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* tojsou pozivatelné ¢asti ruznych péstovanych rostlin,
které jsou prirozenym zdrojem ochrannych latek
a doplnkem nasi stravy

* obsahuje

— bilkoviny, uhlovodany (forma sSkrobu a cukru)

— mineralni latky (draslik, zelezo, vapnik...)

— vitaminy B,C,K,E

— biologicky aktivni latky (enzymy, trisloviny,
organické kyseliny...)

— antibiotické latky (fytoncidy) pusobi proti virtim,
kvasinkam a bakteriim — Cesnek, cibule,redkvicka



Vv/

biologicka hodnota zeleniny je vyssSi nez u ovoce
zelenina zneskodnuje okyselovani téla zpusobené
masitymi pokrmy, moucnymi jidly, cukrem

zelenina clovéku slouzi jako prirozeny prisun potreb
vitaminu a mineralu

vitamin C - jeho vysoky obsah je v paprice, petrzeli,
zeli, kvetaku, redkvicce



DELENI{ ZELENINY
podle rostlinnych casti

listova
korenova
kostalova
plodova
stonkova
luskova
cibulova



ZELENINA LISTOVA

hlavkovy salat »?F% )
e o RGeS
— Fimsky, ledovy, listovy (RaiS

— bohaty zdroj vitaminu C a karotenu

cinské zeli, pekingské zeli

cekanka salatova

polnicek

Spenat

— obsahuje vapnik a zelezo, vitamin B, C, K a
karoten, ale i kyselinu Stavelovou

reven (reberbora)

— vysoky obsah vitaminu C a kyseliny stavelové



polnicek



reven (reberbora)




ZELENINA KORENOVA

Karotka

— zakulaceny koren

Mrkev stolni

— delSi Spicaty koren

— maji vysoky obsah
karotenu

Petrzel korenova

— zdroj vitaminu C

Pastinak

— v chuti podobny
petrzeli

— nekonzumuje se nat

* Celer
— poziva se bulva i nat
 Cervena fepa
— pusobi mocCopudné
— ma antisklerotické

ucinky
— POZOR - barvi
* Redkev
— prizniveé ovlivnuje
traveni



Redkvicka

— je to prvni jarni zelenina

Cerny kofen (zimni chfest)

— bild duzina s mlé¢nou stavou a cernohnéda vnéjsi
vrstva

Turin

— podoba se repé

Vodnice

— pripomina kedlubnu

Kfen

— zabijacky

Lékorice

— sladké drevo
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KOSTALOVA ZELENINA
e Kvétak
— vysoky obsah vapniku
— vhodny jako priloha i hlavni chod
* Hlavkové zeli
— obsahuje: vitaminy A, B, C, mineralni latky (hlavné
vapnik)
* Kapusta
— hlavkova, riazickova, kaderava
— vysSi obsah vitaminu nez v zeli

— pusobi mocopudné - vhodna pri chorobach
vymeny latkové



* Brokolice
— uprava jako kvetak
— chutové jemnéjsi a biologicky hodnotnéjsi nez
kvetak
— v ruzici nesmi byt pritomen zluty kvitek
* Kedlubny (brukve)
— obsahuji vice zivin nez kapusta Ci zeli

— rané maji nasladlou chut a vuni



ZELENINA PLODOVA

lilkovita - rajce, paprika, lilek

Rajce

— vitamin C

— pouziti: predevsim ve studené kuchyni
Zeleninova paprika

— ruzné barvy a tvary

Koreninové odrudy paprik

— na vyrobu koreni

Paprikovy lusk feferonka

— ostreé latky

Lilek jedly (baklazan)

— dlouhé fialové plody, dietni kuchyné



tykvovita — okurka, cuketa, patison, tykev
velkoploda(dyné)

Okurka
— salatova, hadovka, nakladacka
— vysoky obsah vody, malo zZivin a vitaminU

— jsou hure stravitelné, ale pusobi pfiznivé na
cinnost zaludku a strev

Cuketa

— pouzivaji se na gratinovani, smazeni, bramboraky
Patison

— diskovy tvar

— zespodu zebrovany, bila duznina

— mirné nasladla



* Tykev velkoploda (dyné, turek)
— velké plody
— vaha az 30kg
— mnoho odrud
— obsahuje vysoké mnozstvi karotenu a sacharidu
— dyne se tési oblibé predevsim na podzim a v zimeé
— tradicni pokrm: polévka



patison



ZELENINA STONKOVA

* Chrest zeleny, bily

— je lahodny teply i studeny

— podava se jako predkrm, polévka, priloha
* Kopr

— je jednoleta rostlina silné aromaticka

— pouziva se k upravé polévek, omacek, salatd,
nalevu a pri konzervaci



chrest zeleny




ZELENINA LUSKOVA

e Hrach zahradni

— obsahuje mineralni latky (fosfor, vapnik, zelezo),
vitaminy C, E a bilkoviny

— pouziva se k upravé polévek a priloh k hlavnim
chodim

— hrasek je jednim z nejoblibenéjsich druht zeleniny
— v mlécné zralosti jsou nasladlé a lehko stravitelné



* Fazol zahradni
— fazoloveé lusky jsou v mlécné zralosti
— maji zelenou barvu a nasladlou chut
— vyzivova hodnota je podobna hrachovym luskiim
— zralé lusky jsou zluté



ZELENINA CIBULOVA

* Kuchynska cibule
— zIluta, Cervena
— obsahuje pikantni Stiplavou latku
— nejvhodnéjsi pouziti za syrova

— dalsi uplatnéni: dekorace, salaty, polévky,
zaklady...

« Salotka
— drobnéjsi cibule
— jemnejsi a sladsi nez cibule kuchynska
— pouziti: studena kuchyneé



» Cesnek

— hlavicka cesneku je tvorena drobnymi
cibulkami(strouzky), které jsou pokryty bilou Ci
rizovou slupkou

— cesnek suchy modry tzv. palicak ma uprostred
hlavicky tvrdy stvol, snadno se rozpada na
strouzky

— cesnek suchy bily stvol nema

— v prodeji i Cerstvy Cesnek s nati - ma zdravou
zelenou nat

* Cibule zimni (secka)
— je vytrvala mrazuvzdorna rostlina



* Porek
— ma bily krcek, cibulovité zakonceny
— muze byt zimni i letni
— obsahuje vitamin C, zelezo, fosfor a éterické oleje

— Siroké uplatnéni: polévky, salaty, duseny,
smazeny....



EXOTICKA ZELENINA

* Fenykl hliznaty
— pro pripravu dietnich jidel
— ma delikatni anyzovou chut
— obsahuje éterické oleje
— tlumi zaludecni krece
— vysoky obsah vitaminu C, E a mineralnich latek,
draslik, vapnik, zelezo, fosfor
— syrovy fenykl vhodny do zeleninovych salatu



e Bataty (sladké brambory)
— zluta duznina
— po uvareni moucné
— obdobné vyuziti jako brambory

* Olivy
— zelené nebo cerné

— vétsinou jsou nalozeny v roztoku octa, soli a
olivového oleje

— uplatnéni predevsim ve studené kuchyni



 Bambusové vyhonky
— ziskavaji se z bambusovniku rakosovitého
— sklizi se mladé vyhonky
— konzervuji se ve slaném nalevu
— svou chuti pripominaji chrest nebo brukev

* Sojové klicky
— ziskavaji se naklicenim séjovych bobu, jsou bilé (se
zbytkem bobu)
— maji oriSkovou chut
— prodavaji se chlazené
— staré maji nahnédlou barvu



* Artycoky
— ,jedlé poupe” bodlakovité rostliny
— pouzivaji se v teplé kuchyni

— mj. se konzervuje sterilaci v olejovém nalevu



fenykl hliznaty




artycok zeleninovy




ANALYZA SPOTREBY POTRAVIN
v roce 2010 na Ceském statistickém
urade

podle statistiky se snizuje tuzemska produkce
zeleniny a je nahrazovana dovozem

snizila se spotreba zeleniny na obyvatele na 79,7kg
z celkové spotreby potravin

nejvetsi pokles v konzumaci zaznamenala rajcata
navysila se vSak spotreba brambor



Poznas jaké druhy zeleniny jsou na
obrazku?




H Pracovni list H
1. Jak se déli zelenina?
2. Cemu se podoba tufin?
3. Jakou barvu ma zraly lusk fazole zahradni?
4

. Uved nazev Cesneku, ktery se uskladnuje a
rozpada na strouzky.

5. Co jsou bataty?
6. Jakou ma chut fenykl hliznaty?



@
1. Listova, korenova, kostalova, plodova, stonkova, luskova,
cibulova.

%]

Vypracovany pracovni list

Turin se podoba repé.

Zralé lusky maiji zlutou barvu.

Jde o Cesnek suchy modry tzv. palicak.
Sladké brambory, vice moucné.

A T

Fenykl hliznaty ma anyzovou chut.
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