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Zelenina

= gasti rostlin vhodnych k lidské vyzivé

Slozeni:
sacharidy — skrob, pektin (pri vareni prechazi do polévek —
zelenina mékne)
voda z 90% (udrznost)
ML - Ca, Mg, P, Fe
V-B;,B,CA
organicke kyseliny — jable€éna, citrénova, st'avelova (reven,

Spenat — vaze Ca — nevyuzije)

eterickeé oleje — dodavaiji vuni.




Rozdeleni zeleniny:

1. kofrenova — vyssSi obsah vlakniny, vydrzi az ' roku, v pisku
mrkev (rana, karotka, pozdni — v pisku)
petrzel, pastinak (podobny perzeli)
celer (bulva, listovy, rapikaty)

kifen (glykosidy se na vzduchu stépi na étericky olej => drazdiva, ostra
viné a chut))

redkvicka (bila, €ervena), redkey, Fepa

2. kost’alova — bohata zejména na obsah V, ML, V
zeli (letni, zimni, bilé, ervené)

kapusta (hlavkova, kaderava, rizickova), kedluben, kvétak (jarni,
podzimni)

brokolice




3. listova — rychle vadne, zmrazujeme pouze Spenat
salat — vyssi obsah dusi¢nanu, ale pred produkty redukce chrani C
(hlavkovy - rychleny, polni, polnicek — nevymrza, endivie — pfibuzna
cekanky)
¢ekanka (puk kofene cca 15 cm, v temnu, na svétle horkne, na salaty)
Spenat (jaro, podzim, Fe)

4. cibulova — ma ostrou chut’ a vini, pouziva se snad do vsech pokrmu,

obsahuje latky (fytoncidy) nicici choroboplodné zarodky v travicim
traktu

cibule (€ervena, bila, Salotka — trsy, perlova — sterilace)
cesnek, pér, pazitka (jemnéjsi, 2 x obsah V, ML)




5. plodova — vhodna k prumyslovému zpracovani
délime na:
- lilkovitou — raj€e (kulovité, vejcité, Cervené az zluté)
paprika (€ervena, zelena, zluta, bila, tenkosténné — tendence palit)

feferonka, chilli, lilek

- tykvovitou — okurka (sklenikové, parenistni, polni)
tykev, patizon, cuketa

meloun (vodni, pravy — sladsi, lahodnéjsi, pfipominajici ananas)
- luskovita — hrasek, fazolka, kukurice v mlé€éné zralosti

6. nat'ova — specif. chut’ a viiné napr. petrzel, kopr, celer

Skladovani: suché, temné, vétratelné prostory, cibulova — v suchu, kofenova v

pisku.




Dovazena a netradicni zelenina

Chrest - oloupeme, odrizneme dievnaté konce, svazeme kuchyriskou niti do
svazecku a varime ve vrouci osolené vodé s trochou cukru a masla 15 - 20
minut; k Sunce, omeletam nebo bramboram (napf. s holandskou omackou), v
polévce nebo zapékany

ArtyCoky - omyjeme a spafime. Potom je asi 1 hodinu vafime v pare nebo ve slané
vodé, do které jsme pridali trochu masla a citronové stavy. Kdyz jsou artycoky
uvarené (pozname to tak, ze se daji listky lehce vytahnout), vyjmeme je a
nechame okapat - salaty, k dusené zeleniné, plnéni
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Cekanka bil
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Frisé
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Polnicek
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Radicchio
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Rucola 2%
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Fenykl — syrovy,dusit i varit v pare, do salatu, polévek, pomazanek, zdobit jidlo i
do sladkych pokrmi

Rapikaty celer — polévky, k dusenému masu,
pyré, s kozim syrem, srdicko kiehéi k ozdobé
jidel a napoju, do vyvaru a polévek, nasekané

v malém mnozstvi i do nékterych salata.
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Dékuji za pozornost ©




odborna

OUT, Pavel. Zaklady
80-86320-23-5.

krmu 4.: Ucebnice pro SOU,
CiSnik-servirka, a pro hotelové
BN 80-7168-788-X.
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