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Netési vas jist jen syrovou zeleninu? Nezoufejte, mame v rukavu nékolik tip(,
jak zeleninu upravit, abyste si pochutnali. Pe¢enou, smazenou, varenou,
duSenou i nakladanou. Kazdy si jisté najde, jak si zeleninu pripravit, aby
obohatila jidelnicek a prispéla k celkovému zdravi.
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Kvasena zelenina (pickles)

Jedna se o starobyly zplsob zpracovani zeleniny, jisté si pamatujete velké
hrnce ,kvasaky“ a v nich nalozené zeli. Kvasena zelenina obsahuje
bakterie mlééného kvaseni, je tedy zdrojem probioticky pisobicich
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bakterii, které maji pozitivni dopad na zazivani a imunitni systém.
Kvasit Ize nejen zeli, ale i korenova zelenina, kapusta nebo Cervena repa. Co
budeme potrebovat? Nastrouhanou nebo na nudlicky nakrajenou zeleninu,
kterou prosolime, dlikladné rukama promackdame a napéchujeme ji bud
zminény kvasak nebo postaci i zavarfovaci sklenice. Zeleninu zatizime (nejlépe
se mi osveédcil plossi kamen zabaleny do kapesniku) a nechame 2-4 dny kvasit
pri pokojové teploté. Nabizi sv(j oblibeny zplsob pripravy zeleniny odborna
garantka_Karolina Hlavata.

Vareni v pare

Jednoduchy a velmi Setrny zplsob tepelného zpracovani zeleniny. Staci pak jen
mirné osolit, popr. pokapat olejem nebo pridat platek masla a je hotovo.
Zeleninu vzdy varte na skus, delSim varenim ztraci zelenina na chuti i na
atraktivité.

Vareni zeleniny s malym mnozstvim vody
(nishime)


https://www.vimcojim.cz/cs/vim-co-jim/odborna-spoluprace/odborni-garanti/PhDr.-Karolina-Hlavata,-Ph.D.__s731x7424.html

Stoupenci makrobiotiky jisté dlvérné znaji tento zplsob tepelné Upravy
zeleniny. Nemusime byt vyznavaci makrobiotiky, ale nishime vyzkousSet jisté
mUzeme. Princip spociva ve vrstveni zeleniny do tézsiho, uzsiho hrnce s tézkou
poklickou. Na dno hrnce dame rfasu Kombu a nasledné vrstvime zeleninu.
Zelenina se vrstvi od jinové (porek, rapik, celer, naté), pres kulatou zeleninu
(dyné, kvétak, kapusta), k zeleniné jangové (korenova, napf. daikon, mrkev,
redkev). Podlijeme vodou tak, aby byla zelenina 1 cm ponorena, nemichame.

Duseni zeleniny s malym mnozstvim
tuku (kimpira)

Zeleninu nakrajime na sirCicky. Panev pomazeme olejem a zeleninu za stalého
~prehazovani“ orestujeme. Na posledni 3 minuty zeleninu pfiklopime poklickou
a nechame dojit.



Duseni zeleniny bez pouziti oleje

Zeleninu nakrajime na vétsi kusy, podlijeme pouze nékolika malo Izicemi vody
a dusime tak dlouho, aby byla zelenina mékka, ale stale krfupava.

Peceni zeleniny

PeCena zelenina skvéle chutna jako priloha k masu nebo jen posypana syrem.
Zeleninu pecte radéji delsi dobu pfi nizSich stupnich, maximum je 280 °C.
sezamovym olejem, promnout a dat péct na pecicim papire. Vybornou
kombinaci zeleniny je mrkev, dyné hokaido, fepa a celer.

Smazeni

Ke smazeni se tradi¢né vyuziva kvétak, méné Casto brokolice nebo celer.
VyloZenou lahudkou je smazena ruzi¢kova kapusta. Pro smazeni zeleniny
plati stejné zasady, jako pro bézné smazeni - vhodny olej (pf. fepkovy, ryzovy)
a olej zbytecné neprepalovat. Zeleninu pred vlastnim smazenim mdzete
tepelné upravit, jako je tomu napr. u kvétaku, ale rozhodné zeleninu



neprevarejte, staci jen ovarit.
Suseni

Podstatou suSeni je maximalni snizeni obsahu vody, ¢imz dojde k zastaveni
rdstu a mnozeni mikroorganismd. Obsah hlavnich Zivin (bilkovin, tuk,
sacharidl), stejné jako obsah vétsiny minerélnich latek, se suSenim pfrilis
neméni. Nejvyssi Ubytek zaznamenava vitamin C, jehoz obsah klesa dale i po
ususeni, a aromatické latky. UsuSené potraviny zajistéte predevsim pred
navlhnutim a naslednym plesnivénim.

Na co pamatovat?

* Je pravda, ze nemame pouzivat vyssich teplot, ale rozhodné zeleninu
vkladejte na rozpalenou panev a pfi vlastnim restovani nebo peceni
vyuzivejte teploty do 180 °C. Nizsi teploty by zpUsobily, Zze zelenina bude
blativa a bez barvy.

» Nez zeleninu zamrazite, blansirujte. BlanSirovani znamena kratké spareni
horkou vodou, které zajisti, ze se jednak zmensi objem a jednak se zastavi
¢innost enzymd, ¢imz prodlouzime trvanlivost zeleniny.

« Zeleninu myijte v celku a pfi zpracovani pracujte rychle. Vlivem vzdusného



kysliku, vyluhovanim nebo také kontaktem s kovy dochazi ke znacnym
ztradtam vitamind.

« Ovoce a zelenina byva nejcastéji uchovavana sterilovanim, susenim ci
zmrazovanim. Samozrejmosti je vyuziti chladnicky, a to typicky pro
Cerstvé plody. Nékteré druhy Ize dlouhodobé uskladnit ve sklepé, jako
napf. jablka, hrusky ¢i brambory. Ne kazdé ovoce Ci zelenina snasi nizké
teploty. Napfriklad tropické ovoce, predevsim banany, mango nebo
avokado, a ze zeleniny lilek, okurky Ci zelené fazole by se nemély
skladovat pri teplotach nizSich nez 10 °C.
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