Zelenina

Vyznam
e patii mezi ochranné potraviny
e ma nizkou energetickou hodnotu a vysokou biologickou hodnotu, zejména v ¢erstvém a syrovém stavu
(vitaminy A, E, C, K, mineralni latky Fe, Ca, K, Mg, Na, P, F, J).
e je zdrojem nestravitelné vlakniny, ktera piiznivé podporuje pohyb stiev. Nékteré druhy obsahuji latky s 1é¢ivym uéinkem.
e biologick4 hodnota zeleniny se sniZuje kuchyiiskou tfipravou a nevhodnym ¢&i dlouhodobym skladovanim.

Rozdéleni podle doby sklizné
1)rana  2) polorana  3) pozdni

Rozdéleni podle zpiisobu péstovani
1) polni zelenina (vegeta¢éni doba zavisi na pocasi)
2) rychlena zelenina (sklenikova, pafenistni ) - rychleji vadne, vice plesnivi, ¢asto ma vyssi obsah dusi¢nanti

Podle skladovatelnosti rozliSujeme

1) neskladovatelnou zeleninu - listova, rana

2) kratkodobé¢ skladovatelnou - plodova

3) dlouhodobé skladovatelnou - pozdni - mrkev, petrzel, cibule, ¢esnek ..

Podle mechanické odolnosti rozliSujeme

1) mékkou zeleninu (rajcata)

2) kiehkou zeleninu (listova, luskova, rychlena)

3) tuhou az tvrdou zeleninu (cibule, mrkev, celer, ....)

Rozdéleni zeleniny do skupin podle ¢asti, ktera se konzumuje
1) cibulova 2) koienova  3) plodova 4) luskova 5) listova 6) stonkova 7) kostalova

Cibulova zelenina

Cibule

KUCHYNSKA - tzv. such4 - nejpé&stovandjsi odrida VSETATSKA
PERLOVKA - tzv. nakladacka - ke konzervaci, do salati
SALOTKA - tvoii trsy cibulek, mé ostrou chut’

KARMEN - sarlatova, nasladla chut’ - do salata

LAHUDKOVA CIBULKA - tzv. jarni - zelen4 s nati
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Cesnek

PALICAK - velké strouzky, hiie se skladuje, sklon k plesnivéni /
BILY- malé strouzky, lépe se skladuje ' A
RYCHLENY ZELENY CESNEK - prodej ve svazcich, bez cibule
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Por
o zduZnatélé listy - tlusta zduznatéla nozka, vysoky obsah vitaminu C a Fe
e trzni Gprava - zkraceni koieni a listii bez zeminy

4. Pazitka
o trubkovité listy - v prodeji je rychlend (v obalech) nebo fezana (ve svazcich)

Vady cibulové zeleniny - plisiiové hniloby, sesychani

Korenova zelenina |

1. Mrkev

e obsahuje beta karotén, v prodeji - svazkova, viZzena kofenova

e KAROTKU - ma tupé zakonceny koren, jemnéjsi duZninu

e STOLNI MRKEV — mi kuZelovity kofen, ostiej$i chut’ duZniny

e Vady - popraskana, rozvétvena, se zeminou, prozelenaly konec, hniloba



3. Pastinak
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10. Fenykl sladky
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Petrzel

nat’ obsahuje az 100 mg vitaminu C/ 100 g
KORENOVA - kuzelovy koten, hladké, zpetené list - ve svazcich, vazena
KADERAVA - drobné rozvétvené kofeny, kadetavé listy - sklizi se pouze nat’
v prodeji kadefava - nat’ ve svazcich, vaZzena nat’

podobny petrzeli, ale je mrazuvzdorny

odliSnosti od petrzele:

je nasladly, nat’ neni vhodna k jidlu, odli§né listy- jednoduché, bez petrZelové viiné,
je delsi, ma naZloutlou pokoZku - ale na Fezu je bily

Celer
kulovity koten (bulva) s ¢etnymi kofinky
v nati vysoky obsah vitaminu C, v bulvé nizky obsah vitaminu C, typicka viiné
BULVOVY, LISTOVY, RAPIKOVY

Kien

oddenek vytrvalé rostliny, tloust’ka minimalné 2 cm
vysoky obsah vitaminu C, hubi bakterie
vady - rozvétveny, dfevnaty, seschly, Sedé pruhy v duziné

Redkvi¢ky
tvoii korenové bulvy, kulaté nebo podlouhlé
v prodeji - prané ve svazcich, bali¢kované w
BiLE - RAMPOUCH, RUZOVE (DUQ), CERVENE, ZLUTE
obsahuji sirné silice, které jim dodavaji stiplavou chut
vady - popraskané, dfevnaténi, zvadlé, napadené hmyzem

Redkev

koi'enové bulvy - podlouhlé i kulaté, v prodeji - kusova

osti‘ejSi chut’ a viiné, uziti - syrova na salaty

ma veétsi trvanlivost neZ iFedkvicka

PODLOUHLA BiLA, KULATA CERNA, KARMINA - &ervena, podlouhl4
JAPONSKA - bila, 40-60 cm (az 20 kg)

Cervena Fepa

bulva ma na fezu prouzky, v prodeji - vazena
sladkokysela chut’ je zptisobena obsahem kyselin
vady - dievnata, vyschla, popraskana, plisen

Cerny kofen

nedi'evnati, mrazuvzdorny, dietni zelenina
kiehky, tmavohnédy az Eerny valcovity koi‘en je na i‘ezu bily a roni mléénou §t’avu - latex,
proto je nutno vlozit oloupany koten do okyselené vody !

vady - zlomeny, rozvétveny, seschly

fadi se mezi mrkvovité rostliny, ale vytvaii nepravou cibuli, cibule je zplostéla az 10 cm velka
béli se piihrnutim zeminou
konzumuje se syrovy, duseny, peceny (tepelnou upravou se mirné ztraci typicka chut’)

Plodova zelenina

1. Lilek = baklazan

fialové, Zlutobilé, Cervené, oranZové - kaliSni listky u stopky
musi se tepeln€ upravovat, nahotkly

v prodeji - kusovy (15-30 cm)

vady - zvadly, mekky, piezraly (¢ernd semena)
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Paprika a feferonka
protahlé - lusky, kulovité - rajéiny
obsahuji 150-250 mg vitaminu C ve 100 g
Zluté, Cervené, oranzové, zelené - jSou pouze nevyzralé Cervené nebo oranZové plody
SLADKE nebo PALCIVE
vady - seschla (zvadla), zkvasena, plistiova hniloba

Rajcata
obsahuji beta karotén, Fe, Mn, Cu
tvary - kulata, podlouhla, hruskovita,
zbarveni - zluta, oranzova, ¢ervena, Cerna
MASOVA, CHERRY, LAHVOVA,
trsova = na vétviéce
Chockmato = éokoladova cherry rajéatka
tyvgii rajcata = zelené pruhovana
datlova = ovalna, velmi sladka
vady - praskani, plisiiova hnileba, skvrnitost

Lusky okra - Ibisek jedly

vysoky obsah slizovitych latek - uziva se k zahusténi pokrmi
neutralni chut’, konzumuji se nezralé

Artycéoky
nerozvinuté kvétenstvi bodlaku (asi 10 cm) - konzumuji se duznata lizka a masité Supiny
dietni zelenina s 1é¢ivymi ucinky - tepeln¢ se upravuje
zpracovani - ihned po ofezani ponofit do okyselené vody nebo potiit citronem - jinak hnédne!
vady - seschly, zkvaseny

Melouny

vodni meloun - je zeleny
zraly - ¢erna semena, scvrkla stopka, leskly povrch, p¥i poklepu duty
prezraly - slizovita duznina

melouny vanilkové, hruskové, ananasové - riizné zbarveni duzniny a chut,
kura sitovand, hladka, bradavi¢nata ....
(Galia, Kantalup, Cukrovy meloun, Piel de Sapo)

Tykve
VELKOPLODA - oranzové kulovité plody az 30 kg (mirné zplo§télé), vysoky obsah karoténu (semena obs. Zn), kompoty
ZELENINOVE - konzumuji se nedozrilé t
druhy - PATISONY - diskevité plody, zluté, bélavé, primér 20 cm
CUKETY - zelené, bilé, zluté, stopka bez kali§nich listkii,

_‘ 4
vhodné k peceni, duseni, smazeni, optimalni velikost 20-30 cm "
SPAGETOVE - svétle Zluté, ovalné, po uvareni se duZnina ~ A "JJ

rozpadne na nudli¢ky podobné §pagetim




e Kiwano - tzv. africkd rohata okurka nebo rohaty meloun,
plod rychle rostouci liany, chutna jako kombinace okurky, kiwi a bananu

8. Okurky
e POLNI- opylované hmyzem a SKLENIKOVE - samosprasné, rychleji vadnou
e podle pouziti - SALATOVKY a NAKLADACKY (cena dle velikosti v cm)

e vady - plisen, zvadlé, zkvasené, pierostlé, piezralé

Luskova zelenina

1. Zeleny hrasek
e druhy - CUKROVY - ji se celé lusky, K VYLOUPANI - semena
e vady - zvadlé, osychani, napadeni zrnokazem, ¢erna hniloba
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2. Fazolové lusky

e zelené, zlutozelené, zluté lusky
e druhy - ZELENINOVE - ji se celé lusky, K VYLOUPANI - ji se pouze semena
KERICKOVE, TYCKOVE (2-3 m) - lusky az 30 cm dlouhé

A'Wl’/ :'" M’, N "_\» \/ A 'L

Stonkova zelenina |

1. Chiest

e vytrvala rostlina, péstuje se v hribcich nebo nezahrnuty - jemna dietni zelenina
e rozliduje se - BELENY (zahrnuty), ZELENY (nezahrnuty) - vice vit. C
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sklizi se tzv. pryty = stonky
prodej - svazky po 0,5 kg
vady - rzivost, di‘evnatost, povadly, prozelenalé hlavicky, hoiky

2. Kopr
e rozlisujeme - OMACKOVY - sklizi se ped nasazenim na kvét, STONKOVY - ke konzervaci
vadv - novadl¥. s nlevelem, dfevnaty, rozkvaseny




