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ABSTRAKT

V této praci se mizete seznamit s historii zeleninovych salatii od starovéku az po dnesni
dobu, ve které se rozvinul trh s primyslové vyrabénymi zeleninovymi salaty. Primyslova
vyroba byla roz$ifena diky novym technologickym postuptiim, zasluhou zvladnuti mikrobi-
ologie, rychlého transportu a zdokonalenim chladicich distribu¢nich fetézcti. Najdete zde

také nutri¢ni vyhodnoceni nékterych zeleninovych salati.

Kli¢ova slova: zeleninové salaty, nutri¢ni hodnota, prevence chorob, technologie vyroby,

ovoce,

ABSTRACT

In this work, you can learn about the history of vegetable salads from antiquity to the pre-
sent time in which the market with industrially produced vegetable salads was develo-
ped.The industrial production was enhanced by new technological processes, thanks to the
mastery of Microbiology, the rapid transport and the improvement of refrigeration distri-

bution chains. There is also a nutritional evaluation of some vegetable salads.

Key words: vegetable salads, nutritional value, disease prevention, technology, fruit,
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UvVOD

Zelenina a ovoce provazely jiz nase praveéké predky Homo habilis a Homo erectus, pro kte-
ré byly nejjednodussim piijmem potravy. Prvni zminky o zelenin€¢ pochdzi ze starého
Egypta, kde se pfi stavbé pyramidy spotiebovalo zeleniny za cenu 5 tun zlata. Mezi nejob-
liben¢jsi druhy péstované predevsim v delté feky Nil patfila fedkev, cibule, ¢esnek, okurky
a melouny. Ze starého Egypta a orientu se p&stovani zeleniny rozsifilo i do antického Rec-
ka a Rima. V Rimé se nachazely hojné zasoby cibule a Gesneku, protoZe se véfilo, Ze pod-
poruji vtip a bojovnost. V dobé nejvétsiho rozmachu Rimské Fise se postupné zacaly pésto-
vat také importované druhy zelenin napf. z Indie dovezené okurky, jez si oblibil cisat Tibe-
rius. Antické zelinafstvi dospélo az ke specializaci péstovani jednotlivych druhti. Zelenino-
va zahrada z doby cisafe Augusta (vladnouciho na pielomu letopoctu) se vyznacovala pest-
rosti. Péstovalo se zeli, kadetava kapusta, mrkev, ¢esnek, salat, fedkev, okurky, stovik a
jiné. Oblibenou zeleninou byla endivie, brokolice, prvni formy kedluben a v CR malo
znamy $achor jedly. Mnoho vyznamnych lidi ve starovékém Rimé& doporuéovalo riizné
druhy zelenin. Politik Cato mél v oblibé¢ zeli a kapustu, basnik Horatius ¢ervenou fepu, fi-
losof Theosfrastos povazoval kien za 1é¢ivou rostlinu stejné jako mrkev. Za starého Rima
se také objevily zeleninové salaty, ovSem jejich priimyslovou vyrobu a distribuci umoznil
teprve soucasny rozvoj znalosti biochemie, fyziologie, mikrobiologie a vybudovani chladi-
renské distribuéni sité.

Chlazené upravené salaty doplituji trzni nabidku Cerstvé zeleniny. Upravena chlazena zele-
nina je vyrobena s vysokou naro¢nosti na hygienickou nezavadnost a senzorickou jakost.
Tato vyroba se rychle rozviji i1 s pfispénim velkych odbérateli v podobé hypermarketi,
stiedisek rychlého stravovani a nejriznéjsich salatovych bart. Statisticky je dokazano, Ze
celkova spotieba zeleniny roste (v CR 80,2 kg na obyvatele), aviak klesa poptavka po vy-
robcich z nich. Hlavni pfic¢inou je nediivéra v hygienickou nezdvadnost a obava, Ze zpraco-
vana zelenina neni tak nutricné bohata. VSechny tyto obavy jsou dnes jiz pfekonany zaslu-
hou technologickych konzervaci na vysoké urovni. Prestoze je u konzervovanych zelenin
snizen puvodni obsah cennych slozek, dale se produkt neméni a zlstava stabilnim. Proto si

dnes miizeme doptéavat nejriiznéjSich zelenin i v zimnich mésicich.
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1 JAKOST ZELENINOVYCH SALATU

Jakost vcetné vyzivové hodnoty zeleniny je ovlivnéna béhem celého péstovani, kterému
predchazi zdlouhavé Slechtitelska prace na tvorbé novych odrid pro dané podminky. Roz-
vojem $lechténi béhem 20. stoleti vznikly stovky novych odrud s vysokymi trodami, odol-

né proti chorobam a $ktidciim, nutri¢né a vitaminové bohaté a vzhledové atraktivnéjsi [1].

Nové metody transgenniho Slechténi se podileji na zvySeni jakosti. Obavy z mozného ne-
bezpeci takto ziskanych geneticky modifikovanych odrid (GMO) se zatim nepotvrdily.
Ptesto je uplatnéni GMO v rostlinné vyrobé EU zatim okrajové. V soucasné dobé se GMO
péstuji pouze ve dvou statech Evropské unie. Ve Francii a ve Spanélsku se péstuje genetic-
ky upravena kukufice. V CR je povolena kukufice. Pfedpokladem komeréniho péstovani
vyznamnych druhil zelenin je v EU jejich pfedchozi registrace v Narodnich listinach odrtid
Clenskych statl, v nichz se ovétuje, zda doty¢né odridy vyhovuji pozadavkim ptislusnych
smérnic EU. Cilevédomym Slechténim se podafilo zvysit obsah vitamind, vldkniny, amino-
kyselin nebo mineralnich latek. Nové odridy mrkve maji napf. n¢kolikandsobny obsah
provitaminu A, zvySeny obsah lykopenu, odridy brokolice aZ desetindsobek sulforafanu a
podobné. Byly vySlechtény odriidy rajcat se zpomalenym dozravanim a tedy dobte sklado-
vatelné a transportovatelné. Do dalSich druhti ovoce se pfidava gen ze séra arktickych ryb,
aby se zamezilo poSkozeni zeleniny po rozmraZeni. Je zfejmé, Ze moznost vyuziti genetic-
kého potencialu dosavadnich druhli a odriid zeleniny nejsou zdaleka vycerpany a to ani,

pokud jde o zvySovani nutri¢nich a senzorickych hodnot [1].

Na jakost zeleniny maji rozhodujici vliv ptidni a podnebni ¢initelé, zemépisna Sitka a nad-
motska vyska. Vybér lokality pro péstovani musi tyto faktory proto brat v avahu. Nezane-
dbatelnym ¢initelem fadime také pocasi, které ovlivituje vzhled, latkové slozeni i chutoveé
vlastnosti. K dalsim faktortiim spravné jakosti zeleniny patii také optimalni hnojeni, inten-
zita svétla, ktera by méla byt kvili vybarveni a chutovym vlastnostem vysoka. Teplota ko-

lem 20-30 °C a dostatek vody ze zavlahy, jez zvySuje hmotnost plodin [1].

Mezi jakosti Cerstvych zeleninovych salatii a cerstvou zeleninou existuji rozdily. Predzpra-
covavané zeleninové salaty jsou podle vyhlaSky Mze ¢. 332 MZe k zakonu o potravinach
oznacovany jako ,,upravena chlazena Cerstva zelenina“ a definovéany takto: potravina
zZ Cerstvé celé nebo délené zeleniny, s ptipadnym piidanim zeleniny sterilované, ¢erstvého

nebo sterilovaného ovoce a obsahujici ptisady, uzaviena ve spotiebitelském obalu, urc¢ena
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K ptimému pouziti. Na rozdil od &erstvé zeleniny, kde je nezavadnost dana normami CSN,
je jakost upravené chlazené Cerstvé zeleniny sledovana od pfijmu surovin, pies veskeré
technologické postupy az po podminky distribuce. Velkoobchody vyzaduji po vyrobcich
salatll, aby pracovali s certifikovanym systémem kontroly. Ten garantuje dodrzovani vyso-
kych jakostnich a mikrobiologickych kritérii. Béhem dlouhého procesu od sklizn€ az po
spotiebu nedochazi k vyznamnym nutriénim ztratdm a latkové slozeni produktu byva
mnohdy lepsi nez u Cerstvé, ale zato nechlazené zeleniny.

Pro ¢lovéka se u ovoce a zeleniny vysoce hodnoti predev§im chutova a tvarova pestrost,
nizka energetickd hodnota, vysoky obsah vitaminti a mineralnich latek a vhodny obsah po-
travinové vlakniny. V nasi zemi se mnozstvi spotiebované¢ho ovoce a zeleniny velice Spat-
né stanovuje, vzhledem ktomu, Ze hodnoty vychazi jen ztrznich udaji o prodeji
v obchodech. Takto stanovené udaje nezahrnuji vlastni péstovani domacnosti na zahrad-
kach, které mize dosdhnout az jedné ctvrtiny celkové spotieby. Podle trznich tdaji dosa-
huje ro¢ni spotieba zeleniny 80kg a ovoce 70kg. Doporucena rocni spotieba je ovsem 110
kg zeleniny a 90 kg ovoce, z ¢ehoz vyplyva, ze denni davka zeleniny by se méla pohybovat
kolem 300g a u ovoce by méla dosdhnout 250g. Z pruzkumu vyplyva, Ze spotieba zeleniny
ma v poslednich letech stoupajici tendenci. Spotieba zeleniny vzrostla o 7 % a tim se ruku
Vv ruce zvysil 1 jeji podil na celkovém piijmu potravin. Nejvice stoupla spotieba pekingské-

ho zeli, brokolice, salatt, rajcat [3].

1.1 Vliv zeleninovych salati na prevenci chorob

Zeleninové salaty se stavaji oblibenym doplitkem stravy. Zelenina plsobi blahodarnymi
ucinky na lidské télo. Mezi zdkladni patii boj proti obezité. Zelenina vyvolava pocit nasy-
ceni, presto dodava télu méné energie. Mensi mnozstvi energie dodavaji télu také salaty ze
zeleniny. Vyjimkou jsou snad jen salaty s majonézovou zalivkou, ale 1 tady doslo
k pokroku ptidavanim nizkoenergetickych zalivek a dressingti. Navic obsah vlakniny zlep-
Suje peristaltiku stiev a odvod Skodlivych latek z téla. Salaty obsah vlakniny technologic-
kou upravou nijak neztraci. Chrani pted hypovitamin6zou a avitamindzou. V salatech se
pomérn¢ dobte uchovavaji pfitomné vitaminy. Pouze krajenim se ztraci cast oxylabilnich
vitaminti. Chrani pfed mineralni insuficienci a acidobazickou nerovnovéhou. Rada latek
prispiva ke zvySeni imunity organismu, ke snizeni riziku chorob, zvlast¢ kardiovaskular-

nich a nadorovych onemocnéni. Ani dalsi latky s antioxida¢nimi U¢inky, mezi které patii
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karotenoidy, flavonoidy, fenolické slozky a mnoho dalSich, nejsou technologickou tpravou

degradovany [5].

Aby byl nas organismus co nejlépe chranén proti civilizaénim chorobam, je potieba se od-
klonit od soucasné nekvalitni stravy a nahradit ji konzumaci zeleniny, ovoce, libového ma-
sa, ryb a jinych kvalitnich potravin, které neobsahuji nadbytek rafinovanych oleja, zivocis-
nych tuktl, cukru a bilé mouky. Tyto potraviny zatézuji lidské télo vysokymi energetickymi
hodnotami, avSak chybi jim zakladni ochranné latky, latky podporujici imunitu a latky sni-

Zujici rizika chorob [12].
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2 TECHNOLOGIE VYROBY

Celkovy proces vyroby pfedzpracovavanych zeleninovych salatii je zaméfeny na maximali-

zaci jakosti produktt, na jejich zdravotni bezpe¢nost a piijatelnou uchovatelnost [11].

Predzpracovavand zelenina se pfipravuje zpravidla v kontinudlnich strojovych linkach
s minimalizovanym podilem ruc¢ni prace. Musi mit specifické technologické postupy
V celém fetézci zpracovani, pii nichz se vénuje zvlaStni pozornost mikrobidlni Cistoté
vzhledem k tomu, Ze ptichazeji ke konzumu v syrovém stavu. Pti kontrole se hodnoti mik-
robialni zamofenost a zada se vSestranna mira bezpecnosti, zabezpeCujici, ze spotiebitel
dostane Cisté a jakostni produkty (Ron ket al. 1989). Zakladni postup, ktery mtze byt rizné

modifikovan, se stava z jednotlivych operaci, které na sebe navazuji [11].

Pfi tom se nesmi zapominat na dobu uchovatelnosti, kterd je dana poctem dni, po némz si
produkt uchovava deklarovanou trzni jakost. Ta se postupem ¢asu vétSinou zhorsuje. Zme-
ny jakosti se projevuji vadnutim, zhorSenim texturnich vlastnosti, ztratou nutri¢nich a chu-
tovych slozek, zménami barvy a nakonec mikrobialnim rozkladem. Pro hodnoceni jakosti
predzpracovanych produkti se pouziva podobnych metod, jako pro Cerstvé ovoce a zeleni-

nu [11].

2.1 Prehled pracovnich operaci

Po sklizni se Cerstva zelenina musi co nejrychleji dopravit do mista zpracovani, vétSinou je
toto misto co nejbliZze oblasti produkce. Velkou nevyhodou je nizkd objemova hmotnost a
Spatna udrznost n¢kterych druhti zelenin. Po pfijeti suroviny se provadi odhlinovani, od-
natovavani a odlistovani. Surovina postupuje na kalibraéni stroje, kde dochézi ke velikost-
nimu tfidéni. Dale se provadi predmaceni a Cisténi. OCiSténa surovina je bud’ prebirdna tii-
dicim inspekénim dopravnikem, fotoelektrickymi tfidickami nebo tfidicimi stroji. U nekte-
rych druht zelenin je zapotiebi loupani. Ze zeleniny se pak odstrani piebytecna voda, oSetii
se chemicky nebo vysokou teplotou a je presunuta k vazeni davkovani a baleni. Pfed expe-
dici musi projit zelenina jesté¢ zchlazovacimi tunely. Pokud zelenina neni hned urcena

k expedici, je umisténa ve skladech s fizenou atmosférou [11].
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2.1.1 Cisténi

Podle druhu suroviny se uplatiiuji réizné typy pracek. Casto se ptidavaji do praci vody de-
tergenty, aby snizily povrchové napéti a dosahlo se lepsiho Cisticiho uc¢inku. K prani kote-
nové zeleniny se pouzivaji kartd¢ové pracky. U listové zeleniny je vhodnéjsi pouzit vzdu-
chovou pracku. U¢innost prani se vyrazné zvysi predmacenim suroviny v piedméacenich

vanach. Zaroven byva tento proces doplnén odstranovanim povrchové vody [11].

Cisténim se odstrani mechanické i chemické neistoty ulpéné na povrchu. Snizenim povr-
chové mikrobialni kontaminace se prodlouzi uchovatelnost. U listd salatu se pouzitim béz-
né vody odstrani 90 % povrchové mikroflory. Pfidanim 100 mg aktivniho chloru na 1 litr
se u¢innost ¢isténi zvysi o dalsich 7 %. Uginnost &isténi 1ze zvysit také snizenim pH pod
4,5. Délka ¢istici procedury by méla trvat maximaln¢ 5 minut. ProdlouZenim ¢istici doby se
uéinnost nezvysi, protoze ¢ast mikroorganismi je pevné piipoutana k epidermalnim bun-

kam hydrofobnich ¢asti listd. TudiZ nelze nikdy dosahnout stoprocentni abidzy [11].

2.1.2 Loupani

Kofenova zelenina, brambory, cibule a nékteré dalsi druhy se musi pied vyrobou salati
loupat. Nejcastéjsi metodou je loupadni mechanické a parovzdusné. Mén¢ €astymi metoda-
mi je loupéni pfimym plamenem, mrazem, horkovzdusné a chemické, pti kterém se pouZi-
va louh. Oloupany produkt ma mit vzhledny a hladky povrch. Mechanické loupani se déje
bud’ obrusovanim, nebo okrajovanim na noZovych loupackach. Po oloupéni se plodiny do-
¢i8t'yji v prackach. Az na odpad z louhového loupani 1ze odpad vyuzit do krmnych smési

[11].

Pti loupani se dosahuje vysokych ztrat okolo 15 — 20 %. Tato hodnota se miZe zmensit
zlepSenim konstrukce loupacky a vybérem spravné metody. Vyznamnym faktorem je také
tvar a velikost produktu. Pokud suroviny nejsou alesponn podobné velké a jejich tvar je
velmi nepravidelny, zvysuji se ztraty o dalsich 20% a ruku v ruce se snizuje také pracovni
vykonnost. V konzervarenské praxi se upiednostituje loupani parovzdusné. Na povrchu
suroviny se pusobi parou o vyssi teploté pfi zvySeném tlaku. Béhem tohoto loupani dochézi
k ¢asteéné pasteraci, bohuzel na druhou stranu se usmrcuji rostlinné bunky v povrchové

vrstvé. Rozsah poskozeni bunék je dan vyskou teploty a délkou jejiho plsobeni [11].
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2.1.3 Krajeni

Pti krajeni se nckolikandsobné zvétSuje povrch plodiny, naptiklad u krajeni karotky se
zvetsi az Sestkrat. Tim dochazi k vétSimu ubytku vitamind. K udrZeni jakosti pfispiva kra-
jeni ostrym nerezovym nozem, ktery minimalizuje mnozstvi porusenych bunck.
V domécnostech je nejvhodnéjsi pouzit keramicky ntiz. Doporucuje se nasledné oprani na-
krajené zeleniny, aby se odstranila vytékajici bunécna Stava. Poté musi nasledovat osusent,
kterym se odstrani nadbyte¢nd voda. Naslednym zabalenim se vytvoii vhodna atmosféra
Vv obalu a zabezpeci se ochrana pted sekundarni kontaminaci ze vzduchu. Tento postup se

osveédcil zvlasté u choulostivych zelenin (nat'ovy celer) [11].

Ocisténa zelenina se kraji na tak velké kousky, aby se pohodIné vkladaly do ust. Listy
hlavkového salatu a papriky krajime na pasky, kedlubny a mladou zeleninu na kostky, raj-

Cata na kolecka anebo ¢tvrtky. Okurky a mrkev Ize strouhat [11].
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3 SUROVINY PRO VYROBU

Pro zeleninové salaty existuje Siroky sortiment zékladnich surovin. Zpracovavaji se kost'a-
lova, kofenova, plodova zelenina, v mensi mife nat'ova zelenina a pfedevsim v letni sezoné
salaty. Do salatovych smési se pro zlepSeni aromatickych vlastnosti mohou vyuzit také ko-

feninové rostliny. Pro zpestfeni salatii se mize pouzit i ovoce.

3.1 Cerstva zelenina

Cerstvou zeleninou se rozumi jedlé c¢asti, zejména koteny, bulvy, listy, nat, kvétenstvi,
plody jednoletych nebo viceletych rostlin uvadéné do obéhu hned po sklizni nebo urcité
dobé skladovani v syrovém stavu. Zpracovana zelenina je pak upravena konzervovanim.
Nezahrnuje zeleninové nealkoholické napoje, dresinky, studené omacky a mrazenou zele-

ninu [1].

Chceme-li zachovat co nejvice ptivodnich vlastnosti zeleniny, podavame ji v Cerstvém sta-
vu. Cistime ji nejlépe v tekouci pitné vodé pred podavanim. V dobé epidemii mizeme pro
spolehlivou dezinfekci pouzit rizovy roztok manganistanu draselného a posléze oplach-
nout vodou. Zeleninu krajime nerezovym nozem, nejvhodnéji keramickym nozem, a pfi-
pravujeme v nekorodujicich nadobach (sklo, porcelan, keramika, nerez, nezavadné plasty).
Dftive byly zeleninové naté hojné vyuZivany jako doplnck k obycejnéjsi venkovskeé strave,
nyni se k takovému zpisobu vyuZzivani zeleniny opét vraci. V dnesni dobé se mizeme se-
tkat na slavnostnich stolech s Cerstvou pazitkou petrZzelovou, celerovou, cibulovou a por-
kovou nati, které vylepsuji a zvyraziuji vzhled salatd, polévek a obloh k masovym pokr-
mum. V kazdodenni stravé neni nic leh¢iho, neZ si na namazany chléb s maslem nakrajet
mladé cibulky, fedkviéky, por, rajéata, papriky, okurky nebo oloupanou kedlubnu. Cers-

tvou zeleninu lze v letni sezoné podavat jako predkrm misto hustych polévek [1].

Zelenina se déli do nékolika skupin. Dodnes se odbornici na presném rozdéleni do skupin
nemohou shodnout, jelikoZ kritérii pro tfidéni zeleniny je mnoho. Malo pouZivanym je tii-
déni podle puvodu na zeleninu mirného pasma, trop a subtropi. Kritérium kulinarniho
zpracovani je rovn€z nepouzitelny, protoze se zeleniny konzumuje jak slanym tak i slad-
kym zplisobem. Mélo vhodné je téz tfidéni podle botanického klice, jelikoz jeden tyz bota-

nicky druh poskytuje ¢asto rizné druhy zeleniny. U nés je bézné uzivani tfidéni, dané vy-
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hlaSkou k Zakonu o potravinach. Pouzivd kombinovand kritéria a zafazuje zeleninu na

skupiny podle ¢asti rostliny, ktera se konzumuje [1].

Kostaloviny se vyznacuji vysokym obsahem vitaminu C a v zelenych ¢astech obsahem -
karotenu, bilkovin a mnoha mineralnich latek. U kost'dlové zeleniny pouzivame ke konzu-
maci nadzemni ¢asti rostlin, pfevazné rizné utvarené listy, zvelicené pupeny, zduznatélé
hypokotyly a kvétenstvi [1]. Radime sem bilé a &ervené zeli, kapustu hlavkovou, rizicko-
vou a kadetavou, kedlubnu neboli brukev, kvétak, brokolici, pekingské a ¢inské zeli. Jakost
je vymezena skupinovou normou CSN 46 3110 (ko3talova zelenina) a CSN 46 3111 (bro-
kolice) [7].

Obr. 2. Kostalova zelenina

Mezi kotfenovou zeleninu patii vice botanickych druht, jejichz konzumni ¢asti jsou rizné

zduznatél¢ koteny. Tato zelenina se dobfe konzervuje a ve vétSing pripadt vyborné skladu-
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je a je k dispozici v ¢erstvém stavu i béhem zimy. Dalsi piednosti je jeji cena Siroké uplat-
néni v kuchyni. Nezanedbatelny je také obsah vitamint, mineralnich latek a antioxidant,
piedevsim flavonoida [1]. Kofenova zelenina se déli na Celedi mrkvovité (mrkev, karotka,
celer, petrzel), brukvovité (fedkev, fedkvicka, vodnice, tufin, kien), dale pak merlikovité
kam fadime ¢ervenou fepu a Celed’ hvézdicovitych, kam patii Cerny koten. Jakost je vyme-

zena skupinovou normou CSN 46 3120 (kofenova zelenina) [7].

Obr. 3. Korenova zelenina (mrkev a petrzel)

U listové zeleniny zuzitkovavame pouze zelené listy, které se vyznacuji vysokym obsahem
chlorofylovych barviv, kyseliny listové, vitamint C, K a nutricn€ bohatych bilkovin. Stejné
jako zelenina kofenova se déli do nékolika celedi. Listy saldtové zeleniny se pouzivaji
Vv syrovém stavu k pfipravé salatii. Pro svilij charakter se nehodi pro konzervarensky pramy-
sl, nebot” technologickym zpracovanim ztraceji biologickou hodnotu, senzorické vlastnosti

a méni svij charakter [11].

Obr. 4. Mangold (Beta vulgaris)
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Radime sem hlavkovy salat, fimsky salat, ledovy salat, ¢ekanka salatova, Stérbak, feficha.
Mezi zastupce listové zeleniny Spenatové fadime pochopitelné Spenat a to 1 novozélandsky,
mangold a ¢inskou hoi¢ici, kterd se v naSich podminkach malo péstuje. Listy se pfipravuji
vafenim jako pfiloha k pokrmim. Posledni celedi listové zeleniny je celed fapikata.
VSechny druhy se vyznacuji silnym, velkym duznatym fapikem. U nds je vyznamnéjsi pou-
ze reved (rebarbora) [1]. Jakost je dana skupinovou normou CSN 46 3130 (listova zeleni-

na) [7].

Luskovou zeleninu tvofi nezralé a malo Skrobnaté lusky a je charakteristicka zna¢nym ob-
sahem sacharidt, vitaminti a mineralnich latek. Hrachové lusky a fazolové lusky se sklizeji,

kdyz jesté nedosahly plné zralosti [1].

Obr. 5. Fazolky (zelené fazolové lusky)

U plodové zeleniny délime plody do dvou skupin. Pravé bobule rostlin ¢eledi lilkovitych
(rajce, paprika, lilek) a nepravé bobule zeleniny tykvovité, a to tykev, okurky a melouny.

Vyzralé odridy se vyznacuji vysokym obsahem bioaktivnich latek (vitamin C) [1].

Obr. 6. Plodova zelenina (rajcata a paprika)
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Vsechny druhy cibulové zeleniny patii do ¢eledi liliovitych a vyznacuji se vysokym obsa-
hem silic, které brzdi rist bakterii, pfipadné je nici. Maji vSestranny ucinek na lidské zdra-
vi, napt. cibule zvySuje hladinu vitan¢ho cholesterolu HDL, ktery snizuje riziko srde¢né-
cévnich onemocnéni. Diky svym aromatickym vlastnostem zlepsSuji chut’ a vini salatd. Ty-

to vlastnosti zptisobuje pfedev§im aromové slouc¢eniny siry [1].

Obr. 7. Cibulova zelenina

Kofenové zeleniny neboli Cerstvé naté poptipade jejich €asti se vyznacuji specifickou a vy-
raznou chuti a viini aromatickych latek, pouzivané k ochucovani pokrmt. V cerstvém stavu
slouzi jako zelenina, suSené jako koteni (bazalka, dobromysl, majordnka, kopr, libecek a

petrzel) [1].

3.2 Ovoce

Ovoce je nejvyznamnéjSim zdrojem vitamint a to predevsim vitaminu C. kazdy plod ma
své specifické ucinky a chut’, proto jsou vhodnou surovinou k pfipraveé nejriznéjsich druht
salatd. Salaty z ovoce jsou vhodnym doplikem stravy nejen v zimnim obdobi, kdy zasobuji
organismus chybéjicimi vitaminy a zpestiuji jidelnicek, ale také v letnich dnech, kde fun-
guji jako osvézovalo. Plody ovoce pochdzi z mirného pasu, jako hrusky, jablka, broskve, ¢i
z tropického, kdy jde o ananasy, pomerance, grapefruity a podobn¢. Ovoce délime na kyse-
1¢ a sladké. Toto déleni by mélo byt na paméti predevSim pfi ptiprave salatd, protoZe neni
vhodné kyselé a sladké ovoce navzijem kombinovat. Ovocné saldty jsou jednoduché, vy-
zivné a lehko stravitelné. Jejich nevyhodou je kratka trvanlivost. NaruSenim struktury plo-
da rychleji ztraceji vitaminovou hodnotu a Cerstvost. Z tohoto diivodu se s nimi malokdy

setkame na pultech obchodu [6].
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Cerstvé ovoce se nové ¢leni na nékolik skupin. Do skupiny jadrové ovoce fadime jablka,
hruska a kdoule. Na skupinu bobulové ovoce a lesni plody, do které patii angrest, maliny,
ostruziny, jahody, rybiz, bortivky, moruse a mnoho dalSich. Na peckové ovoce, které zastu-
puji meruiiky, broskve, tfesng, §vestky atd. Casto vyuZzivanym druhem ovoce pro vyrobu
salati je ovoce tropl a subtropu. Zastupiteli této raznorodé skupiny jsou ananas, kiwi, ba-
nan, pomeran¢, mandarinky, citrony, grapefruity a dalsi. Posledni skupinou ovoce je sko-
rapkove, které je obsahuje kastany, mandle, vlaSské ofechy, liskové ofechy, para ofechy,

kesu ofechy, arasidy a pistacie [7].

Obr. 8. Ovoce k pripravé salatii

3.3 Jedlé kvéty

Ptiroda nabizi mnoho produkti, které mizou zlepsit nutri¢ni hodnotu a zatraktivnit pokrm
na naSem stole. Mezi tyto produkty patii i jedlé kvéty. Ty doprovazeji vyzivu ¢loveka jiz
odpraddvna. Pro svou snadnou dostupnost byly hojné vyuzivany nemajetnymi lidmi v ne-
lehkych dobach, ale také se objevovali na slavnostnich kralovskych tabulich. Ve svétové
gastronomii se dnes s oblibou navazuje na staré tradice. Spotieba jedlych kvéti se
V tuzemsku neustale zvétSuje. Lidé s oblibou vyhledavaji orientdlni kuchyni, ve které je
konzumace jedlych kvéth zakofenéné jiz tisice let. Dal§im divodem je, Ze lidé stale vice
kladou dtraz na estetiku podavanych jidel. ObloZené misy, oblohy talift a zeleninové sala-
ty se timto zpisobem ozdobeni stavaji jesté atraktivnéjsi. Nemén¢ dilezitym divodem pro
konzumaci jedlych kvéth je jejich zdravotni prospéSnost spojend s pozitivnim vlivem na
lidské zdravi a optimalni latkové slozeni. Za zminku stoji chemoprotektivni a antioxida¢ni

ucinky. Obsazené latky také mizou piiznivé pusobit na zazivaci organy [8].
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Pii péstovani se musi zachovat podobna naro¢nost jako u péstovani zelenin a ovoce. Proto
jsou vypracovand pravidla pro bezpecné vyuziti jedlych kveti. Pouzivat se mohou jen kveé-
ty, které nejsou chemicky oSetfené a jsou pfimo uréené ke konzumaci, nesmi obsahovat
nadlimitni mnozstvi pesticidi, toxickych ¢i zdravi Skodlivych latek. VSechny poskliziiové
manipulace az do okamziku konzumu je nutno vést pii teploté¢ pod +4 °C. Pokud je tato
teplota dodrzovany, udrzi si jedlé kvéty svou jakost 2 — 7 dni. Obsah béznych zivin se pfilis

nelisi od jinych rostlinnych organt [8].

Obr. 9. Ibisek cinsky

Mezi jedlé kvéty zeleniny mizeme zatadit nerozvinuté kvéty artyCoku, kvétenstvi brokoli-
ce a kvétaky, kvéty pazitky, tykve, hoicice a ibisku. Do jedlych kvéth okrasnych rostlin fa-
dime chryzantémy, kopretiny, rize, karafiaty a hvozdiky. Z 1é¢ivych rostlin 1ze v kuchyni

uplatnit kvéty mésicku a hefmanku [1].

3.4 Nakli¢ena semena

Vyuzivani nakli€¢enych semen pro potravinaiské ucely se v celém svété rozsifuje ze dvou
divodi. A to s cilem zpestiit sortiment potravinaiskych vyrobkl a rovnéz zvysit biologic-
kou hodnotu stravy. Navazuje to na staré domadci tradice a uplatiiuji se zkuSenosti
z orientalni kuchyné. Nakli¢ena semena se fadi do skupiny tepelné neupravenych, zivych
potravin. Nakli¢ena semena poskytuji télu ochranné latky a vitaminy, zejména v jarnim ob-
dobi, kdy je ¢astecny nedostatek zeleniny. Dalsi kladnou vlastnosti je, Ze ptidavkem do ze-
leninovych salatu se zvysi jejich nutri¢ni hodnota. Vyuzivana jsou piedev§im semena obil-
nd a lusténinova. Zejména psenice, zito, jeCmen, oves, slunecnice, hrach, ¢ocka, fazole, te-
ficha, fedkev, jetel, soja, vojtéska a jetel. NakliCena semena se nejcastéji konzumuji za sy-

rova, samostatnég, v salatech ¢i jako obloha k hlavnimu jidlu nebo jako zeleninova pfiloha.
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Lze je vSak 1 tepeln€ upravovat. Klicky konzumujeme cerstvé, nékolik dni je 1ze uchovat
pii chladirenské teploté +2 az +5°C. Starsi klicky se upravuji spise tepelng. Casto i maly
pridavek nakli¢enych semen do salati vyznamné zlepsi celkovou nutri¢ni hodnotu podava-

né porce [9].

Obr. 10. Mungo (Phaseolus aureus)

3.5 Koreninové rostliny (bylinky)

Mezi dal$i druh zeleniny lze také povazovat skupinu kofeninovych rostlin, v gastronomii
bézné oznacovanych jako bylinky. Nékteré druhy kofeninovych rostlin patii mezi natovou

zeleninu a stejné jako listova zelenina maji i srovnatelnou nutriéni hodnotu [1].

Obr. 11. Stal plny bylinek

Kofeninova zelenina zvyraziuje piirodni chut’ a viini, pozitivné¢ ovliviiuje vzhled a tim pa-
dem se pokrm stava pro konzumenty lakavéjsi. Vyuzitim kofeninovych rostlin lze zvysit

oblibu jidel zdravi prospésnych, zpestiit senzorické vjemy, zlepSit typi¢nost a harmonic-
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nost chuti dan¢ho dila. Zvyraznénim piirodni chuti a viin¢ jednotlivych pokrmt lze ptispét
k dokonalejsimu vnimani jidla a k trvalym ndvyktim. Jidlo se tak stavéa zdrojem piijemnych
smyslovych vjemi a pozitivnich emoci. Kofeninové rostliny se pouzivaji v ¢erstvém stavu
v podobé bylinek, nebo susSené ¢i zmrazené. Do jednotlivé druhy jidel se podavaji samo-
statng, nebo ve smésich. Cerstvé sekané naté aromatickych bylinek slouZi ke kofenéni po-
1évek, masitych, dribezich, rybich, syrovych a vaje¢nych jidel, salati a omelet. Jde nejen o
chut’ a viini, ale i o nutri¢ni a zdravotni pfinos. Do skupiny kotfeninovych rostlin patii kro-
mé nékterych jiz uvedenych nat'ovych zelenin fada riznych botanickych druhti. Bazalka
vonna je vyuzivana hlavné v italské kuchyni ptedevSim ve spojeni s rajcaty. Brutnak 1¢kat-
sky pochézi ze Stiredomoii, kde se péstuje jako rostlina 1ékarskd, okrasna i jako zelenina.
Nat’ chutné po Cerstvych okurkach. Konzumuji se syrové mladé listy jako salat, jako cers-
tva natova zelenina do polévek. Dobromysl obecna ochucuje salaty, omacky k rybam, pii-
dava se také k vajeénym jidlim, rajéatim a syrim. Meduiika ma citrusovou ptichut, ktera
jidlu dodava svézest. Cerstvé listy se hodi do salatd, ale také do koktejlti a zdkuskd. Pazit-
kova nat’ i kvét jsou zajimavé jemné cibulovym aroma, vynikajici k rybam, do polévek,
salati  nebo k dochuceni masla. Jsou vyuzivané nejen pro ochucovani, ale i pro zdobeni.
Z mladych kli¢ki fefichy se piipravuje aromaticky saldt bohaty na vitamin C. Reficha se
pouziva vyhradné Cerstva k ochuceni michanych salati. Varenim se ztraceji vitaminy a pfi-
jemna, mirn¢ pal¢iva chut’ se méni v nepiijemny zapach. Stevie obsahuje slouceniny 30x

slads$i nez cukr, je vhodnym sladidlem pro diabetiky [1].

3.6 Obaly

Baleni pfedzpracovavané zeleniny klade naro¢né pozadavky na obalovy material a na sys-
tém baleni, pfi némz je nutno piihliZzet k ekonomice procesu. Pozadované vlastnosti vyply-
vaji z fyziologickych procest balenych produktt. Jako obaly se pouzivaji razné typy poly-
merovych folii, misky balené ve foliich, laminaty s pénovou vrstvou, krabicky a jiné typy.
VétSinou se pouzivaji obaly, které umoziiuji vytvofit fizenou atmosféru. Semipermeabilni
laminaty zabezpec€uji ochranu pfed okolim i1 potfebnou vyménu plynt. Obalovy materiél
musi zabezpecovat ptiméfeny piistup kysliku, protoze vzdusny kyslik v atmosféte obalu je
jednou z podminek hnédnuti a dal$ich nezadoucich oxidacnich reakci. Naopak jeho nedo-
statek miize vést k anaerobnimu dychéani a ke zménam viin€ a chuti. Problematicka je kon-

denzace vodnich par na vnitinim povrchu obalu, kterd umoziuje rozvoj mikroflory. Hlavni
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moznosti obrany je plnéni dobfe vychlazenych produktli, ¢im se zabezpeci obraceny teplot-
ni spad a ke kondenzaci par dochéazi pak na studenéj$Sim vné&jSim povrchu, kde nevadi. Pii
baleni pfedzpracovavané zeleniny se mizeme opfit o poznatky dosazené s balenim celych
plodin. Pro krajenou zeleninu v klasickém obalu byl také vypracovan model plynné rovno-
vahy a na jeho zaklad¢ navrzen systém baleni krajené zeleniny do uzavienych plastickych
oball s piihlédnutim k teploté skladovani, k propustnosti obalu pro plyn a vodni paru,
k velikosti povrchu obalu a velikosti zabalené davky. V souasnosti se baleni orientuje na
ekofolie, které se plisobenim atmosféry samovoln¢ rozkladaji bez vzniku skodlivych zbyt-

ki [11].

Ptedzpracovavana zelenina se v obalech udrzi podstatné déle a jeji jakostni znaky se zhor-
Suji pomaleji. Je také vyhodné vyuZit baleni pfi soucasném plnéni obalu upravenou atmo-
sférou s vyS$§im obsahem oxidu uhli¢itého a vnitinim obsahem kysliku. Pro baleni hoto-
vych salatil je vyznamné peclivé uspotadani vSech predchazejicich operaci. Zdlraziiuje se
zvlast’ prani chlorovanou vodou o teploté¢ +1°C po dobu 2 az 5 minut a odstranéni povr-
chové vody pred balenim. Spravné nafizend atmosféra zabezpeci zivotnost az 3 tydny pfi
konstantni teploté, kterd neptfekroc¢i 4°C. Baleni vyrazn¢ minimalizuje ztraty vadnutim, je
proto nevyhnutelné u zeleniny s vysokym odpatovacim podilem, neboli mérnou odpativos-
ti, ktera byla uréena pro 40 druhi zeleniny. Rizena atmosféra pro salaty se vytvaii az v
uzavienych obalech z polymerovych folii. Dosazeni nizkého obsahu kysliku v obalech z
polymerovych f6lii 1ze urychlit pfimym plnénim upravenou atmosférou nebo vakuovym
balenim. Tu zaleZi na vhodném uspotadani baleni, davkovani a pouziti vhodné folie. Tento
zptsob je zv1asté vhodny k osetieni choulostivych druhti predzpracovanych zelenin. Ugin-
ny je zejména na ochranu pfed enzymatickym hnédnutim feznych ran, ke sniZeni ztrat dy-

chanim a k omezeni rozvoje aerobnich mikrobu [11].
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4 SLOZENi A HODNOCENi VYBRANYCH ZELENINOVYCH SA-
LATU

Priamyslové vyrabéné zeleninové salaty jsou nutricné srovnatelné s béZznou trzni zeleninou,

v mnoha smérech ji pfevySuje. V nékterych zemich jiz ptesahl jejich podil na celkové spo-

ttebe€ zeleniny 50 %. Rist jejich spotfeby u nds mize nejen vést ke kvantitativné vyssi spo-

tiebé zeleniny a kvalitativné k pestiejsi a nutricné hodnotnéjsi nabidce ale také k vyrazné-

mu snizeni rizik mnoha onemocnéni, zv1asté nadorovych a kardiovaskularnich.

4.1 Kritéria sestavovani receptury

Pti vyrobé zeleninovych salatl je mikrobialni kontaminace pfisné sledovand béhem vsech
technologickych operaci, skladovani a distribuce. Naro¢né limity jsou dany vyhlaskou a
garantem je vyrobce. Pro zeleninové saldty jsou limity o 1-2 fady pfisnéj$i nez byly svého
Casu pro Cerstvou zeleninu. Produkt se dodava na trh baleny a je tak chranén pied sekun-
darni infekei pfi expedici 1 v prodejné. To je zvlasté vyznamné v obdobi riznych infekci.
Baleny salat z krajené zelené papriky se naptiklad udrzel pii +7 °C pod mikrobialnimi limi-
ty az 7 dni. Velkovyrobni technologie umoZiiuji produkovat vicedruhové zeleninové smési
chutové harmonické a z hlediska nutriéniho vzajemné se doplitujici. Je potéSujici, Ze hlav-
ni podil v zeleninovych smésich tvofi nutri€né a zdravotné vysoko hodnocené druhy. Mezi
takové patti vSechny listové zeleniny, zeli, paprika, rajcata, cibule, mrkev, celer, kedlubny,
cervend fepa, por a mnoho dalSich. Obohacenim salati o chemoprotektivni latky je ptida-
vek natovych zelenin (cibulova, pazitkova, petrzelova, celerova nat’) s obsahem chlorofylu,
karotenoidl a nativnich enzymii. Vyznamné je pouZziti strouhanych ofechtl, z nichZ vétSina

je zdrojem polynenasycenych mastnych kyselin, lecitinu a vitaminu E [11].

Dal8im pfinosem je pfidavani nakli¢enych semen do zeleninovych salati. Kromé vitamini
a mineralnich latek jsou zdrojem cholinu, lecitinu a mnoha dalSich, z hlediska zdravi pro-
spesnych slozek. V soucasnosti se sleduje jejich vliv na sniZeni rizika kardiovaskulérnich a
nadorovych onemocnéni. Perspektivni je také ptidavek vybranych jedlych kvétd, a to nejen
z hlediska estetického, ale také zdravotniho. Takto racionaln¢ produkované salaty jsou tedy
zéroven prirodnimi nutraceutiky, kterd mohou vyznamné piispét ke snizeni rizika tady
onemocnéni. Svymi vlastnostmi ziskavaji salaty stale vySsi oblibu a postupné se stavaji

pravidelnou soucasti stravy a tim i t¢innou prevenci chorob [11].
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4.1.1 Zelny salat

Jednd se o snadno stravitelny salat, ktery lze pfipravit v kterémkoli ro¢nim obdobi.
V zimnich mésicich zabezpeci télu nezbytné vitaminy v dostatecném mnozstvi a v letnich

dnech dopfeje t€lu osvézujici G¢inek. Priprava salatu je velmi snadna a ingredience snadno

dostupné.

Tab. 1. Suroviny na piipravu zelného salatu a jejich nutri¢ni hodnoty

Suroviny: Na 1 kg: | Energie [kJ] | Bilkoviny[g] | Tuky [g] | Sacharidy[g]
Hlavka bilé-| 437¢g 309,7 53 1,19 12,29
ho zeli

Paprika (rtz- 235¢ 185,8 2 0,32 8,94
né barvy)

Cibule 100 g 150,7 0,78 0,16 8,15
Cesnek 40,59 168,2 0,62 0,03 9,53
Dribezi  vy-| 83,7 ml 379,9 4,75 7,21 1,67
var

Bily vinny| 27 ml 4,32 0,1 0 0,01
ocet

Olivovy olej 32,4 ml 1219,3 0 31,35 0,05
Cukr 279 428,8 0 0 26,57
Sul 5449 0 0 0 0
Pepi mlety 0,49 4,6 0,03 0,03 0,24
Celkem 988,49 2851,32 13,58 40,29 67,45
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Tab. 2. Obsah vitaminll a mineralnich latek v zelném salatu
Suroviny: | Nalkg: | Vit. A[mg] | Vit. C[mg] | Fe[mg] | Ca[mg] | Mg [mg]
Hlavka bi-| 4379 0,6 144 3,9 232 70
1€ho zeli
Paprika 2359 4 330 1,2 19 45,5
Cibule 100 g 11 37 2,2 89 17,9
Cesnek 40,59 0,01 3,7 0,5 12 7,8
Celkem 988,4 ¢ 571 4847 7,8 352 141,2

Pracovni postup:

Prvnim krokem pracovniho postupu je vloZeni vSech zalivkovych piisad do vyvaru. Vyvar
spole¢né s ptisadami 2 minuty vaiime. Ze zelné hlavky odstranime vnéjsi listy, hlavku roz-
krajime na Ctvrtiny, vyfizneme koStal a zeli nakrdjime na nudlicky. Umyjeme ve vod¢ a
nechame okapat. Nakrajené zeli vlozime do porcelanové misky, promichame s jesté teplou
zalivkou a nechame ptlisobit 15 minut. VSechnu papriku umyjeme, rozkrdjime, vyjmeme
seminka a vldkna. Lusky nakrdjime na nudlicky a smisime se zelim. Oloupanou cibuli rov-
néz nakrajime na nudliéky a smisime se zelim. Oloupany ¢esnek nakrajime na tenké platky,

smisime se saldtem a podle potteby dochutime.

4.1.2 Salat Waldorf

Salat Waldorf si dobyl svét pfed vice nez jednim stoletim. V dne$ni mezinarodni kuchyni
uz klasicky salat vdéci za svilij nazev newyorskému hotelu Waldorf Astoria, kde ho tamni
Séfkuchat vytvoftil koncem 19. stoleti. Charakteristickou ptisadou je syrovy celer a jablka.

Na ozdobeni 1ze pouzit salatové listy.
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Tab. 3. Suroviny na piipravu salatu Waldorf a jejich nutri¢ni hodnoty
Suroviny: Na 1kg: | Energie [kJ] Bilkoviny[g] Tuky [g] | Sacharidy[g]
Nakysla jabl- | 525¢ 1102,5 1,33 1,75 63,39
ka
Bulvovy celer | 217 g 244,79 1,96 0,42 12,32
Smetana ke | 87,59 1113,53 1,75 27,58 2,77
Slehani
Majonéza 43,759 1441,06 0,84 38,54 0
Vlasské ore- | 108,59 1013,92 5,35 23,03 5,57
chy
Cukr 8,759 138,95 0 0 8,61
Sal 79 0 0 0 0
Cekem 997,5¢ 5054,75 11,23 91,32 92,66

Pracovni postup:

Oloupana jablka roz¢tvrtime a zbavime jadiinct. Celer teké oloupeme a podobné jako ja-

blka ho nahrubo nastrouhdme nebo nakrajim na nudlicky. Ihned pokapeme citronovou §t’a-

vou, abychom piedesli zhnédnuti surovin. Smetanu uslehdme a postupné pfimichame ma-

jonézu, az vznikne hladka krémovita zalivka. Zalivku dochutime peptem, soli a cukrem.

N¢ekolik jader vlasskych ofechii ponechame na ozdobeni, zbyvajici jadra nasekame. Do za-

livky pfimichame jablka, celer a sekané ofechy. Salatové listy rychle, ale peclivé oplach-

neme Vv dostate¢ném mnozstvi studené vody, osusime a potrhame na mensi kousky.
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Tab. 4. Obsah vitamint a mineralnich latek v salatu Waldorf

Suroviny: Na 1kg: | Vit. A[mg] | Vit. C[mg] | Fe[mg] | Ca[mg] | Mg [mg]
Nakysla ja- | 5259 0,1 25 3,7 47 30,6
blka

Bulvovy 2179 0,08 18 2 154 71,81
celer

Smetana ke | 87,5¢g 0 0 0 7 0
Slehani

Vlasské 108,59 0 33 4 115 238,8
ofechy

Cekem 997,59 0,18 46,3 9,7 323 341,21

Obr. 12. Salat Waldorf
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4.1.3 Riviera salat

Pikantni zeleninovy salat pestrého vzhledu, ostiejsi chuti po feferonech. Ve vini i vzhledu

vynika hoi¢icova marinada. Salat je vhodny zejména jako pikantni ptiloha [10].

Tab. 5. Suroviny na pfipravu salatu Riviera a jejich nutri¢ni hodnoty

Suroviny: | Na 1 kg: Energie [kJ] Bilkoviny[g] | Tuky [g] | Sacharidy[g]
Cibule 160 g 2413 1,25 0,27 13,06
Okurky 120 g 54 0,7 0,09 2,6
Paprika 120 g 91,3 0,98 0,16 44
Cibulky 90g 1427 0,55 0,07 7,96
steril.

Mrkev 60 g 76,6 0,49 0,09 4,04
Zampiony 120 g 117,6 2,7 0,42 4
Feferonky 459 35,6 0,38 0,06 1,7
Olivy 100 g 61,2 0,08 1,12 0,4
Hoicice 150 g 684,8 14 13,28 11,2
Olej 30g 846 0 22,84 0
Cukr 10 g 158,8 0 0 9,84
Ocet 18 ¢ 2,92 0,08 0 0
Sul 8¢9 0 0 0 0
Celkem 1031 g 2512,82 8,61 38,40 59,2
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Tab. 6. Obsah vitaminti a mineralnich latek v salatu Riviera
Suroviny: | Nalkg: | Vit. A[mg] | Vit. C[mg] | Fe[mg] | Ca[mg] | Mg [mg]
Cibule 160 g 1,7 51,3 3,49 142,4 31,2
Okurky 1209 0,05 9,8 1,06 24,2 12,5
Paprika 1209 4,4 186,3 0,75 9,2 15
Cibulky 909 0 11,7 0,72 21,7 3,6
steril.
Mrkev 60 g 2,1 2,94 0,89 29,4 12,4
Zampiony 120 g 0 2,3 0,59 3,2 10,1
Feferonky 45¢ 1,4 42,3 0,25 2,6 6,1
Olivy 100 g 4,9 5,4 0,45 11,5 0,1
Hoft¢ice 150 g 0 0 0 450 21
Celkem 1031 ¢ 14,55 312,04 8,2 694,2 112

Vyrobni postup:

Cibuli a okurky nakrajime na platky, ptidame nudli¢ky papriky, celé cibulky (jsou-li velké,

prekrdjime je na ctvrtky), kosticky mrkve, platky Zampiontl, rozsekané feferonky a celé ne-

plnéné olivy. Smés nakrajené zeleniny promichdme s nalevem pfipravenym rozmichanim

hoi¢ice, oleje, cukru, octu a soli [10].
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4.1.4 Sopsky salat

Pestry salat z Cerstvé zeleniny nakrdjené na hrubsi kousky s drobné&jSimi kousky balkanské-
ho syru. Vzhled je svézi, viiné charakteristicka pro ¢erstvou zeleninu, chut’ piijemné slad-

kokysela a mirné slana [10].

Tab. 7. Suroviny na piipravu Sopského salatu a jejich nutri¢ni hodnoty

Suroviny: | Na1lkg: | Energie [kJ] Bilkoviny[g] Tuky [g] | Sacharidy[g]
Paprikové 150 g 310,2 1,2 4,32 8,79
lusky
Okurky 360 g 168,9 2,16 0,29 8,1
salatové
Rajcata 2709 223,2 2,16 0,65 10,4
Cibule 9% g 144.6 0,64 0,16 7,84
Syr  bal-| 100¢g 960 11,2 19,96 0,96
kansky
Olej 30g 846 0 22,84 0
Ocet 15¢ 2,4 0,08 0 0
Cukr 10 g 158,8 0 0 9,84
Pept mlety 0549 6,8 0,04 0,04 0,36
sal 15 0 0 0 0
Celkem 297,63 2882,1 17,48 48,29 46,29
Vyrobni postup:

Dobfe ocisténou a opranou zeleninu nakrdjime na drobné kousky, ptiddme kolecka nakra-
jené cibule a v§e promichame s nalevem pfipravenym z oleje, octu, cukru, mletého pepie a
soli. Povrch salatu posypeme nastrouhanym nebo rozdrobenym balkanskym syrem. Syr

muzeme do salatu i zamichat[10].
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Tab. 8. Obsah vitamint a mineralnich latek v Sopském salatu

Suroviny: | Nalkg: | Vit. A[mg] | Vit. C[mg] | Fe[mg] | Ca[mg] | Mg [mg]
Paprikové 150 g 5,8 242 1 12 19,5
lusky

Okurky 3609 0,15 21 33 76 39,4
salatove

Rajcata 2709 1 60 3,2 70 53,9
Cibule 96 g 1 35 2,1 85 18,9
Syr bal-| 100g 0 0 0,6 130 20
kansky

Celkem 297,63 7,95 358 10,2 373 151,7

Obr. 13. Sopsky salat

4.2 Nutri¢ni vyhodnoceni receptur

Nutrién¢ jsem hodnotil a porovnaval 4 zeleninové salaty o hmotnosti 1000 g. Hodnoceny
byly zelny salat, salat Waldorf, salat Riviera a Sopsky salat. U vSech Ctyf salatd jsem hod-
notil energetickou hodnotu [kJ] a hmotnostni zastoupeni bilkovin, tukd a sacharidd. Nej-
vyssi energetické hodnoty doséahl salat Waldorf, protoze obsahuje energeticky bohatou ma-

jonézu a smetanu ke Slehani. Diky t€émto dvéma surovindm dosahl energetické hodnoty

v Vv
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zatadit do skupiny lehkych osvézujicich salati. Energeticka hodnota salatu Riviera byla
2512 kJ, tedy zhruba poloviéni nez u salatu Waldorf, energeticka hodnota Sopského a zel-
ného salatu se pohybovala nad 2850 kJ. Vysoka energetickd hodnota je dana predevsSim
vysokym obsahem tukd. U salatu Waldorf se na vysoké hodnoté tukt (91,32 g) podili pre-
devs§im majonéza, smetana a také vlasSské ofechy. U zeleninovych salati je vitan spiSe nizsi
obsah tuku, a proto by bylo vhodné nahradit majonézu nizkotu¢nym jogurtem. U zelného
salatu je objem 40 g tukt z 80 % tvoten olivovym olejem. U salatu Riviera je kromé oleje
vyznamnéj$im zdrojem tukl 150 g hoicice a v Sopském salatu zvySuje hodnotu tukti 100 g

balkanského syra.

Na obsah vitaminu C ma rozhodujici vliv mnozstvi obsazené papriky. Nejvétsi podil papri-
ky na receptufe ma zelny salat a proto obsahuje vitamin C v nejvét§im mnozZstvi (484,7
mg). Na této hodnot¢ se také z vétsi miry podili hlavkové bilé zeli. Diky pestré skladbé cer-
stvé zeleniny je 1 salat Riviera a Sopsky salat vhodnym zdrojem vitaminu C. JelikoZ salat
Waldorf neobsahuje papriku a na obsahu vitaminu C se vétsi mérou podili jen jablka a ce-

ler, je obsah vitaminu C pouhych 46,3 mg.

Na vitamin A je nejbohatsi salat Riviera (14,55 mg). Na toto mnozstvi se nejvyraznéji po-
dili paprika a olivy. Zelny salat obsahuje 5,71 mg vitaminu A. Tuto hodnotu tvoii 4 mg pa-
priky a 1 mg cibule. U Sopského salatu se na mnozstvi 7,95 mg podileji nejvyssi mérou pa-
prikové lusky, cibule a rajcata. Salat Waldorf je vzhledem ke své skladbé nevhodnym zdro-

jem vitaminu A.

Zeleninové salaty se nevyznacuji vysokym obsahem bilkovin. Nejvyssi zastoupeni bilko-
vin ma diky balkanskému syru Sopsky salat. Vy$§i mnozstvi bilkovin zajist'uje u zelného
salatu zalivka z dritbeziho vyvaru, ktera obsahuje 4,75 g bilkovin. Nejméné bilkovin obsa-
hoval salat Riviera (8,61 g). Na obsah sacharidi méa pochopitelné nejvyznamnéjsi vliv
cukr a také ovoce. Salat Waldorf je vice jak z poloviny hmotnosti tvofen jablky a proto ma
ze vSech salati nejvyssi obsah sacharidt. Zelny salat je také bohaty na sacharidy, jelikoZ na

pfipravu zalivky je potieba 27 g cukru.

Z vitamina jsem hodnotil u salatt vitaminy A a C a z mineralnich latek zelezo, vapnik a
hot¢ik. Vitaminy a mineralni latky jsem zpravidla uvadél jen u zeleniny a ovoce, ze kterych

se salaty vyrabéji.
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Obsah zeleza se u vsech salati pohyboval v rozmezi 8 az 10 mg. VSechny salaty jsou tedy
vhodnym zdrojem zeleza, nebot’ doporucena davka je stanovena vyhlaskou na 14 g. Vapni-
ku bylo u vSech salatii naméfeno mnozstvi okolo 350 mg, jen u salatu Riviera byl vapnik

obsazen v mnozstvi 694,2 mg.

Hoi¢ik hraje vyznamnou roli v procesu srazeni krve a jeho nedostatek se u sportoveti mize
projevit kieCemi ve svalech. Nejméné je obsazen v salatu Riviera (112 mg), ale i toto
mnozstvi zajistuje doporucenou denni davku z 1/3. Zvysit obsah hoiciku by bylo mozné
pridanim kukufice, nebo jako u salaitu Waldorf pfidanim jader vlasskych ofecht. Salat
Waldorf, diky vlasskym ofechiim a celeru, dokonce pfevySuje o 41 mg doporucenou denni
davku. Ta je stanovena na 300 mg. Lehké piekroc¢eni vSak neni na Skodu a neomezuje

vstfebatelnost vapniku.

4.3 Ekonomické otazky vyroby zeleninovych salati

Upraveny zeleninovy salat v spotiebitelském baleni je kdykoli a ptimo bez dalSich Gprav
pripraven ke konzumaci. Je tedy idedlni potravinou pro presnidavky nebo svaliny, ktera
vV mnoha zemich zejména u mladeZze vytlacuje obligatni sacharidové sladkosti. Je vhodna
také jako pfedkrm hlavniho jidla. Pfednosti je také celorocni zasobni trhu riznymi druhy
salatl, takZe spottebitel si snaze upeviluje ndvyky na né€, aniz mu zevSedni. Neklade tedy na
spotiebitele zadné Casové naroky na ptipravu a vyhovuje tak stale rychlej§imu zivotnimu

tempu [11].

Nejdilezitéjsi ekonomickou otazkou vyroby zeleninovych salatl je jejich ptijatelna cena.
Ptihlédneme-li pfi stanoveni ceny také k podilu odpadu pti kuchyfniském zpracovani bézné
zeleniny a k vynalozené praci na pfipravu, je cena prumyslové vyrabénych zeleninovych
salati pfiméfena. Je to umoznéno vysokou produktivitou prace technologickych linek a ta-
ké michanim standardnich a lahtidkovych surovin. Velmi vyznamnou vyhodou je i moznost
nakupu primyslové vyrabénych zeleninovych salati v pribéhu celého roku. Spotiebitel tak
neni limitovan sezénou a miZe si doptat pfisun vitamind, minerdlnich latek a dalSich latek
ochrannych v pribéhu celého roku za ceny velmi podobné letnim. Snad nejvétsi vyhodou
konzumace zeleniny v priabéhu zimniho obdobi je dopliiovani vitamint. V zimnich mési-

cich jsou proto zeleninové salaty nezastupitelnym zdrojem vitaminu C [11].
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Vyroba zeleninovych salatli je energeticky méné narocna, protoZze nevyuziva tepelnou
energii. Energie je spotiebovana hlavné na chlazeni. Odpady z vyroby, které by jinak puto-
valy ke spotiebiteli a pak zatézovaly komunalni odpadové hospodaistvi, se ve velkém mo-

hou racionalnéji likvidovat [11].

4.4 logistika a udrZeni jakosti do okamziku spotieby

Dobu uchovatelnosti 1ze definovat po¢tem dni, po némz si produkt uchova deklarovanou
trzni jakost. Jakost pfedzpracovavanych produkti se po sklizni postupné vétSinou zhorsuje.
Vyjimku tvofi dozravajici ovoce a plodova zelenina, pokud jsou sklizeny pted konzumni
zralosti. Konzumni zralosti se rozumi takovy stupen zralosti, kdy plody jsou pln¢ vyzralé a
nejchutnéjsi. Tato zralost splyvd u nekterych druht s fyziologickou zralosti. ZpGsobem
uloZeni v chladirnach nebo skladech s fizenou atmosférou se dnes mezi fyziologickou a

konzumni zralosti do zna¢né miry mutize ovliviiovat [11].

Aby nedochazelo v zeleninovych salatech k rychlému pomnozeni povrchové mikroflory a
ohroZeni jakosti a zdravi konzumenta, provadi se ptedchlazeni na +4°C po dobu 6hodin.
Pii nizké skladovaci teploté jsou zdkladni mechanické a texturni znaky plodin lepsi. Vy-
chlazené plodiny maji predevsim vétSi pevnost. Chladirenské skladovani ovliviiuje nepfi-
mo texturu omezenim respirace a transpirace. Na vyjadfeni vztahi mezi teplotou a mecha-
nickymi znaky neni dostatek udaji. Pro plodovou zeleninu je vyhovujici teplota 7°C.
Nadmérné znecisténi a nedostateéné Cisténi a prani piedstavuje zvySenou kontaminaci mik-
roorganismy a cizorodymi latkami. Dilezité je dbat ztetel na kvalitu vody a dobu trvani,
ktera by se méla pohybovat kolem 5 minut. Odlu¢ovani vody z povrchu je dalsim dulezi-
tym bodem pro udrZeni jakosti. Jelikoz je povrchova voda zivnym prostiedim pro neza-
douci mikrofloru, musi se provadét suSeni. Podle druhu a typu se zelenina susi na sitech,
roStech, osuSovacich vélcich nebo odstfedivkach. Velkému riziku je zelenina vystavena
béhem skladovani. Neptfimétené skladovaci podminky zkracuji uchovatelnost a zhorSuji
zejména celkovy vnéjsi vzhled. Aby se zabranilo t¢émto vadam, musi se dodrzovat optimal-
ni nekolisava teplota, relativni vlhkost vzduchu, rychlost proudéni a slozeni vzduchu a mi-
krobidlni Cistota vzduchu. Vystupni kontrola musi byt provadéna s nejvétsi peclivosti, aby
nedoslo k reklamacim a znehodnoceni dobrého jména firmy. Pfi vystupni kontrole se posu-

zuje celkova jakost, dodrZzeni receptury, rovhomeérnost fezu, tvar, velikost a vyrovnanost
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¢astic, homogenita ¢astic a smési, zptisob a kvalita baleni. Nevyhovujici vzorky se vraci

k Gpravé, poptipad¢ jsou vylouceny z trhu [11].
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ZAVER

Cilem této bakalafské prace bylo zhodnotit nutricni hodnoty zeleninovych salati jak po
strance energetické, tak i1 podle obsahu zakladnich zivin, vitamini A a C a mineralnich la-
tek. Objasnit technologii vyroby zeleninovych salati a piehled pracovnich operaci od
sklizn¢ pies CiSténi a loupani az k samotné vyrobé salati. Posuzovan byl také vliv zeleni-
novych salati na zdravi lidského téla a prevenci chorob. Zeleninové salaty pusobi prede-
vS§im jako ochrana proti nadorovym onemocnénim, prevence proti aterosklerdze a piizniveé

ovliviuji stievni peristaltiku.

Na zaklad¢ této prace bylo zjisténo, ze stejné mnozstvi dvou salati se mize az dvojnasob-
né lisit v energetické hodnoté a v obsahu zakladnich zivin. Mezi vysokoenergetické salaty
patii ty, do kterych je pfiddvana majonéza, nebo smetana. Naopak salaty, u kterych se za-
livka ptipravuje z oleje, cukru, kofeni a popfipadé vyvaru, piedstavuji lehké salaty vhodné

pro konzumenty s nadvahou.

Tato prace obsahuje rozdéleni zakladnich surovin, ze kterych se skladaji zeleninové salaty.
Rozdéleni zeleniny a ovoce dle skupinové normy CSN. Naleznete zde také méné pouziva-
né suroviny k pfipravé salatd, jako jsou naklicena semena, jedlé kvéty a kofeninové zeleni-
ny.

Konzumace zeleninovych salati by se méla stat celoro¢ni zaleZitosti. V zimnich mésicich
dodavaji télu dalezité vitaminy (vitamin C, provitamin A a vitaminy skupiny B) a béhem
teplych letnich mésicti pusobi na lidsky organismus osvéZujicim zptsobem. Na zvySovani
konzumace zeleninovych salatt se podili nékolik Cinitell. Zeleninové salaty se stale ve vét-
$i mife stavaji soucasti jidelnich listkli v restauracich, ptidavaji se jako pftiloha k rGzné

upravenym mastm a dulezity je také esteticky ucinek.
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