Souhrn potraviny a vyziva

1.roCnik

SSOU ATHOZ



Vyznam spravné a zdravé vyzivy

Z Cinitel( zevniho prostredi, které velmi zavaziné ovliviuji zdravi ¢lovéka,
patfi vyznamné misto vyzivé. Odolnost proti chorobam, délka Zivota, celkova
schopnost a vykonnost ¢lovéka zavisi predevdim na vyzivé. Clovék musi jist a
pit, aby mohl Zit a pracovat, bez dostate¢né vyzivy nemuze byt Ziv a bez vhodné
vyZzivy nemUze z(stat zdrav.

Funkéni schopnosti lidského organismu zavisi na privadénych Zivinach.
| vyvinuty organismus se za urcité obdobi zcela vyméni a je tedy sloZen z prvku
prijaté potravy. SloZeni lidského téla proto zavisi na pfijimané potravé.
Vhodnou vyzivou lze ovlivnit obranyschopnost organismu proti Skodlivému
prostiedi (napf. vitamin C pomaha vytvaret ochranné latky bunécéné i tkanové).
ZlepSeni dusevni ¢innosti a oddaleni Unavy lze dosahnout vhodnou Upravou
vyzivy s dostatkem bilkovin a vitaminU, vyZivou Ize bojovat i proti
degenerativnim civiliza¢nim chorobam — arterosklerdze, obezité, vysokému
krevnimu tlaku (hypertenzi), dné, zubnimu kazu a radé nervovych poruch.

Vliv vyZivy na vyvoj jedince se projevuje od pocatku jeho Zivota. Geny
prenasejici dédicné vlastnosti mohou byt ovliviiovany latkami v potravée
(mutageny) tak, Ze zména se trvale prenasi na potomstvo. Vyvoj zarodku
v déloze je pfimo ovliviiovan vyzivou matky. Vyziva kojence rozhoduje nejen
o jeho momentalnim zdravotnim stavu, ale ovliviiuje i jeho budouci vyvoj.

V détském véku je organismus zvlasté citlivy na poruchy v pfijmu vyzivy.

Pri neumérném prebytku sacharid(i jsou déti obézni, malo odolné vici
chorobam a pozdéji se u nich projevuje zvyseny vyskyt zubniho kazu.

Nedostatek Zivocisnych bilkovin ve vyZivé vede u ditéte k opozdovani
télesného i dusevniho vyvoje, které je provazi i v dalSich letech Zivota.



Zakladni pojmy v oboru vyzZivy a stravovani

vyZiva

- fyziologicky proces, pfi kterém se prostfednictvim potravin
nepretrzité uspokojuje potireba energie a Zivin nutnych ke stavbé
téla, k neustalé obméné tkani, k prlibéhu a regulaci zakladnich
zivotnich funkci jednotlivych organt a celého organismu. VyZziva ma
byt takovd, aby podpofila a zachovala zdravi a dlouholetost

raciondlni vyziva — je takové uspokojovani vyzivovych potreb, které jsou

s

zazivani

v souladu s doporucenim zdravotnikud. Pfitom je tfeba respektovat
vék, pohlavi, pracovni zatiZzeni, optimalni sloZzeni pokrm, optimalni
stravovaci zvyklosti a zpUsob Zivota

- je soubor chemickych pfemén vstirebanych slozek potravy

latkova preména (metabolismus) — predstavuje soubor fyzikdlné — chemickych

pochodi v organismu, kterymi se uskute€iuje proces vyzivy.
Latkova preména u ¢lovéka ma dvé etapy - traveni a zazivani

pozivatiny — tvori surovinové zazeni vyzivy ¢lovéka. Jde o soubor potravin,

potraviny

pochutiny

napoje

pochutin a napojd, které jsou schopny pfi optimalni spotiebé
uspokojit vyZivové potreby ¢loveéka

-jsou produktem rostlinné a zivocisné fise, které se po

pramyslovém a vétsinou i kuchynském zpracovani uplatni ve vyzivé
Clovéka. Svym obsahem Zivin v rozhodujici mife uspokojuji vyzivové
potreby (napf. maso, mlécné vyrobky, obiloviny, ovoce, zelenina...)

- tvori ¢ast pozivatin, svou vyraznou chuti, typickou vini a obsahem
specifickych latek priznivé pUsobi na chut a stravitelnost pozZivatin
nebo na ¢innosti zazivaciho ustroji (napfr, kofeni, kdva, ¢aj, kakao,
apod.). Maji zanedbatelnou vyZivovou hodnotu

- tvori skupinu tekutin, které lidskému organismu dodavaji vodu
nezbytnou k rozpousténi zivin, k jejich pfepravé pri vystavbé
bunék, k latkové preméné a k vylouceni nevyuzitelnych latek. Jsou
vyznamnou slozkou fyziologickych potfeb ¢lovéka, nebot
povzbuzuji télesnou a dusevni ¢innost, Je vsak tfreba mit na paméti,



fortifikace

restituce

Ze nadmérné pozivani nékterych tekutin (napfr. alkoholickych
napoju) zdravi poskozuje.

- pridavani Zivin, které v suroviné nebyly pivodné obsazeny

- doplfiovani obsahu Zivin ve vyrobku nebo pokrmu na hodnotu
odpovidajici kvalitni ¢erstvé suroviné

nurtifikace - zvySovani vyuZitelnosti Zivin

POTRAVINY

Rozdéleni potravin

Potraviny rozdélujeme ze dvou zadkladnich hledisek:

1. Rozdéleni potravin podle ptivodu

a.

rostlinné potraviny

jsou lacinéjsi zdroje vyzivy, pfi naSem zpUsobu stravovani
predstavuji vice nez 55 % celkové hmotné spotfeby potravin.
Kryjeme jimi témér dvé tretiny energetickych potreb, vice nez
90% potreby sacharidd, 45% potreby bilkovin a 30% potreby tukd.
Jsou vyznamnym zdrojem minerdlnich latek a ve vodé rozpustnych
vitamin( z hlediska slozeni maji vyssi obsah sacharidd a mensi
obsah bilkovin (napf. ovoce, zelenina, obiloviny, lusténiny, apod.)

. ZivoCiSné potraviny

maji ve vyzivé stejné vyznamnou ulohu, i kdyz je Ize nahrazovat
alespon z ¢asti rostlinnymi potravinami. V nasi vyzivé kryjeme
spotrebou zZivociSnych potravin 35% energie, 55% potreby bilkovin
a vice nez 70% potreby tuk(. Tyto potraviny jsou charakteristické
vysokym podilem tukd, plnohodnotnymi bilkovinami a v tuku
rozpustnych vitaminech (A, D, E, K). Vysoka spotreba ZivociSnych
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potravin zplUsobuje rychly narust vyskytu civiliza¢nich chorob
(ischemické choroby srdecni, cukrovky, onemocnéni ledvin a jater,
rakoviny tlustého streva a konecniku apod..)

Podstatou zdravé vyzivy je pestra strava, ktera se sklada z priméreného
mnozstvi Zivocisnych i rostlinnych potravin,

2. Rozdéleni potravin podle vyznamu ve vyzivé
Velmi zjednodusené mlzZeme potraviny z hlediska jejich rozhodujici
funkce ve vyzivé (podle nejvyssiho podilu rliznych Zivin) rozdélit na :
a. energetické (sytici) potraviny
s vysokym obsahem tukd a sacharidd, jako jsou tuky, cukry,
obiloviny, brambory, apod.
b. stavebni potraviny
s vysokym obsahem bilkovin, zejména ZivociSnych. Mezi stavebni
potraviny fadime zejména maso, mléko a mlécné vyrobky, vejce,
apod.
c. ochranné potraviny
s vysokym obsahem minerdlnich latek a vitaminQ, coZ jsou
zejména vsechny druhy ovoce a zeleniny

Toto zjednodusSené rozdéleni vyjadfuje predevsim nutnost zajisti v denni vyzivé
prijem vsech tfi skupin potravin v pfimérenych davkach.

Jakost potravin a jeji hodnoceni

Jakost vyrobku definujeme jako souhrn vlastnosti vyrobku vyjadrujicich
schopnost plnit pozadavky, které mu byly uréeny pfi vyrobé. Jakosti potravin
rozumime vSeobecné souhrn vlastnosti odpovidajicich uréeni potravin (k pfim
spotiebé nebo k pripravé pokrmu) a to podle:

e obsahu Zivin (bilkovin, tukd, sacharid(i, mineralnich latek, vitamin(, vody)

e vzhledu a smyslovych faktor( (tvaru, barvy, viing, chuti)

e technologickych faktord (konzistence, struktury)

e hygienickych faktor( (obsahu latek snizujicich jakost, mnoZstvi
mikroorganismu, pripadné pritomnosti Skodlivych &i cizorodych latek)
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P¥i souhrnném hodnoceni potravin je treba z hlediska podstatnych
uzitnych vlastnosti sledovat:

e vyzivovou hodnotu vyjadrenou prostrednictvim energetické
a biologické hodnoty. Je to komplexni uzitna vlastnost, jejimz
vyjadrenim je energeticka hodnota udavana v joulech a hmotnostni
zastoupeni sledovanych Zivin

e senzorickou hodnotu, ktera je vyjadfenim schopnosti potraviny
uspokojit ve stravovacim procesu smyslové potfeby stravnika.
Zejména se jednd o vzhled, tvar, barvu a strukturu

¢ hygienickou hodnotu zahrnujici zdravotni nezavadnost potravin
z hlediska obsahu nezadouci mikrofléry, toxickych latek a latek
cizorodych.

e trvanlivost je charakterizovana délkou obdobi, ve kterém jsou
potraviny schopné zachovat si své uzitné vlastnosti, samozrejmé pfi
dodrzeni skladovacich podminek

e uroven spotrebitelského baleni (kvalita, nezavadnost, neporusenost,
prakticnost, vzhled, informace o vyrobku, atd.)

e predpfipravenou (pohotovost) potravin, kterd je vyjadienim toho,
kolik pFipravnych praci musi spotfebitel vykonat, aby mohl pozivatinu
pouzit jako pokrm



Skladovani potravin

Cilem skladovani potravin je prodlouzZit jejich trvanlivost, prodluzovani
trvanlivosti potravin umoziuje vytvaret riznorodou a pestrou stravu.
Skladovani potravin je proto podminkou raciondlniho stravovani a uplatiovani

védeckych poznatk( ve vyZivé.

ZpUsob skladovani potravin vyrazné ovliviuje jejich kvalitu i zdravotni

nezavadnost.

Vlivy pusobici na potraviny

e vliv vnitfniho chemického slozZeni a cinnosti chemikalii obsazenych
v tkanich a pletivech (predevsim pusobeni enzymatickych procesu)
e ptisobeni vnéjsich Cinitelli (mechanické poskozeni, vnéjsimi fyzikalnimi a

chemickymi vlivy, jako jsou vlhkost, teplota, svétlo apod.)

e cinnosti mikroorganismt (Cinnost bakterii, kvasinek, a plisni)

Otravy zpiisobené potravinami (alimentarni otravy)

Potrava se mUiZe stat pro ¢lovéka pfimo Skodlivou tim, Ze pfindsi do
organismu Skodliviny bud’zivé (infekce) nebo nezivé (intoxikace). Podle plvodu
Skodliviny délime nebezpelné potraviny na

e jedovaté potraviny Zivocisného puvodu

O

O

ustrice a slavky - produkuji toxin, ktery snasi teplotu 110°C
syrova rybi krev — zvlasté u Uhord (obsahuje hemolyticky
toxalbumin ichtiotoxin)

maso a zvlasté jikry ryb — v dobé tfeni (napf. parma) zplsobuje
prajmy, zvraceni, maso tuniaka (reakce na histamin), shnilé maso

e jedovaté potraviny rostlinného ptivodu
o houby - otravy mohou byt pravé (zplsobené specifickym jedem

houby) a nepravé (vznikaji rozkladem houby napf. po zapareni,
téZzkou stravitelnosti a nesnasenlivosti organismu na houby pfi
chorobdch ustroji traviciho nebo precitlivélosti vici nékterym
l[ékim nebo latkam

Jedovaté houby: muchomirka zelend, uchac, bedlicky, strmélky,
hfib satan, pestfec, hliva olivova, zavojenka olovnata, apod.



Nékteré houby jsou jedovaté pouze v kombinaci s jinymi latkami

(Hnojnik inkoustovy v kombinaci s alkoholem béhem 48 hodin —

obsahuje antabus, ktery se pouziva pti odvykani alkoholik()

Otravy houbami se projevuji dle typu otravy napt. poSkozenim

jater, nevolnosti, silnym studenym pocenim, slinotokem,

slzotokem, zvracenim, prlijmem, nucenim na mo¢, svalovou

slabosti, busenim srdce, Uzkosti, tfesavkou, nejistou chizi,

zarudlym obli¢ejem, palenim zaludku a ¢asto konci az smrti.

o vyklicené brambory — otrava solaninem obsazenym

v bramborovych kli¢cich. K otravé postaci 500 g nakli¢enych

brambor. Projevuje se zarudlosti v obli¢eji, suchosti a Skrdbanim

v krku, neklidem, horeckou, zvracenim a silnym mocenim

o hotrké mandle, jadra peckovin (broskve), semena jerabin,

misSpule, cerného bezu — obsahuji glykosidy odstépujici

kyanovodik. Toxickou davkou je napr. 60 ks (u déti 5-6 ks) horkych

mandli. Doporucuje se kompotovat pouze vypeckované plody.

DalSim zdrojem otrav mohou byt nékteré pfimési v potravinach - obili

s jedovatymi semeny plevelu nebo namelem. Otrava chininem mUZe nastat po
chininovych napojich (toniky), vdzné zdravotni riziko predstavuji zejména u déti
a téhotnych Zen. Velmi vazné zdravotni riziko predstavuji v pozivatinach
dusicnany a dusitany — zejména u déti do 1 roku, hlavnim zdrojem muze byt
pitna voda, prehnojena a rychlena zelenina.

Alimentarni nakazy vznikaji a Sifi se alimentarni cestou (vyzivou). Dochazi
k nim po poziti potravin pfipravenych z nemocnych zvirat, pfipadné takovych
potravin, do nichZ se choroboplodné zarodky dostaly po oSetfeni nebo
zpracovani potravin z rukou nebo pradla persondlu, ze znecisténych obald,
nadobi, z vody a stykem potravin s hmyzem a zejména hlodavci.
e BFisni tyf — od nemocnych nebo bacilonosi¢d, hnojenim, z odpadnich
vod, hmyzem. Zarodky jsou Casto i v mléce a mlécnych vyrobcich
e Salmoneléza — z masa, masnych vyrobkl a vajec nedostatecné tepelné
opracovanych
e parazitarni onemocnéni
o svalovci (trichindza) z vepfového masa
o tasemnice z hovéziho (i vepfového) masa



o Skulovec z ryb

o Skrkavky ze znecisténé zeleniny
Plisné produkuji mykotoxiny, vyskytuji se hlavné v obilovindch,
semenech (ofechy), lusténindch, bramborach, zeleniné, ovoci
(marmelady, kompoty), ve vinu, vejcich, tucich a kofeni. Vyvolavaji
mj. i nddorova onemocnéni.

SloZeni potravin

Potraviny jsou tvoreny souborem latek (Zivin), které uspokojuji potieby

lidského organismu. Z tohoto hlediska rozdélujeme Ziviny obsazené

v potravinach na:

1.

zakladni Ziviny - bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy), sacharidy (cukry),
které jsou vedle biogenni funkce i zdrojem energie

zZiviny nutné (pridatné) - podminuji spravnou funkci jednotlivych organu
i celého organismu ¢lovéka. K nim fadime zejména mineralni latky a

vitaminy

BILKOVINY (PROTEINY)

jsou nezbytnou a nenahraditelnou slozkou lidské vyzivy

jejich stavebnim slozenim jsou aminokyseliny, zname asi 30 druh
aminokyselin , v lidském téle je cca 21-22 druh(; pro dospélého ¢lovéka
je nezbytnych 9, pro déti 10 typ( aminokyselin

nelze je nahradit ani tuky ani cukry

Rozdéleni bilkovin

A. bilkoviny Zivocisného plivodu (plnohodnotné, Uplné) obsahuji vSechny

nenahraditelné (esencialni) aminokyseliny, zdrojem je maso, vnitfnosti,
masné vyrobky, mléko, mlé¢né vyrobky, vejce

bilkoviny rostlinného plivodu (neplnohodnotné, nedplné) neobsahuiji
vSechny nenahraditelné (esencialni) aminokyseliny, zdrojem jsou
obiloviny, zelenina, lusténiny, ovoce, brambory, kvasince



Vyznam bilkovin

A. stavebni material pro rlst, obnovu a stdlou prestavbu télesnych tkani

B. tvorba travicich stav, hormond, vitaminQ, enzymt, ochrannych latek
a krevniho barviva

C. vyznamneé ovliviuji latkovou preménu, udrzeni plodnosti a vyssi
nervovou ¢innost

D. napomahaji k udrzeni stalosti vnitfniho prostiedi organismu, zejména
chemickym reakcim krevni plazmy, mozkomisniho moku a strevnich
travicich stav

E. mohou byt ¢astecné vyuzity i jako zdroj energie (podili se 15% na
energetickém hodnoté, 30% tuky a 55% cukry)

Potreba bilkovin

» zvysuje se pri rlstu a vyvoji déti a mladistvych, pfi namahavé praci,
sportu, u téhotnych a kojicich zen, po operacich, pfi poranéni

» denni potfeba ¢lovéka je 75 — 120 g bilkovin, podil Zivocisnych bilkovin by
mél ¢init cca 50 %, u predskolak, dospivajicich a kojicich matek by mél
byt i vyssi)

» nedostatek se projevuje zpomalenim rlstu a vyvoje, poklesem télesné
i duSevni aktivity — vykonnosti, snizenim celkové odolnosti a pred¢asnym
starnutim.
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B. SACHARIDY (CUKRY)

o téZglycidy (z reckého glykys — sladky), pfipadné uhlohydraty Ci
uhlovodany (protoze molekulovy vzorec nékterych cukri lze psat jako
slouceniny uhliku a vody)

e v potravinach se vyskytuji jako:

o monosacharidy (jednoduché glycidy) — nemusi se Stépit = jsou
velmi dobre stravitelné — fruktéza (ovocny cukr), glukoza
(hroznovy cukr) — jsou obsaZzené v ovoci a medu.

o disacharidy (oligosacharidy) — skladaji se ze dvou jednoduchych
cukrd — sachardza (fepny nebo trtinovy cukr), laktéza (mlécny
cukr), maltéza (sladovy cukr)

o polysacharidy (cukry sloZené z vice jednoduchych cukr() — tedy
cukry obsazené v obilovinach, lusténinach, jatrech, bramborach,
apod. skrob (lidské télo umi dobfe vyuzit), celuléza (bunicina,
rostlinna vlaknina — pro ¢lovéka nestravitelnd)

Vyznam sacharid(

A. sacharidy jsou nejvétsim a nejdllezitéjSim zdrojem energie
(zabezpecuji az 70 % energetické spotfeby svalové prace)

B. objemové tvori hlavni soucast lidské potravy

C. nékteré z nich (celuldza) priznivé ovliviuji stfevni peristaltiku (pohyb
stfev) a tim vyprazdriovani

D. sladkou chuti pfiznivé ovliviiuji smyslové vlastnosti pokrm(

Nedostatek sacharidli - vede ke zhorsSeni pracovniho vykonu, je na néj
citliva nervova tkan

Nadbytek sacharidli - podili se na vzniku obezity, glukdza se méni na
zasobni tuk

Preména glukdzy a jeji mnozstvi v krvi je regulovano nékterymi hormony,
nejvyznamnéji je inzulin, ktery se tvofi ve specidlnich burikach slinivky
brisni.
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C. TUKY (LIPIDY)

e koncentrovany zdroj energie (oproti sacharidim maji vice nez
dvojnasobnou energetickou hodnotu), denni potreba pro dospélého
¢lovéka je 70 — 120 g tuk(l podle fyzické zatéze organismu

e jsou slouceninou alkoholu glycerolu a mastnych kyselin (kyselina
linolenova — hlavni)

Vyznam tuki

A. jsou energeticky velmi bohatou zivinou

B. slouZi organismu jako zasobni latky pro pfipad zvySené energetické
spotreby

C. jsou nositeli vitamin( rozpustnych v tucich (A, E, D, K) a umoZznuji jejich
vstfebavani

D. jsou zdrojem esencialnich (podstatnych, nezbytnych) mastnych kyselin

E. maiji vysokou sytivou hodnotu a dodavaji pokrmUm pfriznivé chutové
vlastnosti

F. jsou dUleZitou stavebni latkou téla, chrani nékteré orgdny (napft. ledviny),
nejvéetsi podil je v podkozni vrstvé, ktera chrani pres ztratou tepla

Slozeni tuku

» jednoduché - skladani je z uhliku, vodiku a kysliku
» slozité — skladaji se z uhliku, vodiku, kysliku, fosforu, dusiku nebo siry

Rozdéleni tuku

» tuky ZivociSného puvodu — sadlo (veprové, kachni, husi), 10j (hovézi,
teleci, skopovy), maslo (mlécny tuk), apod.

» tuky rostlinného plivodu — rostlinné oleje (olivovy, slunecnicovy, sojovy,
fepkovy, Inény, z kukuri¢nych klick(, ofechd, apod.)

Potieba tukl - zavisi na druhu vykonavané prace, na klimatickych podminkach,
na véku (snizuje se s vékem) i na vyZivovych zvyklostech

Nedostatek tuki — projevuje se zménami na pokoZce (vliv nedostatku
esencialnich mastnych kyselin a vitamin( rozpustnych v tucich)
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Nadbytek tukt - vede k porucham traveni a zazZivani, ke zvySenému ukladani
podkozZniho tuku, k vysokému krevnimu tlaku, zvySené riziko infarktu

Tuky by mély priimérné hradit 25 — 30 % celkové energetické potreby.

D. VITAMINY

e jsou organické latky, které organismus potiebuje k zabezpeceni
normalniho prabéhu latkové premény. Organismus nedovede, az na
malé vyjimky, Zzadny z vitamin( vytvofit, musi byt doddvany v potravé

e neukladaji se v téle do zasob v dostate¢ném mnozstvi, nutny je jejich
pravidelny prisun

e neuplatiuji se jako Ziviny poskytujici energii ani jako latky na stavbu téla

e slouzi jako biokatalyzatory chemickych reakci v lidském téle

Avitamindza - Uplny nebo znacny nedostatek vitamin(
Hypovitamindza — mensi nedostatek vitamin(

Hypervitaminéza — nepfiznivy prebytek vitaminl (v takovémto pfipadé hrozi
otrava organismu)

Funkce, déleni a zdroje vitaminu

Vitaminy rozpustné ve vodé

« Komplex vitaminti B Pro ¢lovéka ma vyznam B1, B2, B6, B12, H a PP
faktor. Vyznam vitamin( B je vztah k latkové vyméné ve svalech
a nervové tkani a ke krvetvorbé.

o B, (thiamin)
o Zdrojem jsou obiloviny (hlavné klicky), kvasnice, jatra, srdce,
ledviny a libové veprfové maso.
o Ovliviiuje metabolismus cukrd v CNS a ve svalech.
o Projevy nedostatku jsou zvySena unavnost, sklon ke kiec¢im
svalstva, dispozice k zanétlim nervl az nemoc beri-beri (loupana
ryze, kukufice).

« B, (riboflavin)
o Zdrojem je mléko, zelenina, kvasnice, jatra, srdce a ledviny.
o Zasahuje do bunécného dychani.
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o Projevy nedostatku: malinovy jazyk, bolavé ustni koutky, poruchy
ustni sliznice.

o Bg (pyridoxin)
o Zdrojem je mléko, kvasnice a maso.
o Podporuje metabolismus bilkovin a funkce vitamint B1 a B2.
o Mezi projevy nedostatku patfi pomalé hojeni zanétl a zhorSena
regenerace sliznic.

« vitamin PP (kyselina nikotinova)
o Vyskytuje se v kvasnicich, libovém mase, mléce, listové zeleniné
a v jatrech.
o Je soucdst enzymU podilejicich se na prenosu elektronli v
chemickych reakcich.
o Projevy nedostatku jsou: zanét nervl, dusevni poruchy, zanéty
sliznic a klze, tézké prajmy.

o Bj, (kobalamin)
o Zdrojem jsou jatra, ledviny a mléko.
o Vitamin By, je nezbytny pro udrzeni normalni krvetvorby (pro
resorpci nezbytny vnitfni faktor).
o Projevem nedostatku je perniciosni anémie.

« Vitamin C (kyselina askorbova)
o Zdrojem je ovoce a zelenina (Sipky a rybiz).
o PuUsobi na tvorbu vaziva, kosti a chrupavky, zvySuje odolnost proti
infekcim a zrychluje hojeni ran.
o Projevy nedostatku jsou: snizeni odolnosti proti infekci, krvacivost
dasni, vypadavani zubt (kurdéje).

Vitaminy rozpustné v tucich

« A (axeroftol, retinol)

o Tento vitamin je obsazen v barevné zeleniné a plodech jako
provitamin (pomeranc, mrkev, kapusta kaderava, Spenat,
brokolice, feferonky, dyné), v rybach, tucich, jatrech, mléku,
mlécnych vyrobcich, masle a vejcich ve funkcni formé.

o Je nezbytny pfi tvorbé barviv v sitnici oka, ucast pfi tvorbé bk.
vaziva.

o Projevy nedostatku jsou: Seroslepost, nadmérné rohovaténi klze,
poruchy vazivovych struktur.
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http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0eroslepost
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Vazivo

« D (antirachiticky)

o Zdrojem jsou vnitfnosti, tucné ryby, kvasnice, vejce a mléko, u nas
vlastni tvorba vitaminu v klzi (aktivace UV zafenim)... metabolicka
preména v ledviné na aktivni formu ... jatra (sklad).

o Zvysuje resorpci vapniku a fosforu ve strevni sliznici

o V détstvi se nedostatek projevuje kfivici (porucha mineralizace
kosti). V dospélosti se projevuje odvapnénim kosti a zub(
(zlomeniny a zubni kaz).

Hypervitamindza: pri podavani lékové formy, vapnik se uklada ve sténdch cév a
organu (srdce, mozek).

« E (tokoferol)
o Zdrojem jsou rostlinné oleje, Zivocisné tuky a obilna zrna.

o Zabranuje hromadéni nékterych rozpadovych produktt
metabolismu.

o Projevy nedostatku jsou: rozpad jaternich bunék, mala odolnost
cervenych krvinek (rozpad).

« K (antihemoragicky)
o Vyskytuje se v zeleniné (kvétak, kedlubna, zeli, Spenat, kapusta,
salat, hrach), obilovindch, vejcich, mase a v mléce.

o Vitamin K zajistuje tvorbu dostatecného mnozstvi ¢innosti bakterii
ve stfeve.

o Ridi vyrobu latek nezbytnych pro srazeni krve.

o Projevy nedostatku jsou: porucha strevni resorpce - atb,
nedostatek Zluci, prodlouzeni doby nutné k zastaveé krvaceni, tézké
krvaceni i pfi malém poranéni.

Vyznam vitaminu

1. Vyznamné se uplatiiuji v [atkové preméné hlavnich Zivin i v fizeni
premény mineralnich latek

2. Ovliviuiji rGst a obnovu bunék a tkani

3. maji fadu specialnich ukoll, mezi néz patti udrzeni normalniho stavu
k@iZze a sliznic, krevni srazlivosti, rozmnozovacich funkci, tvorba ¢ervenych
krvinek, hormon( a ochrannych latek, vyvoj a obnova opérnych tkani

Potfeba vitaminu

Je zavisla na véku, pohlavi a pracovnim zatiZzeni daného ¢lovéka
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E. MINERALNI LATKY

e jsou pfirozenou soucdsti vSech rostlinnych a Zivocisnych organism(
a Clovék je pfijima s potravou rostlinného i Zivocisného plivodu,
vyjimkou jsou chlor (Cl) a sodik (Na), které jsou dodavany hlavné
prostrednictvim kuchynské soli (NaCl)

e podobné jako jiné soucasti téla podléhaji neustalé latkové premeéne po
rozkladu bunék v tkanich odchazi z téla prostfednictvi moci, stolice
i potu (¢lovék denné vylouci 20-30 g nerostnych (mineralnich) latek
a toto mnozstvi musi byt doplfiovano potravou

e smiSena strava zpravidla doda vétSinu potfebnych mineralnich latek
a dostateCném mnozstvi

Vyznam
a) udrZuje stalost reakce vnitrfniho prostredi
b) ovliviiuje drazdivost nervovych a svalovych tkani
c) zpevnuji kostni a zubni tkan
d) jsou soucasti enzymU, hormon( a krevniho barviva
e) patfi mezilatky ochranné (chrani pred nepfiznivymi faktory Zivotniho

prostredi, véetné nepriznivych faktor( vyzivy)

Hlavni mineralni latky:

Vapnik (Ca), fosfor (P), sira (S), draslik (K), sodik (Na), horcik (Mg), Zelezo
(Fe)
Stopové prvky

Méd' (Cu), jéd (1), cin (Sn), nikl (Ni), mangan (Mn), fluor (F), zinek (Zn),
chrom (Cr)
Potfeba mineralnich latek je zavisla na véku, povaze pozivané stravy,
fyziologickém stavu i Zivotnich podminkach (napf. pobyt v horkém podnebi
zvysuje nutnost doddavani soli, které ztraci potem)
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STOPOVE PRVKY

A LIDSKY ORGANISMUS

Centralni a periferni
nervovy systém

vyluéuje se ve zvySené
mife pri stresu a musi byt
nahrazovan

Draslik:

Kazdy &lovék je malym svétem

z velkého a ma viastnosti celého
velkého svéla v sob&, M4 tedy

v sobé téZ viastnosti zemd a kamen0.”

Jakub 86hme
T principy (1619)

HofEik: omaha proti stresu, je
: Bnidepresivai Systém srdce/krevni obdh
Zinek: pomaha pfi pasivité a
depresich Draslik: rosi!u'o srde&ni sval, stabi-
Med: zlepsuje vyuziti Zeleza v izuje krevni tlak, odvoddu-
téle zvysuje ucinek analge- je
::":,zlkllfps\llﬂ vykonnost Hotéik: podporuje prokrvovani
Mangan: nedostatek moze vést k rsi[o(iﬁégf;enca o
epilepsii Mangan: chybi casto pfi diabe-
tickych onemocnénich cév
Chrom: r.m;lluo cholesterol a trigly-
. K 2 coridy
Dychaci systém Selen:  podporuje prokrvovani
srdce, prevence arteri-
Mangan: astmatici maji Zasto nedo- osklerézy
statek manganu 3
Selen: prevence proli bronchi-
alné-infekénim chorobam
Imunitni systém
Zinek: zasliluiq Irgglr(lgm) systém
4 $luEni i vyplavuje L
Systém jatra/zlucnik ’ / Zelezo: sn‘;’iuie Eetnost intekéniho
onemocnéni
Zinek: Fodporuie deloxikaéni Med: posiluje spolu se Zelezem
unkci jater imunitnisystém |
Selen: zvySuje vymeénu latkovou Selen: P_pgvazovan za nejdulei-
¢jsi ochranu bunek a mi-
neralni stimulator imunity,
neutralizuje olovo, rtut,
kadinium
Systém zaludek/stieva
aslik:  stimuluje stfevni svalovinu
prasit pomanla pii ochablosti
stiev " .
Hof&ik: nedostatek mize vést k
ochablosti stfev
. Systém mo&ovych
5 <. apohlavnich organu
Svalovy systém DA Mofeik:  miZo vést ke zmimani
2 3 mansiruaénichboles!
Draslik:  brani svalovym kie¢im Zinek: midze normalizovat nepra-
Med: Brevence proti svalovym videlnou menstruacl
olestem Zelezo:  snizuje pred&asné porody
Selen: podporuje vyvin svald l.lalybden:r}':sobi pozitivnd pfl urti-
Vapnik:  extrémni nedostatek vedo yeh formach impotence |
$ ke kfecim getanie;n
Zelezo:  zlepSuje zasobovani kysli- e ‘
kem a tim vykonnost _ Kozni systém
Hoftik: nedostatek Easto pusobi
":'fv‘?oégl‘ywk a poruchy pro- Zinek: pmlporul'g Léécnj ran,_z)"-
A . . N sena poltreba pri psoriaze,
Mangan: stimuluje latkovou vyménu ek ‘é"r\,ECh a sﬂ‘ch% poko?-:
;gmsl;‘fggch (revmatici, ce, pornaha pfi vypadavani
Mad: evence bolesti ve sva- “I)‘i‘i“;,‘(n(é’&.lopema areata) a
ech Mangan: nfdo;‘)tatek miZe vést k
. aiergl
4 4 Selen: zlepsuje tvorbu kze pfi la-
Kosterni system tentnich ohrozenicl tezky-
mi kovy
Vépnik:  zpeviiuje kosti a zuby
Zinek: nndos:at'?,k mf:li_q vést k R
revmatickympotizim T Alni
Zelezo:  nedostatek muze vést k &t MHormonalm systém
chronické polyartritidé
Mmad: brani zanotum pohybové- Zinek:  pouporuje vyuliti cukiu a
ho aparatu | procuker inzullnu, rodpu-
Molybden:pod&oru]e_uﬂadém fluori- ruji sexuaini zralos
du do zubd a odbouravani Chram:  nedostatek maze vést k
narueni vyuziti cukey (di-

purind (dna) %
Selen: ggd_oslalek moZe vést k
il

abetes zypu )
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Znatka Hlavnf zdroje Pribliznd  Vyznam pro lidsky
a ndzev dennl organismus
potfeba (g) ' -
Ca mléko a mlé¢né 08 .,  a) nezbytny pro svalovou
vapnik vyrobky, s6ja, chléb, ¢innost,
kveték, Spenét b dileZity pro sréZenf krve,
stavebnf sloZzka kostf
P mléko a mlé&né 15 a) fosforlzaénf procesy
fosfor vyrobky, maso, itf fosforu
ludténiny v lidském t&le),
b) stavebni sloZka kostf,
c) soudést tlumivych soustav
v nervovém systému
Na kuchyfisk4 sdl 2-25 a) nczbytny pro hospodat‘enf
sodik anismu s vodoy,
b) za zpetuje sprévné
reakce v organismu
K zelenina, ovoce, mléko = 23 2) dille2ity pFi vystavbé tkénf,
drasifk a mlé&né vyrobky | b Géastni se draZdivych
procesi nervové soustavy,
c) zabezpetuje sprivné rea ce
v organismu
Mg zelenina a zeleninové 03 didleZity pro &innost
hoFétk vyrobky enzymu
(o] kuchynsk4 sl 30 a) jeho pfemé&na souvisf
chlér s pfeménou Na,
b) potfgbny pro spravné
reakce organismu
} i ryby a rybf v§robky stopy potFebny pro &innost
J6d hormonu §tftné 2l4zy
F ryby a rybf vyrobky, - stopy nezbytn§ pro normélnf
fluér zelenina, ovoce v§voj zubl
Fe maso, masné vyrobky, 0015 soud4st krevniho barviva,
ielezo vnitfnosti (jitra, b soucdst dgchacich enzymi

slezina), vaje¢ny
Zloutek, listové4 zelenina
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VODA

Tvori 70 % naseho organismu, denné potrebujeme asi 3 litry vody

Vodu pfijimdme potravou (cca 1 1), napoji (1,5 I) a metabolickymi

pochody (pfeménou Zivin v téle 0,3 1)

Z téla se vyluc€uje dychanim (550 ml), kizi (potem - 600 ml), moci

(1500 ml) a stolici (150 ml)

Voda usnadniuje udrZovani télesné teploty (klzZe se potem ochlazuje)

Dehydratace negativni vodni bilance, tedy kdyz ¢lovék vydava vic
vody nezZ pfijima, jiz 20 % ztrata vody je smrtelna
nedostatek vody oslabuje vykonnost, poruchy na
psychickych funkcich (apatie, podrazdénost, zmény
chovani

Pitny rezim v praxi znamena, Ze Clovék musi pfijimat vodu s
predstihem (cca 20 — 30 min) pfed jejim vydejem,
napr. pred sportovnim vykonem. Dopliovani tekutin
v dobé, kdy je vyvolan pocit Zizné, je pozdni,
organismus potrebuje néjaky ¢as na vstfebani

Bez jidla vydrzZi organismus nékolik tydnu, bez vody pouze nékolik dni (asi

7 dni)

Pri nadbytku vody dochazi k tkzv. otravé vodou, pfi niz dochazi

k srdecnimu selhani

Energeticka a biologicka hodnota potravin

Zdrojem energie v potravinach jsou jen zakladni organické zZiviny — tuky,

cukry a bilkoviny. Vitaminy, mineralni latky a voda nemaji Zadnou energetickou

hodnotu

Energeticka hodnota pokrmit

Mnozstvi energie, které se uvolnuje pfi jejich spaleni, pfipadné
dokonalém straveni v organismu
Vyjadruje se v kilojoulech (kilodzauly), dfive v kilokaloriich
(1 kcal = 4,1868 kJ)
Metabolickou pfeménou:
o 1 gtuku télo ziska 37,7 kJ (9 kcal)
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o 1gbilkovin asacharid( 16,7 ki (4 kcal)
o 1galkoholu 29,4 kJ (7 kcal)

Biologicka hodnota potravin
e Mnoizstvi biologickych a funkéné dllezitych sloZek potravin, zejména
vitaminU, bilkovin, mineralnich latek
e Velkou biologickou hodnotu ma mléko, maso, vejce, maslo, nékteré
oleje (zavisi na obsahu nenasycenych mastnych kyselin, obsahu vitaminu
v tucich rozpustnych a na stravitelnosti tuku), zelenina, ovoce, brambory

Vyzivova hodnota potravin
e Znamena schopnost potravin pokryt energetickou a biologickou potrebu
organismu na urovni vyzivovacich doporuceni

POTRAVINY ROSTLINNEHO PUVODU

Ovoce

Ovocem se rozumi jedlé plody péstovanych i plané rostoucich strom
a kerl. Hlavni vyznam ovoce spociva v obsahu vitamin( a mineralnich latek,
z vitamind obsahuje nejvice vitaminG A, D, B; B, PP, P, C;, mineralnich latek
predevsim draslik, fluor, méd, fosfor, Zelezo, sodik, vapnik a horcik.

Nékteré druhy ovoce jsou i velmi energeticky vydatné, nebot maji vysoky
podil sacharidd, bilkovin a tuk( (napt. ofechy).

Nejvétsi vyznam ma konzumace za syrova.

Déleni ovoce podle plvodu
I.  Domaci ovoce
a. Bobulové —rybiz, angrest, hroznové vino, bortvky, brusinky
b. DuzZnaté — zahradni a lesni jahody, maliny, ostruziny, Sipky
c. Jadrové —jablka, hrusky
d. Peckové —tresné, visne, Svestky, merurky, broskve, ryngle,
nektarinky
e. Skordpkové —vlasské a liskové orechy
Il. Importované ovoce
a. Citrusové — pomerance, mandarinky, citrony, limetky, pomela,
grapefruity
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b. Skorapkové — ofechy kokosové, para, keSu,mandle (suSend jadra
mandloné obecné),pekanové, piniové, jedlé kastany, kola

c. Ostatni dovazené druhy — ananas, banany, kiwi, datle (susené a
lisované, obsahuji az 60 % cukru), fiky (plody smokvoné obecné),
mango, avokado, li¢i, granatové jablko,karambola, kaki, apod.

Skladovani ovoce

Ovoce ma rozliéné chemické sloZeni i vlastnosti, proto je k nim nutno
prihlizet v ramci jejich skladovani. V podstaté jde pfi skladovani o to, aby Zivotni
procesy ovoce (dychani, pfipadné dozravani) byly zpomaleny a tim se
prodloufZila jejich trvanlivost. Uspédnost skladovani je zavisla na druhu a odradé
ovoce, na podminkach péstovani, na celkovém stavu plodu (zralost,
neporusenost) a samozrejmé na skladovacich podminkach, tedy teploté,
vlhkosti, zplsobu vétrani a celkovém vybaveni skladu. V priibéhu skladovani je
nutné plody pravidelné kontrolovat, poskozené ihned likvidujeme.

Vyrobky z ovoce a konzervace

I. Sterilované ovoce — kompoty, protlaky, klevely
Il. SusSené ovoce
lll. Zahusténé ovocné vyrobky — marmelada, dzem, rosol, povidla
IV. Zmrazené ovoce
V. Kandované ovoce
VI. Ovocné kase
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Pfiklady importovanych druhti ovoce

CURUBA Vlevo: Odrida deglet

noor je oblibena
susena.

Tomuto ovoci se take fika

bananové mucenky - curuby

wpadajf jako podlouhlé mucenky

s mékkou nazloutlou slupkou. Maji
wyraznou lahodnou chut. Jsou vyborné
do sorbetd

DATLE

Datle jsou jednim z nejdéle péstovanych
druh(l ovoce na svété. Babylonané je
pravdépodobné péstovali uz pfed osmi
tisici lety a v ddvnych dobéch byla
datlova palma povaZovana za strom
zivota. Kazda jeji cast byla vyuZivana:
pupeny a plody se jedly Cerstvé

nebo se sudily, miza se pila, vidkna
se splétala a pecky se pouzivaly jako
palivo nebo krmivo pro osly

a velbloudy.

Existuje mnoho odriid datli, jen
nékolik z nich se v3ak vyvazi, a ani ndzev
téch nékolika vétdinou neni znamy.
Nejoblibensjsi je zlatohnédé deglet noor

DURIAN

Toto ovoce, a hlavné jeho

(datle svétla) ze Severni Afriky a Izraele. Nahore: e nechutny, vie prostupujici

Datle jsou extrémné vyZivné a obsahuji Havajské datle o zapach, pfipominajici

vic pfirodniho cukru nez kterékoli jiné maji prijemnou * splasky, je povéstné. Jen dobro-

ovoce. Maji také vyznamny obsah pevnou konzistenci a sladkou chut. druzné povahy nebo lidé, kterym chybi

vidkniny a drasliku. €ich, ochutnajl jeho duZninu, ktera je
Zralé Cerstvé datle, které se prodavaji Dole: Draci ovoce je vyborné chlazené, lehce paradoxné naprosto vynikajici.

v krabicich, by mély byt oblé a vinké pokapané limetkovou $tavou Z durianu se délaji dzemy, zavafeniny

a sladkostt a v Indonésii se nezralé
plody pouzivaji jako zelenina.
Jedla semena se &asto prazi
nebo vari

s lehce chfupavou konzistenci. Jsou
zralé, kdyZ maji lesklou
hnédou barvu.
Nezralé datle jsou
zlatavé a jejich
chut je méné medova
nez u zralych plodd.
Datle se mohou pinit
syrem nebo ofechy, nebo
kombinovat s ofechy v zakuscich,
kolacich a daldim sladkém pecivu.
V severoafrické kuchyni se bézné
pridavaji do slanych pokrmd. plody, které lehce
povoluji. Draci ovoce je nejlepsi, hned
jak uzraje, v chladnicce viak vydrzi az
Dradi ovoce mize byt Zluté nebo rGzové. tfi dny.

RGzZové plody jsou velké a pokryvajl je

Dole: Fejchoja chutna
podobné jako
Cerstvé jahody.

DRACi OVOCE

Supiny se zelenymi 3pickami. Duznina FEICHOIA

je sladkd a osvézujici, s lehce nakyslym Tento druh je vzdaleny pfibuzny guavy
nadechem melounu. Jedld ¢erna jadérka a pochazi z Jizni Ameriky. Tenka, pevna
témto plodim dodavaji konzistenci slupka chréni mékkou Zelatinovitou
podobnou kiwi. Zluté plody pfipominaji duzninu s drobounkymi tvrdymi seminky
spise plody opuncie, chutnaji viak a chuti pfipominajici jahody. Jf se stejné
naprosto stejné jako ty rdzove. Vybirejte jako guava.
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Nahore;
Granadilly

se mohou jist
stejné jako mucenky.

GINUP

Toto drobné tropické ovoce roste na
stromech v trsech jako hroznové vino.
Diky své zelené slupce pfipominajici
limetku se tomuto ovoci nékdy fikd

i Spanélska limetka. Ri2Zova Zelatinovita
duznina je $tavnatd a sladka, s lehce
nakyslym nadechem. Stava barvi.

GRANADILLY

Granadilly jsou nejvétsim zastupcem
rodu mucenek. Mohou vaZit az nékolik
kilo a nezralé se Casto pouzivaji jako
zelenina. Zralé granadilly jsou kulaté

a maji hladkou oranzovou slupku

a nasedlou duzninu, ktera obsahuje
mala tvrda jadérka. Jejich chut je méné
vyrazna nez chut mucenek.

Priprava guavy
Pokud chcete jist guavy Cerstvé, staci
jen drobnd Uprava.

Rozkrojte plod napiil a lehce pokapej-
te limetkovou nebo citronovou 3ta-
vou. Vnitini duzninu vyberte IZickou.

Toto vie-

stranné ovoce
se pouZiva na
vyrobu rznych
cukrovinek a dezer-
tl, zmrzlin, sorbetd a sladkych népoja.
Cerstvé jsou vyborné. Tvarem pfipominajf
hrudky nebo blumy a jejich primér se po-
hybuje v rozmezi 2,5-10 cm. Maji ten-
kou svétle zelenou slupku, kterd se zra-
nim barvi do svétle Zluté. Duznina maze
byt zbarvena od bilé az po tmavé rizo-
vou nebo lososové Cervenou a obsahuje
plocha, tvrda, ale jed|a jadérka,

Guavy majf vyraznou vani

a aromatickou sladkokyselou chut, ktera
pfipomina kdoule. Jsou velmi bohaté
na vitamin C a jsou také dobrym
zdrojem niacinu, drasliku a vigkniny.
Pouzivaji se nejen do sladkych pokrma,
ale pfidavaji se i do omacek podavanych
ke kachné nebo zvéfiné. Guavy mohou
byt také zajimavou pfisadou
do salatd, mohou se také plnit
syrem Zervé a podévat jako
pfedkrm. Mohou se i povafit,
oviem jen lehce, protoze
duznina se pak rozpada.
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JACKFRUIT

Toto ovoce je pfibuzné s chlebovnikem.

| kdyz jeho velké ovélné plody
nepravidelného tvaru pochazeji z destnych
pralest Indie a Malajsie, dnes se péstuji

v Asii, Africe, Americe i Austrélii. Mohou
vazit az 20 kilo, v obchodech v3ak na tak
velké kusy nenarazite. Tyto plody maji
hrubou trnitou slupku, ktera se zranim
méni ze zelené na hnédou, a obsahuji
velkd bila jedla semena. Zralé jackfruit ma
lehce zatuchlou vani a sladkou, ale
nevyraznou chut. Lze je oloupat a jist
cerstvé, lepsi jsou ale vafené, pecené nebo
smazeng, pfipravené jako zelenina nebo
jako soucast kari. Semena se mohou
oprazit nebo vafit jako kastany.

JAMAJSKE BLUMY

Toto ovoce (Jamaican plums) ma mnoho
mistnich nézva: hoy plum, hog plum,
zlaté jablka, limbu nebo mombin. Je pfi-
buzné s mangem a péstuje se ve Stfedni
a Jizni Americe, v Karibiku, jihovychodni
Asii a Indii. PfestoZe je 0 mnoho mensi
nez mango, mé podobnou mékkou
slupku a jedinou velkou pecku uprostfed.
Jeho pevna Zlutd duznina je stavnata,
vonavé a sladka. Jeji charakteristické chut
pfipoming spide jablka nebo ananas nez
mango a ma lehce kysely nadech. Tyto
plody Ize jist Cerstvé, oslazené hnédym
cukrem nebo pokapané

rumem ¢i likérem

a podavané
= se Slehackou.

Nahofe: Guavy jsou lahodné Cerstvé jen
mirné pokapané citronovou Stévou.



Nahore:
Kiwano
v sobé
kombinuje jem-
nou chut okurky,
bandnu a limetky.

JUJUBA

Témto malym zelenohnédym plodim se
fika také cinské datle. V severni Ciné se
péstuji jiz vice neZ 4000 let a dnes se
hojné péstuji také v Indii a jinych ¢astech
svéta. Jujuby mohou byt podlouhlé,
vejcité nebo kulaté. Maji kfehkou
perletové bilou duzninu s jedinou
peckou uprostied. Sladkou chuti

a konzistenci pfipominaji nezralou
hrudku. Vétina zralych plodd je tmavé
hnédd, daji se viak koupit, dokud jsou
jesté pevné. Nechte je nékolik dnf dozrat
pfi pokojové teploté. Lze je jist Cerstvé
nebo poduiené v pomerancové 3tavé,
vyrdbi se z nich také dZem nebo se susi.

Kiwi

Toto zvnéjsku nevyrazné ovoce ma velice
hezkou duZninu. Rika se mu také ¢insky
angrest, pochazi totiz z udoli feky Jang-
-c'-fiang. Dnes se kiwi hojné péstuje na
Novém Zélandu, v Australii, Jizni Americe
a misty i v Evropé.

Kiwi Ize jist bud samotné, nebo
v ovocnych salatech, zakuscich
a klasickém dezertu Paviova, kde vyvazuji
sladkou chut snéhového korpusu. Kiwi
obsahuje enzymy, které zmék<uji maso.
Potfete platky levngjsiho masa z obou
stran vnitfni plochou slupky nebo
platkem kiwi a nechte 20 minut odlezet.
Marinada z lehce rozmackaného kiwi se
také dobfe hodi na zmékdeni sépie.
Stejné enzymy v3ak zabrani ztuhnuti
Zelatiny nebo rosolu a srazi mléko,
kiwi proto neni vhodné ovoce na
pfipravu zmrzliny.

KIWANO

Toto ovoce je znamé
pod mnoha rliznymi
nazvy. Ma ovélné
plody se silnou
oranzovou slupkou
s hroty. Uvnitf je
zelena Zelatinovita
duznina, ktera obaluje
jedla jadérka. Rozkrojte plod
napll a jezte IZickou.

KUBO

Tyto plody pfipominaji temné
Cervené guavy. Maji hrudkovity tvar

a silnou horkou slupku. Maji osvézujici
sladkokyselou smetanové bilou duzninu,
kropenatou drobounkymi jedlymi seminky.
Rozkrojte kubo napll a vnitfek vyjezte
1zickou.

LICI

Hrbolata nacervenala slupka téchto
plodd ukryva prisvitnou perlefové bilou
duzninu s hladkou nejedlou peckou
uprostfed. Duznina je $tavnatd, sladka
a voiava. Chuti pfipomina ananas

a hroznové vino.

Pfi ndkupu wybirejte plody, jejichz
skofdpka je co nejrizovajii nebo
nejcervengjsi. Nazelenalé plody jsou
nedozrélé, nahnédlé jsou zase zralé
aZ piili3. Lici |ze vypeckovat a pridat
do ovocného saldtu nebo povafit v si-
rupu s viini citronu a podavat chlazené.
V nékterych ¢inskych receptech se lici
kombinuje s rybou ¢i masem.

Dole: Kiwi je
velmi bohaté
na vitamin C,
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Nahofe: Lici je nejlepsi Cerstvé.

"LONGAN

Tyto malé kulaté plody jsou pfibuzné s li¢i.
Maiji kfehkou, svétle hnédou slupku, ktera
obsahuje prisvitnou duZninu s peckou
uprostied. Take jejich chut je podobna
chuti lici.

RAMBUTAN

| tyto plody jsou blizkymi pfibuznymi lici.
Maiji podobnou chut, jen o néco
vyraznéjsi. Jejich tmava Cervenohnéda
slupka je pokrytd mékkymi ostny a jejich
duZnina je bild a prisvitna,




BABACO

Tyto pétiboké plody jsou hybridem
papéji. Na jednom konci jsou za3pi-
atélé, na druhém kulaté. Jejich
voskovita slupka je svétle zelena, zrénim
viak Zloutne. Kdyz je plod zraly, svétla
oranzovor(izova duznina je 3tavnata
a lehce voni po jahodach, prestoze jeji
chut pfipomind spise dost nevyraznou
papaju.

Babaco se dajf skladovat v chladnicce,
a pokud jsou jesté zelené, tak nékolik
dni i pfi pokojové teploté, dokud
nedozraji. Obycejné se jedi Cerstvé,
nakrajené na platky, posypané cukrem
a kofenim a pokapané citronovou
3tavou. Neslazené je Ize pridat do salath
a jinych slanych pokrmi podobné jako
okurku.

Vppravo: Babaco jsou
zralé, kdyz jsou
celé Zluté,

KARAMBOLY

Dole: Plody léhevniku maji jemnou duzninu
a lahodnou
chut.

a je dnes v supermarketech bézné
k dostani. Zluté az svétle jantarové
podlouhlé plody maji voskovitou
slupku a pét podélnych
vystouplych vybézkl — kdyz
se nakrajeji napfic, tvoff
hvézdicky. Duznina je
osvézujici a stavnata, ma
viak nevyraznou chut.
Karamboly nakrajené na
platky se pouzivaji jako ozdoba
do ovocnych salatl. Mohou byt
rGzné, vice ¢ méné, sladké
a piedem nelze fict, zda
konkrétni plod bude
sladky nebo ne. Karam-
boly Ize jist s kyselym
¥ nalevem (vinaigrette) jako
salat. Jsou dobrym zdrojem
vitaminu C. Pfi nakupu vybirejte
pevné, neposkozené plody. V chlad-
ni¢ce vydrzi az tyden.

25

Toto ovoce pochézi z Indonésie a Moluk

CIRIMOJE, PLODY LAHEVNIKU
A SOURSOP

Cirimoje jsou plody z rodu Annonceae
(Iahevnikovité), jehoz nejdostupnéjsimi
zastupci jsou plody l&hevniku. Cirimoje
pochézi z Jizni Ameriky a Karibiku, jsou
ovalné nebo maji srdcovity tvar s mnoha
vydutymi misty, trochu podobné borové
gisce. Uprostfed smetanové bilé duzniny
jsou nejedla velkd cerna semena. Duz-
nina mé& sladkokyselou chut a trochu
pfipomind ananas a banany.

Jiné plody stromd paticich k lahev-
nikovitym, napf. Custard Apple, maji
svétle zlutohnédou nebo nazelenalou
slupku, na které se zranim objevuji
hnéda mista. Duznina, strukturou
pfipominajici pudink, ma jemng&j3i chut
nez ¢irimoje.

Soursopy, kterym se také fika
guanabana, maji pichlavou tmavé
zelenou slupku. Maji hruskovity tvar
a jsou V&t nez cirimoje. Jejich bila
duznina ma vyraznou, nakyslou chut.

Pfi ndkupu tohoto typu exotického
ovoce vybirejte pevné plody
s neposkozenou slupkou. Pokud je to
mozné, méli byste je snist co nejdfive,
v dolni ¢asti chladnicky viak jeden i
dva dny vydrzi,

Lze je jist jen samotné |Zici, pfidat
do ovocného saldtu nebo pouzit
na pfipravu sorbetd a népojd.



MANGOSTANA

| pfes podobnost ndzvli nema
mangostana s mangem nic spole¢ného.
Nejsou pfibuzné ani s lici, pfestoZe maji
také perlefové bilou duzninu

Mangostana lahodna je plod tvarem
podobny jablku, velky asi jako pomeranc.
Jeho slupka je tuha, ¢ervenohnéda az
temné fialovd, kdyZ je plod zraly. DuZnina
je rozdélena na pét dilkd, z nichz kazdy
obsahuje velkou pecku. Dilky jsou
obklopeny tmavé rGZovou slupkou, ktera
se musi odstranit, a to velmi opatrné,
protoZe poskvrni vie, ¢eho se dotkne.
Mangostana ma sladkou, osvézujici chut,
trochu jako bluma, ale aromatictéjsi.
Nejlepsi je cerstvy — duZnina se vybira
[zickou. Hodi se také
na pfipravu dzemd
a sorbetd a v Indo-
nésii se pouzivaji
rovnéZ na ochuceni
octa.

MARACUJA

Maracujdm se fikd také Zluté mucenky.
Tyto pomérné velké jasné zelené plody
pochazeji z Jizni Ameriky. Jejich silnd
leskla slupka, kterd zranim Zloutne,
skryva prisvitnou oranzovou duZninu,
ktera obaluje tvrda 3edd jadérka.
DuZnina je stejna jako u mucenek, jen

MUCENKA

ma méné aromatickou a ostfejsi chuf.
Hodi se na dZzemy a dezerty.

Mucenky pochazeji z Jizni Ameriky,

dnes se viak b&Zné péstuji i v jinych

oblastech. Jsou to kulaté nebo ovainé

plody s koZovitou fialovohnédou slupkou,

kterd je u zcela zralého plodu zvrasnéna.

Uvnitf jsou jedld kfupava jadérka obalend
intenzivné vonici, prasvitnou zeleno-
oranzovou duZninou, kterd md jedi-
necnou sladkokyselou chuf a izasnou

vani. Mucenky obsahuji vitaminy A a C

a jsou dobrym zdrojem vidkniny.

Dole: Maracuje se daji vyuZit stejnym
zpusobem jako mucenky.

S
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Nahore: Mangostany
lahodné maji ostrou,
vyraznou chut a vini.

Vievo: Mucenky
dostaly jméno podie
swych kvétd, které
udajné symbolizuji
umuceni Krista.

Nakup, skladovani a pfiprava

Pfi nakupu mucenek vybirejte plody, které
se zdaji téZké na svij objem, s pevnou,
lehce zvrasnénou slupkou. Mucenky |ze
nechat dozrét pfi pokojové teploté. Ne-
uchovavaji se v chladnicce.

Nejjednodu’si zpGsob podévéni mude-
nek je snist je samotné a Cerstvé. Rozkrojte
plod napdl a IZickou vybirejte duzninu s ja-
dérky. Oboji je jedlé, je viak moZné duZni-
nu propasirovat a ziskat tak hladkou
omacku ,coulis” nebo ovocnou vrstvu na
pénovy dezert nebo tvarohovy kola¢. Mu-
¢enky jsou vyborné v kombinaci s ostatnim
tropickym ovocem. Propasirovana duZnina
je také oblibend pfi pfipravé zmrzlin, sor- |
betd, do jogurtu nebo jako dresing salatl
z tropického ovoce. Pokud chcete plody
rozmixovat, nejprve je propasirujete, roz-
drcena jadérka jsou totiz horka

Mucenkova zavarenina se dobfe hodi
k pecenému masu, vyborné viak chutna
i namazana na toastu. Mucenkovy tvaroh
se pfipravuje stejné jako citronovy. Mucen-
kova $tava se osvédcuje jako marindda na
tu¢na masa. Mucenkovy sirup se stal ne-
zbytnou vybavou koktejlovych bard, je to-
ti2 soucdsti mnoha michanych napojd



MANGO

Mango je mnoha lidmi povaZovéno za
nejlahodnéjsi a nejluxusnéjsi ze viech
druhd tropického ovoce. Péstuje se

v celém tropickém pasu, Zelend, rizo-
voZluté nebo ¢ervena slupka ukryvé
rozplyvajici se mékkou duzninu, kterd je
vzdy sladké a $tavnata. Duznina nékterych
odrdd je vidknita, jiné jsou favnaté

a méslovité, Nékteré odriidy majf udajné
pfichut maty, jiné citronu, banadn(, broskvi
nebo ananasu, ve skute¢nosti ma viak

mango svoji jedine¢nou, charakteris- Vlevo: Kent

tickou chut a vini, Jje jen jedna

Existuje pfes 2500 odr(id manga. Z 2500 odrad
Mohou byt kulatd, ovalng, srdcovitd manga, které rostou
nebo ledvinovitd a mohou vazit a2 PO celém svété,

675 . V3echny odriidy jsou zelené,
pokud nedozraji, nékteré viak
z0stanou zelené, i kdy? jsou zralé, jiné se
zbarvi do zlatava nebo jsou jasné Cervené.
Existuje mnoho oblibenych odrid. Indicka
odrida Alphonso mé vla¢nou méslovitou
duzninu a opojnou, sladkou chut a vini,
Drobnéjsi odrida Julie a kulats, $tavnata,
Bombaj patii mezi karibské odridy. Mezi
Slechténé odrtdy patii Parvin, Kent
a Tommy Atkins - viechny maji tenci
slupku neZ divokd manga. ‘
Zrala manga jsou bohata na vitaminy,
zejména A a C, a jsou dobrym zdrojem
beta-karotenu.

Vievo: Zrald manga

maji rozplyvajici se
Jjemnou du2ninu, kterd
Jje Stavnatd a sladkd a ma
charakteristickou vini, kterou nemd
Z3dné jiné ovoce.

Nakup a skladovani

U manga nemusi byt barva spolehlivym
ukazatelem zralosti. Zralost se nejlépe
projevi viini, kterd by méla byt vyrazna
Pfi zmacknuti by mango mélo lehce
povolit. Doma na teplém misté plody
dozraji. Zrald manga spotfebuite co
nejdrive.

Nahofe: Manga odridy
Tommy Atkins maji slabsi slupku

neZ divoka manga a pomérné
vidknitou duZninu,

Vievo: Parvin je
oblibena Slechténa
odrida manga
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PAPAJA

Jiny nazev pro tyto plody je paw-paw. Po-
chazeji z tropické ¢asti Ameriky, dnes se
viak péstuji ve vétsiné tropickych a sub-
tropickych oblasti svéta. Nékteré odriidy
z0stavaji zelené, i kdyZ uzraji, jiné se
zbarvi do tmavé Zluté nebo do oranZova.
Maji krdsnou tmavou lososové cervenou
duzninu s velkym mnoZstvim Sedocernych
jadérek ve stfedové dutiné. PrestoZe jsou
jedld, vétdinou se vyberou a zahodi.
Mékk3, stavnata, sladka duznina v sobé
kombinuje chuf melounu a broskve.

Vievo: Papdje jsou
5 cennym zdrojem
L2 dulezitého vitaminu A.

Dole:
Mochyné pochdzeji
z Jizni Ameriky.

Papaje obsahuji velké mnoZstvi enzymu
papain, ktery rozklada proteiny a lze ho
proto vyuzit ke zmékdeni masa. Pfi na-
kupu vybirejte stejnomérné Zluté
plody s jemnou vini. Vyhnéte se
plodGm s porudenou nebo
seschlou slupkou. Ne zcela
zralé plody se nechavaji pfi
pokojové teploté, dokud
nejsou mékkeé a Zluté,

Papaje jsou vynikajici
Cerstvé, v ovacnych saldtech, na snéhovy
dezert nebo podavané se zmrzlinou.
Salsa z nadrobno nasekané papéji
s nasekanymi Cerstvymi Cili papri¢kami
je také wborna.

KAKI/TOMEL

Tyto plody
pfipominaji velka
oranZova rajCata, maji ale 3iroky, svétle
hnédy kalich. Sladka, medové duznina
zralych plodd kaki ma lahodnou chut.
Nezralé plody jsou v3ak tak trpké, Ze se
teméf nedaji jist. Kaki jsou bohaté na
vitamin A, draslik, kalcium a Zelezo.
Pfi nékupu je nutné peclivé
vybirat, nezralé plody
jsou totiz velkym zkla-
manim. Plody kaki by
mély vypadat, jako
kdyz kazdou chvili
prasknou. Zachédzejte
S nimi opatrné a oka-
miité je spotfebujte.
Pokud je chcete jist
Cerstvé, odkrojte vriek
a3 vybirejte duZninu |Zici.
Podavejte se smetanou nebo
jogurtem.
Kaki churma (Sharon fruit) Tato
odrlida kaki, vypéstovana v Gdol
Saron v Izraeli, neni trpka.
Nema tak vyraznou chut,
2zvyrazni se viak pokapanim
citronovou stavou pred
podavénim.

Dole: Zralé kaki jsou
kulaté, mékké
a Stavnaté.
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MOCHYNE

Prvni osadnici péstovali mochyné
na mysu Dobré nadéje
v Jizni Africe, plvodné
ale pochdzeji z Jizni
Ameriky. Mochyné jsou
pfibuzné s rajcaty,
paprikami, lilky
a brambory. Malé
oranzové bobule jsou
uzaviené v svétle hnédém, jakoby papi-
rovém lusku, podobném ¢inskému
lampionu. Maji nakyslou chut, pfipo-
minajici angrest, s nadechem jahody,
a jemnou vani.

Mochyné jsou nejlepsi Cerstvé, pfi jidle
se drzi za ohrnuty lusk. Mohou se jist
bud samotné, nebo namocené do
fondanové polevy nebo rozpusténé
cokolady a podévané jako petits fours
nebo pouzit jako ozdoba dortd.

Mochyné se mohou také tepelné
upravovat, jsou z nich napf. vynikajici
dzemy.

Suseni kaki

Plody oloupejte, neodstrariujte ale
stonky a kalichy. Viyrovnejte je na rot
nad plech na peceni a suste v mirné
zahféaté troubg. Pfirodni cukr
pfitomny v plodech zkrystalizuje

na povrchu. Chut susenych kaki
pfipomina susené fiky, Svestky

a datle. Mohou nahradit viechny tyto
sudené plody ve sladkém pecivu

a dezertech.




ANANAS

Ananas je snad nejsnadnéji rozpozna-
telnym druhem ovoce. Ve skutecnosti
jde o slozené plody, sestavajici z desitek
kosoctvercovych vyénélkd, z nichz kazdy
je plodem jednoho kvétu. Ananas
pochazi se Stfedni a Jizni Ameriky, kde
se péstuje uZ po staleti. Kryitof Kolum-
bus pfivezl nékolik ananast do Evropy,
kde vzbudily uzas.

Ananas je bohaty na vitamin C
a vldkninu a obsahuje také enzym bro-
melin, ktery napomaha traveni, ananas
je tedy idedini ovoce na zavér vydat-
ného jidla. Tento enzym Ize pouZit
na zmékdeni masa, také viak zabrafiuje
ztuhnuti Zelatiny.

Existuji stovky odrid ananasu, od
obrovskych aZ po miniaturni. Jen zfidka
se prodavaji s oznacenim odrddy, i kdyz
odriida Sweet Gold je pomérné znama
Barva slupky jednotlivych odr(id se
rlizni, od oranZové az po Zlutozelenou,
a Stavnatost a sladkost zavisi na ro¢nim
obdobi.

Nahore: Ananasy mohou byt
ruzné velké

—
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Loupani ananasu

1 Nakrdjejte ananas na kruhové platky
pozadované 3itky.

2 Pomoci malého ostrého noziku
odstrarite z kazdého platku tvrdou kdru.

3 Drzte platek ve svislé poloze
a vykrajejte tmava ocka.

\ £8P =
\
\X,
g SN \s

4 Pomoci odstrafiovace jader v jablku
vykrojte stied kazdého plétku.

Nakup a skladovani

Vybirejte pékné plody, které

se zdaji byt tézké na svij objem,
s Cerstvé zelenymi a tu-
hymi listy

Pro zjidténi zralosti odtrhnéte jeden ze
spodnich listkd, mélo by to jit lehce. Vy-
hnéte se otlacenym, seschlym plodam

s nahnédlymi listy. Spotfebujte co nej-
rychleji po ndkupu. Neuchovavejte cely
ananas v chladnicce, olou-
- pany a nakrajeny viak

v chladni¢ce vydrzi

az tfi dny.

Ananas je vynikajici sa-
motny, cerstvy, nakrdjeny
na kolecka nebo dilky
Dobfe se hodi i k jinému
ovoci a da se z néj pfi-
py, Pravit mnoho riznych
dezert(. Lze jej pouZit
i ve slanych pokrmech
Tradi¢ni je kombinace
s uzenou Sunkou, stejné
dobfe se ale hodi i k jeh-
nécimu, k dribezi a rybé.

Dalsi k exotickému ovoci na: http://ovoce.smejkalovi.cz
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PouZiti a zpracovani


http://ovoce.smejkalovi.cz/

Nahore: Granatova jablka jsou
plné jedlych jadérek, obalenych
duZninou

GRANATOVA JABLKA

Tyto atraktivni plody, tvarem podobné
jablku, maji koznatou Cervenozlatou
slupku, kterd skryva smetanové bila
jadérka, z nichz kazdé je uzavieno

v prisvitné duzniné. Granatova jablicka

jsou jiz odnepaméti symbolem plodnosti.

Bohyné lasky Venuse je udajné vénovala
jako dary svym oblibencim.

Granatova jablicka
jsou bohaté na vitamin C
a jsou také
dobrym
zdrojem
vidkniny.
Kupujte
plody,
které se
zdaji byt
tézké na svij
objem, budou plné
3tavy. V chladnicce vydrzi aZ tyden.
Sudenad jadérka grandtovych jablicek se
pouzivaji ve stredozemni kuchyni.

OPUNCIE

Opuncie jsou plody kaktusu a jejich slupka
je pokryta malinkymi trny, Zelencoranzova
slupka chrani oranzovou nebo narlizo-
vélou duZninu, kterd ma konzistenci jako
meloun a sladkou aromatickou chut.
Opuncie se nejcastéji loupaji a jedi Cerstvé,
pokapané citronovou nebo limetkovou
3tavou. Neoloupané opuncie berte do
ruky jen v gumovych rukavicich.
Opuncie se dobfe hodf k jinym
druhGm ovoce a jsou vynikajici
v ovocnych salatech. Vyrdbgji se
z nich dZemy a zavafeniny
a v kombinaci s hotkymi
pomerandi i lahodny nahorkly
britsky dzem.

SAPODILLY

Tyto ovélné plody maji lahodnou

chut, pfipominajici vanilkovo-
bananovy pudink. Jejich hruba svétle
hnéda slupka pokryva medové zbar-

venou sladkou, lahodnou duzninu,
jejiz jadro obsahuje nejedla ¢erna
semena. Zralé sapodilly by mély mit
zvrasnélou hnédou slupku a pfi
zmacknuti lehce povolit. Vy-
hnéte se nezralym plodtm
s hladkou, nazelenalou
slupkou — nedozralé
plody jsou plné

Vievo:

Sapodilly

pochazeji
ze Stredni
Ameriky.
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taninu
a jejich
duznina je
nepfijemné zrnitd a naprosto
nestravitelnd. Nechte tyto plody v misce
az tyden pfi pokojové teploté dozrat.

HADI OVOCE/SALAK

Témto plodim, které patfi do stejného
rodu jako lici, se vétsinou fika salaky.
Jméno hadi ovoce ziskaly diky své krasné
vzorované Supinaté slupce, ktera
pfipomina hadi kzi. Smetanové zbarvena
duznina sestdva ze Ctyf dilkd, z nichz
kazdy obsahuje velkou nejedlou pecku
hnédé barvy. Je hutnéjsi a méné stavnata
nez duznina li¢i a ma vyraznou chut
pfipominajici jablko. Rychle vysychd,
salaky se proto musi brzy po nékupu
spotiebovat.

Dole: Hadi ovoce je pojmenovéno podle
slupky, pripominajici hadi kdzi.




Zelenina

Pod pojmem zelenina rozumime soubor rdznych rostlin a jejich ¢asti,
které se bud' zasyrova, nebo vhodné upravené vyznamné uplatiuji ve vyziveé
lidského organismu. Vzhledem k vysokému obsahu vitaminu (A, By B,, PP, B, C,
K, E, H, kyselina listova); mineralnich latek (sodik, sira, fosfor, vapnik, draslik,
horcik, fluor, Zzelezo, méd), fadime zeleninu do skupiny ochrannnych potravin.
Obsah vitamin( v zeleniné je zavisly na jejim druhu, stupni zralosti a i na
zpusobu skladovani

Rozdéleni zeleniny

I. Korenova zelenina - mrkev, celer, petrzel, kfen, redkvicky, fedkeyv,
cervena repa
Il. Kostalova zelenina - zeli (hlavkové, cinské), kapusta (hlavkova,
kaderava, ruzickova), kedlubna, kvétak,
brokolice
lll. Listova zelenina - hlavkovy salat, Spenat, cekanka
IV. Cibulova zelenina - cibule, ¢esnek, porek
V. Plodova zelenina
a. Tykvovita - okurka, cuketa, tykev, meloun
b. Lilkovita - rajCata, papriky, lilek

c. Ostatni plodova - hrasek, fazolky, kukuricky
VI. Lahddkova zelenina - chrest, artyCoky, rebarbora(reven)

Skladovani zeleniny

Zeleninu s vyjimkou kofenové, cibulové a nékterych druhl zeleniny
kostalové skladujeme pouze kratsi dobu. Pred uskladnénim ji dikladné
probereme, oddélime poskozené a kazici se plody. Zeleninu ukladame
v tenkych vrstvach a pravidelné zkontrolujeme. Ke skladovani zeleniny jsou
vhodné chladné (1,5° - 14° C), primérené vlhké (cca 95 %), Cisté a tmavé
prostory (podobné jako u ovoce)
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Konzervovani zeleniny

I. Sterilovand zelenina
Il.  Kysané (kvasené) zeli
lll.  Nakladané zeli
IV. Nakladana zelenina
V. Zeleninové protlaky
VI. SuSend zelenina

VIl. Nasolovana zelenina
VIlIl. Mrazena zelenina
Brambory

Brambory pochazeji z Jizni Ameriky a do Evropy je pfivezli moreplavci
v 16. stoleti. U nds patfi k nejrozsifenéjSim plodindm, cemuz také odpovida
jejich Casté a vSestranné pouziti. Existuje vice nez 400 druh( brambor.
Vzhledem ke 12 — 21% obsahu sacharidu (zvlasté Skrobu) fadime brambory
mezi energetické potraviny. Dale obsahuji nepatrné (cca 1%) mnozstvi celuldzy;
asi 2% dusikatych latek (vice jak polovinu tvofi bilkoviny); z minerdlnich latek
zejména siru, sodik a mangan, draslik, fosfor, hotcik, vapnik a Zelezo, z vitaminu
zejména B; B,, PP a C (15— 20 mg ve 100 g brambor, skladovanim po delSi dobu
jeho mnoistvi vsak klesa), 70 % vody.

Rozdéleni brambor podle uziti

I. Salatové - obsahuji méné skrobu a vice bilkovin, vyznacuji se dobrou
varivosti a pfijemnou chuti
Il.  Konzumni
ll.  Pramyslové (krmné)

Rozdéleni brambor podle doby sbhéru

I Rané - dodavané do konce zafi, nevhodné pro delsi skladovani
Il. Pozdni - pfi dobrém skladovani vydrzi az do dalsi urody
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Rozdéleni brambor podle varného typu

A (A/B, B/A) - brambory lojovité, nemoucénaté, nepfilis vihké, povrch
hladky, jemné struktury. U mezitypl mohou byt nékteré
vlastnosti hodnoceny nizsim stupném, ale vzorek musi byt
nemoucnaty
Vhodné k pripravé salatti a k pfimé spotiebé jako varené
brambory

B (B/C) - brambory slabé moucnaté, polosuché, povrch slabé
rozvareny, jemnad aZz polojemna struktura.
Vhodné k pripravé bramborovych jidel vseho druhu
Zde je zafazena vétSina odrad

c(c/B-C/D) - brambory moucnaté, stfedné rozvarivé, suché, polojemna
struktura, povrch stfedné rozvafivy
Vhodné k vareni

D (D/C) - brambory silné moucnaté a suché, hrubé struktury a silné
rozvarivé, EU tyto odridy neuznava za stolni

Bélené konzumni brambory

Ziskavaji se mechanickym nebo parnim bélenim konzumnich brambor vSech
druh I. jakosti. Ke stabilizaci se pouZivaji pyrosifi¢itany (sodny a draselny).
Bélené hlizy se musi po béleni fadné odistit — maji byt bez zapachu, slizu a

s tuhou konzistenci

Skladovani brambor

Brambory skladujeme ve vhodnych sklepich, skladistich nebo krechtech, pri
rovhomeérné teploté 2°- 6° C. Sklady musi byt vzdusné, s primérenou vlhkosti.
Pti teploté pod 1° C brambory zmrznou, coZ nepfiznivé ovliviuje jejich chut,
trvanlivost a pouzitelnost. Brambory se skladuji ve slabSich vrstvach, nejlépe na
dievénych rohozich — paletach (s kominovymi priiduchy), hlizy priibézné
kontrolujeme
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Krecht na brambory

Krecht se spodnim a hfebenovym vétranim: 1-spodni trojboky vétrak, 2-hfebenovy vétrak, 3-
vrstva slamy (15 — 25cm), 4-vrstva hliny (30 — 50cm).

Obiloviny

Energetické potreby lidského organismu jsou vice nez z poloviny kryty
sacharidy. Tyto sacharidy nam dodavaji zejména obiloviny. Obilné zrno ma
v zavislosti na druhu urdity tvar i vQni a rdzné chemické slozeni. Na kazdém
obilném zrnu mizZeme rozlisit tti zakladni ¢asti: obalové vrstvy, jadro
(endosperm) a zarodek (klicek). Jadro tvofi asi 78-83% celkové hmotnosti zrna

Celkové slozeni obilného zrna

15-18% voda
60—-66% Skrob (polysacharid)
10-11% neplnohodnotnych bilkovin

1-2% tukd
2-3% celuldzy (oves az 9%)
2-3% mineralnich latek (Zelezo, fosfor, magnesium, zinek,

selen, vépnik, draslik)
Vitaminy B4, B,, PP, E, A, C
U nas se péstuji obilniny k mlynskému zpracovani (psenice, Zito, je€men) i na
krmné ucely (je€men, oves, kukufice)

34



Priklady nejvice vyuzivanych obilnin

A. PSenice

— nejCastéji péstovanou obilninou na svété i u nas

Bilkoviny obsaZzené v zrnu maji ve srovnani s ostatnimi

obilovinami nevyssi biologickou hodnotu — vétSinou ve formé

glutenu (lepku)

- Zrno se zpracovava na:

Hrubou, jemnou a dehydrovanou krupici

Hrubou, polohrubou a hladkou mouku

PSeni¢né vlocky (naparené a slisované obilky — mdisli,
kase)

PSenicny Srot (ldmand psSenice) — do salatdl, jako
priloha

PSeni¢ny bulgur — lze pouzit misto ryze

PSenicné klicky — pfi peceni chleba, prazené do
cerealii, kasi, jogurtu

Kuskus — k salatim, do ragu, dresinky, dusené pokrmy
Semolina (typ krupice z tvrdé psSenice) — na mlécné
nakypy, krupicové kase, do kolacd, susenek, chleba

- Spalda — nejstarsi péstovany druh p3enice (vysoky obsah

vitaminG a minerdlnich latek) je dobte stravitelna, i na mouku

aleuron

Prufez obilkou

skrob
chitinovy stitek
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B. Zito - bilkoviny obsazené v Zitu jsou ve vodé rozpustné
- ma dobry obsah lepku, i kdyzZ se Zitny lepek liSi od
pSenic¢ného, Zitné tésto byva lepkavé a hlif se s nim zachazi
- Zrno se zpracovava na:
=  Zitnou kavu (prazenim nenakli¢eného zrna)
= celozrnnou mouku
= mouku k technickym ucéelim

lih (na vyrobu vodky)

sladovou Zitnou kdvu (prazenim nakliceného zrna)

C. Je€men - Zrno se zpracovava na:

» Kroupy (obrousené a na sitech vytfidéné jeémenné
obilky (do polévek, dusenych nebo zapecenych
pokrm(, je€mennou vodku — v Anglii)

= Perlicky - nejmensi krupky

= Zlomkové krupky — polamané, netfidéné a drobné
kroupy

= Jec€né vlocky — rozemilanim navlhcenych je¢mennych
obilek mezi horkymi valci (ceredlni kase, musli)

» Jecna mouka — ¢ajové pecivo, suchary, livance (tésto
snadno fidne)

= Slad k vyrobé piva

= Jecna kava

= Sladové vytazky (vyluhovani rozemletého sladu ve
vodé)

D. Oves - neobsahuje lepek, je jednou nejvyzivnéjsich obilovin
- Zrno se zpracovava na
= Ovesné vlocky (na vyrobu cerealniho musli, livaneckd,
peciva, kase

= Ovesnd mouka (na vyrobu kolac¢d, susenek, chleba,
palacinek)
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E. Pohanka -Zrno se zpracovava na jemnou mouku a krupici (mouka na
livance, chleba, krupice na kase)
F. Proso - obsahuje vic Zeleza nez jiné obiloviny, dale zdroj
vapniku, zinku, manganu a skupiny B vitaminu. Pfed varenim
nutno spafit, jinak ma nahorklou chut
- Zpracovava se na
= Vlocky
=  Mouku (pfi peCeni nutno kombinovat s moukou, ktera
obsahuje lepek)
G. Amarant - velmi vyZivna plodina, zvana téz laskavec, pochazi
z Mexika, Ize konzumovat jako zeleninu nebo obilninu
- Zrna maji peprnou chut — do dusenych pokrmU a polévek
- Zrna umleta na mouku — na chléb, susenky, neobsahuje lepek
- Listy — Ize upravovat jako Spenat
H. Cirok — zrnka podobna prosnym, oblibeny v Indii a Africe
- Pouziva se podobné jako ryze
- Melou se na mouku (na chléb
- Vyrabi se husty a sladky sirup (na kolace, dezerty)
I. KukuFice —rostlina znama jiz pred 5.000 lety ve Stredni Americe
- Zrno se zpracovava na
= Mouku hrubou, polohrubou a hladkou (polenta-kase)
»  Kukufi¢ny skrob (Maizena)
= Popcorn
= Celozrnnou mouku (kase, livance, chléb, kolace,
susenky)
J. RyZe - u nas se nepéstuje, dovazi se zejména z asijskych a africkych
statl, je zdkladni potravinou vice nez poloviny obyvatel Zemé.
Existuji tisice druh( ryze, napt. hnéda a bild dlouhozrnnd ryze, ryZe
basmati (hnédd, bild), surinamskd, thajskd vonnd (jasminovad),
patna = dlouhozrnné, karolinskd, javdnskd, italska (arborio, vialone
nano, carnaroli), Spanélska (bahia, bomba), Sinmai = krdtkozrnné
- Pred dodanim na trh se ryze zbavuje povrchové ¢asti — plev
(hnéda) nebo se dale loupe, hladi nebo lesti (bild), ¢imz se
vSak ochuzuje o nékteré biologicky vysoce hodnotné slozky,
napr. vitamin B,
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- RyZe ma vysokou energetickou hodnotu
- Zrno se zpracovava na
= Varenim ¢i dusenim do polévek, sladkych a slanych
pokrm{
» RyZové vlocky — do ndplni sladkych dezertt
=  Mleta ryZe — do suSenek,peciva,na mlécné kase
= Saké —japonskeé sladké vino
=  Mirin — sladké vino na vareni
- Sao - singské vino oblibené v Ciné
= RyZovy Skrob (v cukrovinkarské vyrobé)

Mlynské vyrobky
Pri mleti se obilné zrno zbavuje obalovych vrstev a vznika mouka

1. Vysokovymleta mouka — obsahuje vice povrchovych ¢asti zrna, jsou
tmavsi, méné trvanlivé, hire stravitelné, ma horkou a trpkou chut, ale
vysSi biologickou hodnotu

2. Nizkovymleta mouka - ma svétlejsi barvu, je |épe straviteln3,
energeticky bohata, ale jeji biologicka hodnota je nizsi

Stupen vymleti ma vliv také na chut mouky. Mlynské vyrobky se hodnoti podle
velikosti, tvaru, barvy a sloZeni zrnek a mnozstvi mineralnich latek.

Vady mouky:
a) Hrudkovitost mouky — je zplsobena zvySenou vihkosti
b) Zivo&idni kadci - zavije¢ moucny (housenky nebo zamotky),
- - rozto¢ moucny (velmi maly, ma bilou barvu,
pritomnost zjistime nasypanim slabé vrstvy
mouky na bily papir-cesticky)

c) Cizi pachy —signalizuji nespravné skladovani (dlouho skladované

zrno, zatuchlost, plesnivina)
Kvalitni mouka ma charakteristickou vani, vihkost 12 — 15 %
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Téstoviny

e Téstoviny jsou vlastné konzervovana tésta. Pripravuji se z hrubé psenicné

mouky, vody a k zvySeni vyZivové hodnoty téZ vajec

e Téstoviny jsou cenény pro svoji zna¢nou trvanlivost, rychlou a

jednoduchou pfipravu, dobrou stravitelnost, vysokou energetickou
hodnotu, u vaje¢nych téstovin je i vysoka hodnota biologicka

Po uvafeni maji mit téstoviny hladky povrch, bez slizu, s pfijemnou vini
po vejcich (vaje¢né) nebo mouce (vodové, bezvajecné)

Téstoviny skladujeme v suchych, Cistych, dobfe vétranych mistnostech,
oddélené od vyrazné pachnoucich latek (kofeni, kava, apod), chranime
pred pfimymi slunecnimi paprsky.

Vady téstovin

e Popukany povrch — nasledkem pfilis prudkého suseni (téstoviny maji
malou pevnost, jsou drobivé, snadno se rozvari)

e Rozvarivost — je zpUsobena pouzitim nekvalitni mouky ¢i nedodrzenim
technologickych postup

e Napadeni Zivoc¢iSnymi Sklidci — zavije¢ moucny, rozto¢ moucény

Rozdéleni téstovin podle slozeni

Vajecné — podle poctu vajec na 1 kg mouky (trojvaje¢né, pétivajecné)
Vajecné s mlékem — nejvice 50 g suseného odstfedéného mléka na 1 kg
mouky
Bezvajecné — pouze z vody a mouky
Barevné (ochucené)

Cervené — s rajatovymprotlakem

Oranzové — mrkvovou $tavou

o Zelené —sSpenat
o Hnédé — houbami
o Cerné — inkoustem z chobotnic

Rozdéleni téstovin podle délky

Dlouhé —20-50 cm (Spagety, makarony)
Stfedné dlouhé -1 -10cm (fleky, kolinka, penne, nudle, farfalle)
Kratké - 3- 8 mm (flicky, alfabet-pismenka, tubettiny,
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peperiny, apod.)

Spagety makarony

S T

Varen L

penne

farfalle

Dalsi druhy téstovin

Acini di pepe Agnolotti Alfabeto

Anellini Barbine Bavettine
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Bucatini Calamarata Calamarettl

R,

Capelli dangelo,
Capelvenere

Campanelle Cannelloni Capellini

&0 \M;}» !

Cappelletti Casarecce Casoncelli Castellane
| /‘
Cataneselle Cavatappi Cavatelli Cavaturi

Cellentani Cencioni Conchiglie Conchigliette
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Ditali, Ditaloni,

Conchiglioni Corallini Creste di gallo Fischietti

e.
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Ditalini Elicoidali, Eliche Farfalle Farfalline

~

b

Farfallone Fettucce Fettuccine Fidelini

Filini Fiorentine

Fricelli Funghini Fusilli Fusilli col Buco
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(bucati)

Gemelli
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Gigli Gnocchetti Gobbetti Gramigna
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Grattini, Grattoni Chifferi Jumbo Shells Lagane

by ~ —
b Y
g -
Lancette, Cestine Lanterne Lasagne Linguettine

Linguine Lumaconi Lumache Maccheroncelli
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Maccheroni Mafalde Mafaldine, Reginette Malloreddus
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Maltagliati, Malfatti Manicotti Mezze Penne Mezzelune
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Orecchiette

A

Passatelli

Penne Zita Pennette Pennoni Perciatelli
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Pizzoccheri

Perline

Quadrefiore Quadretti Quadrettini Radiatori
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Ravioli Riccioli Ricciolini Ricciutelle

Rigatoncini Rigatoni Risi, Risoni Rotelle, Ruote
; g /* @ L J -
m ' ®

Rotini Sagnarelli Sedani, Sedanini Seme di melone
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Spaghetti Spaghettini
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Stringozzi, Strangozzi,

Strongozzi Strozzapreti Tagliatelle Tagliolnini
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Tortelli, Tortellini,
Torchietti Tortelloni & Tortiglioni Treccine
Tortellacci
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)
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Trennette Trenne Trofie Tubettini
X

Tuffoli Vermicelli Vermicelloni Vesuvio
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Ziti

Pekarské vyrobky

Vyrobky se pripravuji z kvalitni pSenic¢né nebo zZitné mouky, pripadné
z jejich smési, z vody,mléka a nékterych zdravotné nezavadnych a povolenych
prisad — kuchynska s, drozdi, cukr a tuky. Podle druhu uzité mouky a zptsobu
vyroby rozliSujeme pekarské vyrobky na chléb a pecivo pSeni¢né jemné
a béiné, vyrabéné z psenicné mouky s pridavkem drozdi, tuku, vajec, cukru
a rlznych naplni.

Chléb

e je zakladni potravinou témér v kazdé zemi po celém svété. Chléb mize
byt plochy, podobny plackam (mexické tortillas, indické ¢apati), nebo
kynuty (francouzské bagety, italska ciabatta), mize mit mékkou nebo
kfupavou kurku, rizné tvary, zplisoby peceni apod.

e tmavy chléb - vyrdbény z vysokovymleté mouky, obsahuje vice vitamind,
mineralnich latek, bilkovin i sacharid(i, proto je vyZivové cennéjsi

e bily chléb — vyrobeny z nizkovymleté mouky, je Iépe stravitelny,
energeticky bohatsi, ma vsak nizkou biologickou hodnotu.

Skladovani chleba: pouze kratkodobé v chladnych prfimérené suchych a
predevsim dobre vétranych prostorach, oddélené od jakychkoliv
zapachaijicich latek

Nejcastéji se vyskytujici vady chleba:

1. Mechanicky vzniklé vady — Spatné tvarovani, nevhodna technologie,
neopatrné zachdazeni

2. Vady vyplyvajici z nedokonalého kvasného procesu — projevuji se
trhliny v klirce, odtrzena stridka, apod.
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3. Vady vzniklé béhem peceni — v dlsledku pfilis horké (studené) i
nedostatecné zavlhcené pece, projevuji se spalenou klrkou, mazlavou
stfidkou

4. Vady chuti a viiné — nejcastéji vznikaji pfi pouziti nevhodnych surovin
nebo Spatnym skladovanim

5. Vady mikrobialniho charakteru — plesnivost, nitkovitost, apod.

PECIVO

Z nizkovymleté, zejména psenicné, mouky se vyrabi Siroky sortiment
peciva rlizného sloZeni a tvarl. Podle pfislusnych technickych norem
rozdélujeme pecivo na:

1. BéZné pecivo (pSenicné)
a. Vodové - bez prisad tukd a cukru, coZ jsou zejména housky,
rohliky a veky (z hladké pseni¢né mouky, soli, drozdi, sladového

vytazku a vody) a dalamanky (z hladké pSeni¢né a Zitné mouky,
soli, drozdi a vody)

b. Tukové pecivo - z hladké pseni¢né mouky, margarinu, cukru, soli
a vody

c. Mlécné pecivo - z hladké pSeni¢né mouky s pridavkem tekutého
nebo suseného mléka

d. Maslové pecivo - z pSenicné mouky a masla

Podle tvaru rozliSujeme:

o Hladké pecivo — vyrabi se vétSinou z tmavé mouky bez specialnich prisad,

na trhu jsou i druhy pfipravované z svétlé mouky, mléka, tuku a cukru

e Formované (pletené) pecivo — pfipravuje se z tést podobného slozeni, ale
formuji se tak, aby v hotovém vyrobku bylo co nejvice klirky a co
nejméné stridky

2. Jemné pecivo
. Tukové (jako prisada margarin)

a
b. Maslové
c. Trvanlivé
d

. Specidlni (nezkyprené listové)
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e. Kolace — pecou se z jemného tésta a plni se makem, ofechy,
tvarohem ¢i jinymi surovinami

f. Listové pecivo — vyrdbi se z jemného tésta, které se formuje do
rGznych tvarl podle mistnich zvyklosti

g. Pekarské trvanlivé pecivo - rGzné druhy tycCinek (slané, syrové,
precliky) a suchar( (dietni)

Vady peciva a jejich zjistovani jsou obdobné jako u chleba

LusSténiny
Lusténiny jsou plody bobovitych (motylokvétych) rostlin vyznacujici se
obsahem:
25% bilkovin (mnozstvi podminéno druhem a klimatickymi podminkami), jsou
neplnohodnotné
55% sacharidl (zejména Skrob nebo i celuldzu, ktera zplsobuje jejich tézsi
stravitelnost, trisacharidy obsazené v lusténinach se v travicim
traktu méni na metan, ktery zplisobuje meteorismus — nadymani)
12% vody
Mineralni latky — draslik, vapnik, dale zinek, fosfor, Zzelezo, mangan, horcik
a selen
Vitaminy — pfedevsim B, dale C, A, E
PFi kuchynské upravé lusténin je nutné zlepsit jejich stravitelnost (delSi maceni
¢i nakliceni) i zvysit biologickou hodnotu pokrmu vhodnou kombinaci potravin.
Je nutné dbat téz na to, aby ztraty vitaminu B, jehoZ hlavnim dodavatelem
jsou v organismu zejména lusténiny, byly co nejmensi

Druhy lusténin
Hrach - podle barvy rozliSujeme na hrach zeleny a Zluty, pripadné
barevnou smés
e Podle tvaru délime hrach na cely, plleny a zlomkovy
e U nas nejrozsirenéjsi lusténina, dodava se loupany i neloupany
e Hrach ma vysokou vyZivovou hodnotu
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Fazole — zrald fazolovd semena maji bud' kulovity nebo ledvinovity tvar
e Maji rizné zbarveni
o Cervenohnédé — odr(ida Haricot
Bilé — maslové
Krémové bilé — cannelloni
Svétle zelené — ledvinovité fazole
Skvrnité — flageolet
RGZovohnédé s cervenymi skvrnami — borlotti

0 O O O O O

Temné Cervené — aduki
o Cerné, atd...
e Fazole pred varenim propldchneme a namocime do vétSiho mnozstvi
vody na 5- 6 hodin
Cocka - z hlediska vyZivy je ¢ocka nejhodnotnéjsi lusténinou
e Je stravitelnéjsi nez hrach a fazole
e Na trh se dodava cel3, pulend a zlomkova
e Ma rlizné zbarveni
o Zlutd —loupana a velmi jemna chutové, pfi vareni se rozpadd na
kasi
V barvé slonoviny — ¢erna loupanad ¢ocka, zrnka maji prdmér 5 mm
Zelena mala — pramér 4 mm, nasladl3, oriskové aroma
Cervend — vice mouénatd, nemusi se namacet, varena za 5 minut,
za 10 minut na pyré
Zelena — u nds nejpouzivanéjsi, pri vareni se nerozpada
Sedd — pochazi z Turecka, aromatickd, nerozvaii se, vyuziva se do
salatd
o Mramorovana zeleno — hnéda — tenoucka slupka, ofiskova prichut
o Cerna — Beluga, pfipomina kaviar, chut po jedlych kastanech
o Cocka z letodni sklizné se nemusi namacet, starsi maéime asi 2 hodiny

Séja — péstuje se ve vice odridach, které se lisi barvou i velikosti semen
e Jeji sloZeni se znacné odliSuje sloZeni ostatnich lusténin
o 17 —-25 % tukl
o 35-40 % bilkovin (jejich biologicka hodnota se blizi Zivo¢iSnym
bilkovindm)
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o 20-25 % sacharidl (z toho 4,5 -5 % celuldzy)
o 4-5 % mineralnich latek (draslik, sodik, Zelezo, horcik, fosfor)
o Vitaminy A, B4, By, E, K
e Sobja je pomérné tézko stravitelna
e Sodja ma Siroké vyuZiti — sojova kava, mouka, mléko, jogurt, majonéza,
maso (drt, kostky, platky), olej, tvaroh (tofu), syr, omacka, ofisky, atd...)

Houby

Houby povaZujeme za pochutiny, které se vyznacuji nepatrnou vyzivovou
hodnotou, $patnou stravitelnosti i vstfebatelnosti. Spatnou stravitelnost hub
zpusobuje chitin, ktery je v houbdch obsazen misto celuldzy (Polysacharid)

o Cerstvé houby obsahuji asi 90% vody, 4% $patné vstiebatelnych bilkovin,
4% sacharidd, 0,5 % tukll, 1% minerdlnich latek (zelezo), vitamin D

e Houby se vyznacuji charakteristickou vini a chuti, takze zvysuji
vylucovani travicich stav, mohou zlepsit traveni

e Déleni hub

o Jedlé — hliva ustricna, Sitake, kfemenac brezovy, suchohrib hnédy,
hfib pravy, muchomurka rlizovad (masak), ryzec pravy, smrz, liska,
atd...

o Nejedlé - nejsou jedovaté, ale pro odpuzujici zapach ¢i chut se
nehodi ke konzumaci - htib horcak, klouzek peprny, penizovka
skvrnitd, tmavobélka ryhovan3, apod.

o Jedovaté - obsahuiji specificky jed, napf. hfib satan, muchomurka
tygrovana, zelend, zavojenka olovnata, uchac¢ apod. Mezi jedovaté
hoby zarazujeme jedlé houby, které jsou zkazené Ci zaparené

e Na trhu — houby cerstvé (pouze vcelku, nekrajené), houby konzervované
v octovém Ci solném nalevu, mlécnym kysanim, susené, houbové
extrakty, mrazené
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POCHUTINY
Pochutina jsou latky, které svou vyraznou chuti a vini povzbuzuiji
nervovou soustavu lidského organismu a pUsobi téZ na zvySenou sekreci
travicich stav. Pritom vSak nemaji Zzddnou vyZivovou hodnotu.
Pochutiny se v zasadé déli na dvé velké skupiny
1) Kofeni - rlizné ¢asti rostlin, které obsahuji vonné éterické oleje a nékteré
dalsi specifické prvky. ZpUsob kofenéni jidel ¢asto byva znakem rdznych
narodnich kuchyni
2) Latky obsahujici alkaloidy - pUsobi na nervovou soustavu lidského
organismu, zahanéji spanek a Unavu a povzbuzuji ¢innost srdce i svala.
Do této skupiny zafazujeme caj, kdvu, kakao, kola ofechy, listy koky, atd..

Koreni

Latky, které se priddvaji v malych mnozstvich do pokrm( za ucelem
zlepsSeni Ci zvyraznéni chuti, vané, vzhledu (barvy) a stravitelnosti. Jsou to rizné
upravené casti nékterych rostlin, které se pouzivaji nejen pfti pfipravé pokrmd,
ale i ndpoju, riznych kosmetickych pripravk( a také ve farmaceutickém
pramyslu.

I. Rozdéleni koreni podle ¢asti pouzité rostliny
a. Koreniz oddenkl (pakoren() — zazvor, kukuruma, puskvorec
b. Kofeni z klry — skofice
c. Koreni z listd a nati — majoranka, bobkovy list, tymian, bazalka,
dobromysl, libecek...
d. Koreni z kvétli a poupat — hrebicek, Safran, kapary
e. Koreni z plodi a semen — vanilka, pept, nové koreni, muskatovy
oriSek a kvét, kmin, fenykl, anyz, horcice
Il. Rozdéleni podle zplUsobu pouziti
a. Celé —skorice, nové koreni, hrebicek, jalovec, bobkovy list, anyz...
b. Drcené — libecek, majoranka, dobromysi...
c. Mleté — skofice, pepf, paprika, zazvor
lll. Rozdéleni koreni podle plvodu
a. Domaci — majordnka, kmin, dobromysl, libecek
b. Dovazené — skoftice (Sri Lanka), zazvor (Jizni Amerika , Asie),
kukuruma (Vychodni Indie, Cina), nové kofeni (Karibska oblast),
anyz (ltalie, Japonsko),....
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IV. Smési koreni

Jsou to pripravky slouzici k chutovému, aromatickému a vzhledové=mu
dotvareni pokrmU podle individudlnich pozadavk( stravnik(. Vybi se
pramyslové a jejich pouziti je velmi Siroké — napt. pastikové koreni,
pernikové koreni, guldsové koreni, smési na dribez, ryby, steaky,

k pripravé uzenin, divoké, atd...

Koreni a jeho pouziti v kuchyni

Anyz

Botanicky nazev: Pimpinella anisum

Charakteristika: Kotfeni anyzu jsou malé kuli¢ky, plody rostliny doristajici do vysky asi 0,6
metru, jez se péstuje predevsim v Indii, jiznim Rusku a Stfedni Americe. Chut’ anyzu je
sladce 1€koticova s prichuti fenyklu.

Lécive Ucinky: Anyz se pouziva k tlumeni kaSle a k osvézeni dechu.

Pouziti v kuchyni: Anyz zname jako cely nebo mlety. Toto koteni vyborné dochuti sladka i
pikantni jidla, napft. rizné kolace, bonbony, cukrovi, keksy, velmi popularni je pti
dochucovani alkoholickych napoja jako jsou fecké ouzo, turecké raki, arabsky arak a
anyzovka. Také doda chut’ riznym omackam, rybi polévce a pecivu.

Badyan (téz ¢insky anyz, hvézdicovy anyz)

vani velmi pfipomina anyz. Jsou to susena souplodi s lesklymi semeny pochazejici ze stromu
pfibuzného magndliim s ndzvem badyanik pravy, (/llicium verum).

Ma jemnou viini podobnou anyzu, kotenité nasladlou chut’. Obsahuje az 5 % velmi cenéné
silice anetol.

Hvézdicovy anyz je soucasti tradi¢niho ¢inského koteni péti vini, ale pouziva seiv
Indonézii. Ve Vietnamu je hlavnim kofenim vietnamské nudlové polévky pho. U nas se
pouziva v likérnictvi, vonavkarstvi i v potravinaiském primyslu. V tradi¢ni ¢eské kuchyni se
uziva jako levné&jsi ndhrada anyzu do perniku, specialnich suSenek, Svestkovych povidel,
hruskového kompotu i k aromatizaci ¢ajii a grogu.

V lidovém lékatstvi byva uzivan jako ¢aj ptiznive plsobici pfi kolikach a reumatizmu. V
nékterych zemich se i zvyka po jidle jako digestiv.

V posledni dob¢ ziskal velkou popularitu diky tomu, Ze se stal ptirodni surovinou pro vyrobu
znamého léku proti virovym onemocnénim Tamiflu. Uginnou latkou je oseltamivir - ester
derivatu cyklické karboxylové diaminokyseliny - ve formé fosfore¢né soli. V roce 2005 doslo
dokonce z tohoto diivodu k prechodnému nedostatku hvézdicového anyzu na trhu. Dnes se
vsak jiZ vétSinou surovina pro piipravu léku Tamiflu vyrabi synteticky.

Bazalka

Bazalka patfi mezi
kuchyné.

peprné nasladla viné.
salatlim, rybam,
omacek.

nejoblibenéjsi bylinky Stfedomorské
Charakterizuje ji velmi aromaticka,
Cerstvé listy se priddvaji k raj¢atim,
syram, ale také do téstovin a riznych
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Bazalka patfi mezi nejoblibenéjsi bylinky Stredomorské kuchyné. Charakterizuje ji velmi
aromatickd, peprné nasladla vané. Cerstvé listy se ptiddvaji k rajéatlim, salatim, rybam,
syrim, ale také do téstovin a rlznych omacek. Pfestoze si vétsina lidi bazalku spojuje pouze
se susenymi bylinkami, které lze bézné koupit v obchodech, za¢ina byt i u nas tato bylinka
velice popularni v ¢erstvé podobé.

Bobkovy list

je suseny list vaviinu vzneSeného (Laurus nobilis)

Je hojné pouzivan do smetanovych omacek, voriavych polévek, kyselych jidel, pfi nakladani
masa, okurek nebo hub, peceni masa a zvlasté zvériny. Vyuziva se také k pripravé marindd a
teriny. Ve Stfedni Americe se podobné pouzivd mistni bylina zvana laurel (Litsea Sp.), ktera
ma tenci listy a jemnéjsi aroma.

Plsobi lehce sedativné, podporuje traveni, ma i antisepticky (protizanétlivy) ucinek. Mimo
jiné ma velmi zajimavy ucinek na snizovani krevniho cukru. Jako doplnék Ié¢by diabetik(. Pije
se ,,Caj“, ktery udélame ze dvou bobkovych listl. Zalejeme je vrouci vodou a nechame 5
minut louhovat (1/4 | hrnicek). Pijeme tfikrat denné.

Je zndmy i recept na ochuceni anglického mlééného pudingu, kde se pred zapecenim
naaranzuje Cerstvy list.

Vavrinovy olej se pouZziva v parfémech a pfi vyrobé vaviinového rumu.

Ma nezaménitelné misto v bouquet garni Cili kyticce bylinek.

Estragon (Pelynék kozalec)

Jako kofeni vyuZijeme susenou nat nebo listy. PouZiva se k aromatizovani octa (stac¢i do lahve s octem
naloZit ¢ast Cerstvé lodyhy), pfi nakladani okurek, do ¢inskych a francouzskych pokrm, k ryzi, k
vafenym rybam.

Pelynék ucinné plsobi proti Zaludeénim potizim, pti poruchach traveni, proti prjmu a kife¢im. Ma i
desinfekéni ucinky, nesmi se vSak ve velkém mnozZstvi pouZivat v téhotenstvi. Pelynék odpuzuje hmyz
a pUsobi proti parazitim, kofeni ma pfijemnou aromatickou viini a ostrou, slabé nahofklou chut.

Fenykl obecny
Fenykl ma vysoky obsah silic (je soucasti popularnich ,haslerek”).
Prevladajici slozky jsou anethol, fenchon a estragol.

ucinky na streva, proti nadymani (plody jsou
vétropudného caje pro malé déti). Podporuje
matek. Ma i mocCopudny vliv a ulehéuje
odkaslavani. Fenykl je velmi oblibené kofeni hlavné ve francouzské a
italské kuchyni. Ma sladkou chut podobajici se anyzu. Proto se
vyuziva k dokorenéni chleba, cukrovinek a sladkého peciva. Déle se vyuziva hodné k
dochuceni rybich polévek, tvarohovych a syrovych jidel, omacek, bylinkového masla, salat(.
MuzZeme jej upotrebit pri konzervaci zeleniny (Cervena fepa nebo okurky), u pfipravy
duseného masa, nebo pri vyrobé likérd. Jemné osekané Cerstvé listky mohou svou chuti
nahradit matu v jogurtovych zalivkach.

Ma protikfecové
dualezitou slozkou
tvorbu mléka u
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Horic¢icné seminko

Hofci¢né seminko je odpradavna zndmé koreni z jednoleté hofcice Zluté (Sinapis alba), ktera
se péstuje i v Cesku a je pribuzna fepce olejce. Semeno hofcice je
kulaté, Zluté, ma stiplavou chut.

Hlavni vyuziti maji mleta semena pfi vyrobé mnoha druh hof¢ice.
Celad semena se pouzivaji zejména pfi konzervaci zeleniny (zeli,
cervena fepa, okurky) a ryb. Lze je pouZit i pfi pripravé zdkladl pokrmu
na oleji (napr. pod téstoviny).
Zpusobuje prokrveni : zazivaciho traktu, tim urychluje traveni a
latkovou vymeénu. Doporucuje se pfi Spatné funkci strev, nizké tvorbé
Zluci. Nehodi se pfi zanétech zaludku. Pouziva se i pfi kornaténi cév, proti vysokému
krevnimu tlaku. Pouziva se i v lIékarstvi — placka z rozemleté hoicice s moukou tisi revmatické
bolesti.

Celd hofc¢i¢na semena voni jen velmi malo - teprve po rozdrceni ¢i semleti a promichani s
vodou ¢i navlhéeni se uvolni jejich ostré aroma a fizna chut. Voda totiZ aktivuje enzym
obsazeny v hofci¢nych semenech. Tento enzym pak reaguje s ostatnimi obsazenymi latkami
a vysledkem je étericky olej s charakteristickou chuti a vini.

Hrebicek

Hrebicek je suseny kalich s poupétem hrebi¢kovce vonného (Syzygium aromaticum syn.
Eugenia caryophyllata). Pochazi z Moluckych ostrov(. PouZiva se ke kofenéni sladkych
potravin, ryze a masa. Pro své vyrazné aroma je i sou¢dsti mnoha aromatickych smési. Hlavni
slozkou hrebickové silice je fenolicka sloucenina eugenol, ktery ma lokalné-anestetické a
antiseptické ucinky, pouziva se ¢asto v zubnim Iékafstvi.

Hrebicek ma nasladlou chut, ktera ¢asto pfechazi do chuté horké. Hrebicek s tmavé hnédou
¢i dokonce ¢ernou hlavi¢kou je zavadny nebo pfilis stary.

Prvni zaznamy o hfebi¢ku pochazeji z Ciny ze 3. stoleti
pred nasim letopoctem.

Hrebicek vynika svou chuti a pfijemnou aromatickou vini.
Pfed pfipravou se doporucuje Cerstvé mlety, protoze svou
specifickou vlini velmi rychle ztraci. Jako jednodruhové
kofeni tvofi sou¢ast mnoha smési, napt. kari, garam
masala nebo francouzské smési quatre épices. Pouziti
hiebicku je Siroké. Hodi se do slanych i sladkych pokrm{,
susenek, kompotl, peciva, ale i svareného vina. Dochutit s nim Ize hovézi maso, omacky,
Sunku, masové i zeleninové vyvary a pokrmy ¢i obyéejnou ryzi.

Chilli papricka

&

Chilli papricky rizné zralosti
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Chilli papricka (téz Cili papricka; nékdy se téz uziva nazev kayensky pepft, pfipadné kajensky
pepr) je plod predevsim exotickych druht kfovitych paprik, rostoucich v tropech a
subtropech Indie, Ciny, Japonska, Vietnamu, Afriky, Jizni a Stfedni Ameriky, zvlasté Mexika.
Hojné se uzivaji i na Balkané.

Jedna se o malé svétlejsi papricky se silnou vani. Tyto feferonky jsou ostré odrlidy zpravidla
vytrvalych kofeninovych paprik, kterych je cela skala. Za svou palivou chut vdéci latce
kapsaicin, kterd se dobte rozpousti v tucich, takze pro zahnani akutniho pocitu paleni v
ustech nejlépe pomize sklenka mléka. Mimo dalsich latek obsahuje vitaminy C a karoten B.
Podporuji chut k jidlu, ale ve vétSim mnozZstvi drazdi pohlavni a mocové Ustroji. V
primérenych davkach plsobi na Zaludek Iépe nez pepf. Ma pfiznivy Ucinek na zazivani. Je
prokazano, Ze kultury, zvyklé na ostrd jidla s timto korenim, snaze snaseji zamoreni pokrm( a
prostiedi kolem sebe rlznymi bakteriemi, zejména témi vyvolavajicimi prajem. Chilli
vyvolava zmény ve stfevni sliznici, ktera potom leccos snese. Chilli je povazovano takeé za
afrodisiakum.

Kayensky pepf

Timto nazvem byva ¢asto oznacovan prasek ze susenych chilli papricek. Ma Zlutou az
cervenou barvu a velmi palcivou chut. Pochazi z oblasti Stfedni Ameriky. Karibsti domorodci
s nim seznamili uz Kolumbovy ndmofrniky.

Jalovec

Jalovec (Juniperus) je rod jehliénatych kerd ¢i strom( z celedi
cypriSovitych (Cupressaceae). Jejich zralé SiSky jsou duznaté
pripominaji bobule. Na rozdil od ostatnich zastupcl celedi
cypriSovitych jejich semenné Supiny zcela srﬁstajl'.[”

Mezi znamé druhy patfi jalovec obecny (J. communis),
jalovec Cinsky (J. chinensis), jalovec virginsky (J. virginiata) a
jalovec chvojka (J. sabina).

Jalovéinky se uzivaji jako koreni zejména ke zvéring, ale i k
dalsim pokrmm nebo pfi uzeni masa (zlepsuji traveni a
potlacuje nadymani, coz mlze byt docela uzitecné, ze?)

Z jalovce se vyrabi fada alkoholickych ndpojd, jako napf.
jalovcova, borovicka a zfejmé nejznaméjsi z nich je gin, jenz
"vynalezl" v 17. stoleti holandsky |ékar Franciscus Sylvius, kdyZ se snazil vyrobit mocopudnou
tinkturu. Jalovcovy olej se také pridava do néktery aperitivli (napf. do jeneveru)

Kapary

Kapary jsou oblibenou soucasti sttedomorské kuchyné. Jsou to nerozvinutd poupata kapary
trnité v octovém ¢i slaném nalevu nebo soli. Kapary jsou pochoutkou nejc¢astéji pouzivanou k
rybam, zvéring, do ; rajskych a vinnych omacek, nejrliznéjsich
salatl a také nékterych . ‘ druh pizzy.

Olivové zelena poupata se vyznacuji pikantni chuti. Neodluéné patfi k
mofi a morské kuchyni. Kapary jsou zndmé a oblibené po celd
tisicileti. Uz anticti fecti spisovatelé se o nich zminuji jako o
vyznamném rfeckém zbozi a piSe o nich i fimsky spisovatel a védec
Plinius Starsi (23-79 n. 1.).

56


http://cs.wikipedia.org/wiki/Paprika
http://cs.wikipedia.org/wiki/Indie
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8C%C3%ADna
http://cs.wikipedia.org/wiki/Japonsko
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vietnam
http://cs.wikipedia.org/wiki/Afrika
http://cs.wikipedia.org/wiki/Amerika
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mexiko
http://cs.wikipedia.org/wiki/Balk%C3%A1n
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kapsaicin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_C
http://cs.wikipedia.org/wiki/Karoten
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pep%C5%99
http://cs.wikipedia.org/wiki/Afrodisiakum
http://cs.wikipedia.org/wiki/St%C5%99edn%C3%AD_Amerika
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kry%C5%A1tof_Kolumbus
http://cs.wikipedia.org/wiki/Jehli%C4%8Dnany
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ke%C5%99
http://cs.wikipedia.org/wiki/Strom
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Cypri%C5%A1ovit%C3%A9&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0i%C5%A1ka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Bobule
http://cs.wikipedia.org/wiki/Jalovec#cite_note-0
http://cs.wikipedia.org/wiki/Jalovec_obecn%C3%BD
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Jalovec_%C4%8D%C3%ADnsk%C3%BD&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Jalovec_virginsk%C3%BD&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Jalovec_chvojka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Soubor:Illustration_Juniperus_communis0.jpg

Kapary se konzervuji v octovém nalevu, v némz se soli nebo ty nejkvalitnéjsi se jen prokladaji
vrstvami soli. Kapary v ndlevu jsou obvykle v Gzkych vysokych sklenicich. Maji kofenénou,
pronikavou vini a lehce sviravou, pal¢ivou chut. Kapary patfi do stejné kategorie jako
hofcice, feficha, kien ¢i proslavené japonské wasabi uzivané napftiklad na sushi.

Podobné vlastnosti jako kapary maji i plody kapar, bobule, které se konzervuji stejnym
zpUsobem jako poupata. Jen jejich chut je jesté vyraznéjsi. Obcas se napriklad plody kapar
vkladaji do Martini misto olivy.

Pfi vareni se bez Upravy daji pouzit kapary v nalevu. Kapary v soli je tfeba nejprve
proplachnout, aby neprebily chut ostatnich ingredienci. Velké kapary se pred pouzitim sekaji
na mensi kousky. Kapary patfi k uzenému lososu, do omacek ke zvériné, do salatli, majonéz i
nejriznéjsich pomazanek. jsou vynikajicim doplrikem studenych predkrm ¢i oblozenych
chlebickl. Pokud se pridavaji do teplych pokrm(i, mélo by to byt az na Uplny zavér a nikdy by
se nemeély vafit, teplem ztraceji své unikatni aroma.

Obcas se objevuji takzvané faleSné kapary - poupata blatouchu, pampelisek ¢i jinych rostlin
nakladand do octa nebo solného ndlevu.

Chut kapar dobre ladi se sttedomofskym korfenim - napriklad bazalkou, oreganem ¢i
¢esnekem, abychom jmenovali alespon nékterd. Velmi ¢asto se kapary pouZivaji v kombinaci
s nakladanymi olivami.

Kapary jsou nejen lahGdkou, ale pfiznivé ovliviuji i nase zdravi. Pozitivné pUsobi na funkci
ledvin. VSeobecné jsou znamy priznivé ucinky kofene kapary a klry kefe na funkci jater.
Ucinné latky obsazené zejména v povrchové &asti kofene snizuji pdsobeni toxickych latek v
jatrech, napfiklad alkoholu, 1€k ¢i antikoncepcnich prostfedkd. Glykosid rutin, ktery kapary
obsahuiji, ovliviiuje pruznost cév, snizuje krevni tlak a zlepSuje traveni.

Kardamon

Kardamon pochazi z Indie. Do dalSich zemi svéta se dostal az v dobé antiky, kdy byl dovezen
do Egypta, Recka a Rima. Nejvice se vyuZival k dochuceni ryZe a masa. Nyni patfi mezi jedno z
nejdrazsich (konkrétné treti nejdrazsi) dovazenych kofeni u nas.

Silice kardamonova zpUsobuje jeho pfijemnou aromatickou vini s nddechem korenité
citronovym. Chutna rovnéz tak, korenité a nasladle. V nasich klimatickych podminkach se
kardamon péstovat bohuzel neda.

Pouziva se jeho plod —tedy semeno, celé i mleté, a to jak v potravinarstvi, tak v Iékarstvi.
Typicka vané se vyuziva ale i v tabakovém pramyslu a také pfi vyrobé likérd a parfému.

| kdyZ je pomérné drahy, je k sehnani ve vétsiné marketl a predevsim v obchodech se
zdravou vyZivou. Postacdi jej vyuzivat stfidmé. Znam je pfedevsim ve vychodni kuchyni, kde je
soucasti kari kofeni, pouziva se do ndpojd, zeleninovych i sladkych pokrm, véetné cukrovi.
Rovnéz je vyborny do nejriiznéjsich omacek a saldtd, uzenin i masa, mletého i ptirodniho. |
malinka Spetka kardamonu doda potravinam na chuti.

Pti peceni se hodi do pernikl, marcipanovych moucnik(, ale i do dZzemu a kompot(. Ale
pokud si chcete skuteéné pochutnat, zkuste si Spetku kardamonu pridat do kavy k
prohloubeni jeji chuti — takto je zvykem podavat ¢aj i kavu v Egypté a arabském svété.

Kari

Pod pojmem Kkari (také kari, ¢i anglicky curry) se rozumi smes koteni a také pokrm. Kari je
svym puvodem tamilské oznaceni pokrmu, pfipominajici ragu, tedy kousky masa, ryby nebo
zeleniny v omacce. V tomto vyznamu je pojem dnes rozsiten po celé Indii. Béhem kolonialni
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nadvlady vSak Britové zacali tento pojem pouZzivat pro kofeni, které se pro ptipravu téchto
pokrmt pouzivé; kdyz se toto koteni (jichz existuje
nespocet druhti) dostalo do Evropy, ziistalo toto
nespravné oznaceni. V Indii samotné (a v celé
jihovychodni Asii) se dodnes pod timto pojmem
rozumi jen pokrm, kofeni se tika masala (jako Kari je
vyrabéno vyluéné pro export).

Pokrm kari je jistym druhem ragi (znamé i z
némciny jako Eintopf), tedy rizné druhy na malé
kousky nakrajeného masa, ryby nebo zeleniny,
podavané v (vétsinou relativné) husté omacce; jako priloha slouzi ryze nebo indicky chléb.
Kofeni, které se pro ptipravu téchto pokrmu pouziva, tedy masala (v Evrop¢ znamé jako kari),
je rozdilné nejen od oblasti k oblasti, ale i od mésta k méstu; je mozno ho koupit pfipravené v
obchodé (jako prasek nebo ve formé pasty), v mnoha piipadech si ho kazda rodina micha
sama. Masalé na severu Indie je vétSinou jemnéjsi nezli pikantni az velmi ostré druhy v jizni
Indii.

Slozeni kotenici smési se se muize velmi odliSovat. K nejcastéjSim komponentam patii
kurkuma, pept, chilli, kardamom, koriandr, zazvor, fimsky kmin, muskat, skofice a dalsi.

Kerblik sety

Ma velmi ddvnou historii. V klasickém starovéku uz Rim pry znal kerblik v polévkach. Ke
korenéni a do zelenych polévek a omacek davame jen listy Cerstvé natrhané. Listy ani nat
nesusime. Ma pfili§ jemné anyzové aroma, které se susenim rychle vytraci. Jinak jeho pouziti
je pres jeho malé rozsiteni (asi jen u nds) velice Siroké. Kromé polévek a omacek ma své
misto v salatech (bramborovém, raj¢atovém, hlavkovém, v syrovych zeleninovych salatech),
z vajecnych jidel v omeletach a michanych vaji¢kach, ale i k vejcim natvrdo, z rybich jidel ve
varenych, pecenych a grilovanych, hodi se do skopového a teleciho masa, do vSech
drlbezich jidel, v zeleniné vynikd ve Spendtu, hrachu a rajcatech, dobte se hodi k ryZi, do
pikantnich tvaroh(. Ale i mékky hermelin je promichany s nadrobno nafezanym kerblikem
vybornou pomazankou. Kerblik ochucuje bylinkova masla. Tak jako chutna na chlebu s
maslem ¢esnek podivny a ¢esnek medvédi, tak chutna tém, ktefi si jej dosud nenapéstovali,
kombinace kerbliku a kadefavé petrzelky s estragonem nebo celerovou nati a pazitkou
(celeru méné). Ve staroceské kuchyni byl pfisadou v kynutych tvarohovych kolacich. M. D.
Rettigova ve své kucharce ddvala prednost studené kerblikové omacce k varenému
hovézimu masu. Dfive byl kerblik u nds méné opomijen. Ackoliv ma chut jemnéjsi nez
petrzel, v soucasnosti ji byl u nas témér vytlacen. Asi proto, Ze rychle vyhani do kvétu a ma se
tudiz vysévat znova kazdych 14 dna zatimco petrzel v prvém roce nevykvéta a zelené listy se
mohou trhat celé vegetacni obdobi. Prijemna anyzova viiné kerbliku a kofenita nasladla
chut'jsou nenahraditelné.

Kmin

Kmin je jednim z nejstarSich znamych kofeni - byl nalezen uz v lidskych sidlech z doby
kamenné, dlikazy o jeho hojném pouzivani jsou zndmy z antického obdobi i stfredovéku. V
téchto dobach byl pro svou aromatickou vini povazovan za rostlinu, kterd chrani pred zlymi
kouzly a byl pouzivan k vyhanéni duchd.

Kmin roste plané v celé stfedni a severni Evropé, na Sibiti a v Pfedni Asii, v soucasnosti se
jako koreni pouZzivaiji tfi odrady:

Kmin cerny, jehoZ semena tvarem pripominaji osivo cibule, je typickym kofenim arabskych
zemi, pouziva se do peciva, do pokrm( ze zeleniny a masa, pfi grilovani.
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Kmin fimsky cely je typicky vyraznou vini, je ostrejsi a nahorkly. Je soucasti kari a arabskych
smési koFeni, ve starém Rimé nap¥. nahrazoval cely ¢erny pepf nebo se mlety pfidaval do
pomazanky na chleba. Silice z néj extrahované se dnes pouZzivaji k parfemaci. Kmin kofenny
cely je nase dvouleta rostlina, ktera roste i plané a ve velkém se u nas péstuje jako zakladni
kofeni — vétSinou se pouzivaji plody, nékdy i Cerstvé listky.

Seminka kminu obsahuji silice a mastné kyseliny, které velmi u¢inné zmiriuji projevy
nadymani a plynatosti, obecné zlepsuji chut k jidlu a byly prokazany i protikiecové a
protihoubové Gcinky. Zendm v obdobi kojeni je doporucovano pouzivat v kuchyni toto kofeni
pro zlepseni produkce materského mléka.

Kmin mUzeme pridavat do mnoha rliznych jidel - polévek, salatd, omacek, duseného masa,
varenych brambor, ke konzervaci potravin i k vyrobé likéra. Jeho nejzndméjsi pouziti je vSak
do pediva.

Kmin Ize pouzivat jak cely v podobé semen, tak i mlety popf. drceny - drtime jej tésné pred
pfidanim do jidla, protoZze aromatické latky mohou velmi rychle vyprchat. Pokud chcete
zvyraznit ostrou chut kminu, pred rozdrcenim seminka oprazte na panvi.

Kmin pridavejte do pokrmuU opatrné, protoZze md silné a intenzivni aroma, které snadno
pfevlddne nad chuti ostatniho koreni, a tim i celého pokrmu.

Kopr
V antice byl kopr hodné pouzivan. Egyptané jej pouzivali za hojivou drogu, Rekové jej pouzivali jako
utiSujici prostredek pfi Skytavce. Ve sttedovéku byly kopru pripisovany kouzelné schopnosti. Hlavné
pri svatojanské noci. Carodéjové jej pouzivali jako ochranu pied o¢arovanim a uhranutim. Jinak byl
kopr povaZzovan za afrodiziakum. Pravé ve stfedovéku jej Zeny pridavaly muzdm do vina, aby zvysili
jejich vasen a vykonnost. VSeobecné byl kopr pouzivan jako uklidnujici pripravek déti. Semena kopru
se jim davala Zvykat, aby byly tise pfi rGznych naboZenskych obradech a navstévach. Kopr ma svij
plvod v jizni Evropé a stfedni Asii, kde je dodnes oblibeny. Z toho je patrné, Zze se mu dafi v teplejsich
krajich. Primyslové se kopr péstuje v Indii a Americe a hlavné v Egypté. Témér polovina
vypéstovaného kopru se pouZiva k vyrobé koprového oleje. Kopr je nezbytna soucast narodnich
kuchyni skandindvskych zemi a také zemi stfedni Asie.

Kopr je
doruUsta vysky

jednoleta rostlina, kterd

aZz 120 centimetrd. Listy jsou
podobné kapradi. Kvéty jsou Zluté. Z
rostliny se da pouzit vSechno kromé kofenu
- semena kopru, Cerstva i susena koprova nat
(pravé tu priddva vétsina z nas do
nalevl na kyselé okurky). Vné kopru je
sladka a aromaticka. Kopr chutnd po
kminu a anyzu a je nepatrné horky.

Semena obsahuiji silice, vapnik, fosfor

a jiné mineralni latky. Sbiraji se az tehdy, kdy
vrcholy semen zhnédnou. Cela rostlina se pak povési semeny dolll nad kus latky a semena vypadaji.
Jak jsme si jiz fekli, semena kopru nebo jen snitky kopru, vidy najdeme na dné sklenice nakladanych
okurek. Semena se hodi témér ke vsem rybim jidlim. Mlada nat se hodi k okurkam, cuketam,
rajcatim, rybam, dribezi, ke kofenéni salatli, predevsim hlavkového, ktery zjemnuje. Hodi se také do
vajecnych jidel, tvarohovych pomazanek, omacek. Pokud mate chut na salat z plodd mote a nevite, z
Ceho pfripravit dresing, tak si rozhodné vzpomerite na koprova semena nebo koprovy ocet. Tradi¢ni
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Cesky salat patfi zelny salat s koprem. Ten si mGzeme objednat témér v kazdé restauraci. Pokud
mame doma pekarnic¢ku chleba, miZeme si upéct domaci chléb s koprem. Je skvély k zeleninovym
polévkam nebo pomazankam. V Indii se kopr pouziva hlavné do pokrmu z lusténin. Dale je kopr
nepostradatelnou pfisadou do bylinkami dochucenych octl. Nat by se neméla zbyteéné dlouho vafit.
Ztraci tak své cenné mineraly a vitaminy. Také bychom méli myslet na to, Ze kopr (semena i nat)
nahrazuje sul, tudiz pokrmy solime az na konec.

Kopr je hojné pouzivan pfi léceni Zaludku. Podporuje traveni a povzbuzuje chut k jidlu.
Pasobi proti nadymani. Kopr se pouziva pfi neslané dieté vzhledem k bohatému obsahu
mineralnich soli. Kopr pomaha pfi Skytavce, nespavosti a kolice. Je vhodny pro kojici matky.
PUsobi jako tiSici prostfedek miminek. Vyluh ze semen je soucasti posilujicich koupeli a
vyZivuje zejména nehty. Stafi Rekové véfili, Ze kopr plsobi také proti epilepsii.

Pokud nemame doma cEerstvou bylinku, z které si mizeme utrhnout snitku podle potieby,
doporucujeme kupovat cela semena. Pokud jsou chrdnéna pred pfimym slunecnim svétlem,
maji dlouhé skladovaci obdobi. Pokud mame kopr na zahradce a nevime, jak s nim nalozit,
mdame pro vas par tipd. MlZeme si nasusit koprovou nat na zimu. Z ¢erstvé naté nebo semen
si mlZeme pfripravit koprovy ocet. A samoziejmé si nesmime zapomenout kopr nalozit. Tim
rozhodné nic nezkazime. MUZeme jej také naloZit do sladkokyselého okurkového nélevu, do
soli nebo jen zamrazit. Pokud se rozhodnete kopr ususit, nezapomernte jej skladovat na
tmavém misté. Jinak kopr ztrati vSechny své vlastnosti.

Koriandr (Sténi¢ny anyz, Kysnec, cilantro)

Koriandr pouzivali uz stafi Egyptané. Ve starovéku pouZivali Rekové a Rimané koriandr k
vylepeni chuti vina. Diky Rimani@im se dostava koriandr pozdé&ji dale do Evropy.

Pouziti v kuchyni

Koriandr pfipomina svou chuti smés Salvéje a
pomerancové kliry. Dobre vyzralé plody jsou
aromatické a maji nasladlou chut. Priddvaji se

k zeli a luSténinam. Diky svému
v gruzinské nebo

kuchyni. Listky koriandru se pak
thajské, indické ale hlavné v
Tam se pridavaji do ostrych i
dresinku. V mexickych kucharkdach
muazeme nat koriandru najit pod nazvem cilantro.
V mletém stavu se mUze pfidat do perniku a jiného peciva. Vyborné se hodi k rybam,
pecenému jehnécimu nebo hovézimu a zvériné. VyuZiva se k uzeni a duseni (pfi vyrobé
uzenin), ale také k nakladani hub, ¢ervené fepy nebo okurek. Vyznamnou roli hraje koriandr i
v likérnictvi.

Ve stfedovéku byl koriandr povaZovan za afrodiziakum. Jedno aZ dvé rozdrcenad zrna zlepsi
chut kavy.

aroma je vyuzivan
latinskoamerické
nejvice pouzivaji v
mexické kuchyni.
jemnych omacdek i

Kukuruma
Nejcastéji se pouZivaji Cervenozluté oddenky na pribarveni likérd, syrd a cukrarskych vyrobku

Libecek 1ékarsky
100-200 cm vysoka, celerové aromaticka rostlina s tlustym rozvétvenym oddenkem a
dlouhymi kofeny. Lodyhy jsou primé, tlusté, duté a oblé, se stridavymi, k vrcholu vstticnymi
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az preslenitymi vétvemi po trech. Listy jsou stfidavé, dolni s fapikem, nejhorejsi prisedlé s
blanité lemovanymi pochvami. Kvétenstvim je okolik z 12 - 20 okoli¢kd, na tlustych
paprscich, s obalem i obalic¢ky. Kvéty jsou obojaké, paprscité, kromé pestiku péticetné, s
volnymi obaly. Kalich je nezretelny. Plodem je Zlutohnéda, elipsoidni hladka dvounazka.
Kvete v ¢ervenci az srpnu. Péstuje se na zahradkach jako koteni. PUsobi silné mocopudné - je
soucasti ¢ajovy smési, odstraniuje plynatost a zlepSuje traveni..

M3 silnou masitou chut a velmi dobte dochuti slabsi masové vyvary a polévky, pouziva se i
do zelnych saldtd, na ¢ervenou fepu a do bylinkového masla. Pfi vareni starych brambor
zlepsi jejich chut.

Majoranka
Majoranka je bylinka mila, voriava,
plvabna. Jiznéjsi bratr majordanky,

oregano, je plny chuti a slunce. Majoranku,

oregano dobromysl mlzete péstovat
na zahradéiv kvétinaci na balkéné i
doma. Chut Cerstvych listk( ucini z
pokrm zdravou a lahodnou
pochoutku, pfiopravite z nich ¢aj,
koupel...

Majoranka zahradni (Origanum

majorana) ma typickou chut a nasladlou
vUni, bez niz si nedovedeme predstavit bramboracku ani bramboraky. Kdyz ke konci vareni
pridame Cerstvé listky, pokrm se ocitne o chutovou tfidu vys. Dobré vsak budou i v dalSich
pokrmech z brambor i na pecend, dusend i grilovand masa a ryby.

Mata peprna

JiZz po cela staleti poskytuje mata peprna - siné aromaticka bylina - dlevu pfi Spatném traveni,
nachlazeni a bolestech hlavy. Dnes je nejvice ocefiovana schopnost maty zklidiovat zazivaci
ustroji, zmirfovat poruchy traveni, pfiznaky drazdivého tra¢niku a jiné zazivaci potize.

Mata peprna se péstuje na celém svété jako koreni i jako léCivka. Pfirozeny kfizenec nékolika
druhl maty — mata peprna — ma ¢tyrhrannou lodyhu, zaspicatélé zelené nebo purpurové
listy a fialové kvitky. Jako lécivka se mata peprna sklizi v 1été, tésné
pred rozkvétem. Nejucinnéjsi soucasti této byliny je prchavy
olej, ktery se sklada z vice nez Ctyficeti rdznych slozek. Jeho
|éCivy ucinek pochazi hlavné z mentolu (35 aZz 55 procent
oleje), mentonu (15 az 30 procent) a mentylacetdtu (3 az 10
procent). Medicinalni matovy olej se pripravuje parni destilaci
nadzemnich ¢asti rostliny.
Mata peprna zmirfiuje priznaky divertikulitidy a syndromu
drazdivého tracniku; pomaha rozpoustét zlucové kameny;
osvézuje dech. Mata peprna dale utiSuje svalové bolesti, zmirnuje
kasel a slizni¢ni méstnani zplsobené nachlazenim nebo alergii.

V kuchyni se pouziva na jehnéci a skopové pecené, do salatli, michanych vajicek, likért i
cukrarskych vyrobk.

61


http://cs.wikipedia.org/wiki/Pochva
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kv%C4%9Btenstv%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kv%C4%9Bt
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kalich_%28botanika%29
http://cs.wikipedia.org/wiki/Plod_%28botanika%29
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%99en%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Plynatost&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tr%C3%A1ven%C3%AD
http://www.beltina.cz/onemocneni/drazdivy-tracnik
http://www.beltina.cz/onemocneni/zlucove-kameny
http://www.beltina.cz/onemocneni/kasel/

Muskatovy orisek, muskatovy kvét
Muskatovy ofech i kvét pochazeji z jediného ozdobného tropického stalezeleného stromu. Bylo to
vzacné koreni i lék.

Je doporucovany pfi kataraktech stfev, oslabeni nervového systému, revmatismu, na podporu
chuti k jidlu a proti nadymani. Nasly se u néj také narkotické ucinky (slabé).

Mattioli o ném piSe: ,,. . . ¢ini vonny dech, odstranuje z tvare skvrny, posiluje Zaludek a jatra,
zmensuje oteklou slezinu, Zene moc a ucpdava. Rozhani nadymani a posiluje pamét." Dnesni lékafi
doporucuji muskatovy ofisek i kvét pfi oslabeni nervového systému, proti katarim strev,
revmatismu, na podporu chuti k jidlu a proti nadymani. Nasly se u ného i narkotické ucinky.

Muskatovy orech i kvét obsahuje 3-15 procent silice, az 30 procent oleje, 30 procent skrobu,
ferment lipazu, barviva, Zivice a jiné latky. Tropicky strom, ktery nese ,,muskatovy ofech i kvét",
nazyva se macizen prava a je to velmi hezky strom. Ma tmavozelené listy, zelenavou hladkou kdru a
tvofi kuzelovitou korunu. Je to rostlina dvoudoma, kterd ma zvlast samici a samci kvéty. Plod je
bobule s jednim semenem (muskatovy ofech); bobule ve zralosti puka.

Kvalitni muskatovy ofech ma mit pricny prirez bez dutin, ma prijemné vonét a korenéné,
ponékud palcivé chutnat. Muskatovy kvét je zlatavé Zluty az hnédy; u nds se prodava mlety.

Jako koreni se pouzivaji do masitych jidel, polévek, ragu, do peciva, maji zna¢né uplatnéni
v potravinarstvi, ale i v parfumerii, likérnictvi.

Nové koreni (piment)

Velmi voriavé koteni, které se nezkusenym plete s cernym pepfem. Jeho kuli¢ky jsou vSak
hladsi a svétlejsi nez pepf. Nové koreni se pouziva k nakladani a pfi konzervovani masa, pfi
vyrobé marinad, do rybich pokrma ¢i masovych polévek. Jeho chut a viiné pripomina
kombinaci smési koreni: muskatového otisku, skofice, htebi¢ku a pepre. Velmi oblibené je
nové koreni na britskych ostrovech. Zde ziskal nazev "anglické koreni". Jsou to bobule

z myrtového stromu pimentovniku.

Oregano (Dobromysl)

Oregano se hlavné pouzivd susené a pridava se do rliznych zeleninovych polévek, do
omacek, pri peceni, duseni a grilovani. Zvyraznuje chut masa, nejvhodné;jsi je na skopové a
teleci. Uplatni se vSude tam, kde bychom poufZili majoranku. V zapadni Evopé se oregano
pouziva pti pfipraveé rajcatovych pokrm( a do pizzy. Obecné lze fici, Ze je vhodné zejména k
pfipravé tuénych pokrmda, které pomahd svym ucinkem trdvit. To je dllezZité nejen z hlediska
vyzivy lidského organismu, ale i pro uchovani dobré nalady cili dobré mysli. Proto také cesky
nazev dobromysl

Paprika

Charakteristika: Paprika je lilkovita rostlina, jejiz plody se susi a melou na kofeni. PGvodné se
péstovala v Mexiku, odkud ji Spanélé prevezli také do Spanélska, a kdyZ u? byla v Evropé,
dostala se do Madarska, kde si ji taktéz velmi oblibili. Paprik je hodné odrtd, jsou papriky
sladké, palivé, stfedné palivé, dale jsou riizné barevné. Cervené papriky maji velkou barvici
schopnost. Péstuje se ve Spanélsku a v Portugalsku.

Lécivé ucinky: Papriky obsahuji vitamin C a karoten, pusobi proti nachlazeni, upravuji traveni.
Palivé papriky jsou prevenci proti kardiovaskularnim chorobam.

Pouziti v kuchyni: Paprika se pouZziva snad ve vSech kuchynich svéta, nejvétsi oblibu ma v
madarské a Spanélské kuchyni, dale téz v mexické. Toto koreni je pro svou schopnost barvit
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soucasti témér vsech cervenych korenicich smési. Pfidava se do gulasd, pod masa, do
polévek, omacek, zeleninovych ¢alamad.

Pepr
Koreni dodavané z jihovychodni Asie, ma silnou aromatickou vini a paléivou chut.

Pepr cerny

Charakteristika: Peprovnik je popinava rostlina, jiz se nejvice dafi v rovnikovych oblastech, péstuje se
napf. v Thajsku, Africe a Brazilii. Toto koreni se sklizi jako zelené nebo cervené bobule, které se pak
susi na slunci, az jsou scvrklé a cerné..

Lécivé ucinky: Pepr je udinny proti nevolnosti a povzbuzuje chut.

Pouziti v kuchyni: Pepf se pouziva v kuchynich velmi vSestranné, nejenze sam je kofenim, ale
podporuje i chut jinych koteni. Pepf ¢erny zname jako cely v kulickach, drceny nebo mlety. Pouziva se
do vsech pikantnich jidel, pod masa, do gulasd, gulasovych a jinych polévek, do rizota, omacek, na
ryby, ale i do sladkych kolacl a cukrovinek.

Zajimavost: Pepf byl ve stfedovéku povaZovan za ménu, kterou se napt. vyplacelo véno a dané.

Pepr bily

Bily pepf vznikne tak, Ze obrané bobule pepre se viozi do pytle a nékolik dnli se maci pod
tekouci vodou, az shnije vrchni vrstva a vyloupne se kuli¢ka bilé barvy.

Pepr zeleny cejlonsky

V posledni dobé velmi oblibeny a zddany, zejména hrubé drceny, na minutkové pokrmy, jako
steak na pepfi. Také se pouziva do specialnich uzenin a pfi pripravé driibeze. Zeleny pepr se
susi mrazenim.

Petrzelova nat - petrzelka

Universalni bylinka s vysokym obsahem cennych latek (vitaminy, zejména C a mineraly), v pokrmech
spojuje a vyvazuje rlizné chuti a viiné - hladka je vyraznéjsi, kadefava ¢astéji pouzivana - je tradi¢ni
soucasti "bouquet garni". Pouziva se sekana na sypani brambor, ryze, do polévek, na salaty apod

Rozmaryn lékarsky

Rozmaryn lékarsky ma charakteristickou nezaménitelnou vini, pfipominajici kafr. Zatimco
Cerstvé listy a boc¢ni vyhonky maji jemné aroma, susené listy maji vyraznou chut.

Pouzivejte je proto ke korfenéni jidel velmi opatrné. Bylinka je velmi dekorativni, takie mGze
v kuchyni zdobit nejenom parapet, ale i jidelni kout, je-li tam
dostatek svétla. Je to koreni italské kuchyné.

Gurmani by na tuto bylinu méli pamatovat, nebot jeji aroma
zjemnuje nejen maso, dribezZ a ryby, ale i salaty. Sklizeji se listy,
mladé vyhonky a nezdfevnatélé ¢asti vétvicek.

Rozmaryn lékarsky obsahuje silice v niZ je zastoupen cineol,
Borneo a ester borneolu, hofcina, tfislovina a flavonoidy,
které maji protizanétlivé, antibakterialni, antivirové a
vzbuzujici Ucinky. Zlepsuje také prokrveni organu. zmirnuje krece,
upravuje traveni, napomaha poceni, plsobi mocopudné a adstringentné.

Védecky jsou prokdzany priznivé ucinky pti zazivacich a zluénikovych potizi a pfi revmatismu.
Tradicné se pouziva také pri stavech vycCerpanosti Ci pti velké psychické a fyzické zatézi.
Pomadha také upravit nizky krevni tlak a posiluje schopnost koncentrace. Kladné tGc¢inky ma i pfi
stavech napéti, bolestech hlavy, bolestivé menstruaci. Pfitomné silice vSéak mohou v nadmérnych
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davkach zplsobovat zdravotni problémy. PFi pouziti jako koreni, v malych davkach, vsak
nepredstavuje Zadné riziko.

Saturejka zahradni (¢ubrica)

Saturejka horska roste divoce na slunnych, skalnatych stranich v oblastech kolem
Stfedozemniho mofte. Ve stfedni Evropé se vyskytuji jen rostliny péstované.

Saturejka zahradni je u nds znaméjsi. Oba druhy intenzivné voni a obsahuji ucinné latky,
které jsou obsaZeny také v tymianu a eukalyptu. Jiz dlouho se povaZuje za psychofarmaka a
dokonce i za afrodisiaka.

Jiz od starovéku se

saldmu jakozZ i luSténin. Oba
tézka jidla ze zvéfiny jsou
stravitelna.

Do slavné kyticky z bylinek
garni, patfi vedle petrzele a

Saturejka pouziva ke kofenéni masa,
druhy saturejky podporuji trdveni a i
diky plsobeni tohoto koreni lépe

francouzské kuchyné, do Bouquet
bobkového listu i vétvicka saturejky.
Jako Cerstvé ma toto koreni zajimavou, jen lehce peprnou chut.
Susena saturejka chutna ostreji.

Cerstvé listy a vétvicky muZete ufezavat kdykoliv. Kratce pred
kvétem a béhem kvétu je aroma nejsilnéjsi. V tuto dobu se saturejka sklizi ve vétSim
mnozstvi, vaze se do kytic a zavésuje k suseni. Teprve pfi pripravé jidel se mele nebo
rozemne.

Cerstva nat a listy se mohou sefezdvat aZ do poéatku zimy, na suseni se sklizeji v dobé kvétu.
Saturejka méa kofennou chut a viini, ponékud podobnou tymidnu. U¢inné latky tvofi hlavné
silice ( obsahuje karvakrol a cymol ), tfisloviny a hofciny, které maji mimo jiné protikfecovy
ucinek. Ma blahodarny vliv na zaZivaci Ustroji, takZze se pouziva proti nadymani a k
povzbuzeni traveni. Saturejka ma pozitivni vliv na ¢innost Zaludku a sttev, naptiklad pfi
nadymani, kolikach nebo prdjmech a povzbuzuje také chut k jidlu. Pfinasi také ulevu pfi
onemocnénich dychacich cest, kdy se mlze pouzit bud' jako ¢aj, nebo pfisada do koupele.

Skorice
Vsichni urcité znate skofici, pouZiva se bézné v kuchyni i u mudla.
Co si 0 ni mlZeme povédét?
Skorice je aromaticka klra skoficovnikd, stalezelenych tropickych strom(. Je i IéCiva, vyrdbi
se z ni silice, tinktury, olej. Ma kofenéné nasladlou chut a prijemnou vini. PUsobi na chut k
jidlu, celkové osvéZuje a podporuje traveni.
Jsou 2 druhy skoficovniku:
Skoticovnik ceylonsky a Skoficovnik cinsky
Ze skoficovniku se vyuzZiva susend vnitfni ¢ast kliry bohata na silice. Z list(l, vétvi i kvétl se
ziskava skoficovy olej. Skoficovnik nachazi uplatnéni v mnoha primyslovych odvétvich:
v potravinarstvi - ve vétsiné zemi se pouziva praskova skofice, ktera se pfidava zejména do
sladkych pokrmu, do peciva a cukrarskych vyrobkd, pfi zavafovani ovoce. Mlze se vSak
pouzivat i skoficova kudra vcelku (napf. v Indii se smazi v horkém oleji). Do masitych pokrm{
se pridava skofice v asijské, latinskoamerické, arabské i Spanélské kuchyni.

o ve farmaceutickém pramyslu - upravuje nepfijemnou chut |ékd (korigens)

o v likérnictvi - vyroba Zaludecnich likérd, kofenénych a bylinnych likérd a vina

o ve vonavkarstvi - pro svoji charakteristickou vini

o v kosmetice - vyroba mydla, pfipravky pro ustni hygienu
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o v lécitelstvi - diky vysokému obsahu silic se vyuziva zvl. skoficovy olej, tinktura a sirup.
Pomaha pfi: revmatismu, podporuje chut k jidlu, zlepsuje traveni, pomaha krevnimu obéhu, snizuje
krevni tlak, zmirfiuje krvaceni z nosu a silné menstruace, pouziva se jako prostfedek proti nachlazeni,
kasli, chfipce,......
Nezadouci ucinky: Opatrné, skotice v docela dosti pripadech vyvolava alergickou reakci. Téhotné by
nemeély skofici v téhotenstvi jisti skoro vibec.

Safran mlety

Vite, proc se fika , je ho jako Safranu“? Toto kofeni se totiz ziskdva z kvétiny Safranu
setého a jediné, co se shira, jsou nitkovité, dva az tfi cm dlouhé, tmavé Cervené blizny. Kazda
kvétina produkuje jen tfi blizny, které se musi ruéné odstipnout. Jde tedy o vzacné a drahé
koreni — kilo stoji okolo 1550 eur, pficemz na toto mnozstvi je potfeba okolo sta tisic blizen.
nasim letopoctem, se Safrdnem obchodovali zfejmé jiz stafi
Fénic¢ané. Po staleti to byla velmi popularni rostlina, jejiz pouZiti se
neomezovalo pouze na vareni, ale pridavala se téZ do kosmetiky a do
parféma, vyuZivala se v tradi¢ni mediciné a tézZ jako barvivo latek.
Diky silnému a zvlastnimu aroma se ji pricitaji i afrodiziakalni ucinky —
kralovna Kleopatra si pry Safran pridavala do koupele pro vétsi pozZitek pfi milovani. Fialové
kvetouci rostlinka z ¢eledi kosatcovitych, znama také jako krokus, pivodné rostla pouze v
jihozapadni Asii a v okoli Recka. Odtud se postupné roziitila do celého Stfedomofi, dnes se
péstuje také ve Spojenych statech. Svéddi ji stfedomorské podnebi, ale snese i chladnéjsi
pocasi az do minus deseti stupnll a kratkodobé téz snih. Nejvétsimi producenty Safranu jsou
dnes iradn, Spanélsko, Indie, co? také presné odpovida nejéastéjsimu uZiti v narodnich nebo
oblastnich kuchynich: sttedomorské, arabské a indické. Podobné jako se u chilli méfi stupen
palivosti, u Safranu se zase hodnoti schopnost barvit, tedy koncentrace chemické latky
crocinu v blizné. Na zakladé standardud 1ISO maji ty nejkvalitnéjsi druhy obsah barviva nad 190
a oznaceni |. V obchodech koupite jak celé blizny, tak i rozemlety Safran ve vakuovém baleni.
Oba maiji své vyhody, avsak u praskového safranu existuje urcité riziko falSovani — na prvni
pohled se da zaménit podobnymi kofenimi, jako je tfeba kurkuma. Nicméné chut a viiné
Safranu je tak unikatni, Ze ji pomérné snadno rozpoznate — je jemna, trochu horka, s podtony
travy nebo sena. Safran se nejlépe snoubi s rybimi pokrmy a ryzi, bramborami, rajéaty a
mléénymi produkty.

Safran je nejdrazsim kofenim na svété. U7 malé mnoistvi vyrazné ovoni a ochuti
polévky, omacky, ryziijidla z ryb a dribeZe. Zkuste pfidat par blizen ¢i Spetku mletého
Safranu do rizota Ci drlibezi polévky, kulinarsky zazitek zarucen!

Salvéj

Salvéj [ékarska, nebo prosté o ’ Salvéj, pochazi z oblasti
Stftedozemniho mofte. Jiz v 9. "b"“.: " V‘VI stoleti ji péstovali némecti mnisi v
klasternich zahradach a 3;(. {9,? : / pouzivala se proti ¢etnym neduhim.
Salvéji byly pfipisovany i \‘1“11, magické sily.

V modernim lékafstvi nem3a ) k‘,W Salvéj jiz drivejsi vyznam. Lidé ji vSak
radi pouZivaji nejen ke _)4‘/' kofenéni tézkych jidel, ale i jako
domacky prostredek ve ' formé ¢aje. Snizuje hladinu cukru v
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krvi a uvolnuje krece.

Salvéj ma antisepticky, zvla$té proti plisfiovy Gcinek. Caj je vhodny ke kloktani pfi zanétech v
ustech a v krku.

Listy Salvéje maji nahorklou, pepfovitou chut. Obsahuji cenné éterické oleje, které se
uplatnuji i pfi vyrobé likéra. Cela bylinka silné voni.

Pro Ié¢ebné Ucely se sbiraji témér vyhradné mladé listy a vyhonky. V lidovém |écitelstvi se
nékdy pouZivaji i kvéty.

Hlavnimi ucinnymi latkami jsou silice, hofciny, tfisloviny, flavonoidy, steroidy a glykosidy.
Salvéj ma protizanétlivé, antibakterialni a svirané u¢inky. Kromé toho upravuje ¢innost
zazivaciho traktu, zvysuje sekreci Zluci, zmirfiuje nadymani, snizZuje vylu¢ovani potu a pUsobi
mirné diutericky.

Nalev Salvéje se pouZziva ke kloktani pfi zanétech v Ustni dutiné a krku a pije se pfi
Zaludecnich a stfevnich potizich a také pfi nadmérném poceni. Po namahavém dni pfinese
uvolnéni a uklidnéni horka Salvéjova koupel.

Tymian obecny
Ve Francii tymianu obecnému tikaji penicilin chudych. Je jednou z nejsilnéji antibioticky
pUsobicich bylin. V lidovém |écitelstvi patfi tymidn mezi nejspolehlivéjsi prostredky pfi

chorobdch hornich cest dychacich, kasli a bronchitidé.

Lécivé a dezinfekcni ucinky tymidnu jsou zndmy uz tisice let.
NaFezanomVJ nat uzivali uz % 5 Egyptané pf¥i balzamovani, Rekové do
koupeli a Rimané jako deodorant ‘3 ¥ -ﬁ a dezinfekci.

Tymidn je plvodem ze : :%1»2%,. 4 Stfedozemi. Dnes je v rlznych zemich
péstovan. Dafi se mu na sussich 7 }‘ slunnych stanovistich.

UZivana ¢ast: nat, kvetouci nat ,p‘«“ A 5

Olisténou nat sklizime kratce o pred kvétem od kvétna do Cervna.
Serezavame-li bylinu pravidelng, TYMIAN OBECNY muzeme ji sklizet i nékolikrat. Sbirat
muazeme i nat kvetouci, kterou . stfihdme na pocatku kveteni za

slunnych dni. Nejvétsi obsah vonnych latek ma bylina v poledne za suchého pocasi. Nat
rychle uschne rozlozend ve vzdusné susarné, i ve vyssi vrstvé; v susicce ji susime pfi teplot do
40 °C.

Tymidn je jedno z nejsilnéjSich rostlinnych antibiotik a ma antiseptické a desinfekéni ucinky.
Je vybornym desinfekénim prostifedkem pti nemocech z nachlazeni, pfi zanétech dychacich
cest a pro travici Ustroji. PUsobi |éCivé pfi astmatu, bronchitidé, suchém, drazdivém,
zachvatovitém ¢i cerném kasli a usnadniuje vykaslavani hlend. Pri anginé a priduskovém
astmatu midzeme tymidn Zvykat i v syrovém stavu. Tato bylina plsobi proti kfe¢im, stfevnim
parazitim i plisnim a pti zanétech zazivaciho traktu.Ma také schopnost mirnit zazivaci obtize,
jako jsou nechutenstvi, bolesti bricha, pocit Spatného traveni, nadymani a prdjem. Celkové
povzbuzuje organismus fyzicky i psychicky, ovliviiuje krevni obéh ve vlasecnicich a posiluje
nervovy systém. Také predstavuje duleZitého dodavatele Zeleza, které podporuje tvorbu
¢ervenych krvinek.

Zevné se tymian pouziva k horkym koupelim rukou ¢i nohou, které

pUsobi protirevmaticky, celkové zlepSuji metabolismus a pomdhaiji pti unavé koncetin. V
koupelich nebo obkladech je vhodny na Spatné se hojici nebo zhnisané rany, viedy a
prolezeniny. Prospésna jsou i kloktadla z tymidnu pfi zanétech hrdla a dasni. V zubnim
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Iékarstvi, pfi vyrobé past a Ustnich vod je tymian vybornym prostfedkem na zanicené dasné,
po vytrieni zubu a pro svézi dech.

Olej z tymianu je vyrazné antisepticky a protiplisiovy a hodné zfedény se da pouzivat k
oSetfeni ran. V aromaterapii se silice z tymidnu pouZivaji proti bakteriim a virim jako
desinfekce.

Tymian neuzivame dlouhodobé ani neprekracujeme doporuéené mnozstvi. Nema se uzivat
pfi akutnim zanétu strev, pfi onemocnénich srdce a v téhotenstuvi.

Cista tymidnova silice je toxicka, musi se déle zpracovavat.

Tymidn je dlouho znamym a uzZivanym korenim, pfedevsim ve stfedomofrské kuchyni. Hodi se
na pizzu, k mastim ¢i do omacek. ProtoZe usnadnuje traveni, pfidava se i do hire
stravitelnych lusténinovych ¢i tu¢néjsich jidel.

Tymian je zakladni bylinou provensdlského kofeni a mlzeme jej pfi vafeni kombinovat

s bazalkou, bobkovym listem, ¢esnekem a oregdnem. Nemame-li po ruce Cerstvy tymian,
muZeme jej stejné tak dobre nahradit matefidouskou.

Vanilka

Tradicni prava vanilka (vanilla planifolia), ktera sv(j pfidomek "bourbon" ziskala podle
francouzského kolonialniho nazvu ostrovu Reunion (Bourbon), kde se zacala poprvé péstovat
mimo svUj region plvodu, kterym je Mexiko. Nazev "bourbon" nesouvisi s oblibenym
americkym alkoholickym ndpojem, ale s krdlovskym rodem Bourbon(. Vanilka si Vas ziska
svym jedine¢nym podmanivym aroma a vSestrannym vyuZitim prevazné v sladké, ale
prekvapivé také ve slané kuchyni.

Yzop (ysop)

Yzop lékafsky je znama Iécivka, nat se pouZiva i jako prisada do jidel. Je to i zajimava okrasna a
nektarodarna rostlina. Ma hotkou chut a pouziva se podobné jako 3alvéj. PouZiva se pti Zaludecnich
potizich, aromatizuje salaty, polévky, hovézi i vepfové maso.

Zazvor

Zazvor je puldruhého metru vysoka rostlina se zlutymi kvéty, kterd je znama predevsim diky svym
oddenkdm. Oddenky zazvoru maji pfijemnou a intenzivni pikantni chut s nadechem exotiky. Typickou
chut zazvoru zpusobuji rizné esencialni oleje; zazvor obsahuje celkem 640 riiznych chemickych latek.
Nejvétsimi vyvozci zdzvoru jsou Indie, Cina a Indonésie. Zazvor je ptvodem z Asie, péstuje se v
jihovychodni Asii, zdpadni Africe a karibské oblasti. V Cesku je zazvor moiné snadno sehnat ve viech
vétsich obchodech supermarkety pocinaje. Nejlepsi zazvor ale
seZzenete u Vietnamskych obchodnikd, ktefi maji zazvor
vzdy Cerstvy a neseschly.Na takovych oddencich si nejen

nejlépe pochutnate, ale také si z nich mlzete vypéstovat

nejvyznamnéjsi ucinky zdzvoru
prevence proti chfipce, rymé i
afrodiziakalni ucinky. Zazvor je

zazvorovnik. Mezi
patfi mj. podpora traveni,
rakoviné a v neposledni fadé také

mozné konzumovat v mnoha rdznych podobach: zazvorovy

¢aj, zdzvorovy drink, kandovany zazvor,nakladany zazvor jako
pfiloha k sushi, nastrouhany syrovy nebo suseny a drceny zazvor jako kofeni napt. v indické kuchyni .
Zazvor také podporuje tvorbu slin, coZ usnadniuje konzumaci potravin, ochucenych zdzvorem. Diky
vyrazné chuti zazvoru je také mozné se zazvorem délat rizné legracky.

Pouziva se pfi Upravé masa, drobl (mrsték), do polévek, cukrarského peciva, ale i pfi pripravé piva a
limonad. Zeleny zazvor se pouziva k dochucovani skopového grilovaného masa.
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Kava

Traduje se, Ze domovem kavovniku je Etiopie, kde jej mGZzeme stéle
objevit divoky ve volné prirodé. Kava se tedy ziskava ze semen tropického kere
zvaného kavovnik. Kavovnik( existuje asi 60 druhu, nejrozsirenéjsi je kdvovnik
arabsky, ktery se péstuje zejména v Brazilii. Dale se kava péstuje na Jamajce
(Blue Moutain — Arabika, je povazovan za nejlepsi), Etiopii, Pobrezi Slonoviny,
Kongu, Keni, Tanzanii, ale i na Kostarice, Kubé, Guatemale, Mexiku, Kolumbii,
Peru, Venezuele, atd...

Peckovité plody kdavovniku se podobaji nasim tfesSnim. Jadro plodu
obsahuje dvé semena — kdvova zrnka. Tvar zrnek je charakteristicky pro
jednotlivé druhy kavovniku. Zrnka kavy obsahuiji asi 8 % sacharidll, 12 %
neplnohodnotnych bilkovin, rlizné tfisloviny, 0,3 — 3% kofeinu, stopové
mnozstvi kyseliny citronové, z mineralnich latek draslik, magnezium.

Kavova semena se k nam dovazi v prirodnim stavu. U nas se pfi teploté
200 — 400°C pratzi, ¢imz ziskavaji charakteristické tmavohnédé zbarveni, chut a
vUni. BEhem prazeni ztraci kdva asi 19 % své hmotnosti, jeji objem se vSak
zveétsuje az 0 40 %. Po prazZeni se kava probira, vymyva a tridi.

Kava bez kofeinu se vyrabi z kavovych zrn, z nichz je vyluhovanim
odstranén kofein.

Vyznam kavy - diky obsahu kofeinu ma povzbuzujici ucinky, tfisloviny lehce
podporuji peristaltiku, kava téZz odvodnuje (proto by méla byt podavana se
sklenici vody)

Kavoviny

Vyrabéji se jednak jako kavové prisady uréené k pripravé nékterych
druhl instantnich (rozpustnych) kdv nebo bilé kavy, jednak jako obilné kavy.

K vyrobé se zpracovdvaji ¢asti rostlin obsahujicich dostatek sacharidd,
Skrob, tfislovin, bilkovin a olejl, coZ je zejména koren ¢ekanky, cukrové repy a
plody fikovnik.

Cikorka

Koren cekanky se po pricném rozkrajeni susi a prazi, po ochlazeni se mele,
propafuje vodni parou a poté se lisuje. Pfiméfenou konzistenci, barvu a vuni
ziskava pohlcovanim vzdusné vlhkosti, proto se nechava 4 tydny zrat.

Repovka
Pfipravuje se z cukrové repy
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Obilné kavoviny
Jsou nahrazky pravé kavy, zname tyto druhy

e praZeny jeCmen

e prazené Zito } prazenim nenakliceného obili

e pravé obilné kdvy — prazenim nakliceného obili

e sladové kavy — ziskdvané prazenim nakliceného jemenu
e sladové kavy — vyrobené z jecmenného sladu

e obilné kavoviny neobsahuji kofein

w

Caj
Domovem ¢&aje je jihozapadni Cina. Caj se ziskava z mladych listd

¢ajovniku O W drobnolistého (¢inského) nebo
velkolistého @\‘ (assamského).

4

Nejvétsimi producenty ¢aje jsou Indie, Cina, Sri Lanka,

Japonské, Turecko, Gruzie, Kena.
Na trh se dodavaji . rGzné druhy Caje, které se lisi svym
pavodem, zplsobem Upravy i sloZzenim .

Z hlediska upravy rozliSujeme:

Cerny €aj (fermentovany) — &aj se pfipravuje :

e Po sklizni se listy nejprve nechaji zavadnout pomoci proudéni vzduchu
Poté se Cerné Caje zpracovavavaji jednou z nasledujicich cest. CTC
(drceni, fezani, stoCeni) je metoda pouzivana pro ¢ajové listy nizsi kvality,
které konci v ¢ajovych saccich a je provadéna strojove. Klasické
zpracovani je provadéno jak mechanicky, tak ru¢né. Pouziva se pro Caje
vysSi kvality. Listy zGstdvaji vcelku a presny postup se lissi podle druhu
Caje.

e Dadle se nechaji ¢ajové listy za kontrolované teploty a vlhkosti oxidovat.
Uroven oxidace uréuje kvalitu ¢aje.

e Poté jsou listy ususeny, aby se zabranilo dalsi oxidaci.

e Nakonec jsou listy roztfidény do tfid podle svoji velikosti (celé listy,
zlomené a prach). Rozdéleni se obvykle provadi pomoci sit. Caj mGze byt
poté dale tfidén podle dalSich kritérii.

Nap¥. China Black Tea, Cchi — Chung, Darjeeling, Assam, Ceylon
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Zluty €aj (polofermentovany) — vyrabi s kratkou fermentaci. Pochazi zejména
z Tchaj-wanu a z Ciny — &aje skupiny Oolong (Formosa Oolong, Pouchong)
Zeleny caj (nefermentovany)

Caj, ktery pii svém zpracovdani prodel minimalni oxidaci. Listky se ihned po
natrhani blansiruji vodni parou, svinou se a susi (brani se jejich oxidaci).

V takovém ¢aji se zachovava chlorofyl (zelené barvivo), oproti ¢ernému je vice
trpky a méné aromaticky. Vyrabi se pfevazné v Ciné a Japonsku

Napf. Longjing, Gunpowder, Gyokuro, Young-hyson, Moyunes, Banca

Zakladni druhy ¢aje se mohou rizné kombinovat a upravovat- pridavaji
se pomerancové kvéty (orange pekoe), jasmin, gardénie (pouchong), apod.,
nebo velké Cajové listky nejprve tepelné upravi na panvi, pak fermentuji a
dosychaji na ohném z borového dreva — ¢aj ma tmavocervenou barvu, smolnou
prichut a vyraznou viini (lapsang souchong), apod.

Kazdy listovy Caj lze ptipravit vice rlliznymi zpUsoby. VSeobecnym
pravidlem u zelenych ¢ajl je zalévani vodou, kterd prosla varem, ale zchladla na
60-80 °C. Prilis tepla voda zpUsobi vyluhovani tfislovin a dalSich substanci a
nalev ma hotkou chut az pachut. Caj zality pfili§ chladnou vodou méa mdlou a?
vodovou chut, protoZe se vonné a chutové slozky uvolnily z list( jen malo.
Kvalitni listové zelené Caje lze zalévat vicekrat. Pro dalsi nalevy Ize zvysit teplotu
vody nebo prodlouzit dobu louhovani.

Doba louhovani pro prvni nalev mize u zelenych ¢aju byt od 30 sekund do
nékolika minut. Opét zalezi na konkrétnim caji. Pfi kratSich dobdach louhovani se
béZné pouziva vétsi mnozstvi ¢aje, nez u louhovani delsiho.

Mnozstvi Caje pro pripravu se v Evropé odmeérovalo na malé lzicky, coz vedlo k
zaziti pojmu ,Cajova lzicka“. U kvalitnich sypanych ¢ajl s rGznou sypnou
hmotnosti, velikosti listu vSak tento zplsob neni pfilis spolehlivy. Vhodnéjsi je
proto odvazeni Caje. Pro pfipravu 1,5dl ndlevu se pouzivaji 2 - 4gr ¢aje.

Nelze stanovit ,,spravny” zpUsob pfipravy caje. Kazda sklizen i stejného druhu
Caje je vzdycky odlisSna a prozitek spojeny s Cajovanim spociva také v
experimentu a odhalovani kvalit ¢aje, ktery se pfipravuje.

S pfipravou zeleného ¢aje se ve vychodnich kulturdch spojuje také fada obrad
a ceremonii.

Vyznam Caje

Trisloviny obsazené v ¢aji plisobi mocopudné a upravuiji peristaltiku strev, tein
plsobi povzbudivé, zintenziviiuje vnimani
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Napoje podobné caji

PFipravuji se ze susSenych, pripadné fermentovanych list(, kvétd, plodd Ci
dalSich aromatickych ¢asti rostlin. Dle charakteru je délime na

Ovocné &aje — ipkovy, jahodovy, pomeranéovy, malinovy, citronovy, apod. Caj
by mél byt aromatizovan prirodnimi a ne umelymi, chemickymi prostredky

Bylinné caje — matovy, hermankovy, medurikovy, pampeliskovy, lipovy,
fenyklovy, apod. Tyto ¢aje maiji ¢asto lécivé ucinky

Kakao

Zakladni surovinou pro vyrobu kakaa jsou kakaové boby, coz jsou semena
ziskavana z duznatého plodu kakaovniku. Kakao a kakaové boby pochazi z Jizni
Ameriky (zndmo od starych Aztéku), do Evropy se dostalo okolo 17. Stoleti.

Slozeni kakaového bobu: 5% voda

50- 60 % tuku
10 % neplnohodnotn
6 % Skrobu
2,5 % celulozy
6 % trislovin
2,5 % kyselin
0,45-2 % teobrominutj‘»
0,2 % kofeinu

Vyroba kakaového prasku

Po odstranéni duziny se tato semena (boby) fermentuji, ¢imz se zbavuiji
své horké chuti, umrtvuje se v nich klicivost a vytvareji se pfedpoklady pro vznik
typického kakaového aroma. Po fermentaci se boby susi na slunci nebo
v susarnach, poté se tridi a lesti. V prlibéhu suseni se kakaové boby jednak
zbavuiji vihkosti, jednak se v nich dokoncuje vnitrni fermentacni procesy. Dale
boby rozdrtime a lisujeme — vylisovany tuk, tkzv. kakaové maslo, kterého byva
v kakaové mase az 53 %, se po filtraci uziva k vyrobé cokolady, nékterych
kosmetickych pripravk( a ve farmaceutickém primyslu.
Do ziskaného kakaového prasku se priddva uhli¢itan draselny, ktery zpUsobuje
tmavsi zabarveni a omezuje nakyslou chut.
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Vyznam kakaa: teobromin obsazeny v kakau plsobi pfiznivé na nervovou
soustavu — uklidnuje

Cokolada

Cokolada je pokrm tropické Ameriky. Evropané ji objevili v roce 1502 po
4. Kolumbové vypravé, kterd pfivezla do Spanélska nékolik kakaovych bobd,
Spanélé viak neprojevili o né valny zajem. Teprve poté, co Cortéz ochutnal
v Mexiku ¢okoladu po aztécku, zacala se postupné rozvijet vyroba ¢okolady i
v ostatnich zemich.

Cokoldda se vyrabi ze zakladni ¢okolddové smési, ktera se sklada
z rozemleté kakaové hmoty, praskového cukru, kakaového masla a nékterych
chutovych prisad. Vsechny tyto slozky se dlikladné promichaji v mixéru, zjemni
se na valcovaci stolici a zuslechtuji se konsovanim — misenim pfi zvySené
teploté. KonSovani je proces, pri kterém se cokoldda micha az 7 dni. Diky
tomuto procesu se muzZe plné vyvinout a vyzrat chut ¢okolady. Poté se
cokoladova smés necha v susarnach odpocivat. Pfed kone¢nym formovanim se
cokoladova masa chladi na 32° C a poté se plni do plechovych forem.

Pri vyrobé mlécné a smetanové cokolady se do smési prfidava mlécna
(smetanova) susina.
Zakladni druhy cokolady:

e Horka (neslazend) — obsahuje az 98 % kakaa

e Horkosladka —ccas 75 % kakaa, malo cukru

e Polosladka (semisweet) —30— 70 % kakaa

e MIlécnd —20-40 % kakaa, ale 50 % cukrua 5 %

rostlinného tuku (misto kakaového masla)
e Bild - bez kakaa, z kakaového masla, cukru,mléka
Cokoladu rozpoustime ve vodni ldzni — tmavou do 50°C, mlé¢nou a bilou do
45°C
Cokolada ma velkou energetickou hodnotu
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OSTATNI POCHUTINY

Kuchyniska stil (Chlorid sodny, Na Cl)

Ziskava se z pfirodnich zdroj — bud  odparovanim (pfipadné
vymrazovanim) morské vody nebo tézbou z lozisek soli kamenné (vytvarela se
po tisicileti vysychanim podzemnich jezer a moti). SUl je vyznamna a nezbytna
soucast nasi kazdodenni stravy (ochucovani pokrm, nékterych napoijd,
konzervace potravin, pti nakladani masa, ryb, zeleniny apod.)

SUl uréena k ochucovani pokrmi obsahuje pridavek chklodu draselného
(KCL, 25 mg/1 kg soli) a jodidu draselného (jodizovana sul, kvuli funkci stitné
zlazy)

Na trh se u nas dodava:
e Sul kamenna mletd (pro kuchyriskou Upravu pokrmu)
zrnita — vetsi krystaly, na sypani peciva
e S0l stolni ma jemnéjsi zrno, vhodna do slanek
e Ochucena sl
e celerova, cibulova, ¢esnekova, bylinkova
= S0l hickory (smés motské soli a jemné mletych
prazenych pekanovych ofechl
- Cerna sl (ve skute¢nosti tmavé $edd, po umleti
narGzovély nadech, ma fiznou chut s nddechem
koure)
Uchovani soli — v chladu a suchu — je hydroskopicka, tedy snadno absorbuje
vzdusnou vlhkost a hrudkovati (vyrobce pfidava do soli i uhli¢itan horecnaty,
ktery brani vazani této vlhkosti)
Dusitanova (rychlonakladaci) sal
Vznikd smiSenim 0,5 — 6 dil( dusitanu sodného se 100 dily kuchyriské soli
Dusi¢nanova sal — vznika smiSenim 2 dilG dusi¢nanu sodného nebo draselného
se 100 dily kuchyriské soli
Tyto soli se pouzivaji pro nakladani masa (zlepsuje se jakost), ale jeji pridavani
do pokrm je zakazano.
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Ocet
Ocet se pripravuje zkvasovanim zfedénych alkoholickych roztokl nebo

el octové. Ocet se

fedénim kyseliny

pouziva k dochucovani pokrm
i konzervaci potravin (napft.
zelenina, houby, apod.).

Prvnim zplUsobem se
zpracovavaji zfedéné alkoholické

roztoky . zejména , vino (bilé, razové,
cervené sherry, apod.). Takto se
ziskdva ocet bohaty na vyluhované latky, s chuti a viini po pouzité suroviné.
Kvaseni se uskutecnuje v sudech (pomalé kvaseni) nebo ocetnicich (rychlé

kvaseni).
Podle zplsobu vyroby a pouzitych surovin rozliSujeme:

1) Pravy vinny ocet - vyrabi se z podfadnéjsi druhd hroznového vina, je to
nejkvalitnéjsi druh octa
2) Vinny ocet - pfipravuje se miSenim pravého vinného octa
a kvasného lihového octav pomérul:1
3) Kvasny lihovy ocet - natrh se dodava ve tfech druzich
a. Kvasny ocet k primyslovému zpracovani
b. Kvasny ocet lihovy
c. Jakostni kvasny ocet lihovy — s pfimési riznych rostlin
Ci koreni
4) Ovocny ocet - vznikda kvasenim jable¢ného vina (ma pozitivni
zdravotni Ucinky, je silny a ostry)
5) Octova trest - (80 % kyselina octova) — vyrabi se rozkladnou
destilaci dfeva, produkt se pribarvuje karamelem
a redi vodou
VSechny druhy octa musi byt Ciré a bez zakalu, usazenin, nesméji obsahovat
zdravi Skodlivé slouceniny. Skladujeme pfi rovhomérné teploté na 0°C.
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Korenici pripravky

1) Horcice
Je rostlina, kterd poskytuje drobna seminka rtzné barvy a tvaru

e Stolni — pripravuje se z rozemletych hofcicnych semen, octa, vina
nebo mostu, pepre, htebicku, cukru, soli, malého mnoZstvi Skrobu,
pripadné konzervacnich prostredkl (kyselina benzoova). Nechava se
kvasit, tim ziskava primérené ostrou chut a vlni

e Anglicka — je velmi ostra, praskova, 10 min. pred pouzitim
rozmichame ve studené vodé, mléku nebo pivu (po nékolika hodindch
se vytraci pikantni chut, |ze téZ michat s octem ¢i vrouci vodou)

e Americka — z bilych horci¢nych semen, octa, cukru, soli, pepfe,
kukurumy, je jemna a mirné nasladla

e Dijonska —z hnédych horcicnych semen, vina, soli, kofeni — je hladka,
slana a ostra, s vyteCnou horci¢nou prichuti

e Dalsi priklady — kremzska (s pfidavkem kfenu), némecka,
bordeauxska, orledanska, cremonska, alsaska, apod.

2) Kecup
Rajcata se operou, blansiruji, oloupou a zbavi zrnicek, duzina se uvari na
hustou kasi, smisi se s kofenim (nové koreni, hiebicek, skofice, cayennsky
pepr, apod.), octem, soli, cukrem. Poté se zahfiva, homogenizuje a plni do
lahvi
Druhy

e jemny (mild),

e ostry (hot),

e curry, apod.

3) Sojova omacka

Vyrabi se dlouhotrvajicim kvasenim sojovych bob( a pSeni¢né mouky.
DaleZitou soucdsti omacky je kuchynska sal. Vyroba je dlouhodoby proces
(jen po pridani kvasinkové kultury se fermentuje 2 roky).

Druhy:
o Cinska (svétla, tmava, béznd)
e Japonska (fidka usu-kuci, husti tamari)
e Indonéska (Kecap manis), apod.
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4) Worcesterska omacka

Vyrobek ostré, prijemné drazdivé chuti, tmavohnédé barvy. K vyrobé se
pouziva jako hlavni sloZzka sojovd omacka, cesnek, limety, sardelky, ocet
a indické koreni tamarind

5) Tabasco
Vyrabi se z ¢erstvych chilli papricek, které az 3 roky zraji v dubovych sudech
s pridavkem soli a octa . Nejoblibenéjsi je v cervené verzi, vyrdbi se i zelena.

6) Polévkové koreni

Kapalina, kterda se pripravuje napft. z tvarohu, tuku zbavenych skvarkd,
kreatinu /stavebni bilkovina — rohovina), kaseinu (mlécna bilkovina), masové
moucky, suchych kvasnic, psenicného (kukuri¢ného, ryZzového) skrobu,
obilnich klickG. Pridava se kyselina chlorovodikova, soda, nékdy i aktivni uhli.
Koreni se susenou zeleninou, vytazky z hub, masa, zeleniny

a hydrofosforecnan sodny

Dodava se i v podobé kostek a zrnicek

Sladidla

Cukr

Existuje mnoho rlznych druht cukru, rGznych chuti, struktur a vlastnosti.
Vétsina cukru pochazi ze dvou zdrojli — cukrové repy (péstované zejména

v mirném pasmu) a cukrové trtiny (v tropech)

Cukr je energeticky vysoce hodnotna potravina, ktera se v organismu rychle
vstrebava i zuzitkovava. Neobsahuje Zadné stavebni ani ochranné slozky.
Zvysuje energetickou hodnotu pokrmuU a napojt i jejich chut. Vyuziva se téz pri
konzervaci potravin

Na trh se cukr dodava v téchto druzich

e Krystalovy cukr

Hruby, polotemny, jemny krystal

Cukr krupice

Polojemny krystal hygienicky baleny (7 g)
e Praskovy cukr

Cukr pudr

Cukr moucka
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e Kostkovy cukr
o Klasické kostky (6 g)
o Bridge kostky
o Moka kostky
e Homolovy cukr — v soucasnosti pouze pro reklamni ucely

Méné pouzivané druhy cukru:

e Palmovy cukr — z datli, kokosové palmy, stava se od¢erpava z kmene
nebo odfiznutim svrsku stromu, proménuje se na sirup, ktery se necha
krystalizovat

e Hnédy cukr — vyrabi se ze surové cukrové trtiny, chut a barva cukru zavisi
na mnozstvi obsazené melasy, cukr se nerafinuje

e Javorovy cukr - vyrabi se z mizy Javoru cukrového v podobé sirupu

Skladovani cukru

Skladujeme pfi teploté 5 — 10° C, aby nemrzl, v Cistych, suchych dobre
vétranych prostorach.

Vady cukru
e Tmavé zbarveni — pfizpracovani podifadnéjsi suroviny (na konci
fepnych kampani), zdravotné nezavadny
o Zvlhnuti - cukr hrudkovati, na povrchu se vytvari tenka vrstva
sirupu, na ktery se lepi necistoty
Med

Véely zpracovavaji na med jednak kapky sladké stavy z kvétl (nektar),
jednak povlak sladké medovice na listech, vylu¢ované msicemi.
Viné, barva, chemické sloZeni kvalita, konzistence a dalsi vlastnosti jsou zavislé
na charakteru plvodnich rostlinnych $tav z hlediska chuti i zdravi je nejlepsi
kupovat surovy, nefiltrovany med z jednoho zdroje kvétin. Cimje med tmavsi,
tim ma vyraznéjsi chut.
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SloZzeni medu: 18- 20 % voda
70 — 80 % glukdza a fruktéza (monosacharid)
1 -5 % sachardzy (disacharid)
2 -5 % dextrinl (polysacharidy)
0,3 % minerdlnich latek (Zelezo, draslik, méd, vapnik,
hot¢ik)
0,9 % organickych kyselin
Vitaminy A, B4, B,, PP, C
Podle konzistence rozliSujeme med kapalny a kaSovity, pfipadné med s jemné;jsi
i hrub$im zrnem
Na trh se obvykle dodava:

e Med lipovy - svétle Zluty

e Med akatovy - Zlutozeleny, casem nekrystalizuje

e Med travni - velmi rychle krystalizuje

e Med lesni - z jehliénant, tmavohnédy, pryskyficna prichut
Dovazené:

e Med vostinovy - med jesté uzavreny v jednotlivych bunkach, které

byvaji pokryté voskem
e Med jetelovy - (clear clover),ma svétle slamovou barvu, jemnou
chut

(oblibeny v USA a GB)

e Med levandulovy - husty, tmavy, vonny med (Francie)

e Hymettus - nejznaméjsi recky med, ma tmavou barvu, tézkou
vUni a chutnd vyrazné po tymidnu, jeden z nedrazsich
medU na svété

e Vfesovy med - (scottish heather) ma jemnou chut, ¢ervenohnédou

Barvu, pfijemné aroma, nékdy mirné nahorkly

Eukalyptovy med - vysoce aromaticky, ma vyraznou pikantni chut
(Australie)

Kvalitu medu vyrazné ovliviiuje i zpUsob jeho ziskavani z plastvi. Nejlepsi med je

samovolné odkapany (tzv. panensky), pfipadné med odstfedovany. Horsi

kvalitu ma med vyvareny i lisovany.

Med je energeticky vysoce hodnotna potraviny, lehce stravitelny, ma

prijemnou chut i viini, ma vysokou biologickou hodnotu.

Pouziva se nejen jako sladidlo, velmi Casti i jako Iék (proti kasli, chrapotu, apod.)
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Nahrazky cukru - uméla sladidla

Vzhledem k vysoké spotfebé sachardzy (fepného a tftinového cukru) a
jejich negativnimu dopadu na lidské zdravi (obezita, cukrovka, zubni kaz...) se
pouzivaji ke slazeni cukrové nahrazky ¢i uméld sladidla syntetického pavodu.

1) Cukrové nahrazky
Jsou latky prirodniho plvodu, chuti i vyZivovou hodnotou odpovidaji
sachardze. V prirodé se vyskytuji v ostruzinach, nékterém jadrovém,
bobulovém a peckovém ovoci. Je to bild, krystalicka, ve vodé lehce
rozpustna latka, jejiz sladivost je v porovnani se sachardzou asi polovicni.
Napf. Sorbit, Glycirizin, Steriozit.

2) Synteticka sladidla
Umeéle pripravené organické latka intenzivni sladké chuti, ale bez vétsich
vyzivovych hodnot
Priklady:

Cyklamat (nevhodny pro téhotné Zeny)

Usal

Aspartan

O

(@)

(@)

Sacharin - nahrazuje cukr zejména pfi dietach a odtuc¢riovacich
kurdch. Vyrabi se i o rizné sladivosti (550x nebo 110x sladsi nez
sachardza), vétsinou vsak 1 tableta odpovida sladivosti 1 kostky
cukru.

Ostatni potraviny rostlinného ptivodu
Mak

Mak je u nas velmi oblibeny, pouziva se k sypani peciva, do naplni
raznych vyrobk( a jidel. Vedle toho ma velky vyznam jako surovina pro priimysl

tukovy a farmaceuticky. Seminka maku sice pochazi z opiovych makovic, ale
neobsahuji Zadné navykové latky.
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Na trh se nejcastéji dodava:

1. Dubsky stfibroSedy — hodi se k mnoha ucellim, jeho
makovice obsahuji nejvice morfinu

2. Handacky modry — ma modrd semena, tmavosedého
odstinu

3. Azur —Cisté modra semena

4. Indicky - bily mak, pouziva se na sypani peciva, v Indii
k zahustovani omacek a kari pokrm

Sezamova seminka

Jednd se o drobna bild nebo ¢erna semena hojné pouzivand v kuchyni
stfedniho vychodu (drti se na hustou pastu ,,tahini”) a Asie. Obliba v pouzivani
vzrustd i u nas — sypani peciva, prazend seminka jsou bohata na Zelezo, maji

prijemnou ofechovou chut)

Slunec¢nicova seminka

Seminka maji lehce kifupavou konzistenci a olejovou chut, maji vysoky
obsah kyseliny linolové, ktera snizuje hladinu cholesterolu v téle, dale obsauiji
velké mnoZstvi Zeleza, vitamin E. PouZivaji se na sypani salatu, ryZzovych
pokrma, do chlebového tésta, zapékanych pokrmu, apod.

Dynova seminka

Maiji vysoky obsah Zeleza (50 g seminek obsahuje témér 75 %
doporucené denni davky), zinku. Pfimichavaji se do zeleninovych nebo ryzovych
salatd, v jihoamerické kuchyni se pridavaji do omacek

Seminka obsahuji mimo uvedenych Zivin i mnoho dalSich vitamind,
mineralnich latek, prospésnych olejli a bilkovin, vldkniny. Obsazené Ziviny
podporuji imunitni systém a plsobi jako antioxidant, ktery chrani bunky. Jejich
konzumace zlepsuje krevni obéh, podporuje hojeni a normalni srazlivost krve.
Redukuje také infekce spojené se starnutim a zlepsuje pamét.
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Potraviny zivociSného ptivodu

Mléko

MIéko je povaZzovano nejen za napoj, ale i za plnohodnotnou potravinu,
nebot obsahuje témér vsechny dilezité latky potiebné pro rist, vyvoj i zdravy
zivot. Mléko je produkt mlécnych Zlaz — bila kapalina se Zlutavym nadechem,
ktery pochazi od rozptyleného tuku, ma lahodnou nasladlou chut a typickou
prijemnou vani.

Slozeni a vlastnosti mléka

3,5 % plnohodnotnych bilkovin, dobfe vstfebatelnych a vyuZitelnych z 90 %

(zejména kasein, albumin, globulin, at.)

3,5 -4 % mlécny tuk, lehce stravitelny a dobre se vstrebava

4,5 — 4,8 % mlécny cukr (laktoza) - hire rozpustny ve vodé a pomaleji se

vstfebava

87,5 % voda

Mineralni latky: vice vapnik, hofcik, draslik, méné Zelezo, chlér, mangan, zinek,

jod

Vitaminy: jejich obsah je pfimo zavisly na pfijimaném krmivu—A, D, E, K, PP, C,
B4, B,

Poznamka:

Kozi mléko — vhodné pro ty, ktefi nesnasi laktézu (projevuje se ekzémy,

prekrvenim sliznic), nutriéné velmi podobné kravskému, je stravitelnéjsi, ale ma

vyrazny, pizmovy aromaticky zapach a chut.

Ovci mléko - vhodné pro osoby nesnasejici kravské mléko, oproti kozimu ma

vice smetany a méné napadnou chut, mirné nasladlé

Druhy mléka:

I. Syrové mléko — je uréeno pro dalsi zpracovani, k vyrobé plnotucného
suseného mléka, détské vyzivy, k vyrobé plnotu¢ného pasterizovaného
mléka a k pripravé zakysu

Il. Konzumni napojové mléko — podle druhu Upravy rozdélujeme na

a. Plnotucné

b. Polotucné
c. Odstredéni
d. Trvanlivé
e. UHT
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lll. Fermentované mlécné napoje — podle pouzité suroviny a podle
fermentacniho procesu délime na
a. Miléka zakysana
b. Miéka acidofilni
c. Mléka kefirova
d. Jogurty, atd...
IV. Zahusténa a suSena mléka — ziskavaji se vyraznym snizenim obsahu vody

Ad 2. Konzumni napojové mléko

MIéko je nutno od okamZiku nadojeni az do jeho dodani spotrebiteli peclivé
oSetfovat. Hned po nadojeni se vétra, cedi a okamZité se chladi.

V mlékarnach se dale upravuje a to zejména:

® Pasteraci (pasterizace) - kratkodobé zvyseni teploty, které zpUsobi
zniceni nesporulujicich patogennich mikroorganismui. Na rozdil od
prevareni vyraznéji neméni kvalitu potraviny. Pfi pasterizaci nedochazi ke
sterilizaci

® Egalace (egalizace) - snizovani vyssiho obsahu tuku v mléce

e UHT (Ultra High Temperature - velmi vysoka teplota) - nezadouci
mikroorganizmy jsou eliminovany zahratim mléka na teplotu cca 138 °C
po dobu cca 4 vtefin a naslednym zchlazenim. Pokud je poté mléko
zabaleno v aseptickych podminkach, je mozné jej skladovat nékolik
mésicu v pokojové teploté. Tato Uprava se ovsem projevi na chuti, takto
upravené mléko ma delsi trvanlivost nez mléko trvanlivé.

Pfevainou ¢ast konzumniho mléka tvofi pasterizované mléko, které dale
délime na:

a. Plnotucné — obsahuje nejméné 3,5 % tuku

b. Polotucné — obsahuje 1,5-1,8 % tuku

c. Odstredéné — obsahuje 0,1 - 0,3 % tuku
Pripravuji se smisenim priméreného mnozstvi plnotu¢ného a odstredéného
mléka
Ad 3 Fermentované mlécné vyrobky

Fermentacnim procesem dojde ke zlepSeni stravitelnosti bilkovin a

vitaminQ, ke zvySeni vstrebatelnosti a vyuzitelnosti Zeleza, vapniku a fosforu
a k pozitivnimu ovliviiovani prostredi a kvality stfevni mikrofléry. Vyrabi se
z odtucnéného mléka. Jedna se zejména o:
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A) Kysana mléka - maji vétsi kyselost, ktera vznika plsobenim bakterii
mlécného kvaseni. Vyrabi se z pasterizovaného mléka, které se ockuje
specidlnim mléénym zdkysem

B) Jogurt - ma bilou az krémovou barvu, konzistenci podle druhu vyrobku,
od tekuté aZ po tuhou, jemné nakyslou mléénou chut. Pfirpavuji se
z mléka zahusténim na témeér polovicni objem a pfidanim specialniho
jogurtového zakysu.

C) Kefir - vyrabi se z ov€iho i kravského mléka. Je to nakysly, castecné
alkoholicky, malo trvanlivy, lehce stravitelny a vyzivny mlé¢ny napo;j.
Pasterizované mléko se zakvasuje kefirovymi zrny. Doporucuje se lidem
trpicim nechutenstvim, Zaludec¢nimi a stfevnimi chorobami a
rekonvalescentlim, velmi vhodny ndpoj i pro sportovce a pracovniky
v horkych provozech.

D) Acidofilni mléko — pripravuje se ockovanim mléka pfislusSnymi
mikroorganismy.

Ad 4 Mléka zahusténa a susena

Jednad se v podstaté o mlécné vyrobky, u kterych se zvysené trvanlivosti
dosahuje snizenim obsahu vody, pripadné pridanim cukru a jinych primési.
Jedna se napriklad o:

1. Kondenzované mléko - pripravuje se z pasterizovaného mléka
odparovanim vody, zahusténé mléko se poté homogenizuje, chladi,
plni do plechovek a steriluje (plnotucné, odstfedéné)

2. Slazené zahusténé mléko - vyrabi se z pasterizovaného mléka
pridanim takového mnozstvi cukru,a by jeho obsah v hotovém
vyrobku dosahoval asi 44 %, nesterilizuje se.

3. SuSend mléka - z plnotu¢ného i odstfredéného mléka, mléko se susi
na susicich bubnech nebo rozprasovacich komorach, je velmi trvanlivé

MIléko a mlécné vyrobky prechovavame v Cistych, neporusenych obalech, pri
nizSich teplotach ( 5 — 10°C), chranime pred jakymkoliv znecisténim ci
infikovanim v prtibéhu vSech manipulaci s nim.
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Vyrobky z mléka

SMETANA

MIécny vyrobek charakteristickych vyssim obsahem tuk, ziskava se
odstredovanim mléka ve specidlnich odstfedivkach, pfed odstfedénim se mléko
pasterizuje, pridanim do pokrm se zvysuje jejich energeticka i biologicka
hodnota.

Trzni druhy smetany:

Sladkd smetana (12 % tuku)
Slehackova smetana (33 % tuku)

Lahtdkova kyseld smetana (40 % tuku)

P wnN e

Kyseld smetana (12 % tuku tuku)...

MASLO

Pfipravuje se mechanickym zpracovanim pasterizované smetany. Maslo je
mlécny tuk ve kterém je rozptyleno urcité mnozstvi vody s nizkym obsahem
mlécného cukru i kyseliny mlécné, bilkovin a rozpustnych mineralnich latek. Ma
vysokou biologickouhodnotu

Trzni druhy masla

Cerstvé maslo
Vybérové
Se smetanovym zakysem

P wnNPRE

Pomazankové (pozor, nékdy neni vyrabéno z mlékal), atd.
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SYRY

Syry jsou plnohodnotné potraviny, které obsahuji vSechny podstatné slozky

mléka (pFi znacné snizeném obsahu vody), pritom bilkoviny a tuky ziskavaji

v pribéhu vyroby syrl i lepsi chut a stravitelnost.
Syry délime do skupin podle zpUsobu vyroby - zejména podle srazeni mléka.

Syry délime

1. Prirodni sladké syry -vyrabi se enzymatickym srazenim sladkého

standardizovaného mléka

a.

Cerstvé mékkeé syry — maji bilou aZ smetanové bilou barvu, jemnou
konzistenci, mirné slanou a smetanoveé nakyslou chut. Napf. syr
smetanovy, maslovy, mascarpone, mozarella...

Mékké syry zrajici pod mazem - jsou charakteristické svym
mazovym povrchem, typickou ostrou chuti, Ize je i roztirat. Zraji od
povrchu — napf. Romadur, Dezertni syr, Kminovy syr, Syr Zumbera
(typ Port Salut), Krumlovsky syr

Syry s plisni na povrchu — vyrabi se pomoci uslechtilé plisné
cammembertové kultury. Maji rozdilny podil tuku, jemnou chut po
houbdch, povrch je pokryt bilou plisni (mU0Ze mit naervenalé
skvrnky) — napt. Camembert, Hermlin, Brie

. Syry s plisni uvnitr tésta — vyrabéji se z kravského mléka nebo

smési kravského a ov¢iho mléka. Zrani je zajisténo pomoci
usSlechtilé plisné Roquefort. Na povrchu jsou Zluté az svétle hnédé,
uvnitf mramorovité zelené ¢i modrozelené, maji typickou pikantni
chut a charakteristickou vini. Napt. Roquefort, Niva, Gorgonzola,
Stilton, Edel Pilz Kase, atd..

Syry tvrdé s nizkodohtivanou syfeninou (holandského typu)-
vyznacuji se mlécnou, prijemné nakyslou chuti a pruznou a vlacnou
konzistenci, tésto ma krémové zabarveni, jemnou, horkokyselou
pikantni chut. Napf. Eidamsky blok ¢i bochnik, Uzeny Eidam, Gouda,
Cedar, TylZsky syr, atd...

Syry tvrdé s vysokodohrivanou syreninou (ementalského typu) —
vyznacuje se typickou mandlovou prichuti, syrové Zlutou barvou,
Tésto ma byt naruseno rovhomeérné rozlozenymi oky. Dodavaji se
az po uzrani — Emental 3-4 mésice, Moravsky bochnik 2 mésice,
Primator 2 — 3 mésice
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g. Syry mékké malo dozralé — vyznacuji se jemnou, pruznou,

roztiratelnou konzistenci, jemnou vla¢nou chuti. Napr. Blatacké

zlato

h. Syry z ovéiho mléka — do této skupiny syru patfi napr.

Ovci hrudkovy syr - bily, s jemnym odstinem Zluti, na
povrchu je jemnad kuira porostla bilou plisni, v tésté maly
pocet direk

Brynza — pripravuje se z mékkého ovciho syra, jarni brynza
se vyznacuje svézi, lahodnou, typicky Stiplavou chuti, zimni
brynza je pikantné;si, ma vysokou energetickou i biologickou
hodnotu.

Ostépek — uzeny ovci syr, dodava se ve tvaru vejce, povrch
hnédy a leskly, tésto zlatozluté.

Parenica — pfipravuje se podobné jako ostépek, tésto se vSak
vytahuje do 5- 6 cm Sirokych stuzek, které se svinuji do
kotouce.

Pecorino romano — italsky syr pikantni a slané chuti
vyrobeny z plnotu¢ného ovciho mléka

Leafield — je tvrdy, hutny a pruzny syr s ovocnou

a ofechovou prichuti z Oxfordshiru

Malvern — pevny, suchy, vlaény a smetanovy syr. Ma sladkou
karamelovou chut se slanym podtdnem — z Herfordu a
Worcesteru.

2. Prirodni kyselé syry

Zakladem vyroby téchto syrl je srazeni mlééné bilkoviny pomoci

kyselina mlé¢né. Jedinym zastupcem Cisté kyselych syrl jsou

e Olomoucké tvaruzky, které se vyrabéji z priimyslového tvarohu,

ktery jediny se vyrabi pouze srazenim pomoci smetanového

zadkysu (u vSech ostatnich syr( této skupiny proces mlé¢ného

kysani probiha po naockovani pasterizovaného mléka

smetanovym zakysem za soucasného pridavku urcitého

mnozstvi syfidla)
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e Tvaroh - rozliSujeme podle zplsobu vyroby na tvaroh
o Konzumni - uréeny k pfimému uzivani
o Pramyslovy

Podle konzistence pak na tvarohy tvrdé, mékké, podle obsahu tuku

na tvarohy tucné a nizkotucné (suché)

o Cerstvé tvarohové syry — maji jemnou chut, charakteristickou
podle uzitych surovin, barvu maji bilou az krémovou,
smetanovou vlni. Napf. Syr krémovy, kapiovy, zeleninovy,
Imperial

3. Tavené syry
Jsou tepelné upravované prirodni syry s novymi zvlastnimi
vlastnostmi. Vyrabéji se ze syrd, masla, tvarohu. Princip vyroby
spociva v taveni surovin pri teploté 85 °C za snizeného tlaku za
pridavku tavicich soli, coz zplsobuje vznik homogenni struktury a
plastické konzistence.
Délime je na
e Tavené syry druhové — vyrabéji se pouze z jednoho druhu syra
(napf. Ementalu)
e Tavené syry vyrabéné ze smési tvrdych, mékkych a cerstvych
kyselych syrti
e Tavené syry s prichuti (pazitkovy, kminovy, paprikovy)
e Tavené syry se Sunkou v konzervach
e Tavené syrové pomazanky — maji velmi jemnou konzistenci
vhodnou k roztirani

Vejce
Z hlediska vyzivy patti vejce vedle mléka a masa k nejdilezitéjSim
potravindm, kterd ma vsSestranné vyuzité
Vejce (60 g) obsahuje: 7,6 g plnohodnotnych bilkovin
5,9 g tuku
0,5 g sacharid(
Mineralni latky — Zelezo, vapnik, fosfor, sira, zinek, méd'
Vitaminy — A, By, B,, C, D, E, By, Bg, K
45,5 g vody
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Obsah Zivin je rozdilny v bilku a ve Zloutku

Podrobny popis vejce v podélném
fezu:
11»12131415 . skotépka
. vnéjsi papirova blana
. vnitini papirova blana

p— )

1

2

3

4. poutko

5. vnéjsi fidky bilek
6

7

8

9

. husty bilek
. Zloutkova blana
. wyZivny Zloutek
. zarodecny tercik (tvorivy Zloutek +
zarodek)
10. tmavy (Zluty) zZloutek
11. svétly Zloutek
12. vnitini ridky bilek

13. poutko
14. vzduchova komurka
15. kutikula

Tridéni vajec dle EU:

XL  (extralarge) velmivelka 73 g

L (large) velka 63g

M (medium) stredni 53¢

S (small) mala 45¢g

Skladovani vajec

Skorapky vajec jsou porézni, a tak do nich mohou pronikat bakterie i zapachy,
proto vejce skladujeme oddélené od aromatickych potravin pfi teploté od 0,5°C
do 4°C a to Spickou doll (vzduchovou bublinou nahoru), pfi vihkosti vzduchu
75-80 %. Chranime pred orosenim, neumyvame.
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Konzervovani vajec
A. Nakladani do vodniho skla - vejce se narovnaji do sklenice a zaliji
roztokem z 10 dilG vody a 1 dilu vodniho skla (roztok kfemicitanu
sodného)
B. Nakladanim do vapenného mléka
Chlazeni - trvanlivost vajec je 28 dni po snusce

0

D. Zamrazena vajecna hmota — dokonale promichana smés bilku a Zloutku
se zamrazi

E. SuSena vajecna hmota- obsah vajec se rozprasuje do horkého vzduchu ¢i
vymrazuje ve vakuu (tzv. lyofilizace)

Nakazy a vady vajec
Vejce jsou v podstaté ziva bunka, ve které probihaji neustalé zmény,

které jsou vyrazné zavislé na okolni teploté. Pfi teploté 10°C vydrzi vejce asi 34
dni a potom odumira, pri teplotach okolo 28°C se dale vyviji. Vejce
s vyvinutéjSim zarodkem je nepozivatelné

e Fyzikalni zmény — vysychani bilku, smiseni Zloutku a bilku, puknuti

skorapky

e Chemické zmény — fidnuti bilku, zfedéni Zloutku vodou z bilku

e Mikrobiologické zmény
Nakazy se prenasi prevazné husimi ¢i kachnimi vejci, vejce slepi¢i ma mensimiru
rizika
Nejcastéjsi ndkazou z vajec je infekce salmonelou (salmoneléza). Proto je nutné
dikladnd tepelna uprava vajec.

Jak poznat stari vajec

e Vejce Cerstvé (tridenni) - po ponoreni do vody klesne ke dnu, pfi
vyklepnuti je Zloutek obly, bilek ma dveé vrstvy

e Vejce starsi (dvanactidenni) - pfi ponoreni do vody se lehce vznasi, pfi
vyklepnuti je jeho Zloutek plossi a dvé vrstvy bilku jsou méné zretelné

e Vejce skladované delsi dobu (jedenadvacetidenni) - pfi ponoreni do
vody plave témér na povrchu, pri vyklepnuti ma velmi plochy Zloutek,
nedaji se rozeznat vrstvy bilku

e \Vejce staré zkazené (pukavec) - plave na povrchu, pfi vyklepnuti silné
zapacha, nejcastéji po sirovodiku
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Znaceni vajec
Napr.

3.CZ.3433

—

Zpusob chovu slepic Misto plvodu vajec:

CZ - Ceska republika Registracni Cislo

0 = bio (ekologicky chov) I hospodafstvi
1 =volny vybéh ES — Spanélsko
2 = chov na podestylce FR — Francie
3 = klecovy chov LT=Litva
NL — Holandské
PL - Polsko

Tuky
Jedna se nezbytnou soucast nasi kazdodenni stravy. Svou energetickou

hodnotou prevysuji ostatni ziviny. Jejich vyznam vSak nespociva pouze ve
vysoké energetické hodnoté, ale i vtom, Ze obsahuji cenné biogenni slozky
(napf. v tuku rozpustné vitaminy A, D, E, K, nenasycené mastné kyseliny, apod.

Podle plvodu délime tuky rostlinné a Zivocisné
ROSTLINNE TUKY — OLEJE

Ziskavaji se ze semen, plodl a duzin nékterych rostlin. U nas se nejcastéji
zpracovavaji tyto olejnaté rostliny

e Repka olejka -30-40 % oleje
e Slunecnice —50-60 % oleje
e Podzemnice olejna —-45-50 % oleje

e Dale: horcice, mak, soja, kukuricné klicky (klickovy olej), olivy (olivovy
olej je opovazovan za nejlepsi — Extra Virgin), semena Svétlice (Safranovy
olej), semena vinné révy, sezamova seminka, ofechy, avokado, apod.
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Déleni - podle rychlosti, jakou tuhnou (zasychaji) v tenké vrstvé (zavisi na
obsahu nenasycenych mastnych kyselin) na:

e \ysychavé (tuhnouci) — Inény olej
e Polovysychavé — fepkovy, sdjovy olej
e Nevysychavé — olivovy olej

Skladovani
Skladujeme v temnych, vétranych prostordach, pfi teploté 15 — 20 °C
ZIVOCISNE TUKY
Délime je podle plvodu na
e Sadlo — veprové, husi, kachni
e L{j—teleci, hovézi, skopovy
e Mlécny tuk (maslo)

Dale je délime podle uloZeni v téle zvifete (podkozni tuk — podkozni sadlo —
téz remenové, plsni sadlo — z tukové tkané, ktera kryje dutinu bfisni, stfrevni
tuk, apod.)

e Veproveé sadlo - vhodné ke skvareni, uzeni apod.

e Husi a kachni sadlo - ziskava se Skvarenim podkozniho a vnitrniho
tuku drlibeze, ma nizsi bod tani, snadno Zlukne, pouziva se ke
konzervaci husich jater

e Hovézillj - k pfimé spotiebé se dodava pouze I{j 1. Jakosti, u nds
malo oblibeny (na rozdil od Velké Britanie, kde je soucasti jejich
pudingl)

Skladovani
V temnu, vétranych prostorach, pri teploté 8 — 10 °C

POKRMOVE TUKY
e Margarin — velmi dobfe stravitelny, v podstaté smés rostlinnych a
zivocisnych tuk( a vhodné upraveného mléka, syrovatky nebo
vody. Svymi vlastnostmi se znacné podoba maslu, ma ale delsi
trvanlivost.
e Ztuzené pokrmové tuky - maji nizkou teplotu tani (34 — 36 °C),
vyznacuji se dlouhou trvanlivosti, jsou vhodné ke smazeni, jsou
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lehce stravitelné, lacinéjsi, energeticky rovnocenné Zivoc¢iSnym

tukdm. Vyrdbi se ztuZzovanim (hydrogenaci) to je preména tekutych

tukd v pevné tuky plsobenim vodiku za pritomnosti katalyzatoru a

za urcité teploty a tlaku.

Pozn.
Rafinovani oleje — surovy olej se zbavuje necistot, nepfijemnych pfichuti a
pachl
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