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ABSTRAKT

Tato prace se zabyvd netradicnimi potravinami a jejich uplatnénim v gastronomii. Je
zameiena hlavné na ovoce, zeleninu a obiloviny, které se ve velké mite zacali objevovat a
pouZivat teprve v poslednich letech. Vénuje se piedevsim jejich ptinosu ve vyZivé ¢loveka,
jejich vlastnostmi a technologickym zpracovanim. Déle se tento text zabyva novymi trendy
v gastronomii a vlivy, které na ni pasobi. A také zpusoby, jak se k témto novym trendam

Ceska republika stavi.

Klicova slova: gastronomie, ovoce, zelenina, obiloviny, vyZiva, technologické zpracovani

ABSTRACT

My dissertation deals with unconventional foods and their use in gastronomy. It is focused
on fruit, vegetables and cereals that have been recently coming up and used in a large
extent. The main idea introduces their contribution to the nutrition of human beings, their
properties and technological processing. Furthermore, the text includes new trends in
gastronomy and impacts on it, as well as the attitudes of the Czech Republic towards these

new tendencies.

Keywords: gastronomy, fruit, vegetables, cereals, nutrition, technological processing
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UvoD

V poslednich nekolika letech se na naSem trhu zacali objevovat potraviny, které Ize oznagit
za netradi¢ni na naSem Uzemi. Jde o potraviny jak rostlinného tak ZivogiSného puvodu, které
se zacali k nam dovaZet z ruznych koutu svéta az po roce 1989, kdy se otevieli hranice. Na
druhou stranu jde i 0 potraviny, které jsou na naSem Uzemi zcela b&zné a v mensi miie byly
vZdy péstované. Svou oblibu si vak ziskali az v poslednich nékolika letech a to hlavng diky

velkému zajmu veiejnosti o lepSi stravovani.

Tyto potraviny se zacali hojn¢ uplatiiovat v gastronomickém sektoru, ktery taktéZ po
revoluci zaznamenal rychly vzestup. Tyto netradi¢ni plodiny piinasi do gastronomie nové
prvky, nove exotické chuté a ving, coz je velice dualezité, protoZe lidé se uz dnes nechodi do
restaurace jen zasytit, ale ocekavaji i urcity zéZitek. PoZaduji kvalitngjsi sluzby a jsou
ochotni se oteviit i novym experimentam 3éfkuchaiv. Jidlo, které je piipravovano musi
nejen vyborng chutnat, ale musi byt piitazlivé i po estetické strance, protoZe vzhled je to co
dnes rozhoduje a vyrobek maZe prodat. Lidé zagali vice cestovat a zajimat se 0 nové chuté
a pokrmy cizich krajin, jsou informovangjsi a Zadaji stejné sluzby i doma. Diky tomu zacali

vznikat restaurace specializujici se na ndrodni kuchyng jinych statu.

Novym trendem je i vzrustajici zdjem o vyZivu, s¢imz souvisi vznik novych podniki
orientujicich se na piipravu ,zdravych“ pokrmu. Diky tomu si 3éfkuchaii takovychto
zaiizeni davaji zéleZet na tom, aby potraviny, které pouZivaji na piipravu svych jidel, byli
nejen kvalitni, ale aby sphiovali i vyZivové normy. Pravé zde se hlési o slovo potraviny,
které by se dali oznagit jako za znovuobjevené. Myslim tim plodiny, jako je napi. pohanka,
které byly v diivéjSich dobdch na naSem Uzemi zcela tradi¢ni. Svého docenéni se jim viak

dostalo az v dneSni dobg.

Na zaveér bych chtéla uvést, Ze se tato prace orientuje pouze na potraviny rostlinného

puvodu konkrétné ovoce, zeleninu a obiloviny.
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1 CHARAKTERISTIKA TRADICNICH SUROVIN

Tradi¢ni suroviny jsou ty, které se v naSi zemi péstuji a zpracovavaji po cela staleti a jsou
oblibené a uZivané dodnes. V prubéhu historie byla ¢esk& gastronomie vyrazné ovlivnéna
némeckou, rakouskou a také madarskou kuchyni. Tradice ¢eské kuchyné je stejné jako u
vétSiny ostatnich svétovych gastronomii vyrazné ovlivnéna prirodnimi podminkami. NaSi
predkové museli téZce pracovat a to si Zadalo vydatnéjsi stravu. Proto byla ¢esk& kuchyné
vzdy bohatd hlavné na maso a tuky a jejim zakladem byli predevsim ty suroviny, které si

mohli vypéstovat sami jako je obili, lusténiny, ovoce, zelenina a brambory.

Vv s Vv s

Obiloviny byly vzdy tradi¢ni potravinou. K nejzndméjsim a nejoblibenéjSim obilovindm patii
pSenice, ze které se vyrabi vétSina druhd béZné dostupného peciva. DalSimi oblibenymi

obilovinami péstovanymi na naSem Uzemi patfi Zito, je¢men, oves a kKukufice.

Do lusténin zahrnujeme v3echna suché jedla semena. NejznaméjSimi lusténinami jsou fazole,
Cocka, hrach, sdja a boby. Lusténiny jsou oblibené v kuchynich zemi celého svéta. Snadno
se totiz péstuji a Ize je upravovat nejriaznéjSimi zpusoby. Nékteré jdou dokonce konzumovat

bez Upravy cerstvé.

Mezi oblibené maso na naSem Uzemi pattilo vZdy vepioveé, hovézi, jehnéci a driabeZi maso.

Z ryb to byly piedevsim kapr, pstruh, nebo Stika. Svou oblibu si ziskala i zvétina.

Dalsi duleZitou slozkou c¢eske stravy jsou brambory. V ¢eské kuchyni najdeme velké
mnoZstvi jidel, kde jsou jednou ze z&kladnich surovin pravé brambory. Mezi typické pokrmy

patii napt. bramboréak, bramborové placky, bramborové knedliky nebo bramborovy salét.

Mezi tradi¢ni ¢eskeé ovoce patii jabka, hrusky, Svestky, broskve, merunky a také drobné
plody jako jsou jahody, maliny, ostruziny, angrest, rybiz nebo bortvky. Co se tyce zeleniny,
tak nejvice péstovana je kofenova zelenina (mrkev, petrzel, celer), cibulova (cibule, Salotka,

¢esnek) a listova (hlavkovy salat, Spenat).

Z&kladni sloZzkou potravy byl vzdy chleba. Chléb se vyrdbi uz od nepaméti a to v mnoha
variacich obilovin, tvaru a vzhledu. UZ ve stiedovéku se na naSem Uzemi vyrabélo az 12
druhu chleba napi. chléb Zitny, jecny, ale také chléb nakysly, prosny, jahelny, pohankovy a
oplatkovy. U nas jsou dnes nejpouzivangjsi ti druhy a to chléb svétly, tmavy a celozrnny.
Dalsi dalezitymi tradi¢nimi surovinami byly vZdy mléko a potraviny z n&j vyrobené, vejce a

med.
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2 VLIVY PUSOBICI NA DNESNI GASTRONOMII

V Ceské republice po roce 1989 gastronomické sluzby zaznamenaly rychly rast. Moderni
gastronomie se vyznacuje predevsim michanim lokalnich kuchyni ze vSech kouta svéta. Lide
vice cestuji a nechavaji se ovlivnit raznymi chutémi, vanémi, zvyklostmi a to pak jako hosté
vyhledavaji ve svych domovskych restauracich. Pro kuchaie to znamena nikdy nekongici
sebevzdélavani.

Kvalita a hygiena podavanych pokrma se vyrazné zlepSila a také personal jiz davno
pochopil, Ze nejdileZitéjsi je spokojenost hosta. Restaurace zacaly nabizet velmi pestré a
atraktivni nabidky cizich a tématickych kuchyni. Provozy jsou ¢asto vybaveny nejmodernéjsi
technikou, o které se nam diiv ani nesnilo. Napiiklad pti peceni dnes muZzeme velmi piesné
ovlivnit teplotu a vlhkost, jsme schopni sledovat a zaznamenat vyvoj teploty uvnitf
zpracovavané potraviny. Etnické kuchyné jsou vude velmi vyhledavané a pokud jsou
opravdu dobré, maji jedno spole¢né — jidla ptipravuji rodili, nebo dlouhou dobu v zahranici

Zijici gastronomoVve.

Séfkuchari vyhlagenych restauraci za¢inaji rovnéz dbéat na pavod a kvalitu pouzivanych
surovin. Jak spotiebitel, tak kuchai maji moznost si vybrat podle dostupnych informaci. Je
velky vybér v cerstvych potravindch, ovoci, zelening, masu, rybach, specialitich raznych
etnickych skupin. Bez problému dnes seZzeneme rizné druhy zcela netradi¢nich a donedavna
pro nas neznamych potravin. Stale vice se nakupuji maso a vejce z ekologicky Setrnych

chovu a zeleninu v biokvalité.

Dulezita je také vétsi snaha informovat svého hosta o podavaném jidle, jeho nutri¢nich a

energetickych hodnotach, a dokonce i o pavodu pouZzitych surovin.

2.1 Nové poznatky ve vyZivé

Vyvoj poznatkt o vyZive, kterd je nezbytnou potiebou ¢loveéka, ale také prostredkem pro
udrZeni zdravi, se neustale vyviji. Nové poznatky vyvolavaji nova doporuceni, a to jak u
hlavnich Zivin, tak i u latek esencialnich. Je diskutovana optimalni davka bilkovin,
doporuceni na zménu struktury spotieby frakci mastnych kyselin u tukd, doporuceni pro

omezeni spotieby jednoduchych cukri. ZvySuje se doporu¢end davka vitaminu C, kyseliny
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listove, zejména pro vyvoj plodu u téhotnych Zen a pro sniZeni rizikovych hladin
homocysteinu. Bylo prokézano riziko teratogenniho u¢inku vitaminu A pii jeho vysokych
davkach a mozny vliv niacinu na sniZzeni cholesterolemie. Nové poznatky se tykaji i
mineralnich latek, zejména vapniku, hoic¢iku, poméru zinku a medi, selenu a jodu. VSechny
tyto poznatky se uplatiuji pti formulaci vyZivovych doporuéenych davek jako priblizeni

optima a nasledné¢ pii formulaci vyZivovych doporuceni.

2.2 PoZzadavky na moderni gastronomii

V posledni dob& prochéazi gastronomie v Ceské republice bouflivymi zménami. Kazdy
provoz se snaZzi vytvofit vlastni image a oslovit zakaznika nécim neobvyklym a zajimavym.
Nektefi vsadi na jedine¢nost interiéru, nékdo zase na zptsob obsluhy hosta, ale pievazna
vétSina se snazi oslovit zajimavou kuchyni v neobvyklém podani. Pry¢ jsou doby
prepInénych talita. Nyni je trendem velmi decentné ozdobeny talit, kde je jasné, co vlastné
na taliti podavame. Pokrmy se zdobi snitkou cerstvé bylinky, pecenymi ozdobami nebo
razné upravenou zeleninou. Pokazdé musime dbat na to, aby pokrm lahodil nejen oku, ale i

chuti a poté je Uspéch vice neZ pravdépodobny.

Asi nejzékladngjSim znakem v moderni gastronomii je zachovani chuté suroviny a vSech
cennych latek v ni obsazenych. Uprava surovin by méla odpovidat zasadam zdravé vyzivy a
technologicke postupy nejnaroénéjsSim hygienickym normam. Moderni technologie nabizeji
mnoha feSeni. Dnes velmi ¢asté vaieni v paie nebo vyuZivani uchovavani surovin v cerstvém
stavu napomahaji v mnoha provozovnach. V poslednich letech se objevuje vice a vice
kuchyni, kde kuchaii pracuji dle poslednich trendu zdravé vyZivy, a vysledek, ktery host

dostava na talit, je opravdu chutny a lahodici oku.

Kuchati zac¢inaji vyuZivat cerstvého koieni k dochuceni pokrmu, neobvyklych surovin k
zpestieni jidelnicku a v posledni fad¢ i novych receptur. Jidla se zacinaji vyrazné
odleh¢ovat, vzrastd spotieba cerstvé zeleniny a o slovo se ¢im dal vice hlasi i ryby. Stéle

vice podniki hleda inspiraci také v receptech staroceske kuchyné.
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3 CHARAKTERISTIKA NETRADICNICH SUROVIN

Pod pojmem netradicni suroviny si lze piedstavit ty, které jeSté nemaji v ¢eské gastronomii
vybudované své pevné misto. Nutno ale tict, Ze za poslednich par let si ho zacinaji rychle
ziskavat. Netradi¢ni potraviny nahrazuji, rozSifuji a dopliuji stavajici sortiment bézné
pouZivanych potravin. Jsou to jednak potraviny, které se u nas uZ diive péstovali ale
z riznych davodu upadli do zapomnéni a jejich péstovani bylo omezeno nebo Uping
preruseno. Mezi takové potraviny patii napi. pohanka, proso nebo ¢ekanka. Déle k nim
patii nové zavedené potraviny, které jsou zndmé a hojné vyuZivané v jinych oblastech svéta
a k ndm se dostali v poslednim desetileti. Jednak se jedna o tropické ovoce a zeleninu, které
nebylo mozné pied rokem 1989 dovéZet a jednak jsou to napi. pseudoobiloviny, které se
diky sve vysoké nutri¢ni hodnoté a nizkym naroktm na péstovani zacinaji ve svété znovu
prosazovat. Ktémto pseudoobilovindm patii napi. amarant, quinoa. Tyto netradi¢ni

potraviny jsou nedilnou sou¢asti nastupujiciho moderniho trendu vyZivy.

Obr. 1. Tropické ovoce
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4 VYUZITI NETRADICNICH SUROVIN V GASTRONOMII

Diky otevienym hranicim se stale castéji setkavame s jidly a potravinami, které jsme jesté
pred pér lety znali maximainé z doslechu ¢i z literatury. Exotické ovoce a zelenina nabizi
velice Sirokou Skélu raznych tvari, barev a chuti. To vyuZivaji gastronomové k tomu, aby
pripravily pokrmy jedine¢né svym vzhledem a chuti. Dnes uZ totiZz nerozhoduje pouze chut
pripraveného pokrmu, ale stejné daleZity je i vzhled, ktery dokéZe vyrobek prodat. Dnes uz
jsou tyto potraviny natolik dostupné, Ze je najdeme téméi v kazdém supermarketu nebo ve
specializovanych prodejnach. Pokud si na to troufneme, muzeme si ¢erstvé suroviny koupit

a pokusit se z nich pripravit néco sami.

4.1 Netradiéni ovoce

Jedna se piedevsim o ovoce z tropickych krajin. Pred rokem 1989 patfily mezi netradi¢ni
druhy ovoce i takove, které dnes povaZujeme zcela za béZzne. Byly to napi. pomerance,
banany nebo citrén, které byly dostupné jen pro Uzkou veiejnost. Po sametové revoluci se
otevreli hranice a ¢esky trh zaplavil piival exotického ovoce ze vSech kon¢in svéta. Tyto
plody jsou pro dneSni gastronomii velkym ptinosem, protoZe nabizeji velkou fadu

nezvyklych tvaru, barev, chuti a vini. Mezi ty nejpopularnéjsi v dnesni dob¢ patii avokado,

mango a papaja.

4.1.1 Avokado

Avokado (Persea americana) bylo zndmo pod raznymi jmény. Vzhledem ke konzistenci
duZiny se mu fikalo méaslova hruska a jeho puvodni Spanélské jméno by se dalo pieloZit jako
aligatori hruSka. DneSni nazev avokada vznikl zkomoleninou aztéckého slova ahuacati.
Avokado pochéazi z Nového svéta, pavodné z Mexika. V Evropé si ziskalo oblibu aZ
v poloviné minulého stoleti. Avocado se do Evropy dovazi piedevSim z lzraele a dalSich
zemi kolem Stiedozemského mote a také z africkych a americkych plantazi a to predevsim z

Kalifornie.

Plody avokéada maji hruSkovity nebo kulaty tvar a jejich vaha se pohybuje od 200 — 400 g.
Uvniti avokada je jediné, zna¢né velké jadro Zluté barvy, pokryté hnédou dievnatou
vrstvou. Barva duZiny je krémova a pohybuje se od svétle zelené po naZloutlou, podobnou

vy

maslu. Nezralé avokado je hotké, zralé avokado chuti ptripomina ofechy ¢i liskovy ofisek.
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Existuje na 400 znamych odrtd avokada, které se od sebe liSi tvarem a barvou. Za
nejdalezitéjSi jsou povazovany Ettinger a Fuerte, které vznikly kfiZzenim mexického a
guatemalského avokada a maji podlouhly tvar s jasn¢ zelenou slupkou. Nabal, kterd ma
ovalny tvar a tmavozelenou bradavi¢natou slupku a Hass, jejiz plody jsou v pIné zralosti

éernofialové.

Avokado je jedno z mala druht ovoce, které obsahuje tuky, hlavné kyselinu olejovou. Proto
je avokado vhodnou alternativou pro ty, kdo nechté&ji nebo nemohou konzumovat Zivocisné
tuky. Avokado obsahuje velké mnoZstvi bilkovin a sacharidt. Z dalSich prospésnych latek
avokada stoji za zminéni ur¢ité vitamin E, ktery avokado obsahuje nejvice ze vSech
moznych druhi ovoce. Déale obsahuje vitamin C a vitamin B1, z mineralnich latek jsou
nejduleZitéjsi draslik, fosfor, vapnik a Zelezo. Jeho energeticka hodnota piedstavuje 1000 KJ
na 100 g.

Avokado je Sirokou verejnosti povaZzovano za zeleninu, protoZe se prevdzné pouZiva do
salatu. Presto je to ale ovoce, které chutna jako zelenina a ve vétSiné obchoda je prodavano
spole¢né s dalSimi druhy ovoce. V obchodé¢ jsou vétSinou plody tvrdé - nezralé. Nezralé
avokado dozraje pti pokojove teploté béhem 4 — 7 dni. Jakmile je zralé, vydrZi n¢kolik dni
v chladni¢ce. Pokud je dobie zralé, m¢lo by byt pii stisknuti mirn¢ poddajné, ale nemélo by
se zdat prilis mekké. Ackoliv je avokado nejoblibengjsi jako syrové, Ize ho také péct, smaZit
¢i pridavat do zeleninovych oméacek. Pied konzumaci avokado roziizneme, vybereme
pecku, vydlabeme duzninu a pokapeme ji citronem, protoZe duZina na vzduchu brzy meéni
barvu. PouzZivad se nej¢astéji do salata ¢i na pomazéanky. Piipravuji se z ngj ale i polévky,
krémy a také razné napiné. Pro svou podobnost s maslem se da jist na chlebu se soli a
pepiem. Avok&do se d& takeé plnit raznymi moiskymi plody, majonézou ¢i jikrami. V

cukrarstvi se vyuZiva i k pripravé mléénych koktejla a zmrzliny.

Nespocetné mnozstvi piedpisti na pokrmy z avokad pochazi z Mexika, kde je téchto plodu
nadbytek. Snad nejzndmé¢jSi je guacamole, ale avokada se také pouZivaji do polévek a
dudenych jidel, béZzné se jimi na z&vér zdobi speciality tacos a enchiladas. Obyvatelé
Taiwanu jedi avokado s mlékem a cukrem, Indonésané jej mixuji s kafem, mlékem a rumem
jako skvely osvézujici alkoholicky ndpoj a domorodci, Zijici na Filipinch z n¢j vymackavaji

S§tavu, kterou smichavaji s cukrem a mlékem.
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4.1.2 Mango

Domovem mangovniku (Mandifera indica) je vychodni Indie, kde se tento strom vyskytuje
v nescetnych variantach. Péstuje se i ve vhodnych subtropickych polohach v Jizni Africe, na

Floridé nebo Izraeli.

Strom dorustad do vySky 25 m a jeho plody dosahuji vahy az 2 kg. Ma riznou barvu -
zelenou, Zlutou, cervenou, oranZovou a také razny tvar, nej¢astéji ovalné podlouhly o
velikosti cca 10 - 15 cm. Plody maji tuhou nejedlou slupku a obsahuji obrovskou plochou
pecku, kolem niZ je vlaknitd duZina. Sladk& duZina barvou i chuti ptipomind broskev ¢i

nektarinky.

Mango ma neobvykle vysoky obsah vitaminu C, vitaminu B a beta-karotenu. Déale obsahuje
i fadu vitaminu skupiny B a spoustu minerdli jako napt.: hoicik, zinek, méd’ mangan a

draslik. Energetickd hodnota odpovida 185 KJ na 100 g.

Zralé plody nelze skladovat. Sklizeji se proto nezralé plody, které dobie snaSeni prepravu a
hodi se pro kuchyiskou Upravu, ne vSak pro pouZivani za syrova. Mango je vhodné pro
konzumaci, jakmile je mékké na dotek. Pted zpracovdnim se musi mango oloupat a
odstranit pecka. Mango se ji bud’ samotné nebo se pfiddva do ovocnych salatu,
zmrzlinovych pohérd, je vhodné k piipravé dZzemu a marmelad. D& se pouZit i v teplé
kuchyni, vyrab¢ji se z néj dZusy, kompoty a ostré omacky catni. Jako vaiené se podava
k driibeZimu masu, rybdm nebo Sunce. Ze suSeného manga se mele praSek a pridava se do

indickych smési koteni. Prasek je vyborny napi. k okyseleni lusténinovych jidel.

4.1.3 Papija

Papaja melounova (Carica papaya) pochazi ze Stiedni Ameriky, odkud ji do Evropy
privezli portugalsti mofeplavci. Dnes se péstuje v tropickych oblastech po celém svété. Z

padesati druhti se do Evropy dovazi jen nékolik, a to z PobieZi Slonoviny, Keni a Thajska a

zejména v zimé i z Brazilie a Jizni Afriky.

Je to asi 10 m vysokd drevnatgjici bylina pifipominajici svou nevétvenou lodyhou
zakoncenou trsem lista palmu. Na jedné rostling se rodi v praméru padesat zelenych plodt,
jejichZ véaha se pohybuje od 0,5 aZz 9 kg. Plody, podobné melounim meéni béhem dozravani

barvu na ZlutooranZzovou. DuZina je obvykle riZzova a v jejim stredu je dutina, napinéna


http://pdfxchange.phpshop.cz
http://pdfxchange.phpshop.cz

UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

Vv s

drobnymi kulatymi semeny. Chut’ papdji je podobna melounu, ale je jemnéjSi a krémovgjsi.

Seminka uprostied jsou jedla a pripominaji pept nebo palivou papricku.

Nejvice cenénou sloZzkou papdji je papain. Papain je enzym, ktery Stépi bilkoviny v potravé
na aminokyseliny. Déle obsahuje mnoho beta-karotenu, kyselinu pantotenovou a vitamin C,
z mineralnich latek jsou to piedevsim draslik, fosfor vapnik a Zelezo. Sto grama odpovida
230 - 240 KJ.

Plod zpracujeme tak, Ze jej rozkrojime, odstranime semena a vydlabeme duZinu. Konzumuje
se vyhradné cerstva, po nejvice jako dezert. Da se ochutit citronovou $tavou, nebo ji
zkombinovat v ovocnem salatu s dalSim ovocem. Z papdji se vyrabi dZusy, kompoty,
dzemy, susi se i kanduje. Nedozrala papaja se da varit jako zelenina. Plody se podavaiji i

naslano s pepiem nebo chilli.

4.1.4 Granatoveé jablko

Nézev granatoveho jablka (Punica granatum) pochazi z latinského mala granata cili jablka
zrnitd. Puvodem je toto ovoce z Persie, v dneSni dobé se péstuje ve vSech tropickych a
subtropickych zemich a do naSi zem¢ se dovazi prevdzné ze Stiedozemi a ze zamoii

predevsim z Brazilie.

Granatové jablko je plod granatovniku, ktery se také nazyva marhanik granatovy. Je to ker
nebo nizky strom, ktery dosahuje vy3ky do 6 m a muZe se doZit i 200 let. Plody maji tuhou,
koZovitou, Zlutou aZz hnédocervenou slupku a na vrcholku jsou ovénceny népadnym
kalichem. Maji pramér 8 — 12 cm a vazi 200 az 750 g. Uvnitt jsou v Sesti oddilech sloZena
cetna kulatd zrna obsahujici sladkokysely cerveny rosol a bila jadérka. Vzhledem
ptipominaji cervené koralky nebo granaty.

Toto ovoce obsahuje pies 70% vody, vitaminy skupiny B, C a A a z mineralnich latek

(1

predevsim draslik, hoi¢ik, vapnik a sodik. Vykazuje energetickou hodnotu kolem 250 kJ.

Vv s

Granatova jablka maji mnohostranné pouZiti. Nejchutnéjsi jsou velké pln¢ vyzralé plody
pouzivané cerstvé co nejdiive po ocesani, dokud maji lesklou slupku. Po rozpuleni se
konzumuiji 1Zickou a to bud” p#imo, nebo jsou oblibenou ozdobou ovocnych a zmrzlinovych
pohart, dortd, salatu, pridavaji se také k drubeZi, rybdm a grilovanému masu. DuZina

z plodu se velmi ¢asto lisuje a ziskana Stdva se pouziva ve studeng, ale i teplé kuchyni. Za
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lahadku plati 3tavou ochuceny hovézi bujon s masovymi knedlicky. Stava se pouZiva také

k vyrobé dZusu, sirupt, marmelad a kvasenych napoju.

415 Litchi

Litchi (Litchi chinensis) pochazeji zjizni Ciny, kde je péstovali jiz ve 2. tisicileti
pt. n. I. Nyni se vdeobecné péstuje v zemich subtropického pasu. Tvarem piipominaji
liskové otisky, proto se jim také tikd "¢inske liskové ofiSky". Litchi je odvékou cinskou
specialitou. Po Evropé se rozsitily aZ vlastné s rozvojem ¢inskych restauraci a v zimnich
mésicich se k ndm dovazeji predeviim z Afriky, na jaie z Ciny, Pakistanu a Indie. Nejlepsi
¢inské odrady jsou Loh mai 8i a Hoak ip a americké Brewster a Chen Purple. Plody litchi

rostou na stromech vysokych az 10 m.

Samotné plody jsou velké kolem 2 - 4 cm, maji tuhou svétle ¢ervenou slupku se Supinami a
hnédou, tvrdou pecku. DuZina je bila, Stavnata, se sladkokyselou koienénou chuti. Vani

ptipomina riaZi nebo muskat, nékdy az skoro kafr.

Litchi obsahuje piedevsim vitamin C a mineralni latky jako je vapnik, hot¢ik, draslik a sodik.

Jeho energeticka hodnota je zhruba 270 kJ na 100 g.

Litchi se pred konzumaci oloupe a odpeckuje. Podava se ¢erstvé jako dezert, pfidava se do
salata s ovocem nebo podusené na méasle a pomerancovém likéru jako napli do palacinek.
MiZe se podavat i s masem nebo rybou, a to jak syrové tak i varené. Litchi se ¢asto

konzervuje v sirupu a susi podobn¢ jako Svestky.

Obr. 2. Litchi
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4.1.6 Karambola

Karambola (Averrhoa carambola) pochazi z Indie. Nyni se péstuje i v dalSich tropickych a
subtropickych zemich ptredevsim v Brazilii, Izraeli, Kolumbii a Thajsku. Karambola je také

znama jako c¢inska hvézdice.

Je to strom s jemnymi listy dorustajici do vysky az 11 m. Jeho plody maji tvar péti az
Sesticipé hvézdy, jsou pokryty hladkou lesklou slupkou zbarvenou do zelené nebo Zluté
barvy. Dorustaji delky 6 aZz 12 cm a vazi 50 aZ 100 g. DuZina zralého plodu mé jantarovou
barvu a podle odrady maji sladkou ¢i kyselou chut’. Karambola dozrava po cely rok a voni
po jasminu.

v w7

Obsahuje fadu vitamina zejména vitamin C a mineralni latky jako je vapnik, Zelezo, hoi¢ik a

fosfor. Jeji energeticka hodnota ¢ini 150 kJ na 100 g.

PoZivat ji Ize ptredevsim cerstvou, neloupanou i se zrnicky. Karambola se pouziva spise
k vyrobé rosoli a marmelad, neZ jako stolni ovoce. Diky svému tvaru jsou vynikajici
ozdobou kompotut, ndpoju, pohari, zmrzlin, sladkych dezerti a obkladaji se jimi i pokrmy

slané.

Obr. 3. Karambola

4.1.7 Opuncie

v 7y

Opuncie (Opuntia ficus-indica) pochazi z Mexika, odkud se rozsirila do vSech oblasti
mirného pasma. Jeji bobule nazyvané téz indické fiky, kaktusove fiky ¢i hrusky se sklizeji v

jihoamerickych oblastech v prosinci az dubnu a v okoli Stiedozemniho mote v zafi az
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prosinci. Do Stiedni Evropy ptichazeji predevsim z Italie, Spanélska, 1zraele, ale i z Afriky a

z Brazilie.

Je to Sirokolista kaktusovita rostlina dorustajici vysky az ¢ty metrd. Plody opuncie jsou pét
az deset centimetra dlouhé, ovalné, na obou koncich zplostélé. Podle druhu opuncie maji po
uzréni zelenou, nacervenalou aZz tmavorudou barvu. Jejich koZovité slupka je fidce poseté
ostny. Pod slupkou se nachazi silné kyseld az sladka duznina, kterd mé nazloutlou nebo

razovou dren hustou asi jako med.

Toto ovoce je bohaté na cukr, dale obsahuje draslik, vapnik, hot¢ik a fosfor. DaleZité jsou

vitaminy B, C a také vlaknina. Sto gramu ma hodnotu jen asi 230 KJ.

Vzhledem k ostntim je tteba plody opuncie opatrné uchopit do utérky. Pied oloupanim je
nutné je nékolik hodin macet ve vode, aby se ostny uvolnily. Pak je moZné slupku natiznout
a sloupnout. Plody se obvykle jedi syrové misto aperitivu. Ji se pouze duZnina, ktera je
sladkd a Stavnatd. Plod je mozné rozkrojit na poloviny a vyjist duZninu IZickou nebo
opatrné oloupat a jist jako banan. Opuncie obsahuje vétSi mnoZstvi drobnych tvrdych
pecicek, které se konzumuji spolu s duzninou. Plody opuncie se ptidavaji do raznych
ovocnych salati, ndpoju a mou¢nik, mohou se v3ak i susit nebo dusit. Specialitou je krém

pripraveny z kaktusovych fiku, vina, Zloutkt a cukru vmichany do u$lehané smetany.

41.8 Tamarilo

Tamrilo (Cyphomandra betacea) pivodem z Peru se péstuje v tropickych a subtropickych
horskych polohéch celého svéta. K ndm se dovazi hlavné z Brazilie, Kolumbie a jizni Afriky.

Je to kefovita rostlina a piezdiva se ji také tomatovy strom ¢i toméatovnik.

Tamarilo vytvaii hrozny bobulovitych plodu vejcitého tvaru, které dosahuji délky az deviti
centimetra a vahy 70 - 80 gramt. Vzhledem ke své hladké tenké slupce, jejiz barva se
b&éhem zrani méni z nazelenavé a nacervenalé na Zlutocervenou az purpurovou, piipominaji
rajska jablicka — tomaty. Plod mékne smérem do stiedu. Jadra jsou jedla a jsou obalena
rosolem. U zralého poldu je duZina trpkosladké chuti a nezralé plody jsou silné hoiké a
témet nepoZivatelné.

v W 7|

Bobule obsahuji vysoky podil vitaminu C, provitamin A, Zelezo, vapnik, draslik, hot¢ik,
fosfor a kiemik. Obsahuje 210kJ na 100g duZiny.
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Zrala Zlutocervena tamarila jsou velice choulostiva na pomackani, je tieba je uloZit v chladu
a co nejdrive spotiebovat. DuZinu Ize ¢erstvou pojidat 1Zickou z pietiznutych plodu. Platky
oloupanych tamaril se hodi do ovocnych salata, ke zmrzling a se Slehac¢kou. PiiliSnou
kyselost pritom lIze v piipadé potieby zmirnit ocukrovanim, fadni chut' naopak upravit
citronovou $tavou. Chutny je chlazeny krém za studena ptipraveny z propasirované duziny,
cukru a smetany. Tamarila se zpracovavaji i na kompoty, zavaieniny a Zelé. Mohou se také
dusit a peci podobné jako rajska jablicka. Velmi hotkou slupku je vZzdy piedem tieba

stahnout.

4.1.9 Mangostan

Mangostan, neboli také garcinie (Garcinia mangostana) je rostlina pochazi z jihovychodni
Asie z oblasti Mangu. V této oblasti je to velmi oblibené ovoce, nazyvané téz Buddhovo
ovoce. V Asii ho povaZuji za jeden z nejcenngjSich ploda a to nejenom diky chuti, ale ma
také vyznamnou roli v jihoasijské medicing, kde se podava pti horeckéach a infekcich. K

nam se dovazi po cely rok a to hlavné z Brazilie.

Tento strom dosahuje vysky az 2,5 metru a kazdy rok se na ném urodi tisice ploda. Jde o
ovoce s purpurovou az tmave fialovou silnou slupkou, ktera se zranim zmékne, po sklizni se
viak postupné vysuSuje a tvrdne. Plody mangostanu dorustaji velikosti malého jablka o
praméru asi sedmi centimetri. Nasazeni stopky vroubi ¢tyfi silné okvétni listky. Uvnitt se
déli na ¢tyii az sedm dilka s meékkou perlové bilou dieni a podlouhlymi poZivatelnymi
jadérky. Dien méa jemn¢ sladkokyselou chut’, prirovnavajici se k nektarinkam obohacenym o

chut’ jahod a ananasu nebo ke sladkym grepam. Viné mangostanu se pry podoba malinam.

Toto ovoce ma velice piiznivy obsah Zivin. Slupka navic obsahuje trisloviny a xanton, coz je
silny antioxidant. Je bohaty na vitamin C, kyselinu elagovou, fytovou, chlorogenovou a
vldkninu. Mangostan obsahuje vyznamny podil drasliku, dale vapnik, hoi¢ik a fosfor. Jeji

energeticka hodnota dosahuje az 300 KJ.

Sklizi se v dobé pIné zralosti, protoZe plody po utrZeni jiz nedozravaji. Prevoz ale snasi
celkem dobie, protoZze maji silnou slupku. Konzumuje se bud’ ptimo nebo se pfidava do
krému, pudinkt, koktejli a ke zdobeni sladkych jidel. Z mangostanu se vyrabi také

kompoty, dzemy a dZusy. Do dZusi se pro barvu pridava i kira.
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Obr. 4. Mangostan

4.1.10 Pomelo

Pomelo (Citrus grandis) je nejvétsi citrusové ovoce vibec. Pomelo je zndmé také jako
Sedok (z angl. shaddock) miZeme setkat také sndzvem pumelo. Pomelo pochazi z

Jihovychodni Asie, komeréné se péstuje v nékterych statech USA, v lIzraeli a v Japonsku.

Velmi se podoba grapefruitu, ale je spiSe sladky nez kysely. Ma riizné odrudy, nékteré jsou
kulaté, jiné maji spiSe hruskovity tvar. Kara pomela je velmi silng, zelené aZ Zlutozelené
barvy, ale snadno se ji zbavuje. Sladka duzina pomela je Zluta, oranZova aZz cervend a je
pokryta jesté bilou tenkou slupkou majici hotkou chut. Nékteré druhy pomela nemaji
dokonce karu vabec. Dosahuji praméru 30 cm a vahy do 11 kg. Seminek ma pomelo jen

malo, jsou velké a maji naZzloutlou barvu.

Pomelo obsahuje hlavn¢ vitamin C, A a Zelezo. Je vydatnym zdrojem drasliku. Pomahé proti
vysokému cholesterolu a srde¢nim nemocem. 100 g pomela v sobé skryva asi 159 kJ a

poskytuje asi 130 % denni doporuc¢ené davky vitaminu C.

Pomelo se po oloupani konzumuje jako jakékoliv ostatni citrusové ovoce nebo se z ngj
vyrabi dZus. Kara pomela se pouziva na marmeladu nebo se kanduje, v Malajsii se kura vari
a deld se zni sirup. Také se priddvd do ovocnych salétt, dezertt, dresinka na salaty a
ptipravé a Zelé. Semena se mohou kandovat. V Ciné jsou suSené slupky pouzivany k
aromatizovani caje, stejné jak kveéty jasminu. Pomelo se doporucuje zkonzumovat co

nejrychleji a skladovat v lednici, ma totiz tendenci rychle vysychat.
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4.1.11 Physalis

v 7y

Physalis peruviana je udajné z jihoamerické Peru, postupné se rozsitila do mnoha
tropickych a subtropickych zemi a ziidka se péstovala i ve Stredni Evropé. U néas physalis
najdete pod ndzvem Mochyné peruanska. Ma mnoho dalSich riznych nazvi napt. kapska

srstka, ananasova treSn¢, zemni i Zidovska a podle plodu také méchyiovita tieSné.

Vlastni plod je zelenoZluta aZ ZlutooranZova treSnicka je totiZ uzaviena v papirove tenkém,
zveliceném a mechyrovité nafouklém Zebrovaném kalichu, ktery ma po uzrani Sedozelenou
barvu. DuZina tieSné ma osvézujici sladkokyselou chut’ s mimoradné jemnym aroma, v té se

nachazi velké mnozstvi malych, me¢kkych a jedlych zrnek.

Physalis obsahuje vitamin C, provitamin A, z mineralnich latek piedevsim draslik, fosfor,

vapnik a dalsi prvky. Sto gramu dieni ma energetickou hodnotu 240 - 250 KJ.

Zralé treSnicky nejlépe chutnaji syrové a pouzivaji se do ovocnych salati. Podavaji se viak
také varené ve viné a sirupu a piipravuje se z nich rosol ¢i zavaienina. ProtoZe hladka
slupka zamezuje proniknuti cukru, je v tom pripadé treba treSn¢ predem nékolikrat

propichnout nebo rozplit.

Obr. 5. Physalis

4.1.12 Guave

Guave (Psidium guajava) pochazi z tropickych oblasti Jizni Ameriky z Brazilie nebo

Mexika. Dnes se rozSitilo i v subtropickych zemich bez mrazi. Nejvyznamnéjsi plantaze

jsou v Jizni Africe, Jizni a Stiedni Americe, v Kalifornii, na Floridé, v Indii a Thajsku.
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Je to kef, pripadné strom, ktery dorasta do vySky aZz nekolika metra, ma bilé kvéty, ze
kterych se pak wvytvaii bobule kulatého nebo vejcovitého tvaru o délce aZz dvanact
centimetrd. Slupka zralych plodu je svétlezelena nebo Zlutd, husté Zihana, uvnitt se nachazi
Ctyti aZ pét komor se Stavnatou bélozelenou nebo Zlutou dieni chutnajici podobné jako
smeés hrudek, kdouli a fika. Duznina ukryva velké mnozstvi seminek, kterd jsou vétSinou

také jedIa.

Guave se vyznacuje mimoifadné vysokym obsahem vitaminu C, za zminku stoji i obsah
provitaminu A, vitaminu B a mineralnich latek - Zeleza, vapniku a fosforu. PoZivatelna ¢ast

predstavuje 220 KJ na sto gramu.

Cerstvé guave se velmi rychle kazi, pro vyuZiti vysokého obsahu vitamini a proto je nejlepsi
ji co nejdrive spotiebovat. Konzumuje se piimo oloupand, piipadné pocukrovand a
dochucena citrénovou $tavou, nebo se z ni pripravuji kompoty, marmelady, Zelé, ovocné

salaty, zmrzliny nebo Stavy.

Obr. 6. Guave

4.1.13 Maracuja

Maracuja (Passiflora edulis) je druh mucenky pochézejici z Brazilie. Dnes dovazi
predeviim z Afriky a Jizni Ameriky, péstuji se na plantdzich i v dalSich tropickych a
subtropickych oblastech. Toto ovoce je zndmé pod nékolika nézvy - maracuja, mucenka

nebo granadilla.
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Plody maji modrou, purpurovou nebo Zlutou barvu, jsou kulaté nebo ovainé, vahy kolem 40
grami. Maji tenkou koZovitou slupku a Stavnatou rosolovitou dien s cetnymi jedlymi
jadérky, jejiz chut’ pfipomina merunky nebo broskve. Pevna koZovité slupka je pred uzranim

hladké a leskla, v dob¢ zralosti je zvrasnéna a nedrzi pravidelny kulovity tvar.

Toto ovoce obsahuje vitaminy B a C, provitamin A, vapnik a Zelezo. Sto gramu

poZivatelného podilu maracuji mé energetickou hodnotu asi 380 KJ.

Maracuja se konzumuje nejlépe IZickou po roztiznuti plodu. Exotické sladkokysela chut
tohoto ovoce vynikne také v ovocnych salatech, dezertech, koktejlech ¢i marmeladéch.
Svarend s cukrem je zakladem lahodné pény. Pasirovand se pouZivd do nédpoju nebo do

zmrzlin. Pridava se taky pod pecené maso.

4.1.14 Nashi
Domovem tohoto ovoce je Japonsko a tiké se mu také japonska hruska nebo jablkohruska.

Nashi je ovocny strom podobny jablonim a hruskdm. Existuje mnoho odrud nashi, které
mohou mit rizny vzhled i tvar. V zasad¢ rozliSujeme dva typy ovoce stroma nashi — Pyrus
pyrifolia, ktery ma ptivod v Japonsku a Pyrus ussuriensis, jenz pochazi z Ciny. Od sebe se
li§i hlavné tvarem plodi — japonsky typ nashi ma tvar jablka, ¢insky ma tvar hrusky.
Japonsky typ se dale rozsitil na Novy Zéland, do Australie, Cile a v USA. Plody nashi maji
kulovité ovéalny tvar, silnou zlatavou slupku a bilou kiupavou duZinu. Jsou Stavnaté a

sladkeé, chuti podobné naSim hruskam.
Obsah vitamina je nizky a nizka je i energeticka hodnota.

Pfi dozravani nezmeknou, ale jsou velmi choulostivé na ndrazy a pomackani, proto se
obvykle jednotlivé plody bali do ochrannych obali. Pfi spravném zpuasobu skladovani
vysoké vihkosti a teploté 0 az 1 °C je ovSsem muZeme uchovavat tii az Sest mésica. Nashi
muZeme konzumovat v neloupaném stavu, stejné jako naSe jablka nebo hrusky. Vhodné
jsou také pro ptipravu ovocnych salati, kompotd a marmelad nebo také moucniki a
sladkych dezertt. DuSené japonské hrusky se hodi také jako piiloha k masu, nejlépe ke
zvéting. Pokud se nashi nekonzumuje v celku, je tieba ji po nakréjeni zakapat citrénovou

Stavou, nebot’ stejné jako pii poSkozeni i po nakrajeni plody velmi rychle hnédnou.
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4.2 Netradi¢ni zelenina

Stejné tak jako u ovoce i exotické druhy zeleniny se k nam dostali az po roce 1989, kdy se
otevieli hranice. Mezi tyto druhy zeleniny patii napi. jakon, kiwano, topinambur nebo
bataty. Dale jsou zde zahrnuty i druhy zeleniny, které jsou na naSem Gzemi péstovany zcela

béZn¢ ale svoji oblibu a docenéni si ziskavaji teprve v poslednich letech.

4.2.1 Artycok

Arty¢ok obecny (Cynara scolymus) pochazi z Malé Asie a severni Afriky, kde jsou
rozSiteny jiz 2 500 let. Postupné se artycoky dostavaly do Evropy, a to piedevsim do
Stredomoii. Dnes se péstuji predevsim v Italii, Francii a Recku. Jméno artycok je italského

pavodu a odvozuje se od slova cocali, které znamena borovicova Siska.

Artycok je teplomilnd rostlina pattici do celedi hvézdnicovitych. Existuje nékolik druhi,
které se liSi velikosti, tvarem i barvou. Podle barvy pupenca se péstuji druhy bilé, zelené a
fialové. Artyc¢ok doristd do vysky 1,2 — 1,5 m a rozrusté se az 90 cm do Sirky, mé velmi
atraktivni listy a kvéty podobné kvétim bodlaki. Ma jemnou, méné vyraznou, nékdy lehce

nahotklou ¢i nakyslou chut’.

Arty¢ok mé vyrazny protiskleroticky cinek, ktery souvisi s fenolovou slouc¢eninou
cynarinem. Cynarin sniZzuje obsah cholesterolu v krvi, pasobi také Zlu¢opudné a
mocopudné. Déle v ném najdeme provitamin A, vitamin C, kyselinu listovou, vapnik,
Zelezo, draslik, zinek a hotc¢ik. Je to zelenina vhodnd pro diabetiky, protoZze pomaha
kontrolovat hladinu cukru po jidle. Je také G¢innym Iékem pti dné¢, protoZze mé celkoveé
¢istici a detoxikac¢ni U¢inky.

Jedlou ¢asti je dosud nerozkvetly kvétni tbor. Pro kuchyiské vyuZiti se sklizi s ¢asti stonku,
dobie vyvinuté, ale uzaviené. Artyc¢oky se konzumuji prevazné tepelné upravené, a to jejich
duznaté izko a masité ¢asti spodnich listend. Pied tepelnou Upravou se artycoky dukladné
omyji vodou a pokapou se citronovou $tavou, kterd zabrani z¢ernéni. Artycoky se vati ve
slané vode¢ s citronovou Stavou do zmeknuti 30 — 45 minut. Artycoky se ji rukou a to tak,
Ze se otrhavaji jednotlivé Supiny, které namacime do riaznych omacek. Artycéoky se
konzumuji i syrové jako salat s panenskym olivovym olejem a zakapané citrénovou Stavou.

Vyborné jsou i duSené, grilované, smazené i pecené. Hojn¢ se také nakladaji. Stonky
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artycoku se pridavaji do polévek a duSenych jidel.V Itélii se z arty¢oka pripravuje velmi

chutny hotky aperitiv nazyvany cynar, ktery je stejné oblibeny jako vermut.

4.2.2 Fenykl

Fenykl sladky ktery se ji jako zelenina, je blizce piibuzny fenyklu obecnému péstovanému
pro nazky, ktery je znamym koienim. Najdeme ho pod néazvy florentsky fenykl, hlizovy
fenykl nebo italsky fenykl. Fenykl sladky je vyraznégji obliben teprve poslednich 10 let, ac¢koli
ho jedli jiZ stati Egyptané.

Jedlou ¢ésti fenyklu je neprava cibule, tedy nadzemni hliza, ktera je asi 10 cm vysoka.
Obsahuje zna¢né mnoZstvi vitaminu C a z mineralnich latek zvIasté Zelezo, vapnik a hoicik.
Piitomnost silice dava této zelenin¢ intenzivni fenyklovou chut’, ma ptiznivy vliv na traveni a
nervovy systém.

Pii koupi fenyklovych hliz je nutné dbat na cerstvost a vybirat ty, které maji listové plochy
svétle zelené nebo bilé. Hliza vydrZi v chladni¢ce jeden az dva dny. Fenykl Ize podavat
syrovy, nakrajeny na tenké platky a smichany s lehkou zalivkou. V salatech se jeho chut’
dobie vyjima s jablky nebo celerem fapikatym. Fenykl je vyborny i peceny s cibulemi,
rajéaty a ¢esnekem. Podobn¢ jako fenykl obecny ma i sladky fenykl chut’ podobnou anyzu,
ktera se skvéle hodi k rybimu masu. Fenykl sladky je tedy pouzivan jako ptiloha k rybam.
Jemné listy podobné kopru se mohou pouZit do polévek nebo na zavérecne zdobeni

pokrmu.

423 Cekanka

Cekanka obecna (Cichorium intybus) z eledi hvézdicovitych je pavodni evropska rostlina.
Je to vytrvald bylina, vysoka az 1 metr s modrymi aZ raZzovymi kvéty. DalSi dvouleta odrida

Ivs ™

zvana jako ¢ekanka salatova vytvaii Zlutozelené ale i cervené podlouhlé puky.

Cekankové puky je nejlépe jist syrové, ale je mozno je i tepelné zpracovéavat — zapékat,
smaZit nebo dusit a pripravovat s omackami. Jako syrové se ¢ekankové puky podavaji

s ovocem, které kontrastuje s jejich mirné nahoiklou chuti.
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Jednim z typu listovych ¢ekanek je ¢ekanka salatova hlavkova zvana radicchio. Listové typy
¢ekanky byly vyslechtény v Itélii a pochazeji ze znamé plané ¢ekanky obecné, rostouci
kolem cest. HIavkové ¢ekanky maji Sirokou Skélu barev — ¢ervené s bilymi Zebry, Zlutavé,

bronzove, zelenoc¢ervené i pestrobarevng.
Cekanka je velmi bohata na vlakninu takze pomahé hlavné pii problémech se zaZivanim.

Ze vsech typu cekanek muZeme pripravit zajimavé zimni salaty, ale daji se vafit, dusit,
zapekat i smazit. Silné koteny cekanky dlouhodobé suSené, umleté a praZzené jsou

nahrazkou kavy jako tzv. cikorka.

4.2.4 Mangold

Mangold pochézi ze sttredomofi. Dnes se hlavn¢ péstuje ve Francii, Holandsku, Dansku,
Némecku a ve Svycarsku. Mangold je blizky ptibuzny tepé, ale piesto patii mezi listové a

nikoli kofenové zeleniny.

Jednotlivé druhy mohou mit razné zbarveni. Rapiky mohou byt bilé, Zlutavé, cervenavé a
listy od svétle zelenych po tmave zelené aZ cervenofialové. Je to dvouletd bylina s mirng¢
ztloustlym vietenovitym koienem. Jedlou je nadzemni listova ¢ast mangoldu. Znamo je
nekolik typa — listovy z uzkymi fapiky a velkou cepeli, fapikaty se silnymi fapiky a Uzkou
cepeli, a ten nejvice oblibeny je mangold chiestovy, ktery mé silné fapiky i velkou listovou
¢epel. Jsou chutné, lehce naslédlé, se slabou fepnou prichuti. Tu jim dodava betain, ktery je
ucinny proti kornaténi cév, aktivuje ¢innost jater a brani jejich tukové degeneraci.Déle
obsahuje provitamin A, vitamin C, niacin, bioflavonoidy a kyselinu listovou. Je v ném velké

mnoZzstvi drasliku, dale vapnik, ale i sodik, fosfor, Zelezo, méd’, zinek a dalsi prvky.

Listy mangoldu se mohou jist ¢erstvé nebo lehce povaiené ¢i poduSené. Listy se upravuji
jako Spenat, fapik jako chiest, nebo i spole¢né jako ptiloha. Z mangoldu se daji pripravovat
polévky, duSené a zapékané pokrmy, nadivky do slanych zavina, kolacu nebo palacinek.
Mladé listy se daji plnit jako zavitky s ryZi nebo masovou smési. Velmi chutné je spojeni
mangoldu s riiznymi druhy syru a ¢asto se listy mangoldu pravé se syry zapékaji. Casto se
pouZiva do indickych ¢i ¢inskych pokrmu. Velmi oblibeny je ve Francii, kde ho zapékaji

e

spolu s ryZi, vejci a mlékem v tzv. tians.
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425 Stérbak

Puvod této rostliny neni zcela zndm, ale vi se, Ze Stérbak jedli jiz statri Egyptané, a Ze byl

jednou z hotkych bylin pouzivanych pti oslavach paschy — Zidovskych velikonoc.

Stérbak vytvaii mohutné, neuzaviené listové raZice a ve své konzumni zralosti se podoba
listovému salatu. Péstuji se dveé formy — letni, s jemnymi mechové s kaderenymi zelenymi

listy tzv. kadefava endivie a zimni endivie stuz8imi tmavé zelenymi vétSimi listy tzv.

eskariol.

Je to bohaty zdroj Zeleza, drasliku, sodiku, fosforu a beta-karotenu, také obsahuje mensi

mnoZstvi vitamint B komplexu.

V kuchyni je piedevsim uZivan sam anebo spole¢né s listovym salatem a dalSimi druhy
rostlin k ptipravé raznych zeleninovych salati. Mirné nahoikla chut’ a kadefavost listt je
¢asto prijemnym zpestienim podavaného listového salatu. Je vhodné zalit salat ze Stérbaku
ostrym dresingem. K takto pripravenému salatu se hodi jako ptilohy do kiupava opecené
kousky Sunky nebo osmazené kosticky chleba. Ze zralych rostlin se pouZivaji srdicka do

salatu a vngjsi listy se vati nebo dusi.

4.2.6 Polniéek

Polnicek nebo také kozlicek polni je cenna salatova zelenina, kterd z botanického hlediska
do rodiny salati nepatii, ale v mnoha zemich polni¢ek jako salat péstuji. Je to nizka
jednoleta rostlina, vytvarejici ruzici prizemnich listi, které maji ofiSkovou ptichut’. Pivodem

je ze Sicilie, ale velkou oblibu ma hlavné v zemich stiedni a severni Evropy.

Polni¢cek m& mnoho vitamini a mineralnich latek- najdeme v ném vitamin A, C, E, Zelezo,

hoi¢ik, beta-karoten, kyselinu listovou.

Pii kuchynském zpracovani nejdiive musime odstranit poSkozené nebo zvadlé listy,
odtizneme koien a propereme ve studené vod¢. Listy jsou kiehké, proto musime davat
pozor, aby se nepomackaly, jinak ztrati Stavnatost. Polni¢ek se upravuje jako salat s
raznymi druhy zélivek. Hodi se také k opecené slaniné nebo Sunce a cervené repé. Daji se

upravit i jako Spenat.
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4.2.7 Baklazan

Baklazan nazyvany také jako lilek péstovali Cinané uz v 5. stoleti pt. n. I., ale existuji
domnénky, Ze v Indii jedli lilek jiz davno piedtim. Tvar a velikost plodu jsou promeénlivé, od

velkych, fialovych aZz po malé, bilé bobule o praméru 5 cm.

V' porovnani s ostatni zeleninou obsahuje stredni mnoZstvi vlakniny, vice v slupce a
semenech. Nejvice hojnym minerdlem je draslik, dale obsahuje fosfor, véapnik, hoicik,

Zelezo, zinek, sodik, vitaminy A a C.

Z baklazénu se vaii polévky, kaSe, muZe se dusit, nadivat a nakladat. Platky baklazanu se
mohou smaZit na méasle nebo pokapané olivovym olejem grilovat ¢i opékat. K typickym
receptim patii ratatouille, feckd& musaka skladajici se z mletého masa a baklazanu, a
bulharske jidlo imam bajalda, coZ je smazZeny baklazan s cibuli, ¢esnekem, rajcaty, kotenim a

velkym mnoZzstvim olivového oleje.

4.2.8 Kiwano

Kiwano je ptivodni africka rostlina Cucumis metuliferus, jejiz kolébkou je jiz pies 3 tisice let
Kalaharska poust. Ale jiz ptes sto let se péstuje i na Novém Zélandu, v lzraeli, Austrdlii a
americké Kalifornii. Tato zelenina je také zndma pod nazvy Rohaty meloun, africky meloun,
africkd okurka nebo divoka okurka.

Kiwano je podobné Zlutému cukrovému melounu, téZ ma podlouhly tvar, ale vice
oranZovou barvu a hrbatou slupku. Zelend duznina je mazlava, ma konzistenci jako Zelé.
Obsahuje spoustu malych, ale pevnych seminek podobnych tém okurkovym. Mnozi se piou,
zda jde o zeleninu nebo o ovoce. Vzhledem k piibuznosti s okurkou se nakonec lidé
priklonili k zeleniné.

Kiwano obsahuje vyznamné mnoZstvi drasliku a hot¢iku. Stogramovy plod pokryje 40%
denni davky vitaminu C. Kiwano ma v deseti dekagramech jen lehce pies 100 kJ, tedy
napiiklad 4krat méné neZ v bananu a dokonce 9krat mén¢ nez v avokadu.

Chutoveé se hodi k pouZiti jak do slané, tak i sladké kuchyné. PIng zrala zelenina se pry chuti
podoba okurce, Kiwi nebo bananu, jinde ji popisuji jako nasladlou okurku s citronovou

stavou. Kiwano se hodi do vSech druht salati, ale i do marmelad. Neoddiskutovatelny je i
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jeho dekorativni efekt, prazdné skordpky se daji pouzivat k netradi¢nimu servirovani

zmrzliny.

4.2.9 Cerny ko¥en

Cerny koten je mélo zndmé4, ale velice chutna rostlina, které se také tikad Hadi mord
Spanélsky. Pochdzi ze stredni a jizni Evropy a nyni se nejvice péstuje v Holandsku, Belgii,
Polsku a Némecku.

Cerny koten mé &ernou slupku, ktera se pied ptipravou musi dobie o3krabat. Koten sam je
pak UpIng bily. M chut’ ptipominajici arty¢oky a chiest.

Obsahuje téZko stravitelny polysacharid inulin, ktery se pti skladovani pieménuje na
fruktézu a zvySuje kalorickou hodnotu. Déle obsahuje vitamin C a vitaminy skupiny B,
z minerélnich latek predevsim draslik, fosfor a Zelezo.

Cerny koien se pece, dusi, délaji se z n&j krokety, kase a smaZi se jako hranolky nebo se
zapékaji strouhankou a syrem. Svou chut’ si kofen nejlépe zachova pii vareni. KdyZ se
nakraji, zhnédne, a proto je nutné jej ponofit do vody strochou citronove $tavy. Mladé

puky se mohou piidavat syrové do salata.

4.2.10 Tufin

Tufin je jedna z nejodolngjSich kofenovych zelenin. Je to vynikajici plodina pro oblast se

studenym klimatem. V nekterych zemich je pouZivané jméno Svédska redkev. V obdobi
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hladomoru byl tutin pojidan piedevsim na venkové a do dnesnich dna je povaZovan za jidlo
chudych.Velmi c¢asto je zaménovan za velmi podobnou vodnici. Z tufinu se konzumuje
kulaty zduiely koten a mladé listy.

Tufin je dobrym zdrojem vapniku a drasliku, dale v ném najdeme mensi obsah niacinu a
vitaminu C.

Tufin se pripravuje peceny, smaZeny, rozvareny na kasi, nebo se spafi a pridavd do
dudenych pokrmi. Lze jej uspéSné kombinovat s kotenovou zeleninou do polévek a
oméacek, kterym dodava prijemnou, lehce jadrnou chut. Ve Finsku se vaii a podava

zapeceny v ohnivzdorné nadob¢ spolu se smetanou a kotrenim.

4.2.11 Rebarbora

Rebarbora neboli reven kadefava je vytrvala rostlina péstovana pro jedlé, razové zbarvené
tapiky. Pochazi z vychodniho Tibetu a stiedni Ciny, kde se z ni také jiz odedavna ziskavala
jedna z nejstarSich a nejvice cenénych orientalnich drog.

Rebarbora ma velky obsah jablecné a citronové kyseliny, zato maly obsah vitaminu C. Na
druhou stranu je to vyborny zdroj vitamini skupiny B. M& mnoho niacinu, kyseliny
pantotenové a kyseliny listové. Je velmi bohata na vapnik, draslik, mangan a v neposledni
fade je tu hodné vlakniny, ktera zbavuje organismus jedq.

Je to zelenina pouZivana jako ovoce, piipravuji se z ni moucniky, napiné do knedlika,
ovocné polévky, kompoty, zavaieniny, kolace. Pii vareni nepouzivame hlinikové nadobi,
protoZe kov z né&j reaguje s kyselinou Stavelovou a ostatnimi slozkami $tavy. Syrova a
varend revei se dobie zmrazuje. Rapiky v3ak nikdy nejime syrové a neloupané.
Rebarborové pokrmy by se neméli konzumovat ¢astéji neZz dvakrat tydné. VétSi mnozstvi
této zeleniny miaze podrédzdit stieva. Rebarboru také maZete vyuZit k naSlehani opravdu
husté a vyborné pény, jako surovinu do ryZzového nékypu, ale i k obloZeni pecené ryby, kde

se ji podati opravdu dobte nahradit citron a nebo treba k vyrobé rebarborove vodky.

4.2.12 Jakon

Jakon je kofenova okopanina z ¢eledi hvézdicovitych, pochazejici z oblasti andskych hor. Je

blizce pribuzny s topinamburem, slune¢nici i jifinou.
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Jakon je vytrvala rostlina, dosahujici vy3ky aZ tii metry. Vytvaii podzemni organy tvorené
shlukem vice nez 20 velkych kotfenovych hliz o hmotnosti 100 az 500 g. Hlizy jsou jedlé jak
za syrova, tak i po tepelné Upravé. Pod tenkou, bezbarvou povrchovou vrstvou, kterd na
vzduchu postupné tmavne, je daldi korova, krémové zbarvena vrstva jemné pryskyii¢naté
chuti a pod ni nasladla bila ¢i oranZzova duznina sklovitého vzhledu, lahodné ovocné chuti,
pripominajici nékteré odrudy hrusek.

Ze syrovych hliz Ize lisovanim ziskat osvéZujici ndpoj. S hlizami je tieba co nejSetrngji
nakladat, v dobé sklizné obsahuji aZz 90 % vody a jsou tudiz velmi kiehke, nachylné k
mechanickému poskozeni, které pak vede k rychlé zkéze. Hlizy se ovSem konzumuji i po
tepelné Upravé vaienim (na polévky), dusenim, pecenim i smazenim. Na rozdil od brambor a
topinamburu se nerozvaiuji, uchovavaji si pevnou strukturu. Nadzemni ¢asti rostlin jakonu
se vyuZivaji jako zelenina. V potravinarskem pramyslu se jakon uplatiuje pti pripravé
nealkoholickych népoju pro diabetiky, cukraiskych a pekaiskych produktd, zeleninovych a

ovocnych konzerv a v lihovarnictvi.

4.2.13 Topinambur

Je z botanického hlediska blizky piibuzny slunecnice. Topinamburam se také fika Zidovské
brambory nebo jeruzalémské artycoky.

Tvoii mohutné rostliny vysoké i pies 2 metry podobné jako slune¢nice. Narozdil od ni viak
v podzemi vytvéii hlizy podobné bramboram, s vyrastky, hlubSimi ocky, s bilou, raZzovou
nebo fialovou barvou slupky. Pochazi ze Severni Ameriky kde byly péstovany jiz v 15.
stoleti.

Topinambur obsahuje asi 80% vody, az 20% sacharidt, z toho az 16% inulinu, Skrob a
fruktozu takze jsou velmi vhodné pro diabetiky. Z mineralnich latek obsahuji topinambury
draslik, fosfor, hoicik, vapnik, Zelezo a ze stopovych prvki hlavné kiemik a zinek.

Hlizy jsou riazné velké, ale nejvhodnéjsi jsou mensi velikosti s mensim poctem ocek. Slupka
by méla byt svétle hnéda, bez tmavych a mekkych mist. Pokud jsou topinambury skladovany
na chladném, tmavém misté, vydrzi az 10 dni. Bila duzina topinamburu méni na svétle svou
barvu na fialovou. Pokud se loupou ¢i kraji za syrova, je treba ihned dat do vody

s citronovou $tavou. Casto je lepsi vaiit je ve vodé s trochou citrnové $tavy i se slupkou.
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Skvélé jsou pecene, smazené ¢i obalené v tésticku a fritované, nejprve je viak nutné 10 — 15

minut povarit aby byly téméi mekke.

4.2.14 Bataty

Bataty (Impomoea batata), zvané sladké nebo Spané¢lské brambory, nemaji s opravdovymi
bramborami nic spole¢ného. Jsou ptibuzné svlacci, se kterym patti do stejné celedi.
Péstovali se odedavna v Peru a dnes ji najdeme v tropickych oblastech po celém svété.
Typicka je tato plodina zejména v Polynésii. Komeréné se bataty péstuji v Americe, kde jsou
tradi¢nim pokrmem na Den Dikivzdani.

Péstuji se stovky odrid sladkych brambor liSici se od sebe velikosti, tvarem i barvou. Velmi
znamé jsou cervené hlizy se Zlutou nebo bilou duzninou. V obchodech muZzeme nalézt i
bataty se Zlutou slupkou a oranZovou duZninou, ale dokonce i bilé bataty s jasné Zlutou
duzninou.

Bataty jsou vynikajicim zdrojem beta-karotenu, dale obsahuji vitamin C, vitaminy skupiny B
a draslik. Zluté a oranZové odrady jsou bohaté na vitamin A. Bataty obsahuji zhruba o
polovinu vice kalorii a vitaminu C nez brambory.

Cervené bataty jsou vhodné k pe¢enému masu, z batatové kaSe se pece kolae a nadivka.
Bilé bataty se mohou smaZzit, vatit nebo se z nich dél& nakyp. V Latinské Americe a karibské
oblasti se pouzivaji k ptipravé pikantnich pudingt, dusenych jidel, ndkypt a sladkosti. Listy

se varti v paie.

4.2.15 Okra

Okra zndma také jako IbiSek jedly nebo bamia je blizk& ptibuzna okrasnych ibiskt. Rostlina

pochazi z Indie nebo z Afriky, zndamd byla jiz ve 2. tisicileti p.n.l. v Egypte.

Je to jednoleta zelenina, jejimZz plodem je kuZelovita, podéin¢ brazdita tobolka, dlouhd 6 —
20 cm. Plody (tobolky) se sklizeji mladé, kratce po odkvétu. Jsou velmi kiehké, slizovité,

asi 5 - 6 cm dlouhé, porostlé jemnymi chloupky.

Okra obsahuje velké mnoZstvi vapniku, Zeleza, drasliku, vitaminu C a vlakniny. Sklizené

tobolky maji malou energetickou hodnotu, hodi se proto pro redukéni diety.
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Okra se pouzivad do polévek, dudenych jidel a kari, miZe se podavat duSenéd nebo smazena
jako ptiloha k masu a dribezi. Pfed smaZenim je tieba odtiznout stopky a Spicky, povatit 10
minut ve vodg, nechat okapat a peclivé osusit kazdy plod. Na Strednim Vychodé se okra
namaci do citrénové Stavy a soli, a pak se usmazeny ji jako zelenina. Okra se nema vatrit
v Zeleznych, mosaznych a médeénych panvich, protoZe v nich ztréci barvu. Pievaiené plody
jsou velmi slizké. Tomu lze zamezit trochou citronové $tavy. Plod ma jemny sametovy
povrch, ktery snadno odstranime oplachnutim v tekouci vodé. Okra se muZe jist také syrova
v saladtech nebo se studenymi oméackami. Tobolky lze i suSit, zmrazovat nebo jinak

konzervovat v raznych nalevech. V kuchyni se pouZiva i olej vylisovany ze semen okry.

Obr. 8. Okra

4.3 Netradiéni obiloviny

Cerealie cili obiloviny a ceredlni produkty jsou od nepaméti vyznamnou slozkou vyzivy
obyvatelstva prakticky celé nasi planety. Mezi ty netradi¢ni na naSem Gzemi Ize zaradit napt.
jahly, pohanku, Spaldu, amarant nebo guinoy. Pohanka, amarant a guinoy nejsou obiloviny
v pravém slova smyslu, ale jsou mezi né fazeny. Duvodem je fakt, Ze jejich semena se svym
slozenim podobaji zrnu obilnému.  Rikd se jim také nepravé obiloviny neboli
pseudoobiloviny. Nékteré z nich upadly témet v zapomnéni, aviak diky svym viastnostem se

zacinaji v poslednich letech znovu prosazovat. Piitom tyto plodiny nepatti mezi nové
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objevené. Amarant a guinoy jsou zndme jiz tisice let a staii Inkové si jich cenili natolik, Ze je
nazyvali posvatnymi rostlinami. Stejné tak pohanka byla na naSem Gzemi béZzné pouZivanou

obilovinou, ale az v poslednich letech se zacala vracet na naSe jidelnicky.

4.3.1 Jahly

Jahly jsou loupané proso. Proso seté je jednou z nejstarSich kulturnich plodin s bohatym
vyuZitim v kuchyni. Jeho pravlasti je Cina, vychodni Asie a Indie. Semena prosa jsou malé

Zluté kulicky v praméru asi 1 mm.

Jahly jsou velmi dobie stravitelné. Vzajemny pomér zakladnich sloZek potravy, tj. tuka,
bilkovin a sacharidd, je velmi podobny tomu, jaky je povaZzovan za ideélni pro lidskou
stravu. Z tuka jsou zde predevsim prospéSné nenasycené mastné kyseliny a ze sacharida
zejména Skrob. ProtoZe jahly neobsahuji lepek, mohou je jist i lidé, u nichz lepek vyvolava

alergii. Jahly jsou vyznamnym zdrojem vitamini a mineréld, zvlasté pak drasliku, hoi¢iku,

Zeleza, zinku a fosforu. Z vitamina maji vysoky podil vitaminy skupiny B.

Jahly jsou obilovina, kterd ma v kuchyni velmi Siroké uplatnéni. Pripravit z nich Ize totiz
prakticky cokoliv — kasi, placky, rizoto, noky, ndkypy, karbanatky, krokety ¢i sladké krémy.
Lze je upravit naslano i nasladko. Diive se z jahel vafilo i pivo a palila koralka. Nez se
zacnou jahly vaftit, je nutné je nejdiiv proplachnout a dvakréat trikrat spafit vrouci vodou
nebo na sucho opraZit na panvi — to aby se odstranila jejich nahoikla chut’. Pti vareni nebo
duseni se davaji 3 dily vody a 1 dil jahel. Do vateni se pridava vzdy trochu soli, a to i kdyz
se jahly upravuji nasladko. V tom ptipadé se mohou vatit také mléce, cukr se pridava aZ po
uvaieni, jinak by se jahly mohly pii vaieni pripalovat. Pokud se pripravuje slany pokrm,
mohou se varit téZ v zeleninovém nebo masovém vyvaru. Jahly jsou mékké asi po pul

hoding, pied vaienim je neni potieba namacet.

Lze z nich také vyrobit jahlovou mouku. Jahly se spaii varici vodou a poté se zrna nechaji
oschnout. Sucha zrna se omelou na mlynku. Z takové mouky se mohou péct buchty, placky,
chleba nebo se jen pti peceni mouénych jidel prida k béZné mouce. Jahly se pouZivaji v fadé
tradi¢nich ceskych pokrmuti. Mezi nejzndméjsi jidla pripravend z jahel patti jahelnik. Ten se
ptipravi tak, Ze uvafime v libovolném poméru jahly sryzi nebo kroupami. Pak do
vymazaného pekéce stridavé klademe wvrstvu jahel a vrstvu ovoce (merungk, jablek,

Svestek). VSe se pece asi 20 minut.
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4.3.2 Spalda

PSenice Spalda (Triticum spelta L.)patfi do skupiny tzv. plochatych obilovin, u nichZ je
nutno zrna vyloupavat ze slupek zvanych pluchy, které je pevné obemykaji a tim chrani pied
vnéjsSimi vlivy. Zrna se vylupuji z klasku ihned po vycisténi, pak se dale Cisti a jejich dalsi
potravindrské zpracovani je podobné jako u jinych obilnin. Pravé proto, Ze se skladuji
neloupané klasky této pSenice, jeji kvalita a ¢erstvost je na velmi vysoké Grovni. Nejprve se
péstovala na Blizkém vychod¢, aviak u nas pfrilis velkou oblibu nikdy neméla. Zajem o ni
roste teprve v posledni dobé jednak kvili svému sloZeni cennych latek a takeé dobré
stravitelnosti.

PSenice 3palda obsahuje témer vSechny zékladni slozky duleZité pro zdravy lidsky
organizmus, véetné bilkovin, tuku, sacharidu, vitaminu, mineralii. Vzhledem k vétSimu
podilu aleuronové vrstvy obsahuje p3enice Spalda v praméru 16 - 17 % bilkovin, coZ je
mnohem vice ve srovnani s psenici setou (12 - 14 %). V aminokyselinovém sloZeni nejsou
mezi nimi veliké rozdily. Obsah esencialnich aminokyselin je nepatrné vyssi, ale podobné
jako u pSenice seté limitujici je lysin, ktery nasleduje threonin. Z ostatnich aminokyselin je
vyrazné vyssi obsah leucinu. Obsah lepku se pohybuje v rozmezi 35 - 45 %, dokonce az 54
% a jeho kvalita je vysoka. PSenice Spalda je vybornym zdrojem nékterych vitaminu skupiny
B, predevsim thiaminu (B1), riboflavinu (B2), ale také niacinu. Zajimavy je obsah R-
karotenu a thiokyanatu, ktery pusobi regeneraéné na télni bunky a chrani proti infekcim.
VY533 je obsah drasliku dilezitého pro regulaci osmotického tlaku v bunkéach, siry i hot¢iku.
Obsah stravitelného Skrobu, se u pSenice Spaldy téméi rovna pSenici seté, podstatné nizsi
vSak ma obsah stravitelnych cukri. Obsah nerozpustné vlakniny je o néco nizsi nez u
p3enice seté. Spalda obsahuje relativné hodné nenasycenych mastnych kyselin a neobsahuje
cholesterol. Konzumace Spaldy vykazuje mnohem niz$i toxicitu pro jedince alergické na
lepek a v nekterych piipadech alergii viibec nevyvolava.

PSenice Spalda je potencidlnim zdrojem novych potravindrskych produkti s vysokym
obsahem vl&kniny. Vyrabgji se z ni zaklady nebo ptidavky do téstovin, tvoii piisadu masli i
vanoc¢niho peciva, zrna Spaldy se dale zpracovavaji na kroupy, krupici ¢i viocky vhodné do
kasi nebo polévek. Chléb s pridavkem Spaldové mouky ma vyraznou chlebovou vani, velky
objem, popraskanou kurkou, vyborné chutna a dlouho vydrzi viacny a cerstvy. Konzumuji
se i zelena zrna (griinkern), jejichZ specialni piipravou se ziskava tzv. zeleny kaviar. Velice

popularni je Spaldovy bulgur. Znamé je také Spaldové pivo a Spaldovéa kava.
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4.3.3 Pohanka

~s 7

Pohanka je dvoudélozna plodina pattici do celedi rdesnovitych. | kdyz tedy v botanickém
slova smyslu neni obilovinou, byva mezi né fazena. Duvodem je fakt, Ze jeji drobna semena

se svym sloZenim podobaji zrnu obilnému. Je to tzv. pseudoobilovina.

v Iy

Pohanka pochazi z Jihovychodni Asie a odtud se pozdéji rozsitila do Japonska, Evropy i
Severni Ameriky. Na ¢eském Uzemi se péstovala jiz v 12. stoleti. V 16. stoleti byla u nas
dokonce nejoblibenéjSi potravinou, pak zacalo jeji péstovani ustupovat. Patfila dlouho
k malo zndmym obilovindm. V posledni dob¢ v3ak zajem o ni prudce vzrustd a to nejen

mezi vegetariany a makrobiotiky.

Vzhledem ke sveé nutricni hodnoté se stava stdle popularngjSi. Pohanka obsahuje vysoké
procento esencialnich aminokyselin bohatych na lysin a tryptofan. Obsah lysinu je ve
srovnani s ostatnimi obilovinami 3 — 4 ndsobn¢ vysSi. Pohanka neobsahuje lepek a je tim
padem vhodnou alternativou pro osoby trpici celiakii. Z vitaminu jsou v plodech pohanky
zastoupeny piedevsim vitaminy B1, B2, cholin, rutin a tokoferol.Nejvice je tato obilovina
cenéna pro vysoky obsah rutinu, obsaZzeného v semenech i slupkach. Ten pusobi lécivé na
cévy v celém organismu. Uginek rutinu jeSté nasobi vitamin C, proto je nezbytné jist
k pohance syrovou zeleninu. Rutin s vitaminem C sniZzuje riziko trombdzy, infarktu ci
mozkové mrtvice. Velmi duleZitym vitaminem v pohance je cholin, ktery regeneruje jaterni
buniky po poSkozeni chorobami a alkoholem.Rozhodné zanedbatelny neni jeji obsah

mineralnich latek (vapniku, fosforu, drasliku, Zeleza, selena, medi, zinku a manganu).

S pohankou se miZeme v obchodech setkat vtéchto podobéach: pohankové kroupy,
ldmanka, vlocky, pohankova krupice, kiehky chléb, klasicky chléb. Je mozné také koupit
pohankove téstoviny ¢i cukraiské vyrobky. MazZzeme se setkat také s pohankovym medem,

ktery se vyznacuje tmavou barvou a specifickou chuti.

Abychom zachovali v pohance cenné lecivé komponenty, v Zadném piipadé ji nevaiime,
pouze zalijeme vatici vodou a nechame 20 — 25 minut pod utérkou nebo poklickou dojit. Na
jeden dil pohanky davame dva dily vielé vody. Nejlépe je sparovat pohanku, ktera je
mechanicky loupana. Obilovina ma pak svétlou barvu. Pohanka loupan termicky je naopak
tvrda a tmava. Pii pripravé jidla se musi dlouho vafit a nezastavaji v ni zachovany Zadne

vitaminy ¢i jiné hodnotné latky. Pohanka se velice ¢asto kombinuje s lusténinami. Muzeme ji
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zapékat spolu s uvarenymi brambory, kyselym zelim nebo duSenou zeleninou. S pohanky se
vyrabi také mouka. Je nutri¢né a dieteticky hodnotna, lehce stravitelna, s vysokym obsahem
vldkniny, vitamini a minerali. Pohanku, pohankovou ldmanku a krupici maZzeme pouZit

jako zavéiku do polévek. MuZe se take orestovat a konzumovat misto orech.

4.3.4 Amarant

Amarant je pseudoobilovina neboli neprava obilovina. Patti do ¢eledi laskavcovitych
a rodu Amaranthus, ktery cesti zahradkaii znaji jako cerveny laskavec. Jedly amarant
péstovali jiz stari Mayoveé, Inkové a Aztékové, pro néz byl posvatnou plodinou. Oznacovali
ji jako ,,svaté zrno* a jeho hodnotu ptirovnavali k hodnoté zlata. Toto oznaceni vyjadiovalo
nejen prospésnost amarantu pro lidské zdravi, ale i hold jeho snadnému péstovani. Je totiz
nenaro¢ny na kvalitu pudy a roste i v nepiiznivych klimatickych podminkéch. Dnes se mu
dati take v Evrop¢, konkrétné u nas se predstavil v 90. letech 20. stoleti. Pro svou vysokou

vyZivnou hodnotu a nendro¢nost pii péstovani je dnes nazyvan “plodina tietiho tisicileti".

PiestoZze je zndmo aZz 60 druht amarantu, v kuchyni vyuZivdme pouze tii -
Amaranthus cruentus, Amaranthus hypochondriacus, Amaranthus caudatus. Amarantové
zrno je svym sloZenim mimotadné a jeho pouZivani v potravinich muaZe feSit spoustu
zdravotnich probléma, hlavné vSak nutricné obohati potraviny o chybgjici latky. V' zrnech
amarantu je obsah proteint vysSi ve srovnani s proteiny béznych cereélii a v tomto srovnani
maji téz vyvazenéjsi sloZeni esencialnich aminokyselin. Obsah proteina kolisd podle druhi
amarantu a podminek jejich kultivace. Ve vétSim mnoZstvi obsahuje amarant aminokyseliny
— lysin, leucin, isoleucin a tryptofan. Tuk obsahuje piedevSim nenasycené mastné kyseliny.
Pfiznivy je obsah esencidlnich mastnych kyselin. Vedle kyselin palmitové, a olejové, jsou
ptitomny esencialni kyselina linolenova a linolova. DalSi vyznamnou sloZkou je skvalen,
ktery brani nadbyte¢né syntéze cholesterolu v organismu.V rdmci vitamini vynika amarant
riboflavinem a antioxidantem vitaminem E. Listy jsou bohaté na vitamin C. Obsah
mineralnich latek je v porovnani s obilninami n¢kolikanasobné vyssi, se spoustou stopovych
prvkt: draslikem, fosforem, hot¢ikem, manganem, médi, selenem, sodikem, vépnikem,
zinkem a Zelezem. Obsah Zeleza je aZ pétkrat vétsi, vapniku obsahuje dokonce dvakrét vice

nez ma mléko. Amarant neobsahuje jednoduché cukry a obsah sloZenych cukri z néj cini
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potravinu vhodnou pro diabetickou dietu. ProtoZe amarant neobsahuje lepek, mohou ho jist
i lidé trpici celiakii.

| kdyZ z amarantu je mozne zpracovavat také listy, hlavni surovinou jsou jejich
semena. Mezi obiloviny byva amarant fazen proto, Ze jeho semena se upravuji stejné jako
obilna zrna. Zpracovava se z n¢j mj. mouka, kterd ma Siroké vyuZiti. Je vhodna pro ptipravu
chleba, peciva a dalSich potravin. Pii vytvoieni smési s pSenici nebo ryzi tvoti vyvaZzenou
smes, ktera sloZenim odpovida proteinu vaje¢ného bilku. Amarantové smési jsou vyborné
k zahuSt'ovani oméacek, pripravé kasi a peceni buchet nebo cukrovi. Malo zndmy ale Gg¢inny
je amarantovy olej. Na trhu muaZeme najit velkou fadu amarantovych vyrobka napt.

sudenky, téstoviny (vlasové nudlicky, muslicky, vietena, kolinka) a amarantove pukance.

4.3.5 Quinoa

Quinoa puvodné pochazi z jihoamerickych hor. Také se ji fika merlik ¢ilsky, ryZe Inka,
ryzova lebeda, ¢inska ryze, perudnska ryze, horska ryze, peruansky Spenét, ryZzovy Spenét.
Je znama uz vice neZ sedm tisic let. Stafi Inkové ji fikali ,,matka zrno* a méli ji za posvatnou
rostlinu.

Je to jednoletd rostlina mirného a subtropického pasma, dosahujici pramérné vysky 1,5 az 2
m. Bila, ¢i krémové naZloutla semena jsou podobnd zrnum prosa. V zépadni ¢asti Jizni
Ameriky, na sever aZz po Mexiko, roste ve zna¢né rozdilnych podminkach v nadmoiské
vySce 0 az 4000 m a pri teplotach az kolem 35 °C. Je odolnd proti chladu i suchu.
Zrno quinoy ma vysokou nutriéni hodnotu. V porovnéni s béZné u nas péstovanymi
obilovinami obsahuje vice celkovych bilkovin (16 az 18 %, vyjime¢né i pres 20 % v susSing),
duleZitéjSi vsak je jejich velmi ptiznivd skladba. NejvysSi podil ptipadd na albuminy a
globuliny. Vysokym zastoupenim esencialnich aminokyselin se quinoa podoba séje. Oproti
béZznym obilovinam méa vyssi obsah lysinu, methioninu, cysteinu a treoninu. Zvyseny obsah
histidinu je vyznamny ve vyZivé kojencu a malych déti, u nichz tato aminokyselina patfi
rovnéz k esencialnim. Lepek quinoa neobsahuje a je proto vhodna na piipravu pokrma pro
celiatiky. Skrobu obsahuje semeno quinoy 58 aZz 68 % v susing. Obsah tukt kolisa v
rozmezi 4 az 9 % v suSiné. Z mastnych kyselin jsou nejvice zastoupeny linolova (pies 50 %

z jejich celkového mnoZzstvi) a olejova (20 %). Diky pfitomnym antioxidantim je olej z
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quinoy velmi stabilni. Quinou mozno povazovat i za dobry zdroj nékterych vitamini —
thiaminu, riboflavinu, kyseliny listové, beta-karotenu, alfa-tokoferolu i vitaminu C. V
porovnani s b&Zznymi obilovinami ma niz8i obsah pouze niacinu. Nezanedbatelna je i
ptritomnost mnohych mineralii — fosforu, vapniku, hot¢iku, Zeleza, zinku, drasliku, medi,
manganu, siry a dalich. Quinoa neni nijak naro¢na na ptipravu a vyznacuje se prijemné
lehkou, nadychanou strukturou. Po uvaieni mé jemnou, lehce ofiSkovou chut’ a piedstavuje
vybornou alternativu k bilé ryZi ¢i kuskusu. Obvykle se vati stejné jako ryZe (2 Salky vody
na 1 Salek quinoy) po dobu 14 - 18 minut. K ochuceni uvaiené quinoi je mozné pouzit
jakékoliv koteni ¢i zeleninu. Smichanim quinoy s medem, mandlemi, mlékem nebo ovocem

vznikne velmi energeticky bohatd a ptitom zdrava a chutna forma snidang.
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ZAVER

Toto téma jsem si vybrala proto, Ze jsem se chtéla vic dozvédét o potravinach, které
v posledni dob¢ zaginaji zapliiovat nas trh. O celé Fad¢ z nich jsem pied psanim této prace
ani neslysela a byla jsem piijemn& piekvapena moZnostmi jejich vyuZiti v gastronomii a u

nékterych i vyznamem pro svétovou vyZivu.

V poslednich pér desitek let stale stoupéd pocet obyvatel nasi planety a sou¢asné hladem a
podvyzivou trpi 800 milionu lidi. Vyspelé staty svéta a mezindrodni organizace se stale vice
zabyvaji otdzkou, jak zabezpecit dostatek potravin pro hladoveéjici lidi Zijici zejména
v rozvojovych zemich. Na druhou stranu vyspélé stéty svéta maji nadbytek potravin, ovsem
nevhodné svym sloZenim, coz je jednou z piic¢in civiliza¢nich onemocnéni jako je obezita,
cukrovka, kardiovaskularni choroby nebo rakovina. Co se tyce nadi zemg tak, Ceska
republika je na prvnim misté ve svété v onemocnéni rakoviny tlustého stieva a na vysokych
piickach je i ve vyskytu nemoci srdce a cév. Proto se stéle vice hledaji nové zdroje potravin,

které by ovlivnili soucasny nepiiznivy vyZivovy trend.

Z duvodu, které jsem naznagcila se v posledni dob¢ zagali znovu objevovat potraviny jako je
napi. amarant, quinoy nebo jakon, které jsou bohaté na nenasycené mastné kyseliny,
vlakninu, minerdly a vitaminy. Tyto potraviny jsou staré nékolik tisic let, ale upadli do
zapomnéni a svou oblibu si ziskavaji az nyni, diky své vysoké nutri¢ni hodnoté a nizkym
narokam na péstovani. Témto potravindm se také iikd, potraviny nového tisicileti, a toto

oznadeni si pravem zaslouzi.

Nutno fict, Ze i exotické ovocné plody objevujici se na nasem trhu v poslednich pér letech
plni svoji ulohu z hlediska vyZivy a piedevsim jsou vyraznym oZivenim naSi tradi¢ni

kuchyng.

Na zavér chei fict, Ze potraviny, kterymi se v této praci zabyvam si rychle ziskavaji svoji
oblibu, a to Ze jim piidélime nalepku netradiéni neznamena, Ze za pér let nebudou b&Znou
soucasti nasich kazdodennich jidelnicka. Praveé naopak, zvySujici se zajem poslednich let o

spravnou vyZzivu a zdravy Zivotni styl naznacuje, Ze tato Uvaha je vice nez pravdépodobna.
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