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S nastupem zimniho obdobi ndm mize [épe vyhovovat tepelné upravena
zelenina. Sazkou na jistotu je pak korenova zelenina - mrkev, celer, petrzel a
také pastinak. Petrzel a pastinak jsou skvéle vyuzitelné v tradi¢ni Ceské
kuchyni, ale i v Setfici dieté. Jsou dobre snaseny, nejsou nadymavé, pomahaji
zmirnovat zaludecCni nevolnosti. A navic jsou dobrym zdrojem vldkniny a
drasliku.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vsadte-na-petrzel.-Dobre-chutna-a-navic-patri-mezi-superpotraviny__s10010x10710.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vsadte-na-petrzel.-Dobre-chutna-a-navic-patri-mezi-superpotraviny__s10010x10710.html

Zdroj nejen drasliku

Petrzel i pastindk jsou dobrym zdrojem drasliku a také vidkniny,
obsahuji také karotenova barviva. Petrzelova nat obsahuje kromé drasliku



dale i fosfor, vapnik, kyselinu listovou, vitamin C a beta-karoten (provitamin
A).

Koren petrzele a také nat obsahuji jen malé mnozstvi silic (0,1-0,2 % v koreni a
0,3 % v listech), vyrazné vyssi mnozstvi silic pak obsahuji plody (2-7 %). Latky
obsazené v silici zvysuji vyluéovani moéi (pusobi diureticky), pomahaji
zmirnovat potize s nadymanim ci zaludec¢ni nevolnost, zvysuji chut k
jidlu. Silice se vyuzivaly i pfi potizich s nepravidelnou menstruaci nebo jako
abortivum - ovliviiuji napéti délohy a kontrakce. Ve starém Rimé byla petrzel i
pastinak vyuzivana jako afrodisiakum.

Lécivé ucinky

* silny antioxidant

» zdroj vitaminu C (3x vice nez pomeranc)

* vliv na zrak (obsahuje lutein a zaxantin)

« Cisti krev a tvofi nové krvinky (listy obsahuji velké mnozstvi chlorofylu)

e zlepSuje funkci ledvin (mocopudné Ucinky)

e priznivé snizuje zanéty v téle (zvlasté bronchitidy a mocové cesty)

« podporuje kontrakce délohy (pfi porodu), proto v téhotenstvi na ni pozor!



Jak petrzel a pastinak rozeznat?

Petrzel a pastindak jsou si hodné podobné a Casto se zaménuji, a toi v
obchodech.

Petrzel ma vyrazné charakteristické aroma, pastinak je jemnéjsi v
chuti i vini (a je vice nasladly). Vrchni ¢ast korene petrZele je témér celd
porostlad nati (zabird témér cely vrsek korenu) a po odriznuti ¢asto mdzeme
vidét tenky fialovy lem v mistech, kde nat rostla. Naproti tomu u pastinaku je
nat soustfedéna spiSe ke stfedu korene, pfi sefiznuti zde nepozorujeme rozdil v
barvé.

* Tip pro vybér

Budete-li v obchodé vahat, vzdy si dobre koren prohlédnéte - mél by mit
svétlou barvu, hladky a neoschly povrch. U korenl s nati si vyberte ten, ktery
mda nat svézi zelené barvy, nepovadlou. V letnich mésicich a na pocatku
podzimu se v obchodech objevuje petrzel i s nati, samotny kofen bez nati je
vSak dostupny po cely rok. Nat pak doma od kofene odfiznéte a skladujte
samostatné - koren pak vydrzi déle.

* Pozor na slunicko!



Petrzel i pastindk obsahuji vys$si mnozstvi furanokumarint, cozZ jsou prirodni
obranné latky, které se Casto vyskytuji u rostlin z rodu mifikovitych. Tyto latky
mohou pUsobit drdzdivé, nékteré z nich také mohou zvysit citlivost nasi
pokozky na slunecni zareni (podobné plsobi rada dalsich rostlin - napr.
bolSevnik, andélika, celer, citrusy, ale i fada |éCiv). Pokud zpracovavame
tyto rostliny nebo konzumujeme vétsi mnozstvi celeru Ci petrzele,
neméli bychom se pak pohybovat na primém slunci nebo jit do solaria.
MiZe se objevit svédéni, paleni pokozky, pri vystaveni vysoké intenzité zareni
se vSak mohou objevit i puchyrky.

Rozmanité vyuziti v kuchyni

Petrzel si velmi dobrfe rozumi s Ceskou kuchyni - pouzijete ji do zakladu
masového nebo zeleninového vyvaru ¢i bramboracky. Neobejde se bez ni ani
tradi¢ni svickova omacka. Déle ji mizete vyuzit podobné jako dalsi druhy
korenové zeleniny - mrkev a celer - pomUze zahustit polévku i omacku, mdzete
z ni pfipravit pyré, ale skvéle chutnd i peéend s trochou masla. Cerstva i
suSena nat se vyuziva pro dochucovani pokrmu.

Pastindk ma vyrazné jemnéjsi aroma i chut, je vice nasladly - a
protoze byva velmi dobrfe snasen, hodi se i pro prvni zeleninové
pfikrmy u nejmensich stravniku nebo pro Setfici dietu. Vyuzit jej



muUzeme pro pripravu krémové polévky i jako prilohu - v podobé pyré nebo
nakrajeny na platky, skvéle chutna v kombinaci s hovézi peceni.

Puvodné stredomorské rostliny

Petrzel i pastinak se radi do Celedi Mifikovitych (Apiaceae) - jsou to dvouleté
rostliny pochdazejici plivodné ze Stredomofi - prvni rok vyrlsta prizemni rlzice
listl, zvétSuje se zejména podzemni ¢ast - koren, v druhém roce pak vyrlsta
silna zelena lodyha s okolicnatym kvétenstvim (drobné kvéty maji zlutou
barvu), plodem je nazka.

Bézné se vyuziva petrzel listova a petrzel kofenova, které vznikly Slechténim -
u listové petrzele je nejvyraznéjsi nat (petrzel listovd, petrzel kaderava - tzv.
“kudrnka”), podzemni cCast rostliny (koren) je spise mald. Naopak u korenové
petrzele je nejvyraznéjsi podzemni ¢ast rostliny.
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