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Plusy a minusy exotického
ovoce
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Jist, ¢i nejist exotické ovoce? M4 vice vitaminl, nez ¢eska jablka, hrusky,
Svestky, treSné nebo nasemu organismu jen malo prospiva? NemuUze byt
nebezpelné? At uz patfite mezi experimentatory, ktefi vSe nové a netradi¢ni
radi vyzkouseji, Ci konzervativce, kteri sazeji jen na osvédcené domaci tradice,
mozna i vy hledate odpovédi na tyto otazky.
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Ovoce z exotickych krajin je stejné jako nase zdrojem vlakniny, ma pfiznivy vliv
na metabolismus a obsahuje potfebné vitaminy. V ¢em je jiné? ,Poznavani
novych druhu a chuti ndm pfedevsim zpestfi a obohati jidelni¢ek. V
tom vidim hlavni vyznam,“ rika dietolozka Karolina Hlavata. Dava nam také
Sanci vyzkouset nové recepty a je i prijemnym estetickym zpestrenim salatd
nebo prostfené tabule. ,Velmi dobfe muze slozit i jako nahrada za
sladkosti. Je lepsi koupit si drazsi exoticky plod, uzit si ho za odménu
a tésit se z pocitu, ze jsem pro sebe néco udélal, nez si dat kus dortu,“
doporucuje doktorka Hlavata.

Je zdrojem energie

Z hlediska vyzivového uz je srovnatelné s plody, které vyrostly a dozraly u nas
doma. ,Zalezi na typu ovoce. Je hlavné zdrojem sacharidi, tedy



energie, vitaminu, zejména vitaminu C, a ¢asto drasliku podle odrudy.
Pozitivem je zejména vlaknina rozpustného charakteru na bazi
pektinu,”“ hodni exotiku Karolina Hlavata.

Neni idealni pro deti

Dovazené plody ale maji oproti tuzemskym stinnou stranku. ,,Ovoce se trha
nezralé. Ma tedy vys$si obsah kyselin a muze vyvolat i nesnasenlivost
nebo alergickou reakci, proto neni vhodné pro malé déti, rozhodné ne
ve vétsim mnozstvi,” upozoriuje dietolozka. Podle ni ani dospély ¢lovek by
nemél neznamé ovoce jist hned po kilech. ,Je vhodné nejprve vyzkouset
malé mnozstvi, abychom zjistili, zda nase télo nebude reagovat
alergii,” doporucuje Karolina Hlavata.

Je osetrené chemii

DalSi stinnou strankou je chemické oSetreni ovoce dovazeného z velkych dalek.
Je to nutnost, aby transport a skladovani vydrzelo, ale pro nase zdravi to zadna
slava neni. ,Dulezité proto je plody omyvat teplou vodou. Pokud chci
napriklad citrusy konzumovat i se slupkou, pak je vhodné koupit je v
bio kvalité, coz se ale promitne ve vyrazné vyssi cené,” rika dietolozka.
Podle ni ani umyvani pomeranct, citrénd, grepl a podobné jarem, neni



stoprocentné ucinné. ,Latka z postriku pronikne i do slupky a v ni
zustane, zadnym mytim ji nelze zcela odstranit,* objasnuje.

V zimeé zbytecné ochlazuje

Mnozi odbornici vidi negativum exotického ovoce v tom, Ze se na néj vrhame
zejména v zime, kdy je Ceského mensi vybér. Podle nich totiz ovoce ochlazuje.
Proto také naSe zraje v Iété. Tropické ma ochlazujici Ucinek jesté vyraznéjsi,
nebot roste pro obyvatele horkych tropd. | z toho dlvodu doporucuji neprejidat
se jim. ,Je to i pohled vychodni mediciny, ktera rozdéluje potraviny na
teplé nebo studené pusobici. | ¢lovék to ma v sobé zazité, ze v lété,
kdy potrebuje vice tekutin, prirozené konzumuje vice ovoce a
zeleniny. V chladnéjsim obdobi vice potési miska cockové plévky nez
pul kila pomeranéd,“ dodava Karolina Hlavata.

Nékteré druhy exotického ovoce - pomerance, grepy, mandarinky,
ananas, kiwi - uz na nasich stolech zdomacnély, ale znate tyhle?

Karambola

Pdvod: Brazilie, Asie

Podlouhla péti nebo Sesticipa hvézdice s hladkou slupkou je lehce nakysla a
voni jasminem. Zrala je, kdyz hrany zacinaji lehce hnédnout. Ma hodné
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vitaminu C, vapniku, zeleza a fosforu. Ji se pfimo i se slupkou a zrnicky.

Papdja

papdja

POvod: Brazilie, jizni Afrika, Australie

Jeji duzina ma lososovou barvu, je sladka, stavnata a voni po Cerstvych
merunikach. Cernd zrnitka se neji, jelikoz péli. Obsahuje pfedevsim vitaminy
B1, B2, C a provitamin A a vyznamné mnozstvi vapniku. Enzym papain navic
podporuje traveni.

Nashi hruska

Plvod: Japonsko

Tvarem se podoba jablku, ale chutna jako Stavnata sladka hruska. Ma nizkou
energetickou hodnotu, ale i maly obsah vitamind.

Kiwano neboli , divoka okurka“



kiwano

Plvod: Afrika, ale péstuje se uz také v Italii, Izraeli a na Novém Zélandu
Bodlakovy meloun je pribuzny s okurkou i melouny. Obsahuje rosolovitou,
tmavozelenou duzinu s mnozstvim zrnicek. Je bohaté na draslik a horcik.

Kumkvat

Plvod: vSechny oblasti, kde se péstuji citrusovniky

Patfi mezi citrusové plody, které jsou zZluté nebo oranzové. Pripominaji
miniaturni pomeran¢ o malo vétsi nez oliva. M4 sladkou jedlou klru a
stavnatou, nakyslou duzinu. Je bohaty na vapnik a vitamin C.

Lici ¢inské

Plvod: jizni Afrika, Cina, Indonésie, Madagaskar

Povazuje se za ovoce, ale mlzZe se pouzivat také jako orfechy. Pod tuhou,
drsnou slupkou Sarlatové barvy je maly ovalny plod. Chutna lehce nahorkle a
vlini prfipomind rGzi nebo muskat. Uvnitr je mala, nepozivatelna pecka. Ma



prmérny obsah vitaminu C a z minerdlnich latek obsahuje draslik, sodik a
vapnik.

Opuncie, kaktusovy fik

mochyné

Plvod: Maroko, Izrael, Spanélsko, Itélie, Brazilie, Kolumbie, Ekvador
Stavnatd rlzova dfen méa lehce kyselou, osvézujici chut. Obsahuje hodné
cukru, draslik, vapnik, horcik a fosfor, vitaminy skupiny B a hodné vitaminu C.

Mochyné, visen peruanska

Pvod: Afrika, Jizni Amerika

Mald zelenozlutd bobule v tenkém svétle hnédém kalichu ma sladkokyselou
chut podobnou ananasu. Je bohatd na vitaminy A, C a B, fosfor a zelezo.
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