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ABSTRAKT

Tato práce se zabývá netradi ními potravinami a jejich uplatn ním v gastronomii. Je

zam ena hlavn  na ovoce, zeleninu a obiloviny, které se ve velké mí e za ali objevovat a

používat teprve v posledních letech. V nuje se p edevším jejich p ínosu ve výživ lov ka,

jejich vlastnostmi a technologickým zpracováním. Dále se tento text zabývá novými trendy

v gastronomii a vlivy, které na ni p sobí. A také zp soby, jak se k t mto novým trend m

eská republika staví.

Klí ová slova: gastronomie, ovoce, zelenina, obiloviny, výživa, technologické zpracování

ABSTRACT

My dissertation deals with unconventional foods and their use in gastronomy. It is focused

on fruit, vegetables and cereals that have been recently coming up and used in a large

extent. The main idea introduces their contribution to the nutrition of human beings, their

properties and technological processing. Furthermore, the text includes new trends in

gastronomy and impacts on it, as well as the attitudes of the Czech Republic towards these

new tendencies.

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

VVV pppooosssllleeedddnnníííccchhh nnn kkkooollliiikkkaaa llleeettteeeccchhh ssseee nnnaaa nnnaaašššeeemmm ttt rrrhhhuuu zzzaaa aaallliii ooobbbjjjeeevvvooovvvaaattt pppooottt rrraaavvviiinnnyyy,,, kkkttteeerrrééé lllzzzeee ooozzznnnaaa iiittt

zzzaaa nnneeettt rrraaadddiii nnnííí nnnaaa nnnaaašššeeemmm úúúzzzeeemmmííí... JJJdddeee ooo pppooottt rrraaavvviiinnnyyy jjjaaakkk rrrooosssttt llliiinnnnnnéééhhhooo tttaaakkk žžžiiivvvooo iiišššnnnéééhhhooo ppp vvvoooddduuu,,, kkkttteeerrrééé

ssseee zzzaaa aaallliii kkk nnnááámmm dddooovvvááážžžeeettt zzz rrr zzznnnýýýccchhh kkkooouuuttt sssvvv tttaaa aaažžž pppooo rrroooccceee 111999888999,,, kkkdddyyy ssseee ooottteeevvv eeellliii hhhrrraaannniiiccceee... NNNaaa

dddrrruuuhhhooouuu sssttt rrraaannnuuu jjjdddeee iii ooo pppooottt rrraaavvviiinnnyyy,,, kkkttteeerrrééé jjjsssooouuu nnnaaa nnnaaašššeeemmm úúúzzzeeemmmííí zzzccceeelllaaa bbb žžžnnnééé aaa vvv mmmeeennnšššííí mmmííí eee bbbyyylllyyy

vvvžžždddyyy ppp ssstttooovvvaaannnééé... SSSvvvooouuu ooobbbllliiibbbuuu sssiii vvvšššaaakkk zzzíííssskkkaaallliii aaažžž vvv pppooosssllleeedddnnníííccchhh nnn kkkooollliiikkkaaa llleeettteeeccchhh aaa tttooo hhhlllaaavvvnnn dddíííkkkyyy

vvveeelllkkkééémmmuuu zzzááájjjmmmuuu vvveee eeejjjnnnooosssttt iii ooo llleeepppšššííí sssttt rrraaavvvooovvvááánnnííí...

TTTyyytttooo pppooottt rrraaavvviiinnnyyy ssseee zzzaaa aaallliii hhhooojjjnnn uuuppplllaaattt ooovvvaaattt vvv gggaaasssttt rrrooonnnooommmiiiccckkkééémmm ssseeekkktttooorrruuu,,, kkkttteeerrrýýý tttaaakkktttéééžžž pppooo

rrreeevvvooollluuuccciii zzzaaazzznnnaaammmeeennnaaalll rrryyyccchhhlllýýý vvvzzzeeessstttuuuppp... TTTyyytttooo nnneeettt rrraaadddiii nnnííí ppplllooodddiiinnnyyy ppp iiinnnááášššííí dddooo gggaaasssttt rrrooonnnooommmiiieee nnnooovvvééé

ppprrrvvvkkkyyy,,, nnnooovvvééé eeexxxooottt iiiccckkkééé ccchhhuuuttt aaa vvv nnn ,,, cccooožžž jjjeee vvveeellliiiccceee ddd llleeežžžiiitttééé,,, ppprrroootttooožžžeee llliiidddééé ssseee uuužžž dddnnneeesss nnneeeccchhhooodddííí dddooo

rrreeessstttaaauuurrraaaccceee jjjeeennn zzzaaasssyyyttt iiittt ,,, aaallleee ooo eeekkkááávvvaaajjjííí iii uuurrr iiitttýýý zzzááážžžiiittteeekkk... PPPooožžžaaaddduuujjjííí kkkvvvaaallliiitttnnn jjjšššííí sssllluuužžžbbbyyy aaa jjjsssooouuu

oooccchhhoootttnnniii ssseee ooottteeevvv íííttt iii nnnooovvvýýýmmm eeexxxpppeeerrriiimmmeeennnttt mmm šššéééfffkkkuuuccchhhaaa ... JJJííídddlllooo,,, kkkttteeerrrééé jjjeee ppp iiippprrraaavvvooovvvááánnnooo mmmuuusssííí

nnneeejjjeeennn vvvýýýbbbooorrrnnn ccchhhuuutttnnnaaattt ,,, aaallleee mmmuuusssííí bbbýýýttt ppp iiitttaaažžžllliiivvvééé iii pppooo eeesssttteeettt iiiccckkkééé sssttt rrrááánnnccceee,,, ppprrroootttooožžžeee vvvzzzhhhllleeeddd jjjeee tttooo cccooo

dddnnneeesss rrrooozzzhhhoooddduuujjjeee aaa vvvýýýrrrooobbbeeekkk mmm žžžeee ppprrrooodddaaattt ... LLLiiidddééé zzzaaa aaallliii vvvíííccceee ccceeessstttooovvvaaattt aaa zzzaaajjjííímmmaaattt ssseee ooo nnnooovvvééé ccchhhuuuttt

aaa pppoookkkrrrmmmyyy ccciiizzzíííccchhh kkkrrraaajjjiiinnn,,, jjjsssooouuu iiinnnfffooorrrmmmooovvvaaannn jjjšššííí aaa žžžááádddaaajjjííí sssttteeejjjnnnééé sssllluuužžžbbbyyy iii dddooommmaaa... DDDíííkkkyyy tttooommmuuu zzzaaa aaallliii

vvvzzznnniiikkkaaattt rrreeessstttaaauuurrraaaccceee ssspppeeeccciiiaaallliiizzzuuujjjííícccííí ssseee nnnaaa nnnááárrrooodddnnnííí kkkuuuccchhhyyynnn jjjiiinnnýýýccchhh ssstttáááttt ...

NNNooovvvýýýmmm ttt rrreeennndddeeemmm jjjeee iii vvvzzzrrr ssstttaaajjjííícccííí zzzááájjjeeemmm ooo vvvýýýžžžiiivvvuuu,,, sss ííímmmžžž sssooouuuvvviiisssííí vvvzzznnniiikkk nnnooovvvýýýccchhh pppooodddnnniiikkk

ooorrriiieeennntttuuujjjííícccíííccchhh ssseee nnnaaa ppp íííppprrraaavvvuuu „„„zzzdddrrraaavvvýýýccchhh“““ pppoookkkrrrmmm ... DDDíííkkkyyy tttooommmuuu sssiii šššéééfffkkkuuuccchhhaaa iii tttaaakkkooovvvýýýccchhhtttooo

zzzaaa ííízzzeeennnííí dddááávvvaaajjjííí zzzááállleeežžžeeettt nnnaaa tttooommm,,, aaabbbyyy pppooottt rrraaavvviiinnnyyy,,, kkkttteeerrrééé pppooouuužžžííívvvaaajjjííí nnnaaa ppp íííppprrraaavvvuuu sssvvvýýýccchhh jjjííídddeeelll,,, bbbyyyllliii

nnneeejjjeeennn kkkvvvaaallliiitttnnnííí,,, aaallleee aaabbbyyy sssppplll ooovvvaaallliii iii vvvýýýžžžiiivvvooovvvééé nnnooorrrmmmyyy... PPPrrrááávvv zzzdddeee ssseee hhhlllááásssííí ooo ssslllooovvvooo pppooottt rrraaavvviiinnnyyy,,,

kkkttteeerrrééé bbbyyy ssseee dddaaallliii ooozzznnnaaa iiittt jjjaaakkkooo zzzaaa zzznnnooovvvuuuooobbbjjjeeevvveeennnééé... MMMyyyssslllííímmm ttt ííímmm ppplllooodddiiinnnyyy,,, jjjaaakkkooo jjjeee nnnaaappp ... pppooohhhaaannnkkkaaa,,,

kkkttteeerrrééé bbbyyylllyyy vvv ddd ííívvv jjjšššíííccchhh dddooobbbáááccchhh nnnaaa nnnaaašššeeemmm úúúzzzeeemmmííí zzzccceeelllaaa ttt rrraaadddiii nnnííí... SSSvvvéééhhhooo dddoooccceeennn nnnííí ssseee jjjiiimmm vvvšššaaakkk

dddooossstttaaalllooo aaažžž vvv dddnnneeešššnnnííí dddooobbb ...

NNNaaa zzzááávvv rrr bbbyyyccchhh ccchhhttt lllaaa uuuvvvééésssttt ,,, žžžeee ssseee tttaaatttooo ppprrráááccceee ooorrriiieeennntttuuujjjeee pppooouuuzzzeee nnnaaa pppooottt rrraaavvviiinnnyyy rrrooosssttt llliiinnnnnnéééhhhooo

ppp vvvoooddduuu kkkooonnnkkkrrrééétttnnn ooovvvoooccceee,,, zzzeeellleeennniiinnnuuu aaa ooobbbiiilllooovvviiinnnyyy...
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UTB ve Zlín , Fakulta technologická 9

1 CHARAKTERISTIKA TRADI NÍCH SUROVIN

Tradi ní suroviny jsou ty, které se v naší zemí p stují a zpracovávají po celá staletí a jsou

oblíbené a užívané dodnes. V pr hu historie byla eská gastronomie výrazn  ovlivn na

meckou, rakouskou a také ma arskou kuchyní. Tradice eské kuchyn  je stejn  jako u

tšiny ostatních sv tových gastronomií výrazn  ovlivn na p írodními podmínkami. Naši

edkové museli t žce pracovat a to si žádalo vydatn jší stravu. Proto byla eská kuchyn

vždy  bohatá  hlavn  na  maso  a  tuky  a  jejím  základem  byli  p edevším  ty  suroviny,  které  si

mohli vyp stovat sami jako je obilí, lušt niny, ovoce, zelenina a brambory.

Obiloviny byly vždy tradi ní potravinou. K nejznám jším a nejoblíben jším obilovinám pat í

pšenice, ze které se vyrábí v tšina druh  b žn  dostupného pe iva. Dalšími oblíbenými

obilovinami p stovanými na našem území pat í žito, je men, oves a kuku ice.

Do lušt nin zahrnujeme všechna suchá jedlá semena. Nejznám jšími lušt ninami jsou fazole,

ka, hrách, sója a boby. Lušt niny jsou oblíbené v kuchyních zemí celého sv ta.  Snadno

se totiž p stují a lze je upravovat nejr zn jšími zp soby. N které jdou dokonce konzumovat

bez úpravy erstvé.

Mezi oblíbené maso na našem území pat ilo vždy vep ové, hov zí, jehn í a dr beží maso.

Z ryb to byly p edevším kapr, pstruh, nebo štika. Svou oblibu si získala i zv ina.

Další d ležitou složkou eské stravy jsou brambory. V eské kuchyni najdeme velké

množství jídel, kde jsou jednou ze základních surovin práv  brambory. Mezi typické pokrmy

pat í nap .  bramborák, bramborové placky, bramborové knedlíky nebo bramborový salát.

Mezi tradi ní eské ovoce pat í jabka, hrušky, švestky, broskve, meru ky a také drobné

plody jako jsou jahody, maliny, ostružiny, angrešt, rybíz nebo bor vky. Co se tý e zeleniny,

tak nejvíce p stovaná je ko enová zelenina (mrkev, petržel, celer), cibulová (cibule, šalotka,

esnek) a listová (hlávkový salát, špenát).

Základní složkou potravy byl vždy chleba. Chléb se vyrábí už od nepam ti a to v mnoha

variacích obilovin, tvaru a vzhledu. Už ve st edov ku se na našem území vyráb lo až 12

druh  chleba nap . chléb žitný, je ný, ale také chléb nakyslý, prosný, jáhelný, pohankový a

oplatkový. U nás jsou dnes nejpoužívan jší t i druhy a to chléb sv tlý, tmavý a celozrnný.

Další d ležitými tradi ními surovinami byly vždy mléko a potraviny z n j vyrobené, vejce a

med.
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2 VLIVY P SOBÍCÍ NA DNEŠNÍ GASTRONOMII

V eské republice po roce 1989 gastronomické služby zaznamenaly rychlý r st. Moderní

gastronomie se vyzna uje p edevším mícháním lokálních kuchyní ze všech kout  sv ta. Lidé

více cestují a nechávají se ovlivnit r znými chut mi, v mi, zvyklostmi a to pak jako hosté

vyhledávají ve svých domovských restauracích. Pro kucha e to znamená nikdy nekon ící

sebevzd lávání.

Kvalita a hygiena podávaných pokrm  se výrazn  zlepšila a také personál již dávno

pochopil, že nejd ležit jší je spokojenost hosta. Restaurace za aly nabízet velmi pestré a

atraktivní nabídky cizích a tématických kuchyní. Provozy jsou asto vybaveny nejmodern jší

technikou, o které se nám d ív ani nesnilo. Nap íklad p i pe ení dnes m žeme velmi p esn

ovlivnit teplotu a vlhkost, jsme schopni sledovat a zaznamenat vývoj teploty uvnit

zpracovávané potraviny. Etnické kuchyn  jsou všude velmi vyhledávané a pokud jsou

opravdu dobré, mají jedno spole né – jídla p ipravují rodilí, nebo dlouhou dobu v zahrani í

žijící gastronomové.

Šéfkucha i vyhlášených restaurací za ínají rovn ž dbát na p vod  a kvalitu používaných

surovin. Jak spot ebitel, tak kucha  mají možnost si vybrat podle dostupných informací. Je

velký výb r v erstvých potravinách, ovoci, zelenin , masu, rybách, specialitách r zných

etnických skupin. Bez problém  dnes seženeme r zné druhy zcela netradi ních a donedávna

pro nás neznámých potravin. Stále více se nakupují maso a vejce z ekologicky šetrných

chov  a zeleninu v biokvalit .

ležitá je také v tší snaha informovat svého hosta o podávaném jídle, jeho nutri ních a

energetických hodnotách, a dokonce i o p vodu použitých surovin.

2.1 Nové poznatky ve výživ

Vývoj poznatk  o výživ , která je nezbytnou pot ebou lov ka, ale také prost edkem pro

udržení zdraví, se neustále vyvíjí. Nové poznatky vyvolávají nová doporu ení, a to jak u

hlavních živin, tak i u látek esenciálních. Je diskutována optimální dávka bílkovin,

doporu ení na zm nu struktury spot eby frakcí mastných kyselin u tuk , doporu ení pro

omezení spot eby jednoduchých cukr . Zvyšuje se doporu ená dávka vitaminu C, kyseliny
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UTB ve Zlín , Fakulta technologická 11

listové, zejména pro vývoj plodu u t hotných žen a pro snížení rizikových hladin

homocysteinu. Bylo prokázáno riziko teratogenního ú inku vitaminu A p i jeho vysokých

dávkách a možný vliv niacinu na snížení cholesterolemie. Nové poznatky se týkají i

minerálních látek, zejména vápníku, ho íku, pom ru zinku a m di, selenu a jódu. Všechny

tyto poznatky se uplat ují p i formulaci výživových doporu ených dávek jako p iblížení

optima a následn  p i formulaci výživových doporu ení.

2.2 Požadavky na moderní gastronomii

V poslední dob  prochází gastronomie v eské republice bou livými zm nami. Každý

provoz se snaží vytvo it vlastní image a oslovit zákazníka n ím neobvyklým a zajímavým.

kte í vsadí na jedine nost interiéru, n kdo zase na zp sob obsluhy hosta, ale p evážná

tšina se snaží oslovit zajímavou kuchyní v neobvyklém podání. Pry  jsou doby

epln ných talí . Nyní je trendem velmi decentn  ozdobený talí , kde je jasné,  co vlastn

na talí i podáváme. Pokrmy se zdobí snítkou erstvé bylinky, pe enými ozdobami nebo

zn  upravenou zeleninou. Pokaždé musíme dbát na to, aby pokrm lahodil nejen oku, ale i

chuti a poté je úsp ch více než pravd podobný.

Asi nejzákladn jším znakem v moderní gastronomii je zachování chut  suroviny a všech

cenných látek v ní obsažených. Úprava surovin by m la odpovídat zásadám zdravé výživy a

technologické postupy nejnáro jším hygienickým normám. Moderní technologie nabízejí

mnohá ešení. Dnes velmi asté va ení v pá e nebo využívání uchovávání surovin v erstvém

stavu napomáhají v mnoha provozovnách. V posledních letech se objevuje více a více

kuchyní, kde kucha i pracují dle posledních trend  zdravé výživy, a výsledek, který host

dostává na talí , je opravdu chutný a lahodící oku.

Kucha i za ínají využívat erstvého ko ení k dochucení pokrm , neobvyklých surovin k

zpest ení jídelní ku a v poslední ad  i nových receptur. Jídla se za ínají výrazn

odleh ovat, vzr stá spot eba erstvé zeleniny a o slovo se ím dál více hlásí i ryby.  Stále

více podnik  hledá inspiraci také v receptech staro eské kuchyn .
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3 CHARAKTERISTIKA NETRADI NÍCH SUROVIN

Pod pojmem netradi ní suroviny si lze p edstavit ty, které ješt  nemají v eské gastronomii

vybudované své pevné místo. Nutno ale íct, že za posledních pár let si ho za ínají rychle

získávat. Netradi ní potraviny nahrazují, rozši ují a dopl ují stávající sortiment b žn

používaných potravin. Jsou to jednak potraviny, které se u nás už d íve p stovali ale

z r zných d vod  upadli do zapomn ní a jejich p stování bylo omezeno nebo úpln

erušeno. Mezi takové potraviny pat í nap . pohanka, proso nebo ekanka. Dále k nim

pat í nov  zavedené potraviny, které jsou známé a hojn  využívané v jiných oblastech sv ta

a  k nám se dostali v posledním desetiletí. Jednak se jedná o tropické ovoce a zeleninu, které

nebylo možné  p ed rokem 1989 dovážet a jednak jsou to nap . pseudoobiloviny, které se

díky své vysoké nutri ní hodnot  a nízkým nárok m na p stování za ínají ve sv  znovu

prosazovat. K t mto pseudoobilovinám pat í nap . amarant, quinoa. Tyto netradi ní

potraviny jsou nedílnou sou ástí nastupujícího moderního trendu výživy.

Obr. 1. Tropické ovoce
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4 VYUŽITÍ NETRADI NÍCH SUROVIN V GASTRONOMII

Díky otev eným hranicím se stále ast ji setkáváme s jídly a  potravinami, které jsme ješt

ed pár lety znali maximáln  z doslechu i z literatury. Exotické ovoce a zelenina nabízí

velice širokou škálu r zných tvar , barev a chutí. To využívají gastronomové k tomu, aby

ipravily pokrmy jedine né svým vzhledem a chutí. Dnes už totiž nerozhoduje pouze chu

ipraveného pokrmu, ale stejn  d ležitý je i vzhled, který dokáže výrobek prodat. Dnes už

jsou tyto potraviny natolik dostupné, že je najdeme tém  v každém supermarketu nebo ve

specializovaných prodejnách.  Pokud si na to troufneme, m žeme si erstvé suroviny koupit

a pokusit se z nich p ipravit n co sami.

4.1 Netradi ní ovoce

Jedná se p edevším o ovoce z tropických krajin. P ed rokem 1989 pat ily mezi netradi ní

druhy ovoce i takové, které dnes považujeme zcela za b žné. Byly to nap . pomeran e,

banány nebo citrón, které byly dostupné jen pro úzkou ve ejnost. Po sametové revoluci se

otev eli hranice a eský trh zaplavil p íval exotického ovoce ze všech kon in sv ta. Tyto

plody jsou pro dnešní gastronomii velkým p ínosem, protože nabízejí velkou adu

nezvyklých tvar , barev, chutí a v ní. Mezi ty nejpopulárn jší v dnešní dob  pat í avokádo,

mango a papája.

4.1.1 Avokádo

Avokádo (Persea americana) bylo známo pod r znými jmény. Vzhledem ke konzistenci

dužiny se mu íkalo máslová hruška a jeho p vodní špan lské jméno by se dalo p eložit jako

aligáto i hruška. Dnešní název avokáda vznikl zkomoleninou aztéckého slova ahuacati.

Avokádo pochází z Nového sv ta, p vodn  z Mexika. V Evrop  si získalo oblibu až

v polovin  minulého století. Avocado se do Evropy dováží p edevším z Izraele a dalších

zemí kolem St edozemského mo e a také z afrických a amerických plantáží a to p edevším z

Kalifornie.

Plody avokáda mají hruškovitý nebo kulatý tvar a jejich váha se pohybuje od 200 – 400 g.

Uvnit  avokáda je jediné, zna  velké jádro žluté barvy, pokryté hn dou d evnatou

vrstvou. Barva dužiny je krémová a pohybuje se od sv tle zelené po nažloutlou, podobnou

máslu. Nezralé avokádo je ho ké, zralé avokádo chutí  p ipomíná o echy i lískový o íšek.
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Existuje na 400 známých odr d avokáda, které se od sebe liší tvarem a barvou. Za

nejd ležit jší jsou považovány Ettinger a Fuerte, které vznikly k ížením mexického a

guatemalského avokáda a mají podlouhlý tvar s jasn  zelenou slupkou. Nabal, která má

oválný tvar a tmavozelenou bradavi natou slupku a Hass, jejíž plody jsou v plné zralosti

ernofialové.

Avokádo je jedno z mála druh  ovoce, které obsahuje tuky, hlavn  kyselinu olejovou. Proto

je avokádo vhodnou alternativou pro ty, kdo necht jí nebo nemohou konzumovat živo išné

tuky. Avokádo obsahuje velké množství bílkovin a sacharid . Z dalších prosp šných látek

avokáda stojí za zmín ní ur it  vitamin E, který avokádo obsahuje nejvíce ze všech

možných druh  ovoce. Dále obsahuje vitamín C a vitamín B1, z minerálních látek jsou

nejd ležit jší draslík, fosfor, vápník a železo. Jeho energetická hodnota p edstavuje 1000 KJ

na 100 g.

 Avokádo je širokou ve ejností považováno za zeleninu, protože se p evážn  používá do

salát . P esto je to ale ovoce, které chutná jako zelenina a ve v tšin  obchod  je prodáváno

spole  s dalšími druhy ovoce. V obchod  jsou v tšinou plody tvrdé - nezralé. Nezralé

avokádo dozraje p i pokojové teplot  b hem 4 – 7 dní. Jakmile je zralé, vydrží n kolik dní

v chladni ce. Pokud je dob e zralé, m lo by být p i stisknutí mírn  poddajné, ale nem lo by

se zdát p íliš m kké. A koliv je avokádo nejoblíben jší jako syrové, lze ho také péct, smažit

i p idávat do zeleninových omá ek. P ed konzumací avokádo roz ízneme, vybereme

pecku, vydlabeme dužninu a pokapeme ji citronem, protože dužina na vzduchu brzy m ní

barvu. Používá se nej ast ji do salát i na pomazánky. P ipravují se z n j ale i polévky,

krémy a také r zné nápln . Pro svou podobnost s máslem se dá jíst na chlebu se solí a

pep em. Avokádo se dá také plnit r znými mo skými plody, majonézou i jikrami. V

cukrá ství se využívá i k p íprav  mlé ných koktejl  a zmrzliny.

Nespo etné množství p edpis  na pokrmy z avokád pochází z Mexika, kde je t chto plod

nadbytek. Snad nejznám jší je guacamole, ale avokáda se také používají do polévek a

dušených jídel, b žn  se jimi na záv r zdobí speciality tacos a enchiladas. Obyvatelé

Taiwanu jedí avokádo s mlékem a cukrem, Indonésané jej mixují s kafem, mlékem a rumem

jako skv lý osv žující alkoholický nápoj a domorodci, žijící na Filipínách z n j vyma kávají

ávu, kterou smíchávají s cukrem a mlékem.
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4.1.2 Mango

Domovem mangovníku (Mandifera indica)  je východní Indie, kde se tento strom vyskytuje

v nes etných variantách. P stuje se i ve vhodných subtropických polohách v Jižní Africe, na

Florid  nebo Izraeli.

Strom dor stá do výšky 25 m a jeho plody dosahují váhy až 2 kg. Má r znou barvu -

zelenou, žlutou, ervenou, oranžovou a také r zný tvar, nej ast ji ováln  podlouhlý o

velikosti cca 10 - 15 cm. Plody mají tuhou nejedlou slupku a obsahují obrovskou plochou

pecku, kolem níž je vláknitá dužina. Sladká dužina barvou i chutí p ipomíná broskev i

nektarinky.

Mango má neobvykle vysoký obsah vitamínu C, vitamínu B a beta-karotenu. Dále obsahuje

i adu vitamínu skupiny B a spoustu minerál  jako nap .: ho ík, zinek, m  mangan a

draslík. Energetická hodnota odpovídá 185 KJ na 100 g.

Zralé plody nelze skladovat. Sklízejí se proto nezralé plody, které dob e snášení p epravu a

hodí se pro kuchy skou úpravu, ne však pro používání za syrova. Mango je vhodné pro

konzumaci, jakmile je m kké na dotek. P ed zpracováním se musí mango oloupat a

odstranit pecka. Mango se jí bu  samotné nebo se p idává do ovocných salát ,

zmrzlinových pohár , je vhodné k p íprav  džem  a marmelád. Dá se použít i v teplé

kuchyni, vyráb jí se z n j džusy, kompoty a ostré omá ky atní. Jako va ené se podává

k dr bežímu masu, rybám nebo šunce. Ze sušeného manga se mele prášek a p idává se do

indických sm sí ko ení. Prášek je výborný nap . k okyselení lušt ninových jídel.

4.1.3 Papája

Papája melounová (Carica papaya) pochází ze St ední Ameriky, odkud ji do Evropy

ivezli portugalští mo eplavci. Dnes se p stuje v tropických oblastech po celém sv . Z

padesáti druh  se do Evropy dováží jen n kolik, a to z Pob eží Slonoviny, Keni a Thajska a

zejména v zim  i z Brazílie a Jižní Afriky.

Je to asi 10 m vysoká d evnat jící bylina p ipomínající svou nev tvenou lodyhou

zakon enou trsem list  palmu. Na jedné rostlin  se rodí v pr ru padesát zelených plod ,

jejichž váha se pohybuje od 0,5 až 9 kg. Plody, podobné meloun m m ní b hem dozrávání

barvu na žlutooranžovou. Dužina je obvykle r žová a v jejím st edu je dutina, napln ná
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drobnými kulatými semeny. Chu  papáji je podobná melounu, ale je jemn jší a krémov jší.

Semínka uprost ed jsou jedlá a p ipomínají pep  nebo pálivou papri ku.

Nejvíce cen nou složkou papáji je papain. Papain je enzym, který št pí bílkoviny v potrav

na aminokyseliny. Dále obsahuje mnoho beta-karotenu, kyselinu pantotenovou a vitamín C,

z minerálních látek jsou to p edevším draslík, fosfor vápník a železo. Sto gram  odpovídá

230 - 240 KJ.

Plod zpracujeme tak, že jej rozkrojíme, odstraníme semena a vydlabeme dužinu. Konzumuje

se výhradn erstvá, po nejvíce jako dezert. Dá se ochutit citronovou š ávou, nebo ji

zkombinovat v ovocném salátu s dalším ovocem. Z papáji se vyrábí džusy, kompoty,

džemy, suší se i kanduje.  Nedozrálá papája se dá va it jako zelenina. Plody se podávají i

naslano  s pep em nebo chilli.

4.1.4 Granátové jablko

Název granátového jablka (Punica granatum) pochází z latinského mala granata ili jablka

zrnitá. P vodem je toto ovoce z Persie, v dnešní dob  se p stuje ve všech tropických a

subtropických zemích a do naší zem  se dováží p evážn  ze St edozemí a ze zámo í

edevším z Brazílie.

Granátové jablko je plod granátovníku, který se také nazývá marhaník granátový. Je to ke

nebo nízký strom, který dosahuje výšky do 6 m a m že se dožít i 200 let. Plody mají tuhou,

kožovitou, žlutou až hn do ervenou slupku a na vrcholku jsou ov eny nápadným

kalichem. Mají pr r 8 – 12 cm a váží 200 až 750 g. Uvnit  jsou v šesti oddílech složena

etná kulatá zrna obsahující sladkokyselý ervený rosol a bílá jadérka. Vzhledem

ipomínají ervené korálky nebo granáty.

Toto ovoce obsahuje p es 70% vody, vitaminy skupiny B, C a A a z minerálních látek

edevším draslík, ho ík, vápník a sodík. Vykazuje energetickou hodnotu kolem 250 kJ.

Granátová jablka mají mnohostranné použití. Nejchutn jší jsou velké pln  vyzrálé plody

používané erstvé co nejd íve po o esání, dokud mají lesklou slupku. Po rozp lení se

konzumují lži kou a to bu   p ímo, nebo jsou oblíbenou ozdobou ovocných a zmrzlinových

pohár , dort , salát , p idávají se také k dr beži, rybám a grilovanému masu. Dužina

z plod  se velmi asto lisuje a získaná š áva se používá ve studené, ale i teplé kuchyni. Za
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lah dku platí š ávou ochucený hov zí bujon s masovými knedlí ky. Š áva se používá také

k výrob  džus , sirup , marmelád a kvašených nápoj .

4.1.5 Litchi

Litchi (Litchi chinensis) pocházejí z jižní íny, kde je p stovali již ve 2. tisíciletí

. n. l. Nyní se všeobecn  p stuje v zemích subtropického pásu. Tvarem p ipomínají

lískové o íšky, proto se jim také íká " ínské lískové o íšky". Litchi je odv kou ínskou

specialitou.  Po Evrop  se rozší ily až vlastn  s rozvojem ínských restaurací a v zimních

sících se k nám dovážejí p edevším z Afriky, na ja e z íny, Pakistanu a Indie. Nejlepší

ínské odr dy jsou Loh mai ši a Hoak ip a americké Brewster a Chen Purple. Plody litchi

rostou na stromech vysokých až 10 m.

Samotné plody jsou velké kolem 2 - 4 cm, mají tuhou sv tle ervenou slupku se šupinami a

hn dou, tvrdou pecku. Dužina je bílá, š avnatá, se sladkokyselou ko en nou chutí. V ní

ipomíná r ži nebo muškát, n kdy až skoro kafr.

Litchi obsahuje p edevším vitamin C a minerální látky jako je vápník, ho ík, draslík a sodík.

Jeho energetická hodnota je zhruba 270 kJ na 100 g.

Litchi se p ed konzumací oloupe a odpeckuje. Podává se erstvé jako dezert, p idává se do

salát  s ovocem nebo podušené na másle a pomeran ovém likéru jako nápl  do pala inek.

že se podávat i s masem nebo rybou, a to jak syrové tak i va ené. Litchi se asto

konzervuje v sirupu a suší podobn  jako švestky.

Obr. 2.  Litchi
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4.1.6 Karambola

Karambola (Averrhoa carambola) pochází z Indie. Nyní se p stuje i v dalších tropických a

subtropických zemích p edevším v  Brazílii, Izraeli, Kolumbii a Thajsku. Karambola je také

známa jako ínská hv zdice.

Je to strom s jemnými listy dor stající do výšky až 11 m. Jeho plody mají tvar p ti až

šesticípé hv zdy, jsou pokryty hladkou lesklou slupkou zbarvenou do zelené nebo žluté

barvy. Dor stají délky 6 až 12 cm a váží 50 až 100 g. Dužina zralého plodu má jantarovou

barvu a podle odr dy mají sladkou i kyselou chu . Karambola dozrává po celý rok a voní

po jasmínu.

Obsahuje adu vitamín  zejména vitamín C a minerální látky jako je vápník, železo, ho ík a

fosfor. Její energetická hodnota iní 150 kJ na 100 g.

Požívat ji lze p edevším erstvou, neloupanou i se zrní ky.  Karambola se používá spíše

k výrob  rosol  a marmelád, než jako stolní ovoce. Díky svému tvaru jsou vynikající

ozdobou kompot , nápoj , pohár , zmrzlin, sladkých dezert  a obkládají se jimi i pokrmy

slané.

Obr. 3. Karambola

4.1.7 Opuncie

Opuncie (Opuntia ficus-indica) pochází  z  Mexika,  odkud  se  rozší ila  do  všech  oblastí

mírného pásma. Její bobule nazývané též indické fíky, kaktusové fíky i hrušky se sklízejí v

jihoamerických oblastech v prosinci až dubnu a v okolí St edozemního mo e v zá í až
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prosinci. Do St ední Evropy p icházejí p edevším z Itálie, Špan lska, Izraele, ale i z Afriky a

z Brazílie.

Je to širokolistá kaktusovitá rostlina dor stající výšky až ty  metr . Plody opuncie jsou p t

až deset centimetr  dlouhé, oválné, na obou koncích zplošt lé. Podle druhu opuncie mají po

uzrání zelenou, na ervenalou až tmavorudou barvu. Jejich kožovitá slupka je ídce posetá

ostny. Pod slupkou se nachází siln  kyselá až sladká dužnina, která má nažloutlou nebo

žovou d  hustou asi jako med.

Toto ovoce je bohaté na cukr, dále obsahuje draslík, vápník, ho ík a fosfor. D ležité jsou

vitamíny B, C a také vláknina. Sto gram  má hodnotu jen asi 230 KJ.

Vzhledem k ostn m je t eba plody opuncie opatrn  uchopit do ut rky. P ed oloupáním je

nutné je n kolik hodin má et ve vod , aby se ostny uvolnily. Pak je možné slupku na íznout

a sloupnout. Plody se obvykle jedí syrové místo aperitivu. Jí se pouze dužnina, která je

sladká a š avnatá. Plod je možné rozkrojit na poloviny a vyjíst dužninu lži kou nebo

opatrn  oloupat a jíst jako banán. Opuncie obsahuje v tší množství drobných tvrdých

peci ek, které se konzumují spolu s dužninou. Plody opuncie se p idávají do r zných

ovocných salát , nápoj  a mou ník , mohou se však i sušit nebo dusit. Specialitou je krém

ipravený z kaktusových fík , vína, žloutk  a cukru vmíchaný do ušlehané smetany.

4.1.8 Tamarilo

Tamrilo (Cyphomandra betacea) p vodem z Peru se p stuje v tropických a subtropických

horských polohách celého sv ta. K nám se dováží hlavn  z Brazílie, Kolumbie a jižní Afriky.

Je to ke ovitá rostlina a p ezdívá se jí také tomátový strom i tomátovník.

Tamarilo vytvá í hrozny bobulovitých plod  vej itého tvaru, které dosahují délky až devíti

centimetr  a váhy 70 - 80 gram . Vzhledem ke své hladké tenké slupce, jejíž barva se

hem zrání m ní z nazelenavé a na ervenalé na žluto ervenou až purpurovou, p ipomínají

rajská jablí ka – tomáty. Plod m kne sm rem do st edu. Jádra jsou jedlá a jsou obalena

rosolem. U zralého poldu je dužina trpkosladké chuti a nezralé plody jsou siln  ho ké a

tém  nepoživatelné.

Bobule obsahují  vysoký podíl vitamínu C, provitamin A, železo, vápník, draslík, ho ík,

fosfor a k emík. Obsahuje 210kJ na 100g dužiny.
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Zralá žluto ervená tamarila jsou velice choulostivá na poma kání, je t eba je uložit v chladu

a co nejd íve spot ebovat. Dužinu lze erstvou pojídat lži kou z p íznutých plod . Plátky

oloupaných tamaril se hodí do ovocných salát , ke zmrzlin  a se šleha kou. P ílišnou

kyselost p itom lze v p ípad  pot eby zmírnit ocukrováním, fádní chu  naopak upravit

citrónovou š ávou. Chutný je chlazený krém za studena p ipravený z propasírované dužiny,

cukru a smetany. Tamarila se zpracovávají i na kompoty, zava eniny a želé. Mohou se také

dusit a peci podobn  jako rajská jablí ka. Velmi ho kou slupku je vždy p edem t eba

stáhnout.

4.1.9 Mangostan

Mangostan, neboli také garcinie (Garcinia mangostana) je rostlina pochází z jihovýchodní

Asie z oblasti Mangu. V této oblasti je to velmi oblíbené ovoce, nazývané též Buddhovo

ovoce. V Asii ho  považují za jeden z nejcenn jších plod  a to nejenom díky chuti, ale má

také významnou roli v jihoasijské medicín , kde se podává p i hore kách a infekcích.  K

nám se dováží po celý rok a to hlavn  z Brazílie.

 Tento strom dosahuje výšky až 2,5 metru a každý rok se na n m urodí tisíce plod . Jde o

ovoce s purpurovou až tmav  fialovou silnou slupkou, která se zráním zm kne, po sklizni se

však postupn  vysušuje a tvrdne. Plody mangostanu dor stají velikosti malého jablka o

pr ru asi sedmi centimetr . Nasazení stopky vroubí ty i silné okv tní lístky. Uvnit  se

lí na ty i až sedm dílk  s m kkou perlov  bílou d ení a podlouhlými poživatelnými

jadérky. D  má jemn  sladkokyselou chu , p irovnávající se k nektarinkám obohaceným o

chu  jahod a ananasu nebo ke sladkým grep m. V  mangostanu se prý podobá malinám.

Toto ovoce má velice p íznivý obsah živin. Slupka navíc obsahuje t ísloviny a xanton, což je

silný antioxidant. Je bohatý na vitamin C, kyselinu elagovou, fytovou, chlorogenovou a

vlákninu. Mangostan obsahuje významný podíl draslíku, dále vápník, ho ík a fosfor. Její

energetická hodnota dosahuje až 300 KJ.

Sklízí se v dob  plné zralosti, protože plody po utržení již  nedozrávají. P evoz ale snáší

celkem dob e, protože mají silnou slupku. Konzumuje se bu  p ímo  nebo se p idává do

krém , pudink , koktejl  a ke zdobení sladkých jídel. Z mangostanu se vyrábí také

kompoty, džemy a džusy. Do džus  se pro barvu p idává i k ra.

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-Xchange

w

ww.pdfxchange.c
z Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-Xchange

w
ww.pdfxchange.c

z

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


UTB ve Zlín , Fakulta technologická 21

Obr. 4.  Mangostan

4.1.10 Pomelo

Pomelo (Citrus grandis) je nejv tší citrusové ovoce v bec. Pomelo je známé také jako

šedok (z angl. shaddock) m žeme setkat také s názvem pumelo. Pomelo pochází z

Jihovýchodní Asie, komer  se p stuje v n kterých státech USA, v Izraeli a v Japonsku.

Velmi se podobá grapefruitu, ale je spíše sladký než kyselý. Má r zné odr dy, n které jsou

kulaté, jiné mají spíše hruškovitý tvar. K ra pomela je velmi silná, zelené až žlutozelené

barvy, ale snadno se jí zbavuje. Sladká dužina pomela je žlutá, oranžová až ervená a je

pokrytá ješt  bílou tenkou slupkou mající ho kou chu . N které druhy pomela nemají

dokonce k ru v bec. Dosahují pr ru 30 cm a váhy do 11 kg. Semínek má pomelo jen

málo, jsou velké a mají nažloutlou barvu.

Pomelo obsahuje hlavn  vitamin C, A a železo. Je vydatným zdrojem draslíku. Pomáhá proti

vysokému cholesterolu a srde ním nemocem. 100 g pomela v sob  skrývá asi 159 kJ a

poskytuje asi 130 % denní doporu ené dávky vitaminu C.

Pomelo se po oloupání konzumuje jako jakékoliv ostatní citrusové ovoce nebo se z n j

vyrábí džus. K ra pomela se používá na marmeládu nebo se kanduje, v Malajsii se k ra va í

a d lá se z ní sirup. Také se p idává do ovocných salát , dezert , dresink  na saláty a

íprav  a želé. Semena se mohou kandovat. V ín  jsou sušené slupky používány k

aromatizování aje, stejn  jak kv ty jasmínu. Pomelo se doporu uje zkonzumovat co

nejrychleji a skladovat v lednici, má totiž tendenci rychle vysychat.
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4.1.11 Physalis

Physalis peruviana je údajn  z  jihoamerické Peru, postupn  se rozší ila do mnoha

tropických a subtropických zemí a z ídka se p stovala i ve St ední Evrop . U nás physalis

najdete pod názvem Mochyn  peruánská. Má mnoho dalších r zných názv  nap . kapská

srstka, ananasová t ešn , zemní i židovská a podle plodu také m chý ovitá t ešn .

Vlastní plod je zelenožlutá až žlutooranžová t ešni ka je totiž uzav ena v papírov  tenkém,

zveli eném a m chý ovit  nafouklém žebrovaném kalichu, který má po uzrání šedozelenou

barvu. Dužina t ešn  má osv žující sladkokyselou chu  s mimo ádn  jemným aróma, v té se

nachází velké množství malých, m kkých a jedlých zrnek.

Physalis obsahuje vitamín C, provitamín A, z minerálních látek p edevším draslík, fosfor,

vápník a další prvky. Sto gramu d eni má energetickou hodnotu 240 - 250 KJ.

Zralé t ešni ky nejlépe chutnají syrové a používají se do ovocných salát . Podávají se však

také va ené ve vín  a sirupu a p ipravuje se z nich rosol i zava enina. Protože hladká

slupka zamezuje proniknutí cukru, je v tom p ípad  t eba t ešn  p edem n kolikrát

propíchnout nebo rozp lit.

Obr. 5. Physalis

4.1.12 Guave

Guave   (Psidium guajava) pochází z tropických oblastí Jižní Ameriky z Brazílie nebo

Mexika. Dnes se rozší ilo i v subtropických zemích bez mraz . Nejvýznamn jší plantáže

jsou v Jižní Africe, Jižní a St ední Americe, v Kalifornii, na Florid , v Indii a Thajsku.
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Je to ke , p ípadn  strom, který dor stá do výšky až n kolika metr , má bílé kv ty, ze

kterých se pak vytvá í bobule kulatého nebo vejcovitého tvaru o délce až dvanáct

centimetr . Slupka zralých plod  je sv tlezelená nebo žlutá, hust  žíhaná, uvnit  se nachází

ty i až p t komor se š avnatou b lozelenou nebo žlutou d ení chutnající podobn  jako

sm s hrušek, kdoulí a fík . Dužnina ukrývá velké množství semínek, která jsou v tšinou

také jedlá.

Guave se vyzna uje mimo ádn  vysokým obsahem vitamínu C, za zmínku stojí i obsah

provitamínu A, vitamínu B a minerálních látek - železa, vápníku a fosforu. Poživatelná ást

edstavuje 220 KJ na sto gram .

erstvé guave se velmi rychle kazí, pro využití vysokého obsahu vitamín  a proto je nejlepší

ji co nejd íve spot ebovat. Konzumuje se p ímo oloupaná, p ípadn  pocukrovaná a

dochucená citrónovou š ávou, nebo se z ní p ipravují kompoty, marmelády, želé, ovocné

saláty, zmrzliny nebo š ávy.

Obr. 6. Guave

4.1.13 Maracuja

Maracuja (Passiflora edulis) je druh mu enky pocházející z Brazílie. Dnes dováží

edevším z Afriky a Jižní Ameriky, p stují se na plantážích i v dalších tropických a

subtropických oblastech. Toto ovoce je známé pod n kolika názvy - maracuja, mu enka

nebo granadilla.
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Plody mají modrou, purpurovou nebo žlutou barvu, jsou kulaté nebo oválné, váhy kolem 40

gram . Mají tenkou kožovitou slupku a š avnatou rosolovitou d  s etnými jedlými

jadérky, jejíž chu  p ipomíná meru ky nebo broskve. Pevná kožovitá slupka je p ed uzráním

hladká a lesklá, v dob  zralosti je zvrásn ná a nedrží pravidelný kulovitý tvar.

Toto ovoce obsahuje vitaminy B a C, provitamin A, vápník a železo. Sto gram

poživatelného podílu maracuji má energetickou hodnotu asi 380 KJ.

Maracuja se konzumuje nejlépe lži kou  po roz íznutí plodu. Exotická sladkokyselá chu

tohoto ovoce vynikne také v ovocných salátech, dezertech, koktejlech i marmeládách.

Sva ená s cukrem je základem lahodné p ny. Pasírovaná se používá do nápoj  nebo do

zmrzlin. P idává se taky pod pe ené maso.

4.1.14 Nashi

Domovem tohoto ovoce je Japonsko a íká se mu také japonská hruška nebo jablkohruška.

Nashi je ovocný strom podobný jabloním a hruškám. Existuje mnoho odr d nashi, které

mohou mít r zný vzhled i tvar. V zásad  rozlišujeme dva typy ovoce strom  nashi – Pyrus

pyrifolia, který má p vod v Japonsku a Pyrus ussuriensis, jenž pochází z íny. Od sebe se

liší hlavn  tvarem plod  – japonský typ nashi má tvar jablka, ínský má tvar hrušky.

Japonský typ se dále rozší il na Nový Zéland, do Austrálie, ile a v USA. Plody nashi mají

kulovit  oválný tvar, silnou zlatavou slupku a bílou k upavou dužinu. Jsou š avnaté a

sladké, chutí podobné našim hruškám.

Obsah vitamín  je nízký a nízká je i energetická hodnota.

i dozrávání nezm knou, ale jsou velmi choulostivé na nárazy a poma kání, proto se

obvykle jednotlivé plody balí do ochranných obal . P i správném zp sobu skladování

vysoké vlhkosti a teplot  0 až 1 °C je ovšem m žeme uchovávat t i až šest m síc . Nashi

žeme konzumovat v neloupaném stavu, stejn  jako naše jablka nebo hrušky. Vhodné

jsou také pro p ípravu ovocných salát , kompot  a marmelád nebo také mou ník  a

sladkých dezert . Dušené japonské hrušky se hodí také jako p íloha k masu, nejlépe ke

zv in . Pokud se nashi nekonzumuje v celku, je t eba ji po nakrájení zakapat citrónovou

ávou, nebo  stejn  jako p i poškození i po nakrájení plody velmi rychle hn dnou.
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4.2 Netradi ní zelenina

Stejn  tak jako u ovoce i exotické druhy zeleniny se k nám dostali až po roce 1989, kdy se

otev eli hranice. Mezi tyto druhy zeleniny pat í nap . jakon, kiwano, topinambur nebo

batáty. Dále jsou zde zahrnuty i druhy zeleniny, které jsou na našem území p stovány zcela

žn  ale svoji oblibu  a docen ní si získávají teprve v posledních letech.

4.2.1 Arty ok

Arty ok  obecný   (Cynara scolymus)  pochází z Malé Asie a severní Afriky, kde jsou

rozší eny již 2 500 let. Postupn  se arty oky dostávaly do Evropy, a to p edevším do

St edomo í. Dnes se p stují p edevším v Itálii, Francii a ecku. Jméno arty ok je italského

vodu a odvozuje se od slova cocali, které znamená borovicová šiška.

Arty ok je teplomilná rostlina pat ící do eledi hv zdnicovitých. Existuje n kolik druh ,

které se liší velikostí, tvarem i barvou. Podle barvy pupenc  se p stují druhy bílé, zelené a

fialové. Arty ok dor stá do výšky 1,2 – 1,5 m a rozr stá se až 90 cm do ší ky, má velmi

atraktivní listy a kv ty podobné kv m bodlák . Má jemnou, mén  výraznou, n kdy lehce

naho klou i nakyslou chu .

Arty ok má výrazný protisklerotický ú inek, který souvisí s fenolovou slou eninou

cynarinem. Cynarin snižuje obsah cholesterolu v krvi, p sobí také žlu opudn  a

mo opudn . Dále v n m najdeme provitamín A, vitamín C, kyselinu listovou, vápník,

železo, draslík, zinek a ho ík. Je to zelenina vhodná pro diabetiky, protože pomáhá

kontrolovat hladinu cukru po jídle. Je také ú inným lékem p i dn , protože má celkov

istící a detoxika ní ú inky.

Jedlou ástí je dosud nerozkvetlý kv tní úbor. Pro kuchy ské využití se sklízí s ástí stonku,

dob e vyvinuté, ale uzav ené. Arty oky se konzumují p evážn  tepeln  upravené, a to jejich

dužnaté l žko a masité ásti spodních listen . P ed tepelnou úpravou se arty oky d kladn

omyjí vodou a pokapou se citrónovou š ávou, která zabrání z ernání. Arty oky se va í ve

slané vod  s citrónovou š ávou do zm knutí 30 – 45 minut. Arty oky se jí rukou a to tak,

že se otrhávají jednotlivé šupiny, které namá íme do r zných omá ek. Arty oky se

konzumují i syrové jako salát s panenským olivovým olejem a zakapané citrónovou š ávou.

Výborné jsou i dušené, grilované, smažené i pe ené. Hojn  se také nakládají. Stonky
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arty oku se p idávají do polévek a dušených jídel.V Itálii se z arty ok  p ipravuje velmi

chutný ho ký aperitiv nazývaný cynar, který je stejn  oblíbený jako vermut.

4.2.2 Fenykl

Fenykl sladký který se jí jako zelenina, je blízce p íbuzný fenyklu obecnému p stovanému

pro nažky, který je známým ko ením. Najdeme ho pod názvy florentský fenykl, hlízový

fenykl nebo italský fenykl. Fenykl sladký je výrazn ji oblíben teprve posledních 10 let, a koli

ho jedli již sta í Egyp ané.

Jedlou ástí fenyklu je nepravá cibule, tedy nadzemní hlíza, která je asi 10 cm vysoká.

Obsahuje zna né množství vitamínu C a z minerálních látek zvlášt  železo, vápník a ho ík.

ítomnost silice dává této zelenin  intenzivní fenyklovou chu , má p íznivý vliv na trávení a

nervový systém.

i koupi fenyklových hlíz je nutné dbát na erstvost a vybírat ty, které mají listové plochy

sv tle zelené nebo bílé. Hlíza vydrží v chladni ce jeden až dva dny. Fenykl lze podávat

syrový, nakrájený na tenké plátky a smíchaný s lehkou zálivkou. V salátech se jeho chu

dob e vyjímá s jablky nebo celerem apíkatým. Fenykl je výborný i pe ený s cibulemi,

raj aty a esnekem. Podobn  jako fenykl obecný má i sladký fenykl chu  podobnou anýzu,

která se skv le hodí k rybímu masu. Fenykl sladký je tedy používán jako p íloha k rybám.

Jemné listy podobné kopru se mohou použít do polévek nebo na záv re né zdobení

pokrmu.

4.2.3 ekanka

ekanka obecná (Cichorium intybus) z eledi hv zdicovitých je p vodní evropská rostlina.

Je to vytrvalá bylina, vysoká až 1 metr s modrými až r žovými kv ty. Další dvouletá odr da

zvaná jako ekanka salátová vytvá í žlutozelené ale i ervené podlouhlé puky.

ekankové puky je nejlépe jíst syrové, ale je možno je i tepeln  zpracovávat – zapékat,

smažit nebo dusit a p ipravovat s omá kami. Jako syrové se ekankové puky podávají

s ovocem, které kontrastuje s jejich mírn  naho klou chutí.
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Jedním z typ  listových ekanek je ekanka salátová hlávková zvaná radicchio. Listové typy

ekanky byly vyšlecht ny v Itálii a pocházejí ze známé plané ekanky obecné, rostoucí

kolem cest.  Hlávkové ekanky mají širokou škálu barev – ervené s bílými žebry, žlutavé,

bronzové, zeleno ervené i pestrobarevné.

ekanka je velmi bohatá na vlákninu takže pomáhá hlavn  p i problémech se zažíváním.

Ze všech typ ekanek m žeme p ipravit zajímavé zimní saláty, ale dají se va it, dusit,

zapékat i smažit. Silné ko eny ekanky dlouhodob  sušené, umleté a pražené jsou

náhražkou kávy jako tzv. cikorka.

4.2.4 Mangold

Mangold pochází ze st edomo í. Dnes se hlavn  p stuje ve Francii, Holandsku, Dánsku,

mecku a ve Švýcarsku.  Mangold je blízký p íbuzný ep , ale p esto pat í mezi listové a

nikoli ko enové zeleniny.

Jednotlivé druhy mohou mít r zné zbarvení. apíky mohou být bílé, žlutavé, ervenavé a

listy od sv tle zelených po tmav  zelené až ervenofialové. Je to dvouletá bylina s mírn

ztloustlým v etenovitým ko enem. Jedlou je nadzemní listová ást mangoldu. Známo je

kolik typ  – listový z úzkými apíky a velkou epelí, apíkatý se silnými apíky a úzkou

epelí, a ten nejvíce oblíbený je mangold ch estový, který má silné apíky i velkou listovou

epel. Jsou chutné, lehce nasládlé, se slabou epnou p íchutí. Tu jim dodává betain, který je

inný proti kornat ní cév, aktivuje innost jater a brání jejich tukové degeneraci.Dále

obsahuje provitamín A, vitamin C, niacin, bioflavonoidy a kyselinu listovou. Je v n m velké

množství draslíku, dále vápník, ale i sodík, fosfor, železo, m , zinek a další prvky.

Listy mangoldu se mohou jíst erstvé nebo lehce pova ené i podušené. Listy se upravují

jako špenát, apík jako ch est, nebo i spole  jako p íloha. Z mangoldu se dají p ipravovat

polévky, dušené a zapékané pokrmy, nádivky do slaných závin , kolá  nebo pala inek.

Mladé listy se dají plnit jako závitky s rýží nebo masovou sm sí. Velmi chutné je spojení

mangoldu s r znými druhy sýru a asto se listy mangoldu práv  se sýry zapékají. asto se

používá do indických i ínských pokrm . Velmi oblíbený je ve Francii, kde ho zapékají

spolu s rýží, vejci a mlékem v tzv. tians.
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4.2.5 Št rbák

vod této rostliny není zcela znám, ale ví se, že št rbák jedli již sta í Egyp ané, a že byl

jednou z ho kých bylin používaných p i oslavách paschy – židovských velikonoc.

Št rbák vytvá í mohutné, neuzav ené listové r žice a ve své konzumní zralosti se podobá

listovému salátu. P stují se dv  formy – letní, s jemnými mechov  s kade enými zelenými

listy tzv. kade avá endivie a zimní endivie s tužšími tmav  zelenými v tšími listy tzv.

eskariol.

Je to bohatý zdroj železa, draslíku, sodíku, fosforu a beta-karotenu, také obsahuje menší

množství vitamín  B komplexu.

V kuchyni je p edevším užíván sám anebo spole  s listovým salátem a dalšími druhy

rostlin k p íprav  r zných zeleninových salát . Mírn  naho klá chu  a kade avost list  je

asto p íjemným zpest ením podávaného listového salátu. Je vhodné zalít salát ze št rbáku

ostrým dresingem. K takto p ipravenému salátu se hodí jako p ílohy do k upava ope ené

kousky šunky nebo osmažené kosti ky chleba. Ze zralých rostlin se používají srdí ka do

salátu a vn jší listy se va í nebo dusí.

4.2.6 Polní ek

Polní ek nebo také kozlí ek polní je cenná salátová zelenina, která z botanického hlediska

do rodiny salát  nepat í, ale v mnoha zemích polní ek jako salát p stují. Je to nízká

jednoletá rostlina, vytvá ející r žici p ízemních list , které mají o íškovou p íchu . P vodem

je ze Sicílie, ale velkou oblibu má hlavn  v zemích st ední a severní Evropy.

Polní ek má mnoho vitamin  a minerálních látek- najdeme v n m vitamin A, C, E, železo,

ho ík, beta-karoten, kyselinu listovou.

i kuchy ském zpracování nejd íve musíme odstranit poškozené nebo zvadlé listy,

od ízneme ko en a propereme ve studené vod . Listy jsou k ehké, proto musíme dávat

pozor, aby se nepoma kaly, jinak ztratí š avnatost. Polní ek se upravuje jako salát s

znými druhy zálivek. Hodí se také k ope ené slanin  nebo šunce a ervené ep . Dají se

upravit i jako špenát.
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4.2.7 Baklažán

Baklažán nazývaný také jako lilek p stovali ané už v 5. století p . n. l., ale existují

domn nky, že v Indii jedli lilek již dávno p edtím. Tvar a velikost plodu jsou prom nlivé, od

velkých, fialových až po malé, bílé bobule o pr ru 5 cm.

V porovnání s ostatní zeleninou obsahuje st ední množství vlákniny, více v slupce a

semenech. Nejvíce hojným minerálem je draslík, dále obsahuje fosfor, vápník, ho ík,

železo, zinek, sodík, vitamíny A a C.

Z baklažánu se va í polévky, kaše, m že se dusit, nadívat a nakládat. Plátky baklažánu se

mohou smažit na másle nebo pokapané olivovým olejem grilovat i opékat. K typickým

recept m pat í ratatouille, ecká musaka skládající se z mletého masa a baklažánu, a

bulharské jídlo imam bajalda, což je smažený baklažán s cibulí, esnekem, raj aty, ko ením a

velkým množstvím olivového oleje.

4.2.8 Kiwano

Kiwano je p vodní africká rostlina Cucumis metuliferus, jejíž kolébkou je již p es 3 tisíce let

Kalaharská pouš . Ale již p es sto let se p stuje i na Novém Zélandu, v Izraeli, Austrálii a

americké Kalifornii. Tato zelenina je také známá pod názvy Rohatý meloun, africký meloun,

africká okurka nebo divoká okurka.

Kiwano je podobné žlutému cukrovému melounu, též má podlouhlý tvar, ale více

oranžovou barvu a hrbatou slupku. Zelená dužnina je mazlavá, má konzistenci jako želé.

Obsahuje spoustu malých, ale pevných semínek podobných t m okurkovým. Mnozí se p ou,

zda jde o zeleninu nebo o ovoce. Vzhledem k p íbuznosti s okurkou se nakonec lidé

iklonili k zelenin .

Kiwano obsahuje významné množství draslíku a ho íku. Stogramový plod pokryje 40%

denní dávky vitamínu C. Kiwano má v deseti dekagramech  jen lehce p es 100 kJ, tedy

nap íklad 4krát mén  než v banánu a dokonce 9krát mén  než v avokádu.

Chu ov  se hodí k použití jak do slané, tak i sladké kuchyn . Pln  zralá zelenina se prý chutí

podobá okurce, kiwi nebo banánu, jinde ji popisují jako nasládlou okurku s citrónovou

ávou. Kiwano se hodí do všech druh  salát , ale i do marmelád. Neoddiskutovatelný je i
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jeho dekorativní efekt, prázdné sko ápky se dají používat k netradi nímu servírování

zmrzliny.

Obr. 7. Kiwano

4.2.9 erný ko en

erný ko en je málo známá, ale velice chutná rostlina, které se také íká Hadí mord

špan lský. Pochází ze st ední a jižní Evropy a nyní se nejvíce p stuje v Holandsku, Belgii,

Polsku a N mecku.

erný ko en má ernou slupku, která se p ed p ípravou musí dob e oškrábat. Ko en sám je

pak úpln  bílý. Má chu  p ipomínající arty oky a ch est.

Obsahuje t žko stravitelný polysacharid inulin, který se p i skladování p em uje na

fruktózu a zvyšuje kalorickou hodnotu. Dále obsahuje vitamín C a vitamíny skupiny B,

z minerálních látek p edevším draslík, fosfor a železo.

erný ko en se pe e, dusí, d lají se z n j krokety, kaše a smaží se jako hranolky nebo se

zapékají strouhankou a sýrem. Svou chu  si ko en nejlépe zachová p i va ení. Když se

nakrájí, zhn dne, a proto je nutné jej pono it do vody s trochou citrónové š ávy. Mladé

puky se mohou p idávat syrové do salát .

4.2.10 Tu ín

Tu ín je jedna z nejodoln jších ko enových zelenin. Je to vynikající plodina pro oblast se

studeným klimatem. V n kterých zemích je používané jméno švédská edkev. V období
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hladomoru byl tu ín pojídán p edevším na venkov  a do dnešních dn  je považován za jídlo

chudých.Velmi asto je zam ován za velmi podobnou vodnici. Z tu ínu se konzumuje

kulatý zdu elý ko en a mladé listy.

Tu ín je dobrým zdrojem vápníku a draslíku, dále v n m najdeme menší obsah niacinu a

vitamínu C.

Tu ín se p ipravuje pe ený, smažený, rozva ený na kaši, nebo se spa í a p idává do

dušených pokrm . Lze jej úsp šn  kombinovat s ko enovou zeleninou do polévek a

omá ek, kterým dodává p íjemnou, lehce jadrnou  chu . Ve Finsku se va í a podává

zape ený v ohnivzdorné nádob  spolu se smetanou a ko ením.

4.2.11 Rebarbora

Rebarbora neboli reve  kade avá je  vytrvalá rostlina p stovaná pro jedlé, r žov  zbarvené

apíky. Pochází z východního Tibetu a st ední íny, kde se z ní také již odedávna získávala

jedna z nejstarších a nejvíce cen ných orientálních drog.

Rebarbora má velký obsah jable né a citrónové kyseliny, zato malý obsah vitaminu C. Na

druhou stranu je to výborný zdroj vitamin  skupiny B. Má mnoho niacinu, kyseliny

pantotenové a kyseliny listové. Je velmi bohatá na vápník, draslík, mangan a v neposlední

ad  je tu hodn  vlákniny, která zbavuje organismus jed .

Je to zelenina používaná jako ovoce, p ipravují se z ní mou níky, nápln  do knedlík ,

ovocné polévky, kompoty, zava eniny, kolá e. P i va ení nepoužíváme hliníkové nádobí,

protože kov z n j reaguje s kyselinou š avelovou a ostatními složkami š ávy. Syrová a

va ená reve  se dob e zmrazuje. apíky však nikdy nejíme syrové a neloupané.

Rebarborové pokrmy by se nem li konzumovat ast ji než dvakrát týdn . V tší množství

této zeleniny m že podráždit st eva. Rebarboru také m žete využít k našlehání opravdu

husté a výborné p ny, jako surovinu do rýžového nákypu, ale i k obložení pe ené ryby, kde

se jí poda í opravdu dob e nahradit citrón a nebo t eba k výrob  rebarborové vodky.

4.2.12 Jakon

Jakon je ko enová okopanina z eledi hv zdicovitých, pocházející z oblasti andských hor. Je

blízce p íbuzný s topinamburem, slune nicí i ji inou.
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 Jakon je vytrvalá rostlina, dosahující výšky až t i metry. Vytvá í podzemní orgány tvo ené

shlukem více než 20 velkých ko enových hlíz o hmotnosti 100 až 500 g. Hlízy jsou jedlé jak

za syrova, tak i po tepelné úprav . Pod tenkou, bezbarvou povrchovou vrstvou, která na

vzduchu postupn  tmavne, je další korová, krémov  zbarvená vrstva jemn  prysky naté

chuti a pod ní nasládlá bílá i oranžová dužnina sklovitého vzhledu, lahodné ovocné chuti,

ipomínající n které odr dy hrušek.

Ze syrových hlíz lze lisováním získat osv žující nápoj. S hlízami je t eba co nejšetrn ji

nakládat, v dob  sklizn  obsahují až 90 % vody a jsou tudíž velmi k ehké, náchylné k

mechanickému poškození, které pak vede k rychlé zkáze. Hlízy se ovšem konzumují i po

tepelné úprav  va ením (na polévky), dušením, pe ením i smažením. Na rozdíl od brambor a

topinamburu se nerozva ují, uchovávají si pevnou strukturu. Nadzemní ásti rostlin jakonu

se využívají jako zelenina. V potraviná ském pr myslu se jakon uplat uje p i p íprav

nealkoholických nápoj  pro diabetiky, cukrá ských a peka ských produkt , zeleninových a

ovocných konzerv a v lihovarnictví.

4.2.13 Topinambur

Je z botanického hlediska blízký p íbuzný slune nice. Topinambur m se také íká židovské

brambory nebo jeruzalémské arty oky.

Tvo í mohutné rostliny vysoké i p es 2 metry podobn  jako slune nice. Narozdíl od ní však

v podzemí vytvá í hlízy podobné brambor m, s výr stky, hlubšími o ky, s bílou, r žovou

nebo fialovou barvou slupky. Pochází ze Severní Ameriky kde byly p stovány již v 15.

století.

Topinambur obsahuje asi 80% vody, až 20% sacharid , z toho až 16% inulinu, škrob a

fruktózu takže jsou velmi vhodné pro diabetiky. Z minerálních látek obsahují topinambury

draslík, fosfor, ho ík, vápník, železo a ze stopových prvk  hlavn  k emík a zinek.

Hlízy jsou r zn  velké, ale nejvhodn jší jsou menší velikosti s menším po tem o ek. Slupka

by m la být sv tle hn dá, bez tmavých a m kkých míst. Pokud jsou topinambury skladovány

na chladném, tmavém míst , vydrží až 10 dní. Bílá dužina topinamburu m ní na sv tle svou

barvu na fialovou. Pokud se loupou i krájí za syrova, je t eba ihned dát do vody

s citrónovou š ávou. asto je lepší va it je ve vod  s trochou citrónové š ávy i se slupkou.
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Skv lé jsou pe ené, smažené i obalené v t stí ku a fritované, nejprve je však nutné 10 – 15

minut pova it aby byly tém  m kké.

4.2.14 Batáty

Batáty (Impomoea batata), zvané sladké nebo špan lské brambory, nemají s opravdovými

bramborami nic spole ného. Jsou p íbuzné svla ci, se kterým pat í do stejné eledi.

stovali se odedávna v Peru a dnes ji najdeme v tropických oblastech po celém sv .

Typická je tato plodina zejména v Polynésii. Komer  se batáty p stují v Americe, kde jsou

tradi ním pokrmem na Den Dík vzdání.

stují se stovky odr d sladkých brambor lišící se od sebe velikostí, tvarem i barvou. Velmi

známé jsou ervené hlízy se žlutou nebo bílou dužninou. V obchodech m žeme nalézt i

batáty se žlutou slupkou a oranžovou dužninou, ale dokonce i bílé batáty s jasn  žlutou

dužninou.

Batáty jsou vynikajícím zdrojem beta-karotenu, dále obsahují vitamín C, vitamíny skupiny B

a draslík. Žluté a oranžové odr dy jsou bohaté na vitamín A. Batáty obsahují zhruba o

polovinu více kalorií a vitamínu C než brambory.

ervené batáty jsou vhodné k pe enému masu, z batátové kaše se pe e kolá  a nádivka.

Bílé batáty se mohou smažit, va it nebo se z nich d lá nákyp. V Latinské Americe a karibské

oblasti se používají k p íprav  pikantních puding , dušených jídel, nákyp  a sladkostí. Listy

se va í v pá e.

4.2.15 Okra

Okra známá také jako Ibišek jedlý nebo bamia je blízká p íbuzná okrasných ibišk . Rostlina

pochází z Indie nebo z Afriky, známá byla již ve 2. tisíciletí p .n.l. v Egypt .

Je to jednoletá zelenina, jejímž plodem je kuželovitá, podéln  brázditá tobolka, dlouhá 6 –

20 cm.  Plody (tobolky) se sklízejí mladé, krátce po odkv tu. Jsou velmi k ehké, slizovité,

asi 5 - 6 cm dlouhé, porostlé jemnými chloupky.

Okra obsahuje velké množství vápníku, železa, draslíku, vitamínu C a vlákniny. Sklizené

tobolky mají malou energetickou hodnotu, hodí se proto pro reduk ní diety.
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Okra se používá do polévek, dušených jídel a kari, m že se podávat dušená nebo smažená

jako p íloha k masu a dr beži. P ed smažením je t eba od íznout stopky a špi ky, pova it 10

minut ve vod , nechat okapat a pe liv  osušit každý plod. Na St edním Východ  se okra

namá í do citrónové š ávy a soli, a pak se usmažený jí jako zelenina. Okra se nemá va it

v železných, mosazných a m ných pánvích, protože v nich ztrácí barvu. P eva ené plody

jsou velmi slizké. Tomu lze zamezit trochou citrónové š ávy. Plod má jemný sametový

povrch, který snadno odstraníme opláchnutím v tekoucí vod . Okra se m že jíst také syrová

v salátech nebo se studenými omá kami. Tobolky lze  i sušit, zmrazovat nebo jinak

konzervovat v r zných nálevech. V kuchyni se používá i olej vylisovaný ze semen okry.

Obr. 8. Okra

4.3 Netradi ní obiloviny

Cereálie ili obiloviny a cereální produkty jsou od nepam ti významnou složkou výživy

obyvatelstva prakticky celé naší planety. Mezi ty netradi ní na našem území lze za adit nap .

jáhly, pohanku, špaldu, amarant nebo guinoy. Pohanka, amarant a guinoy nejsou obiloviny

v pravém slova smyslu, ale jsou mezi n azeny. D vodem je fakt, že jejich semena se svým

složením podobají zrnu obilnému.  íká se jim také nepravé obiloviny neboli

pseudoobiloviny. N které z nich upadly tém  v zapomn ní, avšak díky svým vlastnostem se

za ínají v posledních letech znovu prosazovat. P itom tyto plodiny nepat í mezi nov
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objevené. Amarant a guinoy jsou známé již tisíce let a sta í Inkové si jich cenili natolik, že je

nazývali posvátnými rostlinami. Stejn  tak pohanka byla na našem území b žn  používanou

obilovinou, ale až v posledních letech se za ala vracet na naše jídelní ky.

4.3.1 Jáhly

Jáhly jsou loupané proso. Proso seté je jednou z nejstarších kulturních plodin s bohatým

využitím v kuchyni. Jeho pravlastí je ína, východní Asie a Indie. Semena prosa jsou malé

žluté kuli ky v pr ru asi 1 mm.

Jáhly jsou velmi dob e stravitelné. Vzájemný pom r základních složek potravy, tj. tuk ,

bílkovin a sacharid , je velmi podobný tomu, jaký je považován za ideální pro lidskou

stravu. Z tuk  jsou zde p edevším prosp šné nenasycené mastné kyseliny a ze sacharid

zejména škrob. Protože jáhly neobsahují lepek, mohou je jíst i lidé, u nichž lepek vyvolává

alergii. Jáhly jsou významným zdrojem vitamín  a minerál , zvlášt  pak draslíku, ho íku,

železa, zinku a fosforu. Z vitamín  mají vysoký podíl vitamíny skupiny B.

Jáhly jsou obilovina, která má v kuchyni velmi široké uplatn ní. P ipravit z nich lze totiž

prakticky cokoliv – kaši, placky, rizoto, noky, nákypy, karbanátky, krokety i sladké krémy.

Lze je upravit naslano i nasladko. D íve se z jáhel va ilo i pivo a pálila ko alka. Než se

za nou jáhly va it, je nutné je nejd ív propláchnout a dvakrát t ikrát spa it vroucí vodou

nebo na sucho opražit na pánvi – to aby se odstranila jejich naho klá chu . P i va ení nebo

dušení se dávají 3 díly vody a 1 díl jáhel. Do va ení se p idává vždy trochu soli, a to i když

se jáhly upravují nasladko. V tom p ípad  se mohou va it také mléce, cukr se p idává až po

uva ení, jinak by se jáhly mohly p i va ení p ipalovat. Pokud se p ipravuje slaný pokrm,

mohou se va it též v zeleninovém nebo masovém vývaru. Jáhly jsou m kké asi po p l

hodin , p ed va ením je není pot eba namá et.

Lze z nich také vyrobit jáhlovou mouku. Jáhly se spa í va ící vodou a poté se zrna nechají

oschnout. Suchá zrna se omelou na mlýnku. Z takové mouky se mohou péct buchty, placky,

chleba nebo se jen p i pe ení mou ných jídel p idá k b žné mouce. Jáhly se používají v ad

tradi ních eských pokrm . Mezi nejznám jší jídla p ipravená z jáhel pat í jáhelník. Ten se

ipraví tak, že uva íme v libovolném pom ru jáhly s rýží nebo kroupami. Pak do

vymazaného peká e st ídav  klademe vrstvu jáhel a vrstvu ovoce (merun k, jablek,

švestek). Vše se pe e asi 20 minut.
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4.3.2 Špalda

Pšenice špalda (Triticum spelta L.)pat í do skupiny tzv. plochatých obilovin, u nichž je

nutno zrna vyloupávat ze slupek zvaných pluchy, které je pevn  obemykají a tím chrání p ed

vn jšími vlivy. Zrna se vylupují z klásku ihned po vy išt ní, pak se dále istí a jejich další

potraviná ské zpracování je podobné jako u jiných obilnin. Práv  proto, že se skladují

neloupané klásky této pšenice, její kvalita a erstvost je na velmi vysoké úrovni. Nejprve se

stovala na Blízkém východ , avšak u nás p íliš velkou oblibu nikdy nem la. Zájem o ni

roste teprve v poslední dob  jednak kv li svému složení cenných látek a také dobré

stravitelnosti.

Pšenice špalda obsahuje tém  všechny základní složky d ležité pro zdravý lidský

organizmus, v etn  bílkovin, tuku, sacharidu, vitaminu, minerálií. Vzhledem k v tšímu

podílu aleuronové vrstvy obsahuje pšenice špalda v pr ru 16 - 17 % bílkovin, což je

mnohem více ve srovnání s pšenicí setou (12 - 14 %). V aminokyselinovém složení nejsou

mezi nimi veliké rozdíly. Obsah esenciálních aminokyselin je nepatrn  vyšší, ale podobn

jako u pšenice seté limitující je lysin, který následuje threonin. Z ostatních aminokyselin je

výrazn  vyšší obsah leucinu. Obsah lepku se pohybuje v rozmezí 35 - 45 %, dokonce až 54

% a jeho kvalita je vysoká. Pšenice špalda je výborným zdrojem n kterých vitamínu skupiny

B, p edevším thiaminu (B1), riboflavinu (B2), ale také niacinu. Zajímavý je obsah ß-

karotenu a thiokyanátu, který p sobí regenera  na t lní bu ky a chrání proti infekcím.

Vyšší je obsah draslíku d ležitého pro regulaci osmotického tlaku v bu kách, síry i ho íku.

Obsah stravitelného škrobu, se u pšenice špaldy tém  rovná pšenici seté, podstatn  nižší

však má obsah stravitelných cukr . Obsah nerozpustné vlákniny je o n co nižší než u

pšenice seté. Špalda obsahuje relativn  hodn  nenasycených mastných kyselin a neobsahuje

cholesterol. Konzumace špaldy vykazuje mnohem nižší toxicitu pro jedince alergické na

lepek a v n kterých p ípadech alergii v bec nevyvolává.

Pšenice špalda je potenciálním zdrojem nových potraviná ských produkt  s vysokým

obsahem vlákniny. Vyráb jí se z ní základy nebo p ídavky do t stovin, tvo í p ísadu müsli i

váno ního pe iva, zrna špaldy se dále zpracovávají na kroupy, krupici i vlo ky vhodné do

kaší nebo polévek. Chléb s p ídavkem špaldové mouky má výraznou chlebovou v ní, velký

objem, popraskanou k rkou, výborn  chutná a dlouho vydrží vlá ný a erstvý. Konzumují

se i zelená zrna (grünkern), jejichž speciální p ípravou se získává tzv. zelený kaviár. Velice

populární je špaldový bulgur. Známé je také špaldové pivo a špaldová káva.
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4.3.3 Pohanka

Pohanka je dvoud ložná plodina pat ící do eledi rdesnovitých. I když tedy v botanickém

slova smyslu není obilovinou, bývá mezi n azena. D vodem je fakt, že její drobná semena

se svým složením podobají zrnu obilnému. Je to tzv. pseudoobilovina.

Pohanka pochází z Jihovýchodní Asie a odtud se pozd ji rozší ila do Japonska, Evropy i

Severní Ameriky. Na eském území se p stovala již v 12. století. V 16. století byla u nás

dokonce nejoblíben jší potravinou, pak za alo její p stování ustupovat. Pat ila dlouho

k málo známým obilovinám. V poslední dob  však zájem o ní prudce vzr stá a to nejen

mezi vegetariány a makrobiotiky.

Vzhledem ke své nutri ní hodnot  se stává stále populárn jší. Pohanka obsahuje vysoké

procento esenciálních aminokyselin bohatých na lysin a tryptofan.  Obsah lysinu je ve

srovnání s ostatními obilovinami 3 – 4 násobn  vyšší. Pohanka neobsahuje lepek a je tím

pádem vhodnou alternativou pro osoby trpící celiakií. Z vitamín  jsou v plodech pohanky

zastoupeny p edevším vitamíny B1, B2, cholin, rutin a tokoferol.Nejvíce je  tato obilovina

cen na pro vysoký obsah rutinu, obsaženého v semenech i slupkách. Ten p sobí lé iv  na

cévy v celém organismu. Ú inek rutinu ješt  násobí vitamín C, proto je nezbytné jíst

k pohance syrovou zeleninu. Rutin s vitamínem C snižuje riziko trombózy, infarktu i

mozkové mrtvice. Velmi d ležitým vitamínem v pohance je cholin, který regeneruje jaterní

bu ky po poškození chorobami a alkoholem.Rozhodn  zanedbatelný není její obsah

minerálních látek (vápníku, fosforu, draslíku, železa, selena, m di, zinku a manganu).

S pohankou se m žeme v obchodech setkat v t chto podobách: pohankové kroupy,

lámanka, vlo ky, pohanková krupice, k ehký chléb, klasický chléb. Je možné také koupit

pohankové t stoviny i cukrá ské výrobky. M žeme se setkat také s pohankovým medem,

který se vyzna uje tmavou barvou a specifickou chutí.

Abychom zachovali v pohance cenné lé ivé komponenty, v žádném p ípad  ji neva íme,

pouze zalijeme va ící vodou a necháme 20 – 25 minut pod ut rkou nebo pokli kou dojít. Na

jeden díl pohanky dáváme dva díly v elé vody. Nejlépe je spa ovat pohanku, která je

mechanicky loupaná. Obilovina má pak sv tlou barvu. Pohanka loupaná termicky je naopak

tvrdá a tmavá. P i p íprav  jídla se musí dlouho va it a nez stávají v ní zachovány žádné

vitamíny i jiné hodnotné látky. Pohanka se velice asto kombinuje s lušt ninami. M žeme ji
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zapékat spolu s uva enými brambory, kyselým zelím nebo dušenou zeleninou. S pohanky se

vyrábí také mouka. Je nutri  a dieteticky hodnotná, lehce stravitelná, s vysokým obsahem

vlákniny, vitamín  a minerál . Pohanku, pohankovou lámanku a krupici m žeme použít

jako zavá ku do polévek. M že se také orestovat a konzumovat místo o ech .

4.3.4 Amarant

Amarant je pseudoobilovina neboli nepravá obilovina. Pat í do eledi laskavcovitých

a rodu Amaranthus, který eští zahrádká i znají jako ervený laskavec. Jedlý amarant

stovali již sta í Mayové, Inkové a Aztékové, pro n ž byl posvátnou plodinou. Ozna ovali

ji jako „svaté zrno“ a jeho hodnotu p irovnávali k hodnot  zlata. Toto ozna ení vyjad ovalo

nejen prosp šnost amarantu pro lidské zdraví, ale i hold jeho snadnému p stování. Je totiž

nenáro ný na kvalitu p dy a roste i v nep íznivých klimatických podmínkách. Dnes se mu

da í také v Evrop , konkrétn  u nás se p edstavil v 90. letech 20. století. Pro svou vysokou

výživnou hodnotu a nenáro nost p i p stování je dnes nazýván "plodina t etího tisíciletí".

estože je známo až 60 druh  amarantu, v kuchyni využíváme pouze t i -

Amaranthus cruentus, Amaranthus hypochondriacus, Amaranthus caudatus. Amarantové

zrno je svým složením mimo ádné a jeho používání v potravinách m že ešit spoustu

zdravotních problém , hlavn  však nutri  obohatí potraviny o chyb jící látky. V zrnech

amarantu je obsah protein  vyšší ve srovnání s proteiny b žných cereálií a v tomto srovnání

mají též vyvážen jší složení esenciálních aminokyselin. Obsah protein  kolísá podle druh

amarantu a podmínek jejich kultivace. Ve v tším množství obsahuje amarant aminokyseliny

– lysin, leucin, isoleucin a tryptofan. Tuk obsahuje p edevším nenasycené mastné kyseliny.

íznivý je obsah esenciálních mastných kyselin. Vedle kyselin palmitové, a olejové, jsou

ítomny esenciální kyselina linolenová a linolová. Další významnou složkou je skvalen,

který brání nadbyte né syntéze cholesterolu v organismu.V rámci vitamín  vyniká amarant

riboflavinem  a antioxidantem vitaminem E. Listy jsou bohaté na vitamin C. Obsah

minerálních látek je v porovnání s obilninami n kolikanásobn  vyšší, se spoustou stopových

prvk : draslíkem, fosforem, ho íkem, manganem, m dí, selenem, sodíkem, vápníkem,

zinkem a železem. Obsah železa je až p tkrát v tší, vápníku obsahuje dokonce dvakrát více

než má mléko. Amarant neobsahuje jednoduché cukry a obsah složených cukr  z n j iní
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potravinu vhodnou pro diabetickou dietu. Protože amarant neobsahuje lepek, mohou ho jíst

i lidé trpící celiakií.

I když z amarantu je možné zpracovávat také listy, hlavní surovinou jsou jejich

semena. Mezi obiloviny bývá amarant azen proto, že jeho semena se upravují stejn  jako

obilná zrna. Zpracovává se z n j mj. mouka, která má široké využití. Je vhodná pro p ípravu

chleba, pe iva a dalších potravin. P i vytvo ení sm si s pšenicí nebo rýží tvo í vyváženou

sm s, která složením odpovídá proteinu vaje ného bílku. Amarantové sm si jsou výborné

k zahuš ování omá ek, p íprav  kaší a pe ení buchet nebo cukroví. Málo známý ale ú inný

je amarantový olej. Na trhu m žeme najít velkou adu amarantových výrobk  nap .

sušenky, t stoviny (vlasové nudli ky, mušli ky, v etena, kolínka) a amarantové pukance.

4.3.5 Quinoa

Quinoa p vodn  pochází z jihoamerických hor. Také se jí íká merlík ilský, rýže Ink ,

rýžová lebeda, ínská rýže, peruánská rýže, horská rýže, peruánský špenát, rýžový špenát.

Je známa už více než sedm tisíc let. Sta í Inkové jí íkali „matka zrno“ a m li ji za posvátnou

rostlinu.

Je to jednoletá rostlina mírného a subtropického pásma, dosahující pr rné výšky 1,5 až 2

m. Bílá, i krémov  nažloutlá semena jsou podobná zrn m prosa. V západní ásti Jižní

Ameriky, na sever až po Mexiko, roste ve zna  rozdílných podmínkách v nadmo ské

výšce 0 až 4000 m a p i teplotách až kolem 35 °C. Je odolná proti chladu i suchu.

Zrno quinoy má vysokou nutri ní hodnotu. V porovnání s b žn  u nás p stovanými

obilovinami obsahuje více celkových bílkovin (16 až 18 %, výjime  i p es 20 % v sušin ),

ležit jší však je jejich velmi p íznivá skladba. Nejvyšší podíl p ipadá na albuminy a

globuliny. Vysokým zastoupením esenciálních aminokyselin se quinoa podobá sóje. Oproti

žným obilovinám má vyšší obsah lysinu, methioninu, cysteinu a treoninu. Zvýšený obsah

histidinu je významný ve výživ  kojenc  a malých d tí, u nichž tato aminokyselina pat í

rovn ž k esenciálním. Lepek quinoa neobsahuje a je proto vhodná na p ípravu pokrm  pro

celiatiky. Škrobu obsahuje semeno quinoy 58 až 68 % v sušin . Obsah tuk  kolísá v

rozmezí 4 až 9 % v sušin . Z mastných kyselin jsou nejvíce zastoupeny linolová (p es 50 %

z jejich celkového množství) a olejová (20 %). Díky p ítomným antioxidant m je olej z
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quinoy velmi stabilní. Quinou možno považovat i za dobrý zdroj n kterých vitamin  –

thiaminu, riboflavinu, kyseliny listové, beta-karotenu, alfa-tokoferolu i vitaminu C. V

porovnání s b žnými obilovinami má nižší obsah pouze niacinu. Nezanedbatelná je i

ítomnost mnohých minerálií – fosforu, vápníku, ho íku, železa, zinku, draslíku, m di,

manganu, síry a dalších. Quinoa není nijak náro ná na p ípravu a vyzna uje se p íjemn

lehkou, nadýchanou strukturou. Po uva ení má jemnou, lehce o íškovou chu  a p edstavuje

výbornou alternativu k bílé rýži i kuskusu. Obvykle se va í stejn  jako rýže (2 šálky vody

na 1 šálek quinoy) po dobu 14 - 18 minut. K ochucení uva ené quinoi je možné použít

jakékoliv ko ení i zeleninu. Smícháním quinoy s medem, mandlemi, mlékem nebo ovocem

vznikne velmi energeticky bohatá a p itom zdravá a chutná forma snídan .
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kkkttteeerrrééé bbbyyy ooovvvllliiivvvnnniiillliii sssooouuu aaasssnnnýýý nnneeeppp ííízzznnniiivvvýýý vvvýýýžžžiiivvvooovvvýýý ttt rrreeennnddd...

ZZZ ddd vvvoooddduuu,,, kkkttteeerrrééé jjjssseeemmm nnnaaazzznnnaaa iiilllaaa ssseee vvv pppooosssllleeedddnnnííí dddooobbb zzzaaa aaallliii zzznnnooovvvuuu ooobbbjjjeeevvvooovvvaaattt pppooottt rrraaavvviiinnnyyy jjjaaakkkooo jjjeee

nnnaaappp ... aaammmaaarrraaannnttt ,,, qqquuuiiinnnoooyyy nnneeebbbooo jjjaaakkkooonnn,,, kkkttteeerrrééé jjjsssooouuu bbbooohhhaaatttééé nnnaaa nnneeennnaaasssyyyccceeennnééé mmmaaassstttnnnééé kkkyyyssseeellliiinnnyyy,,,

vvvlllááákkknnniiinnnuuu,,, mmmiiinnneeerrrááálllyyy aaa vvviiitttaaammmííínnnyyy... TTTyyytttooo pppooottt rrraaavvviiinnnyyy jjjsssooouuu ssstttaaarrrééé nnn kkkooollliiikkk ttt iiisssíííccc llleeettt ,,, aaallleee uuupppaaadddllliii dddooo

zzzaaapppooommmnnn nnnííí aaa sssvvvooouuu ooobbbllliiibbbuuu sssiii zzzíííssskkkááávvvaaajjjííí aaažžž nnnyyynnnííí,,, dddíííkkkyyy sssvvvééé vvvyyysssoookkkééé nnnuuuttt rrriii nnnííí hhhooodddnnnooottt aaa nnnííízzzkkkýýýmmm

nnnááárrroookkk mmm nnnaaa ppp ssstttooovvvááánnnííí... TTT mmmtttooo pppooottt rrraaavvviiinnnááámmm ssseee tttaaakkkééé íííkkkááá,,, pppooottt rrraaavvviiinnnyyy nnnooovvvéééhhhooo ttt iiisssíííccciiillleeettt ííí,,, aaa tttoootttooo

ooozzznnnaaa eeennnííí sssiii ppprrrááávvveeemmm zzzaaassslllooouuužžžííí...

NNNuuutttnnnooo ííícccttt ,,, žžžeee iii eeexxxooottt iiiccckkkééé ooovvvooocccnnnééé ppplllooodddyyy ooobbbjjjeeevvvuuujjjííícccííí ssseee nnnaaa nnnaaašššeeemmm ttt rrrhhhuuu vvv pppooosssllleeedddnnníííccchhh pppááárrr llleeettteeeccchhh

ppplllnnnííí sssvvvooojjjiii úúúlllooohhhuuu zzz hhhllleeedddiiissskkkaaa vvvýýýžžžiiivvvyyy aaa ppp eeedddeeevvvšššííímmm jjjsssooouuu vvvýýýrrraaazzznnnýýýmmm ooožžžiiivvveeennnííímmm nnnaaašššííí ttt rrraaadddiii nnnííí

kkkuuuccchhhyyynnn ...

NNNaaa zzzááávvv rrr ccchhhccciii ííícccttt ,,, žžžeee pppooottt rrraaavvviiinnnyyy,,, kkkttteeerrrýýýmmmiii ssseee vvv tttééétttooo ppprrráááccciii zzzaaabbbýýývvvááámmm sssiii rrryyyccchhhllleee zzzíííssskkkááávvvaaajjjííí sssvvvooojjjiii

ooobbbllliiibbbuuu,,, aaa tttooo žžžeee jjjiiimmm ppp iiiddd lllííímmmeee nnnááállleeepppkkkuuu nnneeettt rrraaadddiii nnnííí nnneeezzznnnaaammmeeennnááá,,, žžžeee zzzaaa pppááárrr llleeettt nnneeebbbuuudddooouuu bbb žžžnnnooouuu

sssooouuu ááásssttt ííí nnnaaašššiiiccchhh kkkaaažžždddooodddeeennnnnníííccchhh jjjííídddeeelllnnnííí kkk ... PPPrrrááávvv nnnaaaooopppaaakkk,,, zzzvvvyyyšššuuujjjííícccííí ssseee zzzááájjjeeemmm pppooosssllleeedddnnníííccchhh llleeettt ooo

sssppprrrááávvvnnnooouuu vvvýýýžžžiiivvvuuu aaa zzzdddrrraaavvvýýý žžžiiivvvoootttnnnííí ssstttyyylll nnnaaazzznnnaaa uuujjjeee,,, žžžeee tttaaatttooo úúúvvvaaahhhaaa jjjeee vvvíííccceee nnneeežžž ppprrraaavvvddd pppooodddooobbbnnnááá...

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-Xchange

w

ww.pdfxchange.c
z Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-Xchange

w
ww.pdfxchange.c

z

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


UTB ve Zlín , Fakulta technologická 42

SEZNAM POUŽITÉ LITERATURY

 [1] ŠAPIRO, D. K. a kolektiv. Ovoce a zelenina ve výživ lov ka. Praha: Státní

zem lské nakladatelství, 1988. 227 s. ISBN 5-7860-0431-7.

 [2] FLOWERDEW, Bob. Ovoce: Velká kniha plod . Praha: Volvox Globator, 1995.

256 s. ISBN 80-7207-052-5.

 [3] INGRAMOVÁ, Christine. Zelenina. Praha: Svojtka & Co., 2003. 256 s. ISBN 80-

7237-709-4

 [4] POLUNINOVÁ, Miriam. Healing Foods. London: Dorling Kinderlays Book,

1997. 157 s. ISBN 80-8046-083-3

 [5] SKOR AKOV, Sergej M. Zelená kuchyn . Praha: Lidové nakladatelství, 1991.

398 s. ISBN 80-7022-042-2

 [6] JAROLÍMKOVÁ, Stanislava. Jak p ipravovat obiloviny, lušt niny, semena a

echy. Praha: Motto, 2007. 170 s. ISBN 978-80-7246-355-8

 [7] STRÝ KOVÁ, Jana. TESLÍKOVÁ, Kamila. Pod pokli kou. Praha: Nakladateství

XYZ, 2005. 184 s. ISBN 80-86864-38-3

 [8] STRÝ KOVÁ, Jana. TESLÍKOVÁ, Kamila. HORSÁKOVÁ, Monika. Pod

pokli kou: Popelky v eské kuchyni. Praha: eská televize, 2008. 209 s. ISBN

978-80-85005-96-7

 [9] BIGGS, Matthew. MCVICAROVÁ, Jekka. FLOWERDEW, Bob. Velká kniha

zeleniny, bylin a ovoce. Praha: Volvox Globator, 2004. 640 s. ISBN 80-7207-537-

3

 [10] DOLEJŠÍ, Antonín. Zelenina na zahrádce. Praha: Státní zem lské nakladateství,

1989. 209 s. ISBN 07-015-89

 [11] Tropické ovoce [online]. [cit.2002-12-4]. Dostupný z WWW:

<http://suroviny.gastronews.cz/tropicke-ovoce>.

 [12] Moderní eská kuchyn  [online]. [cit.2008-6-24]. Dostupný z WWW:

<http://www.e15.cz/prilohy/gourmet-a-fitstyl/moderni-ceska-kuchyne-33369/>

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-Xchange

w

ww.pdfxchange.c
z Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-Xchange

w
ww.pdfxchange.c

z

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


UTB ve Zlín , Fakulta technologická 43

 [13] Gastro plus [online] [cit.2004 - 6]. Dostupný z WWW:

<http://www.gastroplus.cz/prectete-si/2004/04_06_nebat-se-jit.php>

 [14] Nové poznatky o výživ  [online]. [cit. 2005-4-1]. Dostupný z WWW:

<http://www.bezlepkovadieta.cz/?url=potaviny-obecne&clanek=1640>

 [15] Poklady z And: quinoa a jakon [online]. [datum neuvedeno] Dostupný z WWW:

<http://www.dtest.cz/index.php?action=2&pclanky=3&pkategorieid=104&pclanek

id=252>

 [16] Amarant [online].Dostupný z WWW: http://www.amaranth.cz/stranky/amaranth/>

 [17] Exotické ovoce [online]. [datum neuvedeno]  Dostupný z WWW:

<http://www.vareni.cz/trendy/exoticke-ovoce/>

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-Xchange

w

ww.pdfxchange.c
z Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-Xchange

w
ww.pdfxchange.c

z

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


UTB ve Zlín , Fakulta technologická 44

SEZNAM OBRÁZK

Obr. 1. Tropické ovoce ................................................................................................... 12

Obr. 2. Litchi .................................................................................................................. 17

Obr. 3. Karambola .......................................................................................................... 18

Obr. 4. Mangostan .......................................................................................................... 21

Obr. 5. Physalis ............................................................................................................... 22

Obr. 6. Guave ................................................................................................................. 23

Obr. 7. Kiwano ............................................................................................................... 30

Obr. 8. Okra ................................................................................................................... 34

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-Xchange

w

ww.pdfxchange.c
z Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-Xchange

w
ww.pdfxchange.c

z

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


UTB ve Zlín , Fakulta technologická 45Clic
k t

o buy N
OW!

PDF-Xchange

w

ww.pdfxchange.c
z Clic

k t
o buy N

OW!
PDF-Xchange

w
ww.pdfxchange.c

z

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

