Jaké druhy ovoce, zeleniny a kofeni v nasi ABECEDE najdete?

nazev ovoce / zelenina / kofeni
A ananas ovoce
angresty ovoce
avokado ovoce
B banan ovoce
bluma ovoce
bordvky ovoce
brambor zelenina
brokolice zelenina
broskev ovoce
brusinky ovoce
C celer zelenina
cibule zelenina
citron ovoce
cuketa zelenina
C cesnek zelenina
D dyné zelenina
E endivie (Stérbak) zelenina
F fazolové lusky zelenina
fenykl zelenina
fiky ovoce
G granatové jablko ovoce
grapefruit ovoce
H hrachové lusky (hrasek zeleny) zelenina
hrozny bilé ovoce
hrozny modré ovoce
hrusky ovoce
CH cherimola ovoce
chryzantéma jedla zelenina
chrest zelenina
J jablka ovoce
jahody ovoce
K kapusta zelenina
kapusta rGzickova zelenina
kdoule ovoce
kedluben ovoce
kiwi zelenina
kvétak ovoce
L lilek ovoce
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nazev ovoce / zelenina / kofeni

L limeta ovoce

M maliny ovoce
mango ovoce
meloun galia zelenina
meloun honeydew zelenina
meloun kantalup zelenina
meloun piel de sapo zelenina
meloun vodni zelenina
merurika ovoce
mrkev zelenina

N nashi ovoce
nektarinka ovoce

(o] okurka salatova zelenina
ostruziny ovoce

P papaja ovoce
paprika cervena zelenina
paprika svétla zelenina
paprika zelena zelenina
petrzel zelenina
pomeranc ovoce
por zelenina

R rajce zelenina
rajcata cherry zelenina
rybizy ovoce

R fedkvicky zelenina
fepa Cervena zelenina

S salat hlavkovy zelenina

S $penat zelenina
Svestka ovoce

T tomel japonsky ovoce
tresné ovoce

U ugli ovoce

v visné ovoce

w wasabi (japonsky zeleny kren) zelenina

Y yzop lékarsky koreni

¥4 zazvor koreni
zeli bilé zelenina
zeli ¢ervené zelenina
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Ananas
Pro zdravi:

- Ma vysoky obsah enzym, které uleh¢uji traveni bilkovin, je zdrojem vitaminl C, B, ~
kyseliny listové, vlakniny a minerdlnich latek (zejména manganu a médi).

Zajimavost:

- Je to exotické ovoce s nejvy3sim obsahem esencidlniho prvku - manganu.
- Pochazi z Jizni Ameriky a ze zemi karibské oblasti,
lidé ho tam povazuji za afrodiziakum.

Jak na néj:
- Nejlepsi je konzumovat ananas cerstvy, prospésné latky
se jeho tepelnou uUpravou nici.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 239 kJ, 10 g sacharidl a 1,3 g vlakniny.

Angresty

Pro zdravi:

- Angrest je sladky vodnaty plod, ktery obsahuje cenné kyseliny (citronovou, jable¢nou, vinnou a $tavelovou),
pektiny a vitaminy C, E, B. Podili se na snizovani krevniho tlaku, podporuje tvorbu zdravé pokozky
a vlasu.

- Obsahuje fadu minerdlnich prvka (K, P, Ca, Fe, Zn, Cu) a kfemik, ktery je dalezity pro udrzovani pevnych céy,
pomaha pri kireCovych zilach.

- Slupka je bohatd na nenasycené mastné kyseliny a vlakninu, které podporuji traveni a cisténi strev.

Zajimavost:

- Angrest u nds zdomacnél jako plana rostlina, ktera se stala oblibenou az diky dlouholetému Slechténi.
- U angrestu existuje tzv. konzervdrenska zralost, kdy pfi tepelném
zpracovani plody nepraskaji. Pozna se podle toho,
ze pfi mirném stlaceni jsou plody pruzné
a syrovy plod nepraskne.

Jak na né:

- Angresty v kuchyni zpracovdvame do zavarenin,
dzemd, dezert(, pfipravuji se z nich vino
¢i ovocné salaty.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 210 kJ, 11 g sacharidd a 2,8 g vldkniny.




PISMENO A, B"

Avokado

Pro zdravi:

- Exotické ovoce, které obsahuje 70 % vody a 20 % tzv. nenasycenych tukU (a to v lépe straviteIné formé nez
napf. ofechy).

- Nejuzitecnéjsim z nenasycenych tuku je kyselina olejova, ktera pomaha pfi potizich s cholesterolem.

- Obsahuje také draslik a folaty, které pfiznivé pusobi na krevni obéh a srdce.

- Diky skvélé vyzivové hodnoté je zrald duzina velmi prospésna pro déti, dokonce jiz i pro kojence.

- Je idedInim zdrojem bilkovin, zejména pro kojici matky.

- Vyznamny je i obsah luteinu — pUsobi proti rakoviné prostaty — a vysoky obsah vitamina C, E, B1.

- Mirni menstruacni potize, podporuje tvorbu cervenych krvinek, pomdaha pfi hubnuti.

Zajimavost:
- V Mexiku byla nalezena semena avokada, jejichz stari se odhaduje
na 7000 let.
- Avokado se pouziva i v kosmetice — napf. jako pletova maska
z avokada.

Jak na néj:

- Avokado lze pfidavat do vech druhd salatu.
- Vybornd je i pomazanka ¢i dip.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 930 kJ, 1,3 g sacharidt a 6,3 g vlakniny.

Banan

Pro zdravi: s

- Zralé banany obsahuji az 22 % sacharidl (glukdza, sacharéza a fruktéza),
75 % vody a zbytek tvofi minerdly a stopové prvky.

- Jsou lehce stravitelné (plati pouze pro plné zralé banany,
zelené zpUsobuji plynatost).

- Obsahuji velké mnozstvi drasliku (ochrana srdce), sodiku, vapniku

a horciku (mirni kfece, bolesti hlavy, posiluje svaly), zinku,
manganu a molybdenu. \\ \
- Obsahuji viechny dulezité vyzivné slozky, které potifebujeme \
pro zdravy, hluboky a vydatny spanek. .
Zajimavost: P \

- Prvni plod podobny bananu byl oloupan jiz zhruba pred 10 000 lety.
- Hned po jablkach jsou bandny nejkonzumovanéjsim ovocem
v Ceské republice.

Jak na néj: i
- Banan je vynikajici v ovocnych i zeleninovych saldtech, v moucnicich nebo jako
ingredience pfi Upravé masa.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 400 kJ a 22 g sacharida.
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PISMENO ,,B"

Bluma

Pro zdravi:
- Blumy jsou zdrojem vitaminu C, drasliku a mnoha dal3ich mineralnich latek.
- Obsahuji fenolové latky, které jsou pfirozenymi antioxidanty a které chrani organizmus pred vznikem
onemocnéni srdce a cév a rakoviny, zdroven prodluZuji trvanlivost ovoce.
- PFiznivé plsobi pfi onemocnéni ledvin ¢i vysokém tlaku a podporuji vyluc¢ovani cholesterolu.

Jak na ni:
- Bluma ma podobné pouziti jako Svestky, nejzdravéjsi je syrova, ale je vhodna i na zavarovani.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 274 kJ a 15,7 g sacharidu.

Boruvky

Pro zdravi:

- 100 g borlvek (cca 1 miska) obsahuje témér 1/4 doporucené denni davky vlakniny a témér 1/3 doporucené
denni davky vitaminu C, ktery posiluje imunitni systém a pomaha pfi prevenci nemoci z nachlazeni
¢i infek¢nich onemocnéni.

- Borlvky jsou zdrojem antioxidantl a tfislovin, obsahuji Zelezo a dalsi stopové prvky.

- Susené se pouzivaji ke zmirnéni travicich a stfevnich potizi, pfiznivé plisobi na mocové cesty a na lymfaticky
systém.

- Diky vysokému obsahu antioxidac¢nich latek (antokyany, karoten) pomahaji chranit cévy na o¢nim pozadi
a zlepsuji obnovu ocni sitnice, plsobi protizanétliveé.

Zajimavost:
- Lidové se bordvkam Fika mimo jiné také rostlinny inzulin, protoze snizuji hladinu cukru a cholesterolu.

Jak na né:

- Oblibené jsou cerstvé, rozmackané s cukrem a se smetanou, davaji se
na kynuté knedliky nebo palacinky, hodi se do ovocnych koktejld,
salatd nebo do pohara.

- Vynikajici jsou i borivkové marmeladdy a dZzemy. Daji se
zpracovavat i na sirupy nebo ovocné vino, hodi se
ke zmrazeni a daji se i susit. Velké oblibé se u nas tési
i moucniky a kolace s bortvkami.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- Pouze 155 kJ, 7,4 g sacharid( a témér 5 g vlakniny.




PISMENO ;,B"

Pro zdravi:
- Brambory byly nazyvany potravou chudych — jsou levnym zdrojem stopovych prvk{ nezbytnych pro spravnou
funkci organt (srdce, cév, kloubl), zvysuji také obranyschopnost organizmu.

- Patfi k dalezitym zdrojam drasliku, vitaminu C a minerdlnich latek.
- Obsahuji velmi hodnotné rostlinné bilkoviny, sacharidy (Skrob) a vldkninu.

Zajimavost:
- PFi vareni ve slupce jsou ztraty vitaminu C jen 10 %, zatimco pfi vafeni nakrajenych brambor vloZenych
do studené vody az 80 %.
- Také dlouhodobym uskladnénim klesa obsah vitaminu C.

Typy brambor:
- Brambory typu A — idedlIni pro vareni ve slupce, na bramborovy saldt, ,,na loupacku”.
- Brambory typu B — vhodné do salatl, gulasd, polévek
i jako pfilohové a restované.
- Brambory typu C — vhodné pro pfipravu bramborového tésta,
knedlikd, bramborakd, bramborovych placek a kasi.
- Déle rozliSujeme rané brambory (dodané na trh do 31. 8.)
a pozdni brambory (po 31. 8.).

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 100 g ranych brambor obsahuje 299 kJ a 19,7 g sacharidd.

Brokolice

Pro zdravi:

- Brokolice patfi k nejzdravéjSim druhdm zeleniny a doporucuje se konzumovat pravidelné.

- Je bohatd na vitamin C, betakaroten (provitamin A), kyselinu listovou (B9) a vitamin B2, z mineralnich latek
obsahuje predev$im draslik, vapnik, fosfor a siru, bohata je i na vldkniny.

- Pouziva se k prevenci rakoviny.

- Povzbuzuje latkovou vyménu a tim zvysuje vitalitu. Bohatstvi vitaminu C pomaha zejména v sychravych
zimnich mésicich predchazet nemocim z nachlazeni, predevsim rymé, kasli a chfipkové infekci.

Zajimavost:
- Brokolice je jakousi pfechodnou formou mezi kvétakem a kapustovitou
zeleninou. Jeji razice byvaji zluté, zelené az do fialového odstinu.
Chuti pfipomina chrest, moznd i proto je jeji slovenské jméno

kel Sparglovy” (Spargl je slovensky nazev pro chrest).

Jak na ni:
- Brokolici vafime rozebranou na mensi rdzicky, a to maximalné
patnact minut, abychom zabranili ztraté dulezitych vitamind.
Pak ji mUzeme lehce osolenou konzumovat ,jen tak”
s bramborem. Déle se z brokolice pfipravuje polévka nebo
se dusi na masle, pfipadné smazi, podobné jako kvétak.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 140 kJ, 3 g sacharidd a 4 g vlakniny.




PISMENO ,,B"

Pro zdravi:
- Broskve obsahuji okolo 80 % vody a 9 % cukrd, provitamin A, kyselinu listovou, draslik, fosfor, Zelezo,
vapnik a zinek.
- 100 g broskvi (cca 1 stfedni broskev) obsahuje asi 1/7 doporucené denni davky vitaminu C, ktery posiluje

imunitu a usnadnuje vstfebavani Zeleza.
- Jsou lehce stravitelné. Velmi mékké a prezralé plody mohou mit mirné projimavé ucinky.

Zajimavost:
- Protoze pecky obsahuji jedovaty amygdalin, poddvame détem broskve
radéji vypeckované, aby nedoslo ke spolknuti pecky a nasledné otravé.
- Broskev pochazi z Ciny, kde byla zndma uz pred 4 tisici lety.

Jak na ni:
- Plody se konzumuiji ¢erstvé nebo jsou vyuzivany i pfi vareni
pro jejich typickou nasladlou chut.
Casto se serviruji s drabezim masem.
Dalsi vyuziti je pfi vyrobé kompota.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 175 kJ, 9,5 g sacharidli a 1,7 g vlakniny.

Brusinky

Pro zdravi:
- Jsou vyhledavany mezi diabetiky, [é¢i opary, pomdhaji pfed zanétem mocovych cest a ledvin
a maji vliv v boji se zubnim kazem.

Zajimavost:

- Pavod brusinek je zahalen fadou legend. Legenda ze Severni Ameriky je povaZuje za dar z nebes, ktery nad
tadborem indidnl upustila bajna holubice. Ti pak pouZivali brusinky

na léceni ran, ke zdobeni odévl ¢i zahdnéni puchu ulovené zvére.

Jak na né:
- Nejcastéji se pouzivaji brusinky susené nebo kompotované.
Tradicné se pridavaji ke svickové omacce nebo ke zvériné.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- Cerstvé brusinky 255 kJ a 13,7 g sacharid(.
- Susené brusinky 1050 kJ a 60 g sacharidd.
- Brusinkovy kompot 702 kJ a 38,9 g sacharidu.



PISMENO,,C"

Celer
Pro zdravi:
- Celer je vyznamnym zdrojem vitaminG skupiny B, které jsou velmi ddlezité napf. pro zdravou klzi, nehty
a vlasy, spravnou funkci jater a strev, ale i pro ,silné nervy”.
- Listy celeru obsahuji velké mnozZstvi vitaminu C (vice nez citron), dale vitaminy A, K a E.
V celeru najdeme i fadu dulezitych minerald, jsou to napf. draslik, horcik, chrém, sodik, vapnik, Zelezo, zinek a jod.
- Obsahuje velké mnozstvi éterickych olejl, hlavnich pavodcl jeho typického aroma, které maji antibakterialni
a antimykotické ucinky v nasem téle. Jsou ucinnou ochranou a dezinfekci naseho traviciho traktu. Podobné
plsobi i v jinych ¢astech téla, zabijeji infekce v ledvinach a mocovych cestach. Pozitivné pUsobi i na dychaci
cesty pfi nachlazeni.

Zajimavost:
- Jiz ve starém Egypté byl celer pouzivan jako koreni, ale predevsim jako prirodni
afrodiziakum. Jeho lé¢ebné ucinky ale vyrazné presahuji tuto lidovou povést.

Jak na néj:
- Pouziva se jako kofeni do polévek, omacek, dresinkd, marinad na peceni mas apod. e
- Celerovou bulvu mazeme konzumovat syrovou 1A S '§

(v salatech a pomazankach) nebo tepelné zpracovanou. X - _ . NEN
- Mazeme ho vafit v polévkach, dusit s jinou zeleninou,

péct s masem, smazit obalovany v tésticku. T B
- Nejlepsi tcinky ma celer syrowy. -.\“‘1 %

LS : : "

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- Bulva 127 kJ a 10 g sacharid; nat 148 kJ; rapikaty celer 140 kJ.

Cibule

Pro zdravi:

- Cibule je zdrojem vitaminG C, B, E, kyseliny listové a stopovych prvk(. Obsahuje latku s antibiotickym
ucinkem (allicin), vyuziva se v prevenci onemocnéni respira¢niho systému (Stava z cibule, odvar z cibule nebo
vypary z cibule) a posiluje obranyschopnost organizmu.

- Zvysuje chut k jidlu a napomdha lepsimu traveni potravy.

- Snizuje hladinu glukézy a cholesterolu v krvi, uplatriuje se v prevenci arterosklerézy, cukrovky a vysokého
tlaku.

Zajimavost:
- Slzeni pfi krajeni cibule zpUsobuiji silice.
- Extrakt z cibule pusobi antibakteridlné a ma dezinfek¢ni
ucinky — mlze se prikladat na misto bodnuti hmyzem.
- Cibule pochazi z Asie, péstuje se vice nez 5000 let,
nasla se i v hrobkach faraonu.

Jak na ni:
- Ma Siroké pouziti jako kofeni nebo pfisada v teplé
i studené kuchyni. Nejcastéji je uzivana v Cerstvém stavu.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 179 kJ a 8,9 g sacharidu.




PISMENO ,,C”

Citron

Pro zdravi:

- Citrony obsahuji velmi malo cukru a mnoho organickych kyselin (kyselinu citronovou).
- Jsou bohatym zdrojem vitaminu C, mnoha minerdlnich latek a latek s antioxida¢nimi
a protirakovinnymi ucinky.

Zajimavost:
- Nejvice cennych Zivin se nachazi v kare citronu, $tdva méa v porovndni s kdrou jen 1/3 obsahu vitaminu C.
- Citrony pochéazeji z Ciny nebo Indie, do Evropy se dostaly v 11. stoleti, pé&stuji se vice nez 2500 let.

Jak na néj:
- Vyuziva se jako pfirodni , okyselovalo” do fady pokrma
nebo se z néj ziskava kysela stava.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 127 kJ @ 9,2 g sacharidt.

Cuketa

Pro zdravi:

- Cuketa je zelenina nendro¢na na péstovani a bohatd na vitaminy, stopové prvky a vlakninu.

- Pfi pomérné nizké energetické hodnoté doda télu ve 100 g (cca 1/2 mensi cukety) asi ¢tvrtinu doporucené
denni davky vitaminu C.

- Obsahuje také dostatek drasliku (asi 200 mg), ktery podporuje nervovou a svalovou ¢innost a stimuluje
¢innost ledvin.

- Vysoky obsah vlakniny plsobi pfiznivé na zazZivaci a stfevni trakt.

Zajimavost:
- Je vhodné zpracovat cukety dohromady s jinou zeleninou, tim se ucinky aktivnich latek z jednotlivych druht
vzajemné posiluji.

Jak na ni:

- Mladé plody mGzeme konzumovat
i se slupkou, starsi je Iépe oloupat.
- Hodi se na vareni i peceni.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 62 kJ a jen 2 g sacharida.




'ééSnek

Pro zdravi:
- Obsahuje vitamin C a rizné mineralni latky (vapnik, hof¢ik, fosfor, zinek, mangan, Zelezo aj.).
- Pasobi jako prevence vysokého tlaku, cukrovky, aterosklerdzy, pfi [écbé stfevnich parazitickych onemocnéni
a virovych onemocnéni.

Zajimavost:
- Typickou vini dodava Cesneku silice s obsahem siry.

Jak na néj:
- Vyraznou chut a vlini doda cesnek zapékanym pokrmam, nejlepsi ucinky ma vsak syrovy.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 366 kJ a 21 g sacharidd.

S

Dyne

Pro zdravi:
- Obsahuje fadu vitaminG a mineralnich latek (betakaroten, vitaminy B1, B2, B3, draslik).
- Doporucuje se pfi onemocnénich Zaludku, sleziny a slinivky bfisni.
- Vysoky obsah drasliku a nizky obsah sodiku déla z dyriové duZziny skvély Iék na srde¢ni poruchy a poruchy ledvin.
- DokazZe na sebe vazat toxiny, které rozpousti a vylucuje z téla.

Zajimavost:
- Obsahem ucinnych latek jsou nejvyznamnéjsi seminka tykvi — jejich ucinky popisoval jiz Hippokrates.
- Dyné je lidovy nézev pro tykev.

Druhy:
- Dyné maji razné tvary: mohou byt kulaté, zplostélé, vejcovité apod.
Zbarveni jejich klry byvd oranzové, Zluté, zelené, bilé, ¢erné
nebo fialové. Jejich duzina je bud oranzova, nebo Zluta,
uprostred je plna seminek.

Jak na ni:
- Varend dyné se pouzivad do polévek nebo se pridava k dusenému
masu. Rozkrojend na pullky nebo na vice kusd se mlze péct
v troubé do zlatohnéda. Podava se s medem nebo s ovocem.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 88 kJ a 4 g sacharida.




End|V|e neboli §térbak

Pro zdravi:
- Je bohatd na obsah mineralnich Iatek, nejvice obsahuje draslik, dale vapnik, hoicik, fosfor, Zelezo aj.
- Z vitaminG ma mnoho provitaminu A, vitaminl E, B1, B2, B6 a vétsi mnozstvi kyseliny listové.
- Diky obsahu intybinu povzbuzuje chut k jidlu.

Zajimavost:
- Endivie ma nahorklou chut, je pfibuzna ¢ekanky a listy ma jako salat.
- U nés se zatim nerozsifila, ale velmi si ji vazi narody jizni Evropy, tam je v oblibé jiz od antiky.

Druhy:

- Péstuji se dvé formy — podzimni kaderava, mechovitd endivie s jemnymi,
zkaderenymi listy a ¢asto zlutym stfedem a zimni endivie,
neboli eskariol, kterd ma silnéjsi listy, jez se casto svazuiji,

aby se vybélily a zjemnily. Jsou otuzilé a sklizeji se o Vanocich.

Jak na ni:

- Upravujeme ji Cerstvou jako salat.
- Lze ji podavat i vafenou s maslem, zalitou omackami,
zapecenou s brambory atd.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- Obsahuje 80 % vody, 92 kJ, 4 g sacharidu.

Fazolové lusky

Pro zdravi:
- 100 g luskd obsahuje asi 90 pg vitaminu A, coZz odpovida 1/10 doporucené denni dévky.
- Vitamin A je dullezity pro udrZeni dobré kvality pokozky i zraku.

Zajimavost:
- Fazole jsou zndméjsi jako Iusténina, Cerstvé fazolové lusky ale patfi mezi zeleninu.
- Fazolové lusky se nesmi konzumovat Cerstvé, obsahuji totiz jedovatou bilkovinu phasin,
ktera se nici jediné tepelnou Upravou.

Jak na né: )
- Nejcastéji se konzumuji dusené nebo zapékané, \
hodi se i do saldtu, napr. v kombinaci s turidkem.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 137 kJ a 6 g sacharidu.




Fenyk

Pro zdravi:

- Zname jej jako koreni podobné kminu a dochucujeme jim zeleninu nebo nasladla jidla. Vyskytuje se i jako
zelenina — podobny fapikatému celeru. Je sladsi a aromatictéjsi.

- Obsahuje vitamin C, aminokyseliny a stopové prvky — posiluje imunitu.

100 g fenyklu obsahuje témér 1/4 doporucené denni davky drasliku, ktery podporuje nervovou a svalovou

¢innost a vyznamné prispiva ke snizovani krevniho tlaku.

- Obsahuje éterické oleje, které priznivé ovliviuji nervovy i travici systém.

Zajimavost:
- Pomaha pfi nadymani, pocitu plnosti ¢i zacpé, napf. v Indii proto po jidle Zvykaji fenyklova seminka.

Jak na néj:

- Cerstvy se hodi do salatd, konzumovat se ale mize
i vareny nebo duseny.

- V podobé koreni je skvély k dochuceni ryb
¢i mofskych ploda.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 96 kJ a 2,8 g sacharidd.

Fiky

Pro zdravi:
- Plody obsahuji 70-80 % vody a 25 % sacharidd, vitaminy A, B, C a draslik.
- Obsahuji hodné vldkniny. Vlaknina rozpustna ve vodé snizuje hladinu cholesterolu v krvi, nerozpustna zase
usnadnuje prichod jidla stfevy, chrani pfed zacpou a zlepsuje stfevni floru.
- Vysoky obsah cukrl slouzi jako okamzity zdroj energie pfi Unavé, zvysuje vykonnost
podporuje schopnost soustfedéni. |
- Plody maji protizanétlivé ucinky pfi nachlazeni, kasli, plsobi na ledviny
a mocové cesty.
Pomahaji pfi menstruacnich obtizich.

Zajimavost:
- Jeden fik zasyti za hodinu po jeho konzumaci hlad na celé odpoledne.
- Stava z nezralych fikd odstranuje bradavice.
- Cerstva fikova duzina, kterou masirujeme dasng, tlumi bolest zub.
- Bily povlak, ktery vidime casto u susenych fikd, je zkrystalizovana glukoza.

Jak na né:
- Cerstvé dobfe chutnaji s jogurtem nebo tvarohem.
- Susené fiky také obsahuji hodné lécivych zivin, daji se pouzit
do musli nebo moucnika.
- V soucasnosti se vyrabi i fikova vodka.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 190 k} aldg sacharidu.




Granatové jablko

Pro zdravi:
- Jedna sklenice dZusu z granatového jablka pokryje 100 % doporucené denni davky kyseliny listové
a polovinu denni potfeby vitamina A, C a E.
- Obsahuje cennou mineralni latku potasium, nezbytnou pro tvorbu a pfenos nervovych impulzt
a pro svalovou aktivitu.
- Slupka granatového jablka a vnitfni prepazky maji vysoky obsah horkych latek, napf. kyseliny taninové,
které maji obstipacni (stavéci) ucinek. Jedlé ¢asti plsobi naopak projimavé.

Zajimavost:
- Nazev granatové jablko pochdzi z latinského ,,mala granata” nebo-li jablka zrnita.

- PlGvodem je toto ovoce z Persie, dnes se péstuje v tropickych
a subtropickych zemich po celém svété, k nam se dovazi hlavné ze Stredozemi.

Jak na néj:
- Z granatového jablka se vyuziva predevsim stava k vyrobé
koktejlt a dzusd. Znamy je také sirup grenadina.
V teplé kuchyni se pridava k drlbezi,
rybdm a grilovanému masu.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 250 kJ a 19 g sacharidd.

Grapefruit

Pro zdravi:
- Pri velmi nizké energetické hodnoté je grapefruit velmi vyznamnym zdrojem vitaminC C a A, kyseliny listové
a vldkniny (nejvic vlakniny je v bilé slupce).
- Snizuje hladinu cholesterolu, zpomaluje arteriosklerézu a pusobi preventivné predevsim proti nadorovym
onemocnénim.

Zajimavost:
- Horkou pfichut grapefruitu zptsobuje horky glykosid naringin,
ktery podporuje chut k jidlu a traveni.
- Pochazi z karibské oblasti (ostrov Barbados).

Jak na néj:
- Pro osvézeni se doporucuji ovocné ndpoje
z grapefruitové stavy a jinych druhu citrusa.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 107 kJ a 6,0 sacharidd.
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'I'-I't"achové lusky

Pro zdravi:

- Ve 100 g luskd (cca 1 miska) je obsazeno 60 ug kyseliny listové, coz odpovida asi 1/8 doporucené denni davky.
Kyselina listova je velmi potfebnym vitaminem v téhotenstvi.
- Déle obsahuji také vitaminy B1 a B2, ¢imz pfiznivé ovliviiuji funkci nervové soustavy.

Zajimavost:

- Hrach je znaméjsi jako lusténina. Cerstvé hrachové lusky nebo sterilovany hrasek se ale Fadi do zeleniny.
- Vyloupnuty by se mél hrasek hned spotfebovat, protoze rychle vysycha.

Jak na né:
- Oblibené jsou lusky celé Cerstvé, ze kterych se zrnka
musi vyloupat, ale Ize je také zapéct nebo podusit.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 285 kJ a 12 g sacharidd.

Hrozny bilé

Pro zdravi:

- Jsou bohatym zdrojem hroznového cukru (fruktézy), {
obsahuji vitamin C, vitaminy skupiny B, vlakninu,
draslik a dalsi mineralni latky.

Zajimavost:

- Bilé hrozny se péstovaly v Asii uz 5000 let pf. n. [,
vyskytuji se v mnoha biblickych pribézich.

- Patfi k energeticky nejbohatsim a nejsladsim
druhdm ovoce.

Jak na né:
- Nejzdravéjsi jsou Cerstvé, pfipravuji se z nich
rzné napoje, oblibené jsou v kombinaci se syry,
pfipadné susené.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 302 kJ a 16,9 g sacharidu.




Hrozny modré

Pro zdravi:

- Modré hrozny jsou bohatym zdrojem hroznového cukru (fruktézy),
stejné jako hrozny bilé obsahuji vitamin C, vitaminy skupiny B, vlakninu,
draslik a dalsi mineralni latky.

- Diky vysokému obsahu antioxidac¢nich latek se vyznamné podileji
na prevenci srdec¢nich, cévnich a nddorovych onemocnéni,
zlepsuji ¢Cinnost mozku, zpomaluji starnuti.

Zajimavost:
- Modré hrozny také pochazeji z Asie,
kde se rovnéz péstovaly jiz 5000 let pf. n. |.

Jak na né:

- Nejzdravéjsi je modré hroznové vino Cerstvé.
Pfipravuji se z néj rdzné ndpoje, oblibené je v kombinaci se syry.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 302 kJ a 16,9 g sacharidu.

Hruska

Pro zdravi:
- Hrusky jsou cennym zdrojem vldkniny (pektinu), ktera pfiznivé pasobi na sliznici Zaludku a stfev a na jejich
dobré vyprazdriovani, vytvari pocit sytosti.

Zajimavost:
- Hrusky jsou sladsi nez jablka, ne vSak kvuli vy$Simu obsahu cukr,
ale kvali nizS§imu obsahu kyselin.

Jak na ni:
- Nejzdravéjsi jsou samozrejmé hrusky cerstvé a neoloupané,
vhodné jsou i ve formé kompotu ¢i jako priloha k masovym pokrmam.
Oblibené jsou i susené.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 221 kJ, 13,4 g sacharidl a 2,4 g vlakniny.
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Cherimola - Annona cherimola

Pro zdravi:
- Annona cherimola (¢esky ¢erimoja) vynika obsahem sacharid{ (vice nez 21 %), mezi kterymi pfevazuje
fruktéza a sacharéza.
- Energeticky obsah ¢erimoji je 94 kcal na 100 g, coz je na Cerstvé ovoce relativné velké mnozstvi.
Z toho ddvodu se doporucuje predevsim adolescentdm, sportovcim a studentlm, ktefi z ni ziskaji energii,
vitaminy a minerdly, jez potfebuji pro dosahovani dobrych vysledk.

Zajimavost:
- Cerimoja je ovoce, které je povazovano za nejlahodnéjii na svété.
- Pochdzi z And Jizni Ameriky z oblasti Kolumbie a Bolivie.
- Plod je zeleny, kulaty, na povrchu kozZovity, pokryty promacklinami.
Uvnitf se nachazi prijemné vonici duzina s velkym mnozstvim
1-2centimetrovych, plochych, ¢ernych semen.

Jak na ni:
- Konzumuje se mékka, sladka, pénovité-vatovita duznina bilé nebo
narudzoveélé barvy. Z duzniny se téz vyrabi dzusy, zmrzlina,
dzemy a jiné pochutiny.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 272 kJ a 14 g sacharida.

Chryzantéma jedla

Pro zdravi:
- Chryzantéma jedl|a je asijska zelenina s vysokym obsahem mineralnich latek, silic, vitaminu C a prfedevsim
provitaminu A.
- Cinané v&Fi, ze pravé chryzantéma dodava ¢lovéku Zivotni silu a také napomaha pfi 1é¢bé raznych neduhi.
- Caj z koFen se uziva proti bolestem hlavy, krku, k zotaveni z chfipky, pfi diabetu a k posileni zraku.

Zajimavost: .
- V Asii maji chryzantémy své misto v kuchyni jiz ddvno jisté, *‘\ ¥ SO
pro ¢eskou budou zfejmé vzdy exotickou lahtdkou. b
- Chryzantémdam dal jméno Karl Linneus z feckého
crysos (zlato) a anthemon (kvétina).

Jak na ni:
- Upravuje se jako salat, Spenat nebo priloha k masu.
- Kvéty byvaji soucasti ¢ajovych smési, takzvanych
kvétinovych caja.
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Chiest

Pro zdravi:

- Chrest je zelenina s lahodnou chuti, snadno stravitelnd, s vysokym obsahem vitamin0
a minerdlt, zejména vitamin( C, B, A, E, hof¢iku a Zeleza.

- Vysoky obsah vitamin0 B ovliviiuje nasi fyzickou a psychickou odolnost, ma stimula¢ni
vliv na krvetvorbu a srde¢né-cévni systém.

- Nezanedbatelny je téZ jeho mocopudny ucinek, kdy se z téla odplavuji skodlivé latky,
a vysoky obsah vlakniny ma pfiznivy vliv na funkci strev.

Zajimavost:

- Traduje se, Ze bily chrest je nejen vynikajici pochoutka, ale také vyznamné afrodiziakum.
- V Evropé se zacal chrest jako zelenina Sifit kolem roku 1470, kdyz se péstoval

ve francouzskych klasterech k lé¢ebnym kuaram.
- Stonky rostou velmi rychle, az 10 cm za 24 hodin, proto se v sezoné sklizeji kazdy den.

Druhy:

- Zakladni druhy chrestu se rozlisuji podle barvy na bily, zeleny a fialovy.

Jak na néj:

- Oblibena je chrestova krémova polévka nebo chrest zapeceny se syrem,
vyborny je také do salatu, téstovin nebo jako pfiloha k masu.
Chrest se ji samoziejmé i syrovy.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 96 kJ a 4 g sacharidd.

Jablko

Pro zdravi:

- Obsahuje vitamin C a fadu antioxidantd, které chrani DNA v burikach, a tak sniZuji riziko vzniku rakoviny.
- Ma cennou vldkninu pektin, kterd zvySuje pocit zasyceni a tim pusobi jako prevence obezity.

- Mechanicky Cisti stfeva a urychluje stfevni peristaltiku.

- Snizuje krevni tlak, hladinu cholesterolu v krvi a hladinu krevnich tukd.

- Stabilizuje hladinu krevniho cukru.

Zajimavost:

- Nejvice vitaminG a minerdlnich latek je obsazeno pod slupkou, proto by se méla jablka jist véetné ni.
- Je vhodné konzumovat jablka predevsim v syrovém stavu, pfi tepelné Upravé ztraceji az 70 % vitaminu C.

Druhy:

- Je celé fada odrid, jenom v Ceské republice se jich péstuje asi 60.

Jak na néj:

- Zdrava je zejména konzumace cerstvych plodu.

- Susené ovoce — uchovava si nejvice vitaminu,
minerald i bilkovin.

- Jable¢na stdva je zdroj vitamind, pfirodniho cukru,
pektinl a ovocnych kyselin.

- Jable¢ny destilat je ovocna palenka a fika se ji jablkovice.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 260 kJ, 14 g sacharid@ a 2 g vlakniny.



Jéhody

Pro zdravi:
- 1 kdyz jahody obsahuji az 90 % vody, jsou velmi zdravé. Jsou mimoradné bohaté na kyselinu listovou,
vitaminy C, A, B, mangan, draslik a organické kyseliny, které pusobi jako prevence nadort.
Posiluji imunitni systém a pUsobi protizanétlivé.
Snizuji krevni tlak a maji pfiznivy vliv na krvetvorbu.
Zbavuji stfeva jedovatych latek, zmirfuji travici obtize, plsobi proti vzniku mocovych a Zlu¢ovych kamend.

Zajimavost:

- Listy i kofeny jahod obsahuji uc¢inné latky, které se vyuzivaji ve farmakologii.

- Nékteri lidé reaguji na jahody alergicky, napf. puchyrky na rtech nebo v Ustech.
Nesnadenlivost organizmu muze zpusobit vysoky obsah tfislovin. Konzumovat
je proto vhodné predevsim biologicky péstované jahody. Obzvlast
je tfeba plody peclivé omyvat.

Druhy:

- Jahody jsou jednak zahradni (jednouplodici, mésic¢ni, staleplodici), jednak lesni.

Jak na né:

- Vhodné jsou do jogurtd, ovocnych salatd a masli.
- PFipravuji se z nich dZzemy, kompoty a objevuji se ve vétsiné ovocnych dezertd.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 180 kJ, 8,8 g sacharidli a 1,3 g vlakniny.

Kapusta

Pro zdravi:
- Kapusta je vynikajicim zdrojem drasliku, vitaminC A a C, kyseliny listové a vlakniny.
- 100 g kapusty obsahuje 1/2 doporucené denni davky kyseliny listové.
- Snizuje hladinu cholesterolu, ovliviiuje srde¢ni a cévni systém, plsobi pfi zacpé.

Zajimavost:

- Kapusta obsahuje latky indoly, o kterych se predpoklada,
Ze snizuji riziko rakoviny traviciho traktu.

Jak na ni: = £
- Kapusta se pfipravuje zejména vafenim a dusenim. § 5 O >3 .. _
- Doporucuje se vafit ji bez poklicky, N ,.,:-;':_: 'ﬂ:‘:;:‘_ _‘,&;.—\_ -: i

aby se odstranily pachové latky. :

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 116 kJ, 4,4 g sacharid( a 4,2 g vlakniny.
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Kapusta ruzickova

Pro zdravi:
- RUzickové kapusty obsahuji velké mnozstvi vitaminu C (115 mg/100 g) i betakaroten (400 ug/100 g).

- Ve 100 g je témér ¢tvrtina doporucené denni davky kyseliny listové.
- Tato kapusta také obsahuje indoly majici protirakovinné ucinky.

Zajimavost:
- Kapusti¢ky se nemaji varit dlouhou dobu, ztraceji tim totiz vyznamnou latku tiamin.
- Pred varenim je dobré hlavi¢cky kapusty zespoda lehce nakrojit do kfize, aby se vafily kratsi dobu.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 146 kJ a 1,6 g vlakniny.

Kdoule

Pro zdravi:
- Plody kdouloné ndm mohou u¢inné pomoci zejména pfi travicich potizich.
- Doporucuji se pfi problémech se Zaludkem a jsou vhodnym pfirodnim |ékem v pfipadé prijmd
a stfevnich zanéta.
- Pomahaji také pfi bolestech v krku.
- Plody susené na platky se drive zvykaly pro odstranéni zapachu z ust
a prospivaji celé ustni dutiné.

Zajimavost:
- Néazev kdoule vznikl podle starovékého reckého mésta Kydon,
odkud se toto ovoce dovazelo. Kdoule byla symbolem zdravi, lasky
a plodnosti. Pivodné ale kdoule pochdzi z oblasti stfredni Asie.
Vyuzivala se v kosmetice a lécitelstvi — zejména pro osetreni
proleZenin a proti prdjmdm a krvaceni.

Jak na ni:
- Plody kdoule se krajeji na lupinky a susi. Ze susenych nebo varenych
kdouli se délaji kompoty, Zelé, rosoly a marmelady.
MuUzeme se setkat i s kdoulovym likérem ¢i kdoulovym syrem.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 160 kJ, 8 g sacharidu a 1,6 g vlakniny.

__\7 .
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.'I'("eldluben

Pro zdravi:
- Kedluben mé az 60 mg vitaminu C ve 100 g. Kedlubny v sobé obsahuji cholagogum, coz je latka zvy3ujici
vylu¢ovani Zlu¢i a urychlujici vyprazdnovani zlué¢niku.
- Vysoky obsah vlakniny zpUsobuje lepsi zazivani, uvolfuje zacpu.
- Diky mnozstvi Zeleza, ktery obsahuje, podporuje krvetvorbu.
- Kedlubny pfrispivaji ke zdravé pokozce a péknym vlasiim, coz zapficifiuje latka biotin.

Zajimavost:
- Minulost kedlubnu saha do doby stovky let pfed nasim letopoctem. Pfedkem kedlubnu
byla pompejska brukev, primitivni kedluben se zesilenym stonkem.

Druhy:
- Kedlubny maji mnoho odrid, které se lisi dobou vyvoje: od ranych
rychlenych po obrovské kedlubny typu ceské odrady Gigant.

Jak na néj:

- Lze jej konzumovat syrovy i tepelné upraveny - od syro-
vych salatd ¢i polévkové zeleniny az po kedluben
duseny, nakyselo jako zeli, smazeny, plnény apod.

- Hodi se i do zeleninovych pomazanek, prikrm,

k pInéni a k pfipravé placek typu bramborakd.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g): =& ==
- 121 kJ, 5 g sacharidd a 2,8 g vlakniny. - —

Kiwi

Pro zdravi:
- Kiwi je tropické ovoce s vysokym obsahem vitaminu C. Ma také vysoky obsah vldkniny, vitaminG E, A,
drasliku a mnoha dalsich minerdlnich latek.
- 100 g (1,5-2 kusy) obsahuje pfiblizné doporuc¢enou denni ddvku vitaminu C a 1/7 denni davky vldkniny.
- Kiwi chrdni a posiluje imunitni systém a celkovou obranyschopnost organizmu.

Zajimavost:
- Kiwi pochazi z Ciny (pGvodni nazev byl engres), odkud se za¢atkem 20. stoleti dostalo na Novy Zéland,
kde dostalo pojmenovani podle novozélandského ptaka kiwi.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 240 kJ, 13,8 g sacharidt a 3,9 g vlakniny.




Kvétak

Pro zdravi:
- Kvétdk je nizkokaloricky a mocopudny, jde tedy o vhodnou dietni potravinu.
- 100 g kvétaku obsahuje doporuc¢enou denni ddvku vitaminu C.
- Pozoruhodny je obsah kyseliny listové, jez v soucinnosti s vitaminem B12 je nepostradatelna pro rdst bunék

a krvetvorbu.
- Obsahuje slouceninu sulforan (chrani pred vznikem rdznych nadort), inositol (pUsobi antiskleroticky)

a mannitol (potrebuji diabetici).

Zajimavost:
- S péstovanim kvétaku zacali na Stfednim vychodé, u nas se rozsifil c3 3
v poloviné 18. stoleti. Dfiv byl kvétak povazovan hlavné W g .
za zeleninu chudych, dnes vime, Ze diky mnozstvi bio-latek _r} ) b F g

je jednim z prvkt zdravé kuchyné. 3 P _'f;xﬁ'-’- d ‘E 6. ¥
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Jak na néj:
- | v kratce povareném kvétaku zlstava pomérné vysoké
mnozstvi vitaminu C. Kvétak je vhodnéjsi varit
v nezakrytém hrnci, protoze pod poklici se mohou
hromadit sirné slozky kvétaku, které mohou
nepfijemné zapachat a ovlivnit i jeho chut.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 105 kJ, 5 g sacharida a 1,8 g vldkniny.

Lilek

Pro zdravi:
- Ve 100 g (asi v poloviné lilku) je obsazeno 270 g drasliku,
tj. 54krat doporucena denni davka.
- Lilek se pouziva pfi l1écbé kreci a epilepsie.
Pomaha také pfi zaludecnich a stfevnich potizich.

Zajimavost:
- Lilek konzumujeme jenom tepelné upraveny, syrovy obsahuje
solanin a hore¢nany, které se tepelnou Upravou rozlozi.
- Pochazi z Indie, jako malajsky fialovy meloun byl zndm v Ciné
jiz asi 600 let pf. n. .

Jak na néj:
- Neni vhodné jej smazit, protoze pfi smazeni pojme velké mnozZstvi tuku.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 160 kJ, 8 g sacharidu a 2,3 g vldkniny.




Pro zdravi:
- Limety obsahuji velmi malo cukrd a hodné organickych kyselin (kyselinu citronovou).

a protirakovinnymi ucinky.

Zajimavost:
- Limety jsou sladsi nez citrony, obsahuji i kyselinu listovou, ale méné vitaminu C.
- Pochazeji z jihovychodni Asie, rostou v tropickych a subtropickych oblastech.

Druhy:
- Existuji dva druhy limety — mexickd a perskd. Mexické jsou malé
a maji zelenou barvu, perské jsou vétsi a zluté.

Jak na ni:

- Jejich Cerstva Stava je velmi aromaticka, proto se pouziva
do koktejlti ¢i k marinovani masa a ryb. Jidla ochucend
$tdvou z limety neni nutné solit. V arabskych zemich
se naklada do slaného nalevu a pojida jako nase okurky.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 126 kJ a 10,5 g sacharida.

Maliny

Pro zdravi:
- 100 g malin (1 miska) obsahuje témér ¢tvrtinu doporucené denni davky vlakniny.
- Plody obsahuji také velké mnozstvi vitamind C, E, A a kyseliny nikotinovou a listovou.
- Maliny jsou zdrojem Zeleza, zinku, médi, manganu, obsahuji draslik, vapnik, hor¢ik, fosfor.

Zajimavost:
- Diky obsahu tzv. rutinu (rostlinny glykosid) pomahaji maliny posilit sténu cév a tim snizuji vyskyt krvaceni
(napf. dasni, krvaceni z nosu), pomahaji pfi zmirnéni menstruacnich bolesti, pisobi protizanétlivé.

Jak na né:
- Kromé konzumace Cerstvych malin z nich mazeme
pripravovat kompoty, dzemy, stdvy nebo je
pridadvat do koktejlt, ovocnych salatd,
dezertl apod.

Slozeni a energeticka
hodnota (100 g):

- 230 kJ, 11 g sacharidd a témér 5 g vlakniny.
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Pro zdravi:

- Plody manga jsou bohaté na vitaminy. Mango obsahuje vitamin C, nékteré vitaminy skupiny B, vitaminy A a E.
Dale obsahuje nékteré ucinné latky, mineralni latky a stopové prvky napf. karoten, hor¢ik, mangan, zinek
a velké mnozstvi drasliku.

- 100 g manga (cca ¢tvrtina plodu) obsahuje témér 1/2 doporucené denni davky vitaminu C.

Zajimavost:
- Abychom se vyhnuli trdvicim obtizim, doporucuje se
po poziti manga asi 2 hodiny nepit mléko nebo alkohol.
- Jeho slupka je nepozivatelna.
- Tato tropicka pochoutka pochazi z Indie.

Jak na néj:
- Mango se doporucuje podélné rozkrojit,
oddélit pecku, duzinu kazdé poloviny plodu
pokrajet na kostky a slupku prohnout ven.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 290 kJ a 12,8 g sacharidu.

Meloun galia

Pro zdravi:
- Meloun galia je bohatym zdrojem predevsim vitamina A, C, obsahuje draslik, hof¢ik a dalsi mineraly.
- M4 antioxida¢ni ucinky, pomaha pfi odstrariovani toxickych latek z organizmu.

Zajimavost:

- Tento meloun patfi k velmi aromatickym a sladkym odrddam cukrového melounu,
jeho duzina je svétle zelena.
- Pochazi z Izraele, péstuje se v oblasti Stredozemniho more.

Jak na néj:

- Samotny ma tento meloun lahodnou, velmi sladkou,
aromatickou chut.
Vyborny je jako soucast ovocnych salatl nebo polévek.

Slozeni a energeticka
hodnota (100 g): _,,
- 125 kJ a 8,4 g sacharidG. 1




'I‘V'I'elloun honeydew
neboli medovy meloun

Pro zdravi:
- | pres svUj ndzev ma tento meloun nizkou energetickou hodnotu a nizky obsah sacharidd,
je zdrojem vitamind A, C, a drasliku.
- Je to druh cukrového melounu se Zlutou slupkou.

Zajimavost:
- Meloun patfi mezi zeleninu.
- Presny puvod melountd neni znamy, predpoklada se,
Ze pochazeji z Indie, Persie nebo Afriky.

Jak na néj:

- Tento druh melounu je hutny a osvézuijici, ‘
zejména kdyz se podava dobre vychlazeny
nebo jako soucast ovocnych salata,
ale i zabaleny do tenkych
platka parmské Sunky.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 98 kJ a 5,1 g sacharidd.

Meloun kantalup

Pro zdravi:

- Tento meloun je bohatym zdrojem zejména vitamind A, C a drasliku.

- M4 antioxida¢ni ucinky, pfiznivé ovliviiuje zrakové funkce, obranyschopnost, metabolizmus sacharid(
a stabilitu hladiny cukru v krvi.

- Meloun obsahuje z 90 % vodu a obsahuje vlakninu, a tak dovede zasytit a pomUze dodrZzovat pitny rezim.
Tento meloun je velmi bohaty na mineraly a diky svym mocopudnym ucinkdm procisti ledviny.

- Melouny nam vsak pomahaji i zvnéjsku — melounova maska vyborné hydratuje plet a plsobi také proti
tvorbé vrasek kolem odi a ust.

Zajimavost:
- Meloun kantalup patfi mezi nejoblibenéjsi druhy ¢
cukrovych melound. S -
- Nazev melounu je odvozeny od byvalého y
letniho sidla papeze (Cantalup), kde se tato §
odrida cukrového melounu péstuje pfiblizné :
od roku 1700 pf. n. I. (
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hodnota (100 g): \
- 126 kJ a 10,5 g sacharidd. h




Meloun piel de sapo

Pro zdravi:

- Meloun piel de sapo je bohatym zdrojem zejména vitaminl A, C, E a B.
- Obsahuje sodik, draslik, hof¢ik a dalsi mineraly.
- M4 antioxida¢ni ucinky, pomaha pfi odstrariovani toxickych latek z organizmu.

Zajimavost:

- Nézev tohoto melounu je odvozeny od jeho vzhledu,
ve Spanélstiné znamena , kuze ropuchy”.

Jak na néj:

- Je oblibeny pro svou charakteristickou jemnou,
sladkou chut.

- Vyborny je ochuceny zazvorem, troskou soli
nebo citronovou stavou.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 125 kJ a 8,4 g sacharidu.

Meloun vodni

Pro zdravi:
- Vodni meloun obsahuje velké mnozZstvi vody (pfes 90 %), a tim procistuje nase mocové cesty.
- Nasemu zdravi prospéje mineraly (ma hlavné draslik a sodik)
i vitaminy — zejména vitaminy A a C.
- Tento meloun obsahuje pouze 5 % cukrl, proto mlze byt
povazovan za nizkokalorickou potravinu, navic skvéle zasyti.

Zajimavost:

- Meloun je ¢asto mylné zafazovan mezi ovoce, avsak
jedna se o tykvovitou zeleninu.

Jak na néj:
- Spravné vychlazeny meloun se hodi jako vyborné osvézeni
v horkych letnich dnech. Lze jej jist jen tak samotny nebo jako
soucast ovocnych salatd. Pripravit se z néj da i vyborny napoj,
¢i ,bowle”, kdy se meloun napusti alkoholem.
Nékde se s melounem muzete setkat jako s pfilohou k jidlu.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 120 kJ a 5,1 g sacharidd.




Merunka

Pro zdravi:

- Plody obsahuji velké mnozstvi vitamind A a C, obsahuji vldkninu, kyselinu nikotinovou a listovou.
Jsou zdrojem Zeleza, zinku, médi, manganu, obsahuji draslik, vapnik, hof¢ik a fosfor.

- Cerstvé meruriky jsou zdrojem betakarotenu (rostlinna forma provitaminu A, ktery funguje jako antioxidant),
plsobi v prevenci nadorovych onemocnéni, maji pfiznivy vliv na kvalitu pokozky a pusobi proti Serosleposti.

- Ve 100 g merunék (cca 2 merunky) je 1790 mg karotenoidl a také 278 ug drasliku (1/10 doporucené denni
davky) — nedoporucuji se proto osobdm s onemocnénim ledvin.

Zajimavost:
- Oblibené jsou meruriky i susené, ve kterych je koncentrace mineralnich latek a vitamina vyssi.
- Pochazeji z Ciny, kde byly znamy uz asi 2000 let pF. n. I.

Jak na ni:

- Cerstvé merunky se mohou konzumovat pfimo
nebo je Ize pouzit na dzem, marmeladu
¢i na pfipravu moucnikd.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 239 kJ, 13,4 g sacharida a 2 g vlakniny.

Mrkev

Pro zdravi:
- Mrkev patfi k nejbohat$im zdrojlim vitaminu A (betakarotenu), ktery je dalezZity pro rast
a vyvoj bunék, dobry zrak, kvalitu kGze a reprodukci.
- Je vynikajicim zdrojem antioxidantd, které chrani buriky a pomahaji zpomalovat
proces starnuti.

Zajimavost:

- Mrkev je jednim z prvnich druht zeleniny, ktery se podava malym détem
a lidem s onemocnénim traviciho traktu, pfedevsim s prdjmovym onemocnénim.

Jak na ni: >
- Nejvhodnéjsi je konzumovat mrkev syrovou (vitamin A se rozpousti v tucich,
proto je vhodné pridat k mrkvi vzdy par kapek rostlinného oleje).

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 177 kJ a 7,3 g sacharidt.




Nashi (¢inska nebo japonska hruska)

Pro zdravi:
- Nutri¢ni hodnota nashi odpovida evropské hrusce, energetickou hodnotu ma nashi nizkou.
- Na zéakladé vysokého podilu drasliku a vody maji odvodnovaci (diuretickou) funkci a pomahaji pfi problémech
s ledvinami.
Lehce nakyslou chut ma diky kyseliné jablecné a citronové.
- Nejvétsi podil vitaminG a mineralnich latek obsahuje slupka.
- Prijem balastnich latek (vldkniny) obsazenych v nashi
podporuje ¢innost stfev a pomaha proti zacpé.

Zajimavost:
- Domovem nashi je Japonsko. Rika se mu japonska nebo asijska hrugka.

Druhy:
- Zndmé jsou dva druhy - japonsky typ nashi ma tvar jablka,
¢insky ma tvar hrusky. Do Evropy se dovazi typ japonsky.

Jak na néj:
- Nashi Ize konzumovat samotné nebo jej Ize pridat do salatq,
moucnikt ¢i jinych sladkych pokrma.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 200 kJ, 13 g sacharidd, 6 g vlakniny.

Nektarinka

Pro zdravi:

- Nektarinky jsou zdrojem drasliku, fosforu a vitamind C a A.
- Jejich slupka je hodnotnym zdrojem vlakniny, zlepsuje peristaltiku stfev, ¢imz prfedchdzi riziku vzniku
rakoviny tlustého streva.

Zajimavost:
- Néazev nektarinky je odvozen z feckého slova nektar, které v recké a fimské
mytologii oznacuje ndpoj bohu.
- Plody byly vyslechtény z broskvi. Prvni zminka pochazi
zr. 1616 z Anglie, ale predpoklada se, Ze se péstovaly
uz o mnoho dfFiv ve stfedni Asii.

Jak na ni:

- Zpracovava se podobné jako broskev. Hodi se na zavarovani,
vyuzijeme ji i k pripravé letnich salatd, sorbetl a zmrzlin.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 205 kJ, 11,8 g sacharidd a 1,6 g vlakniny.

- —————————
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'O'k.urka salatova

Pro zdravi:

- Saladtové okurky jsou zdrojem vitamind A, C a minerdlnich latek.
- Pro velky obsah vody maji nizkou energetickou hodnotu.
- Maji Cistici a mocCopudny ucinek, pfiznivé pUsobi na plet a pomahaji odstrariovat otoky.

Zajimavost:
- Nejvic vlakniny a minerdl obsahuje slupka, proto ji neodstrarnujte.

Jak na ni:

- Nejvhodnéjsi je zpracovani okurek ve formé salatd, oblibené jsou i okurky sterilizované jako doplrikova
surovina ¢alamad.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 60 kJ, 2,3 g sacharidd a 96 g vody.

Ostruziny

Pro zdravi:
- Ostruziny maji mimoradné vysoky obsah vitaminu C, posiluji imunitni systém.
- Pomahaiji pfi kfecovych Zildch a hemeroidech.
- Pasobi pfiznivé pfi nervozité a posiluji organizmus proti stresu.

Zajimavost:
- Ostruziny jsou velice oblibené u divoké zvére a broukd. Aby se rostlina ubranila jejich ,invazi”, je vybavena
ostny a ochrannymi Stétinkami.
- Proti chrapotu je velmi ucinné pit stavu z ostruzin, nejdrive ¢ast vykloktame,
zbytek vypijeme.
- Listy ostruzin obsahuji éterické silice, ¢aj z nich pUsobi
proti zanétam sliznice ustni dutiny.

Jak na né:

- Cerstvé, susené i mrazené ostruziny se hodi do salat(,
moucnikl i masli. Stava z ostruzin o3etfi postizeny hlas.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 200 kJ, 9 g sacharidd a 4 g vlakniny.
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Papaja

Pro zdravi:
- Exotické ovoce s vini po merurikach a chuti po melounu je bohaté na fadu vitamind, napf. B1, B2, C,

provitamin A a vapnik.

- Plody obsahuji enzym papain, ktery je dulezity pro zpracovani bilkovin (St€peni na aminokyseliny),
zabezpecuje tvorbu travicich enzymd, a tim napomaha k lepsi stravitelnosti potravin.
Zvysuje zivotni energii, osvézuje, posiluje.

Zajimavost:
- V dutiné papaji je mnoho cernych zrnek, kterd jsou nepozivatelna
pro svou palcivost, mohou slouzit jako nahrazka pepre.
- Tydenni papajova kura — kazdy den snist aspori jednu papaju, kterd zajisti
télesnym burikam prisun velkého mnozstvi hodnotné a Zivotné dulezité bilkoviny.

Jak na ni:
- Vynikajici je okyselend citronovou nebo limetkovou $tavou.
- Pripravujeme z ni salaty (nejlepsi je ve spojeni s rybizem,
pomerancem nebo grepem), ovocné napoje,
vhodna je i do mou¢nikd.
- Chutna vecere nebo svacina vznikne jeji kombinaci
s ovCim syrem. \

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 590 kJ, 33 g sacharidt a 1,8 g vldkniny.

Paprika c¢ervena

Pro zdravi:
- Je vynikajicim zdrojem predevsim vitamind C a A, B, D a fady minerdlnich latek (K, Mg, Ca, Fe).
- 100 g obsahuje dvojndsobné mnozstvi doporuc¢ené denni davky vitaminu C.
- Ma vyznamné antioxidac¢ni Ucinky a snizuje riziko srdecnich,
cévnich a nddorovych onemocnéni a sedého zakalu.

Zajimavost:
- Obsahuje nékolikandsobné vy3si mnozstvi vitaminu C
nez citrusové plody.

Jak na ni:
- Nejvhodnéjsi je konzumovat papriku v syrovém stavu.
Vhodn4 je pro zdobeni a jako soucast salatd a zeleninovych talirQ.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 113 kJ, 6,4 g sacharid a 190 mg vitaminu C.

__\7 .
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| 'I"'aprika svétla

Pro zdravi:
- Ve 100 g (cca 1 stfedni paprika) je vice nez 100 % doporucené denni davky vitaminu C.
- Papriky maji vitaminu C nejvice ze viech zelenin.
- Vitamin C posiluje imunitu, usnadriuje vstfebdvani Zeleza, plsobi protizanétlivé.

Zajimavost:
- Palivost zpUsobuje latka kapsaicin, ktery jesté vliv vitaminu C posiluje.
- Kapsaicin upravuje vylu¢ovani zaludecnich $tav a ovliviiuje peristaltiku strev.
- Papriky pochazeji ze Stfedni a Jizni Ameriky, do stfedni Evropy se dostaly z oblasti Balkanu v 16. stoleti.

Jak na ni:
- Svétlé papriky se uzivaji jako Cerstvé do salatd,
na duseni, zapékani, grilovani, pInéné apod.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 84 kJ, 3,2 g sacharidd a 130 mg vitaminu C.

Paprika zelena

Pro zdravi:
- Je bohatym zdrojem kyseliny listové, vlakniny a vitaminG A, B6 a C (100 g obsahuje vice, nez je doporucend
denni davka vitaminu C).
- Ma vyznamné antioxida¢ni vlastnosti, pusobi v prevenci srdec¢nich, cévnich a nddorovych onemocnéni.

Zajimavost:
- Paliva paprika obsahuje dokonce jesté 2,5krat vice vitaminu C.
- Pochazi z Jizni Ameriky z obdobi asi 5000 let pf. n. I.,
odkud se pro svou velmi dobrou prizplsobivost rozsifila
témér do celého svéta.

Jak na ni:
- Je vhodna pro teplou i studenou kuchyni.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 70 kJ a 4,6 g sacharidd.
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Petrzel
Pro zdravi:

- PetrZel je zdrojem provitaminu A, vitamina B, C, E a mineralnich latek drasliku,
horciku, Zeleza, vapniku, sodiku a fosforu.

- Koren, listy i semena petrzele obsahuji pfiznivé silice v |é¢ivém mnozZstvi.

- Tradi¢né je uzivana k |écbé zanétl mocového Ustroji a nedostatecného
vylu¢ovani moci.

- Je prospésnd pfi poruchach traveni spojenych s nadymanim, stfevnich krecich,
priduskovém kasli ve stari a pri poruchach menstruace.

Zajimavost:

- Zpusobuje prokrveni pohlavnich organt — mirné afrodiziakum.
- Znaly ji a pouzivaly jiz antické ndrody, pro které byla zaroveri symbolem radosti a slavy.
O rozsiteni petrzele do celé Evropy se zaslouzil sdm cisaf Karel Veliky.

Jak na ni:
- Vyuzitelna je v podstaté cela rostlina. Lze ji pridat témér do vsech pokrmu, polévek,
smetanovych a houbovych omacek, sekanych mas, naddivek, dusenych a pecenych mas
¢i salatd. Je vhodna ke zdobeni obloZenych chlebickl a raznych lahldek.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):

- Kofen 260 kJ a 11 g sacharidd.
- Nat 240 kJ, 9 g sacharidd, 5 g vldkniny a 179 mg vitaminu C.

Pomeranc

Pro zdravi:

- Je vynikajicim zdrojem vldkniny a vitaminu C (1 ks obsahuje cca 70 mg vitaminu C), ktery posiluje imunitu
a diky antioxida¢nim vlastnostem pusobi jako ochrana pfed volnymi radikaly. Ma protirakovinné ucinky
a vyrazné snizuje hladinu cholesterolu.

- Stava ze 3-4 pomeran¢d obsahuje doporuc¢enou denni davku vitaminu C.

Zajimavost:
- Cerstva pomerancova $tava se stala soucasti zdravé snidané.
- Pochazi z jihovychodni Asie — z oblasti Jizni Ciny a Indonésie.
- Nejvice zivin a vlakniny se nachdzi v bile slupce.

Jak na néj:

- Pomerance se konzumuji ¢erstvé, kompotuji se nebo lisuji
na osvézujici $tavu. Kvét pomerance se pro jeho vlni
a chut pouziva do rady ¢ajovych smési.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 195 kJ a 11 g sacharidd.
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Por

Pro zdravi:
- Je zdrojem vitamintl C, E, B, kyseliny listové a mnohych mineralnich latek, zejména Zeleza, drasliku a vapniku.
- 100 g obsahuje 1/2 doporucené denni davky Zeleza, plisobi jako prevence nddorovych onemocnéni, pfispiva
snizovani cholesterolu a udrzovani normdlni hladiny cukru v krvi, urychluje hojeni ran a je vhodny k 1é¢bé
revmatizmu.
- Alicin, ktery je obsazen v pérku, pusobi proti bakteriim a kvasinkam.

Zajimavost:
- StaFi Rekové a Rimané si ho cenili pro jeho pfiznivy U¢inek na jasny a silny hlas,
protoze obsahuje éterické oleje.

Jak na néj:

- Pouziva se do zeleninovych salatd,
polévek, priloh, je typickou soucasti asijské kuchyné.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 175 kJ a 7,7 g sacharidd.

Rajce
Pro zdravi:
- Je bohatym zdrojem predevsim vitamind C, A a mineralnich latek.
- Obsahuje barvivo lykopen, které pfi tepelném zpracovani snizuje riziko nékterych
druhd rakoviny a srdecnich chorob.

Zajimavost:
- Obsahuje vétsi mnozstvi organickych kyselin, které mu davaji osvézujici chut.

Jak na néj:
- Nejzdravéjsi jsou rajcata Cerstva, syrova. Konzumuji se ve formé salatu,
varenych a zapékanych jidel, ve formé stavy, dresink( atd.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- Jen 94 kJ a 4,1 g sacharidd.
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Rajéata cherry

Pro zdravi:
- Nejrozsitenéjsi zelenina, kterd ma mensi kulaté plody.
- Jsou zdrojem vitamintd C, A, B, E a mineralnich latek.
- Jako béZna rajcata obsahuji také barvivo lykopen.

Zajimavost:
- Obsahuiji vétsi mnozstvi organickych kyselin a jsou obycejné sladsi nez rajcata.

Jak na né:

- Jsou vhodna pro konzumaci v syrovém stavu,
zejména jako ozdoba zeleninovych talifa
a drobného obcerstveni.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- Jen 94 kJ a 4,1 g sacharidd.

Rybizy - cerveny, cerny, bily

Pro zdravi:
- Rybizy jsou bobule s vysokym obsahem vitamin( C, B, A, P, mineralnich prvkd (C, Fe, Mg, K), flavonoidt a pektint.
- Posiluji imunitni systém a tvorbu hormonu.
- Aktivuji krvetvorbu a latkovou pfeménu v burikach, podporuji funkci srdce a céy, pUsobi proti artritidé
¢i prdjmam.
- Rybiz uklidiuje nervy a zlepsuje ndladu, pUsobi proti demenci.

Zajimavost:
- V kazdé bobuli rybizu se skryvaji 2 mg vitaminu C, coZ se rovna jedné multivitaminové tableté.
- Snime-li 35 bobuli rybizu, pokryjeme tim celou denni potfebu vitaminu C.
- Trpime-li ¢astym palenim Zahy nebo zaludecnim reflexem, neméli bychom rybiz konzumovat ¢asto.
- Stava z rybizu pomaha pri davivém kasli a chrapotu zpsobeném namozenim hlasu.

Jak na né:
- Rybizy by se nemély pfili§ dlouho skladovat.
- Lze je pouzit do salatu v kombinaci se slad$imi druhy ovoce.
- Lisuje se z nich $tava, zpracovavaji se do zavarenin -
a vhodné jsou také do moucnikd. /

L

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- Bily 110 kJ, 6 g sacharid( a 4 g vlakniny.
- Cerny 190 kJ, 10 g sacharidt a 5 g vlakniny.
- Cerveny 160 kJ, 8 g sacharid( a 5,6 g vlakniny.
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'ﬁ'édkviéky

Pro zdravi:
- Redkvi¢ky obsahuji velké mnozstvi vitaminu C a kyseliny listové. Organizmu dodavaiji i vapnik, siru, karoten,
draslik a vitamin B.
- Pasobi v téle antibakteridlné a zaroven nici plisné ve stfevech, sliznici a Zaludku (diky obsahu hof¢i¢nych olejd).
- Snizuji hladinu cholesterolu v téle a odstranuji zacpu a plynatost.

Zajimavost:
- Zemi plvodu je pravdépodobné nékterd ze zemi Blizkého vychodu, mozna i Japonsko. Nejvétsi péstitelé jsou
Cifnané a Japonci.

Druhy:
- Existuje mnoho odrid této kofenové zeleniny, které se lisi vehkostl
palcivosti, tvarem (kulaté nebo ovalné) a nebo barvou
slupky (¢ervenou, ¢erveno-bilou, bilou nebo ¢ernou).

Jak na né:
- Redkvi¢ky jsou vyborné syrové, Ize je pfidavat
do salatd, predkrmt i pomazanek. Chutnaji také
v polévkach i jako pfiloha k masu.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g)
- 80 kJ a 4 g sacharidd.

Repa ¢ervena

Pro zdravi:
- Je vyznamnym zdrojem kyseliny listové, vitamin0 C, E, vldkniny a minerdlnich latek, predevsim kifemiku,
drasliku a Zeleza.
- PUsobi preventivné proti srde¢nim, cévnim a nddorovym onemocnénim a poméha pfi vrozenych vyvojovych
vadach.
- Ma mocopudny ucinek a zlepsuje traveni.

Zajimavost:

- Repa ma vysoky obsah rostlinnych barviv, kterym se pfipisuje
protiskleroticky a protinddorovy ucinek a kterd jsou blahoddarna
pro celkové posileni imunitniho systému.

- Cervené barvivo betanin je vylu¢ovano moc¢i (mize ji obarvit
na c¢erveno).

Jak na ni:
- Nejoblibenéjsi je Fepa sterilizovand, chutnd je i cerstva
ve formé salatt. Muze se pridavat do polévek.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 193 kJ @ 9,5 g sacharidd.




| 'S.a.ié't' hlavkovy

Pro zdravi:
- Salaty obsahuji 90 az 96 % vody.
- Salat ma mimoradné nizkou energetickou hodnotu, zlepsuje traveni a je mocopudny.
- Z vitaminu je v ném zastoupen vitamin C, karoten, vitaminy skupiny B a vitamin E.
- Mezi minerdlnimi latkami jsou v saldtu nejvice zastoupeny draslik, vapnik, fosfor, Zelezo, hor¢ik.
- Salat obsahuje také cetné latky s protikfecovymi a tiSicimi ucinky.
- Posiluje imunitni systém, zvySuje vykonnost svald, prospiva srdci a zvysuje pfisun kysliku do bunék.
Zlepsuje také zuzitkovani bilkovin aj.
- Snizuje nervové napéti a podporuje spanek.

Zajimavost:

- Dnesni formy salatu zavedI do stfedni Evropy
Karel Veliky v 8. stoleti.

Jak na néj: §~
- Vyuzivame jej hlavné cerstvy. Nejcennéjsi jsou
zevni listy, které obsahuji nejvice vyzivnych latek. ‘
- Hlavkovy salat Ize konzumovat samotny bez
Upravy. Pripravuje se ale i s rznymi sladkokyselymi
zdlivkami nebo se smetanou.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g): v
- 80 kJ, 3 g sacharidd a 0,9 g vlakniny.

Spenat

Pro zdravi:

- Ve Spendtu se nachdzi mnoho Zivin, nejvyznamnéjsi je mnozstvi vitaminl A, E a K, vapniku, fosforu a drasliku.

- Spenat, ktery tvofi z 90 % voda, je velmi chudy na tuk a naopak pomérné bohaty na bilkoviny. Ve $penatu je
téz velké mnozstvi luteinu (chrdni zrak) a kyseliny listové (je dllezita pfi krvetvorbé a ma vliv na normalni rdst
a vyvoj plodu).

- Kyselina listova je doporucovana i téhotnym Zendm jako prevence rozstépu patere u déti.

Zajimavost:
- Stdle se jesté traduje, Ze Spenat je bohatym zdrojem Zeleza. Tato nepresnost vznikla v roce 1870, kdy védec

E. von Wolf posunutim desetinné ¢arky neimysiné zdesetinasobil obsah
tohoto kovu ve $penatovych listech. Na omyl se pfislo jiz v roce 1937.
Spenat tedy opravdu neobsahuje 30 mg Zeleza, ale jen 3 mg.
Doporucend denni davka je pfitom asi 15 mg, u téhotnych jesté vice.

Jak na néj:

- Cerstvy $penat brzy své zdravé bohatstvi ztraci, aviak nizsi
teploty a predevsim chlad mohou tento proces zastavit.
Proto jsou celoro¢né k dispozici mrazené Spendtové protlaky,
ale i mrazeny Spenat krdjeny nebo cely, listovy.

- Pouziva se jako hlavni pfisada do salatd, oblozenych chlebd,
priloha k masu ¢i jako soucast tésta nebo jeho napln.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 140 kJ, 4 g sacharidl a 2,1 g vlakniny.
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"S'véstka

Pro zdravi:

- Svestky jsou zdrojem vitaminud skupiny B, vitamin B12 je dGlezity pro krvetvorbu a prevenci anemii. Biotin —
vitamin H - je nezbytny pro latkovou vyménu.

- Svestky jsou také zasobarnou mineralnich latek (K, P, Fe, Mg, Ca), které jsou dilezité pro krvetvorbu
a metabolizmus svald, jsou také zdrojem energie.

- Ve 100 g Svestek (cca 5 mensich Svestek) najdete cca 1/10 doporucené denni
davky drasliku (susené svestky maji ¢tyfikrat vice drasliku).

- Maji vyssi obsah vitaminu E, ktery plsobi jako antioxidant chranici buriky a zpomalujici proces starnuti.
Vitamin E funguje v prevenci nadorovych a kardiovaskuldrnich onemocnéni, udrzuje hladinu cholesterolu.

- Kompot ze Svestek pomdha pfi 1é¢bé zacpy.

Zajimavost:

- Protoze pecky obsahuji jedovaty amygdalin, podavame détem Svestky radéji
vypeckované, aby nedoslo k jejich spolknuti a nasledné otravé.

Jak na ni:

- Vhodné jsou na kompoty, povidla, mouc¢niky, ¢i dokonce paleni.
Oblibené jsou i Svestky susené, které se mohou
podavat misto sladkosti.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 280 kJ a 16 g sacharidd.

Tomel japonsky neboli kaki

Pro zdravi:

- Tomel japonsky je ovoce bohaté na velké mnozstvi jednoduchych sacharidd (je rychlym zdrojem energie)

a vlakniny.
- Z vitamint a mineralnich latek obsahuje vitamin C, draslik a také vapnik, hof¢ik, fosfor, Zelezo, méd'a mangan.
- Plod obsahuje cca 66 % vody.

Zajimavost:

- V Japonsku je to pravdépodobné nejoblibenéjsi ovoce.

- Nezralé plody maji trpkou az sviravou chut. Vyzrdlé plody kaki jsou
velice sladké, lahodné. Chut je podobna broskvi a merurice, ¢astecné
je také citit chut mrkve a dyné.

- Plody kaki se ceSou jesté nezralé, aby prezily dlouhy transport.
Proto se musi nechat dozrat, a to nejlépe na misce nebo v kosiku
pfi pokojové teploté. Dozrani trva zhruba dva tydny (zalezi na
koupeném ovoci, nékdy Ize koupit i témér zralé).

Jak na néj:

- Tomel se ji hlavné cCerstvy. Slupka se nekonzumuje. Nejlepsi je ho
oloupat jako jablko nebo rozfiznout a vyjist 1Zickou podobné
jako kiwi. V asijskych zemich se také susi podobné jako fiky.
Dale ho lze vyuzit do salatd nebo na vyrobu dzemu.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 601 k} a3dg sacharidu.
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Tireéné

Pro zdravi:
- Duzina je tvorena 80 % vody, ovocnymi cukry a je zdrojem minerdld i vitamind.
- Tmavsi druhy tfesni jsou zdrojem hoi¢iku, Zeleza, jédu, fosforu, zinku, drasliku a vitaminC A, C, E, B.
- Tre$né prospivaji metabolizmu ledvin a jater, podporuji také zdravy vyvoj kdze.
- Pasobi protizanétlivé, pomahaji pfi paradentoze.
- Tre$né jsou vhodné i pfi revmatickych onemocnénich kaze.
- Maji pozitivni vliv na Ié¢bu cukrovky — ovliviiuji tvorbu inzulinu.
- Diky obsahu jédu se podileji na problémech se stitnou zlazou.
- Jsou vhodnym doplnkem pfi hubnuti, protoZe podporuji vylucovani.

Zajimavost:
- U plodu bez stopek je trvanlivost polovi¢ni, mnohem rychleji podléhaji zkaze.

Druhy:
- Tre$né délime na srdcovky (tmavé s mékkou duzinou)
a chrupky (svétlé, obcas tmavé s pevnou duzinou).

Jak na né:
- Nejvhodnéjsi je konzumovat tfesné cerstvé, oblibené jsou ale i v bublaniné
nebo jako ozdoba dortd. Zavaruji se a chutné jsou také susené.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 270 kJ, 14 g sacharidd a 0,5 g vladkniny.

Ugli

Pro zdravi:

- Ugli obsahuje obdobné pro zdravi prospésné latky jako pomeranc ¢i grapefruit, tedy velké mnozstvi
vitaminu C a mineralnich latek.

- Stejné jako viechny citrusy podporuje imunitni systém a svym vysokym obsahem vitaminu C chrani pred
infekénimi onemocnénimi.

Zajimavost:

- Ugli je citrusové ovoce vytvorené kiizenim grapefruitd a mandarinek. Vzhledové se ale spiSe podoba velkym
citroniim. Péstuje se na Jamajce. Na prvni pohled nevypada pfilis [dkavé, vyznacuje se drsnou slupkou, ktera
je zlutozelena a vréscitd. Diky nepéknému vzhledu dostalo ugli jméno z anglického slova ugly (osklivy,
Skaredy).

- Chut ugli neni ani pfilis horka, ani pfilis sladka, je zajimava
a charakteristickd a najdeme v ni néco z obou plodd,
ze kterych vzniklo.

Jak na néj:
- Ke konzumaci je vhodné ugli samotné nebo obdobné
jako jiné citrusové plody do salata.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 167 kJ a 9 g sacharida.

Do
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Visné

Pro zdravi:

- Visné jsou ovoce, které obsahuje velké mnozZstvi jodu a je tedy je vhodné pro nemocné se stitnou zldzou
a bolestmi patere.

- Visné omlazuji a podporuji zdravy vyvoj kidze.

- Pasobi protizanétlivé, snizuji hore¢ky a pomdhaiji pfi revmatickych onemocnénich klze, paradontéze
a zanétu kloubd.

Zajimavost:
- Prvni zminky o vi$fiovych sadech v Cesku pochazeji jiz z roku 1328 (pfisly k ndm viak pozdéji nez tFesng).
- U plodu bez stopek je trvanlivost polovi¢ni, mnohem rychleji plody podléhaji zkaze.
- Visné obvykle dozrdvaji pozdéji néz tresné, snaze nez tresné
také podléhaji poskozujicim vliviim.

Druhy:

- Visné délime na kyselky a amarelky.

Jak na né:
- ViSné maji vSestrannéjsi pouziti nez tfe$né, pouzivaji se
i na vyrobu sirupu a $tav. Vynikajici jsou flambované
ke zmrzliné nebo pudinku.

Slozeni a energeticka hodnota (100 g):
- 210 kJ, 11 g sacharid a 0,7 g vlakniny.

Wasabi

Pro zdravi:

- Cerstvé wasabi je bohaté na vitamin C, vitamin B6 (pyridoxin), hof¢ik a vapnik. Naopak obsahuje velmi malo
sodiku a zadny cholesterol a tuk.

Zajimavost:

- Wasabi se preklada do cestiny jako japonsky zeleny kfen, ma vyraznou aromatickou vini a je velmi ostry. Chut
je odlisna od ceského krenu.
- Tvofi jednu z nejbéznéjsich ingredienci japonskych jidel.

Druhy:
- Wasabi se da zakoupit ve formé stejnojmenné pasty, prasku, jenz se fedi vodou, ale také Cerstvy v podobé
kofene. Konzumuiji se i kfenové listy.

Jak na néj:
- Wasabi se nejcastéji pridava do sushi mezi ryzi a rybu, aby jeho aroma
nevyprchalo, soucasné také neutralizuje rybi pach.
- Japonsky kren se ¢asto kombinuje se s6jovou omackou.
- Krfenova pasta se pouziva vzdy v malém mnozstvi,
aby se neprehlusila chut hlavnich soucasti pokrmu.
- Z kfenovych listl se pfipravuje pikantni wasabi salat.

Energeticka hodnota (100 g):
- 336 kJ.

e ——



PISMENO .Y, 2"

Yzop lékaFsky

Pro zdravi:
- Bylina yzop nabizi své kvéty i stonky k Ié¢ebnému uziti.
- V podobé nalevu se pouziva pfi chronickém zdpalu pradusek, astmatu, onemocnéni ledvin a zlu¢niku.
- Vyuziva se ke kloktani pfi zanétu hrtanu a mandli, protoZe pusobi dezinfekéné.
- V kosmetice se aplikuje na necistou a aknézni plet, 1é¢i nékteré druhy ekzéma.
- Uzivanim vyluhovaného caje zlepsime chut k jidlu, u¢inkuje i proti nadmérnému poceni,
uziva se pfi nadymani a zanétu strev.
- Etericky olej s viini yzopu zmirfiuje depresivni stavy.

Zajimavost:
- Yzop je domdci ve Stfedozemi a ve stredni Asii.
U nas se péstuje jako koreni nebo jako |éciva rostlina.

Jak na néj:

- Yzop okoreni fadu pokrmu, pouziva se Cerstvy,
suseny nebo mrazeny.

- Doplriuje masité pokrmy, hodi se do nadivek, pastik,
ke skopovému masu, zvéfing, rybdm a do marinad
uzivanych pfi grilovani.

- Je vhodny i pfi pfipravé dusené zeleniny, do pomazanek,
polévek a omacek.

- Kvéty yzopu dozdobi chlebicky, jednohubky,
oblozené misy a zeleninové salaty.

Zazvor

Pro zdravi:
- Korfeni ziskané z oddenku této rostliny je Zluté nebo ¢erné barvy.
- Nejvyraznéjsi chutovou slozkou je olej obsahujici aromatické latky, ostrou chut mu dodéava gingerol - latka
podobna kapsaicinu (alkaloid) v chilli paprickach.
- Podporuje chut k jidlu, obsahuje latky upravujici traveni.
- Pouziva se také pri téhotenskych nevolnostech.
- Zazvorova koupel, napafovani a ¢aj ze zazvoru se pouzivaji pfi nachlazeni a chfipkovych onemocnénich.

Zajimavost:

- Zazvor se priddva do susenek, ale také pfi vareni zazvorového piva.
- Péstuje se v Indii, Ciné, Japonsku, na Jamajce a ve statech zapadni Afriky.

Jak na néj:
- Pouziva se bud cerstvy, nebo suseny a drceny se pridava do koreni.
Pouziva se k osvézeni chuti jidel z morskych Zivocichd, kachniho masa
a dochuceni sladkych jidel, napfiklad perniku a vanocnich = v
zadzvorovych sladkosti. Z oddenku se také lisuje olej :
a ziskava vonna silice. Pfipravuje se z néj také caj.

Energeticka hodnota (100 g):
- 255 kJ.




Zeli bilé

Pro zdravi:
- Je hodnotnym zdrojem vitamind C, A a vitamin skupiny B.
- Zastoupeny jsou v ném i mineralni latky (Fe, Zn, K, Na, Mg), vlaknina, aminokyseliny a glukéza.
- Vldknina obsaZzena v bilém zeli reguluje trdveni a podporuje peristaltiku stfev, tim plsobi proti rakoviné
tlustého streva.
- Ochrariuje stievni sliznice a stfevni mikrofloru.
- Ctvrtina hlavky bilého zeli pokryje denni davku vitaminu C.
- Zvysuje obranyschopnost organizmu, snizuje krevni tlak a hladinu cholesterolu.
- Vyuziva se pfi |é¢bé nespavosti, jelikoz uklidriuje nervovy systém.

Zajimavost:

- Stava z cerstvého zeli blahodarné puasobi na sliznici zaludku,
proto se doporucuje jeji piti pfi zaludecnich
a dvandacternikovych vredech.

Jak na néj:
- Pred konzumaci je vhodné odstranit vnéjsi listy a stred.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 121 kJ, 5,4 g sacharidl a 2,7 g vlakniny.

Zeli Cervené

Pro zdravi:

- Obsahuje mnoho biologicky hodnotnych latek, a to zejména vitaminG: A, B, C, z mineralnich latek pak
draslik, Zzelezo a hor¢ik.

- Vysoky obsah kyseliny listové plsobi pfiznivé na srde¢ni a cévni onemocnéni.

- Vysoky obsah antioxidantl v ¢erveném zeli zlepSuje odolnost organizmu proti onemocnéni.

Zajimavost:

- Ma podobné slozeni jako bilé zeli, ma viak vyssi biologickou hodnotu. Obsahuje o néco méné vldkniny,
ale vice sacharidd, vitaminu C, provitaminu A a dvojndsobek Zeleza. Jidlo z ¢erveného zeli ma také
vyraznéjsi chut.

Jak na néj:
- Oblibené je dusené ¢i jako zelny salat. Ma vsak Siroké vyuziti,
upravuje se jako varené, dusené, jako priloha k mastim.
- Pro zvyraznéni chuti je vhodné pridat
k nému jable¢ny ocet.

Slozeni a energeticka

hodnota (100 g):
- 130 kJ, 5,5 g sacharidl a 3,4 g vlakniny.




