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Zamrazena zelenina neni
podradna
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Je to témér 70 let, co se staly lednice a mrazaky samozfejmosti. Tato
~revoluce” umoznila uchovavat Cerstvé potraviny v nasich domovech, coz je
pricinou nejen vétsiho pohodli, ale také mensiho plytvani potravinami a
usporeni penéz. Také nam to dalo moznost volby, zda si koupime zeleninu
cerstvou, nebo mrazenou. Mnohdy se na mrazené potraviny pohlizi jako na
cestu, jak si zjednodusit byti v kuchyni, na potraviny méneé zivinove hodnotné a
primyslové zpracované, nebo dokonce druhé jakosti. Je to ale skute¢né tak?
Povédomi o skutecné hodnoté mrazenych potravin se v posledni dobé ¢im dal
vice rozsSifuje a ty se tak stavaji béznou soucasti moderniho zivota vétsiny z
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Domneéni, Zze cCerstva zelenina je lepsi, je
naprosto prirozené

Tento predsudek pochazi ze zakoreneéné predstavy, Zze zmrazené potraviny jsou
z velké Casti polotovary pro jedince, ktefi neholduji zdravému Zivotnimu stylu, a
pro lenochy, ktefi v kuchyni neradi travi hodiny nad pfipravou skutecné
domaécich poctivych pokrm(. AvSak nenechte se zmast, mnohdy jsou
potraviny zamrazené mnohem cerstvéjsi nez ty, které si koupite v
oddéleni s cerstvym ovocem a zeleninou.

Vétsina nabizené zeleniny totiz neroste v nasi zemi, a to bud vibec, nebo
pouze v omezeném mnozstvi a pouze v sezone. Pokud si prohlédnete cedulky s
mistem pdvodu u jednotlivych druhl zeleniny v supermarketu, jisté naleznete,
zvl45té b&hem zimnich mésicd, pfedevéim zemé, jako je Spanélsko, Itélie nebo
Maroko. Takova zelenina musi byt prevezena do supermarketl v ¢asovém
horizontu dvou dnl az dvou tydnd. Béhem dopravy je zelenina vystavena
plUsobeni kysliku, zvySené teploté a svétlu, a mize tak prichazet o vitaminy a
nékteré antioxidanty, z nichz napfiklad biologicky cenné anthokyany (fialova a
cervena barviva) jsou prave v teple, ale i svétle nestabilni.



Vétsina potravin ztraci v dusledku pfitomnosti
kysliku na obsahu vitaminu béhem skladovani

A to v fadu nékolika hodin az dni. Vysledky nékterych studii uvadeéji, ze
napriklad hrasek ztrati vice nez polovinu obsahu vitaminu C béhem 48
hodin od sklizné. Zelenina, ktera je importovana ze zahranici, se tak dostava
na nase stoly jiz ochuzena o urcité mnozstvi vitaminl a dalSich cennych latek,
ale také o ¢ast chuti a vzhledu. Jisté se vam stalo, Ze jste nutné potrebovali
ledovy salat a marné jste se prehrabovali mezi fadou nahnilych a unavenych
hlavek.

Néktefi spotrebitelé se domnivaji, ze se zamrazuje surovina podradna, dokonce
ta, kterd se neproda v Cerstvém stavu. Opak je ale pravdou. Surovina uréend k
zamrazeni musi byt v nejlepsi kvalité a ve stavu optimalni zralosti. Zmrazovani
patri mezi nejefektivnéjsi zplsoby konzervace.

Sklizena Cerstva zelenina nebo ovoce se ve velmi kratkém cCase (vétsinou do
nékolika malo hodin a nejpozdéji v den sklizné) vytfidi, olisti a vyperou a dle
druhu a potreby se nékteré osetri proti bakteridInim pochodlm, plisnim a
Listerii monocytogenes. Zelenina se dale nakraji na pozadovany sortiment,
ovoce se odpeckuje, nareze na pllky nebo ¢tvrtky a takto upravena surovina



se zamrazi.

Blansirovani

Nekteré druhy zeleniny pred zamrazenim projdou procesem blansirovani.
Blansirovanim se dosahne inaktivace oxidacnich enzym0 a prednosti je
prirozend likvidace ¢etnych mikroorganismd.

Zmrazovani

Pri zmrazovani jde o to, v co nejkratSim case za pouziti velmi nizké
teploty dosahnout stavu, kdy zastavime enzymatické pochody ve
zmrazované suroviné. Cim rychleji zmrazujeme, tim se ve zmrazované
suroviné formuji mensi ledové krystalky a tim méné se poskozuje bunécna
struktura. Tak se dosahne velmi vysoké kvality produktu ve smyslu zachovani
chuté, struktury a nutricnich hodnot. Rychlym prekonanim krystalizacni zény se
zabrani Uniku mezibunécné i vnitrobunécné tekutiny - Stavy, kterd je ve
vétsiné pripadech nositelem chutovych a nutri¢nich viastnosti.

Nezavislé studie prokazuji, ze mrazena zelenina ma leckdy lepsi
nutri¢ni hodnoty a chut nez na trhu dostupna cerstva zelenina.
Mrazena zelenina si uchovava nutri¢ni hodnoty a chut ze dne, kdy byla



sklizena. Sklizen probiha na vrcholu zralosti, ke zmrazeni dojde co nejdrive
poté, takze nedochazi ke ztraté cennych latek jako pfi uskladnovani. Mrazena
zelenina a ovoce se nekazi, vydrzi v mrazaku nékolik mésicu, aniz by
prisla o své nutricni kvality.

Proto zahodte predsudky a nebojte se mrazenou zeleninu a ovoce do jidelni¢ku
zarazovat!

Cely rok probiha vzdélavaci akce spoleCnosti Stob - Prozij rok zdrave, ktery
ma za cil Sifit fakta, vyvracet ¢asté myty a ukazat, jak mize byt zdravé
stravovani jednoduché, prospésné, zabavné a hlavné dlouhodobé udrzitelné.
Pripojit se do projektu mdzete kdykoli béhem roku. Tento ¢lanek je soucasti
projektu, ktery interaktivni hrou pomaha ke zméné zivotniho stylu. Navic kazdy
mesic probiha soutéz o zajimavé ceny a jste zarazeni o celoro¢ni slosovani
hlavnich vyher - atraktivni dovolené v zahranici.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


http://www.stobklub.cz/prozij-rok-zdrave-sphere-home/mesic-zeleniny/

