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ABSTRAKT

Cilem této bakalaiské prace bylo vytvoreni databaze nutri¢nich hodnot potravin rostlinného
puvodu s ohledem na jejich zmény béhem kulindrnich Gprav a skladovani. V teoretické ¢asti
prace jsou shrnuty zékladni informace o charakteristice, d€leni, spotfebé a nutricnich
hodnotach ovoce a zeleniny. Nasledné jsou uvedeny zakladni informace o skladovani a
kulinarnich a technologickych upravach. Prakticka cast je zaméiena na setfidéni zakladnich
informaci o nutri¢nich hodnotach potravin rostlinného ptivodu s ohledem na jejich zmény
béhem kulinarnich Gprav a skladovani a jejich publikovani jak v tisténé, tak v elektronické
podobé databaze. Unikatnost je ve vytvoreni a vyuziti QR kodu pro kazdou zakladni polozku
v databazi. To umoznuje rychlé a snadné vyhledani potiebné informace ve formé¢ www
stranky. Vytvofena databaze téchto informaci muize slouzit nejen Siroké vetejnosti jako
pomucka pii ndkupu ovoce a zeleniny, ale i jako edukativni pomucka.

Kli¢ova slova: ovoce, zelenina, skladovani, Gipravy, nutriéni hodnota, databaze

ABSTRACT

The aim of this bachelor thesis was to create a database of nutritional values of foods of plant
origin with regards to their changes during culinary processing and storage. The theoretical
part of the thesis summarizes basic information about the characteristics, distribution,
consumption and nutritional values of fruits and vegetables. Subsequently, basic information
on storage, culinary and technological modifications is given. The practical part is focused
on sorting basic information about the nutritional values of foods of plant origin regarding
their changes during culinary adjustments and storage and their publication in both printed
and electronic forms of the database. The uniqueness is in the creation and use of a QR code
for each basic item in the database. This allows you to quickly and easily find the information
you need in the form of a web page. The created database of this information can serve not
only the public as an aid in the purchase of fruit and vegetables, but also as an educational

aid.

Keywords: fruit, vegetables, storage, processing, nutritional value, database
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UvVOD

Potraviny rostlinného piivodu jsou vyznamné pestrou nutricni hodnotou. Maji Siroké
spektrum vitaminu, které jsou syntetizovany v lidském téle a také spektrum mineralnich
latek. Energetickd hodnota se u riznych druhii 1i8i a je zavisla na obsahu sacharidii, které
muzeme najit ve vétsim mnozstvi naptiklad u datli, hroznového vina nebo fikli. Energeticka
hodnota je také zavisla na obsahu tuku, které mizeme najit u skotdpkového ovoce. Dalsi
nepostradatelnou funkci plni také vldknina a pektiny, které ndm davaji pocit nasycenosti a
maji dobry vliv na peristaltiku stiev. Ovoce i zelenina jsou zdrojem antioxidantd. Obsahuji

prirodni barviva a enzymy. [1,2,3]

Teoreticka ¢ast se zaméfuje na obecné rozdéleni ovoce a zeleniny, jejich charakteristiku,
chemické slozeni, spotfebu, skladovéni, technologické a kulinaiské upravy s uplatnénim
v gastronomii. Ukolem praktické ¢asti bylo sestavit databazi vybranych potravin pro ovoce
a zeleninu s odkazem na webové stranky. Zde jsou k nalezeni informace k dané potravin¢ o
nutricnich hodnotach, skladovéani, kulindrni upravé. Informace jsou doplnény o

zajimavostmi k dané suroviné.

Tato bakalatskd prace ma slouzZit jako informativni matridl pro Sirokou vetejnost
v potravinovych fetézcich. A zaroven jako vzdélavaci material pro studenty zakladnich Skola

a studenty stfednich §kol zaméfenych na gastronomii.
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I. TEORETICKA CAST
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1 OVOCE A ZELENINA

Nejen pestrost, ale 1 mnozstvi ovoce a zeleniny je dualezitym prvkem zdravé vyzivy.
Konzumace téchto potravin mé podstatny vliv na zdravi ¢lovéka. Timto je mozné piredchazet
riznym onemocnénim a ovlivnit napfiklad vysoky tlak, dale snizit riziko srde¢nich
onemocnéni, nebo zabranit tvorbé nékterych typl rakoviny. Mé dobry vliv na hladinu cukru
v krvi, miize pomahat i pfi travicich problémech a n¢které druhy téchto potravin rostlinného
puvodu jsou doporucovany pro rizné diety. Plody ovoce a zeleniny obsahuji velké mnozstvi

mineralnich latek, vitamind a oxidantt, které musi byt sklizené ve spravné dob¢ své zralosti.
[4]

Stupenn zralosti a sklizn¢€ spolu uzce souvisi. Rozhodujicimi faktory pro spravnou dobu
sklizn€ jsou obsah chutovych latek, vyuziti a uchovatelnost. Pti nedodrzeni doby vhodné
pro sklizen mize nastat znehodnoceni. Nedilnou soucasti sklizné jsou pracovni operace,
které jsou dulezité pro dalsi kroky jako je skladovani, vlastni spotieba nebo dalsi zpracovani.
[5]

Stupné zralosti je mozné rozd¢lit z riznych pohledii do zékladnich 4 kategorii. Konzumni
zralost je stupenl zralosti, kdy jsou plody nejchutné;si a zcela vyzralé. Pomér vyzivovych
slozek je v plodinach maximalné vyvazen. Pfi stupni zralosti, kdy semena plodu jsou vyspéla
a jsou schopna vyklicit se bavime o tzv. fyziologické zralosti, ktera je dilezita pfedevsim u
pozdnich odrtd hrusek a jablek. Tento typ je nejvice vyuzivan v semenaistvi. Technologicka
zralost je stupeni zralosti jako u konzumni s malymi vyjimkami jako napf. mandle nebo
vlasské ofechy, které se vyuzivaji pti vyrobé v konzervarenském primyslu nebo pti vyrobé
mrazirenskych vyrobki. Poslednim typem je zralost skliziiova, pii které plody pii
optimalnim stddiu dozravaji pii skladovani nebo optimélni zralost potfebna pro dalsi

zpracovani. [1,3]
1.1 Ovoce

1.1.1 Charakteristika ovoce

Cerstvé ovoce jsou jedlé plody a semena stromt, ket a bylin, které jsou do ob&hu uvadéné

thned po sklizeni nebo v syrovém stavu po n¢jaké urcité dobé skladovani. [3,6]
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1.1.2 Chemické sloZeni ovoce

Ovoce obsahuje v ¢erstvém stavu 70-90 % vody. Skotapkové ovoce obsahuje pouze 20-25%
vody. Hlavni sloZkou suSiny jsou sacharidy, lipidy, organické kyseliny, dusikaté latky,
mineralni latky, vitaminy, vlaknina a aromatické latky. Zastoupeni sacharidi je v ovoci od
5 % do 15 % a to prevazn¢ monosacharidy. Pievazuje glukosa a fruktoza. Z disacharidu je
zastoupena sachar6za. Z polysacharidii jsou v ovoci ptitomné skroby (jsou obsazeny hlavné
v nezralém ovoci a béhem dozravani se odbouravaji). Dusikaté latky jsou v rozmezi mezi
0,2 % az 1 %. V ovoci jsou zastoupeny také aminokyseliny. DuZnaté ovoce neobsahuje
mnoho lipidi. Pouze 0,1 az 0,5 %, ale naopak skotapkové ovoce az 60 %. Ovoce je
vyznamnym zdrojem vapniku, fosforu a zeleza, které jsou obsazeny v ofechach,
bobulovinach, jahodach. Mimo zminéné obsahuje ovoce tiisloviny, enzymy. Jako zastupci
vitaminu je nejvice zastoupen vitamin C obsaZeny v ¢erném rybizu, jahodach a jedlych
jetabinach, dale najdeme vitamin E, B (vlasské ofechy, liskové ofechy a mandle), a karoten

(provitamin A), ktery nalezneme v merunkach. [3,6]

1.1.3 Déleni ovoce

Ovoce délime na &erstvé, zpracované a suché a skofapkové plody. Cerstvé ovoce jsou jedlé
plody, semena stroml, ket a bylin, které jsou uvadéné do ob&hu po sklizni nebo v syrovém
stavu po urCité dob& skladovani. Zpracované ovoce je pfevazné¢ ovoce upravené
konzervovanim. Plody mandli, ofechii a ofiSkli v surovém nebo upravovaném stavu ve

skotapce nebo jejich jadra patii mezi suché a skotapkové plody. [3,6]

Ovoce délime podle druht na:

U jadrového ovoce je plodem malvice a pevna slupka. Maji $tavnatou duzinu. Mezi
nejznamejsi patii napf. jablka, hrusky, kdoule. Pro peckové ovoce je charakteristickym
plodem peckovice. Pecka ma aromatickou viini a hotkomandlovou chut’, kterou zpisobuje
alkaloid amygdalin. Pro déti je ve vysSSich davkéach tento amygdalin nebezpecny a je
jedovaty. Jednd se o Svestky, slivy, tfeSné, viSn€, merunky, broskve, ryngle. U
skorapkového ovoce je hlavnim plodem vlastni semeno neboli jadro. Je soucasti pevné
skotapky. Patii sem vSechny druhy ofechil (napt. vlasky, liskovy a jiné), kaStany, mandle a
pistacie. Bobulové ovoce se vyznacuje jemnou bunécnou sténou. Prikladem jsou maliny,
ostruziny, bortivky a brusinky. Bobulové ovoce maji jesté dalsi ¢lenéni na pravé bobule
(napf. vinna réva), nepravé bobule (napf. jahody) a slozené bobule (napft. ostruziny, maliny).

Citrusové plody rostou v tropickém az subtropickém pasmu. Duzina tvofi hlavni podil
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ovoce a jsou chranény slupkou. Mezi citrusové plodiny patii napt. citrony, pomerance,

grapefruity, limety, bandny, ananasy, kiwi atd [7]

1.1.4 Spotieba ovoce

Spotieba ovoce se zvysila v roce 2020 na 87,8 kg/osobu a rok, jak uvadi graf ¢.1. Spotteba
ovoce mirného pasma se zvysila na 49, 3 kg a u jizniho ovoce byla spotieba 38,5 kg. Bylo
to predev§sim diky vysSi spotiebé citronll, grapefruitii a bandnd. Nejvice konzumované
zUstavaji jablka, u kterych se oproti roku 2019 spotieba zvysila z 23,9 na 24,6 a nasleduji
Svestky s 6 kg. Z jizniho ovoce pievazovala spotfeba bananti (34 %), mandarinek
a pomerancu (celkem 33.5 %), citrony a grapefruity (celkem 13 %). Tuto statistiku provadél

od roku 1989 do roku 2020 Cesky statisticky tiad. [8]

Graf ¢ 1 Spotreba ovoce v hodnoté cerstvého (na obyvatele za rok 2020) [9]
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1.2 Zelenina

1.2.1 Charakteristika zeleniny

Zelenina jsou jedl¢é ¢asti jako jsou bulvy, koteny, nat), listy, kvétenstvi a plody jednoletych

nebo viceletych rostlin, které jsou uvadény do obéhu po jejich sklizeni nebo v syrovém stavu
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po n&jakou urcenou dobu skladovani. VétSina zelenina se konzumuje Cerstva anebo jde
k dalSimu zpracovani, ptikladem je Casté konzervovani. Divodem tohoto zpracovani je
prodlouzit trvanlivost zeleniny a tim také zachovat obsah cennych latek, které jsou diilezitou
slozkou nasi potravy. Je nutné konzumovat rtiznorody sortiment zeleniny kvtli rozdilnym
sloZzenim vitaminii a minerald. Zelenina obsahuje spoustu cennych latek, které pisobi
prospésn¢ na stfevni mikrobiotu. Je vyznamnym zdrojem regula¢nich latek pfi traveni

(enzymy, organické kyseliny, stravitelna vldknina). [3,10]

1.2.2 Chemické sloZeni zeleniny

Az 90 % vody je obsazeno v zeleniné. V malém mnozstvi obsahuje tuky, sacharidy,
bilkoviny. Déle obsahuje organické kyseliny, mineralni latky, vitaminy a aromatické latky.
Velky podil suSiny je tvotfen sacharidy, zejména Skroby. Zelenina mé 1 fruktézu, glukoézu
a sachar6zu. Z mineralnich latek obsahuje zejména ionty sodiku a chloru. Z dusikatych latek
bilkoviny a aminokyseliny. Zelenina obsahuje biologicky aktivni latky, napt. petrzel
a zeleny hrasek maji vysoky obsah fosforu potiebny pro vyvoj kosti. Nejvice vapniku je
obsazeno v listové zelening, kapusté, Spenatu a brokolici. Vysoky obsah hoiciku a Zeleza,

které ovliviiyji tvorbu krevniho barviva maji kedlubny, kapusta, salat a Spenat. [3, 10]

Z vitaminu je pfevdzné obsazen vitamin C, ktery pfi vafeni zeleniny a opakovanym
ohfivanim ztraci ucinek. Provitamin A je v mrkvi, petrzeli a Spenatu. Vitamin B> je obsazen
v chiestu, Spenatu, fazolovych luscich a rajcatech. Vitamin E najdeme v hrasku, hlavkovém
salatu a petrZeli. Vitamin K je pfedevsim v zelenych listech rostlin (§penat, hlavkovy salat,

koptivy).

Zelenina obsahuje 1 vldkninu. Jedna se o nestravitelnou celulozu, ktera zajist'uje objemnost
pokrmi. I kdyZ nasyti Zaludek, pro organismus poskytuje malé mnoZstvi energie. Pro
pfedstavu ma ovoce primérnou energetickou hodnotu 200 kJ na 100 g, zelenina jen kolem

120 kJ, protoze obsahuje méné cukrii nez ovoce. [11]

1.2.3 Déleni zeleniny

Cerstvou zeleninu délime podle druhu na n&kolik skupin. Plodova zelenina jsou jedlé plody
rozdélené do dvou skupin, mezi které fadime pravé bobule ¢eledi lilkovitych jako jsou lilek,
rajée a paprika. Nepravé bobule zeleniny tykvovité jsou tykve. Mezi tyto zeleniny patii
obecna a velkoploda zelenina zastoupend napiiklad cuketou, okurkami, raznymi druhy

melounu a patizonem. Kost’alovou zelninou rozumime nadzemni ¢asti rostlin, které jsou
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vhodné ke konzumaci a vytvari kvétenstvi, rizné utvaiené listy a pupeny. Piikladem je
hlavkové zeli, kvétak, brokolice, hlavkova kapusta, kedlubna a rtzickova kapusta. Pfi
konzumaci jedlého kofenene mluvime o kofenové zelenin€. Dé€lime ji do Ctyt cCeledi.
Brukvovitou ¢eled’ zastupuje fedkvicka, fedkev, kiten a tufin. Celed’ merlikovitou zastupuje
ervena fepa. Cerny kofen patii do hvézdicovité &eledi. Nejvice konzumovanou skupinou
je ¢eled mrkvovita, kde najdeme karotku, mrkev, petrzel, celer a pastindk. Pouze zelené listy
zuzitkovavame u zeleniny listové. Jsou to naptiklad razné druhy salétd, Spenat, mangold,
tfapikaty celer nebo fenykl. Cibulova zelenina se vyznacuje vysokym obsahem silic, které
omezuji rust nékterych bakterii. Patii sem Cesnek, por, cibule a pazitka. Luskovou zeleninu
tvoti malo skrobnaté plody. Hlavnimi zastupci jsou fazolové a hraskové lusky. Naté neboli
kofeninova zelenina je zajimava svou vyraznou, specifickou vini a chuti aromatickych
latek, které slouzi jako ochucovadlo pokrml. Mezi nejznaméjsi patii kopr, bazalka,

majoranka, tymian, rozmaryn, libecek a jiné. [3]

1.2.4 Spoti'eba zeleniny

Spotieba cerstvé zeleniny se vyrazné zvysila v roce 2020 ve srovnani s rokem 2019 0 6.2 kg
(+7.1 %). Za posledni desetileti se témét o 20 % zvysila konzumace Cerstvé zeleniny mimo
¢esneku, hlavkového saléatu a rajcat (viz graf €.2). Naproti tomu se spotieba brambor snizila

v roce 2020 ve srovani s rokem 2019 o0 4.4 kg (-6.3 %). [8]
Graf ¢.2 Spotieba zeleniny v hodnoté cCerstvé a brambor (na obyvatele za rok 2020) [12]
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2 NUTRICNI HODNOTY OVOCE A ZELENINY

Nutri¢ni neboli vyzivova hodnota potravin ndm udava informace o mnozstvi pro vyzivu
dalezitych latek. Nutricni hodnota se skladéa ze dvou zakladnich udajti. Prvni je energeticka
hodnota, kterd se udava v kaloriich nebo joulech, kde odpovidd 1 kcal hodnoté 4,2 kJ a
druhou jsou tdaje o mnozstvi zdkladnich zivin (bilkoviny, sacharidy, tuky, mineralni latky,

vitaminy a vlaknina). [13]

Nutri¢ni hodnota zeleniny

Mineralni latky a vitaminy jsou zdkladnimi Zivinami obsaZzenymi v zelening. Zastoupeni
vitamint je pfedev§im vitaminem C, provitaminy A, zdroj vitaminu B nalezneme v, celeru,
zeli, kapusté, Spenatu, rajcatech. Taktéz beta-karoten, ktery je prevazné v mrkvi. Nejvyssi

obsah vitaminu C je vyrazny v kvétaku, pazitce, petrzeli, kienu, kapusté, zelené paprice.

Nutricné dilezité jsou v zeleniné mineralni latky, prevdzné vapnik, hoicik, fosfor, draslik
a zelezo. Mineralni latky nalezneme v kofenové zelening€, Spenatu, hlavkovém salatu
a hrasku. Svym obsahem nutri¢nich latek je velice dilezitd kyselina listova. Podporuje
krvetvorbu a vstfebavani Zivin a je velmi duleZitou zeleninou v prekoncepcni obdobi a

gravidité. [14]
Nutri¢ni hodnota ovoce

Nejen zelenina ale i ovoce nam pomahaji k optimalni balanci doplnéni stopovych prvki
a vitaminu a tim pfispivaji k pestrosti nasi stravy. Tyto prvky obsazeny v ovoci nejsou stalé.
Hodnoty se odliSuji podle odriid ovoce, napt. u peckovin. Zmény hodnot souvisi 1 se
zptsobem péstovani, zralosti plodi, spravného skladovani a klimatickych podminek
péstovani. V ovoci je nejvice zastoupen vitamin C a mineralni latky. Vitamin C je nejvice
zastoupen v citrusech (ptikladem citrony, pomerance, grepy), Sipky, rybiz ¢erveny 1 ¢erny.
Ovoce obsahuji aromatické latky riznych chuti a obsahuji vodu. Vyjimkou je skotfapkové
ovoce. Spole¢né s avokaddem a olivami jsou nutri¢né odliSné. Maji minimalni obsah vody
a vysoky obsah tukili. A proto maji nejvyssi energetickou hodnotu.

Vlaknina (v€etné pektinu) a v mensi mife karoten a vitaminy skupiny B jsou zastoupeny ve
vSech druzich ovoce. V podobé¢ glukozy a fruktozy jsou zastoupeny sacharidy v rizné mifte.

V ovoci dodaji kyselost organické kyseliny, béhem zrani ptibyva cukru a ubyvéa kyselin.[14]
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3 SKLADOVANI A UPRAVY OVOCE A ZELENINY

3.1 Historie skladovani a Gprav

Nékteré druhy ovoce a zelenina nejsou k dispozici po cely rok, proto v zim¢ je konzumace
mensi. Nase télo ma v zimnich mésicich omezen piisun nékterych cerstvych plodin. Z tohoto
divodu se snazime uceln¢ konzervovat prebytky plodin. Spravnym skladovanim ( teplota,
vlhost) predejdeme Sifeni plisni a hnilob. Udrzet potraviny co nejdéle Cerstvé bylo jako
priorita uz ve starovéku. Prvnim zptsobem skladovani potravin v minulosti bylo suseni.
Jednalo se o suSeni bobuli, hub, zeleniny. Dal§im zpisobem uchovani potravin co nejdéle
pouzitelnym je naklddani zeleniny. Ptikladem jsou nakladané okurky, rajcata, kysané zeli
atd. V soucasné dob¢ je udrzovani cCerstvych potravin jednodussi z divodu vyuziti

technologii zavarovanim, pasterizaci, mrazenim atd. [15]

SuSeni, uzeni, a kvasné procesy patii mezi nejstars$i zplisoby konzervace potravin. V 19.
stoleti se rozjela prvni kozervarenskd vyroba. Ve 20. stoleti zacali vyrabét dzemi a kompoty.
Lyofilizace je dalsim zplsobem uchovdnim potravin. Jedna se proces suSeni mrazem.

Vyhodou je nizka hmotnost vysledného produktu. [16,17]

3.1.1 Skladovani ovoce

Jednotlivé druhy ovoce vyzaduji odlisné podminky skladovéani.Skladovani uzce souvici se
sklizni. Idedlni podminky pro sklizeni jsou za suchého pocasi. Ovoce se sklizi v dob¢ zralosti
podle odrud. Nepftiznivy vliv na sklizen a dozrani ovoce ma destivé pocasi, které zptisobuje
rychlé kazeni. Ptikladem jsou jahody nebo bobulové ovoce. Letni jadrové a peckové ovoce
je vhodné sklizet pied plnou zralosti az 6 dni. Diivodem je omezit proces zmoc¢naténi u jablek
a nastartovani hnilobnych procesii u hrusek. Vhodna doba pro sklizeii odrtid visni a tfesni je
v momentu plné zralosti. Pro Svestky a mirabelky je dilezitd dostate¢né tuhd duzina. Diky
rychlému zkaZeni se napt. malina nebo rybiz sklizi denné pfi dozrati plodd. Tyto Cerstvé
plody by se mély co nejdiive zkonzumovat a spotiebovat. V ptipadé€ pfezrani se plody sami
uvoliuji a padaji na zem. Tim se znehodnoti.Angrest pro konzumaci se sklizi pfi vyzrati

plodu. Pro ucely zavatrovani se sklizi pted plnym dozranim. [6]

Ovoce po sklizni se nejcastéji skladuje ve stejny den ve sklepé, které by mélo mit fadné
ovétravani. Pro zimni mésice musime zamezit promrznuti. Ovoce by se mélo uskladnovat
suché a neposkozené. Idedlni podminky skladovéani je chladnd mistnost pfi teploté cca

3-6°, kde by mél byt povéSen teplomér. Pro idedlni podminky by méla byt ve sklepech
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vysoka vlhkost vzduchu. Ve méstech je uskladnéni ovoce feSeno vyuzitim balkoént v fadné

vypolstrovanych bednach. [6]

3.1.2 Skladovani zeleniny

Dtivodem skladovani zeleniny je uchovani jeji Cerstovsti pro potfeby béhem zimnich mésict
a Casné z jara. Jedna se o Cesnek, cibuli, hlavkové zeli a kofenova zelenina . Podle moznosti
vyuzivame k jejich uskladnéni sklepy, pafenisté. V minulosti se vyuzivalo krechtii (jsou to

vykopané jamy v zemi, které slouzi k uskladnéni zeleniny). [10]

Pro uchovani kofenové zeleniny je nejlepsi zpiisobem skladovani bedna vyplnéna piskem.
Pted skladovanim zeleninu neomyvame, poskodil by se povrch. Zrychlilo by to proces hniti.
Nejbeéznéjsim typem pro skladovani je kofenova zelenina ( mrkev, petzel, celer). Pro ucely
uskladnéni by meéla byt zelenina zbavena naté , produkty zapichneme do pisku. M¢lo byt
uskladnéno na temném misté. Jinym piipadem je po sklizni skladovéani cibule a Cesnek.
Svazuji se do coptl nebo svazk, kde se doporucuje mit stonky cca 15¢cm dlouhé. Palickami

se zaveésuji doli. Timto se predchazi navlhnuti a plisnim. [18,19]

3.2 Upravy ovoce a zeleniny

Cilem tepelnych uprav ovoce a zeleniny je prodlouZzit dobu skladovani potravin. Odvétvi
zabyvajici se prodlouZenim skladovatelnosti je konzervarensky a mrazirensky pramysl.
Hlavnimi zplisoby uchovéani ¢erstvych surovin jsou suseni, kvaSeni, konzervace, zavarovani
a zmrazovani. V kladném 1 zdporném smyslu mize byt kulinarni Gipravou a skladovanim
ovlivnéna nutricni kvalita stravy. Abychom si uvafili chutné pokrmy, které budou
hygienicky bezpetné a zachovaji si vysokou vyzivovou hodnotu je nutno znat, jak se
k potravinam chovat. Na stabilitu slozek potravin ma vliv délka a zplsob skladovani. Pii
kulinarni Gpravé mohou potravinu ovlivnit pH, svétlo, teplota, pfitomnost kysliku nebo
pritomnost nékterych kovi. Na svétlo jsou citlivé hlavné lipofilni vitaminy (A, D, E, K) a
také nékteré¢ hydrofilni vitaminy (B2. B9, B12). Citlivé na kyslik jsou vitamin C, ktery
s kyslikem oxiduje. Nedoporucuje se, proto pfi vafeni pokrmu hodné michat, aby k nim
nebyl zbytecné vhanén kyslik. Vyluhovanim potravin se ztraci hlavné vitaminy rozpustné
ve vodé, mineralni latky, nékteré bilkoviny, sacharidy a také chutové latky. Vyluhovani
potravin do vody je mozné ovlivnit teplotou, mnozstvim vody nebo krat$im stykem vody

s potravinou. Naptiklad pfi umyti listové zeleniny ji rozebrat na samostatné listky a omyvat
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pod tekouci vodou. K pozitivnim a negativnim vliviim na slozky potravin dochazi pii tepelné
upraveé. Jako pozitivni vliv je znieni vegetativnich forem mikroorganismu a destrukce
antinutri¢nich latek. Negativni vliv ma vyssi teplota pii tepelné uprave, kde mizou vznikat
nebezpecné karcinogenni latky. Pti vysSich teplotdch dochazi také ke ztratam nékterych
vitamind. NejSetrnéjS$im zplisobem tepelné Gipravy z nutri¢niho hlediska je vateni. Je potieba
ale dodrzovat nékterd doporuceni. Pokrmy je vhodné vafit pod poklici a minimalné je
michat, aby tekutina nebyla obohacovana kyslikem (zamezeni ztraty vitaminu C). Na vaieni
urc¢itého druhu potravin je vhodné pouzivat minimum vody v ptipad€, Ze nema byt docileno
vyluhu. Zelenina a ovoce jsou vkladany do vrouci osolené nebo oslazené vody. Dalsim
zpisobem upravy je duseni. Tento zplsob tepelné Upravy je Setrny pouze v piipade, ze
potraviny jsou upraveny pouze dusenim bez zadnych dalSich pfedchozich nebo naslednych
tepelnych tprav. Pokud je vSak zelenina pro zaklady pokrma (napf. cibulové nebo
zeleninové zaklady) opékéna, tak dochazi k vyssim teplotam, pfi kterych nastava u zeleniny
(napf. u cibule) snizeni vyzivovych hodnot. Smazeni nebo grilovani neni proto vhodnou
tepelnou upravou zdavodu vysokych teplot a moznosti vzniku karcinogennich

polyaromatickych uhlovodiku. [20]
3.2.1 Technologické apravy

Technologicka uUprava konzervaci vede k udrzeni k nezdvadnosti vyrobku pii dosaZeni
pozadované jakosti. Pti konzervaci dojde k zdsahtim, pii kterém se omezi rozkladna ¢innost
mikroorganismi, enzym. [17]. Dal§im zpisobem Upravy je naklddani ovoce a zeleniny ve
slaném, kyselém nebo sladkém nalevu). Nevhodnou upravou mize dojit ke kontaminaci a

tvorbé plisni. KvaSeni ma taktéZ konzervac¢ni ucinky (napt. okurky, kysané zeli apod.) [21]

Dals$i moZnou tepelnou upravou je sterilace. Potlacuje ptisobeni mikroorganisml vcetné
zni¢eni sporu ve vyrobku. Rozdil pro sterilovanou zeleninu a ovoce je v kyselosti. Pfikladem
sterilované zeleniny jsou zeli, okurky, kvétdk, rajcata, Cervenou fepa, fazolovy salat,
zeleninu do polévky nebo pod maso. Z ovoce se nejbeznéji steriluji hrusky, broskve,

merunky, ryngle a dal$i. Pro zvyraznéni chuti se pfidava cukr. [17]

Mezi tepelnou sterilaci patii zavarFovani, kterd se vSak musi chranit proti plisnim
chemickymi ptisadami nebo vzduchotésnym uzdvérem ve sklenici nebo v plechovce.
Vyroba povidle je nejstarsi zndmou formou zavairovanim, ma hustou konzistenci a pridavaji

se konzervacéni prostredky. [21]


https://cs.wikipedia.org/wiki/Kva%C5%A1en%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zava%C5%99ov%C3%A1n%C3%AD

UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 21

Pti odpafovani vody z ovoce a zeleniny dochazi k technologické ipravé suSeni. Je zde
minimalni kazivost potravin. V minulosti se susilo nejcastéji na slunci, ptipadné i v privanu
pod stfechou. V soucasnosti se vyuziva vice umélych zdroji tepla (v susarnach), doma
popiipad¢ v troubé. Nevyhodou suSeni je riziko navlhnuti a ztrata aroma, véetné ubytku
vitaminu C. Nejvice suSené ovoce jsou ofechy, jablka, hrusky, Svestky a meruiiky. Vyuziti
zeleniny jsou,celer, petrzel, pastinak, cibule, mrkve. Kofeninovou zeleninu jako majoranku,
estragon, tymian susime ve svazcich zavéSenych v suchych mistnostech nebo mimo mista

s vysokou vlhnosti vzduchu. . [17]

Diky zmrazovani se zpomali porces kazeni pifi nizkych teplotach. Ve zmrazenych

potravindch neprobihaji enzymatické reakce. [21]

3.2.2 Kulinarni apravy

Biologickou hodnotu zeleniny by neméla byt snizovana nevhodnou kuchyniskou tipravou.
Dulezit¢ je pro krajeni €1 strouhdni pouzivat jen nastroje znerezavéjici oceli nebo
z plastickych hmot. Nedoporucuje se vafit a smazit zeleninu v Zeleznych nebo hlinikovych

hrncich. NejSetrnéjsi tprava v kuchyni je duseni. [10]
3.2.3 Vyrobky ze zeleniny a ovoce

Sterilovana zelenina je konzervovana tepelnou sterilizaci. Byva zalitd do sladkokyselého

nebo slaného nalevu. Vice jak 50 % Zivin je ve sterilované zeleniné zachovano. [3,22]

Rajcatovy protlak se vyrabi z vyzralych raj¢at. Pro vyrobu protlakl se odstrani slupka a
seminka. Technologicky proces pro ziskani rajéatové stavy je odstranéni vody a nasledna
konzervace. Do rajcatovych protlakii jsou ptidavana nédhradni sladidla, cukr a stl. [3]
ZmraZena zelenina Vyhodou je dlouhodoba uchovatelnost a moznost rychlého kulinarniho
pouziti. Pfi teploté -18 °C se zastavuje C¢innost mikroorganismu a enzymaticka ¢innost se
zpomali. [22]

Zelenina v soli je jednoduchy zplsob vyuziti potravin v gastronomii. Ve stanoveném
pomeéru zeleniny a soli. Tento zplisob se pouziva pro strouhanou kofenovou zeleninu, ktera

je vyuzita pro ochucovani polévek, omacek a dalSich pokrm( [22]
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Ovoce je pouzivano pfevazné v syrovém stavu. Z hlediska technologickych tprav se ovoce
nejcastéji pouziva k vyrobé dzemt, povidel, zavafovanych kompotti. Ovoce se pouziva do

na vyrobu dezertti a kolact. [23]
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II. PRAKTICKA CAST
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4

4 CIL

Cilem praktické casti bylo vytvofeni databazi pro potraviny rostlinného plvodu se
zaméfenim na ovoce a zeleninu a jejich nutricni hodnoty v ndvaznosti na jejich skladovani
a upravy s cilem zachovat co nejvic zivin. Tato databdze ma mit informativni a studijni
charakter. Vypracovana bude ve dvou variantach. A to ve formé tisténého textu a ve forme
elektronické jako QR kody. Cilovou skupinou je Siroka vefejnost nakupujici ovoce
a zeleninu v potravinovych fetézcich. Databaze by dale méla slouzit jako ucebni pomucka

pro studenty zdkladnich a stfednich Skol zaméfenych na gastronomii.
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5 MATERIAL A METODIKA

5.1 MATERIAL

Jako zédkladni material byly v této praci pouzity informace o ovoci a zelenin¢ sesbirané
zraznych tisténych a elektronickych zdroji. Nasledné¢ byly tyto informace vytifidény

a pouzity do vytvarené databaze.
Mezi 3 hlavni typy zdroji byly definovany:

1. Zdroj se zamétfenim na nutricni hodnoty, ze kterého bylo erpédno, je naptiklad [24]
Bylo zde pouzito kalorickych tabulek potravin, ze kterych byly Cerpany nékteré

informaci.

2. Druhym typem zdroju byly zdroje s informacemi o skladovani ovoce a zeleniny.

Ptikladem zdroji, ze kterych bylo Cerpano, patii naptiklad [13,25,26]

3. Jako posledni byly pouzity zdroje o vateni, kulinarnich Gpravach a zajimavostech o

danych potravinach. Bylo ¢erpano napt. z téchto odkazi [26,27]

5.2 METODIKA

5.2.1 Sbér a tfidéni informaci

Vyse v bakalarské praci bylo definovano, co se od vytvafené databdze ofekava a jeji
uplatnéni v praxi. Tomu bylo nutné uzptsobit jednotlivé kroky postupu price na této
zaverecné praci. Na zaklad¢ literarni reSerSe byla v programu MS Word vytvotena tabulka
se zakladnimi nutriénimi hodnotami a tidaji jako jsou skladovani, Gpravy a zajimavosti
k dané potraviné. Do takto pfipravené tabulky byly vypliiované sesbirané a vyttidéné
informace ke kazdé poloZce. Jako polozky databdze byly vybrany nejCastéji dostupné a

pouZzivané ovoce a zeleniny.

5.2.2 Vytvoreni webové stranky

Vytvoteni webové stranky bylo dal$im krokem prace. Pfi jejich vytvareni bylo nutné ovéfit
u nov¢ vytvarené¢ domény Nutriozdat.cz, zdali je volnd a jeji jméno dostupné. Nazev
Nutriozdat byl vybran s ohledem na co nejlepsi vystihnuti obsahu vytvaieného informac¢niho

zdroje. V nazvu ,,Nutriozdat* znamena ,,nutri‘ nutricni hodnoty, ,,0z* je mysleno ovoce a
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zelenina, ,,dat* je oznaceni pro databazi. Dale bylo nutné ujasnit definice a fadné nastaveni
této stranky. V postupnych krocich byla provedena. vizualizace a ovéfeny funkéni
pozadavky na databazi. Nasledn¢ byly vytvoreny vybrané polozky ovoce a zeleniny ve
formatu Word a z tisténé verze byly piekopirovany do pfipravené elektronické databaze na
webové stranky Nutriozdat.cz.
Postup vytvoteni webovych stranek je detailn€ popsan v nize uvedenych krocich:

1. Rozhodnuti o vytvofeni vlastni domény druhého fadu (nutriozdat.cz) s kontrola oproti
existujicim doménovym jménlim. Vybér registratora nové domény. Z casovych, finan¢nich

a technickych diivodu vsak bylo od této verze domény upusteéno.

2. Vytvoteni domény tietiho fadu — pro tuto bakalaiskou praci byla v rdmci testovani

vytvofena doména tfetiho fadu hostovana u jiného subjektu https://nutriozdat.gaudolino.cz.

V budoucnosti predpoklada pfesmérovani vytvofené domény na doménu vlastni uvedenou
v predchozim bodé. [28]

3. Vybér vhodného redakéniho (CMS) systému — byl vybran WordPress CMS, coz je
popularni otevieny redakéni systém. Systém byl vybran z divodu snadné aktualizaci a
vizualizaci. [29]

4. Vybér subjektu poskytujiciho web hostingové sluzby, které¢ vyhovuji danym
pozadavklim na vybrany redakéni systém — pro tuto zavérecnou praci byl vybran subjekt
Webhosting C4. Subjekt poskytuje rezervované misto ptipravené www stranky a databazi a
neustale pfipojen k internetu. [30]

5. Instalace redakéniho systému WordPress a jeho pocatecni nastaveni.

6. Vybér vhodné Sablony tématu pro vytvafené www stranky a jeji instalace s poc¢atecnim
nastavenim ur¢enym piimo pro tuto bakalarskou praci.

7. Rozhodnuti o struktufe informaci — jeden druh zeleniny/ovoce je uveden jako jeden
pfispévek na webové strance. Na webové strance jsou v zdkladnim menu pro lepsi
piehlednost uvedeny pouze 2 kategorie Ovoce a Zelenina. V nich Ize najit jednotlivé hledané
druhy nebo je vyhledat pfimo pomoci funkce hledani.

8. Vytvoreni obsahu databaze a jeji, ktery byl propojeni s verzi ve forméatu Word (celkem 90
ptispévkll) odpovidajicim vSem druhiim zeleniny a ovoce vybranych pro tuto bakalaiskou
praci. Do budoucna se tento obsah miize aktualizovat, poptipadé rozsifovat o dalsi potraviny

rostlinného ptavodu.


https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fnutriozdat.cz%2F&data=05%7C01%7C%7Cc0fb0924ba744507d50808da34d47638%7C8d4fe6261f0d4b32bfd883653c52a258%7C0%7C0%7C637880384369028098%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=GKUHpvPkoz0s7qNYotUcbEdPGesFh8lmhp7d0GNK4mU%3D&reserved=0
https://nutriozdat.gaudolino.cz/
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5.2.3 QR Kkéd a jeho vytvareni

QR (anglicky Quick Response) kod znamena kod rychlé odezvy. Jedna se o typ maticového
kodu. QR kod je ¢tvercovy obrazec nesouci informaci k ziskani podrobnéjsi informaci.
V pfipadé¢ této bakalaiské prace - se jedna informace o konkrétnim druhu ovoci nebo
zelening, které jsou vytvoieny a ulozeny v databazi a propojeny s webovou strankou

https://nutriozdat.gaudolino.cz danym QR kodem. Kazdy QR kod v katalogu odpovida

jednomu ptispévku. Danym QR kdédem je mozné na vytvorené internetové strance vyhledat
okamzité pozadovanou polozku (ptiklad ananas, mrkev atd.)

Vytvofteni vlastniho QR kédu se provadi vyhledanim dané stranky v internetovém prohlizeci
Google Chrome a klinutim na ikonu QR Code Generator (aplikace rozSifujici moZnosti
tohoto prohlizece), po kterém je vygenerovan novy QR kdd pro danou surovinu. Tento kod
je nutno stadhnout a ulozit do programu Word pod zvolenym nazvem. Timto jednoduchym
zpisobem se postupuje pii vytvafeni a Upravach celé databaze. Prakticky piiklad

elektronické podoby vytvoreného QR koédu je ukézéan na obr. €. 1.

exported_grcode_dyné.png

Obrazek €. 1 Piiklad QR koédu dyné


https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnutriozdat.gaudolino.cz%2F&data=05%7C01%7C%7Cc0fb0924ba744507d50808da34d47638%7C8d4fe6261f0d4b32bfd883653c52a258%7C0%7C0%7C637880384369028098%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=9i5W5ElVphHeFKj4BYZOdunNkLaq4g0MWFeKJGeFviw%3D&reserved=0
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6 POPIS VYTVORENE DATABAZE

Databaze nutri¢nich hodnot potravin rostlinného ptivodu s ohledem na jejich zmény béhem
kulinarnich Gprav a skladovani byla vytvofena za tcelem vyplnéni mezery v dostupnosti
informaci o jednotlivych komoditach na trhu. Hlavnim cilem této prace bylo usnadnit
béznému spotiebiteli ziskani zakladnich informaci o vybranych bézné dostupnych
potravinach rostlinného ptivodu a prohloubeni znalosti spottebitele o nich. V databazi je
mozné nalézt mimo zakladnich nutriCnich informaci také informace o skladovani,
kulinarnich tipravach a zajimavostech. Databazi mohou pouzit obchodni potravinové fetézce
a supermarkety, které budou chtit seznamit zdkaznika s danou komoditou. To se tyka
zejména nového trendu — obchodu bez prodavact, kdy zdkaznik si nemtiZe tyto informace

zjistit pfimo od prodavace. [31]

Protoze mnoho lidi (zejména starSiho véku) neni jest€¢ seznameno s metodou pouziti QR
kodu, neni databaze vytvorena jen elektronické podobé s pouzitim QR kodu, ale i v tisténé
podobé. Praktické ptiklady elektronické podoby jsou ukazany na obr. €. 2 az 9. Na obrazcich
jsou ukazany jak ptiklady vytvofenych QR kodd, tak i screenshoty stranek vyvolané pomoci
tohoto kodu. Priklady tisténé podoby jsou prezentovany v tab. €. 1 az 4. Celd verze tiSt€né

formy databaze je uvedena v ptiloze P.1.

Databaze ma slouZit 1 jako studijni material pro zZaky zékladnich a stfednich Skol a studenty

gastronomickych a potravinatskych obori.
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exported_grcode_image_ananas.png

Obr. ¢. 2 Praktickd ukdzka QR kodu pro ovoce ananas

Zdroj: https://nutriozdat.gaudolino.cz/?p=122

ovace

Ananas

Siokenive 100 g
Energeticka hodnota (kcal) Bilkoviny  {(g) Sacharidy () Tuky (]

58 049 13 019

‘Skladovani: Pfi teploté nad 5 *C nebo idedIné pfi pokojové teploté

NUTRIOZDAT

Obr. ¢. 3 Prakticka ukazka pro QR kddu s vizualizaci na internetu pro ananas


https://nutriozdat.gaudolino.cz/?p=122
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exported_grcode_image_baban.png

Obr. ¢. 4 Prakticka ukdzka QR kodu pro ovoce banan

Zdroj: https://nutriozdat.gaudolino.cz/?p=116

©1.5202 2 MARTINKCMER NUTRIOZDAT

OVOCE

Banan

—_—

Siozenive 100 g
Energeticka hodnota (keal) Bilkoviny  (g) Sacharidy (g) Tuky @ Vidknina  (g)

o 1 2 02 2

Skladovani: Optimalni teplota okolo 10 °C. Pro dozréni idedlni pokojova teplota kolem 20 °C

Upravy/zajimavosti Vysoky obsah viakniny, obsahuie mineraini atky ako hofik a drasiik. Dobe straviteiny. Pomaha regulovat
hiadinu cukru. Plsobi dobfe na nervovy a svalovy systém.

Obr. ¢. 5 Prakticka ukazka pro QR kddu s vizualizaci na internetu pro banan


https://nutriozdat.gaudolino.cz/?p=116
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exported_grcode_image_bataty.png

Obr. €. 6 Praktickd ukazka QR kodu pro zeleninu bataty

Zdroj: https://nutriozdat.gaudolino.cz/?p=209

©1.5.202 & MARTIN KICMER

ZELENINA

Bataty

Slozenive 100 g
Energeticid hodnota (kcal) Bilkoviny () sacharidy (g) Tuky @ Viknina ()

83 2 17 0,14 3

Skladovani: teplota 13-16 °C. Neskladovat v chiadu

Upravy/zajimavosti: Tropickd plodina naslddle chuti. Velké mnoZstvi vitaminu A. Vhodné jako pfiloha k masu a rybam. (pegens,

ke, ragii)

NUTRIOZDAT

Obr. ¢. 7 Prakticka ukazka pro QR kddu s vizualizaci na internetu pro bataty
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exported_qgrcode_image_kvétak
romanesco.png

Obr. ¢. 8 Praktickd ukdzka QR kodu pro zeleninu kvétak Romanesco

Zdroj: https://nutriozdat.gaudolino.cz/?p=173

01,5202 & MARTIN KIEMER NUTRIOZDAT

ZELENINA

Kvétak R
—_——
Slozenive 100 g
Energeticici hodnota (kcal) Bilkoviny () Sacharidy (g) Tuky @ Visknina  (g)
37 3 2 09 4
Skladovani: Teplota skladovani 0°C. Kosfalem nahoru, riZici doli.
Upravy/zajimavosti: Podobny kvétaku. Jemn& ofechova chuf. Vhodny na salaty.

Obr. ¢. 9 Prakticka ukazka pro QR kddu s vizualizaci na internetu pro kvétak

Romanesco
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Tab. €. 1 Tisténa ukdzka pro ovoce ananas

Slozeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vliknina
hodnota (keal) (2) (2) (2) (2)
58 0.49 13 0,19 2

Skladovani: Pti teploté nad 5 °C nebo idealné pti pokojové teploté

Upravy/zajimavosti: Ananas obsahuje enzym bromelin, pomaha §tépit proteiny na

aminokyseliny a Cisti naSe t¢lo.

Tab. €. 2 Tisténa ukdzka pro ovoce banan

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vliknina
hodnota (keal) (2) (2) (2) (2)
94 1 22 0,2 2

Skladovani: Optimalni teplota okolo 10 °C. Pro dozréni idedlni pokojova teplota kolem
20°C

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vldkniny, obsahuje mineralni latky jako hoi¢ik
a draslik. Dobfie stravitelny. Pomaha regulovat hladinu cukru. Piisobi dobfe na nervovy

a svalovy systém

Tab. €. 3 Tisténa ukazka pro zeleninu bataty

Slozeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2 (2 (2 (2
83 2 17 0,14 3

Skladovani: teplota 13-16 °C. Neskladovat v chladu
Upravy/zajimavosti: Tropicka plodina nasladle chuti. Velké mnozstvi vitaminu A. Vhodné

jako ptiloha k masu a rybam. (pecené, kase, ragt)
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Tab. €. 4 Tisténa ukazka pro zeleninu kvétak Romanesco

Slozeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vliknina
hodnota (keal) (=) (2 (2 (2
37 3 2 0,9 4

Skladovani: Teplota skladovani 0°C. Kost'dlem nahoru, rtizici dolt.

Upravy/zajimavosti: Podobny kvétaku. Jemné ofechova chut. Vhodny na salaty.
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7 DISKUZE

Vytvotfena databaze byla porovnana s jinymi podobnymi potravindiskymi systémy. Jako
priklad stranek, z kterych byly Cerpany vybrané nutricni hodnoty, je uvedena internetova
sluzba Kalorické tabulky (Dine4Fit, a.s., Hradec Kralové) [24]. Tato sluzba byla pouzita pro
porovnani s databazi vypracovanou v této praci. Internetové stranky Kaloricke tabulky jsou
propracovanéj$i a obsahuji mnohem vice informaci. Z toho divodu mohou byt pro
koncového uzivatele atraktivnéjsi. Kromé nutri¢énich hodnot je na této internetové strance
nabizeno také sestaveni jidelnich listkl, sluzba ma vlastni E-shop, kalkulacku pro vypocet
bazalniho metabolismu a dalsi dostupné informace, které jsou spojeny s vyzivou cloveka.
Mezi nevyhody této databaze patii platba za nékteré typy informaci a sluzeb a dostupnost
pouze v elektronické podobé (vSichni lidé nemusi mit pfistup na internet). Dal§i nevyhodou
je také mnoho informaci, ve kterych se mize koncovy uzivatel $patné orientovat. Do této
skupiny patii hlavné seniofi. Pro tuto skupinu je vyhodnéjsi varianta v podobé¢ tisténého
Stitku nebo brozury. Stitek obsahuje potiebné tidaje o dané potraviné a je piehledn&;si.
Autorem vytvorend databdze nabizi informace v jednodussi formé€. Obsahuje srozumitelna a
veécna data ohledné€ nutricnich hodnot, kulinarnich uprav, skladovani a zajimavosti. Vyhodu
je 1 propojeni tisténé verze databaze ve form¢ brozury, informacéniho Stitku a zaroven QR
kédu pro danou potravinu, ktery odkazuje na databazi elektronickou. Majitelé chytrych
telefonlt maji vyhodu rychlého propojeni pomoci QR — kdédu a okamzité dostupnosti
informaci ohledné hodnot pro danou potravinu. To sluzba Kalorické tabulky neumoziiuje.
Obdobné¢ neumoziiuje Casto najit navrhovanou skladbu informaci (nutricni hodnoty,
kulinarni upravy, skladovani a zajimavosti) nalézt na jednom misté.

Vytvotena databaze by se dala porovnat i ostatnimi internetovymi databazemi, které jsou
zamétené na nutriéni hodnoty potravin a obdobnou tématiku, ale opakovaly by se vyhody a
nevyhody uvedené jiz u internetové sluzby Kalorické tabulky. Obecné 1ze shrnout nevyhody
ostatnich databazi jako finan¢ni uhrada za n€které informace a sluzby, ¢asto znaéné mnozstvi
reklamy, nepfehledné mnozstvi informaci, moZznd nizka divéryhodnost uvedenych
informaci a komplikované vyhledavani poZadované informace. Proti béZnym datab4zim a
sluzbam je vytvorena databaze unikatni v jednoduchosti poddvanych informaci, informace
jsou slouceny na jediné misto a existuji pfimé internetové odkazy ve form¢ QR kdédu na

jednotlivé polozky databaze — jednotlivé druhy zeleniny a ovoce.
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Ptikladem pouziti QR kédu u potravin mize byt QR kod u kotfeni znacky Vitana. Zde bylo
pouzito kotfeni Paprika gulaSova (Sarze 218319436), 23 g, vyrobce firma Vitana.
Naskenovany QR kdéd odkazuje pouze na tvodni webovou stranku vyrobce:

www.vseokoreni.cz/paprika. [32]. Design webové stranky je pro spotiebitele plsobivy, ale

bohuzel ptfesné udaje o dané potraviné je nutno nasledné dohledat, pies dal$i odkazy. Pro
star$i lidi miize byt tento systém zna¢n¢ zdlouhavy. Ptiklad kodu je uveden obr. €. 10.

V porovnani s QR kédem uvadénych na kotfenich znacky Vitana je u QR koda vytvorené
databaze 1épe dostupné informace o produktu. Po nacteni QR kodu je spottebitel piesunut
pfimo na potravinu se vSemi dostupnymi daty. Nevyhodou je, ze webova stranka je
v soucasné dobé pouze uzivatelska slouzici k vizualizaci procesu realizace. Neni designové

propracovana. Tato stranka ukazuje prakti¢nost a funk&nost daného procesu.

Obr. ¢ 10 QR kéd koteni Vitana: Paprika guldSova Sarze 218319436
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ZAVER
Bakalatska prace byla vytvorena ve forme¢ literarni reSerse a vypracované databaze potravin

rostlinného piivodu se zaméfenim na nutricni hodnoty a zmény béhem uprav a skladovani.

Teoreticka ¢ast prace shrnuje na zac¢atku zakladni informace o charakteristice, slozeni, déleni
a spotfebé ovoce a zeleniny. V dalsi ¢asti jsou popsany nutri¢ni hodnoty ovoce a zeleniny.
V posledni ¢asti jsou uvedeny zékladni informace o skladovani a kulinarnich a

technologickych upravach.

Vsechny shroméazdéné informace, které byly ziskany v rdmci reSerSe, byly vytiidény a
zpracovany do tabulkové formy vhodné pro ptenos a publikovani. Pro reSersi byly pouzity
jak elektronické, tak i1 béZné knizni zdroje. Vyttidéné informace byly vlozeny do nové
unikatni databaze o béZzn¢ dostupnych druzich ovoce a zeleniny v nasi trzni siti. Momentalné
je v databazi zaznamenano 90 polozek. Nedilnou soucasti je vygenerovani QR kodu

s odkazem na danou webovou aplikaci vyvinutou pro tuto bakalafskou praci.

Piinosem této bakaldiské prace je zprehlednéni informaci o dané problematice u Siroké
vetejnosti, hlavné u lidi v seniorském véku. Hlavné pro tuto skupinu byla vytvorena forma
databaze v tiSténé verzi. Informace lze umistit 1 v rdmci prodeje pfimo na Stitky vedle
potravin. Informace mohou slouzit i pro edukativni u¢ely u zakt a studentt stiednich kol a

studentii gastronomickych obori.

Mimo edukativni dostupné informace mé tato databaze i dopad ekonomicky. V piipade
nejen fadného skladovani ale 1 uprav ovoce a zeleniny bude omezeno plytvani téchto

potravin.

Do budoucna bude pracovano na designovém vzhledu a vétsi atraktivité této webové stranky

s danymi udaji.
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UvVoD

Cilem této ptirucky je sdileni informaci o nutri¢nich hodnotach potravin rostlinného ptivodu
s ohledem na jejich zmény béhem uprav a skladovani. Hlavnim cilem je usnadnit béznému
spotiebiteli ziskani zdkladnich informaci o vybranych bézné dostupnych potravinach
rostlinného ptivodu a prohloubeni znalosti spotiebitele o nich. V databazi je mozné nalézt
mimo zakladnich nutri¢nich informaci také informace o skladovani, kulindrnich upravach a

zajimavostech. Jednotlivé polozky jsou setfidény abecedné.

Jednotlivé popsané druhy ovoce a zeleniny je mozné najit na strance

https://nutriozdat.gaudolino.cz. Na stranky lze ptejit i pomoci QR kdédu uvedeného nize nebo

pomoci QR kodi uvedenych u jednotlivych polozek potravin ve Vasem supermarketu.


https://nutriozdat.gaudolino.cz/
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INFORMACE O JEDNOTLIVYCH DRUZICH OVOCE A ZELENINY

Bataty
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (4] (2 (€] (4]
83 2 17 0,14 3

Skladovani: teplota 13-16 °C. Neskladovat v chladu

Upravy/zajimavosti: Tropické plodina nasladle chuti. Velké mnozstvi vitaminu A. Vhodné

jako ptiloha k masu a rybam. (pecené, kase, ragl)

Brambory
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (8 (4] (8 (8
88 2 19 0,2 2

Skladovani: Do 5 °C v temné mistnosti. Spatné skladovani vznik toxinu Solanin

Upravy/zajimavosti: Zdroj sacharidd (3krob). Obsahuje také hoi¢ik, Zelezo a zinek.

Cibule

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (2 (2 (2
43 1 9 0,25 3

Skladovani: Neskladovat v lednici. Nejlépe chladné suché tmavé misto.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah kyseliny listové, snizuje krevni tlak a puisobi jako

antioxidant.
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Cesnek
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (4] (4] (2
130 6 25 0,27 2

Skladovani: Pokojova teplota (20 °C), vlhkost cca 60 %

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu A, B, C. Plisobi jako antibiotikum

a antiseptikum.

Dyné Hokaido
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (8 (4] (4] (8
47 2 9 0,23 2

Skladovani: 10-15°C. Suché misto

Upravy/zajimavosti: Nizky obsah sodiku, vysoky obsah drasliku. V hodné proti

ledvinovym a srde¢nim potiZzemi

Celer
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (2 (2 (2
44 1 7 0,29 3

Skladovani: Skladovani 2-5 °C. Vlhkost 70-80 % vlhkosti.

Upravy/zajimavosti: Zdroj vitaminu B. SniZuje hladinu krevniho cukru. Vhodny do

omacek, polévek a salatu.
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Cuketa
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (8 (2 (2
22 1 3 0,31 1

Skladovani: Chladné a vétrané mistnosti nebo v chladni¢ce nemyté

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vlikniny, vapniku a karotenu. Detoxikaéni G&inky.

Vhodna jako pfiloha (na gril, cuketové zeli) nebo do i buchet.

Fazol obecny

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (g) (& (& (g
340 22 60 2 16

Skladovani: V uzaviratelném obalu v suchu a temnu po dobu 2-3 let.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah bilkovin a vlakniny. Posiluje srdce a krevni obéh.

Fenykl obecny
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (8 (& (g) (8
26 2 3 0,3 4

Skladovani: Chladnicka, maximalné 10 dni. Potom ztraci Ziviny.

Upravy/zajimavosti: Svou nezaménitelnou anyzovou chuti a 1€koficovou viini vhodny

k rybam nebo do saldtu. Vhodny na traveni a proti nadymani.
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Hlavkova kapusta

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (€] (8 (€] (2
41 3 5 0,67 4

Skladovani: Chladnic¢ka 0°C. Vlhkost 95 %.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu C, posiluje organismus. Dobry na zaZivéni.

V gastronomii k ptipravé zavitkll nebo jako ptiloha (duSena kapusta).

Hlavkové zeli

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (8 (8 (4] (8
31 2 4 0,26 3

Skladovani: 1-2°C. Vlhkost 95 %. Vétrana mistnost.

Upravy/zajimavosti: Pro spravnou funkci ledvin. Vhodné jako dusena piiloha k pecenym

masum.

Hrach sety

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (g) (& (8 (8
372 23 61 1 14

Skladovani: V uzaviratelném obalu na suchém temném misté.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah sacharidd a bilkovin, vhodny do redukénich diet
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Chrest bily

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (€] (8 (9] (2
21 2 3 0,14 1

Skladovani: Chladnicka 5 °C. Maximaln¢ tyden.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu C a mineralnich latek. Podporuje ¢innost

srdce i ledvin. Vhodny jako pfiloha k masim nebo rybam, do salati nebo jako samostatné

jidlo.
Kedluben
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (4] (4] (2
28 2 4 0,14 3
Skladovani: Skladovani v suchu, chladnu 0 °C a temnu.
Upravy/zajimavosti: Vhodny k redukéni dieté. Prevence proti rakoving.
Korenova petrzel
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (4] (4] (2
61 3 10 0,48 4

Skladovani: 2-5 °C. Vlhkost 70-80 % vlhkosti.

Upravy/zajimavosti: Obsahuji vitamin B a C, vapnik a Zelezo. Vhodny do omacek a

polévek.
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Kfren selsky
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (€] (4] (2 (€]
75 3 15 0,31 3

Skladovani: 8-10 °C, chladné misto

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu C. Povzbuzuje chut k jidlu. Vhodny k zanétu

dychacich cest.

Kukurice cukrova

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 () (& (8
91 4 24 2 3

Skladovani: Syrové klasy se nesmi dlouho skladovat, zrna moucnati.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah sacharidl a vitaminu D. Udrzuje hladinu hormontl.

Podporuji tvorbu krve
Kvétak
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (g (8 (8 (8
35 2 4 0,28 3

Skladovani: Teplota skladovani 0°C. Kost'dlem nahoru, rizici doli.

Upravy/zajimavosti: Obsahuje Betakaroten a vitamin C . Vhodny pro posileni imunity a do

redukénich diet.
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Kvétak Romanesco

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (€] (8 (€] (2
37 3 2 0,9 4

Skladovani: Teplota skladovani 0°C. Kost'dlem nahoru, rizici doli.

Upravy/zajimavosti: Podobny kvétiku. Jemné ofechova chut’. Vhodny na salaty.

Mangold
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (2 (4] (4] (2
26 2 4 0,28 0

Skladovani: Chladnicka 5°C. Skladovani po dobu 5 dni.

Upravy/zajimavosti: Velky obsah kyseliny listové. Ofechové ptichut’. Vhodny jako p¥iloha

nejen v asijské kuchyni.

Meloun Cantaloupe

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (2 (2 (2
36 0,9 8 0,3 0,8

Skladovani: pfi teploté¢ 10°C. Vlhkost 85-90 %.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu A, B, C, a draslik. Vhodny pii 16¢bé

ledvinovych kamenti. Antioxidant.
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Meloun Galia
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (2 (4] (2
54 0,9 12 0,1 1

Skladovani: pfi teplote¢ 10°C. Vlhkost 85-90 %.

Upravy/zajimavosti: Obsahuje vitamin A, C. Vapnik a fosfor. Vhodny k proéisténi

organismu.

Meloun vodni

SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2) (e (2 (g)
29 0,65 6 0,17 0,69
Skladovani: pii teploté¢ 10°C. Vlhkost 85-90 %.
Upravy/zajimavosti: Obsahuje kyselinu listovou, vapnik a Zelezo.
Mochyné (Physalis)
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (8 (8 (8 (8
75 1 6 1 2

Skladovani: V chladnicce. Pootevieny obal 5-7 dni.

Upravy/zajimavosti: Posiluje imunitu, snizuje krevni tlak. Antioxidant
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Mrkev
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (4] (4] (2
35 1 7 0,22 4
Skladovani: 2-5 °C. Vlhkost 70-80 %.
Upravy/zajimavosti: Vysoky podil betakarotenu. Vitaminy A, B, C, D.
Mungo fazole
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (€] (4] (2 (2
341 24 63 2 16

Skladovani: V uzaviratelné déze po dobu 5 dni.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah bilkovin, hot¢iku a vapniku. Prosp&sny pro travici

soustavu, vhodny pfi dietdch

Okurka salatova

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (2 (2 (2
14 0,82 2 0,18 0,93

Skladovani: Tmavé chladnéjs$i misto nikoli lednice

Upravy/zajimavosti: Obsahuje vitamin B1, B2, C a draslik. Pomaha pfi ¢isténi zazivaciho

ustroji. Vhodny pro hubnuti.
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Paprika sladka kapie

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (8 (€] (€]
27 0.9 5 0,2 2

Skladovani: Chladnicka 5 °C. 1 tyden

Upravy/zajimavosti: Velky obsah vitaminti a vlikniny. Podporuje triveni. Antioxidant

lykopen, ktery je vybornou prevenci proti rakoving.

Pastinak sety
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 () (2 (8
69 1 15 0,43 5

Skladovani: Chladné misto pfi teploté do 4 °C (sklep).

Upravy/zajimavosti: Jemngjsi neZ petrzel. Obsahuje vice vitaminu C, draslik a vlakninu.

Vhodné do polévek nebo jako pyré.

Patison
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (8 (8 (g) (8
18 1 1 0,2 2

Skladovani: Chladné a suché misto s teplotou do 10 ° C.

Upravy/zajimavosti: Maly obsah vitaminu. Z mineralnich latek hlavng sodik, draslik,

zelezo a fosfor. Antioxidant.
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Pekingské zeli
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (8 (€] (€]
23 1 3 0,2 3

Skladovani: Nesmi se dlouho skladovat v lednici, max 5 dni.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu C a B. Vhodné na dugeni nebo zapékani. Do

salatq.
Polni¢ek
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (2 (4] (4] (2
30 2 4 0,4 2

Skladovani: V lednici v uzaviratelném obalu. Spotiebovat do 3 dnii.

Upravy/zajimavosti: Pijemn4 ofiskova chut. Vhodny pro piipravu salati.

Porek
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (8 (4] (8 (8
44 2 7 0,33 3

Skladovani: V chladni¢ce maximalné 20 dni pti 0 ° C.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah kyseliny listové a vldkniny. Puisobi jako prevence proti

kfeCovym zildm a urychluje hojeni ran.
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Rajce
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (9] (4] (€]
25 0,96 4 0,23 2

Skladovani: Idealni teplota nad 10°, nedavat do chladnicky.

I’Jpravy/zajl'mavosti: Maly obsah tuku, vysoky obsah betakarotenu, vitaminu A, B, C, D.

Obsahuje antioxidant Lykopen.

Rebarbora
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (g) () (2 (8
17 0,78 3 0,13 3

Skladovani: V chladnicce pii teploté 1 °C aZ 2 dny.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu C, mineralnich latek. Vapniku a drasliku.

Vhodné pro pouziti do kolact nebo k vyrobé dzemu.

Rukola
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (g (8 (g) (8
28 2 3 0,7 2

Skladovani: V chladniéce v uzaviratelném obalu

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu C a drasliku. Vhodné k 1é¢bé kasle. Pro

pfipravu salata.
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Ruzickova kapusta

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (4] (9] (2 (2
54 4 6 0,4 4

Skladovani: V chladnicce v pootevieném plastovém obalu.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu C, vliknina. Podporuje zaZivani. Posiluje

obranyschopnost organismu. Idealni ke zvéting

Redkvicka
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (8 (4] (8
24 1 4 0,14 2

Skladovani: Chladnicka. Uzaviratelny obal s vlh¢enym ubrouskem.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu B, C. Obsahuje kyselinu listovou a vldkninu.

Vhodné pfi zalude€nich potiZich, posiluje imunitu.

Salat hlavkovy
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (8 (8 (8 (8
221 1 3 0,25 2

Skladovani: Nemyty v plastovém sacku pii 0 °C v chladni¢ce 4 dny.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu B, C, E. Z mineralnich latek hoi¢ik, vapnik,

draslik. Posiluje imunitu, ptisobi proti kiecim.
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Salotka
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (€] (4] (4] (€]
51 2 10 0,1 2

Skladovani: V chladnu, suchu idealné v komore.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu A, B, C. Nenadyma a vhodny ke traven.

Spenat sety
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (2 (4] (4] (2
29 2 3 0,36 2

Skladovani: Chladnicka, uzaviratelny obal.

Upravy/zajimavosti: Obsahuje karotenoidy, vitamin A, B, C. Obsahuje vapnik, Zelezo,

mangan. Antioxidant.

Topinambur
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (4] (2 (2 (2
86 2 17 0,41 4

Skladovani: Chladnicka 2 °C v uzaviratelném obalu.

Upravy/zajimavosti: Podzemni hliza slunenice. Vysoky obsah sacharidéi. Hlizy

neobsahuji Skrob ale inulin. Vhodny na vyrobu polévek a jako pyré.
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Zazvor
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (€] (2 (® (€]
80 2 17 0,75 2

Skladovani: Chladnicka, az 3 tydny.

Upravy/zajimavosti: Pochazi z Ciny, esencidlni olej zptisobuje chut. Podporuje traven,

pouziva se proti nachlazeni. Afrodiziakum.PFiloha P 2: Tisténa databaze ovoce

Ananas
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (2 (4] (4] (€]
58 0,49 13 0,19 2

Skladovani: Pfi teploté nad 5 °C nebo idealné pii pokojové teploté

Upravy/zajimavosti: Ananas obsahuje enzym bromelin, pomaha §tépit proteiny na

aminokyseliny a ¢isti naSe télo.

Angrest
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (2 (2 (2
49 0,82 10 0,2 3

Skladovani: 1 ten v chladni¢ce

Upravy/zajimavosti: Obsahuje vitamin A, B, C. Podporuje traveni. Miize mit také

projimavé ucinky.
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Avokado
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2 (4] 2 (4]
171 2 9 13 5

Skladovani: Mimo chladna mista nad 10 °C

Upravy/zajimavosti: Je zdrojem tuku. PouZiti je pfevazng ve studené kuchyni pro vyrobu

pomazanek nebo pro vyrobu dezertd.

Banan
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2 (4] (8) (8
94 1 22 0,2 2

Skladovani: Optimalni teplota okolo 10 °C. Pro dozréni idedlni pokojova teplota kolem
20 °C

Id

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vldkniny, obsahuje minerdlni latky jako hoicik a
draslik. Dobfte stravitelny. Pomaha regulovat hladinu cukru. Pisobi dobfe na nervovy a

svalovy systém

Blumy
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (2 (2 (2
73 0,8 16 0,2 3

Skladovani: V chladni¢ce nad 5 °C

Upravy/zajimavosti: Zdrojem vlakniny, organickych kyselin a ptirodniho cukru. Vitamin
A poméha stimulovat latky potiebné pro imunitni systém. Vitamin E je antioxidant chranici

organismus pred poskozenim
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Boruvky
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2 (9] (2 (4]
44 1 8 0,6 3

Skladovani: V chladnicce po dobu nékolika maximalné 5 dni

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu C a Zeleza. Bortivky obsahuji antioxida&ni

latky vhodné pfi stfevnich potizich.

Broskve
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2) (4] (8) (8
46 0,9 10 0,2 2

Skladovani: V chladnicce pii teploté 2 °C maximaln¢ 2 dny.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vody, vitaminti A, B, C. Podporuje hubnuti. Vhodné

pro vyrobu kompotd, salatd, zmrzlin nebo jako soucast dezerti.

Citron
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (2 (2 (2
36 0,66 6 0,53 2

Skladovani: Oddé€lené od ostatniho ovoce do 8 °C

Upravy/zajimavosti: Obsahuje vitamin B1, B2, kyselinu askorbovou. Diky vitaminu C

posiluje lidsky organismus.
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Cerny rybiz

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2 (2 (2 (2
86 1 17 0,27 7

Skladovani: Skladuje se neomyty v chladnicce pii 2 °C.

Upravy/zajimavosti: Je zdrojem vitamint C, B, E. Obsahuje fosfor a Zelezo. Je vhodny pro

imunitu a nachlazeni.

Datle
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2) (8 (8 (8
278 2 70 0,5 7

Skladovani: Skladuje se v chladném prostiedi nékolik tydn.

Upravy/zajimavosti: Jsou zdrojem vlakniny, poméha pii stievnich potiZich. Zdroj vapniku,

na kosti a klouby. Plisobi jako afrodiziakum.

Fiky
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (g (4] (8 (8
81 1 18 0,41 3

Skladovani: Skladuji se v chladni¢ce maximalné 2 dny do 2 °C.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah cukru. Vhodny p¥i hubnuti a menstrua¢nich potiZich.

Jsou rychlym zdrojem energie.
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Granatové jablko
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2 2 (2 (2
100 2 19 1 4

Skladovani: Ulozeni v chladni¢ce nejlépe pii teploté 1-2 °C.

Upravy/zajimavosti: Obsahuje velké mnozstvi sodiku. Ma proti rakovinotvorné G&inky a

prevence Alzheimerovi choroby.

Grapefruit Cerveny

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (2 (2 (2 (2
42 0 9 0 0

Skladovani: Skladovani pii 5 °C az 12 tydnd.

Id

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu C, B a K. Pomah4 pfi sttevnich obtizich a fedi

krev. Vyuziva se pfi dietach. Vhodny pro diabetiky.

Hrusky

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (4] (2 (2
58 0,44 13 0,33 3

Skladovani: Chladnicka pfi teploté 3-6 °C.

4

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu A, B, C, kyseliny listové a z mineralnich latek

sodik. Vhodné pfti zacpé.
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Jablko Gala

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2) 2 (2 (2
54 0,2 11 0,4 2

Skladovani: Chladnicka pfi teploté 3-6 °C.

Upravy/zajimavosti: Obsahuje hlavné vitamin C, dale vapnik, hoi¢ik a draslik. Je zdrojem

rozpustné i nerozpustné vlakniny. Snizuje hladinu cholesterolu, snizuje krevni tlak a €isti

stfeva.

Jahody

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (2 (2 (2 (2
34 0,79 6 0,37 2

Skladovani: Skladovani v chladni¢ce 1-5 °C, maximalné 2 dny.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu B, C, E a Zeleza. Obsahuji z 87 % vodu, proto

jsou zdrojem tekutin. Podporuji metabolismus a vylu¢ovani. Pozitivni na tvorbu

testosteronu.
Jedlé kastany
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (4] 2 (2
212 3 41 3 6

Skladovani: V chladnic¢ce 1 mésic.

Upravy/zajimavosti: Obsahuji vlakninu, mineralni latky draslik, hoi¢ik a vitaminy A, B, C,

E. Snizuji stres a dodavaji energii buitkdm. Doporucuji se na prekyseleny zaludek.
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Karambola
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 2 (4] (2
32 0,6 8 0,4 4

Skladovani: V teploté okolo 10 °C, maximaln¢ 4 tydny.

Upravy/zajimavosti: Pisobi pozitivné na svaly klouby a kosti. M4 velké antioxidaéni

ucinky. Karambolu neloupeme. Vhodné do salatli nebo jako ozdoba.

Kdoule
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (2 (4] (4] (2
66 0,4 15 0,1 2

Skladovani: V chladniéce 3-4 °C.

Id

Upravy/zajimavosti: Podobné jablku nebo hruSce. Voni po vanilce. Neni vhodnd k pifimé
konzumaci pro svou trpkost a mohou zpusobit zazivaci problémy. Pouzivaji se po tepelné

upraveé do marmelad nebo kompotu.

KeSu orechy

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (2 (4] (2
583 17 26 46 2

Skladovani: Chladné misto 15-25 °C bez piistupu slunce v uzavieném obalu. V chladnic¢ce

prodlouzime trvanlivost az o 2 mésice.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin. Vhodny konzumace

pfi depresich a nervozité.
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Kiwi
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2 2 (2 (4]
71 1 14 0,63 3

Skladovani: Skladovani do 4 °C.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu C, véapniku, hoi¢iku a drasliku. Posiluje

imunitni systém, zlepSuje zrak. Pomaha pfi krvaceni dasni. ZvySuje schopnost soustiedéni.

Kokosovy orech

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (2 (4] (4] (2
884 3 6 34 9

Skladovani: Cely ofech-pokojova teplota. Samostatna duZina v chladnicce pii 5 °C az 7

dnu.

Upravy/zajimavosti: Lze mrazit. Strouhany kokos je moZno uchovat az 1 rok. Je vhodny

pro piipravu dezerti.

Kumquat
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (g) (8 (g) (8
71 0,6 16 0,3 6

Skladovani: Pokojova teplota 20 °C az 3-4 dny. V chladni¢ce az 3 tydny. Skladuji se

oddélené od ostatniho ovoce.

Upravy/zajimavosti: Péstuje se ptevazné v Cing. Citrusové ovoce. Vysoky obsah vitaminu

C a vldknina. Ma jedlou slupku. Vhodny na vyrobu marmelad.
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Lici Cinské

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2) (2 (2 (2
71 0,9 16 0,5 1

Skladovani: Skladuje se v chladnu pii teploté 5 °C.

Upravy/zajimavosti: Exotické ovoce. Podporuje 1é¢bu kasle. Pomahaji k 16¢bé Zalude&nich

viedl. Vhodné Gpravy jsou suSeni nebo pro vyrobu kompotd.

Limeta
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (2 (4] (4] (2
37 0,4 7 0,2 2

Skladovani: Skladujeme je v chladni¢ce pii teploté 5 °C.

Id

Upravy/zajimavosti: Bohatd na vitamin C, §t4va z limet je doporu¢ovana pro lepsi rust

vlast. Olej z limet se pouziva v parfumériich.

Liskovy orech

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (g) (8 () (8
668 15 8 62 9

Skladovani: Chladné misto 15-25 °C bez piistupu slunce v uzavieném obalu. V chladnic¢ce

prodlouzime trvanlivost az o 2 mésice.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah tuku a bilkovin. Prevence rakoviny prostaty.
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Maliny
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2 (2 (2 (4]
73 1 13 0,58 6

Skladovani: Skladujeme je v chladnicce pii teploté 0 °C, maximalné tyden.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vapniki a zinku. Vitamint A, C. Obsahuji tiisloviny.

Jsou mocopudné. Vhodné pro hubnuti. Idedlni ovoce pro vyrobu dzemd.

Mandle loupané

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (2 (4] (€] (2
633 21 10 54 12

Skladovani: Chladné misto 15-25 °C bez pfistupu slunce v uzavieném obalu. V chladnic¢ce

prodlouzime trvanlivost az o 2 mésice.

Upravy/zajimavosti: Mandle jsou zdrojem piirodnich tukd a bilkovin, mineralnich latek a

vitamint. Jsou zdrojem hoi¢iku. Ovliviiuji pozitivné mozkovou ¢innost.

Mango
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (g) (8 (8 (8
75 0,6 16 0,45 2

Skladovani: Oddélené od aromatickych potravin pti pokojové teploté 20 °C.

Upravy/zajimavosti: Obsahuje mélo tuku a sodiku. Podporuje spravnou funkci §titné Zlazy.

Pouziti vhodné do smoothie.
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Meruika
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2) 2 (2 (2
41 0,7 12 0,13 2

Skladovani: V chladnicce pii teploté 0 °C. Skladovat jako samostatné ovoce (vEtSi mnozstvi

etylénu).

Upravy/zajimavosti: Velky obsah vitamin A, C, betakarotenu. Zpomaluje starnuti

organismu.
Mucenka jedla
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (2 (2 (4] (2
94 6 14 1 8

Skladovani: V chladnicce pii teploté okolo 5 °C.

Upravy/zajimavosti: Velké mnoZstvi Zeleza. Vyuziti pro p¥ipravu dezertd. Nazyvana také

maracuja.
Nektarinka
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2 (8 (g) (8
41 1 8 0,1 2

Skladovani: Chladné prostiedi. Neskladovat v lednici.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu A, ktery je daleZity pro spravnou funkci oéi.
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Orechovec pekanovy

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2 2 (4] (2
749 9 14 71 10

Skladovani: Chladné misto 15-25 °C bez ptistupu slunce v uzavieném obalu. V chladnicce

prodlouzime trvanlivost az o 2 mésice.

Upravy/zajimavosti: Vhodné zatadit do redukénich diet. Vysoky obsah tuki a sacharid.

Ostruziny
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (keal) (2 (2 (2 (8
73 1 12 0,95 6

Skladovani: Chladnicka pii teploté 0 °C.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu B a C. Obsahuje antioxida¢ni latky vhodné

pfi chiipce a 1é€beé zanétu.

Papaja
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (g) (& (8 (8
50 0,52 11 0,09 2

Skladovani: Chladnicka pfti teploté¢ 5 °C, maximaln€ 2 dny. Pti del§im skladovéni ztraci

chut’.

Upravy/zajimavosti: Zdroj vapniki a vitaminu A, B, C. Dodava télu energii a zajistuje

pevnost kosti a zubd.
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Para orechy

SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hod (® (® (® (®
(kcal)
690 14 4 67 6

Skladovani: Chladné misto 15-25 °C bez piistupu slunce v uzavieném obalu. V chladnicce

prodlouzime trvanlivost az o 2 mésice.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin, proteinti a vitamind

E, B. Ideélni proti stresu a podrazdéni.

Piniové orechy

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2) () () (2
609 24 14 51 4

Skladovani: Chladné misto 15-25 °C bez pfistupu slunce v uzavieném obalu. V chladnic¢ce

prodlouzime trvanlivost az o 2 mésice.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah drasliku, hoi¢iku, médi. Vhodna souéast zeleninovych

salatu.
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Pistacie
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2 (2 (2 (4]
608 20 17 49 8

Skladovani: Chladné misto 15-25 °C bez ptistupu slunce v uzavieném obalu. V chladnicce

prodlouzime trvanlivost az o 2 mésice.

Upravy/zajimavosti: Obsahuje 49 % tuku. Vysoky obsah vitamind a mineralnich latek.

Snizuji cholesterol v krvi. Antioxidant.

Pythaya

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2) (4] (® (8
60 2 9 1 1

Skladovani: Pokojova teplota 20 °C maximalné€ 3 dny a v chladni¢ce az 2 tydny pfi teploté

5°C.

Upravy/zajimavosti: Jedna se o plod kaktusu, nazyvany dragi ovoce. Chut’ podobna

vodnimu melounu. Vysoky obsah vitaminu C. Samostatn¢ konzumované nebo do kokte;jla.

Pomelo
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (4] (2 (2
42 0,76 10 0,04 1

Skladovani: V chladnicce pfi teploté 5°C.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vlakniny. Vhodné pro hubnuti. Silny antioxidant.
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Pomerance
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (4] (2 (4]
50 0,92 11 0,22 3

Skladovani: Skladuje se oddélené do 8 °C.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu B a C1. Stimuluje tvorbu bilych krvinek a

podporuje vstiebavani zeleza.

Rybiz Cerveny

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (€] (4] (2 (2
57 1 13 0,25 5

Skladovani: V chladnicce pii teploté 5 °C.

Id

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu C, vapnik, Zelezo, hot¢ik. Posiluje imunitu

a zlepSuje naladu, uklidnuje nervy. Vhodny pro vyrobu dzemt.

Svestky
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (2 (4] (2 (2
48 0,5 10 0,3 2

Skladovani: V chladnicce pfi teploté 5 °C, maximalné 5 dni.

7.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu B a E, minerali. Obsahuji Zelezo. Podporuji

tvorbu krve. Vhodné pro peceni buchet.
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Tresné
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2 2 (2 (2
65 0,91 14 0,41 2

Skladovani: V chladnicce pfi teploté 5 °C, maximalné 7 dni.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu B, C a E. Diky jodu pisobi pozitivné na
Stitnou zldzu. Po konzumaci se nedoporucuje zapijeni vodou. Maji tendenci v travicim traktu

bobtnat.

Vinna réva

SloZeni ve 100 g

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina
hodnota (kcal) (2 (4] (2 (2
78 0,6 17 0,4 2

Skladovani: Nemyté na chladnéjSich mistech pfi teploté 0 °C.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah sacharidi a vitaminu B. Silny antioxidant. Proti

rakovinové Ucinky.

Visné
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (kcal) (g (4] (8 (8
63 1 12 0,62 2

Skladovani: V chladnicce pfi teploté 5 °C, maximalné 7 dni.

Upravy/zajimavosti: Vysoky obsah vitaminu C, mineraly draslik, vapnik, Zelezo. Snizuji

télesnou vahu. Posiluji imunitu. Vhodné do dezertt.
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VlaSské orechy
SloZeni ve 100 g
Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
hodnota (keal) (2 2 (2 (4]
718 16 18 63 6

Skladovani: Chladné misto 15-25 °C bez ptistupu slunce v uzavieném obalu. V chladnicce

prodlouzime trvanlivost az o 2 mésice.

Upravy/zajimavosti: Vysoky zdroj mastnych kyselin (omega 3 mastné kyseliny). Tézko

stravitelné. Nedoporucuje se ptili§ vysokd konzumace.




