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Nakupovani sezonnich
potravin je v kurzu!

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Nakupovani-sezonnich-potravin-je-v-
kurzu! s10010x7638.html

Prestoze dnes mame dostatek nejrliznéjsich surovin po cely rok, stale vice lidi
dava prednost sezonnim surovindam. Jaké to ma vyhody a co kdy sezeneme?
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Konzumace a priprava jidel ze sezonnich surovin prinasi ¢lovéku radu
zdravotnich pozitiv. Navic je vyuZiti a ndkup sezonnich produktl Gzce spojen
s ekonomickymi a ekologickymi efekty. Mezi nejvyrazngjsi klady patfi
nasledujici skutecnosti:



* Prirodni ¢erstvost surovin.

e Suroviny vypéstované a konzumované hned v sezoné maji maximalni
mnozstvi chuti, Zivin, vitamint a mineralnich latek.

» Nakupem a konzumaci sezonnich surovin podporujeme lokalni
producenty.

« Sezonni potraviny jsou ekologictéjsi a Casto levnéjsi

V nasem klimatickém pasmu mame Ctyri roCni obdobi. Zima je dobou
odpocinku a Utlumu vegetativnich procest, proto se potraviny z celého svéta
deli zpravidla do tFi vegetacnich obdobi podle své sklizné na jarni, letni a
podzimni.

Na jare se sklizi zejména kofenova zelenina a vyhonky. Léto prinasi pestrou a
dlouhotrvajici sklizen ovoce a zeleniny. Nakonec pfichazi podzimni sklizen
prinasejici posledni Urodu prirody, napf. ofechy a zrna pro dlouhé zimni mésice.

K primé konzumaci i pro vareni mdzete bohaté vyuzivat napriklad nasledujici
sezonni a lokalni suroviny:

Vybeér sezonnich surovin

Jaro Léto Podzim



cibule (kvéten-zari)
Spenat (kvéten-listopad)
redkvicky (duben-rijen)
hlavkovy salat (kvéten-rijen)
mangold (kvéten-listopad)
jahody (kvéten-srpen)
ledovy salat (kvéten-tijen)
kvetak (kvéten-rijen)
kedlubna (kvéten-tijen)
pazitka (kvéten-Tijen)
rericha (leden-prosinec)

jahody (kvéten-srpen) hroznové vino (zari-rijen)

mrkev (Cerven-zari) petrzel (zari-rijen)

brambory (Cerven-rijen) ruzickova kapusta (zari-unor)
celer (Cervenec-Tijen) orechy (zari-listopad)

hrasek (Cerven-srpen) trnky (zari-rijen)

paprika (Cervenec-rijen) jablka (Cervenec-Tijen)

rajskd jablicka (Cerven-rijen) hrusky (Cervenec-rijen)
zelené fazolky (Cerven-zari)
brokolice (Cerven-rijen)
cervena repa (Cervenec-rijen)
kapusta (Cerven-listopad)
bilé zeli (Cerven-listopad)
lilek (Cervenec-Tijen)

porek (Cerven-listopad)
okurky (Cerven-srpen)
broskve (Cervenec-zari)
pazitka (kvéten-tijen)

Na zavér vam prinasime jeden jednoduchy, ale nutri¢cné bohaty recept na

jarni pomazanku.

Ingredience pro 4 osoby

Postup

250 g nizkotu¢ného tvarohu
2 nastrouhané vejce natvrdo
Y svazku pazitky

sul a pepr

1 mala kedlubna, 1 svazek redkvicek Kedlubny a redkvicky nastrouhame a lehce

posolime, aby pustily $tadvu. Stavu potom
dukladné vymackame. V misce utfeme
tvaroh se soli a peprem. Pridame
strouhanou smés redkvicek a kedluben,
vajicka a pazitku. VSe dukladné
promichame.

Pfejeme vam dobrou chut!
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