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Prezentace

Zak, 16 - 19 let

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

Plodova zelenina, luskova zelenina, cibulova zelenina, kostalova zelenina, vitaminy, mineralni latky, viaknina
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Zelenina



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

Luskova zelenina - hrach, fazole, cocka, soja
Cibulova zelenina - Celed liliovitych, cibule,
cesnhek, porek

Kostalova zelenina - brukvovité druhy, zeli,
kapusta, kvetak, brokolice



Plodova zelenina

Okurky

e castou jejich upravou je zavarovani ve sladkokyselém nalevu,
dale okurkovy salat, studena polévka jako chutny a lehky letni
pokrm

e obsahuji vitaminy skupiny B a vitamin E, v mensim mnozstvi
také vitamin C

* z mineralnich latek vapnik, fosfor, sodik a draslik
e zmirnuji nemoci ledvin a mocového mechyre

e zlepsuji imunitni systém a posiluji sliznici stfev



Obr.¢.1: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:lllustration Cucumis sativus0.jpg Obr.¢.2: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Cucumis_sativusl.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Illustration_Cucumis_sativus0.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Cucumis_sativus1.jpg

Rajcata
* jsou bohaté ne vitamin C, beta karoteny, v
malé mire vitamin B

e jsou zdrojem chromu a drasliku, vysoky podil
tvori voda, malé mnozstvi sacharidu a bilkovin

* maji vysoky podil vlakniny, neobsahuje témer
zadny tuk



* jsou velmi vhodna jako zaklad zdravé nebo
doplnék Ci priloha bézné stravy

* maji antioxidacni ucinky
e jsou zakladem pro vyrobu mnoha druhu
omacek, protlaku, keCupu §

i
Obr.¢.3: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Fruit3.JPG k



https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Fruit3.JPG

Lilek - baklazan
* je jednoleta rostlina pribuzna s bramborem

e zdravou upravou je cerstvy marinovany
baklazan

* oloupané a na tenka kolecka pokrajené lilky

|ze smazit, chutny je také lilek zapeceny, nebo
sterilovany



* je bohaty na mineralni latky - fosfor, vapnik,
zelezo, mangan a draslik

Obr.¢.4: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Solanum melongena ja001.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Solanum_melongena_ja001.jpg

Luskova zelenina

Hrach

* plody jsou lusky, obsahuji duznata semena
zvana hrasky

* nezralé hrasky cCi celé lusky se pouzivaiji jako
zelenina (hrasek)

* zrala semena (hrach) se pouzivaji jako
lusténina



Obr.¢.5: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:lllustration Pisum sativumO.jpg Obr.¢.6: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Doperwt rijserwt peulen Pisum sativum.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Illustration_Pisum_sativum0.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Doperwt_rijserwt_peulen_Pisum_sativum.jpg

fazole

* plody fazolu jsou lusky, které obsahuji semena,
- fazole

* nejznaméejsi vyzralé fazole jsou hnédé, nekteré
jsou ale i zelené a zluté



* fazole obsahuiji bilkoviny, mineralni latky - zelezo,
vapnik, mangan,
draslik, provitamin A,
vitamin C,
vitaminy skupiny B
a vitamin E

Obr.&.7: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Phaseolus_coccineus, Pronkboon.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Phaseolus_coccineus,_Pronkboon.jpg

Cibulova zelenina

Cibule

e pouziva se pri vareni jako zelenina, nebo
koreni

e pouzivaji se jeji cibule, oloupané od vrchnich
uschlych vrstev, nejcastéji nakrajené, ridceji se
vyuziva i cibulova nat

* syrova cibule ma palivou chut a pouziva se
napriklad jako priloha k pecivu Ci uzeninam



e varenou cibuli mohou obsahovat nékteré
zeleninoveé polévky

* osmazena cibule se pouziva jako zaklad pro
cibulovou jisku, ktera se pouziva jako zaklad
gulasu, omacek, polévek, nékterych
lusténinovych pokrmu, Spenatu, zeli



* samotna smazena cibulka s tukem se pouziva
napriklad k masténi a ochuceni varenych
brambor, ¢ocky, a dalSich pokrmu

Obr¢.11: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Onions.jpg



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

cesnek

* cesnek ma siroké pouziti, nejen jako koreni,
ale i vlidovém lécitelstvi
* Cerstvy rozetreny se soli do zelenych salatu, do

omacek, k zeleniné, k masum (skopovému a
hovézimu), do salamu a k rybam



V eV /

ktery je typicky vyssim mnozstvim silic,
vyraznejsi a prijemneéjsi chuti

Obr.¢.12: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Garlic Press and Garlic.jpg



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

porek

* je uzivany do polévek, omacek, nebo se kraji
na chleba

* nemel by chybét ani v rybich polévkach a jako
prisada pri vareni ryb a krabu, ale také
veproveho ovaru a jehnéciho masa



* z mladého poru se pripravuje i salat

e obsahuje provitamin A, vitaminy B a C, E,

mineralni latky — vapnik, fosfor, drasllk zelezo
mangan, selen &

Obr.¢.13: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Leeks produce-1.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Leeks_produce-1.jpg

Kostalova zelenina

zeli

* je to dvouleta bylina, péstovana pro listy, které
tvori charakteristickou hlavku

* Hlavkové zeli je blizce pribuzné kapuste, od
které se lisi strukturou listu - listy hlavkového
zeli jsou hladké

* je bohaté na vitaminy, predevsim vitamin C, a
mineralni latky



* krouhané hlavkoveé zeli se hodi syrove do
salatu, varené zeli nebo kysané zeli slouzi jako
priloha

Obr.¢.14: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Brassica oleracea2.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Brassica_oleracea2.jpg

kapusta

* je bohata na vitaminy B1, B2, B3, B9 (kyselina
listova) vitamin C, E, K, vapnik, horcik, zelezo,
selen, fosfor, draslik

* muzeme ji pripravovat na mnoho zpusobu
napr.: varit, smazit, dusit, zapékat, parit atd.



Obr.¢.15: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Brassica oleracea var. sabauda JdP.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Brassica_oleracea_var._sabauda_JdP.jpg

kvetak
e obsahuje na vlakninu, mineralni latky fosfor,

vapnik a draslik a vitaminy B, C, provitamin A a
kyselinu listovou



e za syrova, nebo mirné spareny a rozebrany na
drobné ruzicky se pouziva do zeleninovych salatu,
nebo se ruzicky osmazi v oleji, nebo se zapéka

Obr.¢.16: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Cauliflower.jpg



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

brokolice

* je pribuzna kvetaku, péstuje se pro své
nerozvinuteé kvétenstvi

Obr.¢.17: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Broccoli2.ipg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Broccoli2.jpg

* je povazovana za jednu z nejhodnotnéjsich
krehkych zelenin, diky vysokému obsahu
vitaminu a mineralnich latek

* brokolice ma typické aroma, které se zvyrazni
pri tepelné uprave



Otazky

Které druhy zeleniny patri mezi plodovou
zeleninu?

Uved vlastnosti hrasku.
Které mineralni latky obsahuji okurky?
Kde pouzivame cibuli?

Které vyznamné latky obsahuje porek?
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