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L Nové druhy zeleniny
L Rozdelenie :

o Listova zelenina o Plodova zelenina o Korenova zelenina

* ArtiCoka « Baklazan e Kvaka

« Kel « Patizén  Topinambur

» Spargla . Avokado . Sladky zemiak —
» Valerianka polna Povojnik batatovy

U Tepelna uprava novych druhov zeleniny : listova, plodova,
korenova

W Priprava zeleniny podla medzinarodnych zvyklosti
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* zakladnym producentom u nas je velkovyroba

* existuje vSak niekolfko druhov zeleniny, ktoré sa vo
velkovyrobnych podmienkach nedaju efektivne a ucelne
pestovat — vysokeé naroky na rucnu pracu, chulostivost na
uskladnenie, dopravu, pozberovu manipulaciu

* Ide hlavne o lah6dkové druhy zeleniny, preto sa rata s dalsim
rozsSirenim ich pestovania prostrednictvom zahradkarov
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¢+ Listova zelenina:

« Konzumuju sa prevazne hlavky vytvorené z listov, listy, kvety,
listoveé stopky napr. : artiCoka, kel, Spargla, valerianka
pofna
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% znizuje hladinu cholesterolu v krvi a reguluje hladinu cukru
Vv Krvi

* odstranuje zazivacie poruchy, pésobi protizapalovo

* jeden artiCok vareny v pare obsahuje 6 g vlakniny, 20%
dennej davky vitaminu C, 15% davky kyseliny listovej —
patri do skupiny vitaminov B, potrebné mineraly — Mg, Cu,
P, Cr, K, Ca, Fe

* moze sa podavat so Sunkou, klobasou
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znizuje hladinu cholesterolu
posiliuje steny ciev, imunitny systéem
vysoky obsah vlakniny pésobi priaznivo na zazivanie

ma niekolkonasobne vysSi obsah vitaminu C nez citrusové
plody

je vyznamnym zdrojom kyseliny listovej, ktora je délezita
pre zdravy vyvoj ludského plodu aj krvotvorbu

tepelné upravy: varenie, dusenie, zapekanie
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patri k zakladnym zeleninam uvadzajucim sa v prevencii
rakoviny

pouzivaju ju ludia s moCovymi infekciami

pouziva sa prilieCbe vypadavania vlasov

tepelna uprava: najjednoduchsie je sparglu uvarit, alebo
pripravit v pare

da sa jest samostatne, ako priloha k ryzi, ale aj s

parmezanom, olivovym olejom, vinnym octom, tie
grilovana a zavarana

N¢
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* |e to zelenina s jemnou lieskovo orieSkovou chutou
* pouzitie: Salat so zalievkami, ako doplnok inych salatov
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“*Plodova zelenina:
* Konzumuju sa prevazne plody napr. : baklazan. patizon,
avokado
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je pribuzny so zemiakmi

plodom su velké, najCastejSie tmavo fialové bobule
je bohatym zdrojom mineralov — Ca, K, Mg, Fe, P,

supka obsahuje velké mnozstvo rutinu /flavonoid
rastlinného pévodu, pomaha k znizeniu nadmernej
priepustnosti krvnych kapilar pri vysokom krvnom tlaku a
ma antioxidacny ucinnok/ , preto baklazan radsej
nelupeme

pri nakupe davame prednost mensim plodom, starsie
plody by mohli byt horkasté
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% Jje lahko stravitelny, ma vysoky obsah vlakniny

* pomaha prirodzenému precistovanie Criev, podporuje
imunitu, pomaha celkovej regeneracii organizmu

* znizuje hladinu tuku v krvi a ma priaznivy vplyv na srdce

* tepelné upravy: varenie, vyprazanie, zapekanie

2
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% vacsinou ma hruskovity, alebo vajcovity tvar

* obsahuje vlakninu a jedinecnu kombinaciu tukov, mastnych
kyselin , vitaminov, mineralnych latok - draslik, horcik,

* avokado neobsahuje ziadny cholesterol ani sodik
% pouzitie: Salaty, natierky, omacky
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s Korenova zelenina:

« Konzumnou Castou su korene napr. : kvaka, topinambur, sladky
zemiak — Povojnik batatovy
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mladé plody maju podobnu chut ako redkovky
pouzivaju sa na Salaty, prilohy

starsSie plody musime osupat, tepelne upravit
maju podobnu chut ako kalerab

pouzitie: privarky, polievky

tepelné upravy: pecCenie, vyprazanie, varenie
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pouziva sa aj ako diétna potravina pri reumatizme, opuchoch
a vdaka vysokému obsahu inulinu (az 8 %) ako podporny
prostriedok pri cukrovke

z hlfadiska gastronomie su zaujimavé predovsetkym korenove
hluzy tychto rastlin

existuju v réznych farebnych variaciach — biele, hnedé.
cervene Ci purpurove

v kKuchyni sa pouzivaju niekedy aj ako nahrada klasickych
zemiakov

hluzy sIinecnice obsahuju asi 10% bielkovin a prekvapujuco
sa Vv nich nachadza len minimum Skrobu
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* obsahuju betakarotén, vitaminy skupiny B, Fe, K, kyselinu
listovu, cukor, Skrob

* pecenim alebo grilovanim sa v nich stiepia skroby na

cukry, takze su sladsie a telo z nich méze lepsie vstrebat
beta-karotén
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¢+ Listova zelenina :

« Zapekané artiCoky — artiCoka, maslo, hladka muka, mlieko,
vajcia, tvrdy syr, sol

- Cakankovy $alat — Gakanka, cukor, citrén, sol, voda

« Omeleta z kelovych ruziCiek — kelové ruziCky, maslo, vajcia, sofl

« Rebarborova polievka — rebarbora, sladka smotana, hladka muka,
sol

,,Moderné vzdeldvanie pre vedomostnu spolo¢nost/Projekt je spolufinancovany zo zdrojov EU* .




‘\

¢ Plodova zelenina :

Baklazanova natierka — upeceny baklazan, rajCiaky, cesnak,
cukor, arasidy, lieskovce, olej

Dynovy pohar — dyna, griotka, praskovy cukor

Patizonovy gulas — patizony, olej, cibula, paprika, hladka muka,
cukor, ocot, sol

Feferonovy Salat so syrom — Cerstvé feferony, paprika, tvrdy syr,
cibula, pazitka, olej, sofl
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+» Korenova zelenina :

Okruhlicovy Salat — okruhlica, cibula, uhorka, pazitka,
majoneéza, olej, sol, cukor, citronova stava

Privarok z kvaky — kvaka, mast, hladka muka, mlieko, cukor,
sol, voda

Opekané topinambury — topinambur, sol, maslo

Pastrnakové halusky — pastrnak, maslo, vajce, struhanka, sol,
olej, mleté Cierne korenie

Porova omacka — por, hovadzi vyvar, cibula, sfahacka,
hladka muka, sol, mlete Cierne korenie
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** Francuzska kuchyna : korenova zelenina,
redkovky, uhorky, rajCiaky /typicka zelenina/

» Cuketove placky: cuketa, hladka muka, olivovy olej, vajcia, mlieko,
sol, mleté Cierne korenie
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*» Madarska kuchyna : paprika, rajCiaky, cibula,
cesnak /typicka zelenina/

« Segedinsky gulas: bravCové pliecko, kysla kapusta, Cervena
paprika, cibula, mast, rasca, hladka muka, smotana, sol
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<% Ceska kuchynia : kysla a hlavkova kapusta, Salaty,
cibula, cesnak, /typicka zelenina/

« SvieCkova zeleninova omacka: mrkva, petrzlen, cibula, smotana
na Slahanie, sol, korenie
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Dakujem za pozornost’!
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