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Вовед 
We Cook-IN е проект финансиран од Европската комисија, чија главна цел е да промовира 

социјалната инклузија на мигрантите или луѓето со ниско образование во областа на 

кулинарството. Преку овој проект, наша цел е да ги обезбедиме потребните алатки за да 

им го олесниме пристапот до работа. 

Овој проект нуди корисна обука за учесници од обесправени средини, честопати со 

мигрантско потекло коишто се соочуваат со дискриминација, за да ги зголемат нивните 

можности на пазарот на трудот (секторот ХОРЕКА (хотели, ресторани, кафулиња)).   

Цели и намена на овој комплет алатки 
Имигрантите се сметаат за социјално ранлива група, која обично се соочува со различни 

културни и социјални бариери, дискриминација и јазични бариери во нивната нова земја 

на живеење. Поради ова, потешко им е да се запишат на традиционални курсеви и да ја 

подобрат својата обука за да можат да имаат пристап до пазарот на трудот. Јазичната 

бариера претставува особен предизвик доколку сакаат да ја подобрат својата обука и да ги 

зголемат очекувањата за работа. 

Преку стекнување нови вештини, нашата цел е активно да придонесеме за можностите за 

вработување на мигрантите во секторот ХОРЕКА. На овој начин, обуката може да им биде 

од голема корист, со тоа што ќе имаат специфичен сектор каде што ќе може да ги применат 

стекнатите вештини. Добрата страна на овој комплет алатки е тоа што не е неопходно да 

се посетува наставата како таква, туку заинтересираните може да го следат своето темпо и 

да ја приспособат на своите сопствени потреби и начин на живот. 
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Модул 1 

Вовед 
Во овој прв модул, ќе научите добар дел од тврдите вештини потребни за да ги подобрите 

и трансформирате Вашите кулинарски вештини. Овој дел главно се однесува на кујнскиот 

прибор и како правилно да го одржувате. Покрај тоа, овој модул содржи дел со 

информативен материјал за основниот дел од кујнскиот прибор, поточно 10-те 

најкористени ножеви.  

Покрај тоа, може да гледате видеа кои ги објаснуваат различните видови на ножеви. 

Видеото на практичен начин покажува како да ги користите различните ножеви и на која 

мерка на претпазливост треба да размислите. Овој модул вклучува и вокабулар на зборови 

што ќе Ви биде многу корисен во иднина.  

На крајот има тест што треба да го направите за да дознаете дали добро сте ја научиле оваа 

лекција и дали треба уште малку да ја повторите.  

Забавувајте се со овој модул и уживајте во процесот! 

Основен кујнски прибор 
Добриот нож е главниот прибор во кујната. Од сечење до сечкање, остар и сигурен кујнски 

нож е неопходен за ефикасно готвење. Како професионален готвач, потребно е да 

совладате користење различни ножеви. Ова е за да ги усовршите различните методи на 

сечење, да го зачувате квалитетот на суровините и да постигнете добар квалитет на 

готовиот производ што му се нуди на гостинот/клиентот. Покрај тоа, важно е да се 

избегнуваат повреди при користење на ножот. 

 

Користење и одржување 

Овде ќе научите зошто е важно да имате добар квалитет на ножевите и како треба да ги 

миете ножевите за да го зачувате нивниот животен век, како и од хигиенски причини. 

Понатаму, ќе дознаете што треба да правите кога ги острите сечилата со абразивен челик 

и како да ги одржувате остри. Во следниот дел од модулот, ќе научите за што се користат 

различните ножеви и за кои суровини се наменети. 

 

Материјал за учење 

Ножеви 
Општи информации за ножеви: 

За да се смета еден нож за добар, важен е квалитетот на челикот. Не’рѓосувачкиот челик 

обично има легура означена со 18-8 класа. Класата на челик е од клучно значење за ножот 

да остане остар долго време, а челикот лесно се одржува чист. Ножевите треба да се мијат 

рачно за да не изабат. Детергентите може да ги изабат ножевите, а топлината и водата 

може да ги искриват/оштетат дрвените рачки. 

Ножевите што се користат за сечење месо или риба може да имаат пластични рачки за да 

може машински да се перат од хигиенски причини. Готварскиот нож треба повремено да 

се остри со челик за брусење пред да се користи. 
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Масат 

За да бидат ножевите остри, мора сечилата повремено да се 
острат со масат. Тој може да биде метален и керамички. 
Држете го масатот во левата рака или спуштете го на маса. 
Ножот треба да се држи во десната рака. Држете го под агол 
од околу 15-20 степени во однос на челикот за брусење. 
Потоа, повлечете го ножот со работ на страна, внимавајќи 
челикот да помине по целиот раб на ножот. Користете мазни 
движења и повторете ја постапката 5-6 пати. 
Може да користите и камен за острење. Каменот може да го 
држите во рака или да го ставите рамно на масата додека ги 
повторувате истите потези како со челикот за брусење. 
Колку често треба да се остри ножот зависи од тоа колку го 
користите. Добро би било тоа да го правите секогаш кога ќе 
го користите ножот, така што тој секогаш ќе биде добар и 
остар за следниот пат. 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

Нож за корен/зеленчук 

Ножот за корен/зеленчук е најдобриот нож што може да се 
користи за лупење зеленчук и овошје. Ножот може да се 
користи и за сечење цветови зеленчук, како брокула и 
карфиол. Покрај тоа, може да се користи за разделување на 
овошје и бобинки, како што се јагодите. 
Ножот е мал и лесен за употреба, а има должина на сечилото 
од околу 10 см. 

 

 Нож за домати 

Ножот за домати има мали жлебови на сечилото. Ова е за 
полесно да се сечат доматите. Не е секогаш лесно да се 
пресече кората од доматот и да се добијат убави парчиња ако 
немате добар нож. Ножот за домати е мал и лесен за 
употреба, а има должина на сечилото од околу 11 см. 

 

 Нож за лупење 

Мал нож погоден за лупење и обликување зеленчук, како 
што е компирот. Ивицата на ножот е закривена, а должината 
на сечилото е околу 6-10 см. 
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 Нож за отстранување коски 

Ножот за отстранување коски може да има должина на 
сечилото од приближно 15–18 см. Овој вид на нож се користи 
за одвојување и отстранување коски од месото. Овој нож е 
делумно прицврстен за да се има подобра контрола врз него 
кога се сече по коските на парче месо, како што се бутот или 
рамото.  

 

 Касапски нож  

Ова е заоблен нож добро приспособен за разделување 
поголеми парчиња месо во процесот на колење. Сечилото е 
околу 15 до 25 см. Овој нож често се користи заедно со ножот 
за отстранување коски. Важно е рачката да не се лизга, за да 
се спречи повреда при сечењето месо.  

 

 

Нож за филети 

Ножот за филети има должина на сечилото од приближно 
15–25 см. Овој вид на ножеви има меко и тенко сечило. 
Посебно е погоден за рибни филети како и, на пример, за 
сечење чаден лосос. 

 

 Готварски нож 

Готварскиот нож обично има должина на сечилото од 16 до 
30 см и е речиси целосно зацврстен. За да се направи добро 
кружно движење при сечењето, ножот треба да има 
природно закривен раб. На тој начин нема ризик ножот да 
застане кога го движите. Готварскиот нож се користи за 
сечење или разделување производи на парчиња, ленти или 
коцки. Може да се користи и за сечење месо и риба. Ножот 
треба повремено да се остри со масат кога да се користи. 
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Нож за лосос/шунка 

Сечилото е меко и со должина околу 25-30 см. Овој нож е 
погоден за сечење тенки парчиња лосос или месо, како што 
се чаден лосос, сувомеснати производи или шунка. Ножот 
може да има малку груби запци што овозможуваат 
парчињата полесно да паднат од сечилото. 

 

 

Нож за леб/пила 

Овој нож има сечило со должина од 25–35 см. Има груби 
жлебови што му овозможуваат да помине низ повеќето 
надворешни површини. Разновиден нож што може да се 
користи за сечење парчиња риба, делење на основите за 
торти, сечење леб и слично. Исто така е добар и за сечење 
големи зеленчуци, како и лубеница и репа.  

 

 
 

Нож за сирење 

Должината на сечилото е околу 10-15 см. Ножот за сирење 
е погоден за сечење парчиња сирење. Дупките во сечилото 
спречуваат парчињата да се залепат за ножот. 
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Вокабулар на зборови 
We Cook-IN вокабулар: Модул 1. 

Горен дел Горен дел на сечилото што продолжува во рачката. 

Врв Преден дел од ножот што се користи за бодење. 

Сечило Сечило на ножот од врвот до петицата. 

Петица Сечило на ножот од врвот до петицата. 

Заштита од лизгање Дел од сечилото помеѓу петицата и рачката. 

Штитник за прсти Само целосно зацврстени ножеви: се протега кон петицата, 
заштитувајќи ја раката од сечилото. 

Подлога Задебелен метален дел помеѓу сечилото и рачката. 

Зашилен дел Метален дел од сечилото што се протега во рачката, додавајќи 
тежина и рамнотежа. 

Рачка Рачка, се состои од 2 парчиња додадени на зашилениот дел или 
едно парче во кое се вметнува зашилениот дел. 

Нитни Метални иглички што ги прицврстуваат деловите од рачката на 
зашилениот дел (во случај на заковани рачки). 

Штитник на рачка Издаден дел под задниот дел на рачката за подобро држење и 
за да се спречи лизгање. 

Заден дел Крај на рачката. 

 

 

A    Горен дел  
B    Врв 
C    Сечило 
D    Петица 
E    Заштита од лизгање 
F    Штитник за прсти 
G   Подлога 
H   Зашилен дел 
I    Рачка 
J    Нитни 
K   Штитник на рачка 
L    Заден дел 

 

Тест 
Во овој дел, ќе најдете 10 прашања со повеќекратен избор што ќе Ви послужат како 

проверка за да дознаете дали сте научиле доволно во текот на модулот. Неколку одговори 

може да бидат точни. 

Точните одговори се означени со задебелени букви. 
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1. Зошто ножевите треба да се перат рачно по употреба, а не во машина за перење? 

А) За да не се изабат ножевите. 

Б) За да се спречи бактериите да не се шират побрзо на сечилата. 

В) Не постои добра причина ножевите да се мијат рачно. 

Г) Ножевите стануваат почисти ако се мијат рачно наместо во машина за перење. 

Д) Ако ножевите имаат дрвени рачки, може да се оштетат во машината за перење. 

 

2. Колку често треба да се остри ножот? 

А) Еднаш месечно. 

Б) Еднаш неделно. 

В) Добро би било ножот да се остри секогаш кога се користи, на тој начин ножот ќе 

биде секогаш добар и остар при следното користење. 

Г) По секое миење. 

Д) Три пати на ден. 

 

3. За што се користи нож за филети? 

А) Ножот е погоден за сечење зеленчук. 

Б) Ножот е погоден за рибни филети. 

В) Ножот е погоден за отстранување коски од парчиња месо. 

Г) Ножот е погоден за сечење леб. 

Д) Ножот е погоден за сечење сирење. 

 

4. За што се користи ножот за отстранување коски? 

А) Ножот е погоден за сечење домати. 

Б) Ножот е погоден за сечење цветови карфиол и брокула. 

В) Ножот е погоден за раздвојување и отстранување коски од месо. 

Г) Ножот е погоден за филетирање морска храна. 

Д) Ножот е погоден за обликување и лупење зеленчук. 

 

5. За што се користи масат? 

А) Острење ножеви и за да се одржуваат остри. 

Б) Лупење и обликување зеленчук. 

В) Миење ножеви. 

Г) Сечење тенки парчиња лосос или месо, како што е чаден лосос, сувомеснати 

производи или шунка. 

Д) За да се избегне ширење на бактерии на ножевите. 

 

6. Што е важно за ножот да има добар квалитет? 

А) Колку често се мие. 

Б) Челикот на сечилата. 

В) Должината на сечилата. 

Г) Ако има рачка со три нитни или пластична рачка. 

Д) Каде се произведува и кога се произведува. 

 

7. Кога се користи нож за лосос/шунка? 

А) Ножот е погоден за сечење тенки парчиња лосос или месо, како што е чаден лосос, 

сувомеснати производи или шунка. 

Б) Ножот е погоден за сечење сирење. 
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В) Ножот е погоден за сечење морска храна. 

Г) Ножот е погоден за раздвојување и отстранување коски од месо. 

Д) Ножот е погоден за обликување компири. 

 

8. Кога се користи нож за корен/зеленчук? 

А) Ножот е погоден за лупење зеленчук и овошје. Ножот може да се користи и за 

сечење цветови од зеленчук, како брокула и карфиол. Покрај тоа, може да се 

користи за разделување на овошје и бобинки, како што се јагоди. 

Б) Ножот е погоден за сечење парчиња риба, делење основи за торти, сечење леб. 

В) Овој нож често се користи заедно со ножот за отстранување коски од месо. 

Г) Ножот е погоден за сечење или делење суровини на парчиња, ленти или коцки, 

покрај другите зеленчуци. Може да се користи и за сервирање месо и риба. 

 

9. Зошто е важно ножевите да имаат природно закривено сечило? 

А) За ножевите да останат поостри подолго. 

Б) За да се направат добри кружни движења при сечењето, ножот треба да има 

природно закривено сечило. Тогаш не постои ризик ножот да застане кога го 

движите. 

В) Ножевите ќе бидат посоодветни за сечење зеленчук. 

Г) Сечилата не се заматуваат кога ги миете во машината за перење. 

Д) Природно закривеното сечило го продолжува животниот век на ножот. 

 

10. Зошто е добро ножевите што се користат за разделување месо или риба да имаат 

пластични рачки? 

А) За да може машински да се перат од хигиенски причини. 

Б) Нема предност кај пластичните рачки. 

В) Подобро се држат ножевите со пластични рачки наместо со дрвени рачки. 

Г) Важно е рачката да биде пластична за да не се лизга, за да не боли при сечење месо 

и риба.  
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Модул 2 

Вовед 
Во вториот модул, ќе дознаете малку повеќе за најопштите кулинарски техники. На овој 

начин, ќе стекнете теоретско познавање на овие техники и како да ги примените во 

различни кулинарски ситуации. 

Кулинарските техники се различни методи што луѓето ги развиле при обработка на храната, 

за нејзино готвење или конзервирање. Сите култури низ светот имаат развиено широк 

спектар на кулинарски техники. Професионалните готвачи мора да ги совладаат 

најосновните техники за готвење, како што се пушењето, печењето на ражен, 

ферментирањето, пржењето, вриењето и готвењето манџи/чорби. 

Кога храната се готви, односно кога на неа се нанесува топлина, се случуваат различни 

корисни промени. Од една страна, доаѓа до подобрување на органолептичките својства 

(вкус, арома, текстура, визуелен изглед...) и, во случај на месо и други тврди производи, ја 

прави помека, така што храната е повкусна и полесно може да се џвака. Од друга страна 

пак, настануваат низа хемиски промени во хранливите материи (еден вид предварење), 

што помага за подобро впивање на нутритивниот внес, како и елиминирање патогени (или 

дури и токсични материи), што го продолжува животниот век и спречува болести. 

Покрај тоа, ќе можете да уживате во видеото со објаснување за да може на практичен 

начин да видите како треба да се применуваат овие техники и кои мерки на претпазливост 

треба да се земат предвид. Овој модул вклучува и вокабулар на зборови што ќе Ви биде 

многу корисен во иднина.  

На крајот има тест што треба да го направите за да дознаете дали добро сте ја научиле оваа 

лекција и дали треба уште малку да ја повторите.  

Забавувајте се со овој модул и уживајте во процесот! 

 

Принципи на готвење  
Готвењето може да се дефинира како пренос на енергија од извор на топлина на храната. 

Пренесената енергија ја менува молекуларната структура на храната, менувајќи ја 

нејзината текстура, вкус, арома и изглед. Готвењето општо го подобрува вкусот на храната 

и ги уништува непожелните бактерии и другите штетни микроорганизми, што прави 

храната полесно да се внесува и вари. За успешно готвење, мора да се разберат начините 

на пренесување топлина: спроводливост, конвекција и зрачење. Треба да разбереме што 

прави примената на топлина на протеините, шеќерите, скробот, водата и мастите во 

храната. Најважно е да се разберат методите за готвење што се користат за пренос на 

топлина: печење со топлина одозгора, варење на тивок оган, крчкање, вриење, готвење на 

пареа, динстување, готвење чорби/манџи, како и комбинираните методи на готвење. 

Како да се готви со топлина  
Кога се нанесува топлина за време на готвењето, таа предизвикува низа хемиски и физички 

промени во различните состојки на храната. Овие промени играат клучна улога во 

трансформирањето на суровините во вкусните јадења во кои уживаме. Ајде да дознаеме 

како топлината влијае врз различни хранливи состојки: 

• Протеини: Топлината предизвикува денатурација на протеините, што значи дека се 

разоткрива нивната сложена тридимензионална структура. Како резултат на тоа, 
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протеинските синџири го губат својот оригинален распоред и формираат нови 

врски едни со други, што доведува до зацврстување и коагулација на протеините. 

Ова е особено забележливо кај месото, каде што примената на топлина 

предизвикува контракција и зацврстување на мускулните влакна, што резултира со 

промена на текстурата и бојата. 

• Скроб: Скробот, присутен во храната како компири и зрнеста храна, е подложен на 

желатинизација при загревање. Ова вклучува впивање на вода, отекување на 

скробните гранули и понатамошно згуснување на смесата. Овој процес е одговорен 

за трансформација на суровото тесто во леб, згуснување на сосовите и кремавоста 

на варениот ориз или тестенини. 

• Шеќери: Кога се подложени на топлина, шеќерите се карамелизираат и тогаш 

настанува реакцијата на Мајард (Maillard). Карамелизирањето вклучува 

разградување на шеќерите на високи температури, што резултира со 

карактеристично заруменување и богат вкус на храната како карамел сосови и 

печен зеленчук. Реакцијата на Мајард придонесува за привлечната арома, вкус и 

боја на готвената храна, како што е кората на печивата и запржената површина на 

месото. Реакцијата на Мајард, процес во кој шеќерот добива кафеава боја и се 

разградува во присуство на протеини, се јавува на повисоки температури, 

подобрувајќи го вкусот и создавајќи ја посакуваната кора на скарата или на 

печената храна. 

• Масти: Мастите се извор на енергија за растението или животното во кое се 

складирани. Мастите се мазни и масни материи, нерастворливи во вода. Нивната 

агрегатна форма варира од многу цврста до течна. Маслата се масти што остануваат 

во течна агрегатна состојба на собна температура. Загревањето на мастите 

доведува до нивно топење и разградување на глицерол и масни киселини. Мастите 

не испаруваат. Овој процес, познат како оксидација на липиди, може да резултира 

со развој на непријатни вкусови и ранцидност доколку мастите се изложени на 

прекумерна топлина или воздух. Сепак, контролираното загревање може да ги 

подобри вкусовите и текстурите кај запршките или пржената храна, каде мастите 

играат важна улога во постигнувањето крцкавост и пренос на вкус. 

• Вода: Топлината предизвикува молекулите на водата да добијат енергија и да 

испаруваат, што доведува до губење на влагата што вообичаено се забележува за 

време на готвењето. Ова може да резултира со концентрација на вкусови и 

промени во текстурата. Од друга страна, некои методи на готвење вклучуваат 

употреба на вода во храната, како што е вриењето или готвењето на пареа, што 

може да помогне во омекнување и рамномерно готвење на состојките. 

Како заклучок, ефектите на топлината врз различните состојки на храната имаат голема 

улога во кулинарството. Разбирањето на овие промени им овозможува на готвачите да 

манипулираат со состојките за да создадат широк спектар на вкусови, текстури и изгледи 

на јадењата. Преку денатурација, желатинизација, карамелизирање и други процеси, 

топлината ги претвора суровите состојки во вкусни оброци што ги задоволуваат нашите 

сетила. 

 

Спроводливост: 

Спроводливост е метод на готвење што вклучува директен пренос на топлина од извор на 

топлина до храната. Овој пренос се случува преку физички контакт помеѓу храната и топла 

површина, како што е тава или решетка. Топлината се пренесува преку материјалот на 
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садот за готвење во храната и прави нејзините молекули да добијат енергија и да ја 

зголемат температурата. Главните карактеристики на овој метод за готвење вклучуваат 

рамномерна дистрибуција на топлина, контролирани температури на готвење и развој на 

пожелни текстури. Бидејќи топлината се нанесува директно на површината на храната, на 

тој начин доаѓа до рамномерно готвење и кафеава боја. Овој метод е особено ефикасен за 

храна која бара прецизно ниво на топлина, како што е пржењето месо или пржењето 

зеленчук. Кога станува збор за молекуларните промени во храната за време на готвењето 

со користење на овој метод, протеините се денатурираат и згуснуваат, што резултира со 

реакцијата на Мајард која на храната и дава богат вкус и привлечна боја. Јаглехидратите 

може да бидат подложени на карамелизирање, додавајќи сладост и сложеност. Севкупно, 

овој метод на готвење овозможува суптилна контрола врз процесот на готвење, што дава 

широк спектар на кулинарски резултати. 

 

Конвекција: 

Конвекцијата е процес на пренос на топлина каде топлината се пренесува преку 

движењето на непостојаните елементи, како што е воздухот или течностите. Се јавува 

поради природната циркулација на овие непостојани елементи, поттикната од 

температурните разлики. Во готвењето, конвекцијата најчесто се користи при готвење во 

рерна и на рингла. Во рерната, на пример, топлиот воздух циркулира околу храната, 

пренесувајќи ја топлината и рамномерно варејќи ја. Овој метод е ефикасен бидејќи 

овозможува рамномерно готвење и кафеава боја на храната. Кога храната се готви преку 

методот на конвекција, нејзината молекуларна структура претрпува промени. Загреаниот 

воздух предизвикува површината на храната да зарумени и да добие кора, подобрувајќи 

ги вкусовите и текстурите. Покрај тоа, готвењето каде се користи методот на конвекција 

може да го намали времето на готвење бидејќи постојаниот проток на топол воздух го 

забрзува процесот на пренос на топлина. Општо гледано, конвекцијата е практичен и 

ефикасен метод за пренос на топлина при готвењето, што го олеснува рамномерното 

готвење и ги подобрува сетилните квалитети на храната. 

 

Зрачење: 

Зрачењето е метод за пренос на топлина каде се користат електромагнетни бранови како 

што се инфрацрвеното и микробрановото зрачење. Во готвењето, овие зрачења имаат 

интеракција со молекулите на храната, што доведува до карактеристични ефекти. 

Инфрацрвеното зрачење, кое се случува на пониски фреквенции, продира во површината 

на храната и ги стимулира молекулите на водата. Ваквото раздвижување генерира топлина 

преку молекуларно движење, при што прво се готват надворешните слоеви. Овој метод на 

готвење е погоден доколку сакате да добиете заруменета и крцкава храна. Тостери и рерни 

најчесто се користат при готвењето со инфрацрвено зрачење. Готвењето со користење 

јаглен или оган додека печете на скара е уште еден пример за топлина добиена со зрачење. 

Микробрановото зрачење, кое се случува на повисоки фреквенции, длабоко продира во 

храната и ги стимулира молекулите на водата. Ова резултира со рамномерно загревање на 

целата храна, со што се намалува времето за готвење. Микробрановите печки, исто така, 

можат да предизвикаат ротирање на поларните молекули, што придонесува за 

рамномерно готвење. Готвењето во микробранова печка не ја заруменува храната и често 

му дава на месото сува, кашеста текстура, што ги прави микробрановите печки  

несоодветна замена за традиционалните печки. 
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Двата методи предизвикуваат молекуларни промени. Инфрацрвеното зрачење 

предизвикува реакција на Мајард, подобрувајќи го вкусот и текстурата. Микробрановите 

печки главно генерираат топлина, менувајќи ја структурата и хемијата на храната, иако 

може да дојде до потенцијална загуба на хранливите материи. 

 

Кулинарски техники и нивните суровини 
Вовед: Кулинарските техники се основите на секоја кујна, обликувајќи ги текстурите, 

вкусовите и презентациите на храната што ги воодушевува непцата на потрошувачите. 

Овие техники се вкоренети во деталното разбирање на принципите на готвењето и служат 

како основа за готвачите да создадат широк спектар на јадења. Од бланширање до готвење 

чорби/манџи, секоја техника внесува уникатен допир на состојките, обезбедувајќи го 

нивниот оптимален вкус и текстура. Ајде да навлеземе во светот на кулинарските техники 

како што е наведено во „Cuisine de Référence“ и да ги истражиме нивните методи, 

температурни опсези и примена на суровини. 

1. Бланширање: Бланширањето е кратко предварење на храната од различни причини, на 

пример: за да се отстранат силните вкусови на одредени зеленчуци, да се отстранат 

нечистотиите од коските, да се скрати времето на готвење. Оваа техника вклучува кратко 

потопување на суровините, како што се зеленчукот или овошјето, во зовриена солена вода 

или во вода од чешма пред брзо да се изладат во ледена вода, или во масло на 

температура од 130°C или на пареа или во конвектомат со користење на програмата за 

пареа. Оваа техника ја зачувува бојата, текстурата и вкусот на храната. Температурен опсег: 

80-150°C. Вообичаени суровини: аспарагус, брокула и домати. 

2. Варење на тивок оган: Варењето е исклучително нежен метод за готвење деликатни 

состојки, како јајца или риба, во едвај зовриена течност. Може да се вари само многу 

нежна храна. На овој начин се одржува нежноста на храната и притоа се појавуваат 

вкусови. Варењето на тивок оган може да се прави во малку течност (вино или супа), во 

многу течност (супа или вода), во двоен сад за готвење на пареа, со постојано матење, во 

нов стил на апарат за готвење на пареа што ја регулира температурата. Температурен 

опсег: 65-80°C. Вообичаени суровини: јајца, лосос и пилешки гради. 

3. Вриење: Вриењето е метод на готвење со влажна топлина каде се користи процесот на 

конвекција за пренос на топлината од течност во храната. Овој метод вклучува готвење под 

точката на вриење, на пример месо или на точка на вриење, на пример тестенини. 

Вриењето може да почне во сад со ладна вода, со топла вода, може да се направи веднаш 

под точката на вриење (крчкање), на точка на вриење, со или без капак. Состојките што се 

готват мора да бидат целосно потопени за време на вриењето. Овој метод е идеален за 

тестенини, компири и тврдо месо. Температурен опсег: 100°C. Вообичаени суровини: 

тестенини, компири, зрнеста храна, пилешко, парчиња месо со послаб квалитет. 

4. Готвење на пареа: Готвењето на пареа е метод на готвење со влажна топлина што го 

користи процесот на конвекција за да ја пренесе топлината од пареата до храната што се 

готви. Најчесто се користи за готвење нежна храна со нежен вкус, како што е риба и 

зеленчук, за која не е потребно долго време за готвење. Готвењето на пареа го подобрува 

природниот вкус на храната и помага да се задржат нејзините хранливи материи. 

Правилно зготвената храна на пареа треба да биде влажна и нежна. Дополнителен вкус 

може да се внесе со додавање вино, супа, ароми, зачини или билки во течноста што се 

користи како средство за парење. Храната обично се става во корпа или решетка над 
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зовриена течност. Храната не треба да ја допира течноста и треба да биде поставена така 

што пареата може да циркулира околу неа. Течноста за готвење на пареа може да се 

користи и за правење сос што ќе се служи со храна на пареа. Друг вид на готвење на пареа 

е користењето пареа со конвекција каде што се користи пареа под притисок за брзо 

готвење на храната во затворена комора. Овој метод е одличен за готвење зеленчук и 

морска храна. Температурен опсег: 85-100°C. Вообичаени суровини: брокула, школки и 

кнедли. 

5. Длабоко пржење: Длабокото пржење е метод на готвење со сува топлина што користи 

спроводливост и конвекција за да ја пренесе топлината на храната потопена во врело 

масло. Иако концептуално е како вриењето, длабокото пржење не е метод на готвење со 

влажна топлина, бидејќи маслото не содржи вода. Клучна разлика помеѓу вриењето и 

пржењето е температурата на садот за готвење. Точката на вриење 100°C е најжешката 

температура на која храната може да се готви во вода. Со длабоко пржење се користат 

температури до 200°C и затоа површинските шеќери брзо се карамелизираат. При длабоко 

пржење треба да се користат само масла што имаат висока точка на горење. Состојките се 

потопуваат во врело масло што доведува до крцкавост. Температурен опсег: 160-190°C. 

Вообичаени суровини: помфрит, похувана храна, изматена храна, тенпура и крофни. 

6. Пржење во тава: Пржењето во тава е наменето за помалку влакнеста храна со понежна 

структура. Состојките се пржат во врело тавче со масло. Пржењето во тавче може да се 

направи со малку загреано масло во заоблена тава, во рамна длабока тава за сосови, во 

тавче за пржење или на решетка. Овој метод е погоден за месо и риба. Температурен опсег: 

120-180°C. Вообичаени суровини: пилешки гради, рибни филети и свински одрезок. 

7. Печење на скара: Печењето на скара е метод на готвење на сува топлина со помош на 

извор на топлина сместен под површината за готвење. Скарите може да бидат електрични 

или на гас, може да горат дрва или јаглен, со што се додава чаден вкус на храната. Мора 

да се посвети посебно внимание степенот на топлина да биде приспособен на секое парче 

храна. Колку е поголемо парчето, толку побрзо треба да се затворат порите. Откако ќе се 

затворат порите, се препорачува да се намали огнот за да може да навлезе во храната. 

Овој метод на готвење лесно ги изложува состојките на директна топлина, подобрувајќи ги 

вкусовите и оставајќи траги од скарата. Температурен опсег: 150-300°C. Вообичаени 

суровини: стек, зеленчук и мелено месо. 

8. Потпекување: Овој метод вклучува потпекување на горниот слој на храната, често со 

лебни трошки и сирење. Некои зеленчуци, месо и риба на тенки парчиња може да се 

потпечат додека се во сирова состојба, но обично се потпекува само варена храна. 

Потпекувањето дава убава боја и изразен вкус со користење на една или повеќе од 

следните состојки: сирење, лебни трошки, павлака, путер и жолчка од јајце („холандеза“), 

смеса од јајца и шеќер за слатки јадења. За овој метод на готвење погодно е да се користи 

саламандер печка на висока температура или рерна со голема топлина над површината за 

готвење. Температурен опсег: 180-280°C. Готвена храна: компири, тестенини и јадења во 

тепсија. 

9. Печење: Печењето е метод на готвење што вклучува готвење храна со користење сува 

топлина без додавање течност (освен подмачкување на тавите за печење за да се спречи 

лепење) во затворен простор. Печењето се прави во конвенционална печка, на плехови 

или решетки, во порцелански, стаклени или метални калапи; може да се направи во 

конвектомат на специјални плехови или во печка со комбинација за пареа со помош на 
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програмата за топол воздух. Овој метод претежно се користи за подготовка на широк 

спектар на јадења, вклучувајќи риба, овошје, зеленчук, скроб, леб и печива. За време на 

печењето има рамномерна распределба на топлината околу храната, што резултира со 

златно-кафена кора, нежна внатрешност и вкусна арома. Температурен опсег: 120-300°C. 

Вообичаени суровини: риба, леб, овошје, зеленчук, колачи и печива. 

10. Печење на ражен: Ова е потполно ист метод на готвење како и печењето, само што се 

применува за месо и живина. За време на печењето, секогаш треба да започнете со висока 

топлина за да се формира кора, а потоа продолжете со печење на намалена топлина, 

повремено премачкувајќи го месото со сопствените сокови. Во текот на процесот на 

печење никогаш не се додава течност. Печеното месо се остава да одмори на топло место 

пред да се сече, со што ќе се спречи губење сокови од месото при сечењето. Печењето се 

прави на ражен со често премачкување на месото, во рерна со редовно премачкување, во 

конвектомат, секогаш со редовно премачкување на месото. Температурен опсег: 150-

270°C. Вообичаени суровини: мисиркино месо, говедско печено месо и цела кокошка. 

11. Динстување: Динстувањето е комбиниран метод на готвење прво со употреба на 

масло, а потоа со течност. Тоа е бавно готвење на кртина, претходно изматена со маст, што 

ја прави мека. Динстувањето е идеално за црвено месо, риба, зеленчук и живина. Белото 

месо претходно се глазира. Сите динстувани јадења се прекриваат до 1/4 или 1/3 од 

нивната висина со супа и се готват покриени во рерна. Температурен опсег: 90-160°C. 

Вообичаени суровини: говедска плешка, јагнешка потколеница и кратки ребра. Како да 

динстувате? 

• Црвеното месо добро се затвора, се додава зеленчук и домати и се деглазира со 

црвено вино. Месото се покрива до ¼ од висината со супа и се пече во рерна и 

редовно се премачкува. Тавата за динстување е идеален прибор за готвење. 

• Рибите се динстуваат во рибен котел во кој се запржува мeшавина од исецкан 

зеленчук. Рибата се става на перфориран плех подмачкан со путер, што 

овозможува подоцна лесно да се извади. Белото вино се користи како течност и 

рибја чорба за полнење до 1/3 од висината на храната што треба да се динстува. 

Процесот на готвење се продолжува со често премачкување. 

• За зеленчук како што е анасон, белгиски ендиви и друго, се запржува исецкан 

зеленчук или кромид, по потреба се додаваат ленти сланина, на пример за црвена 

зелка. Се додава исечканиот зеленчук, претходно бланширан, доколку е можно, а 

потоа се додава телешката супа на 1/3 од висината на храната. Се препорачува 

белиот зеленчук да се покрие со хартија за готвење за да се спречи да зарумени. 

12. Глазирање: Состојките се премачкуваат за да добијат сјајна површина, често користејќи 

сосови или шеќер. Може да се премачкува зеленчукот, живината и белото месо. 

Како да се глазира? 

• Најпрво порите на месото се затвораат многу добро, се запржува исечканиот 

зеленчук, се премачкува со бело вино и се додава соодветна супа на 1/6 од 

висината на храната. Се готви покриена во рерна со често премачкување. Капакот 

се отстранува 30 минути пред да заврши готвењето и се прелива со концентрирана 

супа. Ова ќе му даде глазура на месото, па оттука и неговото име „глазирано“. 
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• Зеленчукот најпрво се готви или се вари на пареа и на крајот се премачкува со 

додадената супа. Идеален прибор за овој метод на готвење зеленчук е заоблената 

тава. 

Температурен опсег: Променлив (зависи од глазурата). Вообичаени суровини: моркови, 

шунка и печива. 

13. Готвење во тепсија: Тепсијата е комбинација од готвење на пареа и печење. За овој 

процес се користат само нежни парчиња месо. Процесот на готвење започнува на 

температура од 150°C во тавче за динстување, длабок сад за сосови или тепсија покриена 

со капак. Кон крајот капакот се вади и температурата се зголемува на 180°C за храната да 

добие светло кафеава боја. Тепсијата често се користи за зеленчук и сосови. Температурен 

опсег: 120-180°C. Вообичаени суровини: чорба од говедско месо, пилешко во тепсија и 

јадења од грав. 

14. Готвење чорби/манџи: Ова е комбиниран метод на готвење со користење масло на 

почетокот, а потоа со течност во вториот дел од процесот на готвење. Готвењето започнува 

со запршка на храната во масло, по потреба се додава кромид (на пр. гулаш) и друг 

зеленчук, се додава соодветна количина течност (супа, вино) и се вари полека во тенџере 

покриено со капак. Треба да се внимава да не се додава премногу течност и да се користат 

соодветни садови за готвење со соодветни капаци за овој метод на готвење. Чорба/манџа 

може да се зготви со зеленчук, месо, печурки и овошје. Температурен опсег: 90-160°C. 

Вообичаени суровини: чорби/манџи, супи и кари. 

Со совладување на овие основни кулинарски техники, готвачите можат да ги претворат 

суровините во извонредни јадења што ја покажуваат уметноста и науката за готвење. 

15. Ферментација: Ферментацијата е биохемиски процес што широко се користи во 

гастрономијата за зачувување и подобрување на вкусот на различни видови храна. Овој 

природен процес вклучува претворање шеќери во алкохол или органски киселини од 

микроорганизми како бактерии, квасец или мувла. Ферментираната храна е позната по 

своите уникатни и често силни вкусови. Вообичаени примери се јогурт, сирење, кисела 

зелка, кимчи и леб со тесто од квасец. Ферментацијата не само што го продолжува рокот 

на траење на овие намирници, туку придонесува и за нивните различни профили на вкус, 

што ги прави основни во многу кулинарски традиции низ светот. 

 

Како да се готви во различни средини 
Соодветните алатки и опрема за одредена задача може да направат разлика помеѓу добро 

завршена работа и невнимателно, неправилно, па дури и опасно завршена работа. Во овој 

дел се претставени повеќето од алатките и опремата што обично се користат во 

професионална кујна. Тие се поделени во категории според нивната функција: рачен алат, 

ножеви, уреди за мерење и одредување порции, садови за готвење, цедилки и сита, 

опрема за обработка и заштитна опрема. 

Садови за готвење: 

Вообичаени садови за готвење 

Тенџериња: Тенџерињата се големи тркалезни садови со рамни страни и две рачки. 

Достапни се во различни големини според нивниот волумен, се користат на рингла за 
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подготовка на супи од коски или супи или за варење и крчкање храна, особено кога не е 

потребно брзо испарување. Тенџерињата се достапни со рамни или вградени капаци. 

Тави: Тавите се тркалезни садови со една долга рачка и со прави или заоблени страни. 

Обично се помали и поплитки од тенџерињата. Тавите се достапни во различни дијаметри 

и најчесто се користат за готвење на рингла, особено за запршки, пржење или брзо 

намалување на течностите. 

Вок тави 

Првично се користеле за подготовка на азиска храна, а сега вок тавите се неизоставен дел 

од многу професионални кујни. Нивното тркалезно дно и заоблените страни ја дифузираат 

топлината и го олеснуваат фрлањето или мешањето на содржината. Нивните големи 

заоблени капаци ја задржуваат топлината при готвење зеленчук на пареа. Вок тавите се 

корисни за брзо запршка на ленти месо, крчкање цела риба или за пржење закуски.  

 

Слика 1 Вок тава 

Хотелски тави 

Хотелските тави (познати и како тави за маса на пареа) се правоаголни тави направени од 

не’рѓосувачки челик дизајнирани да држат храна за служење на маси на пареа. Хотелските 

тави се користат и за печење, печење на ражен или варење на тивок оган во рерна. 

Достапни се и перфорирани тави што се користат за цедење, готвење на пареа или за 

замрзнување храна. 
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Слика 2 Гастрономска хотелска тава 

 

Слика 3 Тенџериња и тави што се користат во професионална кујна 

Кинеска цедилка и кинеска капа 

Овие две цедилки се метални цедилки во форма на конус. Конусната форма им 

овозможува на течностите да се филтрираат низ мали отвори. Кинеската цедилка е 

направена од многу нежен мрежест слој, додека кинеската капа има перфорирано 

метално тело. И двете се користат за цедење на супи и сосови, а кинеската цедилка е 

особено корисна при подготовка на консоме супи. Кинеската капа може да се користи и со 

толчник за правење пире од мека храна. 
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Слика 4  Перфорирана метална цедилка (Кинеска капа) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Кујнска лажица со дупчиња и со решетка 

Овие две кујнски лажици имаат долги рачки и се користат за отстранување храна или 

нечистотии од течности. Рамниот перфориран дел на лажицата со дупчиња се користи за 

обезмастување супи или за отстранување храна од обични супи или супи од коски. 

Лажицата со решетка има пофин мрежест дел што ја прави подобра за вадење делчиња од 

врело масло. 

 

                       Слика 4 Лажица со дупчиња                            Слика 5 Лажица со решетка 

 

Мандолина рачен сечкач 

Мандолина е рачен кујнски прибор за сечкање и е направен од не’рѓосувачки челик со 

прилагодливи сечила за сечкање. Се користи за сечење храна на тенки парчиња или во вид 

на вафли. Тесното правоаголно тело на мандолина сечкачот се поставува на работната маса 

под агол од 45 степени. Храната се става на сечилото за да се добијат рамномерни 

 

Слика 5 Зајакната мрежеста цедилка (Кинеска 
цедилка) 
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парчиња. Овој кујнски прибор е корисен за сечење мали количества овошје и зеленчук кога 

употребата на голема електрична машина за сечење би била непотребна. За да избегнете 

повреда, секогаш користете штитник за раце или челична ракавица кога го користите овој 

сечкач. 

 

Слика 6 Мандолина рачен сечкач 

 

Рингли 

Комерцијалните рингли или шпорети се робусни апарати за готвење дизајнирани за 

готвење со голем капацитет во професионални кујни. Овие рингли обично се направени од 

издржливи материјали, повеќе грејни плочи и моќни грејни елементи што овозможуваат 

истовремено готвење различни јадења. Тие најчесто се користат во ресторани, хотели и 

други услужни објекти, каде што е неопходна ефикасност, издржливост и способност за 

справување со големи количини храна. Ринглите имаат една или повеќе грејни плочи што 

се напојуваат со гас или електрична енергија. Грејните плочи може да бидат отворени или 

покриени со плоча од леано железо или челик. Отворените грејни плочи даваат брза, 

директна топлина која лесно се регулира. Челичната плоча, позната како плотна, дава 

рамномерна но помалку интензивна топлина. Иако е потребно подолго време за да се 

загрее од грејната плоча, плотната поддржува поголеми тежини и има поголема површина 

достапна за готвење. Многу шпорети имаат рамни плочи и отворени грејни плочи.  

 

Решетки се слични на рамните плочи, освен што се направени од потенки метални плочи 

и обично се готви директно на површината на решетката, а не во тенџериња или тави кои 

можат да ја исечат или изгребат површината. Површината треба правилно да се чисти и 

одржува по секоја употреба. Решетките се популарни за готвење храна за мали нарачки и 

брза храна. 

 

Рерни 

Рерна е затворен простор каде што храната се готви со тоа што е опкружена со топол сув 

воздух. Конвенционалните рерни често се наоѓаат под ринглите на шпоретот. Имаат грејач 

сместен на дното, а тавите се поставени на прилагодливи жични решетки во внатрешноста 

на рерната. Конвекционите рерни користат внатрешни вентилатори што го циркулираат 
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топлиот воздух. Бидејќи конвекционите рерни побрзо ја готват храната, температурите 

треба да се намалат за 10°C до 20°C од оние препорачани за конвенционалните рерни. 

Конвекционите рерни се речиси секогаш самостојни единици кои се напојуваат со гас или 

електрична енергија. 

 

Фритези 

Фритезите се користат за готвење храна во голема количина врело масло. Димензиите на 

фритезите зависат од количината на масло што ја содржат. Фритезите можат да бидат гасни 

или електрични и се термостатски контролирани за температури помеѓу 90°C и 200°C. 

 

Слика 7 Кујнски остров со голема работна маса што содржи електрични шпорети со плотни, плински 
плотни, скара, двоен котел за варење и Саламандер печка и рерни 

 

Слика 8 Саламандер печка 
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Материјал за учење 

Методи за готвење со сува топлина 
Методите за готвење со сува топлина се кулинарски техники што користат директна 

топлина без присуство на влажност. Овие методи се одлични за создавање крцкава 

надворешност, кафеава боја и засилување на природните вкусови во храната. Следниве 

методи се применуваат за готвење со сува топлина: печење на скара, печење на ражен, 

печење со путер, печење, запршка, пржење во тавче и длабоко пржење во врело масло. 

Методите за готвење со сува топлина се разновидни и можат да им дадат низа текстури и 

вкусови на Вашите јадења. Кај сите овие методи се користи директна топлина, што ги прави 

одлични за постигнување на посакуваната крцкавост и вкусна заруменетост на омилената 

храна. Само не заборавајте да внимавате на времето и температурите на готвење за да 

добиете најдобри резултати. 

Методи за готвење со влажна топлина 
Методите за готвење со влажна топлина се оние каде се користи вода или пареа. Тие се 

варење на тивок оган, крчкање, вриење и готвење на пареа. Методите за готвење со 

влажна топлина се користат за да омекне и да се нагласат природните вкусови на храната. 

Готвење со масло како средство за готвење 
Секое масло што се загрева за да готвење храна може да се опише како средство за 

готвење, без разлика дали тоа е масло од кикирики во кое се пржи пилешко месо, путер 

што се користи за пржење пролетен зеленчук или маслиновото масло во кое може да се 

пржи риба. Маслата ја прават храната сочна и нежна. Тие додаваат на вкусот и текстурата 

на храната што се готви. Готвењето со масло се нарекува пржење. Ако количината на масло 

е мала, методот за готвење се нарекува запршка или пржење во тава. За да се пржи 

храната, маслото треба да се загрее на температура помеѓу 160°C и 190°C. Маслото мора 

да биде доволно врело за брзо да ја запечати површината на храната за да не стане 

премногу мрсна, но сепак не треба да биде толку врело за да ја изгори површината на 

храната пред да се зготви нејзината внатрешност. 

Комбинирани методи за готвење 
Кај некои методи за готвење се користат техники за готвење и со сува и влажна топлина. 

Двата главни комбинирани методи се динстување и готвење чорби/манџи. Во двата 

методи, најчесто првиот чекор е да зарумени главната состојка со користење сува топлина. 

Вториот чекор е да се заврши готвењето со крчкање на храната во течност. Комбинираните 

методи често се користат за помалку нежни, но вкусни парчиња месо, како и за живина и 

некои зеленчуци. 

Готвење со воздух како средство за готвење 

 
 

Печење со директна топлина одозгора 

Опис на дејството 
Печењето со извор на топлина одозгора е метод на готвење 
што вклучува изложување на храната на директна топлина 
одозгора. Ова обично се прави во  бројлер (рерна со горни 
грејачи). 
1. Загрејте го бројлерот или саламандер печката на 

највисока температура. 
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2. Исчистете ја решетката и избришете ја со лесно 
подмачкана крпа со масло за да ги отстраните честичките 
од претходната употреба и зачинете ја. 

3. Исечете, оформете или подгответе ја храната на 
соодветен начин за печење. За подебелите парчиња 
храна е потребно подолго време за готвење. 
Маринирајте, тријте или зачинете ја храната по желба. 
Многу намирници може да се премачкаат со масло за да 
не се залепат на решетката. 

4. Ставете ја храната во бројлерот, со страната на која треба 
да се послужи свртена надолу. Доколку е потребно, 
користете виљушка или штипалка за да ја свртите или 
превртите храната без да ја уништите нејзината 
површина. 

5. Гответе ја храната до саканиот степен на подготвеност 
додека не ја добие посакуваната боја на површината. За 
да го направите тоа, прилагодете ја положбата на храната 
на бројлерот или приспособете го растојанието помеѓу 
решетката и изворот на топлина. Подготвеноста често се 
одредува со допир, внатрешна температура или 
специфични визуелни знаци (на пример, чистите сокови 
испаруваат од живината.) 

 

Готвење со вода или друго течно средство за готвење 

 

Вриење 

Опис на дејството 
Методот за готвење со вриење е техника за готвење со 
влажна топлина што го користи процесот на конвекција за 
пренос на топлина од течноста во храната. При вриењето има 
голема количина на брзо клокотлива течност за готвење 
храна. Овој метод е многу ефикасен при подготовка на широк 
спектар на храна, од зеленчук и тестенини до месо и морски 
плодови. Процесот на вриење ја готви храната рамномерно 
и брзо, зачувувајќи ги нејзините природни вкусови, текстури 
и хранливи материи. Тоа е разновидна техника што може да 
се користи за бланширање, кратко вриење и варење на тивок 
оган, во зависност од посакуваниот резултат. 
Методот на вриење е незаменлив во една професионална 
кујна. Тој им овозможува на готвачите ефикасно да готват 
големи количини состојки за јадења како што се супи, 
чорби/манџи, супи од коски и гулаш. Вриењето е особено 
корисно за разградување тешки парчиња месо и за 
извлекување вкусови од коски и разни ароми. Покрај тоа, 
бланширањето зеленчук пред неговото понатамошно 
готвење помага во одржување на живи бои и јасни текстури. 
Прецизната контрола на времето на вриење и температурите 
им овозможува на готвачите да постигнат конзистентни 
резултати, од суштинско значење во комерцијални услови 
каде што квалитетот и ефикасноста се најважни. Општо 
гледано, методот на вриење е основна алатка што 
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придонесува за разновидни кулинарски креации направени 
во професионални кујни. 

 

Готвење со масло како средство за готвење 

 

Длабоко пржење во врело масло 

1. Исечете, оформете или поинаку подгответе ја храната за 
длабоко пржење. Извалкајте ја во лебни трошки или 
изматете по желба. 

2. Загрејте го маслото или маснотиите до саканата 
температура. 

3. Внимателно ставете ја храната во врелото масло 
користејќи корпа или метод на пливање. 

4. Длабоко пржете ја храната додека не се зготви, а тоа може 
да се одреди според времето, бојата на површината или со 
вкусување на храната. 

5. Извадете ја длабоко пржената храна од фритезата и 
држете ја над маслото за готвење за да се исцеди вишокот 
маснотии. 

6. Префрлете ја храната во хотелска тава обложена со хартија 
за впивање на маснотиите или опремена со решетка. 

7. Ако пржените прехранбени производи треба да се чуваат 
за подоцна, ставете ги под топлотна ламба, затоа што 
масите со пареа нема да ја одржуваат пржената храна 
соодветно топла. 

 

Готвење на пареа како средство за готвење 

 

Готвење на пареа 

1. Исечете, оформете или поинаку подгответе ја храната што 
треба да се готви на пареа. 

2. Ако не се користи конвектомат, ставете течност и доведете 
ја до степен на вриење во покриена тава или двоен котел. 

3. Храната што треба да се готви на пареа ставете ја на 
решетка, во корпа или на перфорирана тава во еден слој. 
Не ги преполнувајте со храна. Ставете ја решетката, корпата 
или тавата над течноста што врие. 

4. Алтернативно, ставете го овошјето во плиток сад во 
течноста за готвење. 

5. Покријте ги намирниците и варете до посакуваната 
подготовка на храната. Дали храната е подготвена обично 
се одредува според времето, бојата или нежноста. 

 

Вокабулар на зборови 
We Cook-IN вокабулар: Модул 2. 

Поим Дефиниција 

Спроводливост Процес на пренос на топлина, при што топлината се пренесува 
директно од изворот на топлина до храната преку директен 
контакт, како на пример кога храната се готви на топла 
површина или во директен контакт со загреано средство. 
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Конвекција Конвекцијата се однесува на пренос на топлина преку течност 
или гас. Конвекцијата е всушност комбинација и мешање каде 
молекулите во течност (воздух, вода или масло) се движат од 
потопло на поладно место. Постојат два вида на конвекција: 
природна и механичка. 

Зрачење Ова се однесува на процесот на пренос на енергија со бранови 
на топлина или светлина што допираат до храната. Постојат два 
вида зрачни топлотни бранови: инфрацрвени и микробранови. 

Бланширање Процес со кој храната (обично овошјето и зеленчукот) накратко 
се потопуваат во жешка вода и потоа веднаш се ладат за да се 
запре понатамошното готвење. Техниката ги деактивира 
ензимите што можат да влијаат на вкусот, бојата и текстурата на 
производите, овозможувајќи им да се чуваат во најдобра 
состојба. Бланшираната храна се готви толку кратко што сè уште 
се смета за сирова. Во некои случаи, одредена храна (на пример 
компири) може да се бланшираат со пржење на пониска 
температура од 150°C. 

Глазирање Процес на создавање сјајна површина на храната. Топло 
зготвената храна, особено зеленчукот, може да се глазира со 
готвење со путер, шеќер и многу малку течност или со 
премачкување со стопен путер додека се готви. 

Варење на тивок оган Варењето на тивок оган е метод на готвење со влажна топлина 
што вклучува нежно варење на храната во течност, најчесто 
вода, супа или вкусна чорба. За разлика од вриењето, каде што 
течноста е на точка на вриење, кај варењето на тивок оган се 
одржува пониска температура, обично околу 71°C до 82°C. Овој 
нежен процес на готвење овозможува деликатната храна, како 
што се јајцата, рибата, живината и овошјето, да се варат 
рамномерно без да бидат изложени на силни зовриени 
меурчиња. 

Крчкање Крчкањето е уште еден метод за готвење со влажна топлина 
каде се користи конвекција за пренос на топлина од течноста во 
храната. Температурата за готвење е помеѓу 85°C и 96°C 

Навлажнување  Техника за готвење во која храната, обично месото, се 
навлажнува со сопствените сокови или друга течност за време 
на процесот на готвење за да се подобри нејзиниот вкус, да се 
одржи влажноста и да се поттикне рамномерно заруменување. 

Печење со топлина 
одозгора 

Метод за готвење со сува топлина каде што храната е изложена 
на директна, голема топлина одозгора, како што е скара или 
рерна со горен грејач, за брзо готвење и заруменување на 
нејзината површина. Храната се става блиску до изворот на 
топлина и се готви додека не се постигне посакуваното 
заруменување, со повремено вртење или навлажнување за да 
се обезбеди рамномерно готвење. 

Вриење Метод за готвење што вклучува потопување на храната во 
течност доведена до нејзината точка на вриење, најчесто вода, 
додека храната не се зготви и омекне. 

Динстување Комбиниран метод за готвење што вклучува пржење храна во 
масло, а потоа бавно готвење во покриено тенџере со мала 
количина течност, што често резултира со нежни и вкусни 
јадења. 
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Готвење во тепсија Комбинација од готвење чорби/манџи и печење на ражен во 
рерна, со топлина која кружи околу тенџерето, но и во двата 
случаи месото се сече на прилично мали парчиња и се готви во 
течност.  

Печење до степен на 
закоравување 

Техника за готвење каде што храната, најчесто месото, брзо се 
готви на високи температури за да се создаде вкусна, 
карамелизирана надворешност. Храната се става во топла тава 
или на скара, а површината се заруменува со директен контакт 
со изворот на топлина. Овој метод го подобрува вкусот и 
текстурата и ги зачувува соковите. Дејството вклучува ставање 
на храната на претходно загреана површина за готвење додека 
не се формира посакуваната кора, а потоа се врти за да се 
запржи од другата страна. 

Печење Метод за готвење со сува топлина каде што храната, најчесто 
лебот, печивата и зеленчукот, се ставаат во рерна без додавање 
масло или течност (освен подмачкување на тавите за печење за 
да се спречи лепење на храната). Печењето е слично на 
печењето на ражен, но се однесува на риба, овошје, зеленчук, 
скроб, леб и печива. 

Печење на ражен Метод за готвење на сува топлина каде што храната, најчесто 
месо или живина, се става во рерна или на отворен оган за да се 
готви со сеопфатна сува, зрачна топлина. Храната повремено се 
премачкува или превртува за време на готвењето за да се 
обезбеди рамномерно заруменување и засилен вкус. Печењето 
прави храната да добие надворешна кора и мека внатрешност. 

Длабоко пржење во 
врело масло 

Метод за готвење со сува топлина каде суровата или делумно 
зготвената (на пример бланширана) храна целосно се потопува 
во многу врело масло или маснотии (160 °C до 190 °C) за кратко 
време, што резултира со целосно зготвена храна со крцкава 
површина. Одредени храни се бланшираат или претходно се 
варат со длабоко пржење на пониски температури (130°C до 
150°C) за кратко време. 

Печење со путер Метод за готвење сличен на печењето на ражен и 
динстувањето. Јадењето се готви во рерна, но во покриено 
тенџере со ароматичен зеленчук и маст од сланина или путер, 
за да испари во сопствените сокови. Познато е и како печење со 
путер и најслично е на печење во тенџере. 

Запршка Метод за готвење со сува топлина што користи спроводливост 
за да ја пренесе топлината од жешкото тавче на храната со мала 
количина на масло. Храната обично се сече на тенки или на мали 
парчиња за да може рамномерно да се зготви. 

Рамка длабока тава 
за сосови (Sautoir) 

Оваа тава што има рамни страни, прилично е подлабока и има 
цврсто прицврстен капак. 

Пржење во тава Пржењето во тава е слично со запршката и со длабокото 
пржење. Ова е метод за готвење со сува топлина каде топлината 
се пренесува со спроводливост од тавата до храната, со 
користење умерено количество масло, каде што топлината исто 
така се пренесува на храната со принципот на конвекција. 

Потпекување Техника за готвење со сува топлина што доведува до 
заруменување или карамелизирање на горната површина на 
храната, често со додавање лебни трошки, сирење или сос, на 
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директна топлина или во рерна, за да се создаде златна, крцкава 
кора. 

Готвење на пареа Готвење на пареа: Техника за готвење што вклучува нежно 
готвење на храната со користење на пареа. Пареата се 
произведува со зовривање на водата во покриен сад, 
зачувувајќи ја текстурата, бојата и хранливите материи на 
храната. 

Готвење 
чорби/манџи 

Готвењето чорби/манџи ги комбинира методите за готвење со 
сува и влажна топлина. Се користи при готвење помали парчиња 
храна кои прво се готват со запршка со мала количина на масло 
или со бланширање во течност. Готвењето потоа се завршува во 
течност или сос. 

Тенко сечкана храна 
(Julienne метод) 

Тенко сечканата храна подразбира тенки и еднакви парчиња 
зеленчук или овошје исечкани во коцки или во ленти. 

 

Тест 

Точно или погрешно 
1. Точно или погрешно: Печењето на скара е метод за готвење со сува топлина што 

користи директна топлина одоздола за да се готви храната. 

2. Точно или погрешно: Печењето и печењето на ражен се во суштина исти методи за 

готвење, само се користат за различни видови храна. 

3. Точно или погрешно: Варењето на тивок оган е метод за готвење храна со нејзино 

потопување во зовриена течност. 

4. Точно или погрешно: Запршката е метод за готвење на висока температура што вклучува 

фрлање и превртување на храната во тава со мала количина масло. 

5. Точно или погрешно: Готвењето на пареа е метод за готвење со влажна топлина, при 

што храната се готви со нејзино изложување на пареа од зовриена вода. 

 

Повеќекратен избор 
6. Кој метод за готвење вклучува бавно варење мали парчиња храна во течност на ниска 

температура? 

а) Печење на скара 

б) Запршка 

в) Готвење чорба 

г) Печење со топлина одозгора 

 

7. Кој од наведените методи за готвење користи индиректна топлина и чад за бавно 

готвење на храната подолго време? 

а) Варење на тивок оган 

б) Вриење 

в) Динстување 

г) Пушење 

 

8. Која е техниката за готвење со влажна топлина што го користи процесот на конвекција, 

со храна поставена на решетка, без да биде физички потопена во течност? 

а) Печење на топлина одозгора 

б) Готвење на пареа 
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в) Мешање 

г) Навлажнување на храната при готвење 

 

9. Кој е методот за готвење каде се потопува храната во врела маст или масло за брзо да 

се зготви и зарумени надворешноста? 

а) Длабоко пржење во врело масло 

б) Печење на ражен 

в) Печење 

г) Вриење 

 

10. Кој е методот за готвење каде се користи сув, топол воздух во затворена средина, 

обично во рерна? 

а) Запршка 

б) Готвење на пареа 

в) Печење 

г) Варење на тивок оган 

 

Одговори: 

• Точно 

• Погрешно 

• Погрешно 

• Точно 

• Точно 

• в) Готвење чорби/манџи 

• г) Пушење 

• б) Готвење на пареа 

• а) Пржење 

• в) Печење 
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Модул 3 

Вовед 
Од добивање на суровините до конечната подготовка на јадењето, треба да се извршат 
повеќе постапки што постепено ќе го трансформираат јадењето до неговото конечно 
консумирање. 

Основните елаборати се основа за подготовка на други посложени рецепти. Пред да 
навлеземе во повеќе детали, ќе разгледаме низа основни кулинарски поими за да знаеме 
како правилно да комуницираме и да ја знаеме постапката што треба да се изврши. 

Во овој модул ќе научите повеќе техники за готвење што можете да ги практикувате онолку 
пати колку што е потребно за да станете одличен готвач. 

Покрај тоа, ќе може да уживате во видео со објаснување за да можете на практичен начин 
да видите како треба да се направат овие техники и кои мерки на претпазливост треба да 
се земат предвид. Овој модул вклучува и вокабулар на зборови што ќе Ви биде многу 
корисен во иднина. 

На крајот има тест што треба да го направите за да дознаете дали добро сте ја научиле оваа 

лекција и дали треба уште малку да ја повторите.  

Забавувајте се со овој модул и уживајте во процесот! 

Техники на сечење 
Без разлика дали сте амбициозен готвач или обичен готвач, разбирањето различни 
техники на сечење може да Ви помогне да заштедите време и да бидете поефикасни во 
кујната. Ние разгледавме 7 различни техники на сечење и објаснивме како и кога да го 
користиме секој метод. 

1. Сечење парчиња 

Препорачана алатка: готварски нож, нож за лупење или назабен нож. 

Се користи за сечење месо, сирење, леб, домати, краставици, тикви и модар патлиџан. 

Поставете го ножот на посакуваната дебелина на парчето храна и исечете по дијагонала. 
 
2. Ситно сечкање (Brunoise) 

Препорачана алатка: готварски нож. 

За ситно да ја исечкате храната, мора прво да ја исечете на тенки ленти, потоа четвртинките 
повторно исечете ги за да направите коцки од приближно 3 мм. Оваа техника на сечење е 
идеална за моркови, кромид, праз и целер, но може да се користи и за бабури и зеленчук 
со тврд корен како цвекло и репа. Не ја користете оваа техника на сечење кога 
подготвувате помек зеленчук како боранија и карфиол. 
 
3. Сечење ленти од 5 мм (Chiffonade) 

Препорачана алатка: готварски нож или нож за лупење 

Овој метод е најдобар за сечење билки во долги ленти. Ставете ги листовите свеж босилек 
или нане, свиткајте ги цврсто и пресечете ги во стил на хамбургер. Оваа техника е добра и 
за зеленчук со големи зелени листови како спанаќ, блитва и кељ. 

https://whatsfordinner.com/kitchen-tips/culinary-cutting-terms-images/#julienne
https://whatsfordinner.com/kitchen-tips/culinary-cutting-terms-images/#julienne
https://whatsfordinner.com/kitchen-tips/culinary-cutting-terms-images/#cube
https://whatfordinner.wpengine.com/collections-and-menus/collections/carrot-recipes/
https://whatfordinner.wpengine.com/recipes/cauliflower-leek-soup/
https://whatfordinner.wpengine.com/collections-and-menus/collections/bell-pepper-recipes/
https://whatfordinner.wpengine.com/kitchen-tips/how-to-prepare-cook-beets/
https://whatfordinner.wpengine.com/kitchen-tips/how-to-prepare-fresh-herbs-video/
https://whatfordinner.wpengine.com/collections-and-menus/collections/basil-recipes/
https://whatfordinner.wpengine.com/collections-and-menus/collections/basil-recipes/
https://whatfordinner.wpengine.com/collections-and-menus/collections/spinach-recipes/


 

32 
 

4. Сечкање 

Препорачана алатка: готварски нож. 

Се користи за разновидна храна, сечкањето е обичен, општ поим кој едноставно значи 
грубо сечење на храната на парчиња со големина на залак. 
 
5. Сечење на поголеми коцки 

Препорачана алатка: готварски нож. 

Користејќи попрецизен метод од сечкањето, состојките исечени на коцки се сечат на 
еднаква големина (на пр. „коцка од 1 см“). Овој метод на сечење се користи кај различна 
храна, од компири до месо и леб. 
 
6. Сечење на помали коцки 

Препорачана алатка: готвачки нож. 

Храната се сече на помали од стандардните коцки, а овој метод се користи за правење 
рамномерни коцки за рамномерно готвење и префинет изглед. Коцките често се користат 
за правење класична салса или мирепоа (мешавина од моркови, кромид и целер). 
 
7. Сечење храна на долги тенки ленти (Julienne) 

Препорачана алатка: готварски нож или нож за лупење 

Кај овој метод состојката се сече на долги, рамномерни ленти како кибритчиња. Овој 
метод на сечење често се користи за состојки за салата и зелен зеленчук, како краставици, 
бабури и тиквички. 

 

Мерни единици 
Конверзијата на волумен и тежина е важен ресурс што треба да го има во секоја кујна. Кога 
преполовувате или удвојувате рецепт, одредувањето на мерката на состојките може да го 
подобри или да го уништи конечниот резултат. 

Конверзии на волумен: 

Кафено 
лажиче 

Супена 
лажица 

Унца Чаша Пинта Кварт Галон  Милилитар Литар 

3 1 1/2 1/16    15 0.015 

12 4 2 1/4    60 0.06 

24 8 4 1/2    125 0.125 

48 16 8 1 1/2 1/4 1/16 250 0.25 

  16 2 1 1/2 1/8 500 0.5 

  32 4 2 1 1/4 950 0.95 

  128 16 8 4 1 3800 3.8 

 

 

https://www.thespruceeats.com/weight-conversions-chart-1328758
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Материјал за учење 

Техники 

 

 

Филе 

Опис на дејството 
Филето е месо од пределот на слабината во 
лумбалниот дел и се состои од слабината од 
двете страни на животното. Може да го купите 
со коска или со извадена коска и свиткано за 
лесно сечкање одозгора. 

 

 

Печење со сол 

Опис на дејството 
Печењето со сол се постигнува со 
опкружување на парче месо со дебел слој сол 
и негово печење. Како што се пече месото 
обложено со сол, солта цврсто се запечатува 
околу месото. Целиот вкус и сокови се 
заробени во лушпата од сол за да се создаде 
средина за готвење што е дел печење, а дел 
готвење на пареа. 

 

 

Дробење 

Опис на дејството 
Оваа техника се прави на одредени зеленчуци 
(најчесто домат); се состои од отстранување 
на кората на зеленчукот, отстранување на 
внатрешниот дел (семиња, пулпа) и сечкање 
на коцки од 5мм од секоја страна. 

 

 

Зачувување храна 

Опис на дејството 
Зачувувањето храна вклучува процеси што ја 
прават храната поотпорна на растот на 
микроорганизмите и ја забавуваат 
оксидацијата на мастите. Ова го забавува 
процесот на распаѓање и трулеж. 
Зачувувањето на храната може да вклучува и 
процеси кои го спречуваат визуелното 
влошување на храната, како што е ензимската 
реакција на кафеава боја кај јаболката откако 
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ќе се исечат за време на подготовката на 
храната. 

 

 

Кандирање 

Опис на дејството 
Бонбоните се прават така што шеќерот се 
раствора во вода или млеко за да се добие 
сируп, кој потоа се вари сè додека не ја 
достигне саканата концентрација или не 
почне да се карамелизира. Видот на 
бонбоните зависи од состојките и од тоа колку 
долго се вари смесата. Бонбоните доаѓаат во 
широк спектар на текстури, од меки и што 
може да се џвакаат до тврди и кршливи. 

 

 

Маринирање 

Опис на дејството 
Маринирањето е процес на потопување на 
храната во зачинета, често кисела, течност 
пред да се готви. Потеклото на зборот укажува 
на употребата на саламура (аква марина или 
морска вода) во процесот на маринирање, 
што доведува до техника за додавање вкус со 
потопување во течност. Течноста за која 
станува збор, односно маринадата, може да 
биде кисела (направена со состојки како оцет, 
сок од лимон или вино) или ензимска 
(направена со состојки како ананас, папаја, 
јогурт или ѓумбир) или може да има неутрална 
pH вредност. 

 

 

Маринирана риба 

Опис на дејството 
Маринирање риба е начин на зачувување на 
рибата пред да се стави во ладилник, со 
потопување на рибата со киселина - оцет во 
овој случај, кој, како и солта, го спречува 
растот на микробите. Се додава и шеќер и се 
создава agro dolce јадење (слатко и кисело). 
Рибата прво се пржи со маслиново масло, а 
потоа се маринира во кисела течност. 
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Рендање 

Опис на дејството 
Процес на претворање цврсти, крути 
прехранбени состојки во мали парчиња со 
триење на состојката по површината на 
приборот за рендање. Рендето е рачен 
метален кујнски прибор со многу подигнати 
отвори со различни големини кои ги сечат 
прехранбените состојки на мали парчиња со 
нивно триење по површината на рендето. 
Преработувач за храна може исто така да се 
користи за рендање храна и обично е 
попогоден за прехранбени производи што 
тешко се рендаат на рачно ренде.  

  

 

Готвење au gratin  

Опис на дејството 
„Гратинирање“ е преливање на јадењето со 
сирење или лебни трошки измешани со путер, 
а потоа се загрева во рерна или во бројлер 
додека храната не порумени и не стане 
крцкава. Поимот „au gratin“ или „gratinée“ се 
однесува на сè што е подготвено на овој 
начин. 

 

 

Готвење со свинска маст 

Опис на дејството 
Свинската маст е животинска маст што се 
користи за готвење. Иако многу пекари 
користат путер или растително масло во 
кората за пита, други го обожуваат богатиот 
вкус на свинската маст. Свинската маст е бела 
маст што се добива од свињи. Во некои места, 
честопати се мачка свинска маст на леб 
наместо путер, а многу готвачи ја ценат 
нејзината способност за загревање со 
екстремно висока топлина без да изгори и 
нејзиниот солен вкус. 

 

 

 

 

 

 



 

36 
 

 

Полнење 

Опис на дејството 
Полнење, поливање или прелив е смеса за 
јадење, често составена од билки и скроб, 
како што е лебот, што се користи за 
пополнување празнина при подготовка на 
друга храна. Може да се полни разновидна 
храна, вклучувајќи живина, морска храна и 
зеленчук. Како техника за готвење полнењето 
помага да се задржи влажноста, додека 
самата смеса служи за зголемување и 
впивање на вкусовите при подготовката на 
храната. 

 

 

Готвење во хартија за готвење 

Опис на дејството 
Класичната техника на готвење „en papillote“ 
се постигнува со завиткување на нежна храна, 
вклучувајќи риба, школки или живина, во 
свиткана кесичка од хартија за готвење со 
зеленчук, билки и зачини. Иако храната се 
готви во рерна, ова е метод на готвење со 
влажна топлина, бидејќи хартијата ја 
запечатува врелата пареа и на тој начин ја 
пари храната. 

 

 

Варење на тивок оган 

Опис на дејството 
Варење на тивок оган е техника за готвење со 
загревање на храната потопена во течност, 
како што е вода, млеко, супа или вино. 
Варењето на тивок оган се разликува од 
другите методи за готвење со „влажна 
топлина“, како што е крчкањето и вриењето, 
со тоа што користи релативно пониска 
температура (околу 70–80 °C (158–176 °F)). 

 

 

Винегрет сос 

Опис на дејството 
Винегрет се прави со мешање масло со блага 
киселина како оцет или лимонов сок 
(лимонска киселина). Смесата може да се 
засили со сол, билки и/или зачини. Најмногу 
се користи како прелив за салата, [1] но може 
да се користи и како маринада. 
Традиционално, винегрет се состои од 3 дела 
масло и 1 дел оцет измешани во стабилна 
емулзија, но овој поим се користи и за смеси 
со различни пропорции и за нестабилни 

https://en.wikipedia.org/wiki/Herb
https://en.wikipedia.org/wiki/Bread
https://en.wikipedia.org/wiki/Poultry
https://en.wikipedia.org/wiki/Cooking_technique
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емулзии кои траат само кратко време пред да 
се одвојат во слоевити фази на масло и оцет. 

 

 

Француски прелив 

Опис на дејството 
Францускиот прелив е направен од масло, 
оцет, шеќер и други ароми, со боја добиена од 
домати и најчесто пиперка. Овој прелив е 
нешто помеѓу руски и каталински прелив. 
Францускиот прелив е најчесто со бледо 
портокалова боја и кремаст, додека 
каталинскиот прелив е светло црвен и 
помалку кремаст. [1] На брегот на заливот 
Мисисипи, вообичаена практика е да се 
потопува пицата во каталински прелив. 

 

Вокабулар на зборови 
We Cook-IN вокабулар: Модул 3. 

Поим Дефиниција 

„Au gratin“ Храна посипана со лебни трошки и сирење, или и двете, и 
заруменета. 

„Al dente“ Зготвена храна што е сè уште тврда при гризнување, често се 
однесува на тестенини. 

Бланширање Потопување храна во зовриена вода на кратко и потоа потопување 
во ледена вода за да се запре процесот на готвење, обично се 
однесува на зеленчук или овошје. 

„Confit“ Месото се готви полека во сопствената маст, обично се однесува на 
патка. 

Деглазирање За отстранување и растворање на кафеавиот остаток од храна, или 
„глазура“, од тава до сосови, супи и сос со вкус. 

Отстранување Процесот на отстранување на сите маснотии, месо и 'рскавица од 
коските на ребрата на решетка за печење со сечење помеѓу коските 
со остар нож, често се однесува на јагнешко, говедско или свинско 
ребро. 

Инфузија Процесот на извлекување хемиски соединенија или вкусови од 
зеленчук во вода, масло или алкохол, при што се дозволува 
материјалот да остане во течноста со текот на времето, исто така 
познато како киснење. 

Печење со ленти 
сланина 

Процесот на вметнување ленти сланина во парче месо кое нема 
толку маснотии, за да се стопи и да не се исуши месото. 

Омекнување Процесот на омекнување или кршење на парчиња храна со помош 
на течност, често се однесува на овошје или зеленчук, за да се впие 
вкусот на течноста. 

Подварување Процес на додавање храна во зовриена вода, се готви додека не 
омекне, потоа се отстранува пред целосно да се свари, обично за 
делумно да се зготви некоја состојка што подоцна ќе се готви на 
поинаков начин. 

Пралина Слатко од јаткасти плодови готвени во зовриен шеќер додека не 
поруменат и не станат крцкави. 

https://en.wikipedia.org/wiki/Cooking_oil
https://en.wikipedia.org/wiki/Vinegar
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Квенел Мала количина мешавина од кремаста риба или месо и лесно 
врзување со јајца, обично во тркалезна форма и потоа сварена. 

Запршка Брзо готвење храна со релативно висока топлина, што буквално 
значи „да скока“ како што прави храната кога се става во врела тава. 

Велуте Вид на сос, при што лесна супа, како што е од пилешко или риба, се 
згуснува со брашно што се готви и потоа се остава да добие светло 
кафена боја. 

Матење Матење храна со миксер за да се внесе воздух и да се добие 
волумен, често се користи за правење шлаг, преливи за салата или 
сосови. 

 

Тест  

Точно или погрешно 
1. Точно или погрешно: Техниката на сечење „Julienne“ често се користи кај зелени 

листови зеленчук, како спанаќ и кељ. 
2. Точно или погрешно: Техниката на сечење „Brunoise“ вклучува сечење храна на коцки 

од приближно 6 мм. 
3. Точно или погрешно: Техниката на сечкање се карактеризира со прецизни и 

рамномерни парчиња храна. 
4. Точно или погрешно: Разбирањето на мерните единици и нивните конверзии не е од 

суштинско значење во готвењето бидејќи повеќето рецепти ги користат истите 
единици ширум светот. 

5. Точно или погрешно: „Пралина“ е слатко од јаткасти плодови што се готват во зовриен 
шеќер додека не станат кафеави и крцкави. 

 

Повеќекратен избор  
1. Која техника на сечење најчесто се користи за листест зеленчук како спанаќ и кељ? 

А) Сечење парчиња  
Б) Brunoise 
В) Julienne 
Г) Сечење на мали коцки 

 
2. Која големина се обично коцките храна што се прават со помош на техниката на сечење 
„ „Brunoise“? 

А) коцки од приближно 1 мм 
Б) коцки од приближно 3 мм  
В) коцки од приближно 6 мм 
Г) коцки од приближно 12 мм  

 
3. Како се карактеризира техниката на сечкање во однос на прецизноста и рамномерноста 
на сечената храна? 

А) Многу прецизно и рамномерно сечење на храната 
Б) Умерено прецизно и рамномерно сечење на храната 
В) Случајно и непрецизно сечење на храната 
Г) Неправилно и случајно сечење на храната 

 
4. Зошто е важно разбирањето на мерните единици и нивните конверзии при готвењето? 

А) Не е важно; сите рецепти користат исти единици 
Б) Овозможува точна подготовка на рецептот 
В) Важно е само за професионални готвачи 
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Г) Тоа е важно за печење, не за готвење 

 
5. Што е „Пралина“ во кулинарска смисла? 

А) Вид риба 
Б) Метод за варење зеленчук 
В) Слатко од јаткасти плодови што се готват во зовриен шеќер 
Г) Француска техника за готвење
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Модул 4 

Вовед 
Кога станува збор за одржливо готвење, се мисли на техника за собирање, употреба и 
трансформација на храната врз основа на знаењето за нејзиното потекло и нејзините 
последици по личното, социјалното, еколошкото и економското здравје на нашата 
планета. Идејата е, покрај влијанието на готвењето и целиот економски циклус поврзан со 
тоа нашата храна да биде што е можно поприфатлива за животната средина, сите овие 
активности да се спроведуваат со практики усогласени со Целите за одржлив развој на 
Обединетите нации. 

Овие цели се насочени кон диктирање насоки на владите и на граѓаните за да се гарантира 
дека нашиот развој нема да се прави на сметка на уништувањето на нашата планета, туку 
секогаш да се применува критериумот на одржливост. 

Покрај тоа, ќе можете да уживате во видео со објаснување за да можете на практичен 
начин да видите како треба да се направат овие техники и кои мерки на претпазливост 
треба да се земат предвид. Овој модул вклучува и вокабулар на зборови што ќе Ви биде 
многу корисен во иднина. 

На крајот има тест што треба да го направите за да дознаете дали добро сте ја научиле оваа 

лекција и дали треба уште малку да ја повторите.  

Забавувајте се со овој модул и уживајте во процесот! 

Одржливост и управување со отпад 
Одржливоста и управувањето со отпад се две од најважните компоненти да се биде 
одговорен кон животната средина. Водејќи поодржлив живот, треба да правиме 
компромиси како што е настојувањето да се намали потрошувачката на ресурси и да се 
зголеми нашето користење на обновливи извори. Намалувањето, повторното користење, 
рециклирањето се примери за ефективни практики за управување со отпад со кои се 
гарантира дека предметите се пренаменуваат или отстрануваат и на тој начин се намалува 
штетата по екосистемите и здравјето на луѓето. 

Здравје и безбедност 
Здравјето и безбедноста се најважни во една кујна. Тие обезбедуваат благосостојба и на 
кулинарскиот работник и на потрошувачите. Поради брзата природа на кулинарскиот 
сектор, може да биде тешко да се запомнат сите здравствени и безбедносни практики што 
треба да се следат. Личната хигиена, складирањето и ракувањето со храната, безбедноста 
на ножевите, свесноста за алергените, личната заштитна опрема (ЛЗО) и првата помош се 
важни политики што треба да се следат за да се намалат ризиците поврзани со секторот 
додека се одржуваат хигиенски работни простори.  
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Материјал за учење 

 

 
Фотографија преку Unsplash 

Рециклирање во 
кујна 

Опис на дејството 
Рециклирањето во 
кујната е 
исклучително важен 
дел за намалување 
на отпадот од храна и 
за одржливост во 
секојдневниот 
живот, бидејќи 
кујната се користи 
неколку пати секој 
ден. 
Посебни канти за 
отпад во кујната 
може да помогнат во 
одвојување на 
отпадот од храна за 
рециклирање и 
компостирање, со 
правење помалку 
отпад. Поседувањето 
корпа за отпадоци и 
корпа за отпадоци за 
рециклирање, може 
да помогне отпадот 
правилно да се фрла, 
со што ќе се избегне 
загадување. Доколку 
подобро научиме 
што може да се 
рециклира, на 
пример, чиста 
хартија, картон и 
пластични садови, 
процесот на 
рециклирање има 
помали шанси да 
биде контаминиран 
и ќе биде 
поефективен.   

 

 

 Употреба на локални                 
производи со нула    еколошки производи 



 

42 
 

 
Фотографија преку Unsplash   

Опис на дејството 
Локални еколошки 
производи се 
производи што се 
набавуваат, 
произведуваат и 
продаваат локално на 
многу кратко 
растојание од „0 км“ 
од местото од каде 
што се продаваат. 
Филозофијата на 
локални еколошки 
производи со нула 
поминати километри 
за нивна набавка е 
тесно поврзана со 
идејата за поддршка 
на локалните бизниси 
и економии, 
намалување на 
емисиите на јаглерод 
што се поврзани со 
патувањето и 
влијанието врз 
животната средина на 
транспортот на долги 
растојанија. 
Локалните еколошки 
производи се во 
суштина овошје, 
зеленчук, мешунки, 
млеко, јајца, вино, 
месо, житарки и други 
земјоделско-
прехранбени 
производи. Со текот на 
времето, опсегот на 
еколошките локални 
производи се 
проширува надвор од 
прехранбените 
производи, како на 
пример, локални 
празнични пакети.  

 

 Готвење остатоци од 
храна  
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Фотографија преку Unsplash 

Опис на дејството 
Готвењето остатоци од 
храна е „уметност да се 
извлече максимумот од 
храната“ и стана 
донекаде популарен 
тренд меѓу луѓето, но 
готвењето остатоци од 
храна во никој случај не 
е нов феномен. 
Едноставно кажано, 
готвењето остатоци е 
интегрална употреба на 
храната, за да се 
избегне фрлање храна. 
Овој гастрономски 
тренд е вкоренет во 
намалување колку што 
е можно повеќе отпад 
во кујната, додека сè 
уште уживате во добра 
храна. Готвењето 
остатоци од храна може 
да вклучува производи 
со речиси истечен рок 
на важност, производи 
што се малку оштетени 
или естетски 
непривлечни, но сепак 
сосема безбедни за 
готвење. Некои 
примери за готвење со 
остатоци вклучуваат 
смути со презрело 
овошје, пржење со 
овенат зеленчук, 
готвење преостанато 
варено месо во тепсија. 
Готвењето остатоци од 
храна е поврзано со 
напорите за 
одржливост со 
користење на веќе 
произведени ресурси. 

 

 

 

 

 Рециклирање на  
употребено масло 
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Фотографија преку Unsplash 

Опис на дејството 
Маслото за готвење што 
е искористено и 
нетретирано може да 
биде штетно за 
животната средина. 
Меѓутоа, кога правилно 
се рециклира, може да 
се претвори во 
биогориво. Ова е гориво 
што може да се користи 
за загревање домови, 
како и за возење 
автомобили и други 
возила. За да се 
рециклира маслото, 
потребно е да се остави 
целосно да се излади, 
пред да се префрли во 
контејнер што може да 
се запечати за на крај да 
се достави до одредена 
постројка за 
рециклирање масло. 
Со рециклирање на 
искористеното масло за 
јадење, ние 
придонесуваме за 
зачувување на 
животната средина и 
намалување на 
побарувачката за нови 
ресурси. На овој начин, 
ние го поддржуваме 
развојот на одржливи 
горива и производи.   

 

 

 

 

 

 

 

 Избегнување  
употреба 
на пластика 
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Фотографија преку Unsplash  

Опис на дејството 
Употребата на 
пластика е многу 
распространета во 
нашите кујни. Од 
прибор за еднократна 
употреба до 
пластично 
складирање и 
пакување храна, во 
нашите кујни имаме 
тенденција да чуваме 
многу непотребна 
пластика. Сепак, 
постојат многу 
алтернативи со кои 
може да се избегне 
употребата на 
пластика во кујната. 
Едноставните 
алтернативи на 
пластичното 
складирање храна 
вклучуваат стаклени 
или не'рѓосувачки 
челични садови што се 
исто толку лесно 
достапни за 
потрошувачите како и 
пластичните. Друго 
едноставно решение 
за да се избегне 
големата 
потрошувачка на 
пластика и отпад е да 
се инвестира во 
систем за филтрирање 
вода или да се купи 
шише со вода за 
повеќекратна 
употреба, а со цел да 
се намали купувањето 
шишиња за вода за 
еднократна употреба.  

 

 

 

 Не трошете вода 
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Фотографија преку Unsplash 

 

Опис на дејството 
Намалувањето отпад 
од вода општо гледано 
е многу важно и е чекор 
кон зачувување и 
заштита на животната 
средина. Штедењето 
вода во кујната е 
особено важно, затоа 
што тоа е местото каде 
секојдневно се троши 
многу вода. 
Овде се дадени 
неколку корисни совети 
како да го намалите 
отпадот од вода во 
кујната. Поефикасното 
користење машина за 
миење садови може во 
голема мера да го 
намали отпадот од 
вода, ако ја користите 
само кога има целосно 
полнење или ако ја 
ограничувате на само 
едно полнење дневно, 
сето ова ќе направи 
разлика. Покрај 
рециклирањето 
искористено масло, 
можете да ја 
рециклирате и водата. 
Откако ќе сварите 
зеленчук или 
тестенини, оставете ја 
водата да се излади и 
повторно употребете ја 
за наводнување на 
растенијата. Кујнската 
чешма е еден од 
најлесните начини да ја 
зголемите вашата 
дневна потрошувачка 
на вода, исклучете ја 
кога не ја користите. 
Сите овие практики 
можат да помогнат да 
се намали отпадот од 
вода во кујната. 
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Вокабулар на зборови 
We Cook-IN вокабулар: Модул 4. 

Поим Дефиниција 

Рециклирање Претворање отпад во материјал за повеќекратна употреба. 

Компостирање Природен процес на рециклирање органски материи како остатоци 
од храна во вредно ѓубриво што може да се користи за збогатување 
на почвата. 

Штедење вода Ефикасно користење на водата со цел да се намали непотребниот 
отпад. 

Низок јаглероден 
отпечаток 

Одржување или намалување количество на CO2 што влегува во 
атмосферата со прилагодување на изборот на животниот стил, како 
што е пешачење до работа или пешачење на дел од патот наместо 
возење. 

Готвење 
остатоци од 
храна 

Интегрална употреба на храна, со цел да се избегне фрлање храна. 
Готвењето со остатоци од храна може да вклучува производи што се 
речиси со истечен рок на важност, што се малку оштетени или 
естетски непривлечни, но сепак се сосема безбедни за готвење. 

Локални 
производи 

Набавка на состојки или материјали што се произведени во близина 
за да се поддржат локалните бизниси и да се намалат емисиите на 
јаглерод. 

Еколошки 
апарати 

Апарати што се дизајнирани да бидат енергетски ефикасни. Ова 
значи дека според дизајнот тие трошат помалку електрична 
енергија/алтернативен извор на енергија од традиционалните 
апарати. 

Праведна 
трговија 

Глобално движење што ги поврзува производителите, бизнисите и 
потрошувачите во систем на одржлива и што е најважно етичка 
трговија. 

Зачувување 
храна 

Процесот на забавување или запирање на темпото на расипување 
на храната. Зачувувањето на храната е тесно поврзано со 
одржливоста на храната бидејќи овозможува подолго складирање 
на храната. 

Обновлива 
енергија 

Енергија што доаѓа од извор што нема да се потроши кога се 
користи. Обновливите извори на енергија се надополнуваат по 
употреба, пример за тоа е сончевата енергија или енергијата на 
ветерот. 

Локални 
производи  

Производи што се набавуваат, произведуваат и продаваат локално 
на многу кратко растојание од „0 км“ од местото од каде што ќе се 
продаваат. 

Зелено пакување Познато и како одржливо пакување. Техники на пакување што се 
користат за намалување на штетните влијанија на пакувањето врз 
животната средина. Често вклучува рециклирани материјали. 

 

 

Видео 
Во прилог е даден линк до видео на YouTube за основите на одржливото готвење 
https://www.google.com/search?q=viedo+about+sustainable+cooking&oq=viedo+about+susta
inable+cooking+&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOdIBCDg1NDlqMGo3qAIAsAIA&sourceid=c
hrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:41b876ae,vid:luIQGJIo_Wc  

https://www.google.com/search?q=viedo+about+sustainable+cooking&oq=viedo+about+sustainable+cooking+&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOdIBCDg1NDlqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:41b876ae,vid:luIQGJIo_Wc
https://www.google.com/search?q=viedo+about+sustainable+cooking&oq=viedo+about+sustainable+cooking+&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOdIBCDg1NDlqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:41b876ae,vid:luIQGJIo_Wc
https://www.google.com/search?q=viedo+about+sustainable+cooking&oq=viedo+about+sustainable+cooking+&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOdIBCDg1NDlqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:41b876ae,vid:luIQGJIo_Wc
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Тест 

Точно или погрешно  
1. Точно или погрешно: Одржливото готвење ја нагласува употребата на состојки од 

локално потекло? 

2. Точно или погрешно: Користењето големи количини пластична амбалажа за 
еднократна употреба се смета за одржлива практика во готвењето? 

3. Точно или погрешно: Користењето состојки што веќе ги имате во Вашата кујна е 
помалку еколошко од купувањето нови состојки? 

4. Точно или погрешно: Компостирањето отпад од храна е одржлива практика што 
помага да се намали отпадот од депониите и да се збогати почвата? 

5. Точно или погрешно: Дали е штетна практика да се најде втора намена за 
искористената вода? 

 

Повеќекратен избор  
6. Изберете го точниот одговор од опциите дадени подолу.  

а. Готвењето остатоци од храна е практика на купување нови состојки. 
б. Готвењето остатоци од храна е практика на користење расипана храна. 
в. Готвењето остатоци од храна е практика на користење состојки што веќе ги има во 

кујна. 
г. Готвењето остатоци од храна е практика на претурање низ ѓубре за да се готви храна. 

 
7. Изберете го точниот одговор од опциите дадени подолу. 

а. Повторната употреба на масло значи да го користите за гориво на Вашиот автомобил 
наместо да купувате бензин или дизел. 

б. Повторната употреба на маслото за готвење вклучува негово користење како замена 
за шампон за миење на косата. 

в. Повторната употреба на маслото за готвење значи да се пренамени за наводнување 
на растенијата. 

г. Повторната употреба на маслото за готвење се однесува на повеќекратното 
користење исто масло за готвење различни оброци. Ова може да се направи со 
процедување и складирање на маслото по пржење или готвење за идни потреби. 

 

8. Изберете го точниот одговор од опциите дадени подолу. 
а. Зачувување вода е испраќање дождовница во вселената за да биде безбедна. 
б. Зачувување вода е складирање вода под земја во тајни резерви. 
в. Зачувување вода е филтрирање на водата за да стане чиста и без вкус. 
г. Зачувување вода е внимателно користење на водата за да се заштедат ресурси. 

 
9. Изберете го точниот одговор од опциите дадени подолу. 

а. Локални производи се производи ограничени на радиус на користење од 0 км. 
б. Локални производи се локално произведени и потрошени добра. 
в. Локални производи се материјали што немаат влијание врз животната средина. 
г. Локални производи се производи што не постојат. 

 
10. Изберете го точниот одговор од опциите дадени подолу. 

а. Компостирање е разградување органски материјали за растителни ѓубрива. 
б. Компостирање е практика на тренирање на растенијата да не венеат. 
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в. Компостирање е метод на готвење. 
г. Компостирање е практика на користење растенија за уметнички дела.  
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Модул 5 

Вовед 
Социјалните вештини (вклучени меѓу таканаречените меки вештини) се дел од навиките 

на однесување кога станува збор за меѓучовечките односи. На овој начин, овој концепт се 

однесува на способностите што ги поседува една личност кога станува збор за водење 

разговор, состанок, конфликт или тимска работа, меѓу многу други примери.  

                                

Текст во слика: 

Вештини: Ориентираност кон исполнување цели, добра организираност стекната со пракса и вложени 

напори. 

- Тврди вештини: базирани на правила, технолошки/научни, индустриски/механички, алатки/техники, 

специјализирани, процедурални/методични, повторувачки, предвидливи, опипливи. 

- Меки вештини: базирани на искуство, поврзани со луѓе, поврзани со однесување, бихејвиористички, 

неспецифични за одреден домен, општи, трансситуациски, нетехнички, неопипливи.  
 

Социјалните вештини како што се комуникациските вештини, организациските вештини и 

самомотивацијата, заедно со суштинските компетенции како што е писменоста, 

математичката писменост и дигиталните вештини, се од голема важност во сите сектори за 

работа. 

Социјалните вештини може да се групираат во: интер-лични вештини (на пример 

презентациски и комуникациски вештини, организациски вештини, тимска работа итн.); 

интра-лични вештини (на пример самодисциплина, ентузијазам, упорност, 

самомотивација итн.); глобална припадност (на пример толеранција, отвореност, 

почитување на различностите, интеркултурно разбирање, итн.); 
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Вештините како што се креативноста, решавањето проблеми и флексибилноста, имаат 

поголем удел во регрутирањето и задржувањето на вработените во рамки на специфични 

сектори, заедно со капацитетот за промена и приспособување на нови и предизвикувачки 

ситуации. 

Тим, во кој членовите си веруваат едни на други, каде можат да се чувствуваат удобно за 

да ги искажат нивните идеи, да соработуваат за одредена работа, и да развиваат 

поединечни силни страни. Покрај тоа, тука постои и чувството на припадност во рамки на 

една група. 

Преку овој модул ќе можете да ги подобрите Вашите социјални/меки вештини, заедно со 

подобрување на Вашите способности за тимска работа, свесност за родот и еднаквоста на 

работното место. 

Овој модул вклучува и вокабулар на зборови што ќе Ви биде многу корисен во иднина. 

На крајот има тест што треба да го направите за да дознаете дали добро сте ја научиле оваа 

лекција и дали треба уште малку да ја повторите.  

Забавувајте се со овој модул и уживајте во процесот! 

Работилница за тимска работа и социјални вештини. Работилница за 

интеграција на работното место. 
Во динамичниот свет со брзо темпо на секторите ХОРЕКА, тимската работа и социјалните 

вештини играат клучна улога во обезбедување беспрекорно работење на ресторани и 

други прехранбени објекти. Покрај кулинарската експертиза, способноста за заедничка 

работа и ефективна интеракција со колегите и клиентите е од голема важност. Во овој дел 

е дадено објаснување на значењето на овие вештини и материјалите што се потребни за 

постапување со нив, нудејќи увиди и практични совети за успех. 

Во еден раздвижен ресторан, тимската работа е клучен дел од успехот. Разновидните улоги 

во хотел/ресторан/кафуле, од готвачи и послужувачи до домаќини и менаџери, бараат 

ефикасна соработка помеѓу поединците.  

 

Слика: Кохезивен тим во ресторан што заедно ефикасно работи во кујната. 

Подолу се наведени неколку клучни аспекти на тимската работа и социјалните вештини 

што се од суштинско значење во гастрономскиот сектор: 
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• Менторство, поддршка на колеги, споделување совети едни со други, мотивација и 

интеракција со други: Способност да се биде ментор, да се дава поддршка и да се има 

ефективна интеракција со колегите е особено важно во една раздвижена кујна или 

ресторан. Ова поттикнува позитивна работна средина и овозможува соработка. 

• Преговарање и правење компромиси: вештините за преговарање и правење 

компромиси се особено важни кога се справувате со поплаки од клиенти, промени во 

менито или во разрешување конфликти на работното место. Во една раздвижена кујна, 

готвачите и персоналот мора честопати да се приспособуваат и да прават компромис 

за да овозможат лесна услуга и подготовка на висококвалитетна храна. 

• Раководење со тим: Раководењето со тим е важно за готвачи, готвачи на сосови и 

менаџерите на кујната што го надгледуваат работењето во кујната и персоналот. 

Ефективното раководење може да го мотивира и координира тимот во кујната и оној 

тим што работи во предниот дел, што доведува до подобра ефикасност и задоволство 

на клиентите. Силното раководење исто така помага во одржување високи стандарди 

за храна квалитет, услуга и безбедност . 

• Способност за работа во тим и флексибилно работење: Работата во тим и 

флексибилното работење е суштинско во гастрономијата, бидејќи тоа е средина во која 

се соработува и каде различните улоги треба лесно да се здружат. Персоналот во кујна 

и персоналот за послужување мора да работат заедно за да обезбедат дека храната се 

подготвува, сервира и послужува на конзистентен и ефикасен начин. Флексибилноста 

е важна кога се одговара на променетото барање на клиентите, приспособливост на 

непредвидливи настани, и почитување на диетските ограничувања. 

• Интеркултурна компетентност: Во мултикултурен контекст, како што е кујна, кафуле, 

хотели и друго, интеркултурните компетенции се важни за разбирање и почитување на 

разновидни позадини на колегите и клиентите. 

Интеркултурната компетентност, исто така позната како вкрстено-културна компетентност 

или културна интелигенција, се однесува на способноста за ефективна интеракција, 

комуникација и работа со луѓе од разновидна културна позадина. Ова вклучува разбирање, 

ценење и приспособување на вредности, норми, однесувања и стилови на комуникација 

на поединци и групи од различни култури. Подолу се наведени неколку клучни аспекти на 

интеркултурна компетентност: 

Свесност за култура: Интеркултурната компетентност започнува со свесноста за своите 

културни вредности, верувања и предрасуди. Таа исто така вклучува препознавање и 

почитување на културните разлики и сличности со својата култура и културата на другите. 

Ефективна комуникација: Свесноста за комуницирање со поединци од различни култури 

вклучува користење јазик и невербални знаци на јасен начин со кој се искажува почит. Тоа 

исто така значи и отвореност за различни стилови за комуникација и приспособување 

доколку е потребно. 

Културна чувствителност: Оваа вештина вклучува покажување почит и емпатија кон 

поединци од разновидна позадина. Ова вклучува избегнување стереотипи и свесност за 

потенцијално навредливо однесување или коментари. 

Приспособливост: Интеркултурната компетентност вклучува способност за 

приспособување на различни културни норми и практики. Ова може да вклучува промена 
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на нечие однесување или пристап за да се биде поефективен во мултикултурен контекст. 

Потребно е да се има позитивен став кон нови ситуации и на нив да се гледа како на 

можност за промена и интеграција. 

Решавање конфликти: Разбирањето како да се постапува и како да се решаваат конфликти 

што се појавиле поради културни разлики е важен дел од интеркултурната компетентност. 

Ова вклучува наоѓање заеднички ставови и учтив дијалог. 

Глобална перспектива: Луѓето со интеркултурна компетентност честопати имаат глобален 

начин на размислување и може да гледаат на проблемите и можностите од поширока 

перспектива. Тие ја разбираат меѓусебната поврзаност на светот и важноста од разновидни 

перспективи. 

                 

Текст во слика: 

Санта мраз на културата 

Површна култура: храна, музика, игри, празници, мода, танци, јазик, фестивал, литература 

Длабока култура: 

- Комуникации, стилови и правила: израз на лицето, говор на телото, контакт очи-в-очи, личен простор, 

гестови, постапување и покажување емоции  

- Однесување: љубезност и манири, пријателство, лидерство, убавина  

- Концепт на: време, семејство, самиот себе, минатото и иднината, правичност и правда 

- Став кон: повозрасни лица, деца, правила, работа, возраст, соработка наспрема конкуренција, 

авторитет, животни, смрт 

Пристап кон: религија, додворување, одгледување деца, брак, донесување одлуки, решавање проблеми   
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Други релевантни социјални вештини што се корисни на работното место во 

ресторан/хотел/кафуле се следниве: 

• Ефикасна комуникација: Јасната и концизна комуникација е од суштинско значење за 

непречениот проток на информации меѓу тимовите во кујната и во предниот дел од 

ресторанот. Ова вклучува вербална комуникација, писмени нарачки и невербални 

знаци. 

Можеме да комуницираме и со невербална комуникација: тоа е еден вид комуникација 

што се прави преку невербални сигнали, како што се погледи, изрази на лицето и гестови, 

тоа е процес на размена на информации и пораки што го надминува семантичкиот јазик и 

вклучува гестови, држење на телото, просторно комуницирање, изрази на лицето и 

движење на рацете. Важно е да бидете мотивирани да учите различни јазици и култури, 

да бидете свесни за влијанието на јазикот врз другите и да бидете свесни за потребата да 

се разбере и да се користи јазикот на позитивен и општествено одговорен начин. 

• Приспособливост/флексибилност: Гастрономијата се одликува со постојано 

променлива природа. Членовите на тимот мора да бидат флексибилни, да можат да се 

приспособат на различни оптоварувања со работа, ненадејни промени на нарачките и 

неочекувани ситуации. 

• Емпатија: Персоналот во ресторанот/хотелот/кафулињата мора да сочувствува и со 

колегите и со клиентите. Ова не само што обезбедува хармонична работна средина, 

туку придонесува и за исклучителни искуства на гостите. 

• Решавање проблеми: Брзото размислување и вештините за решавање проблеми се 

неопходни, без разлика дали се работи за незгода во кујната, вознемирен клиент или 

неочекуван недостаток на намирници. 

• Управување со време: Точноста и ефективно управување со времето гарантираат 

навремено послужување на јадењата и непречено одвивање на целиот процес на 

јадење. 

• Креативност: Во кулинарскиот свет, креативноста е од суштинско значење за 

подготвување нови јадења, сервирање и презентација на храна и експериментирање 

со вкусови. Креативниот дизајн на менито може да го издвои ресторанот од 

конкурентите и да привлече разновидни клиенти. Креативноста се протега и на 

изнаоѓање уникатни решенија за предизвиците што може да се појават во една 

раздвижена кујна. 

• Планирање: Ефективното планирање е од суштинско значење за да се обезбеди 

непречено функционирање во гастрономијата, вклучително и распоредување на 

персоналот, нарачување намирници и постапување со резервации. Готвачите и 

персоналот во кујната мора да планираат и да ја координираат подготовката на храната 

за да обезбедат навремена услуга и да го минимизираат отпадот. Менаџерите на 

рестораните треба да планираат маркетинг стратегии, буџети и настани за да го 

подобрат целокупното искуство на гостите. 

• Истовремено вршење повеќе задачи: Во раздвижен ресторан или кујна, 

истовременото вршење повеќе задачи е задолжително. Готвачите мора да работат на 

повеќе нарачки, да подготвуваат и да сервираат храна во исто време. Послужувачите 

честопати услужуваат неколку маси, примаат нарачки, служат храна и се грижат за 
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потребите на клиентите. Истовременото вршење повеќе задачи обезбедува ефикасна 

услуга и задоволство на клиентите. 

• Желба за постојано учење: Гастрономијата е динамично поле, со еволуирачки 

кулинарски трендови, преференци во исхраната и очекувања на клиентите. Оние кои 

прифаќаат постојано да учат нови работи се ажурираат со најновите техники, состојки 

и желби на клиентите, зголемувајќи ја нивната вредност за работодавците. 

• Справување со стрес: Ресторанската индустрија може да значи работа под голем 

притисок и со брзо темпо. Справувањето со стресот е од суштинско значење за 

одржување на смиреноста, особено за време на шпицот. Персоналот кој се справува 

со комплицирани клиенти или неочекувани ситуации мора да остане присебен за да 

обезбеди одлична услуга. Управувањето со стресот е од клучно значење и за личната 

благосостојба и за квалитетот на дадената услуга. 

• Самоконтрола/контрола/управување со стрес/издржливост: Самоконтролата и 

издржливоста се тесно поврзани со справувањето со стресот и имањето позитивен 

став. Да се остане смирен под притисок, да се контролираат емоциите и соочувањето 

со предизвиците се од суштинско значење за ефикасно работење во гастрономијата. 

Издржливоста им помага на поединците да издржат долги смени, да се справат со 

комплицирани гости и да се приспособат на променливите околности. 

• Претприемачко размислување, иновација и самоиницијативност: За оние што 

работат како менаџери или сопственици на ресторани, претприемачкото 

размислување е критично за успех. Иновациите со уникатни концепти, модели на 

услуги или ставки од менито може да го издвојат ресторанот на еден конкурентен 

пазар. Преземањето самоиницијатива за да се идентификуваат можностите за 

подобрување и раст може да доведе до подобри искуства на клиентите и зголемена 

профитабилност. 

Заклучок: 

Во секторите ХОРЕКА, каде што интеграцијата на трудот е клучна за успехот, тимската 

работа и социјалните вештини се незаменливи. Со вистинските материјали и посветеноста 

на поттикнување на овие вештини, хотелите/рестораните/кафулињата можат да создадат 

хармонична работна средина и да обезбедат исклучителни искуства кога станува збор за 

храна. 

Работилница за подигнување на свеста за родовата еднаквост. 
Инклузивноста се однесува на обезбедување еднакви можности, пристап и застапеност за 

поединци од различно потекло и недоволно застапени групи. 

Сите ние сме пристрасни кога станува збор за родот, обликувани од културните стереотипи 

во пошироката култура, кои влијаат на тоа како се цениме и постапуваме едни со други. 

Самооценетата, имплицитна или несвесна родова пристрасност е исто толку 

распространета. Родовите предрасуди влијаат не само на тоа како гледаме и се однесуваме 

кон другите, туку и на тоа како се гледаме себеси и какви дејства преземаме како резултат 

на тоа. Од рано детство сме изложени на стереотипи што влијаат на нашите избори и 

однесување на моќни и честопати невидливи начини, насочувајќи нè кон одредени 

кариери и подалеку од другите. 
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Иако, традиционално, готвачката дејност долго време им се припишувала на жените, 

денес готвачите кои готват на високо ниво и кои се најприсутни на медиумите се главно 

мажи. Ова укажува на тоа дека родовата дискриминација постои и во гастрономските 

сектори. 

За подобро да ја разбереме динамиката под влијание на неправедното практикување моќ, 

реално или претпоставено, поради динамиката на структурна и системска нееднаквост и 

сексистичка дискриминација, важно е да се спомене „стереотипната закана“ што може да 

ја искусат девојките кога се плашат дека ќе бидат осудени во однос на стереотип заснован 

на група. Заканата од стереотипот се јавува кога поединците од кои се плашат ќе потврдат 

негативен стереотип за групата на која припаѓаат (самоисполнувачко пророштво). Една од 

овие групи се жените. 

Кога негативните стереотипи за женските вештини им се нагласуваат на лицата што ги 

полагаат тестовите, тогаш опаѓаат достигнувањата на жените. 

Општо гледано, слушањето на сечие мислење е важно за да се осигури дека секој се 

чувствува уверен дека има збор, способноста да придонесат на нивото на кое се 

чувствуваат способни, избегнувајќи или спречувајќи навредливи ставови или создавање 

централизирано или егоцентрично лидерство, на штета на другите учесници кои се сметаат 

или се доживуваат како поранливи во однос на практикувањето моќ. 

 

Текст во слика: Студија од 2004 година 
покажала дека иста шема се повторува во 
правото на Харвард – има двојно поголема 
веројатност мажите да понудат одговор за 
време на предавањата.                  
„Тоа не е уставно!“  

Текст во слика: Жените двојно почесто се 
прекинуваат додека зборуваат – и од мажи и 
од жени... 
„Јас мислам дека...“                  „Имам идеја!“ 

 

Стереотипите и предрасудите се важни културни фактори што можат да влијаат на 

застапеноста на жените. Стереотипите можат да бидат описни (какви се жените и мажите) 

или нормативни (какви треба да бидат жените и мажите). Родовите стереотипи имаат 

тенденција да ставаат поголема општествена вредност на мажите и да ја оценуваат 

способноста на мажите како поголема од онаа на жените. 

Иницијативите како што се насочени стратегии за регрутирање, програми за менторство и 

мрежи за поддршка, имаат цел да поттикнат и задржат повеќе луѓе на сите полиња. 
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Дури и поединците кои свесно ги отфрлаат родовите стереотипи честопати сè уште имаат 

имплицитни родови предрасуди. 

Од рано детство, културните стереотипи ги водат нашите избори и однесувања, 

насочувајќи нè кон одредени кариери што се чини дека најдобро одговараат на нашите 

интереси и способности и подалеку од другите. 

Аргументот дека желбите и изборот на жените се делумно одговорни за полова 

сегрегација не наложува таквите желби да бидат вродени. Стремежите за кариера се под 

влијание на верувањата за нас самите (во што сум добар и што ќе уживам да правам?), 

верувањата за другите (што ќе мислат за мене и како ќе реагираат на моите избори?) и 

верувањата за целта на образовните и професионалните активности (како да одлучам со 

која област да се занимавам?). И овие верувања се дел од нашето културно наследство. 

Стереотипната закана е поттикната од знаците од околината што го предупредуваат 

поединецот за можноста да потврди негативен стереотип за групата на која таа или тој 

припаѓа. На пример, да се биде член на малцинска група, само по себе може да предизвика 

чувство на закана. 

Чувството на припадност може да има важно влијание дури и кога поединците не се свесни 

за тоа. 

Имплицитните родови предрасуди се поприсутни денес отколку експлицитните родови 

предрасуди и се чини дека долгорочно позитивните модели на улоги прават разлика. 

Микронееднаквостите се опишани како „очигледно мали настани што честопати не ги 

препознава сторителот и се случуваат секаде каде што луѓето се сметаат за „различни““. 

Примерите вклучуваат изрази на лицето, гестови, тон на гласот и суптилни дејства, како 

што се доделување на улогата на записничар на жена, а не на маж. Акумулирани со текот 

на времето, овие микронееднаквости можат да влијаат на самоконцептот на учениците, 

што пак може да влијае на нивниот избор на кариера. 

Микронееднаквостите покажуваат како дискриминацијата на училиште и на работното 

место е честопати суптилна и не е отворена во нејзината намера да наштети. Сепак, 

микронееднаквостите може да резултираат со зголемен стрес и чувство на исклученост кај 

жените. 

Добронамерниот сексизам е вкоренет во верувањето дека на жените им е потребна 

помош и заштита од мажите. Жените на кои се гледа како на топли, но некомпетентни 

суштества, најверојатно ќе искусат добронамерно сексистичко однесување, како што е да 

се нарекуваат „душо“ или да им се понуди помош за опасните аспекти на работата. Додека 

површински добронамерниот сексизам може да изгледа позитивен кон жените, неговите 

ефекти се сосема спротивни. Добронамерниот сексизам често не се смета за сексистички. 

Во некои случаи, тој се смета за позитивно, витешко однесување, и поверојатно е дека на 

добронамерните сексисти честопати се гледа како на личности со добро однесување за 

разлика од непријателските сексисти. 

Жените би можеле да почнат да се гледаат себеси како помалку способни професионалци 

од мажите, бидејќи тие се во интеракција во простор кој има тенденција да биде машки и 

има тенденција да го потценува она што се смета за женска особина или женски придонес 

во одредена област. Во исто време, мажите изразуваат значително поголема доверба во 
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професионалната улога, доверба во стручноста и доверба во кариерата, за разлика од 

жените. 

                                                  

Текст во слика: Вистинската жена може сè да направи сама... но, 

вистинскиот маж нема да ѝ го дозволи тоа. 

 

Во овој поглед, исто така е важно да се избегнат манипулативните ставови. 

Мажјаснувањето (машкото објаснување) укажува на понижувачки и патерналистички 

став со кој мажот ѝ објаснува на жената нешто очигледно, нешто за кое жената не бара 

совет или прашање за кое таа е експерт, на тон на кој се зборува со дете, со глупава личност 

или со личност која не разбира. Всушност, тоа е модел на превидување и отфрлање женски 

гледишта, знаење, искуства и гласови што треба да се избегнуваат… 

 

 

Текст во слика: 
„Мажјаснување“ 

Да ти објаснам како е 
дизајнирана нашата мрежа... 

 
Јас лично ја дизајнирав 

нашата мрежа и знам многу 
повеќе од тоа што ти 

некогаш би знаела. 

 
Знаеш ли што е облак? 

Облак е место каде што 
може да свириш на харфа. 
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Вокабулар на зборови – Обука за основен специјализиран речник за готвење 

We Cook-IN вокабулар: Модул 5 

Поим Дефиниција 

СОЦИЈАЛНИ/МЕКИ ВЕШТИНИ 

 

Способности 

што луѓето ги 

поседуваат 

кога станува 

збор за 

водење 

разговори, 

состаноци, 

конфликти 

или тимска 

работа, како и 

во поглед на 

комуникациск

и вештини, 

организациск

и вештини и 

самомотивац

ија. 

САМОСТОЈНОСТ 

 

Способност за 

извршување 

на зададените 

задачи без 

потреба од 

постојан 

надзор, со 

користење 

сопствени 

ресурси. 

САМОДОВЕРБА Свесност за 

сопствената 
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вредност, за 

своите 

способности и 

за своите 

идеи, покрај 

мислењата на 

другите. 

ИСТОВРЕМЕНО ВРШЕЊЕ ПОВЕЌЕ ЗАДАЧИ 

 

Способност за 

управување и 

извршување 

повеќе задачи 

или 

активности 

истовремено 

или брзо 

преминување 

од една на 

друга задача. 

Ова честопати 

вклучува 

поделба на 

вниманието 

на неколку 

задачи за да 

се зголеми 

ефикасноста и 

продуктивнос

та. 

НЕВЕРБАЛНА КОМУНИКАЦИЈА 

 

Пренесување 

информации 

и емоции без 

користење 

зборови. Ова 

може да 

вклучува 

изрази на 

лицето, говор 

на телото, 

гестови, 

контакт со 

очи, држење 

и тон на 

гласот. 
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Невербалните 

знаци даваат 

контекст и 

емоционална 

нијанса на 

вербалната 

комуникација 

и играат 

значајна улога 

во 

разбирањето 

и ефикасното 

пренесување 

на пораките. 

ЕМПАТИЈА 

 
 

Способност да 

се разбере 

емотивниот 

живот на 

друга личност, 

речиси во сета 

негова 

сложеност. 

Емпатијата, 

меѓу другото, 

се однесува 

на активно 

слушање, 

разбирање и 

емоционална 

поддршка. 

РЕШАВАЊЕ ПРОБЛЕМИ Процес на 

постигнување 

одредена цел 

со 

надминување 

на пречките, 

честопати дел 

од повеќето 

активности. 

Проблемите 

за кои се 

потребни 

решенија 

може да 

бидат 



 

62 
 

 

 

едноставни 

лични задачи 

или сложени 

прашања во 

деловните и 

техничките 

области. 

ТИМСКА РАБОТА Заеднички 

вложени 

напори на 

група 

поединци кои 

работат 

заедно за да 

постигнат 

заедничка 

цел. Ова 

вклучува 

споделување 

на 

одговорности

те, 

координирањ

е на задачите 

и 

искористувањ

е на силните 

страни на 
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секој член од 

тимот за 

ефикасно и 

ефективно 

постигнување 

на 

заедничките 

цели. 

ПРОФЕСИОНАЛНОСТ 

 

Способност за 

компетентно 

и ефикасно 

извршување 

на нечија 

активност. 

ИЗДРЖЛИВОСТ 

 

Способност за 

приспособува

ње, враќање 

на 

вистинскиот 

пат, 

опоравување 

од  неволји, 

предизвици 

или неуспеси, 

одржување 

ментална и 
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емоционална 

сила во 

услови на 

тешки 

ситуации и 

користење на 

тие искуства 

како 

можности за 

понатамошен 

раст. 

УПРАВУВАЊЕ СО ВРЕМЕ 

 

Практика на 

ефикасно 

организирање 

и одредување 

приоритет на 

задачите и 

активностите 

за да се 

искористи 

најдоброто од 

расположливо

то време. Ова 

вклучува 

поставување 

цели, 

правење 

распореди и 

ефективно 

распределува

ње на 

ресурсите и 

постигнување 

на 

посакуваните 

резултати, 

додека во 

исто време се 

намалува  

одложувањет

о и стресот. 

СТЕРЕОТИПИ Прости и 

честопати 

генерализира

ни верувања 
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за групи луѓе 

или работи. 

Тие може да 

се засноваат 

на културни, 

полови или 

други 

карактеристик

и, може да 

доведат до 

неправедно 

осудување и 

предрасуди, 

честопати 

занемарувајќ

и ја 

различноста 

на 

поединецот 

во групата. 

ПРЕДРАСУДИ 

 

Присуството 

на 

фаворизирањ

е, предрасуди 

кон одредена 

личност, 

група, што 

резултира со 

неправедни 

или 

неурамнотеже

ни заклучоци, 

одлуки или 

постапки, 

засновани на 

лични 

убедувања, 

стереотипи, 

неправични  

влијанија, што 

често 

доведува до 

дискриминац

ија или 
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нееднаков 

терен за игра. 

СЕКСИЗАМ 

 

Дискриминац

ија/ 

предрасуди 

врз основа на 

пол или род, 

што вклучува 

неправични 

постапки, 

стереотипи, 

пристрасност 

кон поединци 

поради 

нивниот род, 

фаворизирањ

е на еден род, 

вклучувајќи 

нееднакви 

можности, 

нееднаква 

плата, 

погрдни 

ставови кон 

поединци. 

РОДОВА ЕДНАКВОСТ 

 

Принцип со 

кој се 

гарантира 

дека сите 

поединци, без 

разлика на 

нивниот род, 

имаат 

еднакви 

права, 

можности и 

третман во 

сите аспекти 

на животот. 

Родовата 

еднаквост 

има цел да ја 

елиминира 

дискриминац

ијата и 
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предрасудите 

врз основа на 

родот и 

промовира 

правичност, 

инклузивност 

и признавање 

на еднаква 

вредност. 

 

Тест 

Точно или погрешно:  
Прочитајте ја секоја изјава во врска со прашањето и означете дали е точна или погрешна.  

1. Што е мотивација? 

• Детално објаснување за силни страни, слабости, можности и закани Т П 

• Комуникација со колегите        Т П 

• Споредба колку е ефективна самостојноста     Т П 

 

2. Што е емпатија?  

• Мека вештина за способноста да се создаваат меѓучовечки односи Т П 

• Способност да се мотивирате себеси     Т П 

• Средината во која живеете       Т П 

 

3. Која е целта на родовата еднаквост?     

• Гаранција дека само жени ќе работат во ресторани    Т П 

• Поттикнување правичност, инклузивност и признавање на   Т П 

еднаквата вредност меѓу мажите и жените 

• Поттикнување машка работа       Т П 

 

4. Говорот на телото, гестовите, контактот со очите, држењето на телото и тонот на гласот 

се од суштинско значење во работниот однос и спаѓаат во каков тип на комуникација? 

• Невербална и паравербална комуникација    Т П 

• Усна и писмена комуникација      Т П 

• Вербална комуникација       Т П   

    

5. Може да се создаде самостојна средина за учење со              

• Многу придобивки       Т П 

• Самостојност што е исто како и мотивацијата    Т П 

• Во работен контекст, не е потребна самостојност    Т П 

 

Повеќекратен избор  
1. Што се меки вештини? 

а. Целина од квалитет на животот и животната средина 

б. Релациски и бихејвиористички вештини што го карактеризираат начинот на кој една 

личност се претставува себеси во работен контекст 
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в. Процес на постигнување цел со надминување на пречките 

 

2. Како се вика вештината што Ви помага да постигнете цел? 

а. Мотивација 

б. Работен контекст 

в. Духовна благосостојба 

 

3. Професионалност е? 

а. Способност на личноста компетентно и ефикасно да ја извршува својата активност 

б. Мажи со кариера 

в. Употреба на опрема и алатки во работната средина 

 

4. Дали треба да се практикуваат соодветни комуникациски вештини во различни 

контексти и работна средина? 

а. Не 

б. Да 

в. Не е потребно 

 

5. До што водат меките вештини? 

а. Мотивација и поддршка 

б. Мирен живот 

в. Чесно работење. 

 

 

 

 


