifnou mikou, osolia sa a vypracuju
na cesto, ktoré sa nechéd 10 minut odleZ2at. Z rovnakych dielov sa
vypracuju knedliky a varia sa 7 minGt.

Posuchy zo surovych topinambur

500 g surovych topinambur

50 g celozrnnej p3eni&nej miky
1 vajce

sol

Topinambury sa umyjdi, oSkrabd, na jenmo nastruhaju, pridé
sa miuka, sol a vajce. Pripravi sa cesto ako na harylu.
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Posiichy sa pe&u na sucho na platnilke alebo na tuku.

Jablkovy ocot
1000 g jablk
2 1 vody

Jablké sa nastriuhaju, zaleji vodou a nechaju kvasit v skle-
nej naddobe. Na teplom mieste jablkd kvasia 10 aZ 15 dni. Ak nie
je k dispozicii sklenéd nédoba, musi sa zmes kaZdy defi premiedat.
Potom sa cez latku precedi a nechd kvasit v sklenej flasi este
20 a% 25 dni. Este raz sa scedi, naleje do flial a zazétkuje.

lét varene ukrovej re

500 g cukrovej repy
sol, rasce

jablkovy ocot

100 ml vody

Cukrové repa sa umyje, o&isti a nastruha, zaleje sa vodou
a 5 mindt vari. Sladké voda sa zleje, znova sa mierne podleje,
pridé sa sol, rasce a 10 minit ea vari. Dochuti sa jablkovym
octom. Saldt sa podévae ako kyslé kapusta - studeny alebo teply.

Salét zo skorocelovych listov

300 g skorocelovych listov
voda, eol
jablkovy ocot, cukor

Mladé skorocelové listy sa operi, pokrédjaju a zaleju néle-
vom z vody, jablkového octa, soli a cukru.

§gl‘t z_kyslilky obZajnej

300 g listov kysli&ky ob&ajnej
voda, sol
jablkovy ocot, cukor

Saldt sa pripravuje rovnako ako zo skorocelovych listov.
Listy kyslidky obyZajnej si v3ak krehké a maju osvieZujucu na-
kyslasti chut,

P

Salét zo Stiavy
Priprava je rovnaké ako pri Salédte zo skorocelkovych listov.
Salét mé vyrazne kyslu chut,

§!;§t z listov pupavy lekérskej

Priprave je rovnaké ako pri Saléte zo skorocelovych listov,
mladé listy pupavy lekdrskej] maju prijemni lahodni chut', velmi
podobnid hlévkovému Salétu.

Salét z poto&nic kérske

Priprava je rovnaké ako pri Seldte zo skorocelovych listov.
Listy poto&nice lekérskej su krehké, maju ostrejSiu korennd chut.

Salét z listov lobody
Priprava je rovnaké ako pri Saléte zo skorocelovych listov.
Mladé listy lobody maju prijemnid chut, podobnli zelenému hrédku.
14t edmokrésky ob n

Priprava je rovnaké ako pri Saléte zo skorocelovych listov.
Mladé listy maji nevyraznl, mierne nakyslasty chut.

Spenét_z mladych listov pupavy lekérskej
500 g listov pupavy lekérskej
20 g celozrnnej pSeninej miky
50 g cibule
eol, majorédn, cesnak

Listy pupavy lekérskej sa operu, na jemno nasekaju, mierne
podlejui vodou, zasypu mikou a dusia sa za ob&asného miedSania asi
20 minit. Potom sa osolia a ochutia cesnakom a wajorénom.

Spenst z listov 3tiava

Priprava je rovnaké ako pri predchddzajicom recepte. Kyslé
chut varenim zmizne.

Spenét z listov natrZnika husieho
500 g listov nétrZnika husieho
20 g celozrnnej péenifnej muky
sol, cesnak
20 g tuku
50 g cibule
1 vajce

\
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Listy sa operu, nasekaju na drobno. Na tuku sa speni cibula,
pridé sa mika a pripravi sa svetls zépraZka. Potom sa pridaju
nasekané listy nétrinika husieho, 8ol a mierne sa podleju vodou.
Dusia sa asi 20 minit, pridd sa vajce a Zpenédt sa dochuti ces-
nakom.

Kvety sa operi. Do pripraveného cesta sa kvety naméaju
a potom vypréZaju.

Polievka z listov lobody

11 vody

50 g celozrnnej pdeni&nej muky

100 g listov lobody

sol

Listy sa opery a nakréjajia. Mika sa na sucho upraZi, zaleje
studenou vodou, pridaju sa nakrédjané listy lobody a sol. Vari
sa asi 20 minit. MoZno pridat i iné druhy zeleniny a zemiaky.

Polievky sa mbéZu pripravovat rovnako ako Spendt z pupavy
lekérskej, stiavu, nétrZnika husieho, léskavca, slezu lesného,
kozonohy hostcovej a alchemilky.

Zemiakové polievka s cukrovou repou

1 1 vody

200 g cukrovej repy

100 g zemiakov

30 g mrkvy

30 g celozrnnej psenilnej miky
sol, rasca, majorén, cesnak

Spenét zo Zihlavy

Priprava je rovnaké ako pri 3penéte z listov néatrZnika
husieho. Spendt mé prijamnu chut.

Spenét_z listov léskavca

Priprava je rovnaké ako pri $pendte z listov nétrinika hu-
sieho. Spenat je chutny.

Spenét_z Yistov slezu lesného

Priprava je rovnaké ako pri Spenste z listov nétrinika hu-
sieho. Spensét je chutny, mierne horkasty.

Spenét z listov kozonohy hogtcove

Priprava je rovnakéd ako pri 3penédte z listov nétrZnika hu-
sieho. Spenat je chutny.

Spendt z alchemilky

Priprava je rovnakéd ako pri Spendte z listov natrznika hu-
sieho. Spendt je chutny.

Spensét_z listov lobody
300 g listov lobody
10 g celozrnnej pseni&nej muky

Cukrové repa sa umyje, olisti, na hrubo nastriha a zaleje
vodou. Po 5 mindtach varu sa sladké voda scedi, repa sa znova
zaleje vodou a povari. Voda sa znova scedi. Tak sa odstréni
skladkd chut. Mika sa nasucho uprazi, zaleje vodou, pridaju sa
nakrdjané zemiaky, mrkva, cukrové repa, osoli sa, pridéd rasca
a8 20 minit sa vari. Dochuti sa cesnakom a majorénom. Cukrovu

sol
Listy lobody sa nasekaju na jemno, zaleju mierne vodou, : repu mdZu nahradit topinambury.
osolia a pridé sa mika. Spenat sa dusi asi 20 minit. Nemusi sa Polievka z koreiia pupavy lekérskei

pridévat korenie ani cesnak.

VypréZanéd baza &ierna

kvety bazy &iernej

cesto: 100 g mlieka
1l vajce
70 g celozrnnej p#eni&nej miky
sol a tuk na vypréZanie

200 g korefiov pupavy lekérskej
50 g celozrnnej pSeni&nej muky
11 vody

tuk, sol, rasca, cesnak

Korene sa ofistia a nakrdjaju na kolieska. Tie sa opedu na
malom mnoZstve tuku, &im sa zmierni ich horké chut. Prisype sa
mika a lahko upraZi. Potom sa zaleje vodou, pridé sol, rasca &
vari sa 20 minat. Dochuti sa cesnakom. Korene pipavy lekdrskej
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sa mdZu jest i surqvé.
Kompot z drienok

Plody drienok sa operu, naskladaju do pohérov, zaleju sa
cukrovym roztokom (na 1 liter vody 700 g cukru) a sterilizuju
sa 20 mindt pri 80 °c.

Kompot 2z hlohu

Priprava je rovnaké ako pri predchédzajicom recepte.
Kompot_z ostruZin rnic

Priprava je rovnaké ako pri kompote z drienok.

Kompot z machovky
Na 1 liter vody sa pridé 450 g cukru. Kompot sa sterilizuje
25 minut pri 80 °c.

Kompot z jerabin
Na 1 liter vody sa pridé 600 g cukru. Kompot sa sterilizuje
30 minut pri 80 °C.

Kompot_zo $ipok
Sipky sa zbavia koZiek a kalidnych listkov, pozdlZne sa
rozpolia a odstrénia sa jadierka a chIpky. Potom sa dobre prepery,
zaleju vodou a varia sa do polomdkka. Takto pripravené na narov-
'nnJﬁ do pohérov, zalejui cukrovym roztokom (na 1 liter vody sa
pridé 700 g cukru) a sterilizuju sa 15 minut pri 80 °C.

Kompot z planych jablk

Ng 1 liter vody sa pridé 600 g cukru. Kompot sa starilizuje
20 minut pri 80 °C.

Lekvér z &eredni vtéinic

vté&nice sa zbavia stopiek, zaleju vodou a varia sa asi
2 hodiny, pokym sa kdetky neoddelia od duZiny. Prelisovanim lek-
véru cez sito alebo cednik sa oddeli od kdstok. Potom sa lekvér
vari edte 1 aZ 2 hodiny do zhustnutia.

Lekvér z morusi

Plody merusovnika bieleho i &ierneho sa mierne zaleju vodou
a varia sa. Rozvarené sa potom zahustuju.
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Lekvér z jarabiny

Jarabiny sa operu, zaleju vodou a varia sa asi 2 hodiny.
Potom sa prepasiruju cez sito a odparia do hustoty lekvéru.

Lekvér z drienok

Drienky sa operu, zaleji vodou a varia sa asi 1 hodinu,
pokym sa kdstky neoddelia od duZiny., Potom sa drienky prepasiruju
a odparia do hustoty lekvéru.

Lekvér z hlohu

Priprava je podobné ako pri predchadzajucom recepte.

o
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Tfnky sa umyji, zaleju vodou a varia sa asi 5 hodin, pokym
sa kdstky neoddelia od duziny. Uglej sa prepasiruji a zahustia.

Lekvér z tisu

Priprava je podobné ako pri predchédzajicom recepte.

Lekvér z bazy Eiernej

Priprava je podobné ako pri lekvéri z tfnok.

§1gkg!1 lekvér

Sipky sa o&istia, rozpolia a odstrénia sa zrnielka. Dalej
sa preperu v niekolkych vodédch, aby sa zbavili chlpkov. Potom
sa zaleju vodou a varia sa asi 1 hodinu. Potom sa prepasirujd
a zahustia. '
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Priloha 3

Netradi&né doplnkové zdroje vyZivy
rastlinného pévodu

Prirodu moZno oznalit ako obrovsky a nevy&erpatelny zdroj
potravy, ktory sa stdle nedostato&ne vyuZiva. Z viac ako 350
tisic rastlinnych druhov moZno asi tretinu vyuZivat na vyZivu.
Cudia z nich v3ak vyuZivaju len asi 600 druhov. Ohromné mnoZstvo
zdrojov, ktoré priroda poskytuje, zostdva nevyuZitych. Hlavnym
dévodom je nevedomost, zakorenené vyZivové ndvyky a zvyklosti,
predsudky, obavy z otravy a hnusenie sa. Okrem zvykov a predsud-
kov treba eSte politat s inymi faktormi. Mnoho ludi nepozna, &o
véetko moZno jest, &o ném déva priroda a akymi spdsobmi moZno
Jedlo pripravit. S touto nevedomostou je spojena aj obava pred
otravou, ktord je niekedy prehnané a nesprévna, pretoZe velké
mnoZstvo rastlin je jedlych, pomerne mdlo je jedovatych. Prikla-
dom sl huby, ktorych je v nasich lesoch viac ako 100 druhov, len
niekolko z nich je jedovatych, napriek tomu nemoZno predpokladat,
Ze by priroda nésho $tétu za sulasného stavu umoZnila plnd vy~
Zivu len z plano rastucich rastlin, pripadne divoko %ijucich
zvierat. .

Za netradi&né zdroje vyZivy sa povaZuju rastlinné zdroje,
ktoré su k dispozicii z plane rasticich rastlin. SU to najma ze-
lené rastliny a stromy, z ktorych moZno na vyZivu pouZivat:

a) nadzemné &asti (listy, &astibyle) na pripravu polievok,
Salédtov a prikrmov;

b) podzemné &asti, obsahujice vo svojich orgénoch zvy3ené
mnoZstvo zdsobného Skrobu alebo inych sacharidov (slu%i na pri-
pravu kasi, po ususeni a rozomleti ako pridavok do chlebovych
surovin);

¢) plody rastlin, stromov a kerov; :

d) ¢ajové rastliny (ich listy alebo celé nadzemné &asti
moZno pouzit na pripravu &aju alebo vitaminovych népojov),

e) koreninové rastliny (na vylep3enie chute a na nédhradu
korenia).

Listy su spravidla bohaté na vitaminy, pakorene, korene
a struky méZu byt zdrojom 3krobu a inych sacharidov. Niektoré
plody a semend si vydatnym zdrojom tukov. V&eobecne povedané,
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Z podzemnych &asti rastlin moZno ziskat dostatok energie, z nad-
zemnych biologicki hodnotu. Osobitne vysokl energeticku hodnotu
maju orechy, Zalude, bukvice a gastany.

Z hladiska obsahu vitaminov su na prvom mieste zeleninové
rastliny a 3aldty ako bohaty zdroj vitaminu C a karoténov. Divé
ovocie je bohaté na vitamin C. Podzemné Easti rastlin neobsahuju
karotény a maju menej vitaminu C. Tabulka 6 uvéddza mnoZstvo vi-
taminov, ktoré obsahuju divé a pestované rastliny. V tabulke 7
st uvedené rozdiely v mnoZstve vitaminu C medzi divymi a pesto-
vanymi plodmi.

Minimélna potreba vitaminu C na prevenciu proti skorbutu
¢ini 25mg denne. Pri dlh3ej nudzovej vyZive sa po&ita s priemer-
nou dennou potrebou 60 mg. Tejto potrebe zodpovedd v priemere
100 az 200 g skonzumovanych druhov divych rastlin.

Na vyZivu treba pouivat predovSetkym mladé rastliny alebo
nové vyhonky. U star3ich rastlin stipa obsah vlékniny a z hladis-
ka chuti st u% menej pofivatelné (stupa ich horkost). V lete
sa zbieraju mladé rastliny na vlhkych a tienistych miestach, a
to len 3tavnaté listy a mladé vrcholky byli. Horké latky sa od-
strafiuju sparenim a vyliatim prvej vody po vare. Niektoré rastli-
ny stracaju varom &ast celkového mnoZstva vitaminov, ale po kuli-
nérskej uprave s makksie, chutnej$ie a strévitelnejsie. Odporu-
ta sa pripravovat pokrmy z viac druhov rastlin.

Divé rastliny moZno tieZ konzervovat suSenim na vzduchu,

v sudiarni alebo nakladanim. Pri pouZzivani divych rastlin na vy-
Z2ivu sa musia dodrziavat tieto pravidléa:

a) pouZivat len bezpe&ne zname rastliny;

b) vyuZivat také rastliny, ktoré sa vyskytuji vo vadsom
mnoZstve a su pritom zmyslovo (senzoricky) i vyZivovo (nutriéne)
vyhodné;

c) zbierat mladé a 3tavnaté rastliny. Staré obsahuji viac
vlakniny a menej vyuZitelInych zloZiek, &asto byvaji horké. Stav-
natejsie, stravitelnejiie a vyZivnej8ie su tie rastliny, ktoré
rastu v tieni;

d) pri zbere rastlin trebs dodrZiavat vietky hygienické
zésady.

Divo rastuce rastliny s; musia vyhodnotit aj z toxikologic-
kého hladiska. U niektorych druhov méZe déjst vplyvom vaésej




konzumpcie.

rod merlik

Lysty obsahuju silice a saponiny, Caj nie je jedovaty. Mer-
1lik dobry sa uZiva ako "3parglovy Spendt"”.

rod loboda
Uvadza sa ako $pendtovéd zelenina, moZno ho pouZit bez

obmedzenia.

rod Stiav

Limitom poZivatelnosti je obsah kyseliny &tavelovej. Pri
jeho spracovani na pokrmy si treba uvedomit, %e hranicou poZivatel
telnosti pre dospelého &loveka je 80 g a pre dieta 20 g $tiavu.

rod stavikrv

MoZno ho pouZivat v rovnakom rozsahu ako piepor. Viat je
velmi dréZdivé. Pakoreh zo stavikrvu hadieho korefia obsahuje
20 % trieslovin, moZno ho pouZit na pripravu &aju.

rod %2ihlava .

Na pripravu pokrmov moZno pouZivat listy i viiat. Nie si je-
dovaté, povaZuju sa za 3aldtovu zeleninu.

rod rozchodnik

MoZno ho pouZit ako 3aldtovy zeleninu. Obsahuje cukry a ky-
selinu jablénu.

rod natrznik

MoZno pouZivat len listy, nie koreh. Upravené ako Salat
maju upokojujuci G&inok., Nevaria sa, pretoZe zhorknl. Obsahuju
17 % trieslovin v susine.

rod jahodnik

Sudend listy sa pouZivaju na pripravu &aju. Z toxikologic-
kého hladiska je nezévadny.

rod ruZa

Kvety i listy su bohaté na vitamin C, odporiaju sa spracu-
vat na 3aladty. TieZ pouZitie $ipok sa pre vysoky obsah vitaminu
C odporu&a na pripravu Caju.

rod slivka
Pouzivanie plodov je bez toxikologickych problémov.
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rod hruska
PouZivanie plodov je bez toxikologickych problémov.

rod jarabina

PouZivanie plodov je limitované obsahom kyseliny sorbovej,
ktorej pripustnd dédvka &ini 100 mg na de#.

rod hloh

PouZzivanie plodov je bez toxikologickych problémov.

rod datelina
Kvety i listy si vhodné na pripravu &aju a 3alétov.

rod breza

Limitom poZivatelnosti je obsah saponinov a kyseliny betulo-
retinovej. Odporida sa uZit len mladé listy v malych dévkach.

rod kyslié&ka

Odporuca sa pouZivat len v malych ddvkach.

rod ostruZinik
PoZivanie listov i ovocia je bez toxikologickych problémov.

rod alchemilka

Listy i viiat pdsobia saedativne (upokojujuco) a spasmolyticky
(uvolnenie kiféov). Davka Je preto obmedzend na 20 g na osobu
a defi.

rod slez

Listy ani kvety nie s jedovaté. Je to slezovité rastlina
vhodnéd do polievok a na zahustovanie.

rod mrkva (
PoZivanie je uplne bez toxikologickych problémov.

rod prvosienka

V8etky &asti rastlin, najma korene a kvety obsahuju sapo-
niny, ktoré su toxické. Listy obsahuju menej saponinov, ale vel-
ké mnoZstvo vitaminu C. Odporuda sa poZit len niekolko &erstvych
listov na pokrytie potrebnej davky vitaminu C.

rod zvladec

Tento rod je nevhodny pre ludski potrebu, Je to velmi sil-
né prehafadlo.




rod plicnik
PouZiva sa ako zelenina. Obsahuje slezy a triesloviny. Nie

je jedovaty.
rod zadusnik
Toxikologicka nie je z&vadny.

rod hluchavka
Obsahuje slez, triesloviny a saponiny. Kyet sa pouZiva do
Cajovych zmesi, listy su pouZiteIné ako 3alitovad zelenina a do

polievok.

rod medovka
Toxikologicky nie je zavadny.

rod materina dudka
Rastlina obsahuje 0,5 % silice. Je to vhodna néhradka

tymidnu.
rod mata
BeZne sa pouZiva ako zelené korenie.

rod machovka

Plody moZno kompotovat. PouZivanie je bez toxikologickych
problémov,

rod skorocel

Listy obsahuju glykosidy, slezy a vitaminy. PouZivanie je
bez toxikologickych problémov.

rod Cakanka
Registruje sa ako zelenina.

rod pupava
PoZzivanie rastliny je bez toxikologickych problémov. Koref
je liecebnou drogou.

rod sedmokréaska
Kvetny ubor sa pouZiva ako prisada do &aju.

rod lopuch
Mladé korene sa pouzivaju ako zelenina.

rod cesnak
Vsetky odrody sa daju pou2it miesto pestovaného cesnaku.
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rod 3pargla
PouZiva sa ako jemnd zelenina.

V tabulke 8 je uvedeny stru&ny prehlad niektorych druhov
divych rastlin a moZnosti ich vyuZitia. Pri vyklade tejto Casti
sa odporuéa vyuZit publikéacie:

- Deyl M., Hisek K.: Nade kvétiny, Albatros Praha 1973;

- Pilat A., uséak O.: Rostliny luk, pastvin, vod a baZin,
SNP Praha 1979;

= Hron F., Zejbriik O.: Rostliny poli a zahrad, SNP Praha
1974,

Medzi divo rastucimi rastlinami sy i také, ktoré po poZiti
uZ v malom mnoZstve md3u vyvolat zdravotné taZkosti, otravy,
¢asto i smrt. Pri ich nepoznani by mohlo lahko déjst k z&mene.
Ide o tieto druhy rastlin:

Culkovec zlomocny

V8etky Casti rastliny su jedovaté, najnebezpednejsie su
bobule. Obsahuju hyoscyamin a atropin. K otrave dochédza najéas=-
tejSie po poZiti bobuli zamenou za Ceresne, visne alebo podobné
késtkovité alebo bobulovité plody. Chut je odporna. Priznaky sa
prejavuji silnym pocitom sucha v ustach, roz$irenim zornigiek,
obrnou schopnosti oka zobrazovat ostro blizke i vzdialené pred-
mety (akomodicie), slepotou a silnym mozgovym podraZdenim. Neskor-
8ie nastéva pocit ochablosti, kless krvny tlak. K smrti dochédza
v kémate. Liedenie Je zévislé od rychleho vyvolania zvracania
alebo od vyplachu faludka a podania Z2ivo&isneho uhlia, pripadne
upokojujucich latok (sedativ).

Blen ¢ierny

Rastlina obsahuje hyoscyamin. Priznaky otravy st rovnaké
ako pri Iulku. TieZ liedenie prebieha rovnakym spésobom.

Culok &ierny

Priznaky otravy sa pPrejavuju zomdlenostou, zvracanim a
hnagkou. Obsahuje solanin, ktory sa taZko vstrebava, zvracanim
sa odstrafluje z tela. Ak sa vstreba skdr, spdsobuje silné hna&ky,
zépal obli&iek, vyluéuje sa krvavy mo&, &lovek je omameny a ma
pomaly tep. Pri&inou smrti Je zéstava dychu a srdca. K otravém
dochddza hlavne u deti, ktoré poZili bobule zémenou za iné jedlé
plody.
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Lulok potmechut
Jedovaté st tmavolervené bobule. Priznaky otravy su podobné
ako pri Iulku &iernom.

Kychavica biela

Rastlina obsahuje jedovaty létku protoveratrin. Pri vdychnu-

ti prédsku pbdsobia v nose jedovaté latky nezadrZitelné kychanie,
pélivi bolest v o&iach a slzenie, v Ustach pédlenie a slinenie.
Po vtreti do pokoZky vzniké pocit pdlenia a neskorZie otupenie
'citlivoeti. Po preZreti spdsobuje padlenie v ustach, zvracanie,
bolestivi hnadku, krvavu stolicu, tep je pomaly, nepravidelny,
dychanie povrchné a krvny tlak nizky. Smrt nastdva zastavenim
dychu a srdca.

Konvalinka vofiavé

Celd rastlina je jedovaté, obsahuje glykosid konvalotoxin.
Otravy sa prejavuji podréZdenim traviaceho ustrojenstva, oméme-
nim a daldimi priznakmi - kr&ami, srde&nou slabostou a kolapsom.
Prvéd pomoc spodiva ako v ostatnych pripadoch vo vyvolani zvraca-
nia, podani 2ivo&iZneho uhlia alebo taninu.

Prilbica modré otvorend

Obsahuje alkaloid akonitin, &o je jeden z najsilnejsich
jedov. Po poZiti niektorej &asti rastliny dochddza k silnému
tfpnutiu v ustach, neskor3ie dochédza k prenosu tohto pocitu
a pichaniu v kon&ekoch prstov na rukach a nohéch, dalej prechédza
do pénvovej krajiny, na prsia a chrbét. Potom sa dostavuje ne-
citlivost, potenie, zvracanie, kolika, hnalka, pokles teploty,
zimnica, poruchy srdcovej &innosti, velké svalové slabost a sil-
néd uzkost z bliZiacej sa smrti. T4 nastéva zastavou dychu. Vedo-
mie je v3ak aZ do konca neporusené.

Lykovec jedovaty

Cervené plody obsahuju mezerein. Otrava sa prejavuje péle-
nim v Ustach, slinenim, kolikovymi bolestami brucha, zvracanim,
hna&kou aZ krvavou a krvavym mo&om. V konefnom $tadiu nastéva
slabost, kf&e, tazky dych a kolaps.

Vranie oko Stvorlistové
Celd rastlina je prudko jedovaté, najmé pakorefi a bobule.
Priznaky otravy sa prejavuju zvracanim, nGtenim na stolicu, kF -
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Zami v &revédch, bolestou hlavy a celkovou slabostou. Otravy
nekonéia smrtelne, pretoZe u&inné latky sa taiko vstrebévaju.
Prvé pomoc spotiva ako pri ostatnych v okamZitom vyvolani zvra-
cania, podani Zivo&is3neho uhlia a vyhladani lekérskej pomoci.

Aron plamnaty

V8etky &asti rastliny obsahuju aroin a glykosidy, ktorych
Stiepenim vzniké kyanovodik. U&inné latky vyvolévaju na pokozke
sfervenanie aZ pluzgiere. Ak sa latky vstrebaju, dochédza k poru-
chém srdcovej &innosti a k ochrnutiu centrdlnej nervovej sustavy.

Zemolez pyrivy

Rastlina obsahuje jedovatu létku xylostein, Po poZiti bobu-
1i sa otrava prejavi séervenanim tvére, zvracanim a hradkami,
bolestami brucha, rozdirenim zorniiiek a nepravidelnym tepom.
Otravy nebyvaju &asté ani taZké.

Jesienka

V8etky &asti rastliny obsshuju alkaloid kolchicin, ktory
patri medzi buitkové jedy. Zastavuje a poskodzuje delenie jadier
a buniek. Je to tieZ kapilérny jed, preto2e poruduje malé cievy.
Prvé priznaky otravy sa prejavuji o 2 aZ 5 hodin po poZiti. Naj-
skér dochéddza k péleniu v ustach, zvracaniu, kolikovym bolestiam
brucha a dalej potom sa objavuje krvavd stolica, potenie, krvavy
mo a pocit slabosti. Vplyvom prudkého zvracania a hna&iek nasté-
va dehydratécia organizmu a porucha krvného obehu. Tep je slaby,
nepravidelny, dychanie taZké. Otrédveny mé pocit smiédu. Smrt na=-
stadva v kolapse o 30 aZ 40 hodin pri plnom vedomi otréveného.

Protijedom su triesloviny, napr. tanin obsiahnuty v &aji.

Bolehlav plamenaty

Celd rastlina je prudko jedovatéa, &o spbsobuje alkaloid
koniin. Otrava prebieha ako vzostupnéd obrna kostrového svalstva
a kontéi sa zéastavou dychu.
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Priloha 4

Netradi&né doplnkové zdroje vyZivy 2ivo&isneho pdvodu

Pre vyZivu obyvatelstva za mimoriadnych podmienok mé nemaly
vyznam aj divéd zver. Vdaka vysokému obsahu plnohodnotnych biel-
kovin mbéZe jej méso sluZit ako nevyhnutny biologicky doplnok.

Ak nie su k dispozicii doméce jato&né zvieratéd, je na vyZivu
vhodné lovné zver (zajace, srn&ia a jelenia zver, diviaky a pod.),
dalej potom vtéci a ryby. Pri nedostatku tychto druhov méZu na
vyZivu posluZit aj psi, ma&ky, lisky, jazveci, jeZi, veverice,
plchy, sysle, Skre&ky, raci, 2aby, sliméci, jadterice, hadi,
mravéie larvy a pod. Tieto druhy sa pripravuji na jedlo rovnakym
spdsobom ako suroviny, ziskané z domécich zvierat. Plati tu v3ak
dbleZité zésada. Pri pouZivani tychto zdrojov treba Zivodi3ne
suroviny dobre povarit, prepiect &i prepraZit, aby sa zni&ili
parazity, ktorych si zvieratd nositelmi.

1. Sladkovodné ryby

Méso sladkovodnych ryb je velmi chutné a bohaté na potrebné
Ziviny. Pri love ryb je nutné zachovat niektoré dblezité zadsady.
Najvhodnejsia doba rybolovu je zav&asu réno, za sumraku, bezpro-
stredne pred bérkou a v noci pri svite mesiaca.

Miesto rybolovu je zévislé od druhu vody a dennej doby.

V rychlych riekach a potokoch, ked je teplo, treba lovit v hlb3ich
miestach. V podveler a vias réno sa lovi v perejach; na jazeréch

a priehradédch sa v lete lovi vo vé&3ich hIlbkach, kde je voda
chladnej%ia. Na jar a v jeseni je rybolov bohaty v plytkych vo-
dédch, ktoré sa rychlej3ie zohrievaju.

Nejlepsia névnada je td, ktord pochéddza z prirodzenej stra=-
vy ryb. Ulovenej rybe je vhodné podivat sa do Zaludka, &i pouZit
ako dal$iu ndvnadu vnutornosti alebo o&i. Vhodnad je i dazdovka.

Ryby moZno lovit réznymi improvizovanymi prostriedkami.

a) Lov rukami
Tento spbésob je najlastejdi v horskych potokoch. Lovia sa
takto pstruhy, hrizi a jalci. Lovec sa pohybuje velmi pomaly
a opatrne, rybu chyti bezprostredne za Ziabrami. Takto moZno lo-
vit vo dne od jari do jesene.

i) e

b) Odvedenie potoka do iného smeru

Po tomto zédkroku zostane Cast potoka bez vody, ryby sa su-
stredia do v&&8ich hlbodin a tam ich moZno lahko pochytat.

c) VysuSenie potoka snehom

V zime sa mdZu horské potoky na &as vysudit nasypanym snehom.
Ryby sa lahko ulovia.

d) Otravenie diviznou

V letnom i v jesenom obdobi moZno ryby otravit pomocou diviz-
ny. Vé&sie mnoZstvo nazbieranych rastlin sa rozotrie na kameni.
Po nasypani do vodného toku (hlbo&ina, rybnik) voda zbelie, speni
sa a omdmené ryby vyplévaju na hladinu.

e) Lov v noci za pomoci svetla

Za tmavych noci moZno ryby chytat pomocou silného svetla
a najjednoduch3ich kopii zo Zeleza alebo dreva. Lovia sa najlas-
tejsie pri brehu.

f) zabijanie ryb vépnom alebo karbidom

V zime sa ryby nachddzaju v hlbkach. Na lov moZno pouZfit
flasu s Uzkym hrdlom, naplnenu karbidom alebo nehasenym vapnom.
Voda pomaly reaguje s obsahom flade a tvori sa plyn. Tlak vo
fladi stupa aZ déjde k vybuchu. Omrééené ryby vyplévaju na hla-
dinu.

Dal%ie moZné spésoby lovu st pomocou kosa bez dna, pomocou
vrde z vibového prutia, udice, sludky, ktord sa pouziva na lov
$tuk. V zime sa dobre lovi v otvoroch v lade, okolo ktorého sa
ryby sustreduju. Dobre sa lovia i pstruhy, hlavatky, candati,
jalci, 8tuky a sumci na blyska&, ktory moZno Iahko zhotovit i
z plechového obalu konzervy.

Prehlad sladokovodnych ryb vhodnych na vyZzivu je uvedeny
v tabulke 9.

2. Vtéci

Méso a vajcia divokych vtékov su velmi chutné a tieZ ho
moZno konzumovat. V tabulke 10 s uvedeni wtéci, ktori sa vysky=-
tuji u nds a su ako doplnkovy zdroj vhodni na vyZivu.
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Vtékov moZno lovit bud strelnymi zbrabami, alebo improvizo-
vanymi prostriedkami.

a) Lov rukami

Zisti sa hniezdo, po zotmeni sa osvieti vreckovou lampou
a vtak sa velmi Iahko chyti.

b) Oka

Oké si vhodné na lov vé&3iny vtakov. Spdsob, &as lovu
@ miesto na indtalédciu oka, ako i nivnadu, treba zvolit podla
zvykov vtékov,

c) Lapék na vtékov

Lapék moZno pripravit tym sp8sobom, Ze sa vykope jama,
do ktorej sa nasype névnada a hore sa zvoli vhodny spésob na
uzavretie jamky po vleteni vtéka. MoZno pouZit pruteny kodik,&i
plochy kameii.

d) Siet na chytanie vtékov

Z dostupného materiédlu (doska, ohnuty prut) sa zhotovi rém,
na ktory sa pripevni siet. Potom sa jedna strana podoprie palicou
a pasca je pripravena.

e) Kornut

Kornut sa pripravi z papiera a vnitri sa vymaZe lepidlom
Zz imela. Plody imela sa rozpulia, povaria sa a ziskand hmota sa
mie$a aZ vznikne husté homogénna masa. Pred kornut a do neho sa
polozi niekolko zrniek, napr. kukurice. Ked vtak zastr&i zobdk
do kornuta, aby sa zmocnil zrna, kornit sa mu prilepi na hlavu
a zakryje mu ofi. Vtdk sa lahko chyti. Tymto spbsobom sa chytaju
zvéésa vrany a havrani.

3. Divoké zver

V tabulke 11 je uvedend divoké zver a niektori ini mali
Zivolichovia, 2ijuci u nds, ktori méZu sluZit ako zdroj vyZivy.
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Pri love treba najskér zistit chodniky, po ktorych chodi
zver pit &i za prichystanou potravou (rdzne krmelce a seniky).
Potom treba v tesnej blizkosti si zriadit skry3u. Treba véak
dbat na to, aby vietor vial smerom od zvere k lovcovi. Zver ne-
smie citit lovca podla pachu. Lovit treba zav&asu réno alebo
veder. Vysokd zver sa striela na krk, hrud alebo do hlavy. Rane-
ni zver treba sledovat podla stdp krvi. Krvécanim zver slabne
a lahko sa potom ulovi.

Divoké zver sa mbéZ2e lovit i pomocou improvizovanych pro-
striedkov. Najznémejdie z nich si oké, zhotovené z drétu, povréz-
ka, povrazu, silonu alebo z pleteného konského vldsia. MoZno ich
pouzit niekolkymi spbsobmi. PouZitim 8k na palici sa zvieraté
chytaju vé&sinou za hlavu, alebo sa malé okd na hlodavce umiest-
fuju pri dierach, kde hlodavci 2iju. Dalej to mdZu byt rbzne pev-
né oké napnuté medzi dva kere, stromy, palice, tyle a pod.

MoZno tieZ vyuZit pasce a siete podobne sko pri love vtékov.

Pri love treba vyli&it poranenie &loveka zvieratom, mnohé
8 nositelmi zdvaZnych ochoreni, napr. besnoty.

V pripade nidze moZno po dbékladnej tepelnej uprave konzumo-
vat i niektoré malé Zivo&ichy.

a) Slimék zdhradny

Najviac sa vyskytuji na jar za daZdivého polasia. Je sa
svalnatéd mésité noha. Zabijaju sa tak, Ze sa ponoria do vriacej
vody. Pred tepelnou Upravou sa musi niekolkokrat umyt slimé&ia
noha v &istej vode, aby sa odstréanil sliz. Potom sa nohy mdZu
piect, vypréZat alebo pripravovat v polievkach &i gulédoch,

b) Velevrub maliarsky
Rie&na $klabka je lahko ulovitelny lastirnik so silnymi
vajcovitymi lasturemi. Zije v riekach, v slepych ramenséch riek,
rybnikoch a jazerach rovinatych oblasti. M&so sa pouZiva na pri-
pravu polievok a guléadov.

c) Rak rieény

Zije v &istych riekach, potokoch, jazeréch a rybnikoch pod
previsnutymi brehami, kamefimi, Korefmi stromov. Lovi sa rukami
najlepdie v noci za pomoci lampy. Raky sa varia v slanej vode
alebo sa pe&u na raZni. Tepelne je upraveny vtedy, ked mu s&er-
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vena pancier. Je sa méso z velkych klepiet a chvosta.
d) Skokan zeleny

Lovi sa podobne ako rak. Jedia sa len stehienka bud upe&enéd
alebo uvarené. Z prednych ndh sa trupu moZno pripravit polievku.

e) Jadterica zelend

Zije na slne&nych a suchych miestach. Lovi sa do slu&ky
alebo uderom pruzného prita. Pred tepelnou upravou sa koZa stahu-

Je. Méso sa pefie, vypridZa alebo vari. Okrem vnutornosti a hlavy
sa je celé telo.

f) Veverica obecnd

Veverice moZno lovit podas celého roka. Maso je po dékladnom
povareni &i prepedeni velmi chutné.

g) UZovky

UZovky Ziji na vlh3ich slneinych miestach. Lovia sa rukami
alebo do vidlice za hlavu. KoZa sa stahuje, miéso sa pedie, vypré-
Z2a alebo vari.

h) Vretenica

Vretenica 2ije na slne&nych kamenistych svahoch. Chyté sa
bud palicou, alebo za hlavu vidlicou a hned sa usmrti. Maso je
veIlmi chutné. Pripravuje sa ako uZovka. Vidy sa stiahne koZa,

vnutornosti pritom vypadni, odsekne sa hlava a maso sa dékladne
oplachne.

ch) Mravce

Jedia sa larvy, ktoré su velmi chutné a vyZivné. Pripravuju
sa na tuku,

i) Kobylky

V8etky druhy kobyliek, vyskytujice sa u nas, sa méZu jest
vypraZané.

P e
Priloha 5

Jdednoduché spdsoby skladovania potravin

Pri nidzovom skladovani potravin moZno na dlhodobé uchova-
nie odporu&it pivnidku vyhlbenu v zemi na chrénenom tienistom
mieste, najlep3ie v lese v svahu. Vstupni Cast treba zakryt vre-
covinou, pripadne na kratsi &as rie$it ochranu s moZnostou her-
metického uzavretia. Hlbka pivni&ky musi byt 50 aZ 60 cm, vni-
trajdok obloZeny drevenymi fo$nami, gulatinou a pod. V takto
vytvorenom skladovacom priestore dochadza k pomerne malému koli-
saniu teplét v porovnani s vonkajsou teplotou.

Podas zimného obdobia, ked sa vonkajdie teploty pohybuju
od -15 °C do +5 °C, neklesne teplota v pivnicke pod =2 %G Na jar
a v jeseni, ked vonkaj$ie teploty kolisaju od +5 P do 420 %, Je
v pivniéke okolo +10 %. V lete, kedy teploty dosahuju +30 °c, ne-
vystupi teplota v pivni&ke nad +15 °c. ovela vaiiis problémy
v pivni&ke spdsobuje vy33ia vlhkost vzduchu. T4 &ini skoro cely
rok v takto uzavretom priestore 70 aZ 75 %. Vysoké vlhkost vzdu=-
chu klesd len v obdobi dlhodobych mrazov. :

Do nudzovo pripravenej pivnilky preto treba vybrat ukladané
potraviny a oSetrit ich predovSetkym vzhladom na zmienenu vlhkost
vzduchu, ktord na nich spésobuje mnohé zévady. Len velImi mélo
pozivatin mdZe byt uloZenych v pbvodnom baleni. Su to predoviet-
kym potraviny, ktorych obal zabrafiuje prenikaniu vodnych pér
ako napr. obaly z réznych fdolii, alobalu a pod. Medzi tieto
vyrobky patri napr. sudené mlieko, ro6zne hotové polievky, detské
vyZivy, kompoty a tieZ cestoviny, ktoré su balené v Specidlnej
lakovanej félii. Pri tychto potravindch dochadza pri skladovani
vplyvom vlhkosti k rozlepovaniu vreciek. Na akosti cestovin sa
véak tento fakt neprejavi ani po jednom roku skladovania.

Aj ostatné potraviny treba skladovat tak, aby boli vhodne
chréanené proti vlhkosti. Pri véc&Sine potravin balenych v papiero-
vych obaloch napr. muka, strukoviny, cukor a iné sta¢i ddkladné
zabalenie do igelitovych vreciek a previazat gumilkou. Pre skla-
dovanie na dlh3i &as je vyhodnejdie ich uchovanie v dézach
z plastov s uzéverom.

Pri neosetrenych potravinach v papierovych obaloch doché-
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dza pomerne skoro k neZiaducim zmendm, najmd u potravin, ktoré
Iahko podliehaji pésobeniu vlhkosti, napr. sol alebo cukor.

V prvych mesiacoch skladovania dochédza najskdr k stvrdnutiu obsa-
hu a neskordie k jeho vytekaniu (najmi sol).

Proti vlhkosti treba chranit i potraviny konzervované v ko=
vovych obaloch. Vplyv vatGtorného prostredia (kysly obsah) nem&
na ich udrZanie v poZivatelnom stave vplyv. DI2ka uschovnej doby
zéleZi len od vonkajdieho oZetrenia konzervy,

Konzervy, ktoré nie st Ziadnym spdsobom osetrené, za&inaju
po 3 mesiacoch v zvaroch korodovat. Po roku skladovania k vyraz-
nému podkodeniu obalu nedochadza a konzervy su poZivatelné.

NajvhodnejSimi na ofetrenie konzerv sa Javia rdzne nétery.’
O3etrenie stolnym olejom sa Javi ako menej vhodné, pretoze po
pol roku dochddza ku korézii 30 a% 40 % obalu.

Ako najvhednej&i prostriedok pre dlhodobé uchovanie kon-
zerv v nudzovych podmienkach je nalskovanie ich obalu. Takto
oSetrené konzervy nejavia ani po 12 mesiacoch skladovania akékol-
vek znémky kordzie. Najvhodnej$i je synteticky alebo olejovy lak.
Nemenj vhodny je nitrolak, pretoZe pri manipuldcii s konzervami
dochédza &asto k jeho odlupovaniu a poskodené miesta podliehaju
kordzii. Takymto spbsobom moZno uchovat len potraviny s dlh3ou
zédruénou dobou, ktoré nepodliehaju rychlej skaze.

PredIZit Gschovné doby moZno i u potravin, ktoré rychlo pod-
liehaji skaze. Napriklad surové maso (hovédzie, zverina) ss za-
bali do &istej utierky namolenej v octe, zavinie sa do.pergame~
nového papiera a nechd sa takto uloZené v chladnej miestnosti.
Vydrzi bez vyraznych zmien 2 a% 3 dni. Daldim spbsobom, ako moZno
pred{2it uschovni dobu, Je sudenie mi#sa na vzduchu. Pred sudenim
8a mdso nakréja na plétky hrubé 2 cm, posoli sa, mbéZe sa obloZit
cesnakom medvedim, pamajoridmom, mletou paprikou &i &iernym ko-
renim a na niekolko hodin sa vystavi pdsobeniu dymu. Potom sa za-
vesi na dobre vetrané miesto, aby sa vysudilo. Dglsim zZnamym spd-
sobom je udenie masa. Cim je udenie dlhsie, tym je miso trvanli=-
vejdie. Tymto spdsobom moZno konzervovat i ryby.
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Tabulka 1

Priklad stravnej dévk re jednu osobu v zimsnom obdobi

Denny jedélny listok Hmotnost Energetickd hodnotas
Objem kecal kJ

1. deit

Rahajky:

P8eni&néd kada 100 g 148 620

Obed:

Polievka z topinambur 300 g 166 695

P8eni&né posuchy 70 g 243 1017

Olovrant:

UpraZené pdenica 20 g 72 301

Velera:

Varend péenica 150 g 180 754

Bylinkovy &aj 1000 ml

Med 70 g 200 837

Celkovéd dennéd déavka 1009 4224

2. defi

Ratajky:

Varenéd p8Senica 100 g 120 502

Obed:

Polievka zo zaaaca 200 g 220 921

P8enitné posuchy 40 g 173 724

Olovrant:

Naklitend pSenica 30 g 62 260

Velera:

Pedené méso 80 g 87 364

P3eni&né posuchy 40 g 138 578

Bylinkovy &aj 1000 ml

Med 70 g 200 837

Celkovéd denné dévka 1000 4186

Pokra&ovanie
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Denny dél Hmotnost _hﬂdnﬂ:‘____
v Je ny listok Objem kcal kJ

5. deil

Rafajky:

Péenidnd kasda 100 g 148 620

Obed:

Polievka zo zajaca 200 220 2

Pdenidny chlleg 50 g 132 gsg

Olovrant:

Péeniné posichy 30 g 104 435

Vedera:

Pe&ené méso 80 87

P8eni&ny chlieb 50 3 132 ggg

Bylinkovy &aj 1000 ml

Med 70 g 200 837

Celkovéd denné dévka 1023 4283

§. defi

Ratajky:

P3eniény chlieb 50 g 132 553

Obed:

Polievka zo zajaca 200 220 2

Pgeni&né poodcgy 50 g 173 32}

Olovrant:

Naklicend pSenica 20 g 42 176

Velera:

Pedené méiso 80 87

Posuchy z topinambur 100 g 154 ggg

Sipkovy &aj 1000 ml

Med 70 g 200 837

Celkovéd denné dévka 1008 4220

Hmotnost Energetické hodnota

Denny jedélny listok
i d i kcal k3
3. deil
Rafiajky:
P8enidny chlieb 50 g 132 553
Obed:
Polievka z krélika 200 g 220 921
Pgeni&né posuchy 40 g 139 359
Olovrant:
Uprazend pdenica 20 g 72 301
Velera:
Petené miéso 80 g 87 364
P8eni&ny chlieb 50 g 132 553
Bylinkovy &aj 1000 ml
Med 70 g 200 837
Celkové dennéd dévka 982 4111
4, dei
Raflajky:
Varené pdenica 100 g 120 502
Obed:
Polievka zo zagaca 200 g 220 921
P8eni&ny chlie 50 g 132 553
Olovrant:
P8eni&ny chlieb 40 g 105 440
velera:
Pe&ené méso 80 g 87 364
Posuchy z topinambur 100 g 154 645
Sipkovy &aj 1000 ml
Med 70 g 200 837
Celkové dennd dévka lo0l8 4262
Pokragovanie

Pokra&ovanie
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Prik travnei dévk

g

re jednu osobu v

a8 _Jjesennom obdobi

Tabulka 2

rnom, letnom

Dency fedbing 1tatok g:g::oof Energetické hodnota
kcal kJ

7. def

Rafajky:

Varené psenica 100 g 120 502

Obed:

Peanttng chites " e 152 553

Olovrant:

P8eni&né posichy 30 g 104 435

Velera:

P

Pienitny ohlish 50 § 132 553

Bylinkovy &aj 1000 ml

Med 70 g 200 837

Celkové denné dévka 995 4165

Denny jedalny listok Hmotnost Energetické hodnotg
Objem kcal k3

1. deil

Rafajky:

P8eni&néd kada 200 g 295 1237

Bylinkovy &aj 1000 ml

Desiata:

Korene lopucha 100 g 95 398

Obed:

Hubové polievka 300 g 169 702

P8eni&né postchy 100 g 347 1452

Olovrant:

UpraZené péenica 50 g 179 749

Ovocie 150 g 85 358

Velera:

Pe&enéd ryba 250 g 265 1109

P8eni&né poslchy 100 g 348 1452

Celkové denné dévka 1782 7457

2. deh

Rafajky:

Polievka z lobody 250 g 93 391

P8eni&né posichy 100 g 348 1452

Bylinkovy &aj 1000 ml

Desiata:

Ovocie 150 g 85 358

Obed:

P3eni&né haludky 150 g 522 2178

Spenat 200 g 100 419

Olovrant:

Petené topinambury 200 g 160 670

Vetera:

Divé kadka 250 g 448 1875

Chlieb 3 50 g 131 550

Celkové denné dévka 1887 7893

Pokraovanie
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Denny jedélny listok Hmotnost | Energetické hodnota Shigian o E tické
Objem kcal kJ Denny jedélny listok 5332:' {:; etic %
3. defl
Rafiajky: 2o deb
PSenidné kada 200 g 295 1237 Rafajky a desiata:
Ovocie 150 g 85 358 Hubové polievka 300 g 168 702
Bylinkovy &aj 1000 ml Chlieb 100 g 263 1101
Desiate: Ovocie 150 g 85 358
: Bylinkovy &aj 1000 ml
Peiené huby 150 ¢ 62 550 e
Chlieb 50 g 131 255 ed:
Obed: Mésové polievka 300 g 331 1386
s " b Sih oA 1109 Chlieb 100 g 263 1101
Peden a 9
Chited ' 100 g 263 1011 Olovrant:
Olovrant: PSeni&né posichy 150 g 174 729
surové topinambury 200 g 160 670 Vetera:
Velera: v-ronz holub i 150 g 286 ilge
4 ' Varené topinambury 300 g 240 005
Zemiakové osichy 300 g 462 1935 Spendt z0 Eihlsvy 200 g 100 419
Celkové denné dévka 1723 7125 Celkovéd denné dévka 1910 7998
4. defh 6. dei
Rafajky a desiata: i Rafajky a desiata:
Zeleninové polievka 300 g 166 695 Zeleninové polievka 300 g 166 695
Chlieb 100 g 263 1lo1 Chlieb 100 g 263 1101
Bylinkovy &aj 1000 ml Bylinkovy &aj 1000 ml
Obed: Obed:
Peleny zajac 250 g 272 1139 Pe&ena ryba 250 g 265 1109
Chlie 100 g 263 1101 Varené zemiaky 250 g 220 920
Olovrant: Olovrant:
NakliZené pdenica 100 g 208 870 P8eni&né posichy 50 g 174 726
Velera: Ovocie 150 g 85 358
Varené pSenica 300 g 360 1506 Velera:
Ovocie 250 g 143 597 P8enicénéd kada 250 g 369 1546
Celkovéd dennd dévka 1675 7009 Celkové dennd dévka 1542 6455
Pokratovanie Pokra&ovanie
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Tebulka 3

Zékladné funkcie a priznaky nedostatku
niektorych déleZitych vitaminov

L6d e

Denny jedélny listok H;:;::'r E"f;;:i1°k‘ hOd:;t'
Z. dei
Rafajky a desiata:
o e | |
Ovocie 150 g 85 358
Bylinkovy &aj 1000 ml

Obed

Pedené méso 250 g 272 1139
Chlieb 100 g 263 1101
Olovrant:

NakliZend pSenica 100 g 208 870
Velera:

P8eni&né kasa 250 g 369 1546

Celkové denné dévka 1626 6810

Vitamin Funkcia Priznaky nedostatku
normélny stav buniek, ko- zmeny na oku (3eroslepost,
A Z2e a sliznic, tvorba a zastavenie slzenia, zépaly),
funkcia o&ného farbiva suchost koZe a sliznic
krivica (zmeny rastu, m&knu-
o premena vépnika a fosforu | & o a deformécia kosti, vybo-
Genie chrbtice, ohnutie dl-
hych kosti)
poruchy rozmnoZovacich funk-
E létkové premena cii, odumieranie plodu
K zré2livost krvi sklon ku krvécaniu
inava a bolesti svalov, bo-
8 létkové premena lesti hlavy, nechutenstvo
létkové premena v svaloch zépal okrajov vie&ok, zépal
By pedeni, oku a ko3i pier a jazyka, trhliny Gst-
nych kutikov, ovetlop{nchosf
Bg silast enzymov, létkové zépaly koZe, chudokrvnost
premena aminokyselin
PP létkovéd premena aminoky- |suché &ervens koZa, hna&ka,
selin,tukov, sacharidov, psychické zmeny Iahostaj-
krvného farbive nost alebo podré denost’)
Byo tvorba &ervenych krviniek| zhubng chudokrvnost
pevnost cievnej steny, vy<skorbut.(zdurenie a krvéca~
c voj chrupaviek, kosti a |nie dasien, krvédcanie zo sva-

Zubov, ochrana proti in-
fekcidm, tvorba horménov,
I:t:ovi premena v tkani-
véc

lov a podkoia),

mierne formy - Unava, zniZe-
né odolnost proti najréznej-
8im ochoreniam, nechutenstvo,
zniZenaé vykonnost
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Tabulka 4

Zékladné funkcie a priznaky nedostatku
niektorych nerastnych létok

Nerastné
létka

Funkcia

Priznaky nedostatku

Sodik
Chlér

Draslik
Vépnik
Fosfor
Sira
Zelezo

rHoréik

J6d

PFluar
Med

Zinok

stédlost vnatorného
prostredia

normélna &innost svalov,
premena bielkovin a sa-
charidov

suiast kosti a zubov,
tvorba energie, premena
hlavnych Zivin

vystavba kosti a zubov,
tvorba energie, premena
hlavaych Zivin

premena sminokyselin,
detoxikaéné uZinky

sudast &erveného krvného
farbiva

sutast kosti, aktivétor
enzymov, nervovo-svalovéd
drézdivost

su&ast horménu Stitnej
2lazy (thyroxin)

Tvorba kosti a zubov

Mangan

siast enzymov,
rvitvorba

dtkové vymena

Unava, nechutenstvo, svalové
krée

svalové ochablost
odvépnenie kosti, svalové
dnava

odvépnenie kosti, svalové
unava

poruchy detoxika&nych mecha-
nizmov pri otravédch jedova-
tymi litkami

chudokrvnost

poruchy svalovej &innosti

poruchy &innosti 3titnej
zlazy

zubné kazy
chudokrvnost

poruchy létkovej vymeny

ktivita enzymov, &innostioneskorenie rastu, chudo=

liaz s vnitornou sekré-
iou

krvnost

5
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Tabulka 8

Prehlad rgstlinnych druhov _a moZnosti ich upotrebenia
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Tabulka 6
Obsah vi n v nych tovanych rastlindch
Plané rastliny vitamin C Pestované rastliny | Vitamin C
(mg/100 g) (mg/100 g)
OstruZina
malinové 40 Biela kapusta 22
Zihlava dvojdomé 105 Hlévkové kapusta 60
Stiav kuleravy 120 Spenét 45
Skorocel v#&si 140 Hlévkovy Salét 8
NétrZznik husi 360 Zeleninové paprika 120
Loboda lesklé 230
RuZa &ipové
(plody) 600
Alchemilka 216
Jahoda oby&ajné
(listy) 200
Tsbulke 7

Obgah vitaminu C v planom a pestovanom ovoci

Plané Pestované
Druh ovocia o
vitamin C Vitamin C
(mg/100 g) (mg/100 g)
Jablké 15 7
Hrusky 5 4
Ceresne 33 8

MoZnost
pouZitia i >
o | @ X
Q| - @
5 o | & e
o 19 b
o >| 0 e
e | & 4
. @ -l 3 3
° S e ol x |9 ©
Q S | ™~ | © | €| | > |
o |l 3 | = | | & = - )
35 |0o|e|o|a g ol m| >
o |85 |3|q|8x 5|8
ol 3| T ial 2| a
e X LIRSl RIB BRI RIS
[ ] .70 Gt B e | £ o
c | & ] 1) Q| ® @ ] L] -
por] - x | o gilo vl ol olo o
€| w| o m|3 &l o0 | ® | @ ® -1
O‘)OOL>LLLLLLS
el 3 8 5| 8 |545(5(5|5|5!3
N| o o N 2| = é?ch c 2|2 2|8 e
s 209l sl 1818 8212|2181 815! 3
rastliny\| 4| ¥| 2| |2 |< |24 I |< |2 |%| €|% | 7
1 2 13|48 6| 7] 819101132 | /13| 14115
Baza &ier-
na X X X
Baza &er -
vené X X X X
Buk lesny X | X X
Kozonoha
hostcové X| X X
Breza pre-
visnuté X X X
Breza py=-
rité X X X
Breza tr-
pasli&ia X X X
Cakanka
obyajnéd | X | X X
Ciernohlé-
vok oby-
cajny X
Cesnalka
oby&ajnd | X | X X | X

Pokra&ovanie



1

10

15

e

Cesnak
medvedi

Pamajorén
oby&ajny

Drief
oby&ajny
Dub letny

Hluchavka
biela

Hluchavka
skvrnité

Hluchavka
purpurové

Hloh
oby&ajny
Hlohyna
Sarlétové
Hrudkae
oby&ajné
A.Eart us
lekérsky
Jablof
Jahoda
oby&ajné
Jarabina
vtédia
Brekyiia
oby&ajné
Jarabina
nukyfiovs

Datelina
plazivé

Jatelina
lGéna

Skorocel
prostredny

Skorocel
kopijovity
Skorocel
véési
Alchemilka
oby&ajné

Alchemilka
alpské

b

X

X

1

10

15

Pokracovanie

Z2ihlava
dvojdomé

Z2ihlava
pédlivé
Miékkula
vodné

Lekno
biele

Loboda
leskléd

Loboda
zéhradné
Lobode
hralovité
Loboda
ruzové

L.eboda
tatarské

Lalia
zlatohlavé

Lopuch
plstnaty
Lopuch
vadsi
Lopuch
mensi

Méta

Materina
diska oby-
Eajné
Medovka
lekérska

Merlik
dobry

Merlik
biely

Merlik
mnohosemen
ny

Merlik
popinavy
Merlik
mesteky

T

Pokratovanie
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i 2 3 4 - 6 7 8 9110] 11|12 13| 14/ 15 1 2 3 4 5 6 7 8 9]110] 11} 12| 13| 14] 1s
Merlik Rozchodnik
Serveny najva&si X
NétrZnik RuZa $ipo-
husi X vé X X
Machovka X X RuZa
Mrkva X alpské X X
RuZa
Moruda .
gierna X X galsks # X
RuZa
OstruZinik
krovity X X X vréskavé X X
OstruZinik Ruza
pichlavy X X X rolné X X
OstruZina Repik
melinové X X X lekérsky X X
Pldcnik Mysi chvost
lekérsky ;byéajny
Zédudnik Srulnice
bredtanovy horké X
Prvosienka Sedmokrés-
bezbyIové X o:yéa S0 .
Prvosienka
pot : s
Prvosienks % oby&ajné X
vyiéi: Slez lesny| X
Hviezdica
izk X
prostredns gi':: :"‘:51_
Hviezdicae mavy X
hé jna 2 Lavaterka
Krasovlas durinska X X
bezbyIovy ® Slivka
Stavikrv myrobalan-
vtaci ka X
gtavikrv Trnka X
rosky#o-
Slne&nica
listy hIuznatéd
Stavikrv topinambor| X
hadi koref baoavi
Stavikrv lekérska X X
piepornik X | X Leknica
. |Stavikrv 2 Zlté X
Zivorody Kysli&ka
Rozchodnik oby&ajné X X
biely
Pokradovanie Pokra&ovanie




- 75 =

- A

aTUBAOQEINOY

eugese)
8gJA *ANATTS
‘woTpn ‘egna
BUZTATP (0w ‘AxTAq Ay
‘90 |om.no«»:o oUTZ A Bsyp ACUQWB) OTOMO0 =OTJ $3IBUTZ | BABAOYEAS
‘exny | ‘Ajacpzea J8f eN|88Q AN3IBJ)| OYPTed SEBROd ‘AOYeJLq ONZTT8 +TU ® OTYdAY e38npod v
NOTJ
yohieuszyu
20 qeTTyd oup YoATYDAS
‘@jnd *Axaop eyp| 93ITAONJIS °Ajetd| Ajoil eutop | pufepAqo
‘eotpn | =z8p ‘JAs sef ®N OWTZ Al OYpPTed 8830d| peJiIs ‘AurROoqTH| © pupesas SUSJW| €
88JA
BUZTATP
‘@013
-od eTu
-8gnsAA Aoo3od
‘edtpn qeTIYd syup YoputT0qTy yoAxysaoy | Aufepdqo
‘exny | ‘Axaopzeq Jef N eWIZ Al OY9Ted 68904 A B Tuyewsy pPod| A3O1 @uUJOH Z0J4H 2
Ax ets
-gNE PUPOA -8p0d OyeT| Jaegeapod ® spoA [ed
*Axzou -de3 B2 B J8Q0A 918T A| =-erpnad A ‘Ajets
-038 PUPOA gTUeJ ] * eyp, nypetsisodd A| }eTa Adjo3l Auagy
e2TpPn *AnTAqoy | Jefl en 79OpPqo Al OUgTed 88R0d *Twepeysey 82 |-7Jd 98J40H |~pod yedyi| T
-] 8 L 9 S v £ t4 1
nAOY
Axpeta
-3soud BPBUABN o143 tloxod A FAoT ®s Apey aspery oftz op) AOZBN | °STQ
SUAT3 5 :
ety e es Ape) of »nox_ ®qeJ3 nf epy 404
6 ejinqel

10| 11| 12| 13| 14} 15

9




- 77 =

- 76

031802
woav: . ‘qeTTYO ugTaIseuy pa0z8f e A)jugha
$0%°98uA | ‘Ayacpzeqg| dJef epn ouwtz A yep ATe0 [ysAupoa otoxo W STE ) uwaucm 8dotueade) | 21
Aoyed
oou»MMMM :O%quIovom
8 AOWOJ31S Apeuyetad
2 woﬁv: . *AngAa ysAuedoiod .ﬂuonwﬂ w>“w:
80X ‘BgIA RA0pzeq q8f oN emTzZ A FOoOU A| o100 AuTqQTH| =-qAJ ‘Apoa pTBumOd Jo4yn | T
. 8138
.Mw“uw =43 ¢>cwnuo-u
: ysAupoa ot Apeayetad
¢ ww«v: < qeTTYd =030 AutzQoqry .cuouwn ¢>xw:
80 ‘®BgJA jAopzea] dJef ey | owyz A wop A1eD| °ApoA eTeqTH| -qAd4 ‘ApoA gTEWOY Jodey | OT
6 8 L 9 S 14 < t4 T

OTUBAOQBJNOH
Apsuagu
gTouNn ‘Ay yososnu 8 ysoy
Apsuagu =gnm @TewNn -04q TJ4d ‘AA ezJppu putopn Aaeap
91omn * Ayqhy Jef eN swyz A| yep Ayen | ~syds ‘Apgyse) *jeTJd A3ol putog yetog| 6
80Tpn
1Apsuagu taef Apeayetdd e Ay
9Teun omoxo>Mu wO3eTQ 873 | =Tuqhs OTSIBA ‘Bu
‘ogJA *AnqAa) =82 © Aut2 wopey =843 B UTTI88J | =8zel °ApOA 93181 Augetd
‘egod | ‘Ayaopzea| Touoy eN| pod ued yep AT®0 | YydAupoa o100 prde3 © gTewod | zOTJISO| B8
eotAsld
®0Tpn | ‘AyAopzep|. ougJ ANets 18§
18PBUARU | ‘BABJD PA SUBBYA =28A °*Awouis gpued Ayzea
gToun +auTpAY ‘Aq tJef 8 Jou nT Auzq | =o03od ‘Aoc3som oT (e4y)
*Adwen | ~ez *AqAy TOUOX BN| OWTZ A FOD ® JOROA | ~JY © AUTROQTH | =030 AJFA ‘AuTqTH seung| £
paezel ‘Asyjughs
8pRUARU ‘s0T4 yohufosod
gTomN Apeua TWSUTTISSJ Ajo3 gutog °Tu
803 ‘eg | =pu pyoWN TwAupoA ydAu | =euTTISES TWAUPOA
=JA‘ 00 ' ANgAJ Awyz syp oy | =edoqo Yovyd pueiseaqo Apoa | pufegiAqo
puelgJsa OTSUSW| TOUOY BN| TOOU A R9TOD 8804 ROTd YSAuIoA BN 938TQ ® e1de) ejnag| 9
I -
=838ATq eugeJey
80PN CANATTS woyelq pod
‘egJA ‘egnJom * ACJBUOY YdAuew
‘BuztA | ‘AxTAqoy suwlz A =p70d B 3BTACJ) IST) ¥
STP 80 ‘qeTTYd 889 8yp oy 0T0%0 ‘AXOTJ | PIBUTZTU © 9840y | BTUPNI
Ny | *Ajaopzeqg Jef eN| Ajipa) 9102 sepod nYpeTJIsolda $ISTY © OTYIAY setec| s
6 8 L 9 S v € 2 T




- 79

- 78

aTueACEIOd

134de
§osed ‘39 og| oesew ‘G ze ¥ [Yoowouis YdA30sAA eN eTTopPn ® AUIZIN Autod usaAeH | 6T
joe8d ‘%0 og| Ty4de ‘g ze ¢ |ydowOJ3IS YSANOSAA BN POZTWed 00O BITOd BU4ST) BuBJA | 8T
unf ze Fasdl A YOENeTL B YOONFU
(3eTnTs) %0 oa 134de ‘g z8 § Yo03eQA01180 BN | =GAJ BU O0XOATPOTOd a3IeA anqgeT | LT
AAga3 2z yoep Aysogd pupoa ®©
8pzZeTUY A PPEBTW few *¢ |-zeTuy yoronfeaptd A A3TugAs eTSBA ejIeA ejydegiod | 9T
Aagaow ® yoety nynf
1j4de ze eu ‘etisay Aiseaod
eoIpn BU ‘)39 oQ JeJew ‘g z® ¢ 73841l A ‘Twez eN 'AONTUGAI »xom>o;~.o BATID SNH | ST
few ze yoosey A‘outw ¥
eoTpn eu 39 oa oeJsew ‘T Z© L 738431 A ‘Twez BN Apexetu ‘A3TugAy BATP B398 | ¥
A303 QuUpPOA
(3o1nT8) %0 oaQ feu *6 z@ £ FisJdy A'‘rwez eN AxiegA ® Ajjughy BUJBTY ®Y8AT | €T
134de AOMTUugAJd eTTO30
opzeTUY A PPETW ze Jesew ‘yp Iwez eN ‘ertod e Ayn |Aaeroydoyo ¥TQFD | 2T
NOMNAOUD | 3OJ B2 3IBJS)YEAP nynJap AoseT efsujo ‘ef
-npzA °‘T319%8 0OQ © 28 ¥ | OYPNISSA YOBUTINP A |~0T® ‘Apeiygz ‘Apes Auzod oeqeua | 1T
AOYBIA YoSAut yoep
-20TUY YyoAueisndo A
NOMNAOYD | XOJ BZ 1BJI)BAP ‘ACJDE YOCJOAIO A
-npzA ‘3Jiets 0g 9 ze ¢ ‘IwsyoeJa3is pod ASTIPFS 9epn] Auoeqo 28qBJA | O
Jeq
noORAOYINPZA +me3des z8 dosew Yyoowou s Ajzywes = ofgy supeIYypZ
‘9pZOTUY A PPETW | *NOJ B2 IPINTIL *vovnoa ‘yogysesie By ‘$ASTIPFS 9xepn] RTIPIH| 6
yoou
spzeTuUy A =0J418 YOA3NOSAA ‘yoop Ase1 puegetuwz
eiRqnTOY 9peTW | upf @ Tyade °2 -fod ‘yopyosaais N ‘@NSTIPTS 9N8pn] QBUATJIY QNTOH| 8
9 S v € t4 E ¢

STUBACQBINOG
epzeTUY A As®T 93IBUISTT
$1890TO0Y PPeTH upf ® [yade ‘2 yoowoJs1s yoAInp A |9IBUTZFU 8 §YSJOH AuseT QnIOH | £
10f 2% eytod
sosed og unfl ‘91 ze°8 yoetiod A TWeZ ©N sAugazsed ‘Axn|puzod eotrededd | 9
¥10d
39 yosertod A © ofo)o Autisny
‘yieys ‘yosed og feu ‘21T Z®’S 980T A Twez eN *Axpyset ‘Ase|AufenAqo juezeg | S
F0T © Frod yohu
fpu ze =T¥qo 071030 Auti
%0 ‘yosed oag T74de ‘2T ze°8 trod A T@ez BN +8NY o0qeTe Ajpysen guyod BOoTQElEC | ¢
NOJTUAON0JQ Asey pu
‘nojAcJqTTENOTER feu ze FIiSNY |-8gOTWZ © 9IBUPTY
*AOT Ajzea TUIeA 134de’2T ze°'8 WOUSST A TWeZ BN | -UT @38JoyoxosAA| Ausel joqerseC| €
yoos
NOdTUAON0JA =97 YOAIBUQTTYUT
‘no)AcJqTTeNOT e YoA%8J0YONHOSAA OA AufegAqo
*A0T Ajzel TWIOA few ‘9T ze°9 eseT A twez BN |Ajesed e AutAised 20A04101 | 2
NOJTUAONO0Jq
‘nojyAcJqQITENOTeE upf Fisny Asel ouucmﬂauﬁ
*AOT A3z®a TWIOA ze feuw’or zZE’9 wousey A Tuwez ON e 9%8J0U0NOSAA| yByonTy AoJsleL | T
9 S 14 s 2 1
*8FR
JAOT ®8 egguz Apey © $pzOTUY 9PN ofTz opy 1934 unda | .0,

woqosQds wAXNY

sefea o3IO

OT eJinqel




“BY s

- 80 -

9TUBA0Q8I 0

yoputAalsed
yoAxeaoyoosiAa
ysAtyerzou en
*A08OT
eA3sed ApoA Aoyeum TWBOoTUBJY pPBN
nNiQJp OYeA Bu yep ATed read o100 °YoeysTu *ydeypsis YoAys
-07990 Oypu Joq| ewyz A °J4sl0A | =878 TJ4d B Yd0O3FU =40y yoAueised Assaoy
=118 02 8)0 few | =meaoN| T eyupniodog | -poyd ysAuteys eN | -od TweNSTACIY A Nrzuwey| ¢
yooset
AoOTOWwS) B eFu | YdAjeuisTIT A BA
yep | -8TS O[O0 °YOBUT3I +BTZIPZ B8 [egpsy
nigJp oyspA A1ed od outz A | -Aw e yogyesed eN Nhielg Fwezn woyed
-0I920 oypu unfl woJeeA peud ® *AOSOT FTON0 A | od ysosey ys4Lyos
=178 0z 8o | ze fg isnbny| ouga nselasz FITQO woperm A | =AA T YdA3ZFIU A osuug| 2
*yo208eT Yd4Au
yep ysyuers | -egeTEZ zowxouo:
At1eo od eutz A otoxe oysTT8y of | yosAy2jyu A °yoos
n3iQJp OygA J48qo3x0 “TPZEP Od PP ‘A0OJETR0m B AOY | =T YJAIBUPTTYT
=-07020 oypu unf | ze Jeq| °uepeApod A ® | =FuqAd OTONO °Yogu HoAXZTU B yohietd
=178 0z 930 | z¢ [puW [~waideg BTUBITAS ©Z -TiAuw © yopyesed eN | -Bp0w ysAaeis A | Auser uerer| T
8 & 9 S v 3 4 T
eseey nyJA [stueagd noaea3od ez efniAysAA es eop) of¥z epy AOZBN *8T
se) 88) | ezpgydAA Apey *J40d
1T exInqeL

unf ze (euw yotod
%9 ‘ yosed og . M ze g yoowouis ysAanp A ysAxiega Asen gudseqo ®jifos | T2
ASTIPTS mwwuu
ade =-pnI OT030
:omﬂnuwnvum oawc v yoowos3s eN *Apes §ud0AQ guoseqo ejeJ3Is | 02
9 S 4 € e h ¢




- 83

_noJou 174de | Jeqoiyo yoofey A
pesd eosed ze ze ‘AcseT0m ® TTod T3 Auset
aTuedonAp oeJel | 3Isnbny To0U A AJOU TISOXNZITQ A | =SOXZTTQq A YJ08eT A seazeC| 1T
woaedn
noJou pead ‘yopaszel w
voum eosed yoeyets tuad ‘esey yooset 14d
>moc z 182  TISONZITIQ A ‘yoom loerrod e yoPTENs BU
wyuedoxAp 134dy | J8NiQed4| =9A 8 TOOU A| =0J38 YdATeweso TJd ‘yoofpy e yso0sLT A ejy8T1 0T
8 L 9 [] v € 4 T

9TUBAOQ84NOd
unf
¢ | ze [pu fpu z®
‘JeIp op| eugos | [yide eu 103 ofTz Yyoshu jFJoypod B yogU Auzoa
APOA OT3IST1| 3IPIZ{R0J IPJINZ | =8A © FO0U A | =03} A *30Tp OTONO | =TZTU A yoeyyrod eN %94Y3 | 6
yoenT yddyons
ouo fpuw 174de BU ‘UDPUTZFU A WEY
*a9Tp op Ap ua ze© of1z yoks ~1qo s yoertod ydAu
-0A ©T38F1| TF4dy seJ8y yep zeD | =014 A ‘JSTP OTOYH0 ~Po4n yoAieutaod BN JesAs | 8
nzeua | isnbne
: -A0d ogete ze sux04 :oousoa‘<:ocx yooser YyosAieusy
nigip Zz 80 SeJey Ip4N2 yep ze) | =8OTT TJ4d yd08eT A | =Yt © yoAuegetuz A BOTJIOABA 7
8 *pod ®
' yoowoy yoAueisndo A
‘ysodAsgu yd2Auptu
nzes | 3snbne| exo4 op -zoT0Z BU °‘yopiesed
-A0d oget® z® PN T J8QeA ® yoA3BuTAOLY ‘A0SOT Aatp
n3g4p 2 B3O | odeuwy ze € | ouga nselAeZ AJou T3180%2FTIq A [yoofeusdo ysAysns BN ATTSIN | O
AOYO18 O
-030 Wiz A °Frod ®©
peaygz OTONO °YO®Y | yoexets tJadod yogu
nzea | isnbne -gsed @ yoBYNT BU naumgu ‘yoexqzTwed
-A0d oqete ze| ©j)oJ4 op : £ *Auggelep ‘ETTTqO |‘Yo8FTO yoAuTIqo A Auzod
nagJp z %0 oouuzwbuxe Z® € [~ou A B JO20A oygpPeTU FIONO A | ‘Aoser ysofedyo eN osefez| ¢
eseT
tad yopysteTwsz ON
n3IQIp OYPA unf sagnuel *ImeZNI8Y 8 AOJETR YoANOBAA TuIoA
-0T920 Oypu ze op B4qg 15 | -Bzgom oToN0 ‘yooy | eTu ‘yooser YdAA0)
-TT8 0Z 80 few|-weAou po |[~ou A ® 4830A | =Fupoys YoAT®is BN | =nq *YyoAIBURTTYT A NBTATIQ |- ¥
8 L 9 S 4 (% 2 1




@TuBACQEIOd

osz‘o £S0°'0 - 'S 6°992 9'zz T'st pueged ex%y
»02°0 201°0 - aL'z s'sez 1°se 1’61 pAoins ejQen
8L¥°0 ¥L0°0 - vL's 1°291 1°0¢ v'er pusseA eysy
295‘0 192‘0 - 16°9 2'81z2 L'st T'LT gAcINS eBye)
900’1 os2’o - €8°0T v'ovrz v'9 s’'62 gueged
PATP ex)ge)
L6T°0 6IV°'T s2e°'t og’s 1°2L6 6°¢€T v've BUTUBgS TW
F gAaoofeA eTqnToH
SL6°0 0sz’'o - 0g‘1t 8°09¢ £fog 6‘€s Aueped qnroH
L61°0 - - 96°0 6°991 €T 8‘se eqnToYy 2z JBAAA
059’0 £¥2‘o - SL°ST L2192 T'2s v'ey Aueaea qnToH
0so0’t 8St°0 - 08°6T 6°1€S £'st s'zy Aroane qnronH
L T2v‘0o ort‘o 061’1 v6°'2 v'v02 9'vZ 9'sT etofea ejiuszeg
® (%Bw) (%Bw) (%5w)
i Zg g v (%Bw) (%bw) (%bw) (%Bu)
AuTweiTA ozetey Jojsoy AOZ@N
v’y ot’‘ss 20°1T ¥S° 8T oz 9s 9A0uns AjAopzeo
L6°'2 so‘s LY 18°LT 06°v2 96¢€ 6 FUSJBA TORWTTS
€S°'T TEST 00°'t S9°ST 06°6T 62¢ 8L FAOINS TOBWITS
SE'T ve‘o 12'0 99°t 88’z og L Ajfos oz asafa
22't £0°1 29z 26°0¢ gL°¢€s £€9 1St gueaea &jfog
£€°T €0°T £6°T sz’'se vTiLe oy 1844 gaoans &jfos
(%) ntods (% (%) (%) (%) c T80y
A
NIPT SUTRJOUTW AptJeyseg Ajny | Autaoytets BUTENS —youpoy 95TIe6TeUT | AOZBN

8TUBAOQRJOd
96°0 av’'1 L8°2 14°08 L vE G¢9 2st puesBA BIRTT]
ST'T st‘'o or't 1s°12 L2iye 38 4 00T gA0INS BYSTT]
oL'o L58°0 v’y 88’2 oL s02 6v &)
+AeTT0d BTINGE
0g'T 221 ve'et 66°62 1138 4 4 486 9¢2 gueged anqe’
2€°T 9L’0 ov’'z 06°ce 98°9e 8LV 1418 gA0INE anqeq
ST'T 8g‘0 29'y 1L°L2 98'¢¢ vvo 1418 FUSJIBA BUM
80°1 LS 92’9 sv'ze so‘9z 6¥S 1T §A04NE BUNY
99°1 28‘0 8°v1 sg’zg 02'0s L £14¢ 892 pueged exQew
9z't 90°0 £L5°92 LS8° LT ov'sy S621 60¢€ $A0INS E3Q8W
12°0 21’6 €L°T1 ov‘se 96° 6V 0201 vve PuULIBA BYBY
§ < B o 4S°0 £9°0T1 mh.ou €0°¢s¢E 8SL 181 pACINS BYE)
' vs'1 W't 20°L ¥9°82 99°8¢ 0LL 81 gueged
- PATP &3R8
i £€8°0 v8°'T 2s°S s¥’01 v9°8T viv 66 ButuegeTE BU
1 =-gefeA eTQNTOH
¥9'T 20'1 S9°'TT zLlos ot’sy 2L6 252 Aueged gnioH
o't 81’0 68°0 8s°T  TA%~ 29 ST eqnIoy 2z JBAAA
LE°T 8s°0 6£°'8 99’82 00°6€ 908 261 AusieA qnToOH
18°1 €L°2 €6’'2 €2'12 00°82 o6¥ 8TT Aaoune gnioH
0L°'t 60°ST 08°‘0 €0°€T 29°0¢ 62s 9zt rﬁ0ﬂn> etiuezeg
(%) n1ods (%) (%) (%) (%) [ ] T89% e
A319T euTpJeuTW | AprvJeydes Asny | AutaoTete BuTgns @ioupoy g3o138B40U3 .

2T eNInqel



A i

<
-
Z
w
N
<
o)
O
>
>

- 86

v’ 1 £0T°0 - - & - - pAoans Ajaopzeq
950’0 120°0 - 65°S T'0L1 2'ov 9'TIS | FUeJBA TOBWITS
2L1'o 890°0 - oo’'s g£'1st 6'12 6°vSy | FAOJNS TORUTTS
$ST’0 690’0 - 890 9’y Adois 6'61 Axfos oz aevAlp
viv'o 8ST‘0 - Lv's 2'ove 2'o1 T2 puessa ®fog
00L’0 €820 - €L°9 s'gye 6’81 s’og gaoans eyfos
SSE£°0 oz2t’o - 26°0T L'602 1’91 T'1¢ PueJBA BNETT
L6£°0 L82°0 - 6S°L 8’912 9’6 0've gAoINS exgTT
1s2'0 250°0 - L2's VAR 4 Adoie 2°ST [e)AeyTod erinqge)
2LL'o 890°0 - 09°'91 6'vze 1'st s'8z gusged anqen
855’0 s92°0 - sT'et L°002 £°81 €11 gAO4NS IngsT
L0g'0 L£0°0 - 1s°6 2'991 £'1¢ s‘'ve pusJeA BUNY
LSP°0 ott’o - 3 4K 061 o‘s 8’82 $A0INS BUN)
mmu-v *mu-v (%bu)
a v (%bw) (%Bw) (%6u) (%Bu)
AuTweITA ozey(ez 404804 YFR40H yrudpA AOZBN




W

Ptz

b) z dvoch kameiiov a %eleznych ty&i

c) z kondra a vodlice

Obr. 1. Improvizované oknisksd
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f) v podobe nédoby so Zeravym uhlim, pripravenej z konzer-

vovej plechovky

Obr. 2. Kénusové pec

Obr. 1. Improvizované ohniské - pokraovanie
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Obr. 3. Sudiareit v podobe trojnozky
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Obr. 4. Susiareh v podobe Jamy
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