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,
Uvod

V naSem stale vice vyvijejicim se svété jsme kazdym dnem seznamovani s novymi
druhy pokrmt s pfisadami z naprosto celého svéta. Neni tedy zddnou novinkou, Ze nékteré
druhy zeleniny jsou uz bézné pouzivany i1 v nasi gastronomii. Nemusime byt zrovna
gurmani nebo svétovy séfkuchar, abychom byli schopni ptipravit si dobry pokrm. Pravdou
je, ze konkrétng v Ceské republice neni dbano na nové piisady u vateni. Lidé se ¢asto boji
experimentovat s novou zeleninou a taktéz i s ovocem, coz je podle mého velka $koda.
Konecné se nase populace vymanila z nakupovani jen v nékterych obchodech a konecné
oteviela o¢i a nasla smysl tzv. ,,zelnych trhi*, kde si mohou zakoupit Cerstvou zeleninu
napiiklad z lokalnich farem. Je jasné, Ze cena téchto surovin bude o néco vyssi, ale myslim
si, ze chut’ a kvalitné vypéstované zeleniny, dovolim si fict ,,s laskou®, se opravdu
ledas¢emu nevyrovna. NaSe chutové buiiky by mély byt rozvijeny. AvSak je pravdou, ze
néktera zelenina nemiize byt u nas v Ceské republice zakoupena. V tomto piipadé je
jedinou moznou variantou byt usilovny a trpélivy a vypéstovat si zeleninu doma, pokud je
to ovSem mozné. Je Skoda, ze dostupnost napiiklad exotické zeleniny nebo jen malo
pouzivané zeleniny v gastronomii neni a nedd se ani koupit tfeba ve specidlnich
obchodech.

Vsichni nadSenci do gastronomie maji moznosti testovani riznych plodin doma.
Péstovani plodin je ¢innost, ktera tu jiz je n€kolik staleti, a proto je tato ¢innost oteviena
pro vSechny nadSence do kulinafstvi. Nic se nevyrovna plodu, ktery je ndmi vypé&stovan
doma na zahrad¢ a ve sklenicich, protoze pak jsme odménéni lahodnou chuti a laskavou
vuni pfi ptipraveé pokrmd.

Mym hlavnim zdmérem je sestaveni seznamu deseti zvlastnich plodin a sezndmeni se
s nimi v knihach o vateni a dostupné literatufe. Moje teoreticka ¢ast je zamétena na hlubsi
poznani plodiny. Prakticka Cast je zaméfena na vytvofeni menu z netradi¢ni zeleniny a takeé

na vlastnich ziskanych poznatcich.



Cil prace

Cilem bakalatské prace je:

- zpracovani informaci a poznatkti o netradi¢ni zeleniné, ktera je opomijena v nasi

gastronomii;

- Z vybranych 10 druhti méné znamé zeleniny vybrat alespon 2 druhy zeleniny, které

budou slouzit k experimentalnimu ovéfeni zeleniny jako nové potraviny v gastronomii;

- vytvoreni ¢tyfchodového menu na pét dnu, sloZzeného z ptredkrmu, polévky, hlavniho
chodu a dezertu, kdy v jednotlivych pokrmech bude vyuzito vybranych druhi

netradi¢ni zeleniny.
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1. ZELENINA

I kdyZ n¢které studie uvadi, ze pro nase t€lo je zelenina prospés$na, nékteré z dukazi nejsou
vsak uplné stoprocentni. AvSak nase minulost a nasi pfedci nam dali dobry zaklad a nase
télo je na zeleninu pfipraveno, protoze ji konzumovali stovky generaci pfed nami. Je bez
vahani jasné, ze zeleninu potiebujeme kK nasemu pfirozenému vyvinu. Proto je dobré znat
priciny a feSeni, které nas mohou zachranit pfed nemocemi pii konzumaci zeleniny. [1]

Jednim velkym piikladem jsou antioxidanty, kterymi jsou obohacené rostliny.
Jedna se o n€kolik druhtd. Je dost mozné, ze o nekterych jinych ani nevime. Proto, kdyz
védci zjisti, Ze je néjaka rostlina obohacena vyzivovymi latkami prospésné lidskému télu,
pokladaji si otazku ,,Jak moc je to velké mnozstvi?*. Je prospésnost dlouhodoba nebo je
moznost, ze nam latka né¢jakym zplisobem postupem casu neuskodi? [1]

DalSim faktorem je pfiprava kazdé zeleniny. Je tfeba dohlédnout na dostatecné
tepelné zpracovani. U zeleniny musime dévat pozor na vysokou teplotu pfi piipravé jidla,
protoze diky vysoké tepelné upravé by mohly byt nékteré prospésné latky v zelening

zniceny.[1]

1.1 Obecny popis druht zeleniny

Zelenina je obecny souhrnny nazev pro jedlé a vétSinou péstované rostliny nebo jejich
¢asti, jez tvofi velkou ¢ast lidské 1 ZivocisSné stravy.
1.1.1 Popis druhi

Za zeleninu jsou povazovany jedlé cCasti jednoletych nebo dvouletych rostlin.
Nékteré casti rostliny se daji konzumovat také, pokud jsou to viceleté rostliny. Zelenina je
velmi dileZitym prvkem potravin pro ¢lovéka. Je velmi dileZitym zdrojem vitamind,
mineralnich latek, vlakniny a dalSich prospé$nych latek. Nékteré druhy se vyuzivaji
Vv gastronomii, a jiné jsou zpracovany tfeba do kofeni. Také jsou vyuzivany ve fyloterapii
jako lé¢ivé prvky. Nékteti védci jsou stale ve sporu, zda se v nékterych ptipadech jedna o
zeleninu nebo ovoce. Velkym piikladem tohoto sporu je meloun, papriky a rajcata. [12]

Obecné povazujeme za zeleninu tu rostlinu, ktera je zatazena do bylinného
charakteru a da se konzumovat cela nebo alespoin z vétsi Casti. Zelenina se Cleni do
nékolika skupin. Nékdy se miize stat, Ze tataz rostlina spada pod vice skupin. Nejéastéji se
déli podle ¢asti rostliny, tedy pro ¢asti, pro které je péstovana. Rozdé¢luje se na skupiny,
které se nazyvaji: [12]

e Plodova zelenina
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e Korfenova zelenina
e Listova zelenina

e Luskova zelenina

e (Cibulova zelenina
e Kostalova zelenina

e Kofeninova zelenina

- DalSi skupinou je
e Viceleta zelenina

e Mortska zelenina

1.1.2 Plodova zelenina
Plodova zelenina, jak uz nam sam nazev napovidd, je zelenina, kterd je schopna

vyprodukovat jedlé plody. Mezi nasi nejcastéjsi plodovou zeleninu patii naptiklad paprika,
lilek, cuketa nebo tykev. Tato zelenina se dé€li na bobule rostlin z ¢eledi lilkovité a nepravé
bobule rostlin z ¢eledi tykvovité, tam mimo jiné také spada znovu zmifiovana tykev, cuketa
nebo také okurka a meloun. [3]

e Cuketa, dyné, okurka, paprika, rajce.

1.1.3 Korenova zelenina
Kofenova zelenina je zelenina, kterd je péstovana vyhradné pro jeji podzemni ¢asti.

Jedna se tedy o Casti, jako jsou koteny, hlizy nebo bulvy, které¢ jsou v mnoha piipadech
vyuzivany jako krmivo. V nasi zemi je nejznaméjsi a nejvice pouzivanéjsi kofenovou
zeleninou zejména mrkev, petrzel, celer a kien. Nékteré ¢asti jako jsou napiiklad vyhonky,

se u n€kterych druhil zeleniny daji zpracovat pro vedlejsi ucely. [4]

1.1.4 Listova zelenina
Listova zelenina je zelenina zndma tim, Ze se u ni daji konzumovat jak listy, tak i

stonky rostliny. Nejcastéj§im provedeni a uplatnéni této rostliny je za syrova v raznych
salatech. Listova zelenina obsahuje latku chlorofyl. V naSi zemi péstujeme tuto rostlinu
zejména k domaci potieb€. Listy této rostliny obsahuji vysoké mnoZstvi vitaminu C,

kyseliny listové a také mineralnich latek. [5]

1.1.5 Luskova zelenina
Luskové zelenina je zndma diky své konzumni ¢asti, a to jsou lusky ¢i boby.

Rostlina obsahuje velké mnozstvi bilkoviny, tim padem je velmi vhodnou surovinou
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zejména pro vegetariany. Mezi nej€astéj$i luskovou zeleninu patii boby, cizrna, cocka,

fazole a hrach. [6]

1.1.6 Cibulova zelenina
K nejcastéjsi cibulové zelenin¢ pfifazujeme cibuli, porek, ¢esnek a pazitku. Je to

zelenina, ktera obsahuje velké mnozstvi antibiotickych latek. Cibulova zelenina ma velmi

bohaté vyuziti v kuchyni. [7]

1.1.7 Kost’alova zelenina
Kostéalova zelenina je zelenina, kterd obsahuje lodyhu, Cili s kostalem. Jsou to

velmi oblibené rostliny rodu brukev, ta spadd pod celed’ brukvovité. Mezi oblibenou
kost’alovou zeleninu patii zeli, kapusta, kadetavek, kvétak, brokolice a kedluben. Do dalsi
skupiny brukvovité zeleniny patii zeli pekingské. Zajimavosti je, ze napiiklad kvétak a

brokolice jsou jednoleté rostliny, zatimco ostatni vyjmenované rostliny jsou dvouleté. [8]

1.1.8 Koreninova zelenina
Kofeninova zelenina je v nasi gastronomii pouzivana kazdy den. Jedna se o druhy

zeleniny, které se ptidavaji do vSech druhti pokrmi. Mezi kofeninovou zeleninu patii

napiiklad kopr, celer, libecek, pazitka a petrzelka zahradni. [9]

1.1.9 Viceleta zelenina
Viceletd zelenina se liSi od ostatnich svou vytrvalosti. Pokud se nam podari

vypéstovat dobrou a bohatou rostlinu, miZe se nam jeji udrzba podafit po dobu né&kolika

let. Pod viceletou zeleninu patii napiiklad rostlina tarragon, schavel. [9]

1.1.10 Morska zelenina

Mofiské rostliny nam oteviraji nové brany plné novych chuti. Tyto rostliny jsou
nesmirné univerzalni, daji se pouzit jak v gastronomii, tak k lé¢ebnym metodam. Jedna se
0 moiské fasy, které jsou povazovany za skutecnou moiskou zeleninu. Jsou plné
mineralnich latek, zv1asté tedy jodu, vapniku, fosforu, sodiku a zeleza. Jedna se o druhy fas

jako je naptiklad wakame, hijiki, nori a agar. [10]
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2. NETRADICNI ZELENINA

Netradi¢ni zelenina je momentalné vice dostupna, nez kdy dfive. Konzumace zeleniny ndm
muze byt prospé€Snd nejen vlivem obsazenych vitaminl, mineralnich latek, enzymu a
bilkovin, které naSe télo potiebuje k tomu, aby mohlo fadné fungovat, ale jedna se také o

latkové slozeni, pod které spadaji: bilkoviny, tuky, sacharidy, vlaknina.

2.1 Latkové sloZeni zeleniny
Zelenina obsahuje kromé zakladnich zivin — sacharidf, bilkovin a tukd také ftadu

specifickych latek nezbytné nutnych pro lidské zdravi. Mezi tyto latky patii predevsim

vitaminy, mineralni latky, hrubé vlaknina a ochranné 1é¢ivé latky. [10]

Mnoistvi Zelenina Energetickda hodnota Bilkoviny Sacharidy Tuky Vliknina
l00g Bataty 75 kcal 2g 17g 0,14g 3g
l00g Avokido 248 keal 2g 6g 23g 5g
l00g Hadi tykev 86 kcal 11g og og 1lg
l00g Lilek 5. melongena 125 keal 1g g 02g 2g
l00g Lablab 340 kcal 22g 60 g 2g 16g
l00g Cizrna berani 320 keal 213g 4962 54g 10,7 g
100 g Mexicka okurka 39 kcal 1,68g 829z 0,81g 3g
l00g Atokta 19 kcal 0,6g g 0lg 0,7g
100g Redkev seta 26 kcal 1lg ag 0,1g 2g
l00g Sladky tesnek 127 keal 6g 25g 0,27g 2g

Obr./1. Latkové slozeni zeleniny tabulka 1. [9]

Voda obsaZena v zeleniné:

Co se tyka vody, tak nejvice vody mizeme najit v okurkach, a to 75% - 95%. Také u
listové zeleniny, kam patfi naptiklad hlavkovy salat a ten je slozen z 95% vody. Dalsi

druhy zeleniny s vysokym obsahem vody jsou rajcata, paprika, meloun. Obsah vody

vvvvvv

nebo odrtida zeleniny, klimatické podminky, stafi rostliny, stupen zralosti. [10]

14



Vlaknina obsaZena v zeleniné:

Vldkninu miizeme najit napiiklad v mrkvi, fazolich, batatech a bramborach. Jedna se o 4 —

4,4 g vlakniny. [10]

Sacharidy obsazené v zeleniné:

Dalo by se fici, ze nejvice cukru v zeleniné obecné ma brambor. Patii sem také bataty,

vSech druhd. Jedna se 0 6,7-18,6 g cukru. [10]

Tuky a oleje:

Mezi nejvétsi nosice tukl patfi avokado, Spenat a fazole. Jedna se o slozku omega-3
mastnych kyselin, které ndm napomahaji k traveni a pii pozivani téchto surovin mizeme

mit jakousi prevenci vii€i cholesterolu. [10]

Pektin:

U zeleniny a luSténiny s vysokym obsahem pektinu se obvykle jednd o vldkninu, ktera se
bézné objevuje v zeleniné a lusténinach. Nejveétsi obsah pektinu v zeleniné méa mrkev a to
konkrétné 0,576 gramu pektinu. DalSi zelenina, ktera ma vysoky obsah pektinu je

napiiklad brambora a rajce. [10]
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2.2 Vybrané druhy méné znamé zeleniny

Zelenina je pro Cloveéka zdrava a patii do pestré stravy kazdého z nas. Diky obsahu
vitamind a raznych mineralnich latek, je pro nase télo velmi prospésna. V dnesni dobé¢ je
mozné mnoho druhi rostlin péstovat i u nas, ale nebylo tomu tak vzdy. Musela se osvojit

technika péstovani a piiprava pokrmii z poldl rostlin. [12]

2.2.1 Bataty
Ipomea batatas

Celed’: Svladcovité

Obr./2. Bataty [38]

Obecné:

Tento druh hliznatych plodin je v dne$ni dobé k vidéni bézné na supermarketovych
pultech. Puvodné jde o tropické rostliny. Tato rostlina pochazi ptuvodné z Ameriky, je
skvéla na chut’ a hlavné je univerzalni ve vafeni. Bataty se daji pouzit jak do sladkych
pokrmt tak i slanych. Dokonce je znamo, ze nékteré pekarny pouzivaji bataty do rtiznych
druhii pe¢iva. Pokud se nam povede tuto rostlinu vypéstovat doma, tak jen v piipadé, zZe je
uzaviend ve sklenicich a specidlné¢ upravenych mistnostech, a to pouze v ptipadech, Ze
chceme udrzet vegetaci po cely rok. Tato rostlina vytvaii podzemni hlizy, které jsou
oranzové az Cervené. Jednd se o velice blizkou odridu svlaéclim, které jsou zbarvené do
bila a jejich vnitiek je zbarven do oranzova. Mladé listy se daji konzumovat, jen je potieba
je pted konzumaci fadné povarit. Bataty se nejlépe péstuji v prohiaté pudé, je dobré rust
podpofit kompostem. Rostlina je zvykla na sussi prostiedi, proto ji neni tieba tak casto
zalévat. Vhodnou metodou, pfed zasazenim do pldy, je nechat hlizy par dnli v bedné
s hlinitopis¢itou piidou. [2]

Popis rostliny a plodu:

Rostlina ma vytrvalou lodyhu, coz znamena, ze jeji listy a stonky maji plazivy
efekt. Listy jsou vejcité a trojboké se srd¢itou, az stielovitou bazi. Stonek miize dortist az
do 5 metrti velmi siln€ rozvétveny do stran. Kvéty jsou zbarvené do bilé barvy, prostiedky
kvétu jsou zbarvené do fialova, n¢kdy az do rGzova. Plody jsou vétSinou 15 az 18

centimetrti velké a maji ovalny tvar.[2]
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Péstovani:

Na misto ve sklenicich se vysazuji az po poslednich mrazech. Bataty jsou tfeba sazet do
dobie prohiaté zemé¢. Je také potieba rostlinu zasadit poradné hluboko, aby méla Sanci se
usadit. Zasazené rostliny zasypeme zeminou, stejné jako u klasickych brambor. Pokud
mame specidlné upraveny sklenik, kde je moznost samovolného ohtevu, bude se rostliné
dafit o dost Iépe. Rostliny dobie zvladaji vysuseni nebo velka horka, ale je dobré jednou za
Cas rostlinu zalit a pfihnojit. Pokud se rozhodneme pro péstovani v podpérné konstrukei
nebo mrizZce, uSetiime si hodné€ mista. [12]

Bataty mizeme uchovavat stejné jako bézné brambory, tudiz nékde v chladu a ve

tm¢. Brambory ndm dokézi vydrzet i pres tii tydny. [13]

Problémy:

Jestlize chceme zamezit problémiim jako jsou $kidci a choroby, je nutné rostliny péstovat
stiidave, to znamena, Ze neni dobré péstovat rostliny kazdy rok na tom samém mistg. [12]
Odridy:

V nasi zemi jsou zndmé pouze bataty, které maji ¢ervenou az oranZzovou barvu. Druhi je
samoziejm¢ mnohem vice a maji rizné barvy, naptiklad fialové, Zluté, oranzové, bilé.[12]
Zajimavost:

Nejvice se bataty objevuji v tropickych a subtropickych oblastech. Pivodné
pochazeji z poloostrova ,,Yucatan®“. V dnes$ni dobé existuje vice nez 400 riznych druhii
batati. Kazdd odrida ma odliSnou chut a vini pifi zpracovani. Oproti klasickym
bramboram v sobé maji mnohem vice Skrobu a cukru, to je vSak vyhodnou variantou pro
vyrobu mouky. Bataty jsou velmi béznou soucésti jihoamerické a Span€lské kultury a

kuchyng. Jeden stfedné velky sladky brambor je schopen pokryt denni potiebu vitaminu A.
[2]
VyZivové hodnoty pro clovéka:

Bataty jsou velmi prospésné ¢lovéku, nejen Ze ndm nabizi velké mnoZstvi vitaminu
A, ale také vitamin E, C, Bs a Bg. Mineralni latky pro ¢loveéka jsou velmi dilezité a z této
potraviny mizeme vytézit napiiklad hoicik, draslik a fosfor. Batity maji velmi pozitivni
vliv na zdravi. Napomadhaji naptiklad v oblasti srdce, Zaludku, ledvin, cév, zraku,
cholesterolu. Neni zadnou tajnosti, ze ma velmi pozitivni vliv na na§ spanek. Pro
normalniho ¢loveéka neni tato surovina pfili§ atraktivni, ale tfeba sportovci ji povazuji za

velmi dobrou surovinu k hubnuti. [13]
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Energetické hodnoty pro lovéka: 314 KJ x 100 gi2]

Bilkoviny: 2 g
Sacharidy: 17 g
Tuky: 0,14 ¢
Vidknina: 3 g
Batdty v kuchyni:

Jestlize ochutname syrové bataty, budou nam ptipadat az nesnesitelné¢ hotké. Po
uvaieni jsou jemné a nasladlé, mohou nam pfipomenout namrzlé brambory, jejich chut je
vSak o dost lahodngj$i. Pfed uplnym pouzitim batatl je potieba batity fadné odistit,
nejlépe skrabkou nebo tupou hranou noze. Klasické ¢ervené bataty jsou pievazné vhodnou
surovinou K vafeni a zapékani v troubg. Jestlize bataty vaiime ve slupce a poté oloupeme,
muzeme si z nich udé€lat vybornou kasi nebo také jemné pyré. Varianta v troub¢ je bohata
nejen na recepty slané, ale také sladké. Vybornou pecenou variantou je naptiklad vlacny
dortik z batatd nebo také klasické batdtovo - paprikové hranolky. Hranolky v troubé
s minimem tuku jsou vhodnou variantou pro hubnuti. Je to takovy ten ,,snack®, ktery nam
doda mnoho zivin a neni to nezdravé. [2]

Zluté bataty jsou nejvice pouZivané ke smazeni. Do této skupiny ndm spadaji
bramboraky, hranolky a chipsy. Po smazeni je nejlepsi bataty ihned snist, chladnutim ztraci
svoji pevnost. Jsou velmi oblibenou ptisadou do salétii.[2]

Zajimavé varianty uplatnéni v kuchyni:

1. Batatové hranolky — okorenené sladkou paprikou.
2. Batdtova kase s masem a ogrilovanou zeleninou.

3. Dort z batatit a batatovy krém.
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2.2.2 Avokado
Persea americana

Celed’: Hruskovec

Obr./3. Avokddo [39]

Obecné:
V dnesni dob¢ neni viibec zadny problém najit v supermarketech avokado. Problém
nastava v momentu, kdy lidé vlastn¢ jesté Uplné nevi, co se muze pfipravit z této
vynikajici suroviny. V naSich podminkach se avokadnik péstovat nedd. Avokado je
nékterymi védci dodnes povazovano jako spiSe ovoce nez zelenina, a i presto se avokado
uvadi ve vSech sférach jako zelenina. Tato zelenina ma sama o sob& velmi tuhy obal. Je
velmi dobré pii koupi této zeleniny pofadné ohmatat samotny plod. Nékdy mize byt
avokado potlucené nebo naopak pftili§ uzralé a v takovych situacich neni moc dobré tento
plod kupovat. Avokadnik ma také nazev ,Hruskovec pielahodny*. Je to strom, ktery
pfevazné potiebuje vlhkost a subtropické teploty pro sviyj rust. Pro avokado je velice
typicky tvar hruSky. Jeho barva se miiZze liSit od zelené az po tmavé fialovou. Pokud je
avokado uvnitt zluté a kraje lehce zelené, tak je spravné uzralé. Tento plod avokadniku ma
velké spektrum vyuziti, naptiklad do salatd, pomazanek a dezertd. V podstaté se jedna o
plod, ktery se dokaze uplatnit jak ve slané gastronomii, tak i sladké. Mame nékolik
riznych druhii stromkil, ale nejzndméj$i je Reed a Hass. Ty patifi mezi oblibené
zahradkarske kultivary. [2]
Péstovdni:

Jak uZ bylo zminovano, pro rist této rostliny jsou dulezité faktory jako napiiklad,
ze puda musi byt dostate¢né prohiata a zavlhéend. Také je nutné zamezit mraziim a vétru,
aby se nedostal k nasi rostling€, ktera za¢ina rust. Rostlina potiebuje ptes horké dny néjaké
stinné misto, takze pokud se rozhodneme péstovat tuto rostlinu nékde venku, je tieba
vybrat to spravné misto. NejlepSim casem pro vysadbu je jaro. Jestlize chceme zamezit
lamani a usychani stromkd, je potiebné chranit nas vzrustajici stromek az nékolik let, a to
pied sluncem a pied jiZ zmiflovanym silnym vétrem. Nejlepsi ochranu ndm zajisti jutovina
nebo tkanina. Stromky je nutno pravideln¢ a disledné zavlazovat. U nas mizeme zpravidla
vidét avokado v botanickych zahradach, kde roste v subtropickém skleniku. Tuto rostlinu

je mozné vypéstovat v domacim prostiedi, avSak neocekavejte plody. [2]
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Odrady

Odrtda Reed je svétle zelené avokado, které ma pomérné tenci slupku a je mnohem
piijemnéjsi na dotek. Zajimavosti je, ze se Casto pouziva do raznych sér, Samponii a
¢istict. Odrtida Hass se velmi ¢asto objevuje v obchodech. Je to nejvice pouzivana odrtida
pro tyto ucely a pro nas i nejznamé;jsi druh avokada. Avokado Hass ma velmi tmavy obal,
muzeme poznat tento druh podle jeho zbarveni a lehce bradavicnatym povrchem. [2]
Zajimavost:

Pti sklizeni plodl je nutné, aby se stonek neporusil. Je dobré pouzivat zahradnické
ntzky, tak snadno odstfihneme plod a neporusime tkan dalsi vétve. Avokado je zajimavé
tim, Ze obsahuje 20% blahodarného tuku. Neni novinkou na trhu a je vSem zndmé, ze
avokado roste na zemi pies 1000 let. [2] [2]

Vyzivové hodnoty pro clovéka

Avokédo je velmi vyznamnym a také velmi vyuzitelnym zdrojem nékolika tukt.
Pfevazné se jedna o nenasycené tuky. Je velmi vitanym dopliikem stravovani. Obsahuje
nékolik druht vitamind, jako jsou, A, E, By, B7, B3, K, Bg, By, C, Bs a kyseliny listové. Je
velmi wuzitecny, pokud trpime naptiklad s problémem se srdcem, silné bolestivé
menstruace, vyssi cholesterol, pfi hubnuti a také pro podporu zraku a koncentrace.
Obsahuje mineralni latky, jako jsou, draslik, fosfor, zelezo, sodik, mangan, hoicik, méd,
vapnik a v neposledni fad¢ zinek. [2]

Energetické hodnoty pro élovéka: 1 037 kJ x 100 g [2]

Bilkoviny: 2 g
Sacharidy: 6 g
Tuky: 23 g
Vidknina: 5 g
Avokddo v kuchyni

Avokado je obecné velmi dobra surovina pro piipravu riiznych pokrmi. Avokado
se da pouzit opravdu ve velkém spektru jidel, naptiklad v pomazankach. Avokddo mizeme
jen tak nakrajet na mésiCky, orestovat na masle a okofenit. Také se dd pouzit do riznych
salath a dresingu. Avokddo muzeme 1 grilovat. Avokado Ize pouzit do sladkych

moucniki.[2]
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Piiprava:

Omyta avokada mizeme uchovavat v lednici v zeleninovém Supliku. Avokado nam
vydrzi i ¢trnact dnti. Pokud avokado naporcujeme a budeme uchovavat v lednici, vydrzi
nam maximalné tii dny. [2]

Zajimavé varianty uplatnéni v kuchyni:

1. Avokado posypané korenim, grilované.
2. Ovesny chléb s vajickem a avokadem.
3. Avokadova pomazanka.

4. Salat s avokadem.

5. Avokadovy dezert.
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2.2.3 Hadi tykev
Trichosanthes cucumerina var. Anguina

Celed’: Popinavi rostlina

Obecné Obr./4. Hadi tykev [40]

Hadi tykve, jinak znamé také jako ,,Trichosanthes cucumerina var. Anguina®, jsou
rychle rostouci popinavé rostliny. Pochazeji z tropickych oblasti, a to konkrétné
z Jihovychodni Asie. Tato rostlina ma bohaté spektrum zbarveni a velikosti plodd. Tyto
plody jsou valcovité a dlouhé. Rostlina je jiz od pohledu velmi zvlastni. Jeji velmi silné a
dlouhé plody jsou jasné zelené s protkavanymi bilymi ¢arami podél celého plodu. Dalo by
se fict, ze tato tykev je velmi podobna nasim pterostlym okurkam, které Casto nechavame
déle na zahrad€ nebo skleniku, tzv. saldtové okurky. Pokud se rozhodneme pro blizké
zkoumani tohoto plodu zjistime, Ze pii prifezu ma okurka velmi podobny vnitiek jako nase
klasicka. Ma jemné bilo az zeleny vnitiek a jeji prostfedek je posety seminky. Tato rostlina
je velmi vodnata. Casto se rostliny nechavaji riist naprosto bez dozoru. Hadi tykev mé
neobycejné bilé hvézdicovité kvéty, které zdobi zvinéné volanky po celém okraji. Kvéty
jsou znamé jejich neobycejnou sladkou vini. Kvéty jsou oproti samotnému plodu velice
malé. [3]
Péstovdni
Pokud se rozhodneme tuto rostlinu péstovat v naSem klimatu, je potfebné si uvédomit, ze
tato rostlina bézné roste v tropech. Nejlepsi Cas vysevu je na jafe pii 25-30 stupna °C.
Minimalni teplota nutnd k rastu je 20 stupnd °C. Aby nam rostlina rostla, udrzujeme
patficnou vlhkost. Pro péstovani této rostliny budeme potiebovat sklenik nebo né&jaké teplé
misto ve svém domé. Kdyz se rostlina uchyti, je mozné rostlinu vysadit ven na slunné
misto. Hadi tykev je silnd, popinava rostlina, proto je potiebné, aby méla pevny zéklad, o
ktery se bude moc rostlina opfit. Jestlize chceme sklidit vice dlouhych rovnych tykvi, je
potieba povésit tuto rostlinu na konstrukci o délce 1.5 m nad zemi. Pokud nebude
konstrukce vys$si nez je 1.5 m, plody se staci. [3]
Odridy

Hadi tykev kvete od Cervence do zéfi a plody dozravaji od zafi do fijna. Rostlina

muze mit jiz nékolik rtiznych tvart plodu. Jedna se barvy a samotné plody. Od jemné
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zelené po zlutou ¢i mirné tmavé hnédou. Existuji i nékteré pojmenované varianty rostliny.
Pavodni neslechténa forma byla domestikovéana v Indii. Jedna se o dvé rlizné variety. [15]

U této rostliny se odliSuji dva zakladni variety:

Trichosanthes cucumerina var. ,,cucumerina“ - puvodni plané rostouci rostliny s plody
dlouhymi do 10 cm,

Trichosanthes cucumerina var. ,,anguina“ (L.) — vyslechténé rostliny s plody obvykle
dlouhymi 60, 100 a vice cm.

Zajimavost:

Nekteré nezralé plody se ¢asto pouzivaji jako vafena zelenina, u nékterych typt si
muzeme 1 vSimnout neptijemného zapachu. Tento zapach povétSinou mizi dobou vareni.
Zajimavosti je ten fakt, Ze ¢im déle vafime nezral¢ plody, tim jsou chutnéjsi, musime se
vSak smifit s tim faktem, ze plody budou takika rozvafené. Semena se ¢asto nekonzumuyji,
protoze maji anthelminticky t¢inek. Stéava z okurek miize velmi napomoct vlastim, a to
zejména pruznosti a lesku. Je znamym faktem, ze je tento typ rostliny také velmi vyuZivan
ke kosmetickym ucelim. [14]

VyZivové hodnoty pro ¢lovéka

Nutri¢ni hodnota u tohoto typu rostliny a plodu je velmi nizka. Jelikoz z 93%
plodu tvofi zejména voda. [20]

Hadi tykev stejné jako naSe klasicka saldtova okurka obsahuje nékolik vitamind.
Jedna se o vitaminy C, By, E a B». Jeji €inky pro télo miZou byt velmi ndpomocné v dobé
diet. Ve velké mife napomaha odvodiovat organismus a to diky bohatému obsahu drasliku.
Ma velmi pozitivni dopad na zaZivaci ustroji. Oloupané okurky nakrajime nejlépe tésné
pred konzumaci, protoze maji tendenci rychle ztracet vitaminy. [20]
Energetické hodnoty pro ¢lovéka: 59 kJ X 100 g[20]
Bilkoviny: 1,1 ¢

Sacharidy: 0 g

Tuky: Og

Vidknina: 19

Hadi tykev v kuchyni

Hadi tykve se nejCastéji pouzivaji v podobé salati. Dale od syrovych mis po
klasické salatové chut'ovky. Jelikoz skladovani téchto tykvi je ndro¢né a jeji zpracovani je
maximalné do dvou tydnd, je nutné vyuzit jeji nutricni hodnoty a podavat je co nejrychleji.
Daji se jist syrové, proto jsou idedlni do salath jako je napiiklad ,,Sopak®. Hodi se také
K varianté syrt a riznych masovych jidel. AvSak za m¢ osobné¢ by se nejlépe vyjimala jeji

chut v klasickém ,,okurkovém saldtu®. Také nakrajené na jemné platky, obalené
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V trojobalu ndm mulzou velmi blizko pfipomenout chut a vini obalované cukety.

Vynikajicim doplitkem je napiiklad kuskus s kousky tykvi. [14]

Priprava

Kvéty lze i tepelnd upravit a jist celé. Cervena duZina je skvélou nahrazkou za

rajcatovy protlak. Mladé stonky a listy jsou také jedlé. Nekteré Casti rostlin jsou bez

tepelné upravy hotké a nedaji se jist. Hoiké ¢asti po uvateni ztrati tuto chut’ a zacnou byt

dobré. [3]

Zajimavé varianty uplatnéni v kuchyni:

1.
2.

Miladé plody Ize povarit na pare a jist osolené jako napriklad cukety.

Jemné platky naloZené se soli a cukrem, bilym vinnym octem a koprem jako
osvezujici prilohu.

Nasekané na kousky, orestované na panvi s horcicnym seminkem.

Smazena hadi tykev obalend v trojobalu a osmazend na slunecnicovém oleji.

Vyplnena hovezim masem a dusena ve stave.
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2.2.4 Lilek S. melongena x S. torvum
Solanum melongena x S. torvum

Celed’: Popinavd rostlina

Obr./5. Lilek S. melongena [41]

Obecné:

Lilek S. melongena je nevSedni druh, ktery je Casto spojovan s Tureckem. Tedy se
zemi, kde se tato surovina pouziva v gastronomii snad nejcastéji. Tureckd gastronomie je
plna receptd z této suroviny. Tento druh lilku méa bohatou urodu sladkych a vynikajicich
plodl. Plody jsou oranzové. Nékdy se mize naskytnout plod, ktery je zbarveny i do zelena.
Lilky se daji povazovat za vytrvalé rostliny. Nékterym odriidam je pfipisovana vyska ristu
az do 2,5 metru. Avsak tento hybrid ma mensi podobu a dosahuje jen do vysky 60 cm. Co
této rostlin¢ chybi na jeji velikosti, bohaté dozene v mnozstvi Grody. Rostlina ma velmi
silné vétvicky, které jsou obalené zelenymi nebo poté uzralymi plody. Plody jsou zbarvené
do Cervena, mizeme se ale setkat i S oranzovou barvou. Chut’ je velmi pfibuzna nasim
rajcatim. Nejcastéjsi vyskyt tohoto ketiku je v tropickych lesich a lesnich lemech.
V kiovinach, které mohou byt na oko nezajimavé, se mizou ukryvat tyto velmi bujné kete.
Rostlina ma v oblibé osidlovani cest a dal$i mista, kterd jsou lehce narusena lidskou
¢innosti. MliZzeme ji najit 1 v nadmoiskych vySkach okolo 2000 metri nad mofem. Je
vhodna pro okrasné zahrady nebo ploty a ma velmi spektralni vyuziti v mnoha ohledech.[3]
Péstovdni:

Lilek Solanum vyzaduje dlouhou ristovou sezéonu a je vhodné tuto rostlinu péstovat
V teplém prostiedi po celou jeji rlstovou fazi, a k tomu pfispiva teplé pocasi. Pokud se
vyskytujeme ve studeném prostiedi, doporucuje se péstovat tuto rostlinu ve sklenicich
nebo pod sklem. Diky udrzovéani 20-30 stupnd °C muiZeme rostlinu vypéstovat i v nasich
mirnych podminkéch. JelikoZ tuto rostlinu pies vétsinu roku budeme mit schovanou nékde
ve skleniku ¢i pfimo doma, je nutno si uvédomit, Ze v€ely nebudou mit dostatecny ptistup
k opylovéni rostliny. Resenim bude tzv. umélé opylovani. To se provadi tak, Ze nabereme

pyl na rolicku a lehkym poklepanim pfeneseme na rostlinu. (3]
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VyZivové hodnoty pro ¢lovéka

Lilek S. melongena obsahuje Cervené barvivo zvané lykopen, ktery ma velmi
pozitivni dopad na télo a ptsobi jako antioxidant.
Obsahuje vitaminy jako jsou C, E a K.
Tato rostlina obsahuje mineralni latky a jsou vhodnou soucasti v dennich pokrmech. Obsah
vody je 75%. Také obsahuje kyselinu listovou. [20]
Energetické hodnoty pro Elovéka: 80 kJ x 100 q[20]

Bilkoviny: 1 g
Sacharidy: 4 g
Tuky: 0,29
Vidknina: 2 g

Lilek S. melongena x S. torvum v kuchyni

Lilky jsou opravdovou univerzalni zeleninou, daji se usmazit, péct, grilovat, ale
také varit. NejCastéjsim pokrmem, kde se tato surovina nachazi je omacka ,,baba gaganus*.
Turecko je obecné znamo tim, Ze pouziva bézné dostupné suroviny z oblasti pfimotské i
pfimo z hor, ¢ili nadmoiské. Stejné jako je pro nds normalni natrhat si houby nebo bortivky
Vv lese, pro n¢ je bézné vyjit si na vyslap a ptitom si natrhat si Lilek. Tento typ suroviny
muzeme jist jak syrovy, tak za tepelné upraveny. NejéastéjSim vyuzitim jsou salaty a rizné
dipy. Mizeme se také setkat se sladkou formou této suroviny v podobé dortu nebo
netradi¢nich kolack.[3]

Priprava:
Lilky se daji vyuzit ve velkém spektru pokrmu v jiz zminované turecké gastronomii. Lilky
se podavaji ve formé grilované, smazené, orestované, upecené i dusené. [3]

Zajimavé varianty uplatnéni v kuchyni:

Omacka ,, Baba ganus*.
Platky potrené teriyaki omackou opecené na plechu.
Osmazené platky v sezamovém oleji a podavané s Cerstvymi fiky.

Platky opecené na plechu, pouzivané jako zdaklad do riiznych smési a salatii.

o ~ e

Pripravované grilu a pridané do kari omacky.
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2.2.5 Lablab purpurovy
Lablab purpureus

Celed’: Popinavd rostlina

Obr./6. Lablab purpureus [42]

Obecné:

Lablab purpurovy, nebo také znamy jako ,dlouhatec, patii k bobulovitym
zastupctim. Skoro vsSechny casti rostliny se daji jist a mtizou se i hodit do kvétinovych
lemu. Lablab je na povrchu fialovy, jak uz jde z obrazku poznat, ale jeho ,,fazolky* jsou
bilé az do Zluta. Hodné¢ lidi se shodlo, ze chut’ lablabu by se dala rovnat chuti kesu ofiski.
Pojmenovéni ,,lablab* je odvozeno z arabstiny. Casto miizeme vidét tuto rostlinu i tfeba
mezi zeleninovym lemem. Tato rostlina dokédze vyrust az ptes 5 metrd do vysky. Proto je
dobré ji pomoct a zachytit ji o néjakou ty¢. Rostlina je tézka, proto potiebuje podporu.
Lodyha je necelych 6 metrii dlouhd a byva zbarvena obsahem anthokyant do Cervena.
Zrala semena obsahuji jedovaté kyanogenni glykosidy a jedld jsou az po tepelné tprave.
Lablab patfi mezi kratkodobé popinavé rostliny. V méné teplejsSich krajinach je tato
rostlina péstovana jako jednoletka. AvSak se d4 pfezimovat a v jarnich teplejSich dnech
opét zasadit. Jeji fialové lusky jsou velmi oblibené v Indii. Pouzivé se jako tzv. ,,suchy
hrach®. Ale tieba v Africe se tyto lusky pouZivaji jako ndhrazka za Spenéatové listky. [3]
Péstovdni:

Jelikoz se lablab nejvice vyskytuje V tropech, neni pro nas novinkou, ze tato
rostlina bude potfebovat teplo. Jestlize se ochladi, miiZe se stat, Ze nam rostliny piestanou
rist. MiZeme si lablab vypéstovat v pohodli domova a potom, aZ budou teplé jarni dny,
vysejeme ven. Dalsi variantou je péstovani ve sklenicich, tam ptfedejdeme problémiim,
mezi které patii plisel. Zminované popinavé fazole potiebuji také n&jakou oporu, aby
mohly zdrave riist. Nejvétsim a nejcastejSim feSenim jsou bambusové tycky. [3]
Zajimavost:

Lusky Lablabu se bézn¢ pouzivaji pro ¢inské zdravotnické ucely. Pfi medicing jsou
tato semena pouzivana pii prijmech a jinych zdravotnich potizich. Lablab byva nékdy
fazen do rodu Dolichos jako Dolichos. Lablab miize nahradit nékteré zivoc¢isné bilkoviny,
pokud jste napiiklad vegetarian nebo trpite-li na alergii na lepek, je lablab vhodnou

variantou. o
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VyZivové hodnoty pro ¢lovéka

Semena lablabu obsahuji uhlovodiky, bilkoviny, tuky a aminokyseliny. Déle se zde
nachdzi tryptofan, arginin nebo tyrosin. Plody lablabu jsou velmi bohaté na vitamin A, By,
B2 nebo vitamin C. Mezi dalsi latky patii také kyanogenni glykosidy. 0
Energetické hodnoty pro ¢lovéka: 486 kJ x 100 go
Bilkoviny: 22 g
Sacharidy: 60 g
Tuky: 2 g
Vidknina: 16 ¢

Lablab v kuchyni:

Lablab purpurovy je velmi bohaty na energetickou hodnotu pro ¢lovéka, proto je
dobré zatadit ho mezi hlavni jidla. Tato surovina se d4 upravovat jako prazené ofisky na
troice masla se soli. Pfidavaji se do gul4sii a jinych pokrmi spole¢né s fazolemi. V Cing se
Casto lablab pouziva do salatd a riznych dipti. Nejlepsi vhodnou variantou vyuziti Lablabu
je vytvofit chutné rychlé pomazanky a diky jedine¢né chuti se vam bude zdat lahodné,
jemné a pfitom lehce nasladlé. VyuZijte toho, Ze tato rostlina a jeji plody mohou bohaté
nahradit Zivo¢i$né bilkoviny. 0
Piiprava:

Mladé lusky se daji pfipravit na n¢kolik zptisobt, od sladké chuti po slanou. [3]

Zajimavé varianty uplatnéni v kuchyni:

Snadna priprava salatku a prilohové zeleniny.
Celé platky, restovana jidla.
Rychlé kurie na kari s fazolemi.

Syrové ci blansirované primichané do salatii.

o > w N

Platky zalité smetanou - téstovinovych pokrmy.
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2.2.6 Cizrna berani
Cicer arietinum

Celed’: Bobovita rostlina

Obecné: Obr./7. Cizrna berani [43]
Cizrna berani je péstovanym zastupcem rodu cizrna. Pochézi z Indie, byla vSak

domestikovana jiz v davnych dobach. Mezi lidmi neni moc popularni ani vzhledem a ani
chuti, ale novodoba kuchyné a objevovani nového by to mohla zménit. Cizrna berani je
rostlina, ktera vyzaduje velmi dlouhou teplou ristovou sezénu. Tato rostlina ma velmi
chutné plody. Plody maji velmi jasn¢ zelenou barvu. Jestli jsou plody uzralé, to pozname
jednoduse. Rostlina utvofi plody obalené luskem. Pokud se povede rostlinu v¢as zasadit,
budeme mit péknou tGrodu i par vyhonku listl, kterymi se da obohatit napiiklad salat.
Cizrna berani, také znama jako ,,hrach fimsky*, patii do ¢eledi bobovitych rostlin. Plody
této rostliny by se daly srovnavat s hrachem, fazolemi nebo cockou. Zcizrny je
pfipravovany velmi znamy pokrm ,,falafel”, coz je smazena kotenéna lusténinova koule. Je
velmi hojné vyuZzivany v blizkovychodni a dalnévychodni kuchyni, a to zejména arabsky
humus, kosari a indicky dal. Tato surovina se diky své bohaté chuti pouziva pfevazné jako
dopln¢k k dochucovani a zahustovani. Chut’ plodu by se dala velmi blizce rovnat K jiz
zminovanému hrachu nebo fazolim. Tato rostlina pomérné pomalu roste. Tak jako jiné
rostliny, cizrna napomdh4 obohacovat nejen pidu bakteriemi Zijicich v hlizach, ale také
napomaha proti riznym Skidcim. [3]

Péstovdni:

JestliZze se rozhodneme pro vysev uvnitf, semena by méla byt pfipravena k vysadbé
ven po 5 tydnech. Musime vSak dodrZet naroky rostliny. Prvnim krokem bude to, Ze
rostliny aklimatizujeme na venkovni podminky, tedy pocasi. Poté rostliny mizeme zasadit
pfimo do ptudy. Pokud chceme vysadit vétsi semena cizrny, neni potiebna specialni péce,
tato seminka si rychle umi zvyknout na jakoukoliv ptidu. [3]

Zajimavost:

Rostlina ma pomérné dlouhé koteny, které dokéazi prorist az hluboko do ptdy,
proto neni nutno tuto rostlinu tak casto zalévat. Neni doposud znamo, zda je cizrna nebo
neni primarnim alergenem, ale vyskytuje se zkiizend alergie naptiklad > na hrasek, ¢ocku,
soju a liskové ofisSky. Pozitivné ovliviiuje chod imunity a zlepSuje €innost traviciho traktu,

ma velmi velké pozitivum na imunitni systém, stav chrupavky a hladinu cholesterolu. [20]
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VyZivové hodnoty pro Clovéka:

Cizrna berani ma velmi bohaty obsah vitamint: B3, Bis, A, Bg, C, E, By, By, Bs a
kyselina listova. Obsahuje také mineralni latky, které jsou velmi prospésné lidskému télu, a
to jsou méd’, vapnik, zinek, sodik, draslik, hoi¢ik, Zelezo, fosfor. Mimo jiné ma také velmi
pozitivni dopad na nase traveni a také na problémy se srdcem. Nas metabolismus je ¢asto
velmi zkouSeny pfirodnimi vlivy, proto je potieba do sebe dostat co nejvic mineralnich
latek a podpofit tim na§ metabolismus. Cizrna mize byt i dobrym pomocnikem v oblasti
cév, kosti, bunék a nebo také cholesterolu. Tato rostlina sama o sobé obsahuje hodné
sacharidd, a to nejvice je obsazeno V Skrobu. [20]

Energetické hodnoty pro clovéka: 1497 kJ x 100 g[20]
Bilkoviny: 21,3 ¢

Sacharidy: 49,6 ¢

Tuky: 2 g

Vidknina: 10,7

Cizrna Berani v kuchyni:

Cizrna se obecné da vyuzit v nékolika riiznych receptech od studeného po tepelné
upraven¢ho receptu. Také se da pouzit naptiklad v cukratfin€. Mizeme je velmi prosté
rozmixovat s datlemi nebo piidat do gulasovych pokrmii. Pecena cizrna s kofenim poslouzi
jako zdravé zobani k ve€ernimu filmu. Cizrna ma velmi spektralni vyuziti, jak uZ tu bylo
zminéno, proto neni Zadnou novinou, Ze se z této suroviny dokaze vytvofit 1 mouka. Ta je
vhodna pro obyvatelstvo trpici alergiemi a jinymi problémy se zazivanim. Vybornou
variantou pro vafeni je naptiklad cizrnova polévka nebo cizrna na paprice. Nejvice je tato
surovina pouzivana v Arabii, pro jejich typicka jidla. [18]

Priprava:
Jestlize chceme, aby ndm cizrna vydrzela dlouho, je potfebné ji uchovavat v sa¢cich nebo
Vv zatazitelnych sklenicich. [18]

Zajimavé varianty uplatnéni v kuchyni:

1. Povarenou v pare orestujeme na cesneku s chilli prilohou.
2. Salat doplnény o kozi syr a cizrnové lusky.

3. Kari z cizrny, indického koreni a kapusty.

4. Jahodovy salat smichany s uvarenou cizrnou.

5

Uvarenou cizrnu smichanou do mexické smésky s ryzi.
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2.2.7 Mexicka okurka
Melothria scabra

Celed’: Popinavi rostlina

Obr./8. Mexicka okurka [44]

Obecné:

Mexicka okurka patii k tém rostlinam, které se snadnéji péstuji. Jak uz ndm nazev
naznacuje, tato rostlina pochdzi z Mexika. Jeji vyuziti bylo jiz v pfedkolumbovskych
dobach. V ostatnich zemich ji poznali teprve nedavno. Je znama také jako ,,miniokurka®.
Jeji osvézujici chut’ s limetkovym nadechem nas dokaze nadchnout v kazdém salatu. Plody
této rostliny by se daly svym vzhledem velmi blizko pfirovnat k mini melounkiim. Tyto
okurky se perfektné hodi pro zavatovéani. Zavatuji se na stejny zplsob jako klasické
okurky v nalevu. Ovsem pokud nepatfite mezi milovniky zavafenin, ma pro vas tento typ
rostliny jiné feSeni, a to vV podobé¢ salati 1 dezerti. Prichystejte si skvély kola¢ z okurki
nebo vyborny limetkovo okurkovy salat. Tyto mladé plody maji vSak bohaté uplatnéni. Ma
neobycejné tenké stonky a presto dokaze s prehledem udrzet vétsi mnozstvi plodu rostliny.
Jedna se o velmi houzevnatou rostlinu, kterd zvlada i ty nejnepiijemnéjsi podminky, jako
jsou naptiklad sucho a rizné sktidce. Tato rostlina roste pomaleji a potfebuje mnohem vice
¢asu. [3]

Péstovani:

Mexicka okurka ma rada teplo a velkou vlhkost. Jestlize se nachdzime
v chladngjSich podminkach, péstujeme rostlinu ve skleniku. Musime si uvédomit, Ze tato
rostlina potfebuje pevnou konstrukci, kolem které se obepne a podpoii tak jeji rust. Tato
rostlina je vhodnd i do zavésenych kosikli a vySe umisténych kvétindcu. (3]

Zajimavost:

Mexiko povazuje tuto rostlinu jako ,,vodni meloun®, také se ji fik4 ,,sour gherkin‘ —
kysela okurka. Nakrajena okurka velmi rychle ztraci své vitaminy, proto je dobré krajet
okurku tésné¢ pred konzumaci. Kromé pouziti v jidle se da okurka pouzit v kosmetice.
Okurky obsahuji hodné¢ vitaminu E, proto jsou skvélou slozkou pro rizné baze na tvar,

zjemiuji a hydratuji plet’ do hloubky. [20]
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VyZivové hodnoty pro Clovéka:

Mexické mini okurky by se daly povazovat za velmi blizké pribuzenstvo od nasi
klasické salatové okurky. Obsahuje nékolik vitamind a témi jsou: C, By, By a vitamin E.
Dale obsahuje bilkoviny, betakaroten. Rostlina a jeji plod obsahuje draslik, ktery pomdha
odvodiovat organismus. Ma velmi pozitivni dopad na nase zaZivaci ustroji a také ho umi
do velké miry procistit. Okurkovité plody obecné¢ mohou mit velmi pozitivni dopad na nase
zazivaci ustroji. Diky svym hodnotam je to skvély dopln€k k hubnuti. Ma nizkou spotiebu
energie. Je zcela jasné, ze okurka je tvotfena z 98% vody, proto neni zddnou novinkou, Ze si
lidé ¢asto okurky mixuji a délaji si z nich zdravé zeleninové smoothie. [20]

Energetické hodnoty pro élovéka: 59 kJx 100 g[20]
Bilkoviny: 1,68 ¢

Sacharidy: 8,29 ¢

Tuky: 0,81 g

Vidknina: 3 g

Mexickd okurka v kuchyni:

Okurky maji n€kolik riznych vyuziti v kuchyni. Od zavafovani ve velmi podobném
nalevu co klasické okurky, po grilovani, smazeni nebo surovou piipravu na salaty a
dezerty. Tento typ okurky je bohaty nejen na vitaminy, ale také na obsah Zivin, proto se
hodi k zatazeni do kazdodenniho piijmu. Vzhledem k obsahu vody u tohoto plodu je i
moznost napoje. Okurky se daji jist za syrova nebo si piipravime olejovou smes
s bylinkami a dals$i den ugrilujeme tyto bezvadné plody. Nastrouhejte okurky na jemno a
smichejte s pfisadami a vytvoite vyborny fresh dezert. [20]
Piiprava:
Pro udrZeni fresh rostliny je nutné uloZit do uzavieného sacku nebo krabicky a uchovavat
jej v lednici. [3]

Zajimavé varianty uplatnéni v kuchyni:

Plody Ize jist cerstvé hned po utrhnuti.
Prekrojime na polovinu, okorenime a podavame s masem.
Jednoduse promichame v salatu.

Miizeme je upravit jako zavareniny.

o ~ w0 e

Lze podavat i jako dezert
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2.2.8 A¢okéa
Lyclanthera pedata

Celed’: Popinavi rostlina

Obecné: Obr./9. Acokca [45]

Acokca je rostlinou, ktera je vitalni a snadnd na péstovani. Rostlina ma velmi
dlouhé listy a buclaté plody. Pokud sbirdame malé¢ mékké plody, miize nas cekat lahodna
sladké chut. Jejich chut’ by se dala porovnat s chuti papriky nebo klasické okurky. Tato
rostlina ma velice pozitivni schopnosti ve snizovani cholesterolu. Rostlina A¢ok¢a neboli
»paprikookurka® je velmi bujici popinava rostlina. Péstuje se pievazné ve Stredni a Jizni
Americe. Kdybychom ji chtéli hledat v divoké ptirod€, museli bychom hledat v nadmotské
vySce 0 kolo 2 000 metri nad mofem, kde jsou dostate¢né teploty pro jeji pfirozeny rist.
Pokud jste m¢li v pldnu péstovat papriky, ale neZijete Vv dostatecné teplém prostiedi,
acokca je vybornou alternativou. Mladé plody jsou bézné k jidlu jiz zasyrova v salatech.
Kvéty acokci jsou drobné, bilé az nazloutlé. Nekdy se mizeme setkat s listy, které jsou
zbarvené do zelena. Acokéa ma podobnou chut jako naSe evropska paprika. Plody
pfipominaji lusk. Ve vétsiné piipadl se jedna o rostlinu, kterd ma své plody tvrdé a ostré,
ale chutové velmi vyborné. Uvnitt tohoto plodu se nachazeji tvrda Cernd seminka a ty se
daji pouzit pro dalsi rok na dalsi Grodu. [3]

Péstovdni:

Sazenice Acok¢i z vysevu uvnitf vysadime ven tak, aby méla rostlina dostatecny
prostor jak k ristu, tak ke Splhani. Nejvétsi a nejchutngjsi plody rostlina plodi v ptipadé, ze
se pne po konstrukci. Jestlize se nachdzime v teplém prostfedi, je nutné tuto rostlinu
zasadit do stinu. Husté se rozrista, Cili pii kratké sezoné je dobré péstovat rostliny pod
sklenikem ¢i folii, aby nam rostlina zvladla ptirodni vlivy. [18]

Zajimavost:

Acokca je stejné jako jiné druhy zeleniny dobra pro nase télo i dusi. U acok¢i je tu
1 dal$i plus to, Ze miZe pomoci napiiklad pfi cukrovce, nebot’ se hodi ke stabilizaci
krevniho cukru. Je také zndmo, Ze ma velmi pozitivni vliv na cholesterol a krevni tlak.

Také muize pomoci pii respiracnich chorobach. Semena, ktera se schovavaji uvnitf, je

33



nutno pred konzumaci odstranit, nebot’ ndm mohou zpiisobit zdravotni potize. Acokca se
péstuje velmi snadno a v Mexiku je to jedna z nejrozsitenéjsich rostlin. [20]

Vyzivové hodnoty pro cloveka:

Plody acok¢i jsou velmi bohaté na vitaminy C, By a By. Je taky bohatym darcem
drasliku, hoi¢iku a vapniku. Stava z a¢o¢ki nam muze napiiklad pomoc ulevit pii zanétu
ucha. Odvar z této rostliny mize byt skvélym pomocnikem pfi zazivacich potizich. [22]
Energetické hodnoty pro ¢lovéka: 80kJ x 100 g [22]

Bilkoviny: 0,6 g
Sacharidy: 4 g
Tuky: 0,19
Vidknina: 0,7 g

Aclokca v kuchyni:

Jak uz tu bylo zminéno, aok¢a ma chutové i vzhledové velmi blizko k paprice,
proto ndm muze v nasi gastronomii pfinést do kuchyné trochu exotiky. Mladé plody se
nejlépe hodi pro salaty a rizné dresingy. Uzralejsi rostliny se hodi pro vaireni, duseni,
peceni a grilovani. Skvélym ndpadem pro piipravu acok¢i je napiiklad oblozeny chleba
nebo skvély podzimni salat. Ac¢okca je také vyborna pro zavarovani. Stejné jako plnéné
papriky i pfi této ptipravé jsou vhodné acokci. Miizeme si vymyslet nékolik rtiznych
pokrmi, protoze u tohoto plodu se meze nekladou. [18]

Priprava:
Nejlepsi je uchovavat plody acok¢i na chladném misté. Plody vydrzi az tyden.
Nedoporucuje se uchovavat v lednici. [3]

Zajimavé varianty uplatnéni v kuchyni:

Nezralé bobule Ize jist za Syrova.
Nahrada klasické okurky v salatech.
Acokci plnéné jogurtem.

Pikantni zavarenina.

o B~ w0 D

Plnéna nadivka s ryzi a s Acokcem.
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2.2.9 Redkev set4
Raphanus sativus, caudatus

Celed’: Popinavi rostlina

Obr./10. Redkev setd [46]

Obecné:

Redkev setd by se dala povazovat za blizkého piibuzného od klasické mrkve.
Vzhledové je dost podobna petrzeli nebo mrkvi, ale chutové je o dost sladsi. Nekteré
nedozralé plody mohou byt lehce nahotklé. Svoji velikosti se dost 1isi od klasickych
fedkvicek, které miizeme nakoupit jednoduSe v obchodech. Ma podobny tvar jako petrzel a
je taktéz zabarvena do bila. Nékdy se mizeme setkat i s béZovym zbarvenim. Je to velmi
dobra volba pro salaty a polévky. Jestlize si myslite, ze u fedkvi lze jist pouze kofeny, tak
jste byli na omylu. Rostlina mé tzv. jedlé struky. Redkev seté je exoticka rostlina, ktera je
neodmyslitelné velmi blizka nasim klasickym fedkvim. Pfedpokladany ptivod tohoto kvétu
je z ostrova Java Vv Indonesii. Z Indonesie se dostala pfimo do naSich zahrad, a to za
ucelem vypéstovani bohaté plodivé rostliny. Rostlina muaze velice rychle dosahnout
impozantnich vySek, a to od 12 metri do 15 metrti. Tvoii velmi rozvétvena kvétenstvi,
tudiz je dobré tuto rostlinu opét o néco opfit nebo ji dat patficny prostor pro jeji libovolny
rust. Plody rostliny jsou velmi kiupavé a uvnitt lahodné mékké. Dosahuji délky az 30 cm,
takze se jedna o celkem velké plody. AC jsou stonky této rostliny tenké, dokéazi udrzet
tézké plody. Vyuziti téchto ploda se fadi do nékolika riznych variant, od syrového pouziti
skrze jejich lahodnou chut’, az po uvatené. [3]

Péstovani:

Redkev seta patii mezi velice rychle rostouci rostliny. Nejlepsim mistem pro jeji
rust je chladné klima. Pokud se rozhodneme pro péstovani této rostliny, je nutné pouzit
piimy vysev a také opakovani vysevu. Jakmile davka pied poslednim vysevem vyklici,
mate vyhrano. Neni dobré péstovat rostliny moc blizko u sebe, je dost pravdépodobné, ze
pfi této chybé vam rostlina nevykli¢i. Dale je potfeba rostlinu neustdle udrzovat ve
vihkosti. [14]

Zajimavost:
Sklizen plodu je velmi Casta. Plody se musi odstfihavat zahradnickymi ntizkami,

aby se ostatni stonky a plody neposkodily. Redkev setd jako jedna z mala obsahuje tzv.
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fytoncidni latky (které pomahaji likvidovat viry a bakterie), které jsou prospé$né pro
samou rostlinu, protoZe ji chrani pied $kidci a plni tim ochranou funkci.[23]

Vyzivové hodnoty pro cloveka:

Vyznamnou slozkou fedkve seté je vitamin C. Je bohatd na obsah mineralnich latek

a to napiiklad draslik, Zelezo, sodik, hot¢ik a v neposledni fadé vapnik. Redkev obsahuje

2%

nachlazeni a posileni imunity. Cerstva fedkev mize vydrzet az 10 dni v lednici. 0

Energetické hodnoty pro clovéka:108 kJ x 100 g[24]

Bilkoviny: 1 g
Sacharidy: 4 g
Tuky: 0,19
Vidknina: 2 g

Redkev setd v kuchyni:

Redkve vieho druhu se daji jist syrové v celku nebo je mozné je nakrajet na jemno,
piipadné nastrouhané v salatech. MiiZeme je obalit v trojobalu a udélat si chutny ,,snack®.
Jsou vhodné nejen do salatii, ale taky do dezertd. V nékterych némeckych hosptdkach
nabizeji misto ofiskl pravé variantu fedkvicek. Skvélym typem je nakrajeni fedkvicek na
platky, zalit¢ mandarinkovou $tdvou a lehce osolené. Tento upraveny salat ma vynikajici
chut’ 1 vlini a Zadného hosta tim neurazite. (23]

Priprava:
Dikladné¢ umyjeme plody fedkve a vysuSime, poté zabalime do sacku. V lednici
Vv zeleninovém Supliku ndm plody vydrzi tyden.

Zajimavé varianty uplatnéni v kuchyni:

Samotna struktura redkve je kirupava, proto se casto pouzivaji do salatu.
Osmatzte je na prepusténém mdsle a uzijte si nezapomenutelnou chut.
Lehce povarte ¢i blansirujte.

Plody se daji pouzit jako ozdoba na hlavni pokrm.

o B~ w0 DD

Pouzijte misto okry (ibisek jedly) do kari nebo dusenych pokrmii.
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2.2.10 Sladky ¢esnek
Tulbaghia violacea

Celed’: Popinavi rostlina

Obr./11. Sladky cesnek [47]

Obecné:

V poslednich letech u nas slychame o tzv. sladkém c¢esneku. Chut sladkého
Cesneku se spiSe pripisuje K chuti planého Cesneku. Tato rostlina pochazi z africkych
koncin, kde je to bézna surovina k vareni jejich typickych pochutin. Kvéty fady druhia ve
vecernich a noc¢nich hodinach sladce ¢i hiebickove voni, zatimco pies den je jejich viné
mdla. Jsou opylovany mdrami. Tulbagie fialova a tulbagie vonna maji néapadné, svétle
fialové kvéty, které jsou opylovany motyly nebo v¢elami. Rostliny se obvykle rozrustaji
prostiednictvim shlukti drobnych hlizek tvoficich se z matetské hlizy. Pro tuto vlastnost se
tulbagiim nékdy fika society ,,garlic* spole¢ensky ¢esnek. Dokonce v nékterych zemich je
tato rostlina povaZovana za okrasnou. Sezona kveteni je velmi dlouhd, trvd od poloviny
jara do Casného podzimu. Pokud se vam bude zdat, ze rostlina ma pomérné malo kvétl,
nezoufejte, postupem cCasu jich bude piibyvat. Rostliné se velmi dobife dafi v riznych
kvétnicich a velkych nadobach. Proto je Casté, ze si tuto rostlinu zasadime pied dim tieba i
jako okrasnou. [3]

Péstovani:

Tulbagie je velmi dobra rostlina, které se nejen libi v nadobach, ale také i v pifimo
nachystanych zahonech. Nejlepsi substratem pro tuto rostlinu je vodopropustny substrat.
Rostlina muze ptezimovat. Pokud ji budeme chtit péstovat pfimo na zahrad¢, je nutné ji
dost zasypat nejen substratem, ale také kaminky nebo $térkem. [3]

Zajimavost:

Sladky ¢esnek obsahuje ne€kolik latek, které jsou naptiklad sulfonové slouceniny, ty
podporuji rostlinu a dodavaji kvétu patficnou vini. U této rostliny jsou dva zékladni
zastupci: Tulbagie fialovd a vonnd. Sladky Cesnek je velmi zndmy tim, Ze se pouziva
Vv lékatstvi. [20]

VyZivové hodnoty pro clovéka:

Sladky cesnek obsahuje ne€kolik vitamind a minerdlnich latek. Patfi sem naptiklad
vitamin B3, B, C, E, By, A, B;. Také je velmi bohaty na mineralni latky, kterymi jsou meéd’
jod, vapnik, draslik, mangan, kobalt a zinek. Velkym plusem této rostliny je, Ze dokdze
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pomoct Vv oblasti traveni, imunity a infekce. Diky svému sloZeni mlze fungovat jako
antiseptikum a antibiotikum. Diky témto wUCinkiim je casto pouzivana tato rostlina
piredevSim ve zdravotnictvi, a to naptiklad v Asii. Pozitivni dopad maji jeho ucinky na
srdce a prokrvovani celého téla. [24]

Energetické hodnoty pro clovéka:108 kJ x 100 g(24]

Bilkoviny: 6 ¢

Sacharidy: 25 g

Tuky: 0,27 ¢

Vidknina: 2 g

Sladky esnek v kuchyni:

Sladky ¢esnek je vhodny do omacek a riznych dipt. Je vhodny pro peceni i duseni.
Casto je pouzivan jako vonny prvek v pokrmech, diky svému neodolatelnému aroma a
vynikajici chuti. Nalozené klicky Cesneku se pridavaji do omacek nebo jako vypli do
kuteci rolady. Je vhodna také pro vyrabéni kasi a také pro vyroby domacich produkta. [24]
Priprava:
Umyté listy, stonky i kvéty ulozime v polyetylenovych saccich do lednice.

Zajimavé varianty uplatnéni v kuchyni:

Posypeme salat tulbagii a mame krasnou ozdobu.
Nasekané listi na jemno vioZené do zakysané smetany vytvori vyborny dresing.
Vmichame do rizota kratce pred podavanim.

Nasekané listy vyuzijeme pro pripravu bylinkového masla.

o B~ w D

Funguje taky dobre pro ozdobu chlebickovych variant.
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PRAKTICKA CAST

3.1 Trh zeleniny CR

Spotieba zeleniny v hodnoté Cerstvé ziistala na témét stejné hodnoté jako v loniském roce,
meziro¢n¢ se snizila o 0,1 kg (-0,1 %). Snizila se spotfeba paprik, kapusty, kvétaku,
Spenatu a mrkve, naopak ke zvyseni spotfeby doslo u salatovych okurek, rajcat, cibule a
celeru. [26] Spotieba brambor se zvysila o 1,8 kg (+2,7 %). Spotieba zeleniny v hodnoté
Cerstveé se zvysila, a to 0 0,9 kg (+1,0 %), diky zvySené spotieb¢ okurek nakladacek, zeli,
kvétaku, kedluben, Eesneku, hlavkového salatu, mrkve a celeru, ale doSlo zaroven ke

sniZeni spotfeby rajcat, paprik, kapusty, cibule a petrzele. [27]

Graf 1. Spotieba zeleniny 2019 [26] [48]

88

82

kg annual per capita averages

76

o
g
870
2
7]
©
s\
o
o
2
> 6 —
1989 1992 1995 1998 2001 2004 2007 2010 2013 2016 2019
== zelenina celkem = brambory
Vegetables, total Potatoes

3.2 Sestaveni menu s vybranymi druhy méné zname zeleniny

Na zaklad¢ ptedchozich informaci je navrzeno ¢tyfchodové menu na pét pracovnich dnii.
V menu byly uplatnény nasledujici druhy zeleniny: bataty, avokéado, tykev, lilek, lablab,
cizrna, mexickd okurka, acokca, tfedkev setd, sladky cesnek. U vSech pokrmii byla

spocitana kaloricka hodnota. Dale je uvedena doporucena denni energetickd hodnota pro
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¢loveka. Podle receptli jsem vytvofila n¢kolik riznych pokrmi, z toho jsem dva pokrmy

podrobnéji popsala a dolozila fotograficky.

Ptedlozené menu bylo v kazdém dnu porovnano s doporuc¢enimi na energetickou hodnotu,
avSak je tfeba brat v potaz, Ze to je vytvorené obédové menu. Kazdy clovek, respektive
jeho télo, vyzaduje urcity denni kaloricky pfijem, tedy minimélni davku kalorii, v
zavislosti na télesnych proporcich, véku a predevsim intenzité stresu a kazdodenni zatézi.

(28]

Pfiblizna energetickd hodnota pro jednotlivé vékové kategorie [28] podle pohlavi je
nasledujici:

Zeny se sedavym zamé&stnanim: 1470 kcal /den (6150 kJ)

Zeny s aktivnim zaméstnanim: 2150 kcal /den (9000 kJ)

Muz se sedavym zaméstnanim: 2150 kcal /den (9000 kJ)

Muz s aktivnim zaméstnanim: 2440 kcal /den (10200 kJ)

Dospivajici chlapec: 2440 kcal /den (10200 kJ)

Dospivajici divka: 2150 kcal /den (9000 kJ)

Béhem dne je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim: jist pravidelné — tii hlavni denni
jidla s maximalnim energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % a veceti 25 — 30
% a dopoledni a odpoledni svacinu s maximaln€¢ 5 — 10 energetickymi % a pauzou
pfiblizné€ 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly. [36]

Z uveden¢ho tedy vyplyva, ze Zena se sedavym zaméstnanim by méla zkonzumovat na
obéd priblizn€ 515 kcal (2153 kJ), zatimco Zena s aktivnim zaméstnanim 753 kcal (3150
kJ).

3.2.1 Navrhované obédové menu na jednotlivé dny
Pondéli:

Predkrm: tvarohovo sunkova rolka

Polévka: batatovo- mrkvovy krém

Hlavni chod: brokolicovy salat s cizrnou

Dezert: avokadova palainka s Cokoladou

Energetické hodnoty - Pondéli

243 kJ / 70 g — tvarohovo Sunkova rolka (1 platek Sunky, tvaroh)
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319 kJ / 220 ml — batatovo-mrkvovy krém s coCkou (brambor, batat, mrkev, kofeni,
smetana, cibule, ¢ocka)

1432 kJ / 300 g — brokolicovy salat s vafenou cizrnou (brokolice, cizrna, cibule, kofeni)
539 kJ / 75 g — avokadova palacinka s ¢okoladou (mouka, vejce, mléko, avokado, cukr..)

= obédové menu celkem 2 533 kJ

Utery:

Piedkrm: variace syrt doplnéna o bilou fedkev

Polévka: mrkvovy krém s kousky avokada

Hlavni chod: tykev obalena v sezamovém seminku upecena + syrovy dip
Dezert: bananovy puding doplnény granatovym jablkem a kousky lilku

Energetické hodnoty - Utery

398 kJ / 77 g — variace syra doplnéna o bilou fedkev (niva, eidam, hermelin, bila fedkev)
1068 kJ / 220 ml — mrkvovy krém s kousky avokada (mrkev, cibule, avokado, voda,
koteni, smetana, maslo)

1388 kJ / 380 g — vafena zelenina s kufecim platkem a vafeny brambor (brambor, kufeci
maso, mrkve, petrzel, celer, tykev, olivovy olej, sil, pept, sladké paprika)

283 kJ/ 60 g — bananovy puding s avokadem (banan, avokado, kakao, cukr, maslo, voda..)

= obédové menu celkem 3 137 kJ

Stireda:

Pfedkrm: carpaccio z fepy a acokéi

Polévka: krém z pecené tykve zality kokosovym mlékem a uzenou paprikou
Hlavni chod: tarhona s pecenou zeleninou, lilkem a masem

Dezert: kokosové knedliky z cizrnové mouky

Energetické hodnoty - Stireda

661 kJ / 100 g — Carpaccio z fepy a ac¢ok¢i (fepa, acokca, balkansky syr, olivovy olej)

538 kJ / 200 ml — krém z pecené tykve s kokosovym mlékem a krutony (tykev, kokosové
mléko, voda, koteni, vyuzend paprika, mrkev, batat)

1582 kJ / 400 g — tarhona S pecenou zeleninou, lilkem a masem (lilek, hovézi maso, mrkev,
celer, petrzel, hrasek, tarhonia, koteni)

436 kJ / 75 g — kokosové knedliky z cizrnové mouky (cukr, cizrnova mouka, kokos,

kokosové mléko, kakao, maslo)
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= obédové menu celkem 3 217 kJ

Ctvrtek:

Ptredkrm: ztracené vejce a platky acokci

Polévka: cizrnova polévka s krutony

Hlavni chod: jeleni hibet s batatovym salatem a quinoou

Dezert: ovocny salat doplnény kousky hadi tykve postrouhané citronem

Energetické hodnoty - Cvrtek

343 kJ / 80 g — ztracené vejce s platky acok¢i (acokéa, vejce, stl, pepr)

536 kJ / 200 ml — cizrnova polévka s krutony (cizrna, voda, smetana, kofeni, mrkev)

2178 kJ / 330 g — jeleni hibet s batatovym salatem a quinoou (jeleni maso, bataty, fecky
jogurt, ledovy salat, medovéa marinada, stl, pept, sladké paprika, quinoa)

279 kJ / 60 g — ovocny salat s hadi tykvi (hadi tykev, broskev, hruska)

= obédové menu celkem 3 336 kJ

Patek:

Predkrm: nalozené maéslo se sladkym ¢esnekem a bagetkou
Polévka: brokolicoky krém s lilkem

Hlavni chod: Portobello steak s avokadovou omackou a bramborem
Dezert: batatovy dort s cokoladou

Energeticka hodnota - Patek

419 kJ / 60 g — naloZené maslo s ¢esnekem a bagetkou (maslo, Cesnek, bagetka, petrzelka,
sul)

510 kJ / 200 ml — brokolicovy krém s lilkem (brokolice, smetana, lilek, voda, sil, koteni,
brambora)

1760 kJ / 350 g — portobello se steakem, avokadovou omackou a bramborem (zZampiony,
steak z veprové panenky, avokado, smetana, jogurt, syr, vaieny brambor)

822 kJ / 65 g — batatovy dort s ¢okoladou (bataty, kakao, mléko, jogurt, Cokolada na
vafeni, citronova kiira, cukr, mouka, vanilkovy cukr, vejce)

= obédové menu celkem 3 511 kJ

Z vypocitanych hodnot pfijmu energie v polednim menu vyplyva, Ze je mozné podavat

pokrmy upravené sruznymi druhy =zeleniny, v zajimavych tupravach a v souladu
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s pozadavky zdravé vyzivy, pficemZ navrhované pokrmy spliuji i ndroky na energeticky

ptijem.

3.2.2 ZvySeni obliby novych druhii zeleniny u stravniki

Chut’ patii mezi pét tradicnich lidskych smysli. Dovoluje nam vnimat hotké, slané, sladké
a kyselé chuté i chut umami. Rada konzumentii méa velky problém s tim, Ze jsou jim
nékteré druhy zeleniny neznadmé, chut’ takové zeleniny jim muze piipadat fadni a pfi Spatné
kulinarni upravée i1 ne piili§ ldkava a proto je jiz dopfedu odmitaji. Tato tzv. potravinova
neofobie, v literatufe oznaCovana jako ,,strach z nového* Cili odmitani novych potravin, se
zacina projevovat predevsim u déti ve véku 18-24 mésict véku a zvySuje se ve veéku 2-5
let. [32] Velmi casto byva neofobie spojovana pravé s odmitanim zeleniny. S vy$sim vékem
(kolem 11 roku véku) se tendence odmitat nové potraviny vytraci tak, jak se rozSifuje

nabidka a sortiment potravin v prubéhu dospivani. [33] [34]

Studie potvrzuji, ze neofobické reakce lze snizit opakovanym podavanim a ochutnavanim
novych potravin, lakaveé zpravenych novych pokrmi. Postupné takto mize dojit az k pfijeti
nové potraviny. Dilezité je vyvarovat se pfedevsim nuceni do jidla, protoze az na vyjimky,
déti nejsou ochotny ptijimat nové potraviny okamzité. [31] Malé déti potiebuji okusit malé
mnozstvi urCité potraviny 6 az 15krat, nez novy pokrm pfijmou a jsou ochotni ho
konzumovat ve vétsi mife. [32] [35] Nekteré vyzkumy prokazaly ze nekteré chuté musi byt
podavany i dospélému cClovéku az Sestndctkrat, aby si danou chut' osvojil. Jednim z
takovych ptikladi je zjiSténi, Ze mlada populace si bez problémi oblibila potraviny, jako
jsou napiiklad kari, fazole, lilek, ancovicky, avokado, chtest, chilli omacka, ustfice, olivy,

kozi syr. [30]

Chut’ a ¢ich jsou propojeny, proto jestlize ndm pokrm naptiklad nevoni, je dost mozné Ze
nam chutnat nebude. Rovnéz znamé ,,jime o¢ima*“ ndm dava moznosti, jak servirovat
pokrmy a upravovat pokrmy na talif lakavé a tim zvysit zajem stravnika o ochutnani.
Resenim u obou skupin stravniki je tedy postupné podavat riizné recepty jim blizké, aby se
na nové chuté navykli. Pii snaze o rizné chutové varianty pokrmi miizeme vypracovat

.....

tim padem jim zac¢nou dal$i rizné pokrmy chutnat. [30]
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3.2.3 Navrh pokrmii s vybranymi druhy zeleniny

V této cCasti prace byly navrzeny pokrmy, které odpovidaji pozadavkim uvadénym
Vv pfechozi kapitole. Béhem zpracovavani bakalarské prace jsem ziskala hodné vlastnich
zkuSenosti a poznatku, co se tyka surovin a vateni z této netradi¢ni zeleniny. Na internetu
se nabizi velké spektrum riznych népada a receptli na vareni, peceni ¢i smazeni. Zde

vybrana zelenina je zakoupena v bézné trzni siti a zpracovana do zajimavych, chutnych

pokrmd.

3.2.1 Bataty:

Bataty jsou samo o sobé& velmi dobra zelenina, kterd se d4 vyuzit do velkého mnoZstvi
pokrmi. Snazila jsem se o ty nejednodusi recepty, které jsem nasla pfimo na internetu nebo
v kuchaice. Co se tykd samotnych batatl, tak prace s nimi byla jednoduchd. Diky své
sladkosti se hodila téméf do vSech pokrmil. Batity jsem si opravdu zamilovala. Zatadila
jsem je do bézného jidelnicku a moji nejoblibenéjsi variantou je varianta hranolkd.

- Batatovy krém

- Batatoveé pyré

- Batatovy cokoladovy dort

- Bataty grilované

- Batatovy salat

- Batatové hranolky

Recept na batatové hranolky s parmazanovvm dipem a Spenatem:

2 stredni bataty

2 Izicky vyuzené papriky
Parmazan

Spendt

Zakysand smetana
Olivovy olej

Siil

Pepr

Bataty maji dvé varianty pripravy

a) Pokud chceme kiupavé batéty, nikdy slupku neloupeme, nybrz umyjeme.

b) Pokud chceme vla¢né bataty (ptiprava polévek), bataty oloupeme.
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Bataty umyjeme a nakrajime na vétsi hranolky. Poté je namocime asi na 10 minut do
vlazné vody. Zapneme troubu na 180 stupiiti. Bataty vysypeme na ubrousek a potfadné do
sucha vysusime. Pokud jsou bataty suché, osolime je a vlozime do misky. Pfidame 1zicku
olivového oleje a vyuzenou papriku. Dikladné obalime v kofeni a vlozime na plech.

Nechame 40 minut péct.

Dip:
Déame si do misky zakysanou smetanu, osolime a opepiime. Nakrdjime na jemno baby

Spenat a parmezan a vlozime do misky, dikladné promichdme.

Obr./13. Batatové hranolky se syrovym dipem
a baby Spendtem [49]

3.2.2 Avokado:

S avokadem jsem se setkala uz nékolikrat, a to v riznych pokrmech svétovych kuchyni.
Potésilo mé&, kdyz jsem zjistila, kolik mé& avokado prospéSnych vitaminid. Proto jsem ho
zafadila mezi sviij kazdodenni jidelni¢ek. Kazdé rano snidam avokado s omeletou. Je to
takovy dobry rychly start, avokado se nijak slozité nepfipravuje a prace s nim je dost
jednoducha. Muze se zdat, ze otevieni avokada je celkem tvrdy ofiSek, ale par avokad,
trochu praxe a piijde otevfit jak po mésle. Avokado jsem vyzkousela v n€kolika variantach,
jak v peceni, tak grilovani. Povedlo se mi pfesvéd¢it mé rodice, ktefi nejsou zastanci
novych trendl v kuchyni a jsou spiSe na Ceskou klasiku, aby zatadili také n€které druhy
zeleniny do svého jidelni¢ku viz: avokado.

- Avokado ve fresh salatu
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- Avokadova pomazanka

- Avokadova smes (rajcata, cibulka, petrzel)
- Avokado na grilu

- Avokado zapecené

- Avokadovy krém

- Avokadovy puding

Obr./14 Avokadovy puding [50]

Recept na avokadovy puding s kakaem:
2 avokada

2 IZicky cukru

3 IZicky kakaa

Vanilkovy extrakt
Miléko

Smetana

Avokado

Avokado si rozmixujeme Vv misce, pfidime cukr a vlozime do ledni¢ky. Mezitim si
pfipravime mléko, ve kterém ohfejeme pravé kakao. Potom nalejeme do misky, kde méme
ptipravené avokado a mixujeme, poté pridame vanilkovy extrakt. Pfidame 1zicku smetany
a pofadné promichame.

Pokud chceme, mlizeme dozdobit riznym ovocem, ja zvolila granitové jablko.
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ZAVER

Bakalarska prace byla vytvotfena na zakladé¢ bliz§iho sezndmeni se s netradicni zeleninou.
V teoretické Casti se predev$im zabyva samotnou podstatou zeleniny, jeji historii a
vyuzitim. Zeleninu ¢lenime na: plodovou, koifenovou, listovou, luskovou, cibulovou,
kostalovou, kofeninovou, viceletou a moiskou. V literarnim piehledu prace byla
podrobnéji popsdna vybrand zelenina, jeji vlastnosti, péstovani, zajimavosti, vyzivové
hodnoty pro c¢loveka, energetickou hodnotu pro clovéka, proces piipravy zeleniny a
samotna findlni vizualizace pokrmu. Byla vybrdna tato zelenina: bataty, avokado, hadi
tykev, lilek s. melongena, lablab purpurovy, cizrna berani, mexicka okurka, acokca, fedkev
setd a sladky Cesnek, u které bylo doplnéno jejich zajimavé vyuziti v gastronomii.

Prakticka c¢ast se =zabyva navrhem strukturovaného tydenniho menu.
V navrhovaném menu byla spocitdna energetickd hodnota hotového pokrmu i celého
obédového menu. Z vypocitanych hodnot piijmu energie v polednim menu vyplyva, Ze je
mozné podavat pokrmy upravené s riiznymi druhy zeleniny, v zajimavych Upravach a v
souladu s pozadavky zdravé vyzivy, pficemz navrhované pokrmy splituji i naroky na
energeticky ptijem.

Dalsi ¢ast praktické casti bakalaiské prace se zabyvala navrzenim a pfipravou
vhodnych receptt s uplatnénim méné tradi¢nich druhti zeleniny. Byly vybrany dva druhy
zeleniny, a to batidty a avokado, u kterych je zndmo, ze je fada stravnikli odmita
konzumovat ¢i je nema v oblibé€ pro jejich specifickou chut. Aby bylo dosazeno co nejvétsi
efektivnosti, rozhodla jsem se nckteré recepty osobné vyzkouset. Sestaveni receptli bylo
inspirovano pokrmy, uvadénymi na internetu, ale s vlastni invenci v pouZzivani surovin a
piipravy, tak aby vznikly pokrmy, které by byly pro stravniky atraktivni a pfijatelné
v chuti.

Tato prace byla vytvofena se zdmérem piibliZzeni netradi¢ni zeleniny a samotné
konzumace, jelikoz lidé se stale drzi klasické kuchyné a malokdo zavita do netradi¢nich
kuchatek, je potieba lidi seznamovat s témito surovinami. Diky bakalaiské praci jsem se
dozvédéla nékolik novych informaci a poznala né€kolik chutnych recepti. Byla jsem dost
prekvapena, kolik vyZzivovych hodnot je obsaZeno v zeleniné, kterou popisuji. Pfi mém
zkoumani a vytvareni receptli V praxi se mi podafilo piesvédcit své blizké o zatazeni
nekterych druhti zeleniny do kazdodenniho jidelni¢ku. Prace mé opravdu nadchla a byla

jsem rada za vybér tohoto tématu.
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