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 Seznámení žáků se základními informacemi o zelenině, její vhodnosti pro lidský 

organismus – důležitosti. Žáci budou dále seznámeni s rozdělením zeleniny, s použitím 

jednotlivých druhů zeleniny při přípravě pokrmů.  



ZELENINA 

 

 



• to jsou poživatelné části různých pěstovaných rostlin, 
které jsou přirozeným zdrojem ochranných látek  
a doplňkem naší stravy 

• obsahuje  

– bílkoviny, uhlovodany (forma škrobu a cukru) 

– minerální látky (draslík, železo, vápník…) 

– vitamíny B,C,K,E 

– biologicky aktivní látky (enzymy, třísloviny, 
organické kyseliny…) 

– antibiotické látky (fytoncidy) působí proti virům, 
kvasinkám a bakteriím – česnek, cibule,ředkvička 



• biologická hodnota zeleniny je vyšší než u ovoce 

• zelenina zneškodňuje okyselování těla způsobené 
masitými pokrmy, moučnými jídly, cukrem 

• zelenina člověku slouží jako přirozený přísun potřeb 
vitamínů a minerálů 

• vitamín C - jeho vysoký obsah je v paprice, petrželi, 
zelí, květáku, ředkvičce 



DĚLENÍ ZELENINY 
podle rostlinných částí 

• listová 

• kořenová 

• košťálová 

• plodová 

• stonková 

• lusková 

• cibulová 

 

 



ZELENINA  LISTOVÁ 
• hlávkový salát 

– římský, ledový, listový 

– bohatý zdroj vitamínu C a karotenu 

• čínské zelí, pekingské zelí 

• čekanka salátová 

• polníček 

• špenát 

– obsahuje vápník a železo, vitamín B, C, K a 
karoten, ale i kyselinu šťavelovou 

• reveň (reberbora)  

– vysoký obsah vitamínu C a kyseliny šťavelové 



polníček  



reveň (reberbora)  



ZELENINA KOŘENOVÁ 
• Karotka 

– zakulacený kořen 
• Mrkev stolní 

– delší špičatý kořen 
– mají vysoký obsah 

karotenu 
• Petržel kořenová 

– zdroj vitamínu C 
• Pastiňák  

– v chuti podobný 
petrželi 

– nekonzumuje se nať 
 

 

• Celer  

–  požívá se bulva i nať 

• Červená řepa  

– působí močopudně 

– má antisklerotické 
účinky 

–  POZOR – barví 

• Ředkev  

– příznivě ovlivňuje 
trávení 



• Ředkvička  
– je to první jarní zelenina 

• Černý kořen (zimní chřest) 
– bílá dužina s mléčnou šťávou a černohnědá vnější 

vrstva 
• Tuřín  

–  podobá se řepě 
• Vodnice 

– připomíná kedlubnu 
• Křen  

–  zabíjačky 
• Lékořice  

– sladké dřevo 
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KOŠŤÁLOVÁ ZELENINA 
• Květák  

– vysoký obsah vápníku 

– vhodný jako příloha i hlavní chod 

• Hlávkové zelí 

– obsahuje: vitamíny A, B, C, minerální látky (hlavně 
vápník) 

• Kapusta  

– hlávková, růžičková, kadeřavá 

– vyšší obsah vitamínů než v zelí 

– působí močopudně → vhodná při chorobách 
výměny látkové 

 



• Brokolice  

– úprava jako květák 

– chuťově jemnější a biologicky hodnotnější než 
květák 

– v růžici nesmí být přítomen žlutý kvítek 

• Kedlubny (brukve)  

– obsahují více živin než kapusta či zelí 

– rané mají nasládlou chuť a vůni 



ZELENINA PLODOVÁ 
• lilkovitá - rajče, paprika, lilek 
• Rajče  

– vitamín C 
– použití: především ve studené kuchyni 

• Zeleninová paprika  
–  různé barvy a tvary 

• Kořeninové odrůdy paprik 
– na výrobu koření 

• Paprikový lusk feferonka 
– ostré látky 

• Lilek jedlý (baklažán)  
– dlouhé fialové plody, dietní kuchyně                                            

 



• tykvovitá – okurka, cuketa, patison, tykev 
velkoplodá(dýně) 
 

• Okurka  
– salátová, hadovka, nakladačka 
– vysoký obsah vody, málo živin a vitamínů 
–  jsou hůře stravitelné, ale působí příznivě na 

činnost žaludku a střev 
• Cuketa 

– používají se na gratinování, smažení, bramboráky 
• Patison 

– diskový tvar 
– zespodu žebrovaný, bílá dužnina 
– mírně nasládlá 

 
 



• Tykev velkoplodá (dýně, turek)  

– velké plody 

– váha až 30kg 

–  mnoho odrůd 

– obsahuje vysoké množství karotenu a sacharidů 

– dýně se těší oblibě především na podzim a v zimě 

– tradiční pokrm: polévka 

 



patison 



ZELENINA STONKOVÁ 

• Chřest zelený, bílý 

– je lahodný teplý i studený 

– podává se jako předkrm, polévka, příloha  

• Kopr  

– je jednoletá rostlina silně aromatická 

– používá se k úpravě polévek, omáček, salátů, 
nálevů a při konzervaci 



chřest zelený 



ZELENINA LUSKOVÁ 

• Hrách zahradní  

– obsahuje minerální látky (fosfor, vápník, železo), 
vitamíny C, E a bílkoviny 

– používá se k úpravě polévek a příloh k hlavním 
chodům 

– hrášek je jedním z nejoblíbenějších druhů zeleniny 

– v mléčné zralosti jsou nasládlé a lehko stravitelné 



• Fazol zahradní  

– fazolové lusky jsou v mléčné zralosti 

– mají zelenou barvu a nasládlou chuť 

– výživová hodnota je podobná hrachovým luskům 

– zralé lusky jsou žluté 

 



ZELENINA CIBULOVÁ 
• Kuchyňská cibule 

– žlutá, červená 

– obsahuje pikantní štiplavou látku 

– nejvhodnější použití za syrova 

– další uplatnění: dekorace, saláty, polévky, 
základy… 

• Šalotka  

– drobnější cibule 

– jemnější a sladší než cibule kuchyňská 

– použití: studená kuchyně 

 

 



• Česnek 

– hlavička česneku je tvořena drobnými 
cibulkami(stroužky), které jsou pokryty bílou či 
růžovou slupkou 

– česnek suchý modrý tzv. paličák má uprostřed 
hlavičky tvrdý stvol, snadno se rozpadá na 
stroužky 

– česnek suchý bílý stvol nemá 

– v prodeji i čerstvý česnek s natí → má zdravou 
zelenou nať 

• Cibule zimní (sečka)  

– je vytrvalá mrazuvzdorná rostlina 

 



• Pórek  

– má bílý krček, cibulovitě zakončený 

– může být zimní i letní 

– obsahuje vitamín C, železo, fosfor a éterické oleje 

– široké uplatnění: polévky, saláty, dušený, 
smažený…. 

 



EXOTICKÁ ZELENINA 
• Fenykl hlíznatý  

– pro přípravu dietních jídel 

– má delikátní anýzovou chuť 

– obsahuje éterické oleje 

– tlumí žaludeční křeče 

– vysoký obsah vitamínu C, E a minerálních látek, 
draslík, vápník, železo, fosfor 

– syrový fenykl vhodný do zeleninových salátů 

 

 



• Batáty (sladké brambory)  

– žlutá dužnina  

– po uvaření moučné 

– obdobné využití jako brambory 

 

• Olivy  

– zelené nebo černé 

– většinou jsou naloženy v roztoku octa, soli a 
olivového oleje 

– uplatnění především ve studené kuchyni 



• Bambusové výhonky 

– získávají se z bambusovníku rákosovitého 

– sklízí se mladé výhonky 

– konzervují se ve slaném nálevu 

– svou chutí připomínají chřest nebo brukev 

 

• Sójové klíčky  

– získávají se naklíčením sójových bobů, jsou bílé (se 
zbytkem bobu) 

– mají oříškovou chuť 

– prodávají se chlazené 

– staré mají nahnědlou barvu 

 



• Artyčoky  

– „jedlé poupě“ bodlákovité rostliny 

– používají se v teplé kuchyni 

– mj. se konzervuje sterilací v olejovém nálevu 

 



fenykl hlíznatý  



artyčok zeleninový 



ANALÝZA SPOTŘEBY POTRAVIN  
v roce 2010 na Českém statistickém 

úřadě 
• podle statistiky se snižuje tuzemská produkce 

zeleniny a je nahrazována dovozem 

• snížila se spotřeba zeleniny na obyvatele na 79,7kg  

 z celkové spotřeby potravin 

• největší pokles v konzumaci zaznamenala rajčata 

• navýšila se však spotřeba brambor 



Poznáš jaké druhy zeleniny jsou na 
obrázku? 



Pracovní list 

1. Jak se dělí zelenina? 

2. Čemu se podobá tuřín? 

3. Jakou barvu má zralý lusk fazole zahradní? 

4. Uveď název česneku, který se uskladňuje a 
rozpadá na stroužky. 

5. Co jsou batáty? 

6. Jakou má chuť fenykl hlíznatý? 

 

 



Vypracovaný pracovní list 

1. Listová, kořenová, košťálová, plodová, stonková, lusková, 
cibulová. 

2. Tuřín se podobá řepě. 

3. Zralé lusky mají žlutou barvu. 

4. Jde o česnek suchý modrý tzv. paličák. 

5. Sladké brambory, více moučné. 

6. Fenykl hlíznatý má anýzovou chuť. 
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