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Prezentace
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Prezentace komplexné seznamuje Zaky s nejvyznamné&jSimi druhy zeleniny, jejich slozenim , vyznamem ve vyZivé a
uplatnénim v gastronomii
- Zadné -

zelenina, vitaminy, mineralni latky vliaknina, mrkev, celer, tufin, fepa, fedkvi¢ka, kien, salat, Spenat
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“jako zelenina jsou oznacovany jedlé Casti
kulturnich jednoletych nebo dvouletych rostlin

*v nékterych pripadech téz ¢asti (pokud jsou rdzné
od plodu) viceletych rostlin

*mezi zeleninu nepatfi plodiny s presnéjsim
zarazenim (obilniny, lusténiny), zvlaste ty, které
jsou péstovany pro semeno



*zelenina je v potravé dulezitym zdrojem vitamind,
mineralnich latek, vlakniny a dalsich prospésnych
latek

*nékteré jeji druhy se vyuzivaji v gastronomii jako
koreni nebo ve fytoterapii jako lécCivky



*mnohé jiné druhy zeleniny jsou pak predmétem
sporu, zda jde o ovoce, nebo zeleninu (napriklad
rajce, nekdy banan apod.)

*za zeleninu se obecné povazuje rostlina bylinného
charakteru, ktera se prevazné da konzumovat cela
nebo z vetsi casti (az na vyjimky)

*Za ovoce se povazuji vétsinou plody viceletych
rostlin (stromu, keru, polokeru ¢i jahodniku)

*u ovocnych druhu je predpoklad vytrvalosti a
opakovani produkce plodu



*zelenina se rozdéluje do nékolika skupin

*nékteré se prolinaji, tedy néktera plodina
muze byt ve vice druzich



*Korenova zelenina - mrkev, fepa, celer, tufin,
redkvicka, kren

*Listova zelenina - salat, chrest, celer, Spenat

*Plodova zelenina - tykvovité druhy, jako okurky,
melouny, rajcata, lilek

*Luskova zelenina - hrach, fazole, ¢ocka, sdja

*Cibulova zelenina - eled liliovitych, cibule, ¢esnek,
porek

*Kost'alova zelenina - brukvovité druhy, zeli, kapusta,
kvetak, brokolice

*Koreninova zelenina - fazena i podle ndzvu mezi
koreni, patri sem majoranka, kmin, kopr, fenykl

*Morska zelenina - upravené morské rasy



Korenova zelenina



Mrkev

*je dvouleta rostlina, ktera prvni rok svého Zivota
vytvari prizemni rdzici listi a v mohutném hlavnim
koreni shromazd'uje ziviny, druhy rok vyzene lodyhu
s okolicnatym kvétenstvim, pochazi z jizni Asie

*obsahuje mnoho vitamind a jinych uziteénych latek,
z nichz nejvyznamnéjsi jsou B-karoteny ( vitamin A),
dale je bohata na vlakniny a antioxidanty



*v kuchyni se pouziva pouze koren

*mrkev se mlze jist syrova, vcelku jen tak po oplachnuti,
nasekana Ci nastrouhana do salatu, ¢i tepelné upravena v
polévce, jatrové omacce atd.

*v polévkach byva ¢asto kombinovana s celerem a cibuli
kuchynskou
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Obr.¢.1: http://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Carrots



http://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Carrots

Celer
*je dvouleta bylina

* Je péstovana jako korenova zelenina pro své bulvy a
listy, listy, zvlaste jejich rapiky, se vybéluji, aby
mely krehci chut’

*list celeru pUsobi protizanétlivé a mocopudné,
pusobi priznivé na ¢innost ledvin, povzbuzuje chut’ k
jidlu, je vhodny pro revmatiky a diabetiky, uklidnuje
a podporuje traveni, zpevnuje cévy

*doporucuje se pri obezité, nebot urychluje latkovou
vymeénu, a pusobi i jako zdravi neskodné
afrodiziakum



*je to vyrazné aroma balkanske, stredomorske, americke i
anglické kuchyné, celer spolu s mrkvi a petrzeh se pridava
do polévek, pod hovezi peceni, k priprave vareného, nebo
syroveho salatu, celerova nat i semeno je Castou soucasti
koreninovych smési pro grilovani

Obr.¢.2: http://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Celery



http://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Celery

*mezi koreni Fadime celer predevsim pro silné
aromaticka a nahorkla semena, pro néz je
péstovan ve Francii, Indii a v USA

*semena se pouzivaji k pripravé tzv. celerové
soli obsahujici alespon 8 % rozemletych plodd,
které tvarem pripominaji plody anyzu

*celerova sul je typickym korenim rybich
pokrmu, zeleniny a kroket



*vedle semen muzeme také korenit celerovymi listy, které

spolu s rapikem varime zaroven s pokrmem a pred
podanim odstranujeme

*listy, zbavené silné &asti rapiku, lze snadno ususit,
zachovavaji si své aroma a poslouzi nam dobre v zimnich
meésicich

* celerova nat’ se pouziva ¢asto i k primyslové pripravé
polévek a do riznych smési koreni



Turin neboli brukev

*je nenaro¢ny a mrazuvzdorny, nesnasi ale sucho
a cerstveé hnojenou pudu.

*jako rostlina je mensiho vzristu, bulvy maji
nasladlou, ponekud peprnou chut

*konzumuje se vareny, v polévkach, omackach a
prilohach, mladé bulvy jsou chutné i za syrova

Obr.¢.3: http://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Brassica_napus_subsp. Rapifera



http://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Brassica_napus_subsp._Rapifera

repa

*obsahuje betain, ktery brani rozvoji kornaténi
tepen a podporuje cinnost jater

*barvivo povzbuzuje ¢innost zaludku a tvorbu
zluci, aktivuje tvorbu cervenych krvinek, a tim
zasobovani bunéek kyslikem, vyvolava
optimistictejsi naladu

*zbavuje stfeva jedovatych latek, odstrafuje
Zzacpu

*dodava pruznost a lesk pleti, vlasum a nehtim



’ jeji puvod je ve Stfedomori
syrova repa se dobre uplatni v salatech, vyborne chutna s
cesnekem, krenem, zelim, jablky, pomeranc1 a orechy

bz varene repy pripravujeme salaty se smetanou,
majonézou, marinadou apod. oba druhy salatu ]SOU
dobrym doplnkem peceneho masa a minutek



http://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Beetroot

*jeji konzumace je rozsifena prevazné ve vychodni
Evrope, kde se pouziva pro pripravu borsce

*ke konzumaci nejéastéji slouzi podzemni korenova
cast, ktera se pred jidlem casto vari Ci se podava
studena po uvareni jako salat s octem ci olejem

*daji se konzumovat i zelené listy, které se nejéastéji
podavaji dusené Ci varene, takto upravene listy maji
chut’ podobnou spenatu



Redkvicka
*existuji odrudy ¢ervenobilé nebo Zluté kulaté a
bilé protahlé

*duznina je bila, u Eervenych fedkvi¢ek nékdy s
nadechem do ruzova, u starsich kusu se skelnym
nadechem

Obr.€.5: http://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Raphanus_sativus



http://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Raphanus_sativus

*chut Fedkvicky je paliva, nékdy vodova

*prodava se na jare a na podzim ve svazelcich, ma
nizkou kalorickou hodnotu

*jedlé jsou i listy Fedkvicek

*Fedkvicky se daji jist syrové, posolenim se uvolni jejich
palCiva chut

*neda dlouho skladovat, rychle vadne

*Fedkvicky lze pouzit do mnoha salatd, pomazanek,
polévek nebo jako prilohu k masu atd.

*Zelené listky chutnaji také dobre, ze starsich listu lze
pripravit spenat



Kren selsky

*se péstuje pro svUj silné aromaticky koren, ktery se
pouziva jako koreni, zelenina Ci léCivy prostredek

*kren je velmi bohaty zdroj vitaminu C, provitamind
A - karotenu, mineralu (zelezo, horcik, draslik,
vapnik a fosfor), antibakterialnich a fytoncidnich
latek. Ze 100 g krenu ziska nase télo 50 mg vitaminu
C

*kren je nejstiplavéjsim korfenim ze vsech Stiplavych

*ke korenéni pouzivame Cerstvy, jemné nastrouhany
koren



*velmi oblibena je husta studena omacka, pripravena z
nastrouhaneho krenu, soli a octa, s prisadou

nastrouhanych jablek, cukru a hovéziho vyvaru zvana
jablkovy kren

*pouziva se jako priloha k varenému masu, spolu s
brusinkami a smetanou pak ke zvériné

*samotny nastrouhany kren se vytecné hodi k teplym
uzeninam a veprovému ovaru namisto horcice



*zvlastni pochoutkou je kfen smichany se Slehackou a
strouhanymi orechy jako priloha k varene teplé Ci
studené sunce

*pouziva se rovnéz k pripravé krenové horcice
*nastrouhany kren i hotové kfenové omacky mizeme
uchovavat v uzavrenych nadobach v lednici i 14 dni,

zachovaji si svou chut’ a nekazi se vzhledem k obsahu
fytoncidnich latek

Obr.c.6:


http://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Armoracia_rusticana

Listova zelenina



*salat, neboli locika setd, neboli locika salatova je
listova zelenina mnoha ruiznych tvaru a barev listu

*nejrozsirenéjsi locikou je salat hlavkovy

*je to letnicka i dvouletka se svétle i tmavé zelenymi,
nacervenalymi i tmavocervenymi listy

*tvori hlavkovité ruzice s hladkymi i zkaderenymi listy

*malé zluté kvéty pripominaji pampelisku, jsou vsak
mensi



Obr.¢.7: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:lceberg_lettuce_(lJssla_krop).ijpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Iceberg_lettuce_(IJssla_krop).jpg

Spenat
*$penat je jednoleta rostlina, obsahuje cenné Ziviny
*pouziva se duseny, nebo Cerstvy na salaty

Obr.¢.8: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Spinacia_oleracea_Spinazie_bloeiend.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Spinacia_oleracea_Spinazie_bloeiend.jpg

Otazky

*Uved vyznam zeleniny.

*Vyjmenuj jednotlivé skupiny zeleniny.
*Které dulezité latky obsahuje mrkev?
*Uved jak se vyuziva celer.

* Jaky vyznam ma ve vyzivé repa?
*Uved jak se vyuziva kren.
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