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PROC
varim jinak

Vareni mé provazi od détstvi, bavilo mé uz jako malou holku. ProhliZzeni kuchafek pro mé byla velka
zabava, objevovani novych receptt dobrodruzstvim, ochutnavani a kombinovani netradicnich surovin
mé napliovalo nadsenim.

JenZe tohle vSechno dlouha léta nemélo nic spole¢ného s pfipravou zdravych pokrmd. Naopak.

Ke kvalitni strave jsem se musela prokousat hodné Spatnym jidlem.V mé kuchyni kralovala rizna
dochucovadla a predpfipravené smési, kazdy novy vyrobek ve mné vyvolaval touhu ho vyzkouset. Bylo
mi Uplné jedno, Ze mUZe byt plny rlznych écek a aditiv. Etikety na potravinach jsem necetla. Véfila jsem,
Ze by se na trh nedostalo nic, co by mi mohlo $kodit. Slepé jsem dlvéfovala vyrobcdm. Chyba. ..

Nasledné zdravotni potiZe a vyrazna nadvaha mé donutily podivat se na potraviny z jiného Uhlu. Zacala

jsem se v oblasti stravovani vzdélavat, zjistovat a zkouset, jaky dopad na mé télo maji jednotlivé suroviny.
As tim jsem objevila novy svét varent.

Zacala jsem mnohem vice pfemyslet o tom, co kupuji, z ¢eho a jak vafim, co si davam na talif. Vdha zacala
po mnoha nelspésnych pokusech klesat, zdravotni potiZe postupné mizely. Dnes vim, Ze strava bez
chemie, lepku a pfidaného cukru je pro mé ta spravna cesta.

Neni podstatné, jakou ,nalepku” svému stravovani date. Nékdo ji zasadné podle pravidel palea €i
Whole30, jiny striktné pocita sacharidy nebo celkove makroZiviny a kalorie, dalsimu vice vyhovuje primal
Ci prosté strava bez lepku. Kazdy jsme jiny a kazdy potfebujeme néco jiného. Podstatné je ale vnimat, jak

jidlo psobi na nase télo. Jestli nam energii a zdravi dava, nebo nam je naopak bere.

Nechci tu vypisovat, proc a jak byste méli jist. To je na vas, sami si musite najit tu svoji spravnou cestu.
Chcivam jen ukazat, Ze skvéla a chutna jidla se daji pfipravit z téch nejzakladnéjsich potravin, jako je
zelenina, ovoce, maso, ryby, vejce, seminka a ofechy. Inspirujte se.



Co v kucharce
NAJDETE?

NeZ zacneme spolecné varit, feknéme si KDE, JAK a CO. Prosté takovy navod, jak knihu pouZivat. | kdyz
vim, Ze naprosta vetsina lidi navody necte, tady chvilku vydrZte. Vezmeme to rychle, nebojte. ©

Kucharka je zaméfena na recepty, které vychazi z mistnich sezénnich surovin pro podzim a zimu, nebo
k témto ro¢nim obdobim prosté tak néjak patfi. Vétsinu jidel lze ale samoziejmé pfipravovat i po zbytek
roku.

Na strané 18 a 19 najdete prehledné tabulky se zakladnimi druhy zeleniny a ovoce, u kterych je
vyznaceno, kdy se u nas sklizi (S) a dokdy je [ze pfipadné skladovat, ukladat (U). Tedy v jakém obdobi
mUzZete zakoupit mistni produkci a uvafit si z ni skvélé jidlo. Nasleduje seznam podzimnich a zimnich
druhd zeleniny a ovoce, které jsou pouZity v receptech. Ke véem jsou pfipojeny zakladni informace

o jejich vyuZiti v kuchyni a také rady, jak je doma skladovat, aby vam vydrZely co nejdéle erstvé.

Vzhledem k tomu, Ze pfi zméné zplsobu stravovani ¢lovék narazi v receptech na mnoho novych surovin,
o kterych dfive ani neslySel nebo je v obchodech mijel bez povSimnuti, sepsala jsem seznam vSech
ingredienci, které jsem v kucharce pouZila a které nepatfi k tém Uplné béZnym, a to vetné zékladniho
popisu a tipy, kde je miZete koupit.

Jidla jsou rozdélena do riznych kategorii - od snidani pres hlavnijidla ¢ijidla na cesty aZ po dezerty nebo

navody na pfipravu domacich surovin. Mnoho receptd nelze zaradit jen do jedné kategorie, proto jich
u nékterych jidel uvadim i vice.

V8echny recepty v knize jsou oznaceny Stitky Whole30, paleo, primal, low carb ¢i bez masa podle toho,
kterému stravovacimu stylu vyhovuji. Pokud vam tyto nézvy nic nefikaji, nalistujte stranu 16 a 17, kde
najdete zékladni vysvétleni. Ale at uz jsou recepty oznaceny jakkoli, vsechny jsou pfirozené bezlepkové,
bez pouziti obilovin, lusténin, rafinovaného cukru, riznych aditiv a z velké ¢asti i bez mlécnych vyrobku.
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Jak jiz bylo uvedeno, kucharka neni zamérena pouze na jeden stravovaci styl. Proto nelze v receptech
pfesné urcit, jaky druh sladidla (zejména v dezertech) mate pouZzit. To zaleZi na vas a vasich stravovacich
pravidlech. Nékdo pfida med i datle, jiny tfeba kokosovy cukr. Ti z vas, ktefi se stravuji nizkosacharidove,
nejspis sahnou po xylitolu, erythritolu ¢i stévii, nebo sladidlo zcela vynechaji. Z tohoto dtvodu neni

v receptech uvedena konkrétni surovina a i samotné mnozstvi berte orientacné. Vyzivové hodnoty
takovych receptd jsou rozpocitany pro pouZiti erythritolu s nulovou kalorickou hodnotou ¢i pro Uplné

vynechani sladidla.

Kazdy recept jsem doplnila informacemi, které by vdm mély usnadnit vybér jidla a jeho samotnou
pfipravu. Kromé poctu porci a pfiblizné ¢asové narocnosti tu najdete i orientacni kalorické hodnoty na
jednu porci v€etné obsahu sacharid(, tukd a bilkovin. Tyto Udaje samozfejmé berte trosku s rezervou.
Jinak velkou porci sni aktivni sportovec a jinou Zena se sedavym zplsobem Zivota, kazdému bude
podle zru¢nosti a vybaveni kuchyné pfiprava trvat rozdilné dlouho, obsah kalorii a makroZivin zavisi na

konkrétnich pouzitych surovinach, jejich kvalité, zralosti a tak déle.

V receptech najdete u surovin uvedeno dvoji davkovani - jak gramaZe, tak i mnozstvi na lZice, [Zicky,
hrsti a podobné. To by mélo vareni usnadnit i tém, ktefi doma nemaji vahu. | kdyZ pro nékteré recepty

(zejména dezerty a pecivo) povaZuji vahu za nezbytnou pomucku. U zeleniny a masa je pocitano s ¢istou
gramazi, tedy s mnozstvim po ocisténi surovin (neni-li uvedeno jinak).

K vétsiné receptl jsem pfipojila i své osobni poznamky a tipy, které by vam mély pomoci s pfipravou ¢i
obmeénou jidla.

Vérim, Ze se vam bude kucharka, jeji zaméreni i jednotlivé recepty libit.

Na vidénou v kuchyni a at chutnd.

oy

— 14—



Altvernaicivni
MERNE JEDNOTKY

V receptech najdete u surovin kromeé pfesnych gramaZi i nasledujici alternativni mérné jednotky.
U tekutych surovin se velmi ¢asto objem v mililitrech rovna vaze v gramech.

—O  lzicka(5ml) D) hrnek (250 m)

(O |Zice(15ml)

zarovnana lzicka a |zice //§ mala hrst
7_U

- plna 1Zicka a lZice @ plna hrst

vrchovaté [zicka a |Zice @ velka hrst
7—6
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STRAVOVACI STYLY
Whole30

Kratkodoby (30 a vice dni) striktni stravovaci program urceny k nutri¢nimu restartu organismu. Jeho
cilem je naprava nezdravych stravovacich navykUl, obnoveni zdravého metabolismu, ozdraveni
zazivaciho traktu a srovnaniimunitniho systému. Pravidla jsou postavena na zasadach palea

(s drobnymi odchylkami), navic jsou ale vylouceny i vSechny pokrmy (byt z povolenych surovin), které
vyvolavaji nezdravou psychologickou reakci (napfiklad dezerty a paleo pecivo). Vice informaci najdete na
oficialnim webu www.whole30.com, popfipadé u mé na strankach paleosnadno.cz/whole-30/. Skvélym
pravodcem programem jsou pak knihy Jidlo na prvnim misté a Whole30, které seZenete ve viech vétsich
knihkupectvich.

Paleo

Stravovaci zésady a dalsi principy inspirované zplisobem Zivota nasich prapredkd. Jedné se o zménu

v pfistupu ke zpUsobu stravovani a obecné Zivotnimu stylu. Paleo se vyhyba obilovinam, lusténinam,
mlécnym a nekvalitnim prdmyslové zpracovanym vyrobklm. Hranice palea jsou pomérné mékké a kazdy
autor je vnima trosku jinak. Proto nelze naprosto jednoznacné doporucit jediny zaruéeny zdroj informaci.
Obecné zasady |ze ale ziskat napfiklad na thepaleodiet.com, v ¢eském jazyce pak na webovych
strankéach blog.paleo-doupe.cz/co-je-paleo.

Primal

Zjednodusené |ze fict, Ze se jedn& o benevolentnéjsi paleo se zafazenim nékterych surovin, jako jsou
napfiklad tu¢né mlécné vyrobky. Vice informaci najdete na strankach autora programu Marka Sissona
www.marksdailyapple.com, v ceském jazyce pak v jeho knize Primal Blueprint.
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Low carb

VSechny predchozi uvedené stravovaci sméry by se v porovnani s konvencnim zptsobem vyZivy daly
oznacit jako low carb, tedy nizkosacharidové. ZaleZi ale velmi na tom, jak to konkrétné vnimate vy. Nékdo

se drzi pod maximalni hranici 20 g sacharid(i za den pro dosazeni nutri¢ni ketozy, jiny si se stejnym cilem
povoli celkem 50 g, ostatni hranici pro low carb vnimaji aZ nékde u 150 g sacharidd za den. Pokud chcete
o nizkosacharidovém stravovani zjistit vice informaci, navstivte stranky www.dietdoctor.com/low-carb

nebo lowcarbinfo.cz. Nicméné v knize oznacuji jako low carb recepty s mnozstvim sacharidt pfiblizné do
30 gna 1 porci.

Bez masa

Pro vasi lepsi orientaci v situacich, kdy nemate chut na maso, jsou v kuchaftce timto Stitkem oznaceny

vSechny recepty, na jejichZ pfipravu danou surovinu nepotfebujete nebo se da snadno vynechat.
Nejedna se ale automaticky o vegetarianska jidla - nefesim pouZity tuk, pfipadny vyvar ¢i Zelatinu.
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Sezonni ze

ZELENINA/MESIC | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Brokolice S S S S S U

Celer (bulvovy) u U u u U U S S S S S U
Celer (fapikaty) S S S S S

Cibule U U U U S S S S S U U U
Cuketa S S S S U U U
Cekanka (belgicka) S S S S S S
Cerny kofen U U S S U U U U S S S U
Cesnek U U U U U S S S U U U U
Dyné U U S S s S U U
Fazolové lusky S S S S S

Fenykl S S S U

Chrest S S

Jarni cibulka S S S S

Kaderavek S S S S S S
Kapusta hlavkova U U U S S S S S S S
Kapusta rdzi¢kova S S S U S S S S
Kedlubna S S S S S S U U
Kren selsky U S S U U
Kvétak S S S S S S U

Lilek S S S S U
Medvédi cesnek S S S

Mrkev U U U U U S S S S S U V)
Okurky S S S 9]

Paprika S S S S

Pastinak U U U U S S U U
Patizon S S S U U
Petrzel u u u U U S S U U
Polnicek S S S S S S S
Porek u u u u u U S S S S S U
Rajcata S S S S U U
Rebarbora S S S

Redkev U S S S S U
Redkvicky S S S S S S S U

Repa U U U U U S S S S S U U
Reficha S S S S S S S S S S S S
Salaty listové S S S S S S

Spenat S S S S S S S

Tufin u u S S S U
Zeli ¢inské S S S U U
Zeli hlavkové u u u | S S S S S S U
Zeli pekingské U ‘ S S U U



Sezdnni ovoce

OVOCE/MESIC

10

11

Angrest

12

Broskve

Hroznové vino

Hrusky letni

nlnln|um| o

Hrusky zimni

Jablka letni

wn

Jablka zimni

Jahody

Maliny

Merunky

Ostruziny

Rybiz

Svestky

DO imiun | iun | nm

Tresné

nNnininiumium

podzimni a zimni mésice jsou zelené podbarvené

S - sklizen (mésice, kdy je mozZné zakoupit Cerstvou zeleninu a ovoce z mistni produkce)

U - uskladnéni (mésice, kdy je mozZné zakoupit uskladnénou zeleninu a ovoce z mistni produkce)
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BROKOLICE

Brokolice je jedla rostlina, pfibuzna kapusté a kvétéku. Nejc¢astéji se péstuje pro chutné rlzice na kratsich

duZnatych stoncich. Zajimavym druhem je i brokolice chiestova (vyhonkova), kde se naopak konzumuiji
dlouhé stonky s malymi rdzickami. V kuchyni najde své uplatnéni jak vafena ¢i dusena, tak i zasyrova.

Brokolice se u nas sklizi od ¢ervna do fijna a jesté v listopadu |ze zakoupit néco z mistnich uskladnénych
zasob.

PFi ndkupu vyuZzijte zrak i hmat. Zlutd nebo nahnédla barva, oteviena poupata na povrchu rzice ¢i
povadly mekky stonek jsou znamenim, Ze zelenina uZ nenf Cerstva.

Brokolici je nejlepsi konzumovat hned po nakupu, nesnasi totiz delsf skladovani. V lednici, v Supliku
uréeném pro zeleninu (nejlépe zabalena do dérovaného mikrotenového sacku), vydrzi pfiblizné tyden.




ZELENINA

CELER (bulvovy)

Bulvovy celer patfi v nasich krajich spolu s mrkvi a petrzeli k nejpouzivanéjsim druhdm kofenové zeleniny.
Da se pfipravit na mnoho rliznych zplsobu. V dobé sklizné chutna skvéle i syrovy, pozdéji se hodi spise

k tepelné Upravé, at uz k vareni, duseni, ¢i peceni. MZete si ho pfipravit v podobé pyré, jako ,ryzi“, upéct
z néj hranolky, nezastupitelné misto mé coby zaklad do rznych polévek a omacek.

Bulvovy celer se u nas sklizi od Cervence do zacatku listopadu. Diky snadné skladovatelnosti je ale tato
kofenova zelenina dostupné i po zbytek roku.

Pri nakupu vybirejte bulvy, které jsou v ruce té7ké a na dotek pevné. Celer by nemél byt vyschly ani
nahnily, idealné s co nejméné vyraznou kofenovou ¢asti (ta se hire loupe).

Celeru se nejlépe dafi pfi uloZeni do sklepa v bednach s piskem, v doméacich podminkach pak volné
v lednici pfi teploté idealné tésné nad nulou a vyssi vihkosti.
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CELER (rapikaty)

Rapikaty celer se tési velké oblibé zejména v jiznich zemich, i kdyZ v poslednich letech si nasel cestu i na
nas stll. V kreolské a cajunské kuchyni patfi fapikaty celer spolu s cibuli a zelenou paprikou do tzv. svaté

trojice, neodmyslitelného zakladu mnoha jidel.

Rapikaty celer se u nas sklizi od ¢ervence do listopadu. Jeho skladovatelnost je naro¢na, proto se
v nasich podminkach jedna vylozené o sezénni zeleninu.

Rapikaty celer nejlépe chutna syrovy, uchova si tak i nejvice zivin. Je ale nutné sehnat mladé, nedfevnaté
a co nejbélejsi Fapiky. Ty staci pouze omyt a pfipravit jako salat nebo nakrajené na Spalicky podavat

k namacenf do rliznych dipt a pomazanek. U tvrdsich kouskd je nutné z fapikd oloupat tuha vlakna a pak
celer tepelné upravit (do polévek a riznych ragl, nebo tieba i zapéct).

Rapikaty celer je idealni skladovat v lednici, zabaleny do vihké papirové utérky, kterou alespori jednou
denné vyménime. Tak maze vydrzet az 14 dni.
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ZELENINA

CIBULE

Rostlina hojné pouZivana pfivafeni jako zelenina ¢i kofeni. Konzumuiji se jeji cibule, oloupané od vrchnich
suchych vrstev, nebo i nat (jarni a lahtidkova cibulka).

Hlavni sezdna sklizné cibule je u nas od kvétna do zafi. Na jafe se objevuje jarni cibulka, pozdéji pak
cibule lahtdkova, které jsou cenéné zejména pro zelenou stavnatou nat. Koncem léta a na podzim lze
zakoupit Cerstvou sklizeri, po cely rok je ale dostupna cibule z mistnich uskladnénych zasob.

V obchodech a na trzistich se béZné setkate s rliznymi odriddami cibule - od vyse jmenovanych pfes
obff salatové ¢i drobnou Salotku aZ po ¢ervenou a bilou cibuli. Kazda ma v kuchyni své misto, podle
konkrétniho receptu a pozadované chuti nebo vlastnosti.

Pri loupani, krajeni ¢i smazeni cibule se uvolfuje drazdiva slzotvorna latka, kterd pfi styku s vodou
(napfiklad v oku) hydrolyzuje na propanol, kyselinu sirovou a sirovodik. Existuje mnoho navodu, jak
paleni oci pfi praci s cibuli pfedejit — napfiklad krajeni pod vodou ¢i pribézné vihéeni cibule, noseni
ochrannych bryli ¢i kontaktnich ¢ocek, pouZiti co nejostfejsiho noZe, vlioZeni kousku chleba do Ust atd.

Syrové cibule méa palivou chut a pouZiva se napfiklad jako priloha k masu ¢i uzenindm, ¢asto v kombinaci
s hof¢ici. Vafena ¢i orestovana cibule se pouZiva jako zaklad do rlznych guldst a omacek, zeleninovych
polévek, duseného Spenatu a zeli. Samotna osmazena cibulka s tukem se pouZiva napfiklad k ochucenti
rGznych pyré a dalsich pokrm.

Pri nakupu vybirejte té28i, na omak pevné cibule, "
s lesklou a hladkou slupkou. Cibule vydrZi
nejdéle uchovana v suchu, chladu a tmée.
Proto ji doma po zakoupeni uloZte do spize
¢i lednice, kde vydrzi i nékolik tydnd. Pri
uloZeniv teple miZe zacit brzy klicit.

e LR
T
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CUKETA

Cuketa je jednoletd zelenina fadici se k druhu tykve obecné.

V kuchyni se pouZiva na mnoho zplsobl, a to plody i kvéty. Vétsinou cuketu (zejména pokud je mlada)
ani neni tfeba loupat, stacf ji jen omyt. Na rozdil od okurek se teméf vZdy podava tepelné upravena. To
je ale jen zaZity stereotyp, protoZe cuketa skvéle chutna i zasyrova - tfeba jako soucéast zeleninovych
salatl nebo nastrouhana spiralizérem na dlouhé nudle misto téstovin. Sama o sobé méa velmi jemnou

chut a naopak snadno prejima vlini a chut ostatnich ingredienci. Proto ji lze skvéle kombinovat s jinymi
vyraznymi pfisadami a kofenim.

Cuketa se u nas sklizi od ¢ervna do zafi a pfi vhodném uskladnénti ji [ze zakoupit aZ do Vanoc.
Nejkvalitngjsi pro sklizen jsou mladé pevné cukety dlouhé kolem 25 cm, jejichZ semena jesté nejsou plné
vyvinuta a jsou mékka.

Cukety skladujte ve spiZi nebo v teplejsi ¢asti lednice, protoZe s ohledem na vysoky obsah vody je teploty
blizici se bodu mrazu mohou poskodit.

Ivsoxy
08344 Vopy

v/—.JEMNA (T
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ZELENINA

CEKANKA

Listova ¢ekanka je dvouleta zelenina, ktera se péstuje pro tzv. cekankové puky. Ty jsou velmi oblibenou
jemnou lahtdkovou surovinou, pouZivanou zejména v zapadni Evropé. Mezi nejvétsi péstitele cekanky
patfi pfedevsim Belgie a Francie, proto v jejich kuchynich najdete i nejvic receptl. U nas tato kiehka
zelenina na své objeveni teprve Ceka. Nasi predci ale cekanku znali velmi dobfe (i kdyZ jiny druh)

a velmi si cenili jejich blahodarnych Gc¢inkd na traveni. Dive naprosto béZné pouZivana cikorka byla totiz
pfipravovana prave z Cekanky, konkrétné z kofene ¢ekanky obecné.

Mezi nejznaméjsi druhy této listove zeleniny patfi Cekanka kaderava (frisée), Cervenolista (radicchio)
a zejména bila belgicka.

V kuchyni je cekanka vyuZivana nejcastéji jako pfisada do zeleninovych salatl. D4 se ale také tepelné
upravovat (zejména jeji puky) - mUZete ji dusit, orestovat na masle ¢i zapéct se smetanou.

Diky netradi¢nimu zplsobu péstovani (ve tmé) mlzete cekankové puky zakoupit od listopadu do dubna.

Hodné lidi se nakupu ¢ekanky boji. Vystrasila je upozornéni na vyraznou horkou chut, kterou tato
zelenina ziska Spatnym skladovanim. K tomu skute¢né mize dojit, pokud leZi dlouho na svétle. Proto ji
prodejci (hlavné tu bilou belgickou) ¢asto bali do tmavych neprihlednych oball a v regalech obchodu
najdete vystavenych vzdy jen par kouskd. Cim svétlejsi

takova Cekanka je, tim ma méné vyraznou hofkou

chut. Nehodi se pro delsi skladovani, proto ji

spotfebujte co nejdfive po nakupu.

LAKUDKA
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CERNY KOREN

Cerny kofen je kofenova zelenina z ¢eledi hvézdnicovitych, plivodné nazyvana téz hadi mord $panélsky.
Toto oznaceni odkazovalo nejen na misto, odkud se rozsifil do zbytku Evropy, ale také na povésti

otom, Ze po vloZeni kofene do Ust hada plaz zahyne. Tato surovina byla vyuZivana i v lidovém lécitelstvi,
prisuzovaly se ji pozitivni G¢inky proti dyméjovému moru a hadimu ustknuti.

Cerny kofen je velice nenaro¢nou plodinou, s vysokou odolnosti proti mrazu. Dafi se mu po celé Evropé
a Asii. Za nejvétsi péstitele je povazovana Francie, Belgie a Nizozemsko. Bohuzel v Cesku se tato dfive
velmi oblibena zelenina péstuje jen zfidka (odrdda Libochovicky).

Cerny kofen mize dosahovat délky az 40 cm a prameéru 4 cm. Tato zelenina je velice podobna mrkvi
Ci petrZeli, obdobné se i upravuje. Lisi se zejména barvou - na povrchu je temné ¢erna, uvnitf naopak
snehoveé bila a krehka.

Tepelné upraveny ¢erny kofen ma nasladlou chut podobnou pastinéku ¢i chrestu, syrovy (pfidany treba
do salatu) naopak vzdalené pfipomina loupané mandle ¢i liskové ofisky.

Pfi praci s cernym kofenem je dobré v kuchyni pouZivat pracovni rukavice, protoZze dokaze zabarvit prsty
dohnéda. | samotna zelenina po ocisténi zméni postupné barvu. Tomu se da ¢astecné zabranit pouzitim

octa Ci citronové stavy.
Sklizen se provadi béhem podzimu ¢i naopak jara.

Cerny kofen se nejlépe skladuje ulozenim do NASLADLA [HUﬁ
vlhkého pisku svazany do svazkd

a zabaleny ve félii, aby se zabranilo
jeho vysychani. Doma ho po
zakoupeni (bez ocisténi od hliny)
uloZte do lednice a spotfebujte

do 10 dnC.
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ZELENINA

CESNEK

Cesnek, blizky pfibuzny cibule, se fadi mezi jednodélozné rostliny, kam kromé klasického kuchyriského
Cesneku patfi tfeba i pazitka, porek a medvédi cesnek.

Kvali svému typickému silnému aroma se pouziva v mensim mnoZstvi jako kofeni. Skvéle dopliuje
chutové vyrazna masa ¢i naopak neutralni zeleninu. Hraje dtleZitou roli ve vSech svétovych kuchynich -
od francouzské po ¢inskou. Silu jeho chuti vyrazné ovlivnite zpsobem pfipravy. Cim vice ho rozdrtite
nebo utfete najemno, tim vyraznéjsi bude mit chut. Naopak nakrajeny na pléatky nebo jen preptleny
doda pokrmu svou vini, ale ne palcivost. V celku upeceny Cesnek nepali vibec a je naopak UzZasné
sladky. Podobné funguje i jeho kombinace s kyselymi surovinami. Napfiklad ocet nebo citronové stava

nechaji vyniknout jeho prirozené sladké chuti a ostrost naopak potlaci. Toho lze vyuZit tfeba pfi pfiprave
zélivek a dip0.

Kuchynsky c¢esnek se v nasich podminkach sklizi béhem léta, diky snadnému uskladnéni ho vsak lze
zakoupit po cely rok.

Pfi nakupu cesneku vybirejte pevné, uzaviené palice, které nejsou vyschlé. V domacich podminkach se
Cesnek nejlépe uchovava v temnu, chladu a v celych palicich.

fAROMAH(KY
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DYNE
Dyné je lidovy néazev pro tykev. Jedna se o jednoletou popinavou rostlinu pivodem z Latinské Ameriky,
ktera se do Evropy dostala koncem 15. stoleti v souvislosti se Spanélskymi kolumbovskymi vypravami.

Existuje hodné druh, které se od sebe lisi tvarem, velikosti i chuti. Mezi nejznaméjsi patfi dyné hokkaido
(pGvodni ndzev Hokkaido), méaslova, muskatovéa a Spagetova. Piibuznymi dyni jsou tfeba cukety
a patizony.

V kuchyni najde dyné Siroké uplatnéni, a to jak ve slanych, tak i ve sladkych receptech. Hodi se skvéle

k peceni, vafenf ¢i restovani, naprosto jedine¢né jsou z ni riizné polévky a pyré. Specifické vyuZiti mé jen
dyné Spagetova, ktera se pouziva jako zdrava nahrada klasickych téstovin. Doba jejiho uskladnénf vsak

patfi k nejkratsim, takZe se béhem zimy Spatné shani. Nejdéle se da zakoupit dyné maslova a hokkaido

(tu neni nutné na rozdil od ostatnich druhd loupat, jeji slupka tepelnou Upravou krasné zmékne).
Dyné se zacinaji sklizet béhem léta, z mistnich uskladnénych zasob je mlZete zakoupit az do Unora.

U dyné pfi nakupu zkontrolujte neporusenost slupky a dokonale zaschlou stopku, ktera je zarukou
zralosti a uchovatelnosti této zeleniny.

Dyné se da skladovat i nékolik mésicl. Nejlépe se ji dafi v suchu pfiteplotach okolo 15 °C, s dobrym
proudénim vzduchu. TakZe radéji neZ do sklepa uloZte dyni doma do vétrané chladnéjsi mistnosti, tfeba
loZnice ¢i chodby.

Jakmile dyni nakrojite, musite pocitat se zpracovanim do nékolika dnd. Do té doby ji na fezu zakryjte folii
Cialobalem a uchovavejte v lednici.




ZELENINA

FAZOLOVE LUSKY

Fazolové lusky (a fazole obecné) maji sviij plvod na americkém kontinentu, odkud se do Evropy dostaly

s kolumbovskymi vypravami a postupné se staly oblibenou surovinou na celém svété. V nasich krajich se
zacaly béZné péstovat v 18. stoleti.

Fazolky pouZivané jako lahlidkova zelenina jsou vlastné nedozralé plody velkych fazoli, které se
konzumuji i s obalem. Samozfejmé se jedna jen o nékteré z mnoha fazolovych odrid, které byly pro tento
Ucel specialné vyslechtény. Jejich lusky jsou duznaté, bez tuhych blan a ve hibetu chlopni nemaji vldkna.
Kromé béznych zelenych luskd se mizete setkat i se Zlutymi, a dokonce fialovymi odridami.

Mistni Uroda se podle odrlidy sklizi od ¢ervna do zacatku fijna.

Fazolové lusky se konzumuji vZdy tepelné upravené. Lze je uvafit ve vodé ¢i pafe, podusit nebo ugrilovat.

Syrové totiZ obsahuji jedovate latky - lektiny, které vyvolavaji zvraceni, bolesti bficha, prdjem a mohou
privodit otravu.

Kupuijte fazolky svéZi barvy, pékného tvaru a s tvrdou slupkou. Pri
nakupu si otestujte Cerstvost fazolek tak, Ze jednu zlomite. Jestlize
pfi pfelomeni kfupne a praskne, pak je bez obav kupte.

Fazolové lusky skladujte v lednici, v uzaviené nadobe,
napfiklad v krabici s vikem. Finalni Gpravu ale moc
neodkladejte. Fazolky totiZ pomérné rychle vadnou

a pak ztraci nejen chut, ale i cenné vitaminy. Pro
dlouhodobéjsi uchovani je lze zamrazit nebo

naloZit do slaného nalevu.

N
VITAM
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FENYKL

Fenykl, nékdy také oznacovany jako italsky kopr, pochéazi ze Stredomofi, kde se péstuje jako zelenina
i kofeni. Miluje slunce, proto se mu dafi hlavné v horkych oblastech na jihu Itélie a Francie, v Recku,
Spanélsku ¢i severni Africe. MUZete se setkat i s mistni produkci, kterd se sklizi od konce srpna do prvnich

mrazika.

Jako zelenina se pouzivé fenyklova hliza. Ta méa cibulovity tvar, slozeny ze stfidavé ulozenych semknutych
rapikd. Fenykl mé charakteristickou viini a lehce stiplavou nasladlou chut, které pfipomina anyz ¢i

[ékofici. Nékoho prave toto od jeho konzumace odrazuje. Vyrazna a pro nékoho neprijemnéa chut se ale
po tepelné Upravé ztraci a fenykl krasné zesladne.

Cerstvy fenykl se pouziva zejména do salatd, velmi ¢asto doplnény tieba jablky ¢i grapefruitem. Jinak ho
lze varit, dusit, smazit, péct ¢i grilovat. Vynikajici je i fenyklova polévka, at uz v kombinaci tfeba s fepou,
nebo na zplsob cibulacky.

Fenyklova seminka se pak pouZivaji jako kofeni. Uplatnéni najdou nejen pfi ochucovani rliznych druhd
mas, peciva ¢i nakladanych okurek, ale jsou také oblibenou surovinou na pfipravu ¢ajd a bylinnych likéra.

Pri koupi Cerstvého fenyklu zkontrolujte, zda ma

své7i bilou azZ svétle zelenou barvu.
Na hlize by nemély byt zadné
vyrazné skvrny ani otlacky,

fapfky musi byt pevné

avonavé.

Zakoupené hlizy s listy
uchovavejte zabalené ve
vlhké utérce a ulozené

v lednici. Spotfebuijte je
do nékolika dni.
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ZELENINA

KADERAVEK

Kaderavek nebo také kapusta kaderavé se v Evropé péstuje uz po dlouha staleti. Vyznacuje se vysokou
odolnosti, neni naro¢ny na klimatické podminky, proto je velmi oblibeny zejména v Anglii, Dansku
a Némecku.

Jedna se o otuZilou rostlinu, ktera vydrZi i velké zimni mrazy. Dokonce se fika, Ze kadefavek presly
mrazem je nejchutnéjsi. To vse ho stavi do pozice krale zimniho vafeni, protoZe poskytuje sveZi listy od
podzimu do jara, kdy je jiné Cerstvé zeleniny mélo.

V kuchyni najde kaderéavek uplatnéni vsude tam, kde byste jinak pouZili klasickou kapustu nebo tfeba
Spenat. Jen je nutné pocitat s tim, Ze tuhé listy a zejména Zebrovani potfebuji o néco delsi tepelnou
Upravu. PFi nakrajeni na mensi kousky ho lze ale konzumovat i zasyrova. Velmi ¢asto se pouzivé jako
jedna ze surovin na pfipravu smoothie.

Kaderavek nelze po sklizni dlouhodobé skladovat, proto ho kupujte vzdy jen par dni pfed samotnou
pripravou. Zejména velké listy |ze bez vétsi Uhony zamrazit pro pozdéjsi pouZiti.

Pfi nakupu vybirejte pevné nezaZloutlé listy, které nejsou napadené skidci.

D0 SMOOTHLE



KAPUSTA HLAVKOVA

Jedné se o kostalovou zeleninu z ¢eledi brukvovitych, které se péstuje pro hlavku s bublinkatymi
zkadefenymi listy, ¢imz se lisf od podobného hlavkového zeli.

Hlavkova kapusta se v naprosté vétsineé konzumuje tepelné upravend. Lze ji vafit, dusit, smaZit, zapékat
i zadélavat, podobné jako zeli. Rané odrldy lze pouZit i zasyrova nebo kratce blansirované, tfeba na
pfipravu salatu.

Mistni produkce je dostupna témeér celorocné. Sklizen ranych odriid zacina v Cervnu, pozdni vydrzi na poli
do konce roku. Kapusta totiZ snese i teploty bliZici se =15 °C. Snadno se skladuje, takZe je pak dostupna
azdojara.

Pri nakupu vybirejte o¢ima i hmatem. Kapusta by neméla mit povadlé listy, napadené skddci. Hlavka by
méla byt pevna, sevfena a pomeérne tézka.

Kapustu po zakoupeni uchovavejte v lednici, kde vydrzi nékolik dni. Postupné ale ztraci svoji sveézest

a pfijemnou nasladlou chut (spise zacina horknout), proto ji v domacich podminkéch radéji déle
neskladujte a kupte si vzdy Cerstvou.
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ZELENINA

KAPUSTA RUZICKOVA

Ruzickova kapusta je kostalova zelenina s pdvodem v Belgii (odtud pochéazi i jeji anglicky nazev brussels
sprouts), kterad se masové rozsifila do zbytku svéta aZ na zacatku 20. stoleti.

Tato zelenina se nejcastéji podava tepelné upravena. Pfi jemném nakrouhaniji ale lze konzumovat

i zasyrova. MZete ji vafit, dusit, restovat, smazit i péct. Vzdy ale myslete na to, Ze pfili§ dlouha doba
Upravy ménijeji chut od prijemné sladké aZ po hofce sirnatou.

RUZzickovéa kapusta dozrava o néco pozdéji nez hlavkova a velmi dobfe snasi mrazivé dny, zejména pokud
je pfikryta snéhovou pefinou. RUZicky se miZou sklizet postupné, jak doristaji. Proto jsou k dostani
Cerstvé od podzimu do jara.

Pri nakupu dbejte na to, aby rizicky byly pevné, uzaviené, pomérné tézké, bez znamek napadeni skidci.
NaZloutlou, vyschlou nebo prodéravénou kapustu nekupuijte.

Na rozdil od hlavkové kapusty se rdzicky dobfe zamrazuji, proto je mlZete pro delsi uskladnéni uloZit do
mraznicky. Cerstvé vydrZi v lednici bez problémi i déle nezZ tyden, jejich vrchni listy jen za¢nou pomalu
ovadat. To ale na kvalitu rGZi¢ek nemé vliv. Staci ovad|é listy pfed tepelnou Upravou odloupnout

a rlizicky zbavit i tuhého kostélu.

KRALOVNA
anm (UCHINE




KASTANY JEDLE

Pomérné hodné lidi méa jedlé kastany mylné spojené s jirovcem madalem, lidové nespravné nazyvanym
,kastan®. Ten vsak patfi k Uplné jiné celedi a plody jirovce madalu se, na rozdil od téch z kastanovniku

setého, nekonzumuij.

Kastanovnik sety nebo také jedly ma plvod v oblasti Malé Asie, odkud se rozsifil témer do celé Evropy

(od Stfedomofi po Irsko) a severnf Afriky. V nasich krajich ma vétsi tradici na Slovensku, u nas se mu dafi
zejména na teplych svazich ve vinafskych oblastech.

Jedlé kastany se (podle odridy) sklizi nej¢astéji v fijnu. Syrové plody jsou nepfijemné trpké, teprve
tepelné upravené jsou vhodné ke konzumaci.

V nasich koncinach jsou kastany pfedzvésti Vanoc. MlzZete se s nimi nejcastéji setkat na trzich, kde se

prodévaji pecené.V zemich na jihu Evropy jsou ale béZnou soucasti jidelnicku. Diky pfirozené sladké

chuti se pouZivaji na pfipravu moucnik nebo pfilohového pyré ke zvéfing, tvofi dileZitou slozku rliznych
nadivek, nebo se z nich dokonce vari pivo.

BohuZel mistni produkce je minimalni a v bézné prodejni siti se s ni témér nesetkate. Nejcastéji narazite
na kastany dovazené z Ciny. Ty véak nejsou pfilis kvalitni, byvaji malé, vyschlé a napadené plisnémi.
Vétsinou z koupeného mnoZstvi musite minimalné polovinu vyhodit. Takova zku$enost pak hodné lidi
od dalsiho nadkupu odradi. Kdo ale jednou ochutna opravdu dobré a kvalitni kastany (tfeba ze Slovenska,
Madarska ¢i Francie), jejich chut si zamiluje.

PFi nakupu vybirejte vétsi, pevné, lesklé a nevysusené plody. Nebojte se pozadat obchodnika, aby vam
nékolik kouskl prekrojil - plody by mély byt na fezu svétlé, nevysusené, bez znamek napadeni skidci. Je
lepsi zaplatit na zkousku za par kouskl nez si domd prinést nekvalitni kastany a vsechny potom vyhodit.



ZELENINA

Sklizené kastany rychle vysychaji, proto je jejich sezona velmi kratka a je nutné je zkonzumovat co
nejdfive po zakoupeni. Pro dlouhodobé uchovani lze zamrazit vyloupané a povarené plody. Pfed jejich

pouZitim je pak staci nechat pomalu rozmrazit pfi pokojové teploté. Pfipadné lze celorocné zakoupit
plody vakuované.

(ALLTA
/\H DILETT
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KEDLUBNA

Kedlubna nebo také kedluben (oba vyrazy jsou spisovné) patfiv Ceské republice mezi nejprodavané;si

kostalovou zeleninu. Konkrétné se jednéa o vyslechténou odriidu brukve zelné pochazejici z oblasti okolo
Stredozemniho more, i kdyz nékteré zdroje jeji pdvod umistuji vice na vychod, konkrétné do Tibetu.
V soucasnosti jsou kedlubny nejvice oblibené v narodnich kuchynich statt stfedni a zapadni Evropy

(kromé Ceska napfiklad v Némecku).

Kedlubny se nejcastéji konzumuji zasyrova, at uz samotné, nebo jako soucést zeleninovych salatd. Skvéle

ale chutnaji i tepelné upravené. MlZete je vafit, dusit ¢i smaZit, v mnoha pokrmech skvéle zastoupi
brambory nebo tfeba zeli.

Obdobi sklizné trva u kedluben od kvétna aZ do prvnich mrazikd. Pozdni odridy se pomérné snadno

skladuji, takze kedlubny z mistni produkce mlZete zakoupit az do prosince.

Pri nakupu vybirejte pevné a pruzné hlizy, které nejevi znamky
popraskani. Pro spravnou chut je totiz nutné, abyste si

domd nepfinesli zdfevnatélé kousky, protoze s témi
v kuchyni uz moc nezmUzZete. | kdyZ to tak

vétsina lidi v obchodé déla, je vhodnéjsi

kedlubné neolamovat fapiky a odstranit je

az tésné pred konzumaci. Mladé stredové .
listky nemusite odrezavat vibec, klidné
je muZzete snist tfeba

v salatu.

Zakoupené kedlubny doma uloZte oy
do spodni ¢asti lednice, kde ;

vAm vydr# a2 tydny. Povafend {

kedlubny nakrajené na kostky
|ze bez problém i dlouhodobé
zamrazit.



ZELENINA

KREN SELSKY

Kren selsky nékdy byva oznacovan jako Cesky Zensen. Jedna se o vytrvalou rostlinu z Celedi brukvovitych,
péstovanou pro silné aromaticky korfen, ktery se sklizi na podzim druhého aZ tfetiho roku. PouZiva se
jako kofent, zelenina ¢i leCivy prostfedek. Pochazf pravdépodobné z jihovychodni Evropy, v nasich zemich
je péstovan jiz od 12. stoleti a Slechtén od 17. stoleti. Dnes je rozsifen po celém svété a Casto roste na
piscitych mistech podél rybnikd a vodnich tokd.

Ackoli se sklizi hlavné na podzim, lze ho pfes zimu ponechat v pidé a sklidit aZ na jare.

Kfen se nejlépe uchovava ve sklepé (pfi teploté idealné 8-10 °C) zahrabany do pisku, kde vydrZi i nékolik
mésicd. V domécich podminkach pak Cerstvy kfen uchovavejte v teplejsi Casti lednice, zabaleny do
navlhcené utérky, kterd castecné zabrani jeho vyschnuti. Pro dlouhodobéjsi uchovani je nutné kien
nastrouhat a sterilizovat ve sklenic¢kach, naloZit do smési octa a soli nebo zamrazit. VSechny tyto Upravy

ale ¢astecné méni jeho chut a kfen vice ¢i méné ztraci svoji silu a aroma.




KVETAK
Kvétak byva lidové oznacovéan jako karfiol. Jedna se o oblibenou kostalovou zeleninu, kterou ¢lovek
ziskal vyslechténim divoké brukve zelné (stejné jako napriklad kedlubnu, zeli ¢i kapustu). V pfipadé

kvétaku je coby zelenina vyuZivéno jeho zduZnatélé kvétenstvi. Nejrozsifenéjsi odridou je kvétak bily, ale
existuje i jeho zelena a fialové varianta.

Tato zelenina ma své nezastupitelné misto v mnoha narodnich kuchynich — od americké pres evropskou

az po arabskou ¢i asijskou. Nejcastéji se pouziva tepelné upravena, mladé kusy lze konzumovat zasyrova.
Kvétak mizete vafit, dusit, smazit i péct, skvéle chutna i nalozeny do pikantniho nalevu.

Hlavni sezdna sklizné kvétaku je od kvétna do fijna, s pouze kratkou dobou uskladnéni. Proto lze mistni
kvétak zakoupit maximalné do listopadu.

Mimo hlavni sezénu se velmi ¢asto stava, Ze narazite na kusy, které jsou ke konzumaci pfilis horké.
VétSinou za to muze prilisné hnojeni, ale také nespravné uskladnéni, Spatné zalivka nebo mnoho pfimého
slunce. Pouhym pohledem to ale nepoznate, jistotu vam dé az ochutnani. Pokud tuto moZnost nemate,
snazte se nakupu kvetaku mimo jeho sezdnu spiSe vyhnout. V obchodech ¢i na trzistich pak vybirejte
pevné, nepovadlé kusy, bez znamky zazloutnuti, zCernani, napadeni plisni ¢i hmyzem.

Cerstvy neomyty kvétak se nejlépe uchovava pfi teplotach mezi 0-2 °C. V lednici by se mél skladovat
ulozZeny ruzici doll a kostalem nahoru, nejlépe v perforovaném mikrotenovém sacku. Do néj ho ale vlozte
az po prvotnim zchlazeni, aby v sa¢ku nekondenzovala voda. Pfed samotnou pfipravou mizete kvétak
namocit do studené vody s pridanim trosky octu. To pomuze vyplaveni necistot a pripadnych musek.

Pro dlouhodobéjsi uchovani mlzete kvétak zamrazit. Pro tyto Ucely je nejlepsi ho nejprve blansirovat -
tedy vhodit do vrouci vody, 2-3 minuty povafit a pak Sokové zchladit v ledové vodé. Takto oSetfené
rizicky kvétaku po osuseni ulozte do mraznicky, kde vydrzi i nékolik mésicu.
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ZELENINA

BILY

IELENY « | .
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LILEK

Lilek vejcoplody, jinak také zvany baklazan, je jednoleta rostlina pfibuzna s bramborem. Jejim plodem
jsou bobule se svétlou duZinou a nejcastéji temné fialovou slupkou. MUZete se ale setkat i s jinymi
odradami, od témér bilé pres svétle zelenou az po fialovou s rdzovym zihanim.

Ackoli se povaZuje za zeleninu, botanicky se spravné jedné o ovoce, stejné jako je tomu u rajcete, papriky
a dalsich lilkovitych. Na toto téma dokonce probéhly na americkém i evropském kontinenté soudni spory,
paradoxné se zcela rozdilnymi vysledky.

Nejcastéji se konzumuje tepelné upraveny, at uz peceny, smazeny, ¢i orestovany. Mlize se i marinovat
a nakladat.

Lilek obdobné jako papriky vyZaduje hodné slunce. Mistni produkce se sklizi od cervence do fijna, ze
zasob ji lze pak zakoupit i béhem listopadu.

Pfi nakupu davejte pfednost mladym, mensim a na omak pevnym plodim, s jasné zelenou stopkou. Pfi
jemném zmacknuti prstem se musfi slupka pruzné vratit zpét. Po rozkrojeni by mél mit lilek co nejméné

semen.

V domacich podminkéach Ize lilek bez Ujmy uchovat necely tyden, idealné v teplotach lehce nad 10 °C
a prinizké vlhkosti. Proto se pfilis nehodi pro ulozZeni do lednice, ale spise do spiZze nebo dobfe vétraného
sklepa.
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ZELENINA

MRKEV

Mrkev se péstuje jako kofenové zelenina a jejim blizkym pfibuznym je pastinak. Rané odridy byvaji také
oznacovany jako karotka. Ve volné pfirodé mdZete narazit na plvodni divokou mrkev pravou, jejiz kofen
je tenky a bily. Oproti tomu péstované odriidy mrkve maji kofen mohutnéjsi, nejcastéji oranzové barvy.
Lze se ale také setkat s rliznymi barevnymi variacemi - od bilé pres Zlutou, ¢ervenou, fialovou aZ po

vicebarevnou (vnitfek kofene ma jinou barvu nez jeho povrch).

Mrkev se mUze jist zasyrova, skvéle chutna i vafend, pecena, dusena ¢i restovana. Je nedilnou soucasti
mnoha polévek a zakladl do rliznych omacek a ragu.

Mrkev se sklizi od Cervna do fijna, s moznosti uskladnéni po cely rok.

V sezdné ji mizete zakoupit véetné zelené naté, tu ze skladovych zasob pak vzdy naté zbavenou. Odebir
totiZ z mrkve Ziviny a zkracuje jeji Zivotnost.

Pri ndkupu se fidte oc¢ima i hmatem. Mrkev by méla byt primérené tézka a na pohmat pevna a tvrda.
Vyhnéte se scvrklym, rozpraskanym nebo napadenym (Skddci ¢i hnilobou) kusdm.

Mate-li sklep, mrkev tam mUze ulozena do beden s piskem vydrzet S[ADKA

az pll roku. V. domacim prostfedi ji jinak skladujte v lednici,
v dolni pfihradce na zeleninu, kde zakryta vydrzi fadu /

dni. Mrkev pro uskladnéni neomyvejte, jen ji
ocistéte od pripadné zeminy a zbavte naté.
Pokud uloZzend mrkev vyschne

a mirné se scvrkne, mlZete ji osvézit
namocenim do studené vody.

Ziska alespon ¢astecné zpét svou
plvodni tvrdost.
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PAPRIKA

Papriky patfi do Celedi lilkovitych, stejné jako rajcata nebo brambory. Odr(d je nepfeberné mnozstvi.
Lisi se od sebe nejen barvou (od zelené pfes Zlutou, Cervenou az po malinové rudou), ale také tvarem,
velikosti a chuti. Ty malé byvaji vétsinou vyrazné palivé (chilli).

Své misto v kuchyni najdou nejen zasyrova v Cerstvych salatech, ale také jako zaklad rliznych dusenych
Cirestovanych smési a v neposledni fadé také v susené formé jako kofeni (sladké, uzena ¢i paliva paprika
nebo chilli).

Papriky se v mistnich podminkach sklizi od cervence do fijna, bez mozZnosti delsiho uskladnént.

Pri nakupu papriky zapojte zrak, hmat i Cich - lusky by mély byt vyrazné vybarvené, lesklé, pevné a bez
otlakl. Kromé svétlych odrid je syté vybarvenivzdy zarukou zralosti, stejné tak i viiné papriky. TakZe se
nebojte pfivonét.

Co ale bohuZel v obchodé nepoznate, je palivost papriky. Ta zavisi vzdy na odridé a jen podle vzhledu
ji pfesné neodhadnete. Pfipadnou nez&douci palcivost papriky miZete sniZit, pokud ji opatrné zbavite
vsech semen a bilych Zeber, na kterych jsou pfichycena. Nezapomerite si pfi tom neustale peclivé myt
a otirat dosucha ruce, niz i prkénko, abyste si kapsaicin (latku, ktera zplsobuje palCivost) nezanesli nejen

na ocisténou zeleninu, ale také tfeba do oka. Kdo tohle jednou zazil, uz nikdy nezapomene.

Papriky doma uchovavejte pfi teplotach ﬁ
mezi 10 az 18 °C, popfipadé ve spodni :
Casti lednice. Idedlné je zabalte

do mikrotenového sacku,

aby nedochazelo k jejich
vysychani.

KRUPAVA
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ZELENINA

PASTINAK A PETRZEL

Pastinak sety, lidove ,pastinak®, je vytrvala bylina spadajici do celedi mifikovitych. Pochazi z Kavkazu,
Blizkého vychodu a Stfedni Asie. Postupné vsak zdomacnéla i v Evropé, odkud byla lodémi prevezena do
Ameriky a Australie a nasledné zde péstovana.

Kofeny pastinéku jsou velmi ¢asto v obchodech zamérovany s jinou kofenovou zeleninou z Celedi
mifikovitych - petrzeli. Jak na prvni pohled poznat rozdil? Petrzel ma nat pres skoro cely vrsek kofene

a po sefiznuti se objevi fialovy tenky lem po obvodu, kde nat rostla. Pastinéku nat vyrdsta ze stfedu vrsku
kofene a nezabira tak velkou ¢ast. Po sefiznuti budi dojem, jako by nat vyristala zevnitf. Vrsek sefiznuti je
svétly, stejnobarevny.

Lisi se od sebe i chutové. Obé zeleniny jsou na vareni vyborné. Na pripravu omacek se vice hodi pravé
pastinak a zrovna tak na jidla pro malé déti. Ma totiz sladsi a jemnéjsi chut, petrzel je oproti nému
chutové hodné vyrazna. To ale muze pfi nahrazeni pastinakem v nékterych receptech chybét.

Oba druhy kofenové zeleniny se zacinaji sklizet zacatkem podzimu a z mistnich uskladnénych zasob je lze
zakoupit az dojara.

Pri skladovani je dulezZité udrZet v pastinaku i petrZeli vldhu. Proto je vhodné jejich kofeny zabalit
do utérky ¢i papirového sacku ne? je nechat volné v lednici. Nejvhodné&jsi, pro vétsinu lidi ale méné
dostupnou mozZnosti je skladovani v pisku nebo v zemi, kde tyto druhy kofenové zeleniny bez obtizi
vydrZiinékolik mésicd.

PETRZEL]

\ A
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POLNICEK

Kozlicek polnicek je v Evropé znamy asi od 16. stoleti, od 18. stoleti se péstuje v zahradkach. Presto si
na nas Cesky stdl cestu teprve hleda a patfi spise k malo znamym zeleninam. Lze ho ale celkem béZné
sehnat iv mensich supermarketech. Jedna se o rostlinku vysokou 10 aZ 30 cm, ktera vytvariv prvnim

roce péstovani bohatou listovou riZici.

Polnicek se pouZiva podobné jako hlavkovy salat nebo baby Spenat. Lze ho tedy konzumovat jak
zasyrova, tak i velmi kratce tepelné upraveny.

Malé kfehké zelené listy pfekvapivé velmi dobre odolavaji nizsim teplotam, takZe polnicek |ze pribézné

sklizet od konce |éta az do Unora.

Jeho skladovani je omezené pouze na par dni. Nejlépe ho uchovate v lednici zakryty navlihéenou
papirovou utérkou, popfipadé v sacku, do kterého jste udélali nékolik malych otvor(.
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ZELENINA

POREK

Byva téZ Casto oznacovan jako por a jedna se o pfibuzného Cesneku. Dle doby sklizné rozeznavéme dve
hlavni odridy - pér letni a por zimni.

Zimni porek je mozné sklizet od zafi, |ze jej ale dlouhodobé ponechat na zéhoneé (az do -15 °C), aniZ to
ovlivni jeho kvalitu a chut. Pfi vysadbé ve skleniku lze porek sklizet az do jara, navic se velmi snadno
skladuje, proto je tato zelenina dostupna prakticky celoro¢né.

Porek ma v kuchyni Siroke vyuZiti. Je mozné jej upravovat vsemi kuchyriskymi postupy - vafit ve vodé
nebo v pafe, zapékat, dusit a smaZit, porek [ze také konzumovat v syrovém stavu. Nejcastéji je viak

pouzivan do polévek ¢i omacek, ani zapékani s jinymi druhy zeleniny ¢i masa neni vyjimecné. Da se velmi
snadno zamrazit, také ususit a po rozemleti pouZivat jako kofeni.

Cerstvy pérek se doporucuje skladovat nemyty v lednici, kde vydrzi ¢erstvy po dobu jednoho az dvou
tydnd. Je-li navic volné zabaleny v mikrotenovém sacku, nevysychd. Pozor na pomackani, od ponic¢enych
Casti zacina porek brzy zahnivat. Proto pred uloZzenim kazdy kus peclivé zkontrolujte a ponicené listy
odstrante.
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RAJCATA

Raj¢ata jiz v 16. stoleti pfivezli Spanélé z Jizni Ameriky. Trvalo ale nékolik stoleti, neZ si je Evropané oblibili
a zaradili do jidelni¢ku. Rajce se totiZz ndpadné podoba cervenym ploddm ruliku zlomocného, jedovaté
rostliny ze stejné Celedi. Proto bylo opfedeno mnozstvim povér. Napfiklad v némecké kuchyni se rajcata
zacala pouzivat az na zacatku 20. stoleti. Nejlépe je pfijali ve Spanélsku a Italii, kde si ihned ziskala cestné
misto v kuchyni a dodnes tam tvofi zaklad stravy.

Dalsi zajimavosti je U¢ast rajcat v nékolika soudnich sporech o to, zda se jedna o zeleninu, ¢i ovoce.
Botanicky se skutecné jedna o ovoce. V obecném povédomi je vsak rajce spiSe povaZovano za zeleninu,
i kdyZ napfiklad v usneseni Evropského parlamentu z roku 2011 je fazeno mezi ovoce a stejné tak je
vedeno od roku 2005 na zakladé rozhodnuti soudu v americkych statech Tennessee a Ohio.

Rajcata se v mistnich podminkach sklizi od ¢ervna do zafi, s moznostf uskladnéni do konce listopadu.

Maji velmi Siroké mozZnosti uplatnéniv kuchyni, daji se pfipravovat vSemi moznymi zplsoby - syrova
do salatd, pecena, dusena i susena, lze je velmi snadno zavafovat pro pozdéjsi pouZiti. Rajsky protlak Ci
konzervované rajcata tvori zaklad mnoha skvélych pokrmd.

Cerstva rajcata patfi mezi potraviny, které do lednice nepatfi. Chlad pod 10 °C jim totiz $kodi. Proto je
radéji skladujte pfi nizsi pokojové teploté Ci ve spiZi.

OVOCE, NER
TELENTNAT
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ZELENINA

REDKEYV (daikon a ¢ernd)

Redkev seta je kofenova zelenina z ¢eledi brukvovitych, kterd ma mnoho riiznych odrad.

Béhem zimy byste méli vénovat pozornost zimnim odridam, jako je tfeba daikon a fedkev ¢ernd. Oba
druhy se sklizi aZ do pozdniho podzimu a daji se uchovavat témér po celou zimu. Diky tomu poskytnou
dalsi moZnost zpestieni zimnich pokrmd.

Chutnaji skvéle jako zaklad Eerstvych salatl, daji se ale i tepelné upravovat - napfiklad nastrouhat
spiralizérem a pouzit misto ryZovych nudli do asijskych pokrm(, nebo jen jednoduse orestovat na ghi Ci

povafit. Chuti pfipominaji svou pfibuznou fedkvicku ¢i kedlubnu. Cerna fedkev je vyrazné paliva, daikon
naopak jemnéjsi.

Pri nakupu vybirejte spise mensi pevné kusy, protoZe tento druh zeleniny trpi pfi pfezrani na dfevnatost.
Redkev uchovévejte v lednici v pfihradce na zeleninu, zabaleni do félie zamezi vysychani. Vzdy ale
odstrante nat, od které zelenina zac¢ina rychle zahnivat. Cernou fedkev pfred ulozenim do lednice
neomyvejte.

IOROT VITAM NG

LBEHEM /1My '\
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REDKVICKY

Pod lidovym nazvem redkvicka se skryva koren redkve seté letni. MGze mit rlizné tvary (kulovity, valcovity
nebo i protaZzeny) a také barvy (Cervenou, Cervenobilou, Zlutou nebo bilou). Jedné se o zeleninu z ¢eledi
brukvovitych, plivodné pochazejici z Asie, odkud se rozsifila do celého svéta a stala se velmi oblibenou.

V Ceském prostfedi se objevila pomérné pozdé, az ve druhé poloviné 18. stoleti.

Redkvicky se nejc¢astéji konzumuji erstveé, at uz samotné, nebo jako soucast riiznych zeleninovych salatd
¢i pomazanek. Daji se ale i tepelné upravovat - napfiklad péct ¢i restovat. Po zahfati se zmirni jejich
pfipadna palcivost a celkové zesladnou.

Tento druh drobné zeleniny je pomérné nenarocny na podminky, i proto se mu v oblasti mirného pasma
velmi dafi. Redkvicky ze péstovat a sklizet od jara az do podzimu. Jejich nevyhodou ale je, Ze se nedaj
dlouho skladovat, rychle totizZ vadnou.

Pri nakupu vybirejte fedkvicky, které jsou na pohmat pevné a na svou velikost pfimérené tézké.

Zakoupené fedkvicky uchovavejte v lednici, kde v pfihradce na zeleninu vydrzi Cerstvé nékolik dni.
Nejlépe se jim dafi v mirné pootevienem sacku Ci krabicce, coZ zabrani vysusovani a scvrkavani nebo
naopak plisni. Pfitomnost naté trvanlivost

fedkvicek neprodluZuje, spise naopak. Proto -,

ji pfed uloZenim do lednice vzdy odstrarite.

Mladou a Cerstvou nat mudZzete zpracovat -
at uz syrovou do salétu, nebo kréatce
podusenou na zpUsob Spenatu.

Redkvicky, které se prese véechnu
snahu scvrknou, mizete ¢astecné
zachranit namocenim na

nékolik hodin do studené

vody. Vrati se jim tvar,

pevnost i kfupavost.



ZELENINA

REPA

Repa je zastupcem kofenové zeleniny z ¢eledi laskavcovité, u které se konzumuije jeji podzemni ¢ast

a u Cerstvé fepy i listy. Péstuje se v mnoha odrdach rdznych tvard a barev - kulovité i podlouhlé, tmavé
fialovorudé, oranzové, svétle Zluté i syté rizové s bilymi prouzky na fezu. Prvni zéznamy o Cervené

fepé jsou staré asi tfi tisice let a pochazeji z Babylonie. Byla znama i ve starém Rimé, kde byla bohaté

vyuzivéna nejen jako jidlo, ale také jako lék.

Repu |ze pfipravovat na mnoho zplisobt, mizZete ji konzumovat zasyrova (zejména tu mladou), vafenou
i pecenou. K jejimu dochuceni se skvéle hodi ¢esnek, kien, kopr, zeli, jablka, pomerance, grapefruity

a ofechy. Do vétsiny receptt se fepa tepelné upravuje, protozZe je zasyrova hodné tvrda. To se ale zméni,
pokud ji (tfeba do Cerstvych salatd nebo na zeleninoveé carpaccio) nakrajite na tenké platky a ty nasolite
nebo naloZite do néceho kyselého (ocet nebo citrusova stava). Pri peceni nebo vareniv celku je lepsi
fepu neloupat a tepelné ji upravovat véetné slupky. Ta udrzi v fepé Stavu a zamezi, aby bulvy vybledly.

Po uvareni ¢i upeceni pak lze slupku snadno odstranit.
Repa se sklizi od ¢ervna do fijna a da se uskladnit prakticky po cely rok.

Pri nakupu vybirejte bulvy, které jsou na omak pevné a tézké. Nemely by byt vyschlé, na omak poddajné
nebo popraskané.

Repa se nejlépe skladuje ve sklepé v bednach s piskem, v béznych doméacich podminkach pak ve spodni
Casti lednice, kde vydrZi bez Gjmy nékolik dni.

Na zavér je dobré upozornit, Ze po konzumaci ¢ervené fepy dochéazi k obarveni stolice a moci docervena.
Neni ale nutné se nijak bat o sv{ij zdravotni stav. Cervené zabarveni je pouze pfechodné a trva jen nékolik
hodin po konzumaci. Jedna se o vylucovani nevstfebaného barviva z Cervené fepy.
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SALATY LISTOVE

Mezi salaty lze fadit mnoho zastupcl listové zeleniny. Od klasického hlavkového salétu pres ledovy,
dubovy, lollo biondo aZ po fimsky, cekanku i polnic¢ek. A ani to nejsou zdaleka viechny, existuje okolo
200 rliznych odrad.

Jejich velkou vyhodou je variabilita a univerzalni vyuZiti v kuchyni. Daji se jist jako hlavni jidlo i priloha,
krasné ozdobi talif a nékterée druhy ze i tepelné upravovat (napriklad fimsky salat, mangold, ¢ekanku,
rukolu a Stérbak).

Hlavni sezdnou pro Cerstvé mistni salaty je obdobi od kvétna do fijna. Nékteré mensi druhy lze ale
péstovat po cely rok doma v truhliku (napfriklad fefichu ¢i rukolu).

Pri nakupu salat peclivé prohlédnéte. Nekupuijte Zadny, kde se objevi sebemensi znamky hniloby ¢i
plisné. Veétsine salatl vadi prudké zmény teplot, stejné tak teploty pfilis vysoké nebo naopak nizké. Jsou
nachylné i na mechanické poskozeni.

Salaty maji pomérné kratkou dobu skladovatelnosti. Napfiklad dubacek je nutné spotfebovat
bezprostfedné po nakupu, oproti tomu salat ledovy vydrZi zabaleny v lednici i dva tydny. Salaty se pred
uloZenim neomyvaiji, vodou se oplachuji aZ tésné
pfed zpracovanim. Pokud chcete salatu co nejvice
prodlouZit trvanlivost, vloZte ho do misy, zakryjte
navlhéenou papirovou utérkou a uloZte do
lednice. Takto ma salat zajisténou potfebnou
vlhkost, ale zarover muize dychat.

Pred konzumaci salat dobfe omyjte

a pak ho co nejvic osuste. Ktomu velmi
dobfe poslouZi salatova odstredivka,
nebo alespon Cista bavinéna ¢i papirova
utérka. Neni nic horsiho nez mokry salat
s nafedénou vodnatou zalivkou.
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ZELENINA

SPENAT

Spenét je nenaro¢na jednoleta rostlina, ktera se kromé tropickych oblasti péstuje prakticky po celém
sveté. Kultivovana byla v jihozapadni Asii, patrné v Persii. Navzdory vdeobecnému minéni neni Spenat
zvlast bohaty na Zelezo (chyba pry vznikla mylné umisténou desetinnou ¢arkouy), ale i tak obsahuje

spoustu cennych Zivin. Jeden Salek této chutné listové zeleniny obsahuje vice neZ denni doporucenou
davku vitaminu K a vitaminu A, témér celou davku manganu a kyseliny listové a 40 procent hofciku.

Mladé svétlé listky se hodi syrové do zeleninovych salatd, starsi tmavé zelené se obvykle tepelné
upravuji. Se Spenatem se poji dvé vlastnosti - jedna dobra, jedna spi$ zabavna. Velkou vyhodou je, Ze
jeho pfipravou nestravite v kuchyni moc ¢asu, staci mu opravdu jen par minut. Pfi ndkupu ale nedejte na
svoje smysly pfi volbé mnoZstvi. | kdyZ budete mit pocit, Ze sidomU nesete snad celou nusi Spenatu, po
tepelné Upravé vam zlistanou na talifi dva malé kopecky. S velkym sackem Spenatu o hmotnosti 500 g

pocitejte tak pro dva lidi.

Spenat se v zavislosti na odriidé sklizi od kvétna do zac¢atku listopadu. Bohuzel ho ale nelze dlouhodobé
skladovat.

Pri nakupu hledejte syté zelené neovadlé listy, s kfupavymi stonky, které nejevi znamky hniloby Ci
napadeni skadci.

Zakoupeny $penat vydrZi par dni, nejlépe uloZeny v perforovaném sacku do spodni ¢asti lednice.
Oplachujte ho aZ tésné pred pfipravou, jinak listy nasaknou vodou. I u néj k naslednemu osusenf velmi

dobre poslouZi salatova odstredivka.




FTURIN
Tufin nebo také kolnik ¢i kvak patfil u nas ve stfedovéku mezi jednu z nejvice péstovanych plodin. Pozdéji
se na néj pozapomnélo a vyuZival se spise jako krmna plodina neZ jako zelenina. A to je velka skodal

Tufin mé lahodnou chut, vzdalené pripominajici kombinaci brambory a kedlubny, podobné se i pouZivé.
V obchodech ale byva ¢asto zameénovéan se sice vzhledové podobnou vodnici, ta ale chutové pfipomina
spiSe fedkvicku a pfitepelné Upraveé se chova Uplné jinak neZ tufin (rychleji se rozvafi, je vice vodnata).

Tufin rozeznate od vodnice podle ojinénych listd a lysé lodyhy. Vodnice byva vétsinou bild s fialovym
zabarvenim, vyrazné kulatého tvaru, tufin naopak nazloutly s fialovym krytim a mirné protahly. | kdyz ani
tato vizualni pomucka neni stoprocentni, hodné zaleZi na konkrétni odridé.

Tufin se hodi k pfipravé rliznych pyré, da se péct i smazit, mizete jim nahradit v mnoha receptech
brambory. Cerstvé kusy |ze konzumovat i zasyrova, tfeba jemné nastrouhané do salatu.

Vzhledem k odolnosti této zeleniny k mraziim do -10 °C ze tufin sklizet az do pozdniho podzimu,
s moznosti uskladnéni po celou zimu.

Pri nakupu vybirejte pevné, nevysusené, tézke bulvy, bez znamek hniloby. Dejte si pozor na pfipadnou
zaménu s vyse uvedenou vodnici.

Tufin vydrzi nejdéle uloZeny v chladném sklepé, doma ho skladujte v lednici pfi teploté lehce nad nulou.
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ZELENINA

ZELI CINSKE
Cinské zeli je prapfedkem zeli pekingského. Byva oznacovano také jako ¢insky $penét, pak ¢oi (pak choi)

nebo bok ¢oj (bok choy). Pochazi z vychodni Asie a jde o vyznamnou zeleninu jizni a stfedni Ciny
a Japonska. Do Evropy se dostalo pomérné pozdé - a7 ve dvacatych letech 20. stoleti.

Netvoii pevnou hlavku, ale listovou riizici z Fapikatych, tmavé zelenych listd. Rapiky jsou bilé, duznaté
a Stavnaté, listy mohou byt hladké nebo zkaderené. Na rozdil od zeli pekingského se dé sklizet postupné
po jednotlivych listech a jeho péstovani neni tak narocné.

I kdyZ se za urcitych podminek déa ¢inské zeli péstovat témérf celoro¢né, jeho hlavni sezodna prichazi

koncem srpna a trva az do konce fijna.

Tento druh zeli lze konzumovat jak zasyrova (jako soucast riiznych Eerstvych zeleninovych salatd), tak
i tepelné upraveny (mulzete ho vafit ¢i dusit). Podobneé jako pekingské zeli je moZné ho konzervovat
mlécnym kvasenim.

Pri nakupu v obchodech vétsinou najdete balicky se dvéma kusy &inského zeli. Vybirejte takové, které

plsobi svéZe a neovadle a jejichZ listy jsou syté zelené, bez znamek zazloutnuti.

Zakoupené zeli doma uloZte do lednice do spodni pfihradky na zeleninu. Nejlépe se mu dafi
v perforovaném mikrotenovém sacku, kde vydrzi i tyden.

NEPLEST
§ PEKINGOKIM
IELIM




ZELI HLAVKOVE

Hlavkové zeli je kostalova zelenina blizce pribuzna kapusté, od které se lisi strukturou listd a chuti. Jejich
pouZiti je ale hodné podobné. Jednotlivé druhy zeli se pak od sebe odlisuji barvou (bilé, cervené, fialové)
atvarem (kulaté a Spicaté).

Hlavkové zeli (dusené nebo kysané) slouzi jako pfiloha ¢i zaklad mnoha pokrm( - zelfacka, segedinsky
gulds, borsc, bigos atd. Ze syrového lze pfipravit skvélé salaty, tfeba coleslaw nebo salat s fepou

a kfenem. Da se s nim ale pracovat i méneé tradi¢nimi zplsoby - nakrajené na nudlicky dokaZe nahradit
v mnoha pokrmech téstoviny, miZete ho zapéct se smetanou nebo jeho listy naplnit pikantni masovou
smesi.

Mistni zeli se sklizi od ¢ervna do listopadu, s moZnosti uskladnéni (a tedy i zakoupeni) az do jara

nasledujiciho roku.

Pfi nakupu vybirejte neposkozené uzaviené hlavky, které jsou na dotek pevné. Pruznéjsi jsou kiehké
hlavky raného zeli ¢i zeli Spicaté. Nikdy ale nekupuijte zeli, které je povadlé a na omak méekké a na svij

objem lehké. Ovad|é horni listy nevadi, chrani ty uloZené hloubéji.

Zeli skladujte v dolni ¢asti lednice, kde vydrZi bez problémd fadu dni.




ZELENINA

ZELI PEKINGSKE

Tento druh listové zeleniny pochazi z Ciny a botanicky se jedna o pfibuzného naseho zeli a vodnice.
Prvni zminky o pekingském zeli sahaji az do 3. stoleti pfed nasim letopoctem. K nam do Evropy se
dostalo podstatné pozdéji, a to aZz koncem 18. stoleti z Vietnamu. Ze zac¢atku bylo ale spiSe péstovano
jako okrasna rostlina.

Diky svému plvodu byla rostlina dfive méné odolna vici nizsim teplotam. Postupné ale byly vyslechtény
odolnéjsi odridy, proto dnes pekingské zeli tvori dllezitou polozku v jidelnicku béhem chladnéjsi
¢asti roku, kdy dokaze v pokrmech nahradit hlavkovy salat. V kuchyni se pouZiva zejména zasyrova

do zeleninovych salatl, lze ho ale i dusit, restovat Ci zapékat, skvélé je i kvasené.

Hlavky pekingského zeli maji tvar kuzele, s pevné sevienymi listy bez fapikd a vyrazné bilym Zebrovanim.
Barva listd se méni od zelené az po témér bilou - ¢im svétlejsi, tim jsou listy jemnéjsi a kfehci.

Pekingské zeli ma pomerné kratké vegetacni obdobi, po vysevu béhem léta zacinaji prvni hlavky

dozravat iz zacatkem zafi a sklizi se az do konce fijna. Diky dobré skladovatelnosti ho [ze zakoupit po
celou zimu.

Pri nakupu vybirejte hlavky s vypnutymi cerstvymi listy bez znamek poskozeni ¢i plisné. Vyhybejte se

kustim, které maji na spodni strané kostalu hnédé carky. Ty naznacuiji, ze zeli jiz neni Cerstvé.

Pfi skladovani se pekingskému zeli nejlépe daff pfi teplotach tésné nad bodem mrazu a vysoké vzdusné
vlhkosti. Proto ho po ndkupu uloZte do spodni ¢asti lednice , idealné zabalené do perforovaného
mikrotenového sacku. Takto uskladnéné vydrzi Cerstvé pfiblizné 14 dnf.
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BROSKVE

Broskve se plivodné zacaly péstovat v Ciné priblizné pred 4 tisici lety a odtud se pozdéji rozsifily do
celého svéta. V soucasnosti je nejvetsi produkce broskvi soustfedéna do Stfedomofi (pfedevsim Italie
a Spanélsko).

Broskve se stejné jako ostatni druhy ovoce nejcastéji konzumuiji v syrovém stavu jako svacina, popfipadé
se z nich pfipravuji dezerty nebo sladké salaty. Lze je ale i péct ¢i grilovat, velmi dobfe se hodi i na
pfipravu rGznych pikantnich oméacek (zejména k driibeZimu a vepfovému masu). Pro pozdéjsi upotiebeni
se mohou zavarit, zmrazit, zpracovat na dzem, stavu ¢i sirup.

Sklizen broskvi u nas probiha podle odridy a konkrétni oblasti od cervence do zafi. Jejich
skladovatelnost je ale velmi nizka a jsou nachylné k poniceni. Proto si miZete plody z mistni produkce
uZit jen kratce. Broskve by se mély sklizet idealné 1-2 dny pfed Uplnym dozranim. Jediné tak budou
krasné sladké, s plnou chuti. V té dobé uz jsou ale velmi nachylné k otlakdim, proto se bohuZel ¢asto skliz
mnohem dfive a nestihaji plné dozrat.

Z vy$e uvedenych divodu se proto snazte broskve kupovat spise pfimo od mensich péstiteld (tfeba na
trzich). Vybirejte plody zbarvené do Cervena, na dotek poddajné, ale ne uz pfilis mékke a otlacené.

KdyZ uz koupite plody nedozralé, nechte je dojit za
pokojové teploty. Zralé plody by se pak mély NA DEZERTY
skladovat maximalné po dobu

3a#5dnl v chladném prostiedi, ve '/—‘ A SALATY

sklepé nebo spodni ¢asti lednice.

Nezapomente, Ze broskve
podobné jako mnohé jiné ovoce
velmi snadno pfijimaji cizi pachy.
Proto je neukladejte spole¢né

s brambory, kofenovou

zeleninou ¢i cibuli.

NA DZEM, SThvy
NEBD STRUP



OVOCE

HROZNOVE VINO

Hroznové vino jsou plody révy vinné. Bobule maji rizné barvy - od zelené, zelenoZluté, Zluté po cervenou
az tmave fialovou. Kromé barvy se lisf i chuti a velikosti ¢i tvarem bobuli. Hroznové vino péstované
v chladnéjsich oblastech mé nizsi obsah cukru, zatimco hrozny z teplého, suchého podnebi byvaiji

mnohem sladsi.

Réva vinna je jednou z nejstarsich kulturnich rostlin péstovanych clovékem. Plvodni aredl rozsifeni
zahrnuje jizni a stfedni Evropu, podhUfi Kavkazu, Pfednf a Stfedni Asii; v nejteplejsich obdobich ¢tvrtohor
se divoké odrlidy dostaly aZ do jiznf Skandinavie. V sou¢asné dobé severni hranice pfirozeného arealu
dosahuje priblizné 50°s. s.

Kulturni odrady se péstuji v mirném pasu celé zemékoule. Postupné vznikly tisice odrid révy vinné, at jiz
samovolnym kfiZzenim, nebo jako kultivary slechténim.

Vinné hrozny se sklizi od srpna do fijna. PouZivaji se k pfimé konzumaci, k suseni i kandovani a pfedevsim
také jako surovina pro vyrobu vina a dalSich napojl; z jader se lisuje ole;j.

a bezjadérek. Pfi nakupu se vyhybejte hrozndm, které jsou svrasklé, nahnilé nebo z nich opadavaji
kulicky. Cerstvost poznate podle pruznosti stonku.

Zakoupené vinné hrozny uchovavejte ve
spodni pfihradce lednice. VétSina

(ERSTVE, NEBO

nabizenych plodl byva chemicky e y 10
: LADETT TEKUTE!

oSetrena, proto by se bobule
mély pfed konzumaci oddélit od

stonku a peclivé omyt teplou
vodou.
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HRUSKY

Hruska je plodem hrusné a fadi se k malvicim stejné jako jablko. Podobny je i jejich plivod — oba druhy
ovoce pochazeji z jihozapadni Ciny. Slechténi hrusek se vénovali jiz ve starovékém Recku. V té dobé byly
ale hrusky pomérné tvrdé, a proto se pfed konzumaci vafily. Od 17. stoleti se tento druh ovoce rozsifil i do
Evropy, i kdyZ byl tehdy povaZovan za ,médni ovoce*.

Hrusky se nej¢astéji konzumuji zasyrova nebo se z nich pfipravuji dezerty. ProtoZe se ale skladuji hife nez
jablka a jsou velmi citlivé na otlacent, Casto se zpracovavaji do kompotd, lisovanych stav ¢i destilatd.

Dnesni stavnaté plody vyslechténych odrid se podle doby dozravéni, respektive sklizné, déli na letn,
podzimni a zimni. Uskladnéné hrusky lze zakoupit aZ do Unora.

Pri nakupu vybirejte plody bez otlakd, se zachovalou stopkou, které jsou na omak mirné mékké (ne uz

moc) a pfijemné voni. Mékké Zluté plody s hnédymi skvrnamijsou uz prezralé a velmi rychle se zkazi.

Nejlépe se hrusky uchovavaji ve studeném, Cistém
ovocném sklepé pfi teploté 2-5 °C a vlhkosti
85-90 %. Béhem zimy je nutné plody pravidelné
probirat, jestli nejsou nahnilé nebo prilis

méekké, aby se od nich nenakazily jiné

hrusky. V domacich podminkéach

pak hrusky uchovavejte ve spodni

pfihradce lednice.
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OVOCE

JABLKA

Jablka, stejné jako hrusky, patfi k malvicim, tedy nepukavym plodim. Ve stfedni Evropé mé péstitelstvi
jablek dlouhou tradici a v Ceské republice patfi tento druh ovoce stéle k nejoblibenéjsim.

Kromé konzumace zasyrova se jablka hodi k pfipravé rliznych dezertd, kompott, mostl, dzemt ¢i
destilatd, skvéla jsou i v kombinaci s masem, uzeninami nebo syry.

Dnes znédme vice nez 20 000 odrdd. Ty zimni jsou oproti letnim vice sladké, ale také méné stavnaté, spise
moucné a chutové ne tak vyrazné. Proto se |épe nez na prfimou konzumaci hodi k tepelné Upravé, at uz

v podobé rliznych dezert(, ¢i v kombinaci s masem.

Jablka se stejné jako hrusky nejlépe uchovavaji ve studeném vihkém ovocném sklepé. V porovnani

s hruskami je doba jejich skladovatelnosti o néco delsi, proto je mizete z mistni produkce zakoupit az do
jara.

PFi nakupu vybirejte pevné vonavé plody se zachovalou stopkou a bez znamek otlak(, nebo dokonce
hniloby.

Jablka vydrZi par dni uloZena pfi pokojové teploté, pro delsi uskladnénf je urcité uchovévejte v lednici ve
spodnf pfihradce. Jen dejte pozor na soucasné uloZeni s jinymi druhy ovoce. Jablka dokazZou uspisit jejich
zrani. To se ale mUZe hodit, tfeba kdyZ potfebujete

zrychlit dozrani avokada.

NETOBLIBEN
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JAHODY

Patfi mezi drobné ovoce. Nejedné se ale o bobule, ackoli jsou za né ¢asto povazovany. U téch jsou
semena obklopena stavnatou duzinou (napf. angrest, rybiz a bortivka). U jahodniku jde botanicky
o0 zbytnélé kvétni liZko, vlastnimi plody jsou pak malé zrnicka na cervené slupce.

Jahody lidé jedli jiz v dobé kamenné, cilené péstovat se ale zacaly aZ v pozdnim stfedovéku (zejména
v kl&sternich zahradach).

Hlavni obdobijahod je v ¢ervnu a Cervenci, rané odrddy se sklizi uz béhem kvétna, ty pozdni naopak a7

do zafi.

Jahody po sklizni uz nedozravaji, proto se vyhybejte nedostatecné zbarvenym plodtim se Zlutymi nebo
zelenymi misty. Dobrou kvalitu poznate podle syté zabarvenych listkl i plodU a vyrazné prijemné viné.
Pri nakupu vybirejte pouze kusy bez jakychkoli otlakll a zndmek hniloby.

Cerstvé natrhané ¢i zakoupené jahody co nejdfive uloZte do lednice ¢i chladné mistnosti s teplotou
okolo 5 °C. Pfed uloZenim odstrarite vSechny plesnivé nebo poskozené kusy, které by nasledné mohly
kontaminovat i ostatni plody. Nemyté jahody se stopkami rozloZte v jedné vrstvé na tacek pokryty
papirovou utérkou, tak aby se navzajem nedotykaly, a poté prikryjte napfiklad potravinovou folii.

Cerstvé jahody nelze déle uskladnit pro pozdéjsi konzumaci (maximalné 2 dny). Pro tyto Ucely je vhodné
je zamrazit Ci tepelné zpracovat (dZzem, kompot, sirup, susené platky apod.).
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OVOCE

MALINY

Diky archeologickym nalezim vime, Ze toto drobne ovoce lidé konzumovali jiz v obdobi neolitu. V nasich
koncinach se malinik zacal péstovat v 16. stoleti v klasternich zahradach a uZ tehdy existovaly nejen
klasické cervenortZzové odridy, ale i ty netypické, bile ¢i Zluté zbarvené.

Maliny chutnaji nejlépe ihned po ocesani, at uz konzumované samostatné, ¢i pridané do rliznych
ovocnych salatl, poharli nebo jako ozdoba pecenych dezertd. Lze z nich pfipravit dZzem, sirup, vino,
zmrzlinu...

Hlavni sezdna malin trva od zacatku srpna do konce zafi v zavislosti na konkrétni odriidé. Plody nejlépe
chutnajiv plné zralosti, kdy jdou pfi sbéru snadno oddélit od stopky.

Ackoli byly v posledni dobé vyslechtény odrlidy malin, které [épe snasi manipulaci, pfevoz a omezené

i uskladnénti, jejich trvanlivost je stale velmi kratkd (maximalné 1-2 dny). Proto pfi nakupu vybirejte
neponicené plody, bez zndmek plisné a spotfebujte je nejlépe do nékolika hodin.

Pred ulozenim do lednice maliny vytfidte, vyhodte vSechny plesnivé nebo rozmackané kusy, aby
nekontaminovaly ostatni. Nemyté plody rozloZte na talif pokryty papirovou utérkou a nasledné zakryjte
(napfiklad potravinovou folif).

Pro pozdéjsi poufZiti lze maliny ususit Ci tepelné zpracovat do podoby dZzemd, sirupt a kompotd.
Nejjednodussi zplisob dlouhodobého uchovani (aZ 1 rok) je ale jejich zamrazeni. Pro tyto Ucely se
doporucuje maliny jemné omyt a nechat rozprostfené osusit na papirové kuchynske utérce. Ocisténé
plody je nejlepsi zmrazit uloZzené v jedné vrstvé a teprve nasledné sesypat dohromady.
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