VYSOKA SKOLA OBCHODNI A HOTELOVA

Studijni obor: Gastronomie, hotelnictvi a cestovni ruch (6501R028)

Jitka KALINOVA

EXOTICKE OVOCE V GASTRONOMII

Exotic fruit in gastronomy

BAKALARSKA PRACE

Vedouci bakalaiské prace: prof. Ing. Kvétoslava Sustova, Ph.D.

Brno, 2021



VYSOKA SKOLA OBCHODNI A HOTELOVA

Katedra gastronomie a hotelnictvi

Akademicky rok: 2020/2021
ZADANI BAKALARSKE PRACE

Jméno a piijmeni studenta: Jitka Kalinova
Osobni cislo: 14632857
Studijni program: Gastronomie, hotelnictvi a turismus (B6503)

Studijni obor: Gastronomie, hotelnictvi a cestovni ruch (6501R028)

TEMA PRACE: EXOTICKE OVOCE V GASTRONOMII

TEMA PRACE V AJ: EXOTIC FRUIT IN GASTRONOMY

Cil stanoveny pro vypracovani BP

1. Teoreticka ¢ast BP:
Prostudujte literaturu o vyznamu ovoce ve vyziveé, zaméite se na exotické druhy ovoce
a jejich pouziti v gastronomickych upravach.

2. Praktickéa ¢ast BP:

- Analyticka ¢ast: Vyhodnot'te nabidku exotického ovoce na trhu a pokrmt z nich
v gastronomickych zafizenich.

- Navrhova ¢ast:
Navrhnéte zatazeni pokrmi z exotickych druhii ovoce na jidelni listek.



Pii zpracovani BP vychazejte z pomticky vydané VSOH Brno.
Rozsah bakalarské prace bez ptiloh: 2 AA

Forma zpracovani bakalarské prace: tisténa i elektronicka

Seznam doporucené literatury:

[1] Bible $éfkuchatfe Ovoce a zelenina. Svojtka § Co., s.r.0., 2009, 320 s. ISBN:
978-80-256-0153-2.

[2] MCVICAR, J., FLOWERDEW, B., BIGGS, M. The Complete Book of
Vegetables, Herbs and Fruit : The Definitive Sourcebook for Growing, Harvesting
and Cooking. Cameron House, 2003, 640 p. ISBN10 1875999795.

[3] DOLEJSI, A., KOTT, V., SENK, L. Méné& znamé ovoce. Brazda, 1991, 149 s.
ISBN: 80-209-0188-4.

[4] BIGGS, M. Netradi¢ni zelenina a ovoce. Esence (EUROMEDIA GROUP,
a.s.), 2019, 224 s. ISBN: 978-80-7617-239-5.

Dalsi literatura dle doporuceni vedouci/ho bakalatské prace.

Vedouci bakalaiské prace: prof. Ing. Kvétoslava Sustova, Ph.D.
Katedra gastronomie a hotelnictvi

Datum zadéani bakalatské prace: 12. ¢ervna 2020

Termin odevzdani bakalaiské prace: 16. dubna 2021

V Bmeé dne: 12.6.2020

L.S.

prof. Ing. Kvétoslava Sustova, Ph.D. Ing. Zdenék Malek, Ph.D.

vedouci katedry prorektor pro vzdélavaci ¢innost



Jméno a piijmeni autora:

Nézev bakalatské prace:

Nézev bakalatské prace v AJ:

Studijni obor:
(6501R028)

Vedouci bakalatské prace:

Rok obhajoby:

Jitka Kalinova
Exotické ovoce v gastronomii
Exotic fruit in gastronomy

Gastronomie, hotelnictvi a  cestovni

prof. Ing. Kvétoslava Sustova, Ph.D.

2021

ruch

Anotace: Bakalarska prace se zabyva seznamenim pievazné s netradicnimi druhy

exotického ovoce. Definuje vybrané druhy exotického ovoce, jak se konzumuji

a jak je lze nasledn¢ uplatnit v gastronomii. Prace obsahuje nckolik tabulek,

které zhodnocuji napiiklad kolik se v Ceské republice zkonzumuje roné ovoce

¢i jaké mnozstvi exotického ovoce dovazime k ndm a vyvazime do zahranici.

Annotation: The bachelor's thesis deals with acquaintance mainly with non-traditional

types of exotic fruits. It defines selected types of exotic fruits, how they are consumed

and how they can be subsequently used in gastronomy. The work contains several tables

that evaluate, for example, how much fruit is consumed annually in the Czech Republic

or how much exotic fruit we import to us and export abroad.

Klicova slova: vyziva, cherimoya, jackfruit, recepty, degusta¢ni menu.

Keywords: nutrition, cherimoya, jackfruit, recipes, tasting menu.



Prohlasuji, Ze jsem bakalaiskou praci Exotické ovoce v gastronomii vypracovala
samostatné pod vedenim prof. Ing. Kvétoslavy Sustové, Ph.D. a uvedla v ni vSechny
pouzité literarni a jiné odborné zdroje v souladu s aktualné platnymi pravnimi piedpisy a
vnitfnimi piedpisy Vysokeé skoly obchodni a hotelové.

V B¢ dne 12. dubna 2021

vlastnoru¢ni podpis autora



Na tomto misté bych rada podé&kovala pani prof. Ing. Kvétoslavé Sustové, Ph.D. za cenné
informace, které mi dopomohly ke vzniku bakalafské prace. Dale bych chtéla podékovat

celé rodin€ za podporu.



Obsah

VO <ot 10
[ TEOTEHCKA CASL.....eiitiiiiiiiiciiie e 11
1 OVOCE ..o 12
L1 HISIOME i 12
1.1.1  Prehistorickd eVoluce ........ccccviiiiiiiiiiiiie 12
1.1.2  POCAtKY PESTOVANT.....cvviiiiiie ittt 12
1.1.3  SHUACE ANES.....ocoiiiiiiiiic 13
1.2 OVOCNE ATUNY ..ottt nre b 13
1.2.1  Pomologické CleNEN ........eevviiiiiiiiiiiieiiee s 13
1.2.2 JAATOVINY ..eoiiiiiiiii it 13
1.2.3  PECKOVINY ..ot 14
1.2.4  SKOTAPKOVINY ..oovviiiiiiiiiiiiiiiii s 15
1.2.5  DIODNE OVOCE ....cooviiiiiiiiiiiiiii ittt 15
1.3 Botanickeé hlediSKo ........cccoiiiiiiiiiiiic e 15
1.4 Rozdéleni podle Celedi.........cooviiiiiiiiiiiiiiiici 15
1.5  LAtKOVE SIOZENT OVOCE ....oeiiviiiieiiieec e 16
151 V008 ... 16
152 VIAKNING .oooviiiiiiicic s 16
153 CUKIY o e 16
154  TUKY @ OIEJE .ceviiii ettt 16
155 PeKEINY . cooiiii e 16
156 VIAMINY .ottt 18

1.5.7  MiIneralni LAtKY ......cooriiiiiiieee e 19



1.5.8  THSIOVINY tetiiiiiiiiiieiiii ettt 19

1.59  Aromaticke 1AtKY ........cooveiiiiiiiiiic 20
1.6 OVvOCE MIMENO PASU .ooiuvviiiiiie it 20
1.7  Tropické a subtropick€ OVOCE........ccvviiiiiiiiiiiiiii e 20
1. PraktiCKa CAST...ccuiiiiiiiiieiie e 21
2 Vybrané druhy exotického ovoce a jejich uplatnéni v gastronomii..........c..cue... 22
2.1 ANGNGS ..o 22
2.2 AVOKAAO....eiiiei e 24
2.3 Datle MedOOl ......c.oouiiiiiiieee e 25
2.4 FIK ot 26
2.5 GIAVIOIA ..o 27
2.6 CREIMOYA ...ttt sb e 28
2.7 JACKTTUIT ... 30
2.8 KIWI BRITY e 31
P28 T |V, U3 T o B RSP RTPRPPPRN 32
2.10 MEANGOSTAN ... 33
211 IMIBFBKUJA ...ttt 34
2.12 (@] o111 001 T SRS 36
2.13 PaPAJa ... 37
2.14  TAMANNG .cooiiiii 39
2.15  DUIAN oo 40
2.16 IMOTUSE ...ttt e e e e 42
2.17 KAOUIB ... 43



5 Navrh degusta¢niho menu s exotickym ovocem L: ..o, 48
6 Navrh degustacniho menu s exotickym ovocem IL: .......ccccoooiiiiiiniiiniiiieiiienns 49
ZLAVET .ottt ettt e e nes 50
POUZILE ZATOJE ... 52
Seznam obrazkl, grafii a tabulek..........ccoccviiiiiiiiii 57

) 23 (o) o V- VTR TR 59



UvVOD

Pro svou bakaladiskou praci jsem si vybrala téma ,,Exotické ovoce v gastronomii,
jelikoz mi je velice blizké a zajimadm se o néj. Rada ochutndvam ovoce, které¢ jsem nikdy
predtim nejedla a diky této praci jsem vyzkouSela mnoho pro mé novych druht a zamilovala

si nové exotické chuté.

V dnes$ni dob€ si mizeme koupit téméi cokoliv nds napadne. Obchody ndm nabizeji
nepieberné mnozstvi potravin. Nemusime stat fronty na banany a pomerance. Druhy ovoce,
které pro nés diive byly exotické a téZko dostupné, na nas vykukuji z kazdého obchodu
S potravinami. Pfesto se vSak miizeme setkat s ovocem, které jsme nikdy piedtim nevidéli.

A pfesné o téchto druzich exotického ovoce je tato bakalaiska prace.

Klade si za cil seznamit ¢tenafe s netradi¢nimi druhy ovoce, naucit je, jak dané ovoce
konzumovat a jak jej lze uplatnit v gastronomii. Prace zminuje napiiklad jackfruit,
ktery mizeme pouzit do burgeru namisto masa, protoZze ma podobnou strukturu a da se ochutit
takovym zptisobem, Ze chutné velmi podobné. Nékteré druhy ovoce se daji pouzit jak na sladko,

tak i naslano a funguji perfektné v kombinaci s masem.

Prace obsahuje nékolik tabulek, které zhodnocuji napiiklad kolik se v Ceské republice
zkonzumuje roné ovoce ¢i jaké mnoZzstvi exotického ovoce dovazime k ndm a vyvéazime
do zahraniéi. Ctenafi také budou sezndmeni s navrhy dvou degustaénich menu, ktera obsahuji
exotické ovoce v kazdém chodu. Pro ty, ktefi neznaji nebo nikdy nevidéli druhy ovoce zminéné

V této praci, jsou Vv piiloze uvedeny fotografie.
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TEORETICKA CAST
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1 OVOCE

Jako ovoce se oznacuji zpravidla plody, souplodi, plodenstvi nebo semena pievazné
viceletych semennych rostlin, nejCastéji dievin. Ovoce vSak neni biologickym pojmem
s presnym vymezenim (které se navic v rtiznych jazycich lisi). V zemédélské, potravinarské
a gastronomické praxi se tento termin pouziva k oznaceni spise sladkych duzinatych ploda
uzitkovych stromt, keit, ale i lesniho ovoce. Véda, ktera se zabyva posuzovanim jednotlivych
odrtid ovoce, se nazyva pomologie, podle starofimské bohyné ovoce ¢i ovocnaistvi Pomony,

jinak chapané jako personifikace ovoce.

Neexistuje ovSem jednotna definice pojmu ovoce. Jedinou moznosti, jak presné urcit,
co je a co neni ovocem, je urcit toto dohodou a taxativné vyjmenovat. Ovoce se obvykle
nerozdéluje botanicky, ale hospodaisky anebo podle oblasti, kde roste na ovoce mirného pasu,
tropické a subtropické ovoce. Lze je délit také podle vyuziti (stolni, hospodaiské, mostove)

nebo podle doby zrani (letni, podzimni, zimni).

Ovoce je velmi vyznamnym zdrojem vitamini. Hlavnimi slozkami ovoce jsou voda
a sacharidy. Obsah bilkovin a tukli je zanedbatelny (pod 1 %). Ovoce je nutriénimi poradci
casto doporucovano jako bohaty zdroj vitaminil i Zivin, ale korelace byly nalezeny udajné

i naptiklad v pravdépodobnosti vyskytu rakoviny. [1, 2]
1.1 Historie

1.1.1 Prehistoricka evoluce

Prestoze travici systém ptakdl vétSinu semen rozloZzi, existuji cesty, jak miZe byt
konzumace plodii drobnymi ptaky ndpomocna (proti jinym druhiim, napt. housenkdm je naopak
Castd produkce toxinll) [3]: Pokud seminko napt. ptakim pii preletu ze zobaku vypadne
nebo odola metabolickym procesum, [4] vyrazné pomuZe rozSifeni semen stromu - a tim
i stromu, lakavych pro ptaky. Tento princip hral roli v primarni evoluci ovocnych plodu,

zejména ve vzniku sladkych (kaloricky bohatych) lesnich plodu.

1.1.2 Pocatky péstovani

Péstovani ovocnych druhti se vyvinulo ze zvyklosti lovel a sbéracli. Viibec prvni

zamérnou selekci péstovanych druhit miizeme zaznamenat v perském listu India. [5] V pfipadé
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ovoce nasledné dochazelo vlivem lidského umélého vybéru ke zvétSovani plodi a zmenSovani
semen, vlivem kiizeni také byly Slechtény nové druhy, coz mlizeme dnes vidét na rozdilu
mezi planymi a kulturnimi druhy. Zdokonalovaly se 1 samotné techniky péstovani
od specidlniho nacini na sbér, az po ochranu pfed hmyzimi Sktidci 1 ptactvem. V ramci
kolumbovské vymény se také do Evropy dostalo mnoho novych druhti jako ananas
nebo i kukufice a vedle zlepSeni zdravotni péce vSechny tyto faktory dopomohly na konci
18. stoleti k vyraznému nartistu obyvatelstva. Uz v 19. stoleti se objevily snahy o aplikaci
piirozené¢ho vybéru na hospodaieni s rostlinami (dnes znamo jako zelena revoluce) a v procesu
globalizace se ovocné druhy rozsitily po celém svéte. [6] Krome zmén v koncentraci a velikosti

plodu bylo také zjisténo, ze jsou adaptacné plasti¢téjsi. [6]

1.1.3 Situace dnes

Takzvané pokojové rostliny vétSinou ptivodné pochazi z tropti, kde je celorocné stejna
teplota kolem 20 °C, lze dnes bézné zakoupit do prostfedi domacnosti. Dnes sady casto
odkupuji semena od specializovanych firem a i samotny sbér je do zna¢né miry zautomatizovan.
Ve 20. stoleti se poprvé objevil i naptiklad bezpeckaty pomeranc a jeho vétve byly natizkovany
na pomerancovniky po celém svéte. Od 20. let se mezi zeméedélei rozsifuji i metody vyuzivajici

mutageneze. [6]
1.2 Ovocné druhy

1.2.1 Pomologické ¢lenéni

Pomologie je nauka o odriidach. Podle pomologického ¢lenéni i hospodaiského hlediska
se ovocné druhy stfedoevropskych rostlin d€li na jadroviny, peckoviny, skofapkoviny a drobné
ovoce. Uvedena kategorizace nemuZe obsdhnout variabilitu ovocnych druhti subtropii a tropt

(citrusy, marhanik - granatové jablko, ananas, banany apod.). [7]

1.2.2 Jadroviny

Jadroviny jsou skupinou rostlin, dfevin, ktera je pouZivana v ovocnarstvi pro snadnéjsi
oznaceni nékterych ovocnych druhi v celedi rtzovitych (Rosaceae). Jde o rozdé€leni
podle plodu. Je zaloZeno na poznéni, ze plod rostliny je jedly pro clovéka, s vice ¢i méné pevnou
jedlou duzninou, a obsahuje vice ¢i mén¢ jader. Plodem jadrovin je malvice. Lze shrnout,
ze n¢které rostliny, jejichz plodem jsou jedlé malvice, jsou oznaceny jako jadroviny. [7]
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Do jadrovin patii naptiklad:

e Jablon (Malus sylvestris);

e hrusen (Pyrus communis);

e kdoule (Cydonia oblonga);

e mispule (Mespilus germanica, nové Crataegus germanica);
e jefab oskeruse (Sorbus domestica);

e temnoplodec (Aronia melanocarpa);

e muchovnik (napt Amelanchier ovalis).

Podobné rozdéleni je v Evropé pouzivano naptiklad v némciné€, kde je pro tyto druhy
pouzivan nazev ,,Kernobst®. Nékteré druhy jadrovin (napf. muchovnik, temnoplodec, jefab)
mohou byt fazeny do drobného ovoce. Kdoulovec (Chaenomeles superba) neni fazen
do jadrovin ani do ovoce, ackoliv plod (malvice) je nékdy oznaovan jako jedly. Plody skalniku
Franchetova jsou malvice, jsou pojidany ptaky, nikoliv lidmi. Pro plody nejedlych druht rostlin
1ze pouzivat nazev ,,ovoce* pouze prenesené, v lyrickém popisu, nikoliv jako odborny termin.

[7]

1.2.3 Peckoviny

Peckoviny je souhrnny ndzev pro skupinu ovocnych dfevin. Peckoviny maji péticetné
kvéty. Slupka je nékdy ojinéna (Svestky, slivong), nékdy hladka (tfesné, visné€) nebo typicky
plstnata (meruriky, pravé broskvoné). [8] Jedly plod obsahuje velkou pevnou strukturu uvnitf,
pecku. Déleni je nejCastéji pouzivano spiSe ke zjednodusenému vyjadieni pro zobecnéni
spole¢nych vlastnosti n¢kterych péstovanych druhti dfevin (naroky na fez, statistika sklizné,
apod). Do peckovin patii naptiklad: viSen, slivon, tfeSefi, meruiika, broskvoii a mandlon.
Plodem peckovin je peckovice. Do peckovin ovSem neni napiiklad fazen ofesdk kralovsky,
kokosova palma, ani ¢erny bez, jejichz plodem je rovnéZ peckovice, ani malinik, ackoliv jeho
souplodi tvoti rovnéz peckovice. Z uvedeného vyplyva, Ze vSechny druhy ovoce plodicich

peckovice nelze tadit do peckovin. [8]
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1.2.4 Skorapkoviny
Péstuji se pro vyzivna a olejnatd semena, ale kromé tuku obsahuji i1 bilkoviny. Plod
skofapkovin je bud peckovice (ofesdk kralovsky) nebo ofisky (liska). Kvéty

jsou riznopohlavné, jednodomé a vétrosnubné. [8]

1.2.5 Drobné ovoce
Plody tazené do skupiny drobné ovoce jsou bud’ malé bobule (rybiz, angrest, bortivka)
nebo souplodi (jahoda, malina, ostruzina), poptipad¢ plodenstvi (moruse). VSechny druhy

kromé jahodniku rostou kefovité. [7]

1.3 Botanické hledisko

Pro botaniky je ovoce hospodaiska rostlina s jedlym plodem (nad zemi) — tedy vcetné
nékterych rostlin obvykle za ovoce nepovazovanych, lusténin nebo rajéat. [7] Podle botanické

charakteristiky plodu se déli na:

e Jadroviny (malvice);

e peckoviny (peckovice);

e skotapkoviny (uméle vytvotrena skupina, protoze plodem skofapkovin je peckovice);
e bobuloviny (bobule aj.);

e jahodnik (nazka, konzumuje se zduznatélé 1tzko).

1.4 Rozdéleni podle celedi

Z taxonomického hlediska mezi ovoce patii tyto druhy:

e Rizovit¢ (Rosaceae), patii tam napiiklad: jablon, hruSen, kdoulon, miSpule, jetab,
Svestka, mirabelky, ringle, sliva, viSen, tfeSei, broskvon, merunika, mandlon, ostruzinik,
malinik, Sipkova riZe, jahoda;

e ofeSakovité (Juglandaceae), jsou to vétSinou opadavé stromy se zpefenymi stiidavymi
listy, poskytuji jedlé ofechy;

o liskovité (Corylaceae), v 21. stoleti je ale ¢eled’ pfejmenovana na biizovité (Betulaceae);,
jsou to kefe a stromy s jednoduchymi stfidavymi listy a kvéty v previslych

nebo vzpiimenych jednopohlavnych jehnédach;
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e meruzalkovité (Grossulariaceae), celed’ zahrnuje jednodomé nebo dvoudomé, opadavé
nebo ojedinéle i stalezelené kete, jejichz plodem je bobule, semena jsou s olejnatym

endospermem. [7]
1.5 Latkové sloZzeni ovoce

15.1 Voda

Podil vody v ovoci kolisad a mize dosahovat 90 % 1 vice (nejvice vody obsahuje ovoce

jako vodni meloun, broskev ¢i merunky). Obsah vody v ovoci se zmensuje pii skladovani. [2]

1.5.2 Vlaknina

Vléknina je tvofena celulozou, a proto je pro ¢lovéka nestravitelna, ale ma velky vliv
na spravnou funkci stfev. Obsah celuldézy zavisi na druhu ovoce a stupni zralosti. Celuldza

ovliviiuje konzisten¢ni vlastnosti ovoce. [2]

1.5.3 Cukry

Obsah cukru se béhem zrani méni. Skrob obsaZeny v ovoci se béhem zrani méni na cukr
aoleje. V ovoci je obsazena predevsim fruktoza, dle sachar6za a méné glukozy. Obsah Skrobu

je dulezity na stanoveni optimalni doby sklizné pro skladovani ovoce. [2]

1.5.4 Tuky aoleje

Jejich obsah vzrista s dobou zrani. Tuky a oleje jsou obsazeny hlavné v semenech

a ve slupce, maji ochranny vliv pfed chorobami (olejnata vrstva na povrchu). [2]

155 Pektiny

Neopomenutelnou slozkou v ovoci je pektin. Primérny obsah pektinu v ovoci
je 0,2 az 0,6 %. [9] Pektin poprvé izoloval a popsal v roce 1825 francouzsky chemik a Iékarnik
Henri Braconnot (1782 - 1855), ktery proslul mnoha vyzkumy v chemii rostlin. Pivodné
se pektin prodéaval ve formé kapalného extraktu a nejcastéji se ptipravoval z odpadu po vyrobé

jable¢nych dzust.

V soucasnosti se vyrabi komeréné ze suSenych citrusovych vyliskli a ma podobu bilého
az svétle hnédého prasku. Pektin pozitivné plisobi na snizovani hladiny cholesterolu v krvi.
To proto, Ze zvySuje hustotu obsahu stiev a tim zabraiiuje vstiebavani cholesterolu z potravy.
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Diky schopnosti Zelirovat najdeme pektin v mnoha potravinach. Funguje v nich jako
stabilizator, zahuStovadlo, emulgator a pojidlo. Pokud se budete chtit o ptitomnosti pektinu
v kupovanych potravindch presvédcit, pak jej mizete objevit ve skupiné Zelirujicich latek.
Na seznamu tzv. éCek jej najdete pod kédem E440(i) - pektin (skére Skodlivosti 0)
nebo E440(ii) - amidovany pektin nebo také aminopektin (skore Skodlivosti 2). Ob¢ varianty

jsou hodnoceny jako bezpecné, rozdil mezi obéma latkami je v technologii vyroby.

Cim vice pektinu ovoce ma, tim Iépe dzem ¢i marmelada zhoustne. Zaroven také plati,
ze ¢im je ovoce zralej$i, tim méné pektinli obsahuje. Proto zkusené hospodynky s oblibou
michaji rizné druhy ovoce, které se doplnuji nejen chut'ové, ale i mnozstvim pektinu. Velké

mnozstvi pektini muZzeme najit naptiklad v kdouli, ale i v dalich druzich ovoce viz. tabulka.

[22]

Tabulka €. 1 - Mnozstvi pektinu v ovoci:

V tabulce nize je uvedeno primérné, nejvyssi a nejniz$i mnozstvi pektinu v ovoci
v procentech v jedlé Casti ovoce. Pouze primérnd hodnota je uvedena u bezinek, broskvi,
merun€k a viSni. Z tabulky vyplyva, Ze primérné nejvice pektinu z vybranych druhl ovoce

obsahuji Svestky, jablka, lesni jahody a merurnky.

angrest 0,88 1,43 0,29
bezinky 0,12 - -
boriivky 0,37 0,49 0,26
broskve 0,48 - -
vinné hrozny 0,47 0,94 0,10
hrusky 0,88 1,34 0,44
jablka 1,00 1,49 0,49
jahody lesni 1,00 15 0,5
jahody zahradni 0,66 0,78 0,36
maliny 0,66 15 0,18
merunky 1,00 - -
mirabelky 0,89 1,08 0,67
ostruziny 0,83 1,5 0,22
rybiz ¢erveny 0,73 1,47 0,24
rybiz ¢erny 0,89 1,6 0,11
ryngle zelené 0,88 1,14 0,25
slivy 0,89 1,21 0,51
Svestky 1,05 1,53 0,61
tireSné 0,46 1,45 0,11
vi§né 0,34 - -

Zdroj: http://zavarit.cz/mnozstvi-pektinu-v-ovoci/
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1.5.6 Vitaminy

Pro clovéka jsou velice vyznamné. Clovék si je neumi vyrobit, a kdyz ano,

tak jen omezené. Vitaminy jsou vSak zivotné dilezité. [2]
Vitamin C:

Mezi druhy ovoce s nejvyssim obsahem vitaminu C patii ¢erny rybiz, rakytnik, ¢erny
jetab, jahody, kiwi Ci plody rize (Rosa pomifera, Rosa rugosa, Rosa canina). Nemoc

z nedostatku vitaminu C se nazyva kurdéje. Varem se vitamin C rozklada. [2]
Provitamin A (beta-karoten):

Beta-karoten sestava ze dvou spojenych molekul vitaminu A, které se ve stfeve pfemeni
na A vitamin. Beta-karoten je vyznamny nejen jako prekurzor vitaminu A. Ma silny
antioxida¢ni ucinek a chrani integritu membranovych systému, které chrani bunky
proti reaktivnim volnym radikalim. Mezi druhy ovoce s obsahem provitaminu A patii merufiky
a broskve. [2]

Vitamin Bs:

Vitamin Be je nezbytny pro spravnou funkci ¢ervenych krvinek. Hemoglobin, krevni
bilkovina, odpovédna za pienos kysliku v téle, potfebuje vitamin Be ke své produkci
a spravnému pienosu kysliku. Vitamin Bs dale funguje jako koenzym pro vice nez sto enzymd,
které se podileji na metabolismu bilkovin a mlze tak, mimo jiné, ovlivnit nasi néladu,
nas spanek a citlivost na bolest. Vitamin Be je potiebny pro syntézu neurotransmitert,
jako je serotonin (reguluje naladu), melatonin (reguluje nase vnitini hodiny a spanek),
noradrenalinu (pomahd ndm kontrolovat stres) a dopamin (pro béznou komunikaci nervovych
bun¢k). Ma tedy nezanedbatelny vyznam pro vnimani psychické pohody a regulaci stresu.
Obecné je velmi dilezity pro nas mozek. Déti jej potiebuji pro spravny rozvoj mozku a dospéli
pro jeho spravnou funkci. Nezanedbatelny vyznam ma vitamin Be rovnéZ pro spravnou funkci
imunitniho systému. [23] Mezi druhy ovoce s obsahem vitaminu Be patii jablka, hrusky
a broskve. [2]
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1.5.7 Mineralni latky

Jsou to jednoduché prvky nebo jednoduché anorganické latky. Nejvyznamnéjsimi
mineralnimi latkami jsou zelezo (tvorba krve), vapnik (vliv na kosti), draslik, fosfor

(krvetvorba, rist a tvorba bunky) a hoi¢ik. [2]

1.5.8 Trisloviny

Ttisloviny (synon. taniny) jsou velkou skupinou polymernich fenolovych sloucenin
pritomnych v potravinach rostlinného ptivodu, které pfi interakci s bilkovinami ustni dutiny
vytvareji srazeniny. Pfi interakci s bilkovinami ustni dutiny vytvareji trpkou chut’. Sviij nazev
dostaly podle ,tfisla® - ptipravku z rozdrcené¢ kury stromd pouzivaného odpradavna
k vydélavani kiizi. Tiisloviny jsou pfirozené slozky potravin, které podstatnym zptisobem
ovliviiyji Zadouci (napf. u ¢aje, kavy, kakaa) 1 nezddouci (napf. u nezralého ovoce) chutové
vlastnosti potravin. V pfipadé napoju jako ovocné §tavy, pivo, vino se Cifenim (srdZenim
bilkovin a tiislovin za piidavku zelatiny ¢i polyvinylporrolidonu aj.) tfisloviny odstrafuji,

aby nevytvarely s bilkovinami zakaly a sedimenty.

Z chermického hlediska se tfisloviny déli na hydrolyzované (estery kyseliny galové
polygalloylestery) a kondenzované (polymery nékterych flavonoidnich latek se strukturou
3-hydoxyflavanu). Hydrolyzované taniny se déli na gallotaniny (pokud pfi jejich hydrolyze
vznika jen kyselina galova) a ellagotaniny (pokud vznika kyselina ellagova a pfip. i1 gallova).
Kondenzované tfisloviny oznacované také jako proanthokyanidiny vznikaji kondenzaci

monomernich flavanolu.

Jsou obsaZeny napf. v bobulovinach a dalSich druzich ovoce, ve vlaSskych ofeSich,
kavovych a kakaovych bobech, v listech yzopu, tymianu, Salvéje, v lusténinach, v ¢aji (nejvice
v zeleném, ktery nebyl podroben fermentaci). Pokud vSak jde o ¢aj, jsou v ném obsazeny

1 mnohé jiné latky vytvarejici trpkou chut’ (napf. katechiny), které nepatii mezi ttisloviny.

Vzhledem k tomu, Ze tato skupina latek je z chemického hlediska velmi riznoroda,

jsou razné i fyziologické a zdravotni ucinky.

V ptipad¢ proantokyanidint se klade diraz na jejich antioxidacni potencial a funkci

rrrrr
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aterosklerdze. Nékteré kondenzované taniny se proto pouzivaji jako potravinarskd aditiva

- antioxidanty.

V travicim ustroji maji detoxikacni uinky (jsou schopny vazat a odvadét z organismu
Skodlivé latky), ptisobi proti bakteriim, virim i stfevnim parazitim, brzdi zanétlivé procesy
v zaludku a ve stfevech, podporuji tvorbu zalude¢nich $tav, ovliviiuji krevni ob&h, pomahaji
proti nadmérnému poceni, piisobi proti prijmim a krvaceni. Jsou zkoumany jejich ucinky

na sebedestrukci rakovinnych bun¢k.

Na druhé strané se vSak dieta s vysokym obsahem taninii mize projevovat negativng,
napt. niz8i vyuzitelnosti bilkovin ¢i mineralnich latek. K takovym antinutri¢nim latkdm patii

napf. taniny z luténin. [25]

1.5.9 Aromatické latky
Jsou to vonné latky. Aromatické latky jsou tvoreny pievazné éterickymi oleji. Zptsobuji

typické viing€ ovoce, ale i odrid. Zranim se jejich obsah zvysuje. [2]

1.6 Ovoce mirného pasu

Mezi ovoce mirného pasu miizeme zafadit:

e Jadroviny (botanicky pfedevs§im malvice): jablka, hrusky;

e peckoviny (peckovice): tfesné, broskve, Svestky, merunky, ringle;

e skotapkoviny: liskovy ofech, vlassky ofech, jedly kastan;

e bobule: borivky, brusinky, rybiz ¢erny, ¢erveny a bily, angrest, klikva, hrozny, maliny,
ostruziny, jahody. [6]

1.7 Tropické a subtropické ovoce

Jako tropické ovoce oznaCujeme napiiklad pomerance, citrony, banany, mango,

marakuju, Kiwi a ananas.

Jako subtropické ovoce oznacujeme naptiklad ananas, grapefruit, citrony, mandarinky,
pomelo, pomerance, banany, datle, durian, fik, granatové jablko, kaki, karambolu, kiwi, kdoule,

li¢i, mango, nashi, papaju a avokado. [6]
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2 VYBRANE DRUHY EXOTICKEHO OVOCE A JEJICH
UPLATNENI V GASTRONOMII

Banany, kiwi nebo pomerance pro nas kdysi byvaly exotikou, ale ty doby jsou pry¢. Dnes
si je kupujeme stejné bézné jako tieba jablka. Jsme zvykli dopiavat si je jak v 1été, tak 1 zimé.
Na svéte ale existuje fada dalSich plodii s nezvyklymi chutémi, o kterych jste pravdépodobné
jesté neslyseli. Kdo vi, mozna je bude pfisti generace nachéazet na pultech obchodi se stejnou

samozfejmosti, s jakou tam nyni nachazime pomerance a mandarinky.

V dnesni dobé se k nam do CR dovazi mnoho druhii exotického ovoce. O né&kterych
druzich toho konzumenti stale jest¢ moc nevédi. Mohou na né narazit v obchodech, ale sami
si museji zjistit, jak dané druhy konzumovat, na co se daji pouzit, zda se miize jist plod naptiklad

i se semeny nebo jsou semena jedovata (jako v ptipadé cherimoyi).

W

Kumquat, calamondin, karambola, physalis, li¢i, rambutan, kaki, granatové jablko
¢i pitahaya - o téchto druzich ovoce pisi podrobnéji ve velmi poucnych ¢Elancich ,,Exotické
druhy ovoce v gastronomii — 1. ¢ast* a ,,Exotické druhy ovoce v gastronomii — 2. ¢ast*
prof. Ing. Kvétoslava Sustovéa, Ph.D., Ing. Lukas Dvorak, Ph.D. a Ing. Pavla BureSova, Ph.D.

Dalsi druhy exotického ovoce si predstavime niZe.

2.1 Ananas

Latinsky Ananas comosus, je vytrvala bylina vysoka 0,8 az 1,5 m, $ifka 1 az 1,2 m.
Ma 30 az 50 listi, které jsou v ptizemni rtzici az 120 cm dlouhé, na okraji zubaté, zaspicatélé.
Kvéty ananasu jsou modré, pozd¢ji nachové. Plodenstvi je zakonceno chocholem zelenych
listi.

Plod ananasu ma ovalny nebo valcovity tvar. Plod vzniké splynutim sousednich bobuli,
vznikajicich ze semenikli jednotlivych kvétd, nahloucenych kolem stonku, které tvofi
zdtevnatélou osu ananasu. DuZzina je Stavnatd a masita. Tvrd4, voskovita, kozovitd kiira miize
byt tmavozelend, pti zralém ovoci Zlutd, oranzovo-zZlutd nebo nacervenald. Barva duziny

je od bilé po zZlutou. Velikost plodu ananasu je do 30 cm. Hmotnost byva podle odrudy
0,5az 5 kg.
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Ananas pochazi z jizni Brazilie a Paraguaye. Indiani ho rozsifili po celé jizni a stfedni
Americe. Roku 1493 ananas objevil Kolumbus na ostrové Guadaloupe a pfivezl ho
do Spanélska. V 16. stoleti ho Spanélé piivezli na Filipiny a pravdépodobné také na Hawaii.

V roce 1660 byl ananas dovezen do Anglie. Okolo roku 1720 se zacal péstovat ve sklenicich.

Jedla cast ananasu obsahuje primérné 86 % vody, 13 % sacharidd, 0,5 % vlakniny,
0,3 % bilkovin a 0,1 % tuki. Dale obsahuje hodné drasliku, vépniku a sodiku, mnozstvi
organickych kyselin (hlavné kyselinu citronovou, maleinovou a tartarovou), siry (citlivéjSim
osobam muize konzumace zpusobit bolest hlavy) a biotinu, ktery ptisobi pozitivné na zdravi
vlast, nehti a ktize. Pravdépodobné nejzndméjsi latkou obsazenou v ananasu je enzym
bromelin, ktery $tépi bilkoviny na aminokyseliny a tak plisobi pfiznivé na traveni, v kombinaci
s biotinem, ktery podporuje fermentaci uhlohydrati tak ulehcuje traveni a tim ptispiva k ubytku
vahy. Konzervovany ananas ztraci az polovinu svych uc¢innych latek (véetn¢ bromelinu).
Ananas ma schopnost zlepseni a zefektivnéni Stépeni bilkovin v nasem téle (enzym bromelin),
je pomocnikem pii tvorbé svalové hmoty a zlepseni fyzické vykonnosti, funguje jako ochrana
pted bakteriemi a parazity ve sttevech, ulevuje slinivce bfisni, poméha pii stfevnich poruchach
a prijmech, pusobi podobné jako nesteroidni protizanétlivé 1éky typu Acylpyrin nebo
Ibuprofen, cisti a detoxikuje, brani nadmérnému zadrZzovani vody v téle, pomahd z téla
vylucovat nadbytec¢né tuky a zlepSuje jejich spalovani, pomaha pii slune¢nim uZehu a pomaha
odstraniovat pigmentové, tzv. stafecké skvrny na kazi (pfikladanim vatového tamponu

namoc¢eného v ananasové §t'ave). [10]

Ananas mé vyte€nou chut’ jen pokud je spravné zraly. Zraly ananas ma intenzivni
a typickou viini na stonku. Na barvé ovoce neni mozno zralost ananasu jednozna¢né poznat.

Nezraly ananas ma vyssi obsah kyselin, které¢ mohou poskodit zubni sklovinu.

Zraly ananas se musi co nejrychleji spotiebovat. Nezraly ananas muZeme nechat
az dva tydny zrat. Ananas neuskladiiujeme nikdy pod 5 °C, protoze se pak na jadru vytvori
hnédé fleky. Optimalni skladovaci teplota je 10 az 15 °C. Ananas je i pies tvrdou slupku velmi

citlivy na tlak.

Recept: Obracenv ananasovy kolac

Ptedehiejeme troubu na 190 °C. Rozpustime v pekaci piil Salku masla, ptiddme Salek
hnédého cukru a michame, dokud se cukr nerozpusti. Polozime asi 8 platkli ananasu do jedné
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vrstvy na rozpustény cukr. Ananas posypeme pekanovymi ofechy a pekd¢ dame stranou.
V misce rozslehdme 3 vajecné zloutky do husté pény. Postupné k nim ptidavame $alek cukru.
Ptilijeme cajovou l1zicku vanilkového extraktu a tietinu Salku ananasové Stavy. Bokem
si smichame Salek mouky, Cajovou Izicku prasku do peciva a ctvrt Cajové 1zicky soli
a postupné pridavame ke zloutktim s cukrem. V misce §lehdme 3 bilky dokud se nevytvoii tuhé
vrcholy a ptiddme do tésta. To vSe vyklopime do pekace a peceme, dokud se tésto nepfestane
lepit, pfiblizn€¢ 30 - 35 minut. Pied obracenim na servirovaci talif nechame 10 minut stat.

Do stiedu platkd ananasu polozime Maraschino tée$né. [9]

2.2 Avokado

Avokado je ovoce (botanicky), nékdy se vSak uvadi jako zelenina. [11] Je to plod
hruskovce prelahodného. Zraly plod je zvenku tmavozelené az Cerné barvy, uvnitt mékky
a svétle zluty. Duzina se lehce roztira, pokud je avokado dobfe vyzralé. Ve stiedu plodu
se nachazi kulatd nejedla pecka o priméru 3 az 5 cm, kterd lehce nakli¢i 1 v kvétinaci. Avokado
je 7 az 20 cm dlouhé. Zralé plody vazi od 100 g do 1 kg. Bézna ro¢ni sklizen z jednoho stromu

je kolem 120 avokad. [12]

Chuti spiSe pfipomina ofechy, tomu odpovida i vysoka energeticka hodnota a mnozstvi
tukti (100 grama = vice nez 220 kcal = 920 kJ a cca 15 g tukl (zalezi na stupni zralosti)
- 1 presto se hodi do dietni stravy. Obsazené tuky jsou rostlinné¢ho ptivodu, tedy velmi zdravé
a velmi dobfe zasyti. Avokado se pfi dieté¢ hodi obzvlasté jako nahrazka méasla, majonézy
¢i dresinku nebo jako chutnd svacinka, je vSak tfeba si dat pozor na mnoZstvi. Ma pfiznivé
ucinky pii chorobach kiize a sliznic, posiluje srdce, snizuje krevni tlak a pomahé také

pii nemocech jater, ledvin a mo¢ovych cest. [12]

Avokédo je bohatym zdrojem minerdlnich latek, drasliku, médi, hot¢iku, fosforu
a obsahuje vitaminy C, E, K, H, Bz a Bs (kyselina pantothenova). Duzina obsahuje jen mizivé
mnozstvi cukru, zato na ovoce nezvyklé mnozstvi tuku (slozeni mastnych kyselin se podoba

olivovému oleji). [12]

Avokédo obsahuje persin, ktery je siln€ jedovaty zejména pro papousky, nebo kanarky.
Intoxikace téchto zvifat avokddem vétSinou konci smrti. Avokado by se ze stejného diivodu

neme¢lo podavat ani psim nebo kockam. [11]
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Recept: Avokadovo-malinova péna

Do mixéru vlozime zralé avokado zbavené slupky a pecky, 2 ptezralejsi banany, 4 hrnku malin,
mensi 1zici medu a 2 lzice holandského kakaa a rozmixujeme dohladka. Hotovou pénu
naservirujeme do skleni¢ek, ozdobime ovesnymi vlo¢kami a malinami. Na z&dvér mizeme

zakapnout jesté trochou medu. [21]

2.3 Datle Medjool

Odrada Medjool je povazovana za prémiovou a ¢asto je nazyvana "kralovnou datli". Jeji

v

plody jsou velké a oproti jinym plodiim jsou masitéjsi, sladsi a chutove bohatsi.

Tyto datle se knam dovazeji pfevazné susené. SuSeni probiha vétSinou pfirozené,
kdy se datle nechaji dozrat a ususit na slunci, teprve poté se sklizeji. Vyhodou je, ze tyto datle
zustavaji i po usuSeni $tavnaté a mékké. Jejich chut’ je vyraznd, s tony karamelu, skofice

a medu. [14]

Datle jsou bohaté na vitaminy A, K a vitaminy skupiny B. Vyznamna je kyselina
pantotenova (Bs), ktera se v téle pfeménuje na hormon melatonin, ktery ma pozitivni vliv
na kvalitu spanku. Lidovi nomadsti 1é¢itelé doporucuji dat si pred spanim par datli pro kvalitni
spanek. [15] Z mineralnich latek je vyznamné zastoupeno Zelezo, vapnik, hoi¢ik a draslik. Datle
jsou vhodné pro aktivni lidi a sportovce, nebot’ Zelezo zlepSuje pienos kysliku v krvi a draslik
podporuje spravnou ¢innost svali. Navic pomahd udrZzovat v rovnovaze nervovy systém
a snizovat krevni tlak. Diky vysokému obsahu sacharidl jsou datle také rychlym zdrojem

energie a zarovei jsou lehce stravitelné.

Recept: Matcha latte

Do mixéru dame 1Zicku zeleného €aje matcha, zalijeme ptl hrnkem vody (ne vrouci,
maximalné 80 °C) a pal hrnkem ohtatého mléka (pokud davate piednost rostlinnému mléku,
tak sojové vytvori vic pény nez ticba mandlové). Poté ptidame extrakt z vanilky a 2 az 3 datle
a vSe diikladné rozmixujeme. Pokud mate radi hodné sladké latte, tak miiZete pénu jeSté posypat

trochou titinového cukru. [24]
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2.4 Fik

Fikovnik smokvon je strom nebo kef, ktery mlize dortstat az do vysky 10 metrii. Pochézi
z Asie, kde dodnes najdeme jeho plané exemplate, v Evrop¢ se vyskytuje hlavné v teplych
oblastech stfedomoii. Péstovat ho muizeme i u nds, vyzaduje vSak teplé stanovisté
a pro ptezimovani se doporucuje ho piesunout domi nebo do skleniku, nebo péstovat odolnéjsi
vyslechténé odriady. Fikovnik je stard kulturni rostlina, zdznamy o jeho péstovani nachdzime

uz z obdobi kolem 3000 let pfed nasim letopoctem.

Pro prodej Cerstvych fikl se plody trhaji pted jejich dozranim, protoze jinak nevydrzi
nékolikadenni transport a manipulaci. Pfi sklizni trha¢i pouzivaji rukavice - latexové mléko,
obsazené v nezralych plodech miize podrazdit pokozku. Nejcastéji se vSak fiky pro dalsi prode;j

susi, vysoky obsah cukru jim zajist'uje dlouhou trvanlivost 1 bez chemického oSetienti.

Cerstvé fiky obsahuji 70 az 80 % vody a kolem 25 % sacharidi. Jsou bohaté
na provitaminy vitaminu A, dale obsahuji vitaminy skupiny B, men$i mnoZstvi vitaminu C
a draslik. Susené fiky maji vysoky vahovy podil cukru, bézné kolem 50 az 70 %, jsou tedy
vybornym okamzitym zdrojem energie. V susenych i Cerstvych ficich najdeme pomérné velké
mnozstvi bilkovin, aminokyselin, pektinu a vlakniny, kombinace obsaZenych latek z nich €ini

zdravi velmi prospésné ovoce. [16]

Dftive se pro lécebné Ucely zpracovavaly 1 listy a klira stromu, ze kterych se vyrabély
rizné masti a obklady na bolesti, viedovitd onemocnéni, opuchliny a ztvrdlé boule pod kizi.
Dnes se v 1écitelstvi pouZiva béZzné€ uz jen plodi fikovniku, jak cerstvych, tak susenych. Vysoky
obsah vlakniny dél4 z fikti idedlni ptirodni 1€k pii zazivacich problémech, pfedevsim pfi stfevni
nedostatenosti a poruSené stfevni mikroflofe — n€kolik zkonzumovanych plodl zapitych
sklenici vody je vysoce funkénim ptirodnim projimadlem, které mizeme pouZit pii akutnich
stavech v piipad¢ tzv. zacpy. Této vlastnosti fikli ale mizeme vyuZivat i mirngj$i cestou
jako je prevence, kdyz béhem dne snime nékolik plodi mezi jednotlivymi jidly. Prospésny
je pro naSe stfeva nejen projimavy ucinek, zaroven dochazi k jejich cisténi a zbavovani

usazenych skodlivin.

Vysoky obsah cukru v suSenych plodech ndm mitize slouzit jako okamzity zdroj energie.
JelikoZ se jedna o nerafinované cukry, jsou ithned uvolnovany do krve a vyuzivany télem,
obava, ze bychom po konzumaci fikii ptibirali na vaze, je zbytecna. Naopak jich Ize pouzivat
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jako soucast programu pro hubnuti, protoze jiz 3 az 4 suSené plody nas dokazi zasytit

az na nékolik hodin.

U nas mén¢ znamym vyuzitim fiki je jejich aplikace pfi nachlazeni, kasli, bronchitidé
apod. Lidovi 1écitelé doporucuji jak konzumaci plodl, tak pravidelné piti odvart z fikd.
Obsazené latky maji schopnost rozpoustét usazené hleny v dychacim ustroji, doporucuji
se 1 v pripadé chronickych onemocnéni dychacich cest. Stejny cistici U¢inek maji fiky
1 na ledviny a mocové cesty. Plisobi mirné mocopudné a dokéazi rozpoustét usazené skodliviny
v ledvinach ve formé tzv. ledvinovych kament ¢i pisku. Uz stati 1é¢itelé popisuji ve svych
knihach zvySené vylucovani ledvinového pisku u svych pacientii po dlouhodobé&jsim uzivani

odvaru. [16]

Recept: Téstoviny s ¢erstvyvmi fiky

Téstoviny paccheri (400 grami) uvaiime podle ndvodu na obalu tak, aby byly al dente
neboli na skus. Tti Cerstvé fiky oloupeme a vidlickou je rozmélnime do pasty. Slaninu (200
gramil) nakrajime na prouzky a nasucho vyskvatime v panvi. Téstoviny scedime, ¢ast vody
uschovame, téstoviny vratime do hrnce, pfilijeme vodu a zahtfivame, aby vznikla lehce krémova
omacka. Sundame z ohné, vmichdme 150 grami syru pecorino, pfipadné parmazanu (mizeme
1 prilit jesSté cast vody z vafeni) a slaninu. Nakonec vmichame fikovou pastu, podle chuti

osolime a doladime riZovym pepifem. Ozdobime hoblinami pecorina ¢i parmazanu a oreganem.

[38]

2.5 Graviola

Anona Graviola, zndma téZ pod jménem Guanabana, je maly nendpadny strom
pochézejici z tropické ¢asti Peru. Na prvni pohled zaujme koSatou rozvétvenou korunou a zativeé
zelenymi listy. Pravé v nich tkvi jeji kouzlo, diky némuz byla znama jiz v pfedkolumbovské
éfe. Mistni obyvatelé ji hojné vyuZivali v etnické medicin€. Ziskané poznatky nésledné

predavali po generace, diky ¢emuZ se dostaly az k nam.

Roste v oblasti Amazonie, karibskych Antil, Stfedni Ameriky a severni Casti Jizni
Ameriky. Vyznacuje se, jak jiz bylo zminéno, velkymi a lesklymi tmavé zelenymi listy
a Zlutozelenymi plody, které v sobé udajné kombinuji chut’ jahod a banant. V Evropé vSak

beézné nejsou k dostani, nebot’ Spatné snéseji dopravu a rychle se kazi.
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Kdra, listy a kofeny pusobi jako pfirozené sedativum a ulevuji od potizi zpisobenych
cukrovkou. Obyvatelé Peruanskych And popiji ¢aj z listt, aby si ulevili pfi kataru, tedy zanétu
sliznicovych membran. V brazilské Amazonii jej vyuzivaji pii eliminaci problému s jatry.
Proti neuralgii, revmatismu a artritickych bolestech zabird zevn¢ podavany olej z listh
a nezralych plod smichany s olivovym olejem. Domorodci na Jamaice a Haiti fe$i podavanim

kiry a listd Gipravu srde¢niho tepu, kasel, chiipku, astma, astenii, hypertensi a parazity.

Je dokédzéno, ze graviola disponuje slozkami oznaCovanymi jako annonacenové
acetogeniny, jejichz uCinky jsou namétem fady védeckych studii. Védci predpokladaji,
ze tyto latky mohou hrat velmi dilezitou roli pti 1é¢b¢ rakoviny. Jde o to, Ze maji selektivné

ni¢it rakovinné burnky bez toho, aby niéily ty zdravé. [20]

Graviola ma antivirové, antimikrobialni a antiparazitické U¢inky, Snizuje krevni tlak,
piiznivé upravuje hodnoty cukru a tuku v Krvi, zmirfiuje nasledky $patné skladby stravy
a nezdravého zivotniho prostiedi, detoxikuje a Cisti, zvySuje odolnost imunitniho systému

a vyznamng posiluje celkovou vitalitu organismu.

Recept: Graviolovo-kokosové smoothie

Do mixéru dame hrnek Cerstvé ¢i mrazené gravioly bez seminek, tfetinu hrnku kouski
kokosu, hrnek kokosového mléka nebo kokosové vody a kostky ledu. Pofadné mixujeme

asi 2 minuty. Podavame posypané kokosovymi hoblinkami a chia seminky. [39]

2.6 Cherimoya

Exotické ovoce pochazejici plivodné z Jizni Ameriky sezenete v kazdém vétSim
supermarketu. Plody ldhevniku neboli anony, nevysokého opadavého stromu, nevypadaji
na prvni pohled piili§ vabné. Cerimoja ma zakulaceny, ovalny nebo srdcovity tvar a tak trochu

pfipomind jablko nebo nerozvinutou zelenou §isku.

DuzZina zralého plodu je Stavnatd a méd krémovou konzistenci. Voni po jahodach,
malinach, broskvich a mangu a chuti pfipomina smetanové karamelky s medem a bandnovou
pfichuti. DuZina obsahuje velké mnoZstvi vlakniny, provitamin A, vitamin C, fosfor, vapnik
a az 20 % hroznového cukru. Energetickd hodnota ve 100 gramech je pfiblizn¢ 75 kcal

(313 kJ), zalezi ale samoziejmé na stupni zralosti.
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Protoze je toto ovoce nachylné na omackani, sklizi se obvykle jesté nezralé plody.
Ty maji zelenou barvu a jsou na omak tvrdé. V této fazi nejsou ke konzumaci vhodné, maji
totiz trpkou a sviravou chut. Koupenou Cerimoju tak musite doma jest¢ par dni nechat
v pokojové teploté dozrat. Zraly plod poznate tak, ze slupka zacne hnédnout, na omak je ovoce

ze vSech stran mé&kké a slupka jde lehkym tlakem uvolnit od duZiny.

Konzumuje se obvykle syrova, nejlépe 1zickou po rozkrojeni na polovinu a odstranéni
vSech semen, ktera jsou ve vétSim mnozstvi jedovata. Piipravit z ni ale mlzete také lahodné
smoothie, dzus nebo zmrzlinu, skvéle se hodi do ovocnych salatli a riznych dezertd. D4 se vSak

zpracovat i tepelné, naptiklad do dzem.

Semena nevyhazujte, vyberte ta vyzrald, kterd poznate podle ¢erné barvy, omyjte
je od zbytkl duziny, rozlozte na néjaky savy podklad a nechte je alespon tyden vyschnout.
Pak je mlZete vysadit do raSelinového substratu do hloubky asi 3 centimetrii. UdrZujte ho stale
vlhky, ne vSak pfemokieny. Nadobu umistéte na stinnéjsi stanovisté, teplota by se méla
pohybovat okolo 25 °C. Semena vykli¢i pomérné rychle, uz po 7 az 10 dnech. Nelekejte se,
pokud vam spolu se semennym obalem odpadnou i prvni listky. Pahyl brzy znovu obrazi.
Sazenice presad’te do prostorné¢ho kvétinace, prvni dva roky totiz rostlina vytvari kofeny.

V obdobi vegetace muzete ptihnojovat kombinovanym hnojivem. V zimé omezte zalivku.

Béhem prvniho roku péstovani by vam rostlina méla vyrist do vysky pfiblizn€ jednoho
metru. Za dva by pak méla mit asi metr a pul. Abyste dosahli rozvétveni, zastfihnéte ji na jafe
druhého roku ve vysce asi 20 centimetrii nad kvétind¢em. Dvouletou sazenici uz miizete
presadit do v zim& vytapé€ného skleniku. V ideédlnich podminkach stromek zaind plodit
asi po 5 letech. Je vSak tfeba mit u sebe alesponi dveé rostliny, aby se mezi sebou mohly navzajem

opylovat. [13]

Recept: Cherimoyovo-limetkovy sorbet

V panvi smichdme hrnek vody s tfictvrté hrnkem cukru a pfivedeme k varu na stfedné
vysokém ohni. Michame, dokud se cukr nerozpusti. Poté odstavime z ohn¢ a nechame cukrovy
sirup upln€ vychladnout, asi 15 minut. Mezitim nakrdjime 2 aZ 3 velké a zralé cherimoye
na ctvrtiny, 1Zici vydlabeme duZinu a seminka vyhodime. V mixéru rozmixujeme duZinu
cherimoyi do hladka (budeme pottebovat 3 hrnky pyré). Pridame asi 2 polévkové lzice
limetkové $tavy, 4 ¢ajové 1zicky klry z limetky, cukrovy sirup, Spetku motské soli a znovu
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promixujeme. Pieneseme sorbetovou smés do stfedni misky, pfikryjeme igelitovou folii
a nechame asi na 2 hodiny uplné¢ vychladnout. Smés zamrazime ve vyrobniku zmrzliny

podle pokynii vyrobce. Sorbet vydrzi zmrazeny az mésic. [40]

2.7 Jackfruit

Plody jackfruitu (Artocarpus heterophyllus - chlebovnik riznolisty) patii mezi nejveétsi
plody rostouci na stromech. Dosahuji délky az 100 cm a miZzou vazit az 25 kg. Rostou
na kratkych stopkach pfimo na kmeni stromu nebo na hlavnich vétvich. Listy jsou mensi,
elipsovitého tvaru. Nezralé plody se vyuzivaji k ptipravé kari, zavatuji se nebo nakladaji
na kyselo. D4 se jist syrové, susené, prazené, kandované, pfidava se do marmelad a chutney.

[17]

Chlebovnik a jackfruit se Casto povazuji za stejné ovoce. Sice oba patii do celedi
morusovnikovitych (jsou to piibuzni nasi moruse, ale také fikovniku), ale lisi se velikosti plodt
a zejména svym vyuzitim. Vnéj§im vzhledem se jackfruitu podoba i durian. Se vSemi tfemi
druhy ovoce se miuizete vice ¢i mén¢ setkat v Thajsku, Vietnamu, Indonésii, Indii, na Sri Lance

a v dalSich tropickych zemich jizni a jithovychodni Asie.

Kazdy jackfruit neni stejny - li§i se podle kokrétniho druhu / kultivaru. Obecné
je ale velky a obsahuje lepkavy latex. Kvili lepkavému latexu se doporucuje pouzit rukavice
anebo si ruce a niiZ natirat jedlym olejem. NoZem provedeme fez do poloviny a vykrojime
centralni jadro. DuZina je uloZena v jednotlivych segmentech. Duzinu bud’ ihned spotfebujeme
anebo ji ddme do igelitového sacku a mizeme skladovat v lednicce (asi tyden). Také je mozné

Ji zamrazit. Mrazena vydrzi az rok.

Duzina se pojida cCerstva, dava se do salatu, vaii se s ryzi a kokosovym mlékem. Poslouzi
1 pro ptipravu dZem, vin ¢i likér. Nezraly chlebovnik se miiZze vafit, péct, smaZit a susSit.

Semena zralych plodu se pojidaji praZzena.

Ovoce obsahuje vysoky podil uhlovodiki, a kromé fady vitamind i vyznamné mnozstvi
vapniku a fosforu. Obsahuje mj. 24,5 % sacharidt, 1,3 % bilkovin a 0,3 % vldkniny a tuku.
100 g duziny ma energetickou hodnotu asi 410 kJ (néco ptes 100 kcal). [18]
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Recept: Trhany jackfruit burger

Budeme pottebovat plechovku mladého jackfruitu (cca 560 g). Pomoci Cisté utérky
zbavime pomackanim jackfruit piebytecné vody - béhem mackani se jiz zacne délit
na jednotliva vladkna. VEtsi kusy piekrojime napiil (podél vldkna) a smichame je s pil 1zickou
uzené papriky a 1zickou mletého fimského kminu. Na sezamovém oleji si osmazime na platky
nakrajenou cibuli. Jakmile ndm zacne zlatnout, pifidame dva strouzky nasekaného cesneku
a 1zici nasekaného zazvoru. Zmirnime plamen na minimum a pomalu za ob¢asného michani
3 minutky podusime. Poté piidame jackfruit a prosmazime dalsi minutku. Nakonec zalijeme
necelou pil sklenickou BBQ omacky (3 lzice si dame stranou), trochou vody, promichame
a nechame ptiklopené dusit, dokud se omacka nevstteba. Mezitim, co se ndm dusi jackfruit,
si piipravime salat — ptilku vidlickou rozmackaného avokada promichame se 1zici nasekaného
koriandru, cca jednim hrnkem nakrajené¢ho bilého a ¢erveného zeli, trochou nastrouhané mrkve,
pokrajenym kadetavkem a cca jednou lzici limetkové ¢i citronové Stavy. Dochutime soli
a pepfem. Poduseny jackfruit rozmackédme Stouchadlem na brambory nebo pomoci vidlicky
na vldkna. Smichdme se zbylymi tfemi lzicemi BBQ omacky a ddme zapéct do trouby
na maximum, dokud ndm nezac¢nou karamelizovat okraje dokfupava. Do opecené housticky
nalddujeme nejprve potradnou vrstvu trhaného jackfruitu, poté salat, poklademe platkem kyselé
okurky a posypeme keSu ofisky. Mzeme jesté zakapnout BBQ omackou a podavame. Recept

je nadva burgery. [41]

2.8 Kiwi Berry

Aredl vyskytu kiwi je vcelku rozsahly, nejotuzilejsi rostou v chladné Sibifi a na jih
zasahuji az do tropického pasma jihovychodni a jizni Asie. Jsou to opadavé, vzristné,
dlouhovéké pravoto€iveé liany, které v mistech svého vyskytu rostou na slunnych a polostinnych
mistech vlhkych lest, kde Splhaji do korun stromi. VétSinou jsou dvojdomé, tzn. musime

péstovat jednu samci a jednu samici rostlinu, aby nam samici rostlina zaplodila. [27]

Kiwi Berry, zndmé také jako baby kiwi, je mnohem jemnéjsi a sladSi nez b&zné kiwi.
Velikost jednotlivych plodi je pfiblizné velikosti vétSich kulicek hroznového vina.
Toto $tavnaté ovoce ma hladkou slupku a jeho duzina ma vyraznou sladkou chut’. M4 hladkou

jemnou slupku bez chloupkt a tak je mozné jej konzumovat bez loupani.
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Kiwi je velmi bohaté na vitamin C. Pouze jednim plodem si zajistite celodenni piisun
tohoto dulezitého vitaminu, ktery je tolik potiebny zejména v obdobi chfipek a nachlazeni.
Obsah drasliku navic pozitivné ovliviiuje krevni tlak. Mimo to je kiwi bohaté na vlakninu

a dalsi prospésné latky. [26]

Recept: Frozen Kiwi Berry Daiquiri

Do mixéru vlozime 45 ml Bacardi, 30 ml citronové $tavy, 15 ml cukrového sirupu,
6 zralych cervenych Kiwi Berry a led a mixujeme, dokud se led nerozdrti. Podavame
v koktejlové sklenici. Hranu sklenice mizeme ozdobit pied podavanim tak, Ze ji obkrouzime

platkem citronu a hranu sklenice poté vlozime do cukru. [42]

2.9 Mango

Plod je vétsinou ovalny, velikost pak zavisi na druhu, primérné vSak méti kolem deseti
az patnacti centimetrii a vazit mize az dva kilogramy. Barva ovoce ptfechazi od zelené,

ptes zlutou az ¢ervenou. Uvnitf je mango syté Zluté s plochym semenem.

Mango je casto nazyvano kralem ovoce nebo také ovocem bohd. Pochazi z Indie,
kde jeho existence byla zaznamenana uz od doby 4000 pi. n. . Casto je také spojovéano
s hinduistickym bohem lasky Mnamathou. Dnes se péstuje hlavné v jihovychodni Asii, Brazilii

a Mexiku.

Vitaminy C i A je mango doslova nabité. Kdyz denné snite 300 grami této zlutoucké
pochoutky, pokryjete tim tak sviij denni pfijem téchto vitamint. Mimo to si také rozhodné
pochutnate. Mango obsahuje také vitaminy skupiny B, které ptiznivé plsobi na plet’, kvalitu
vlasli a nehtd a nervovou soustavu. Zastoupen je také beta-karoten, ktery je ucinnym
antioxidantem a zabranuje tak predCasnému bunéénému starnuti. Dobry vliv ma také

na ob&hovy systém a snizuje hladinu glukézy v krvi.

Zralé mango je mekké, avSak pruzné. Pokud v obchodé¢ koupite jesté nezralé mango,
nechte jej doma dozrat pii pokojové teploté. Mango by nemélo byt otlatené ani rozmeklé.

Také skvrny jsou nezadouci, protoze se pies n¢ mohou dovnitf dostat plisné€ nebo hniloba. [28]

Mango obsahuje az jednactyficet aromatickych substanci, coz mu davd nezameénitelné
aroma a lahodnou chut. Spravné zralé mango je navic neuvéfitelné Stavnaté. Hodi

se proto do smoothies, ale vyrobite z néj i skvélé marmelady nebo sorbety.
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Recept: Mangovy sorbet

Oloupeme si 500 g manga, ddme ho do mixéru a pfidame k nému pal az tfictvrté¢ hrnku
cukru krupice (podle toho, jak sladké mango mame), par kapek citronové stavy a jeden bilek.
Mixujeme asi 10 minut, podle chuti mizeme ptidat cukr ¢i vice citronové stavy. Smés
pot¢ dame do plastové misky, kterou jsme ptredtim nechali namrazit. Urovname povrch

a uzavieme vickem. V mrazaku nechame pies noc dikladné zamrazit. [43]

2.10 Mangostan

Mangostan je ovoce velikosti rajcete s primérem okolo sedmi centimetrti (2,5 az 7,5 cm).
Na horni stran¢ povrchu ma kali$ni listek. M& hrubou kozovitou slupku (silna 6 az 9 mm),
kterd ma cervenohnédou az fialovou barvu. Sklizi se v dobé plné zralosti, protoze plody
po utrZeni jiz nedozrévaji. Pievoz snasi celkem dobte, protoze maji silnou slupku. Delsi

skladovani nepfiznivé ovliviiuje jeho vini i vzhled. [29]

Mangostan pochazi z jihovychodni Asie z oblasti Mangu. Plod a jeho chut’ podrobné
popsal uz v roce 1770 kapitan Cook. V roce 1800 byl strom vysazen na Cejlonu (Sri Lanka).

Vyznamnymi péstiteli jsou Indonésie, Thajsko, Filipiny, Stfedni Amerika a Brazilie.

Plody obsahuji mens$i mnoZstvi bilkovin, mineralnich latek a tukd, pfiblizné jednu
sedminu tvofi cukry a Skroby. Mangostan je bohaty na vitamin C, véapnik, antioxidanty,
kyselinu elagovou, fytovou, chlorogenovou a vlakninu. Jeden plod mangostanu obsahuje
az 5 gramu hrubych vlaknin. Energeticka hodnota dosahuje az 300 kJ tj. kolem 70 Kcal.
Mezi nejdillezitéjsi t¢inné latky mangostanu patii Xanthony (patii do skupiny flavonoidit). Plod
mangostanu je nejbohat§im pfirodnim zdrojem xanthonu na svété. Xanthony se pocitaji

k tzv. superoxidantim (boj proti volnym radikaltim).

Mangostan se pouziva k antiobiotickému a antiparazitnimu hojeni ran, tuberkuldzy,
vlastnosti. PouZziva se pti vyrazce, ekzémech a riiznych koznich nemocech. Podle zachovanych
tradici se mangostan pouziva pii zanétu uSni sliznice, pii katarech (zénctech nosu, krku
a dychacich cest), zanétech mocovych cest, stfevnich potizich a prijmech. V oblasti Karibiku
se pouziva ¢ast z mangostanu jako posiliiujici prosttedek proti unavé a nevolnosti. Brazilci

pouzivaji podobny ¢aj jako pomoc pii potizich zazivani. Na Filipinach se pouziva vytazek
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z plodu na snizeni teploty. Stejné tak se pouziva rozkrojeny plod proti bolestem bticha a to tak,

ze se rozpulenym plodem potira bolestivé misto.

Uvniti slupky mangostanu se nachazi ¢tyii az sedm dilkd s mékkou bilou sladkokyselou
duzinou a podlouhlymi jadérky, ktera se také mohou konzumovat. Pfijemna sladkokysela chut’
se podoba smési hroznového vina, ananasu, grapefruitu a broskve. Pro konzumaci roziizneme
slupku po obvodu plodu, vrcholek odklopime. Ji se duzina ovoce. Jadra obsazena v nékterych

plodech se povazuji za nepozivatelna.

Recept: Mangostanova panna cotta

Nejdiive si namoc¢ime 3 platky zelatiny do studené vody. Oc¢istime si 8 mangostani tak,
ze natfizneme slupku po celé délce, sejmeme horni ¢ast, vyndame duzinu a odstranime jadra.
Rozmixujeme ocisténé mangostany a poté jesté precedime pies sitko a schovame si ziskanou
Stavu. Na stfednim ohni ptfivedeme k varu 2 dl mléka, vymackame namocené Zelatinové platky
a ptidame je do mléka. Michame, dokud se Zelatina nerozpusti. Hrnek poté vlozime do studené
vody a nechame vychladnout. Oplachneme si limetku, nastrouhame ktiru a odlozime bokem
na mangovou polevu. Limetku poté rozptlime a vymackame z ni Stadvu. Smichame limetkovou
Stavu s 2 dl jogurtu, Stavou z mangostanu a jednou polévkovou 1zici mouckového cukru.
Pfiddme smés mangostanu do mléka a dobfe promichdme. Vlozime panna cottu do 4 misek
a nechame minimaln¢ 1,5 hodiny v chladni¢ce. Mango si nakrajime na malé kostky. V hrnci
si rozpustime polévkovou IZici cukru a pfilijeme k nému 1 dl pomerancového dzusu. Pfidame
limetkovou kiru a vatime 1 minutu. Pfiddme kostky manga a jemné je vafime dalsi 3 minuty.
Ujistime se, Ze kostky manga zustavaji v jednom kuse. Nechame dobte vychladnout.

Vychladlou panna cottu vyndame z lednic¢ky a na ni rozlozime mango. [44]

2.11 Marakuja

Neboli mucenka, je viceletd, na bazi dievnatici stalezelena lidna, jejiz lodyhy dosahuji
délky okolo 15 metrti. Ma 15 az 20 centimetrii velké trojlalocné listy. Kvéty jsou na 2 az 5
centimetrovych dlouhych stopkach, na jejichZ koncich jsou tii vej¢ité, zubaté listeny. Kvéty
maji zelenavé bily kalich, ktery je rozdélen do péti za kvétu rozloZenych cipli, zakoncenych
trnovitym piivéskem. KaliSnich listki je pét, jsou volné, v plném kvétu rozlozené nebo ohnuté

nazpét. Nad korunnimi listky jsou rozlozeny dvé kotoucovité korunky, sestavené z 2 az 3 cm
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dlouhych, zvinénych, na bazi srostlych, fialovych na konci bilych, nitkovitych korunnich listkt.

Dnes se péstuje na plantazich v tropickych a subtropickych oblastech, pochazi ale z Brazilie.

Plody mucenky jedlé maji modrou nebo purpurovou barvu, jsou kulaté nebo ovalné,
az 10 cm v priméru. Duzina pfijemna navinula, sladkokyseld, s exotickym aromatem
- pfipomina meruniky ¢i mango. Marakuja ma 3 mm silnou, lysou, pevné kozovitou pokozku.
Pevna kozovité slupka je pfed uzranim hladka a leskla, v dob¢ zralosti je zvrasnénd a nedrzi
pravidelny kulovity tvar. Uvnitf maracuji je velka dutina, obklopend suchou, vatovitou, az 2,5
mm silnou bilou duzninou. DuZina je obklopena miskem a je naplnéna sklovitou, oranzovou
dfeni se semeny. Konzumujeme tak, ze plod podéln¢ roziizneme a miSek (rosolovitou duzinu)

snime, seminka pti konzumaci nevadi.

Maracuja obsahuje asi 17 % sacharid, mnoho provitaminu A, vitaminy B, vitamin C,

vapnik, fosfor, Zelezo a vlakninu. VyZivova hodnota je 34 kcal na 100 grami.

V kuchyni se nejcastéji uplatiiuje pti ochucovani napojii nebo pohart. Exotickd chut
tohoto ovoce vynikne také v ovocnych salatech, dezertech, koktejlech, marmeladach

&i zmrzlinach. Casto se piidava do tropickych dzusd. [30]

Recept: Pavlova s marakujovym krémem

Na 3 sn¢hové korpusy: Do misy dame 225 g bilk a zacneme $lehat na mirné otacky.
KdyZ zac¢nou bilky pénit, pfisypavame po castech cukr (dohromady 375 g krupicového cukru).
Zvysime otacky a z bilkl vySlehdme tuhy snih. Nakonec vmichame 1,5 1zice vinného bilého
octa a 3 1Zice kukufi¢ného Skrobu. Troubu si dame predehfat na 150 °C. Vezmeme 3 stejné
plechy, abychom mohli vSechny tfi korpusy péct zaroven v troubé a vylozime je pecicim
papirem. Aby byly korpusy stejné velké, je dobré si ze spodni strany pecicich papiri obkreslit
kolecko, naptiklad podle talite. Snih rovnym dilem rozdélime na pecici papir. Rozetfeme tak,
aby uprostied korpusu ztistala mala prohluben, tak 1 az 2 cm, a boky mohou byt vys$si. Dame
do vyhtaté trouby. Thned po vlozeni korpusii teplotu trouby stdhneme na 115 °C. PeCeme
80 minut. Troubu béhem peceni neotevirame! Po uplynuti doby peceni korpusy vyndame
z trouby a nechame zcela vychladnout. Pied podavanim Pavlovu naplnime marakujovym
krémem. Piiprava krému: 4 Zloutky ddme do misky spole¢né se 40 g vanilkového pudinkového
prasku a 100 ml mléka. Smés dikladné promichame, aby se spojila. Do hrnce dame 100 ml

mléka, 80 g cukru a 40 g masla. Zahtivame, dokud se maslo s cukrem nerozpusti. Poté do hrnce
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pfilijeme vajecnou smé&s. Za stdlého michani nechdme smés zhoustnout. Jakmile se tak zacne
dit, pfilijeme 200 ml marakujového pyré. Michame do uplného zhoustnuti. Krém sundame
z plotny a ptikryjeme potravinovou folii (tak, aby se folie dotykala krému) a nechame zcela
vychladnout. Vychladly krém ru¢nim Slehacem dikladné proslehame. Ve vyssi naddobé
uslehame 500 ml vychlazené 35 procentni smetany ke Slehani. Jednu polovinu Slehacky
odebereme a zatim nechame stranou. Druhou polovinu ruéné pomoci stérky vmichame
do krému. Pracujeme pomalu a Slehacku do krému jakoby “ptekladame”. Hotovy krém dame
na 30 minut do lednice, potom s nim naplnime Pavlovu. Pavlovu plnime stylem korpus —
marakujovy krém — Slehacka. VrSek Pavlovy polijeme duzinou ze dvou plodd marakuji

a muzeme ozdobit ostruzinami, marakujou, jahodami, bortivkami ¢i kokosovymi chipsy. [45]

2.12 Opuncie

Opuncie je kaktus. Kaktusy jsou ¢lankovité rostliny, kterym po ¢ase zdievnati spodni ¢ast
a mohou vyrtst do vySe 1 az 4 m. Plod roste na konci plochych ovélnych listl a tvarem
se podoba fiku. Jsou tvrdé, vazi 70 az 300 g. Velikost plodu je 5 az 10 cm. Barva plodu ptechazi
od zelené ptes Cervenou az po Zlutou. Listy i plody maji na sob¢ trsy jemnych a velice ostrych
ostnil (v pfipadé dotyku se zabodnou do kiize a velmi tézce se odstranuji - nejsnaze to jde

pomoci vosku - nakapat rozehiaty a po ztuhnuti odstranit i s ostny).

Po objeveni Ameriky (v evropskych pramenech pochézi z roku 1515, kdy byla nalezena
na Haiti) se opuncie rozsifily do Stfedozemi a dale do ostatnich Casti svéta. V soucasnosti

jsou nejvice péstované v Mexiku, Brazilii, Bolivii, USA, Italii, severni a jizni Africe a v Indii.

Opuncie obsahuje slouceniny, které znesnadiuji vstiebadvani tuk do téla. Experti
z Britanie U¢inné latky z opuncie extrahovali a pouZili do koncentratu (prodava se v tabletach
Proactol). Klinické testy na univerzitach v Britanii prokazaly, Ze se tyto organické slouceniny

z opuncie vazi na tuky v potravé a znesnadnuji jejich vstiebavani do téla.

Konzumuje se pouze duzina, ktera je kiehka a Stavnatd (seminka se mohou konzumovat
také). Chut’ opuncie je sladkd a pomérné exoticka. Pfipomina sladké hruSky. Plod je mozné
rozkrojit na poloviny a vyjist 1zickou, nebo opatrné oloupat a jist jako banan (pro snazsi loupani
1ze plod namocit na par hodin do vody). V duzing jsou velka tvrdd semena. Pii konzumaci

velkého mnoZstvi mize dojit u nékterych osob k Zalude¢nim potizim.
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Opuncie se muze piidavat do dzust, alkoholickych napoji, mizeme ji uvafit k dribezi
a rybam, pouzit na omacky, krémy, dzemy a vyrabi se z ni tekuté sladidlo, které se pridava

do cukrovinek. [31]

Recept: Opunciovy sirup

Vlozime necelych 1,5 kg opuncie do hrnce a pfidame tolik vody, aby byla téméf zakryta.
Zakryjeme poklickou a pfivedeme k varu. Vypneme oheni a nechdme 30 minut louhovat.
Opuncii rozmackame $touchadlem na brambory a poté ji protla¢ime mlynkem, aby se semena
oddg¢lila. Kasovitou §t'avu precedime pies sitko s jemnymi oky a poté znovu pies stejné sitko,
vylozené tenkou latkou. Zmétime ptfecezenou Stavu a nalijeme ji do hrnce. Pfiddme stejné
mnozstvi (podle objemu) cukru (kolem 3 §alkll) a nechame vafit na stfednim ohni po dobu
5 minut. Vypneme oheil a nechame 15 minut chladnout. Pfidame po troskach st’avu ze 2 citroni
a prubézné ochutnavame. Nalijeme jesté horké do Cistych sklenic a utésnime. Ve vrouci vodni
lazni po dobu 10 minut nechdme zavaftit a uskladnime do spize. Kyselina citronova pomaha

konzervovat sirup. [46]

2.13 Papaja

Papéju mizeme charakterizovat jako mohutnou bylinu s dfevnatéjici lodyhou. Vzhledem
k tomu, ze mize dosdhnout vySky az deseti metrli, pfipomind strom, ale jeho skoticove
zbarveny kmen neobsahuje dfevo - je duty. Zajimavé je, Ze rostlina je také zdrojem latexu.
Je prostoupena tzv. mlécnicemi, a pokud natfizneme kiru, vytéka latex. Latex se mtze ziskat
i nafiznutim nezralého plodu, coz je také vyuzivano pro pramyslovy sbér latexu z papaji.
Je obsazeny v pletivu téméf celé rostliny. Vrcholek rostliny je ozdoben rtizici opadavych

Zlutozelenych lista.

Jejim plodem jsou velké bobule. Mohou mit riizny tvar a velikost, mohou dosdhnout vahy
az 10 kg. Vzhledové ptipominaji tykev. Uvnitt bobule je sladkd a §tavnatd duZina oranZové
az cervené barvy. Ve stfedu duziny miZeme najit mnozstvi drobnych kulatych Sedocernych
semen o praméru asi 5 mm, ktera jsou obalena prisvitnym rosolovitym, jak oznacuji botanici,
miskem (arilem) sladkokyselé chuti. Sama o sob& maji semena palCivou az pepiovitou chut’
a v bobuli se jich mlze nachdzet az 1500. Nejvyznamngj$imi obsazenymi latkami

jsou proteolytické enzymy, z nichZz nejzndméj$i je papain (ddle je mozno zminovat
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chymopapain). Tyto enzymy jsou obsazeny jak ve vytékajicim latexu, tak i ve zralych plodech.

w1

Papdja je vlastn¢ nazev rostliny, ale vzil se i pro plody. Sama pap4ja, latinsky Carica
papaya, je zajimava tim, zZe je to jediny druh v ¢eledi Papéjovité. Patii mezi teplomilné rostliny,
coz je uz dano oblasti piivodu, svoji vlast méla ptivodné ve Stiedni Americe. Z ni se rozsitila
do oblasti, které¢ odbornici pojmenovali jako paleotropické. Paleotropicka oblast se rozklada

........

a Indonésie.

Papain je casto v pfipravcich kombinovan s dal§im proteolytickym enzymem,
ucinek na imunitu, pomahaji hojit rany, ptisobi proti otokiim a poméahaji zmiriiovat bolest.
Proto je miiZeme najit 1 ve viceslozZkovém volné prodejném Iéku Wobenzym. Jinak vzhledem
k tomu, Ze se jednd o enzymy proteolytické a tudiz Stépici bilkoviny v potravé, poméhaji
pii velké Skdle travicich potizi - Spatném traveni, plynatosti, prijmu, zvraceni a dalSich.

Je doporucovan i jako dopln€k 1é¢by revmatismu.

Z ostatnich piirodnich latek Ize uvést vitamin C, vitamin Be (pyridoxin), beta-karoten,
riboflavin (Bz2), niacin a dalsi. Plody obsahuji kromé papainu jesté i dalsi enzymy. Listy papaji

obsahuji naptiklad alkaloidy, glukozinolaty, saponiny nebo kyanogenni glykozidy.

Nekteré zdroje uvadéji, ze podporuje také ¢innost slinivky, ale neni to zatim jednozna¢né
ovéfené. Semena papaji se pouzivaji v lidovém lé€itelstvi k od¢ervovani, ale mohou 1 téhotnym
zenam privodit potrat (abortivni ptisobeni), proto by papaju nemély uzivat t€hotné ani kojici
zeny. RovnéZ ji nesmé&ji konzumovat ani uZzivat ve formé piirodnich piipravki pacienti
s poruchou sraZlivosti krve (uzivajici Xarelto, Warfarin a dalsi podobné 1éky). U citlivych osob

nelze vyloucit vznik alergické reakce. [32]

Recept: Papajovy salat Nom du

Rozpilime 2 papéje a z jejich jedné poloviny vydlabeme seminka. Potfebujeme polovinu
mensSi zelené papaje a Ctvrtinu mensi papaje v lehce zralém nesladkém stavu. Zbytek
1 se seminky zabalime do potravinové folie a vratime do lednice (nebudou se tak rychle kazit).

Nastrouhdme uvedené mnozstvi na julienne (na nudlicky). Osolime Spetkou himalajské soli,
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nechame lehce ,,vypotit”, odpocinout — papdja tim piijemné zkiehne. Hrst nesolenych
neprazenych araSidi opeCeme na panvi a mezi dlanémi promneme, abychom je svlékli
ze slupi¢ek. Dame do hmozdife a nadrtime na hrubo. Vyrobime si v hmozdiii zalivku - 200 g
palmového cukru naskrabeme nozem a dame do velkého hmozdife. Nebo mzeme pouzit cukr
titinovy. 6 stonkt citronové travy a 4 strouzky oloupaného ¢esneku nasekame na drobno a dime
stranou. Do hmozdife k cukru vlijeme 200 ml rybi omécky a 250 ml §t'avy z limetky a pomalu
drtime cukr, at’ se hezky rozpusti. Pfidame Cesnek, Citronovou travu a ¢erstvé namlety cerny
pept a pokracujeme nez se smes piijemné rozvoni - do zalivky piidame chilli, nasekanou
citronovou travu a vrchovatou lzici drcenych arasidi. Podrtime dohromady a nechdme stranou.
Papajové nudlicky v mise omyjeme pod studenou tekouci vodou (abychom je zbavili soli)
a pfiddme k nim 2 hrsti mungo klickii. Omyjeme a natrhdme bylinky - hrst klasnatky brvité,
hrst koriandru a hrst thajské maty. Papaju s mungo klicky zalijeme zélivkou, pfiddme bylinky,
dobfe promneme a promichame a dame vychladit na 15 minut. Salat servirujeme s Cerstvymi

bylinkami, zasypany arasidy s chilli paprickami a pfipadné limetkou na dochuceni. [47]

2.14 Tamarind

Stromy z Celedi motylokvétych - tamarindy (Tamarindus indica) jsou stfedné vysoké
stromy dosahujici vysky az 20 metri s hustou pravidelnou korunou. Pochazi z africkych

tropickych oblasti a mizeme jej najit i v oblastech subtropickych.

Luskovité plody tamarindy, jsou az 20 cm dlouhé a 2 cm Siroké. Lusky obsahuji 4 az 12
jader obklopenych cervenohnédou az témét Cernou kaSovitou dfeni. Dien ma silné
sladkokyselou chut’ a ma vysokou cukernatost (az 35 %). Duzina se muze pojidat Cerstva,
vafend, suSend ¢i zavarena jako povidla. Z duZiny tamarindu se pfipravuji také osvézujici
napoje a Casto se vyuziva jako pfisada do jidla. Dfenn tamarindu je tfeba spotfebovat
co nejrychleji. Hodi se k pfipravé specidlnich kofenénych omacek a také osvézujicich napoji
(vzhledem k obsahu kyselin plisobi lehce projimave). Tamarindy se také zpracovavaji na

chutney a do ryZzovych a zeleninovych pokrmd.

Na 100 gramu obsahuje: 141 mg vapniku; 165 mg fosforu; 0,9 mg Zeleza; 0,46 mg
thyaminu; 0,01 mg riboflavinu; 1,3 mg niacinu a 75 mg vitaminu C.
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U dovéazenych tamarindi musime dbét, aby pii podavani dosahly spravné zralosti.
Aby 1épe snaSely prepravu, péstitelé je dodavaji vétSinou nedozralé a k dozrani pak casto

nedochazi ve spravnych podminkéch. Jejich chut’ pak za mnoho nestoji.

Dozréalé ovoce je obvykle velmi choulostivé, je mu tfeba vénovat urcitou pozornost
a péci a uchovavat jej na chladném misté, kde neni vystaveno privanu. Pusobeni tepla vysusuje
duzinu a snizuje svéZest plodu. Teplota by neméla klesnout pod 8 az 10 °C. Diilezita je pomérné
vysoka vzdusna vlhkost dosahujici pokud mozno 85 az 90 % a dostate¢na vyména vzduchu,
to prispiva k prodlouzeni mozné skladovaci doby. Nevzhledné, piezralé a poSkozené plody

je tfeba odstranit. [33]

Recept: Tamarindova pasta

Tamarindovy lusk rozloupneme a vynddme duzinu spolu s peckami, které jsou v ni ukryté
(jsou podobné velikosti jako pecky tfesni, jen jsou leskl¢). Zbytek lusku vyhodime. Ze 450 g
luski takto zlstalo 325 g duziny véetné pecek. Dame duzinu do hrnce spolu s 250 ml vody
a pod poklickou dusime priblizné pal hodiny. Ob¢as zamichame a bude-li tfeba, dolijeme trochu
vody a pfidame koteni na dochuceni pasty podle chuti. Mizeme také pouzit tlakovy hrnec.
Tuto smés propasirujeme tak, aby zbyla jen trocha vlakniny a pecky. Ve findlni ¢asti mizeme
z pasirovaciho mlynku nebo jemného cedniku, ktery lze na pasirovani také pouzit, vyjmout
duzinu s peckami, lehce nafedit horkou vodou a opét vratit do pasirovace. Takto se povede
vyté€zit maximum. Zbylé pecky i vldkninu vyhodime a pastu vratime do hrnce, jesté kratce
povaiime, ptidame 4 [Zice titinového nebo palmového cukru a uloZime do sterilizované sklenice
¢i zamrazime. Pastu mizeme pouzit na dochuceni pokrmt, naptiklad trhanych licek, kachnich

prsicek, hovéziho trhaného krku nebo tfeba bicku. [48]

2.15 Durian

Durian je az 50 metrG vysoky strom, s nimZ se miiZzeme setkat v Thajsku, Malajsii
nebo Indonésii. Kromé Asie na n¢j na jinych kontinentech nenarazime, i kdyz by mél ptihodné
podminky napftiklad v Jizni Americe. Jednou ¢i dvakrat rocné se sklizi az nékolikakilogramové
zelenozluté, trnit¢ hrbolaté plody ovalného ¢i kulatého tvaru. Uvnité jsou hnéda seminka
a nejCastéji sveétla krémova az moucnatd hmota, jeZ se konzumuje. Zraly durian pozname

podle charakteristického zapachu a téz podle toho, ze zac¢ina podélné pukat.
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Z nejvyssich stromt se sklizi obtizné, takze se vétSinou cekd, az spadne na zem.
To se d&je aZ na vyjimky v noci. Rikd se proto, Ze durian ma o¢i, protoze nikdy nespadne
na zem pies den, kdy je vysoka pravdépodobnost, ze by mohl n¢koho zranit. Ro¢ni produkce
po celé Asii Cini 1,5 milionu tun. Cena durianu se pohybuje okolo 200 korun za kilogram

a nesnizuje se prili§ ani v obdobi nejvyssi sklizné.

Chut’ durianu je opravdu bozska, podobna mandlim. Poprvé ho ziejmé ochutnal né¢kdo,
kdo prisel o Cich, protoze aroma durianu rozhodné k ochutnani nenabada. V hotelich a jinych
uzavienych mistech v indocinské oblasti se mtizeme setkat s cedulemi, které dirazné zakazuji
vnaSeni durianu. Dobrovolné by to asi nikdo neud¢lal, protoze by byl hned podeziely,
Ze ma zazivaci obtize. Nejméné zapachajici a nejvice exportovanou Slechténou variantou

durianu je tak zvany Mon Thong.

Ve 100 gramech durianové duZiny se nachazi pres 600 kJ, takZe by durian rozhodné
nem¢l byt soucasti redukéni diety. Neni ani tak tu€ny, avSak z25 % se skladd z cukri.
Nezanedbatelné je mnozstvi vitaminu C a drasliku. Vyznamny je i obsah Zivotné dulezitych

aminokyselin - tryptofanu, riboflavinu a niacinu. [34]

Konzumace durianu sniZzuje horecku. Jist durian se nedoporucuje lidem s vysokym
krevnim tlakem a téhotnym zenam. TradiCni povéra fik4, Ze zapijet durian kavou

nebo alkoholem miize mit vazné nasledky. Javané véri v jeho afrodiziakalni ucinky.

V monzunové oblasti Asie se durian pouziva k dochuceni riznych sladkych dobrot
vcetné zmrzliny a koktejlti. Je v§ak znama i jeho tprava s cibuli a chilli kofenim, takto slouzi
jako pftiloha. Dfent z mén¢ kvalitnich ploda se nechd zkvasit a pak mtze slouzit k dochuceni

kari.

Recept: Durianové soufflé

Formicku na soufflé vymazeme madaslem a vysypeme cukrem. Troubu ptedehiejeme
na 180 °C. Rozslehame 3 Zloutky a 3 1Zice cukru, poté ptidame 15 g kukuficné mouky a 15 g
hladké mouky a dobfe zpracujeme. Do hrnce nalijeme 250 ml mléka a pfivedeme k varu
na sttednim ohni. Jakmile zacne mléko viit, odstavime jej a zaSlehame polovinu mléka
do vajecné smési. Dobfe promichdme a nalijeme zpét do zbyvajiciho mléka. Pfivedeme znovu

k varu, §lehdme a vafime, dokud nebude smés mit pudinkovou konzistenci. Odstavime z ohné
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a nalijeme do mixovaci nddoby. Vmichame 240 g durianu. V misce vySlehame 3 bilky
a poté pridame pil 1zicky octa a 1 1zici cukru. Bilky pfiddme do smési s durianem. Naplnime
formy na soufflé a peCeme ve stfednim rostu trouby asi 15 minut. Opatrné vyjmeme z trouby

a ihned podavame. [49]

2.16 Moruse

Morusovniky jsou ovocné stromy, které¢ - méfeno Ceskymi klimatickymi podminkami
- jsou péstovany zejména v teplych a urodnych oblastech (doporucované jsou piedevsim
vinorodé oblasti), ale existuje fada ptikladl, ze pteziji i tuhé zimy v oblastech chladnéjSich
(napt. v Cesku i v Ostravé nebo v Trutnové). Na ¢eském tzemi jsou znamé jiz dlouhou dobu

I

a misty se péstuji jiz po staleti a oteplovani klimatu zna¢n¢ usnadnuje jejich Siteni v Evropé.

MoruSovnik (Morus) je rod rostlin patfici do celedi moruSovnikovité (Moraceae),
dozivajici se i nekolika stovek let. Plodem moruSovniku je ovoce nazyvané moruse a tvarem
je velmi podobné ostruzing. Jde o plodenstvi nazek uzavienych do zduznatélého okvéti
(u ostruziny mluvime o souplodi peckovicek). Souplodi jsou tmavé fialova anebo biléd v ptipadé
druhu moruSovnik bily (Morus alba). MoruSe s tmavym zabarvenim obsahuji vyznamné

mnozstvi 1é¢ivého resveratrolu.

V jizni Evropé byly plody zndmé a sklizené jiZ od antického starovéku. Na tizemi ceskych
zemi jsou seminka morusi archeologickymi néalezy dolozena ze stfedov€ku, z nové doby
jsou doklady napftiklad z poloviny 19. stoleti z Prahy, kde byly morusové héje vysazeny jednak
podél promenédy na Sancich, a dale na Petfin€, tam se jim tak dafilo, ze se Giroda sklizela dvakrat
rocné.

V soudasnosti se moruse v Cesku péstuji kromé prazské botanické zahrady napiiklad
v Ostravé nebo v Trutnové. V Ceské krajiné najdeme spiSe star$i stromy, ve srovnani
s jablonémi jde o velmi malo vysazovany ovocny strom. Oteplovani klimatu ovSem znacné

usnadiiuje Siteni morusovniku v Evropé.

Plody moruSovniku (druhi Morus nigra, Morus rubra a Morus alba) zvané moruse
jsou jedlé a velmi chutné ovoce, v Evropé kdysi velmi oblibené, nyni pozapomenuté.
Jsou piijemné sladké a Stavnaté, dozravaji postupné b&hem nékolika tydni a nemohou

byt tedy sklizeny z jednoho stromu najednou. Konzumuji se piedevSsim cerné plody
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morusovniku ¢erného, bilé plody z morusovniku bilého jsou sice jedlé, avSak nemaji natolik

atraktivni chut’. Z plodt se vyrabi sirup nebo ¢aj, ktery se pouziva i v 1éCitelstvi.

Morusovnik je od davné minulosti pouzivan k vyrobé pravého hedvabi. Listy
moruSovniku jsou jedinou potravou housenky motyla bource moruSového a maji

tedy nezastupitelny vyznam pfti vyrob¢ ptirodniho hedvabi. [35]

Recept: Raw morusovy kolac

Na korpus rozmixujeme tfictvrteé Salku ovesnych vlocek, tiictvrte Salku datli a 1zici kakaa.
Smés vtla¢ime do formy a snazime se vytvofit silné okraje, aby napli nevytekla. Nechame
v lednici ztuhnout. Na népli opét rozmixujeme velky Salek bilych az rizovych morusi, ptl
avokada a $tavu z pulky limetky. Pokud by byla napli malo sladka, pfidame vice morusi.
Nakonec vytdhneme korpus z lednice, vlijeme do néj ndplih a zasypeme ho cervenymi

moruSemi. Nechame pies noc v lednici a druhy den podavame. [50]

2.17 Kdoule

Kdoule je plod stromu kdouloné. Do Evropy se kdouloné dostaly ve stfedoveku,

kdy byly pro své 1€€ivé tcinky s oblibou vysazovany v klasternich a zdmeckych zahradach.

Stale oblibené jsou na jihu Evropy, kde se z nich tradi¢né ptipravuje zelé, které se podava
se syrem. U nas se s kdoulonémi mizeme setkat v parcich a velkych zahradach. Plan€ rostou

na jihu Moravy, v Polabi a misty v Praze. [36]

Kdoule je skvélym zdrojem vitaminu C a vlakniny. Obsahuje také fadu dalSich dulezitych
zivin, veetné meédi, drasliku a Zeleza. Jeden kus ovoce, tedy asi 92 g, obsahuje 52,4 kalorii,
14,1 g sacharidd, 0,4 g bilkovin, 0,1 g tuku, 1,7 g vldkniny, 13,8 mg vitaminu C (23 % DDD),
0,1 mg médi (6 % DDD), 181 mg drasliku (5 % DDD), 0,6 mg Zeleza (4 % DDD), 7,4 mg
hot¢iku (2 % DDD) a 15,6 mg fosforu (2 % DDD). Kromé toho obsahuje ovoce také malé
mnozstvi vitaminu A, thiaminu, niacinu, kyseliny pantothenové, vapniku a selenu. Tyto plody
jsou dobrym zdrojem antioxidanti, které neutralizuji volné radikaly a preventivné chrani
pred mnoha chronickymi chorobami. Jedna se predevsim o vitamin C, ale také rutin ¢i kyselinu

caffeoylchinovou.

V tradiéni medicin¢ byla seminka kdouli ¢asto pouzivana k 1é€bé poruch traveni,

jako jsou zacpa ¢i prijem. Kdoule podporuji spravné traveni a pravidelnost. Plody jsou totiz
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bohaté na vlakninu, kterd udrzuje travici trakt v dobré kondici. Nékolik studii prokazalo,
ze kdoule blokuje rist Skodlivych bakterii v téle. Studie potvrdila, Ze kdoulova stdva pomohla
inhibovat rist Helicobacter pylori - kmene bakterii, které mohou zptsobovat vznik viedd
v zaludku. Extrakty ze semen a ovoce vSak dokaZzi chranit i pfed dal$imi kmeny bakterii. Plody
podporuji také zdravi srdce a podileji se na snizeni hladiny $patného LDL cholesterolu

v krvi.

Rik4 se jim také ,,Venusino jablko“. Kdoule jsou Zluté a nadherné voni po vanilce
nebo po citrusech. Syrové plody jsou tvrdé a sladkokyselé, slusi jim proto tepelna uprava.
Jsou z nich skvélé marmelady a zelé. Mizeme je pridavat do $tav, kompotl nebo ususit
jako ovocny pergamen. Kdoule jsou plody velmi pevné, navic syrové ovoce je nepozivatelné.
Je potieba je uvafit, aby byly mék¢i a ziskaly jemnou texturu. Ovoce staci omyt, nakrajet, zbavit
ho jadra a semen a povarit naptiklad s hiebickem a skofici. Diky tomu vam vznikne chutny
kdoulovy kompot. Kdoule vSak muzete také zapékat ¢i z nich pfipravit chutny kola¢
nebo crumble. Z kdouli si muzete pfipravit i originalni kiizaly. Kdoule se daji zpracovévat

velmi podobné jako jablka ¢i hrusky.

Kdoule vsak poslouzi i1 jako skvély osvéZovac vasi skiing. JiZ naSe babicky je pravidelné
vkladaly k oble€eni. Zde se kdoule postaraji o to, aby oble€eni stale piijemné von¢lo. Kdoule

postupem ¢asu neplesnivi, ale seschne do hnédé kulicky. [37]

Recept: Kure na kdoulich

Troubu piedehiejeme na 180 °C. Kute dukladné oplachneme a osusime. Uvnitf i zvenku
ho potfadné osolime, opepiime a pomaZeme medem. Posypeme ho najemno nasekanym
rozmarynem, vlozime do pekace a podlijeme trochou vody. 2 aZ 3 kdoule oloupeme, odstranime
jadfinec a nakrajime na osminky. Pfiddime je do pekace spolecné s na platky nakrajenym
citronem a na mésicky pokrajenou cibuli. Ptiklopime a pecCeme dokud nebude kuie mckké

a zlatavé. Podavame naptiklad se stouchanymi bramborami. [19]
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3 ROCNI KONZUMACE OVOCE V CESKE REPUBLICE

ZEMEDELSTVI

13-28. Spotieba vybranych druhii potravin na jednoho obyvatele

Ukazatel: Meéfici
jednotka
kg
Cerstvé ovoce: kg
Z toho:
jablka kg
hrusky kg
Svestky kg
meruiiky kg
broskve kg
jahody zahradni kg
vinné hrozny kg
jiZni ovoce kg
Z toho:
citrony a grapefruity kg
pomerance a mandarinky kg
banany kg

2010 2014 2015

84,0

22,5
2,6
4,0
1,4
4,5
2,8
3,5

37,3

4,3
13,8
12,4

78,1

21,2
3,0
5,3
1,3
3,7
2,7
3,2

31,2

4,1
11,9
9,4

Zdroj: https://www.czs0.cz/csu/czso/13-zemedelstvi-4q92fp9vbc

82,4

22,3
3,5
6,0
1,0
4,2
2,5
3,2

33,5

4,5
13,1
9,9

2016

84,0

23,7
3,4
5,7
1,1
3,6
2,5
3,6

35,0

4,2
13,2
10,7

2017

82,0

22,3
2,7
5,0
1,6
4,1
2,4
3,6

35,1

4,2
12,3
11,5

2018

86,1

23,9
3,3
6,0
1,9
3,6
2,5
3,6

36,4

4,3
12,4
12,2

Tabulka €. 2 vySe udava spotiebu vybranych druhii ovoce na jednoho obyvatele za rok.

MnozZstvi zkonzumovaného ovoce v Cerstvé podobé se mezi lety 2010 az 2018 pfili§ neménilo.

Razantné se neménila ani spotieba jablek a jahod zahradnich. Mezi lety 2010 az 2014 klesla

spotieba vybranych druhti ovoce, s vyjimkou hrusek a svestek. Od roku 2010 kolisala spotieba

citronti a grapefruitti, ale nakonec v roce 2018 vratila na stejnou hodnotu jako v roce 2010.

Banany zaznamenaly propad ve spotiebé mezi lety 2010 az 2014, podobné jako pomerance

a mandarinky. AZ na broskve, jahody zahradni a jizni ovoce jako pomerance, mandarinky

a bandny se spotifeba vybranych druhli ovoce od roku 2010 do roku 2018 postupné zvySovala.
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4 IMPORT A EXPORT EXOTICKEHO OVOCE V ROCE 2017

Banany a

plantejny, Cerstvé

Datle, ¢erstvé i

susené

Ananas Cerstvy i

susSeny

Kvajava, mango,

mangostany,
cerstvé i suSené

Mandarinky a ost.

citrusové hybridy,
Cerstvé i suSené

Grapefruity,

cerstvé i suSené

Duriany

Kiwi Cerstvé

Tamarindy, li¢i,

jackfruity,
duriany

sapoty,
karambola, apod.,
Cerstvé

Ostatni ovoce

63724 198 435 1313473 3523 202
49 95 3672 12 727
198 1899 18 281 94 541
157 1314 15984 104 140
660 14 205 15 296 291 701
847 4021 69 108 305 888
712 5 257 43 241 197 815
3773 49 373 75 500 849 993
4314 51514 88 872 1012 066
4872 37791 143 151 1032 847
4037 11 331 89 800 230730
14 1308 1098 35591

- 7 - 382

3 260 372 21361
1463 6113 46 534 204 196
43 2268 1328 68 534
421 1218 17 700 67 038
85 287 386 408 1943411 8 052 767
549 5175 26714 173 117

m.p., tropické a

subtropické

Zdroj: http://eagri.cz/public/web/file/611600/SVZ_Ovoce 12 2018.pdf
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Z tabulky ¢. 3 vysSe vyplyva, Ze import, tedy dovoz exotického ovoce v roce 2017,
jednoznacéné predcil export, tedy vyvoz, a to o vice nez ¢tyinasobek. Rozdil mezi importem
a exportem ¢&ini 6,1 miliardy K&. V roce 2017 bylo do Ceské republiky dovezeno celkem
386 408 tun ovoce a to jak v podobé ¢erstvé tak i susené. Oproti tomu se vyvezlo pouze 85 287
tun ovoce. Nejvice se dovezlo Cerstvych plantejnt (zeleninovy banén, ktery se nejlépe hodi
K tepelné tprave) a banant, konkrétné 198 435 tun, tedy za 3,5 miliardy K¢, a dale pak citrond,
limetek, mandarinek ¢i pomeran¢i. Naopak nejméné se dovezlo durianti a papaji,
coz predevSim v ptipad¢ durianii mize byt zpisobeno tim, ze tento druh exotického ovoce
je nechvaln¢ prosluly svym povéstnym zapachem. Lidé ho ptili§ neznaji, jeho pofizovaci cena
je vysoka a podléha rychlé zkaze. Je zajimavé, ze Ceska republika sama vyvazi témét viechny
druhy exotického ovoce zminéné v tabulce i ptes to, Ze se v nasi ptirod¢ tyto druhy ovoce bézné
nevyskytuji, jelikoz zde neni dostacujici klima na to, aby se ovoci dafilo. Pravdépodobné
se jedna o to, ze firmy nakoupi ze zahranici ovoce, které poté prodaji do tfetich zemi za u¢elem

vyssiho zisku.
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6 NAVRH DEGUSTACNIHO MENU S EXOTICKYM
OVOCEM I1.:

Amuse bouche

Frozen Daiquiri s papajou

Studeny predkrm

Avokadovy salat s mandarinkovym vinaigrette

Studena polévka

Mangové gazpacho

Teply predkrm

Lilek marinovany v tamarindové pasté. a sezamovém oleji s Cernou ryzi, syrem Feta
a matou

Hlavni chod 1.

Gnocchi s durianovou omackou a parmazanem

Hlavni chod II.

Jackfruitové ,,Kung Pao*

Dezert

Marakujové tartaletky s vanilkovym krémem



ZAVER

Préce si kladla za cil seznamit ¢tenare s exotickymi druhy ovoce, jak se tyto druhy ovoce
konzumuji a jaké je jejich uplatnéni v gastronomii. Tato prace by mohla byt pro Ctenare
zajimavym zpestienim. Povédomi o netradi¢nim ovoci by se mélo zacit mezi lidmi vice Sifit,
protoze napiiklad cherimoya je naprostym klenotem mezi ovocem, da se sehnat 1 v béznych

obchodnich fetézcich a je cenové dostupna. Samoziejmé vzdy zalezi na tom, kolik
jsou spotiebitelé ochotni utratit a jaké jsou jejich potieby a prani.

Bakalatska prace zpoc¢atku vymezuje podrobné pojem ovoce. Zabyva se jeho historii,
tedy jak se ovoce péstovalo diive a jak je tomu v soucasnosti, jaké existuji ovocné druhy,
jejich pomologické ¢lenéni, coz neni nic jiného nez nauka o odridach. Ovocné druhy
bakalaiska prace dale rozd€luje na jadroviny, kam patfi jablon, hrusen, ¢i méné¢ tradicni
a Vv praktické casti vice rozebrana kdoule, peckoviny, kam mtizeme zaradit Svestky, tfesSné
¢1 merunky, skotfdpkoviny, které zastupuji ofesak a liska a drobné ovoce, kam patii malé bobule
(rybiz, angrest, borivka), souplodi (jahody a maliny) ¢i plodenstvi (moruse). Z botanického
hlediska je ovoce rozdéleno na jadroviny, peckoviny, skotdpkoviny, bobuloviny a jahodnik.
Podle celedi z taxonomického hlediska se ovoce déli na rizovité (jablon, hrusSen, kdoulon,
miSpule, jefab, Svestka, mirabelky, ringle, sliva, visen, tfeSen, broskvon, meruiika, mandlon,
ostruzinik, malinik, Sipkova rize, jahoda, ofesékovité (jedlé ofechy), bfizovité (coz jsou keie
a stromy s jednoduchymi stfidavymi listy a kvéty v previslych nebo vzptimenych
jednopohlavnych jehnédach) a meruzalkovit¢ (jednodomé nebo dvoudomé, opadavé
nebo ojedinéle i stalezelené kefte, jejichz plodem jsou bobule). Prace nastinuje latkové sloZeni
ovoce, do néhoz patii voda, vlaknina, tuky, oleje a dilezité pektiny se svou schopnosti Zelirovat,
coz je prospesné pii domaci vyrobé marmeldd a dZzemt. Déle ovoce obsahuje vitaminy (A, Be,
C), mineralni latky (zZelezo, vapnik, draslik, fosfor a hoi¢ik), tfisloviny, které pii interakci
S bilkovinami ustni dutiny vytvareji trpkou chut’ (nachézeji se v bobulovinach ¢i vlaSském
ofechu) a v neposledni fadé aromatické latky, coz jsou vonné latky tvofeny prevazné éterickymi
oleji, jez zpuisobuji typickou viini ovoce a zranim se jejich obsah zvySuje. Dale prace rozd€luje
ovoce podle ptivodu na ovoce mirného pasu, tropické a subtropické ovoce.

Prakticka ¢ast prace ma za ukol seznamit ¢tenafe s vybranymi druhy exotického ovoce
(ananas, avokado, datle medjool, fik, graviola, cherimoya, jackfruit, kiwi berry, mango,
mangostan, maracuja, opuncie, papaja, tamarind, durian, moruse a kdoule) a jejich naslednym
uplatnénim v gastronomii. Ne vSechny druhy tohoto ovoce jsou ndm neznamé, ale malokdo
Z nich doma pfipravuje pokrmy. Z jackfruitu je moZné vyrobit napodobeninu masa a tu posléze
pouzit naptiklad v burgeru. Marakuja se perfektné hodi pro ptipravu dezertl. Kiwi berry je druh
kiwi, ktery je o poznani men$i nez kiwi, jak ho zname, je slad$i a nemusi se loupat,
protoze slupka neobsahuje chloupky a chutnéd vyte¢né. Tamarind se skvéle hodi na ptipravu
rozliénych omacek, na sladko i na slano. Durian je sice znamy svym charakteristickym
zapachem, ale jeho chut’ je podobnd mandlim a miZeme z néj pfipravit mimo jiné i soufflé.

Bakalatska prace rovnéz uvadi spotfebu vybranych druhli ovoce na jednoho obyvatele
zarok. Lze z ni vy¢ist, Ze mnozstvi zkonzumovaného ovoce v ¢erstvé podobé se mezi lety 2010
az 2018 pfili§ neménilo. Razantné se neménila ani spotfeba jablek a jahod zahradnich.
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Mezi lety 2010 az 2014 klesla spotteba vybranych druhii ovoce, s vyjimkou hrusek a Svestek.
Od roku 2010 kolisala spotieba citront a grapefruitd, ale nakonec v roce 2018 vratila na stejnou
hodnotu jako v roce 2010. Banany zaznamenaly propad ve spotiebé mezi lety 2010 az 2014,
podobné¢ jako pomerance a mandarinky. Az na broskve, jahody zahradni a jizni ovoce
jako pomerance, mandarinky a banany se spotieba vybranych druhti ovoce od roku 2010
do roku 2018 postupné zvysovala.

Prace uvadi import a export (tedy dovoz a vyvoz) exotického ovoce v roce 2017.
V daném roce import jednoznacné predcCil export, a to o vice nez Ctyfndsobek. Rozdil
mezi importem a exportem ¢&inil 6,1 miliardy K& V roce 2017 bylo do Ceské republiky
dovezeno celkem 386 408 tun ovoce a to jak v podobé Cerstvé tak i susené. Oproti tomu
se vyvezlo pouze 85 287 tun ovoce. Nejvice se dovezlo Cerstvych plantejnii (zeleninovy banan,
ktery se nejlépe hodi k tepelné uprave) a banand, konkrétné 198 435 tun, tedy za 3,5 miliardy
K¢, a dale pak citronti, limetek, mandarinek ¢i pomeranc¢ti. Naopak nejméné se dovezlo duriant

a papaji.

Posledni dvé kapitoly navrhuji dvé degustacni menu, kterd obsahuji exotické ovoce
v kazdém chodu. Ob& menu jsou sloZena z amuse bouche, ktery méa povzbudit chutové buiiky,
studené¢ho ptredkrmu, studené polévky, teplého pfedkrmu, dvou hlavnich chodl a dezertu.

V téchto netradi¢nich menu nalezneme cherimoyu, mango, avokddo, fiky, durian, tamarind,
ananas, jackfruit, maracuju a papaju.

Lidé by se nem¢li bat zkousSet nové véci a nové recepty za pouziti i méné znamych,
ale nutrién¢ zajimavych druht ovoce. V kuchyni je potfeba obcas zariskovat a experimentovat,
protoze Casto se to skute¢né vyplati. Ackoliv se muze zdat, ze nékteré kombinace chuti nemuse;ji
dohromady fungovat, opak byva pravdou.
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