Kost’alova zelenina

KOSTAL = zkraceny duZnaty stonek, z néhoz vyristaji duznaté listy

Hlavkové zeli

obsahuje vitamin C, uprava k prodeji - ponechaji se max. 3 povrchové obalové listy
druhy - BILE a CERVENE - ojinéné

podle obdobi sklizné se rozlisuje - rychlené tzv. SPICATE ZELI, rané - méné pevné hlavky, letni, ZIMNI - ke kysani

Kapusta

e obsahuje vitamin C - 100 az 120 mg vit. C/ 100 g

e HLAVKOVA - volné hlavky ze zvInénych listdi - ran4, letni, pozdni

e RUZICKOVA - malé hlavky (rizi¢ky) na kostalu - v prodeji bez kostalu

e KADERAVA -na lodyze palmov1te usporadane listy - V prOdEJI pouze listy

Brokolice

tvoii duZnatou zelenou riiZici sloZenou z kvétnich poupat, kterd nesmi ZLUTE kvést!
obsahuje vitamin C a vitamin E

dietni zelenina, dobfe se mrazi

rozliSuje se - zelena a purpurova varianta

Kvétak

Kedlubny

e rané - prodej s nati, pozdni - prodej bez naté

e pramér bulvy je znak jakosti

e vady - dfevnatost, pukani

e druhy - BiLE - snadno di'evnati, MODRE - odoInéjsi viidi devnaténi

zduznatélé nerozvinuté kvétenstvi - dietni zelenina

trZni Uprava - ofiznutim manzety (2-3 fad obalovych listi)
SKLENIKOVE - bilé¢, POLNI - Zloutne vlivem svétla
vady - ¢erna hniloba

ROMANEZCO - zeleny kiiZenec brokolice a kvétiku &
VIOLET = fialovy kFiZenec brokolice a kvétdku ...y




Listova zelenina
vysoky obsah yitaminu K - zv1asté v okrajovych listech
obsahuji horké latky, které podporuji traveni
déli se na zeleninu - SALATOVOU - SPENATOVOU - RAPIKATOU
salatova a Fapikata se konzumuje syrova, Spenatova se tepelné upravuje

Rapikata zelenina |

Revei
e vytrvala rostlina, listy se sklizi vylamovanim, vysoky obsah trpké kyseliny §tavelové
e 1.jakost - 30 cm délka, 2 cm tlou§t’ka

e druhy - CERVENORAPIKATA, ZELENORAPIKATA

Rapikovy celer

¢ netvoii bulvu, vysoky obsah vitaminu C

e konzumuji se bélené Fapiky syrové nebo tepelné upravené
e Dbez typické celerové viiné

Kardy
e konzumuji se pouze rapiky, které se béli svazovanim a obalenim
o dietni zelenina, tepeln¢ se upravuje, chut’ jako chiest

‘ Salatova zelenina |

Cinské zeli - netvori hldvku, ale rozevienou listovou riZici, tepeln se upravuje nebo na salaty

Pekingské zeli - pevnd, uzaviena ovalna hlavka, vhodné na salaty

e _ledovy- velké hlavky z ki‘ehkych bublinovitych listl, zeleny az nacervenaly
e [imsky - volna protahla hlavka, obsahuje vice vlakniny

e hlavkovy - polni, pozdni (tvoii sevienou hlavku), rychleny

e italsky ozdobny - silné zkaderené okraje listii, zeleny, ¢erveny (Lollo)
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dubovy - bez hlavky, listy tvarem podobné dubu, podlouhlé, ¢ervenozelené
listovy - netvoii hlavku, k €esani - listy se otrhavaji dle potieby
na salaty - syrové

Polnicek (kozlicek)

e mrazuvzdorna zelenina, 10 cm listy tvoii Sirokou rizici, obsahuje vitamin C
e syrovy na salaty, vafeny se zpracovava jako Spenat

v prodeji i rychleny sklenikovy v krabikach

Stérbak

e vysoky obsah vitaminu C a Fe

e Dbéli se svazovanim nebo zakrytim - je ki‘eh¢i a méné horky!
e 2druhy:

ENDIVIE - letni, nahotkla chut’, tvofi velké hlavky se
zkadefenymi, vykrajovanymi listy, hldvky maji Zluty stied
ESKARIOL - podzimni, mirn¢ zvinéné, celokrajné listy



Cekanka

e obsahuje hoikou latku, ktera podporuje traveni, ¢innost jater, Zlu¢niku, Zaludku

e hortkost se zmiriiuje hlubokym vyfiznutim kofene, méacenim ve studené vodé, pokapanim citronem ... u starsich listt
vyfiznutim Zeber

vhodni pro diabetiky

SALATOVA HLAVKOVA CEKANKA - zelend, mé protihlé, polouzaviené hlavky

SALATOVA HLAVKOVA CEKANKA CERVENA - RADICCHIO ROSSO - kulovité hlavky, bila Zebra
SALATOVA CEKANKA K RYCHLENI - tvoii puky - tzn. velké listové pupeny, které se béli. Sklizi se pouze puk.

Mangold

ma Fepnou pFichut’, je zbarven zelené azZ Cervenofialové

tvofi fepovity kofen a listy podobné fepé

LISTOVY - velké listy se zpracovavaji jako $pent (protlak)

RAPIKATY - §iroké Fapiky (u zemé az 4-10 cm), uzky list, uZiva se jako chiest

Rukola
e Stiplavé, hodné vykrajované listy
e na salaty a ptilohy

Spenatova zelenina

penat
zpracovava se vairenim a mletim na protlak
obsahuje Ee, ale to je vazano na kyselinu $§t'avelovou
pro uvolnéni Fe je nutno piidat mléko nebo vejce
LISTOVY - trhaji se jednotlivé listy
trhany - celé mladé rostlinky (vyska asi 25 cm)
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