
Téma : Úprava nových druhov zeleniny 

„Moderné vzdelávanie pre vedomostnú spoločnosť/Projekt je spolufinancovaný zo zdrojov EÚ“ 

Spracované pre potreby projektu „Cesta k modernej škole“, ktorý je realizovaný s podporou EÚ 

 



Nové druhy zeleniny 

Rozdelenie : 

 
 
 
 
 
 
Tepelná úprava nových druhov zeleniny : listová, plodová, 

koreňová 

Príprava zeleniny podľa medzinárodných zvyklostí 

Obsah: 

o Listová zelenina 

• Artičoka 

• Kel 

• Špargľa 

• Valeriánka poľná  

o Plodová zelenina 

• Baklažán 

• Patizón 

• Avokádo 

o Koreňová zelenina 

• Kvaka 

• Topinambur 

• Sladký zemiak –  

     Povojník batátový 
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 základným producentom u nás je veľkovýroba 

 existuje však niekoľko  druhov zeleniny, ktoré sa vo 

veľkovýrobných podmienkach nedajú efektívne a účelne 

pestovať – vysoké nároky na ručnú prácu, chúlostivosť na 

uskladnenie, dopravu, pozberovú manipuláciu 

 ide hlavne o lahôdkové druhy zeleniny, preto sa ráta s ďalším 

rozšírením ich pestovania prostredníctvom záhradkárov 

Nové druhy zeleniny 
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 Listová zelenina: 

     

Rozdelenie : 

• Konzumujú sa  prevažne hlávky vytvorené z listov, listy, kvety, 

     listové stopky napr. : artičoka, kel, špargľa, valeriánka  

     poľná 
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 znižuje hladinu cholesterolu v krvi a reguluje hladinu cukru 

v krvi 

 odstraňuje zažívacie poruchy, pôsobí protizápalovo 

 jeden artičok varený v pare obsahuje 6 g vlákniny, 20% 

dennej dávky vitamínu C, 15% dávky kyseliny listovej – 

patrí do skupiny vitamínov B, potrebné minerály – Mg, Cu, 

P, Cr, K, Ca, Fe 

 môže sa podávať so šunkou, klobásou 

 

Artičoka 
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 znižuje hladinu cholesterolu  

 posilňuje steny ciev, imunitný systém 

 vysoký obsah vlákniny pôsobí priaznivo na zažívanie 

 má niekoľkonásobne vyšší obsah vitamínu C než citrusové 

plody 

 je významným zdrojom kyseliny listovej, ktorá je dôležitá 

pre zdravý vývoj ľudského plodu aj krvotvorbu 

 tepelné úpravy: varenie, dusenie, zapekanie 

 

Kel 
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http://www.google.sk/imgres?imgurl=http://www.flora.sk/obr/kel.jpg&imgrefurl=http://www.flora.sk/index.php?selected_id%3D167%26article_id%3D964&h=165&w=220&tbnid=3BwSSFBOkXcObM:&zoom=1&docid=vsAjF4ThOc4h-M&ei=yEXqU7CRGKaF4gSbl4G4Cw&tbm=isch&ved=0CD8QMygaMBo&iact=rc&uact=3&dur=327&page=2&start=12&ndsp=17


 patrí k základným zeleninám uvádzajúcim sa v prevencii 

rakoviny  

 používajú ju ľudia s močovými infekciami 

 používa sa  pri liečbe vypadávania vlasov 

 tepelná úprava: najjednoduchšie je špargľu uvariť, alebo 

pripraviť v pare 

 dá sa jesť samostatne, ako príloha k ryži, ale aj s 

parmezánom, olivovým olejom, vínnym octom, tiež 

grilovaná a zaváraná 

 

Špargľa 
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https://www.google.sk/search?biw=1024&bih=623&tbm=isch&q=asparagus&revid=642663074


 je to zelenina s jemnou lieskovo orieškovou chuťou 

 použitie: šalát so zálievkami, ako doplnok iných šalátov 

 

Valeriánka poľná 
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https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://zelenina.sk/wp-content/uploads/2012/11/valeriaka-polna.png&imgrefurl=http://zelenina.sk/valerianka-polna/&docid=WonWmde1wzGZlM&tbnid=fU-cNcRCTDRoDM:&w=340&h=255&ei=cWDrU42yBoHVPNuJgegL&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c


Plodová zelenina: 

• Konzumujú sa prevažne plody napr. : baklažán. patizón,  

     avokádo 
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 je príbuzný so zemiakmi 

 plodom sú veľké, najčastejšie tmavo fialové bobule 

 je bohatým zdrojom minerálov – Ca, K, Mg, Fe, P,  

 šupka obsahuje veľké množstvo rutínu  /flavonoid 

rastlinného pôvodu, pomáha k zníženiu nadmernej 

priepustnosti krvných kapilár pri vysokom krvnom tlaku a 

má antioxidačný účinnok/ , preto baklažán radšej 

nelúpeme 

 pri nákupe dávame prednosť menším plodom, staršie 

plody by mohli byť horkasté 

 

Baklažán 
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https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://www.receptyonline.cz/data/pics/encyklopedie-zeleniny/lilek3.jpg&imgrefurl=http://www.receptyonline.cz/baklazan-lilek--1151.html&docid=xm_QcJIbJ-yi6M&tbnid=u1ncj35XlsuOSM&w=345&h=348&ei=7E7rU_qTF4fH7AaM3oDoDg&ved=0CAYQxiAwBA&iact=c


 je ľahko stráviteľný, má vysoký obsah vlákniny 

  pomáha prirodzenému prečisťovanie čriev, podporuje 

imunitu, pomáha celkovej regenerácii organizmu 

  znižuje hladinu tuku v krvi a má priaznivý vplyv na srdce 

 tepelné úpravy: varenie, vyprážanie, zapekanie 

 

Patizón 
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https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://static.zlacnene.sk/foto/vyrobky/571250/571025.jpg&imgrefurl=http://www.zlacnene.sk/detail/patizon-571025/&docid=jvpfr2x4A5q_tM&tbnid=jRrqOFHBlDWj1M:&w=283&h=283&ei=oE_rU5CHMIew7Aaiq4Fg&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c


 väčšinou má hruškovitý, alebo vajcovitý tvar  

 obsahuje vlákninu a jedinečnú kombináciu tukov, mastných 

kyselín , vitamínov, minerálnych látok - draslík, horčík,  

 avokádo neobsahuje žiadny cholesterol ani sodík 

 použitie: šaláty, nátierky, omáčky 

 

Avokádo 
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https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://cestaduse.files.wordpress.com/2013/06/avocados1.jpg&imgrefurl=http://cestaduse.wordpress.com/2013/06/27/avokado/&docid=qKtWrDQk-0gwaM&tbnid=kZh6COXgHLUTxM:&w=1926&h=1444&ei=-VLrU474HoOJ7Aam7oHAAg&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c


Koreňová zelenina: 

• Konzumnou časťou sú korene napr. : kvaka, topinambur, sladký 

     zemiak – Povojník batátový 
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 mladé plody majú podobnú chuť ako reďkovky 

 používajú sa na šaláty, prílohy 

 staršie plody musíme ošúpať, tepelne upraviť  

 majú podobnú chuť ako kaleráb 

 použitie: prívarky, polievky 

 tepelné úpravy: pečenie, vyprážanie, varenie 

 

Kvaka 
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https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://www.sme.sk/cdata/3925841/vik-038-trikvaky.jpg&imgrefurl=http://www.sme.sk/c/3925841/dnesne-menu-kvaka.html&docid=W91S6OiLT0Cv_M&tbnid=4F31z5BynDUY1M:&w=300&h=300&ei=s1frU_GVDsHaOqK0gNgP&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c


 používa sa aj ako diétna potravina pri reumatizme, opuchoch 
a vďaka vysokému obsahu inulínu (až 8 %) ako podporný 
prostriedok pri cukrovke 

 z hľadiska gastronómie sú zaujímavé predovšetkým koreňové 
hľuzy týchto rastlín 

 existujú v rôznych farebných variáciách – biele, hnedé. 
červené či purpurové 

 v kuchyni sa používajú niekedy aj ako náhrada klasických 
zemiakov 

 hľuzy slnečnice obsahujú asi 10% bielkovín a prekvapujúco 
sa v nich nachádza len minimum škrobu  

 tepelné úpravy: zapekanie, varenie, vyprážanie 
 

Topinambur 
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https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://images.ichkoche.at/data/image/variations/250x167/3/topinambur-img-21103.jpg&imgrefurl=http://www.ichkoche.at/topinambur-rezepte/&docid=IKGHFBgh6YBXFM&tbnid=ERRu0DVBRdwOWM&w=250&h=167&ei=81nrU_a5O82wPPiBgcAD&ved=0CAYQxiAwBA&iact=c


 obsahujú betakarotén, vitamíny skupiny B, Fe, K, kyselinu 

listovú, cukor, škrob 

 pečením alebo grilovaním sa v nich štiepia škroby na 

cukry, takže sú sladšie a telo z nich môže lepšie vstrebať 

beta-karotén 

 

Sladký zemiak – Povojník batátový 
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https://www.google.sk/imgres?imgurl=http://www.pluska.sk/thumb/images/gallery/izahradkar/odbornici/rosenbergerova/bataty.jpg?w%3D325%26h%3D182%26ip%3D5&imgrefurl=http://www.pluska.sk/izahradkar/nasi-odbornici/jarmila-rosenbergerova/?page%3D2&docid=LKZe82In257K7M&tbnid=zJVZAbOAg1GkRM:&w=325&h=182&ei=A1zrU_TlNIfFPdqwgPAB&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c


 Listová zelenina :  

Tepelná úprava nových druhov zeleniny 

• Zapekané artičoky – artičoka, maslo, hladká múka, mlieko,  

     vajcia, tvrdý syr, soľ 

• Čakankový šalát – čakanka, cukor, citrón, soľ, voda 

• Omeleta z kelových ružičiek – kelové ružičky, maslo, vajcia, soľ 

• Rebarborová polievka – rebarbora, sladká smotana, hladká múka, 

     soľ 
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 Plodová zelenina : 

• Baklažánová nátierka – upečený baklažán, rajčiaky, cesnak,  

     cukor, arašidy, lieskovce, olej 

• Dyňový pohár – dyňa, griotka, práškový cukor 

• Patizónový guláš – patizóny, olej, cibuľa,  paprika, hladká múka,  

     cukor, ocot, soľ 

• Feferónový šalát so syrom – čerstvé feferóny, paprika, tvrdý syr,  

     cibuľa, pažítka, olej, soľ 
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 Koreňová zelenina : 

• Okruhlicový šalát – okruhlica, cibuľa, uhorka, pažítka,  

     majonéza, olej, soľ, cukor, citrónová šťava 

• Prívarok z kvaky – kvaka, masť, hladká múka, mlieko, cukor,  

     soľ, voda 

• Opekané topinambury – topinambur, soľ, maslo 

• Paštrnákové halušky – paštrnák, maslo, vajce, strúhanka, soľ,  

     olej, mleté čierne korenie 

• Pórová omáčka – pór, hovädzí vývar, cibuľa, šľahačka,  

     hladká múka, soľ, mleté čierne korenie 
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 Francúzska kuchyňa : koreňová zelenina,   

reďkovky, uhorky, rajčiaky /typická zelenina/ 

Príprava zeleniny podľa medzinárodných zvyklostí 

• Cuketové placky: cuketa, hladká múka, olivový olej, vajcia, mlieko, 

  soľ, mleté čierne korenie 
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 Maďarská kuchyňa : paprika, rajčiaky, cibuľa,  

cesnak /typická zelenina/ 

• Segedínsky guláš: bravčové pliecko, kyslá kapusta, červená  

  paprika, cibuľa, masť, rasca, hladká múka, smotana, soľ 
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 Česká kuchyňa : kyslá a hlávková kapusta, šaláty, 

cibuľa, cesnak, /typická zelenina/ 

• Sviečková zeleninová omáčka: mrkva, petržlen, cibuľa, smotana  

    na šľahanie, soľ, korenie 
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Ďakujem za pozornosť! 
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