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Pripravte si zdravé mlsani
ha zimu

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Pripravte-si-zdrave-mlsani-na-
zimu__s10010x9961.html

Léto se chyli ke konci, podzim bere za kliku a priroda nam nabizi své letosni
posledni ovocné dary, predevsim jablka, hrusky a Svestky. Samoziejmé
nejvice vitamind. Celou Urodu ale najednou snist jednak nedokazeme a jednak
potrebujeme i néco na zimu. Jak tedy s podzimnim ovocem nalozit?
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Podzimni ovoce je zdrojem vitaminu, drasliku,
mineralnich latek, viakniny aj.

Moznosti je spousta - néco uskladnit Cerstvé, néco zamrazit, zavarit a néco
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ususit. Nevérte mytu, ze takto zpracované ovoce uz nema zadné vitaminy a
pro zdravi nic neznamena. ,1 kdyz éast vitamini ovoce zpracovanim a
skladovanim ztraci, urcité mnozstvi zdravi prospésnych latek ma stale.
Obecné je zdrojem drasliku. Zistava také vlaknina, ktera zlepsuje
traveni a zabranuje zacpé, mineralni latky, antioxidanty a dalsi,“ rika
dietolozka Karolina Hlavata.

Skladovat jen zdrave

Chceme-li uskladnit ovoce Cerstvé, je treba v prvni fadé zvolit spravné odridy,
které jsou pro to vhodné, tedy jablka a hrusky zimni. Maximalni pozornost
bychom pak méli vénovat jejich vytridéni. Ma-li nam uskladnéné ovoce vydrzet
co nejdéle, je tfeba ukladat jen plody zdravé a neporuSené. Presto plati, ze
skladované celé ovoce vydrzi nejkratsi dobu. Jak dlouho Ize ovlivnit vybérem
odrddy, kvalitou plodl, Setrnym zachazenim s nimi a skladovacimi
podminkami. , Zdalezi na teploté ve skladovaci mistnosti, vihkosti
vzduchu, stalosti prostredi, tmé, vétrani,“ upozornuje dietolozka.

Bez litosti vyhazujte

Mirné poskozené ovoce je tfeba co nejrychleji zpracovat na kompoty, mosty (i
ovocna vina. Mirné poskozené ale neznamena nahnilé ¢i plesnivé. ,,Takové


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

plody je tfeba bez milosti vyhodit. Ani vykrojeni nestaci, protoze
zdravi Skodlivé spory a mykotoxiny jsou v celém plodu. Nahnilé ovoce
by navic zkazilo chut napriklad celého kompotu nebo mostu,“ varuje
dietolozka.

Mrazeni je rychlé a Setrné k vitaminim

Mrazeni ovoce je v porovnani s jinymi zplsoby konzervovani rychlé a také
velice setrné k vitaminum, zejména vuéi vitaminu C. Nevyhodou je, ze
domaci mrazak ma znaCné omezenou kapacitu. Pro Usporu mista v mrazaku

Viv/

Susené vydrzi dlouho

Tradi¢nim zplsobem, jak si vytvorit zasoby ovoce na zimu nebo na delsi dobu
dopredu, je od pradavna suseni. Vhodné jsou pro néj vyzralé, ale neprezralé
plody. Cely proces v dnesni dobé zkvalitni a také znacné urychli elektrické
susicky.

Princip je v tom, Ze suSenim snizime v plodech obsah vody a tim i riziko, ze se v
ném budou mnozit nezadouci mikroorganismy. V jablkach, hruskach a
svestkach je vody kolem 80 procent. Dilezité je zvolit spravnou teplotu.



Budeme-li se snazit proces urychlit prilis vysokou, zniCime cenné ziviny. Krizaly
pak budou také tvrdé a ldmavé. Bude-li naopak teplota pfilis nizka, riskujeme,
ze nam plody napadnou mikroorganismy. ,Pokud nechceme, aby jablka
nebo hrusky béhem suseni zhnédly, coz je spiSe problém vzhledu,
nikoliv chutovy nebo vyzivovy, pomuze, kdyz nakrajené kousky pred
susenim kratce namocime do vody s citronovou stavou,“ radi Karolina
Hlavata.

Ulozit neprodysné

| ususené ovoce ma sva skladovaci pravidla, pokud nam ma vydrzet co nejdéle
v odpovidajici kvalité. Idealni je kfizaly ulozit napfiklad do dobre uzavrené
zavarovaci sklenice, celofanu Ci dézy. Podstatou je, aby byl obal neprodysny a
ovoce zpétné nevstrebavalo vihkost ze vzduchu. Ochranime je tak také proti
hmyzu.

Kompoty sladké a pracné

Kompoty a marmelady jsou nejpracnéjSim zplsobem konzervovani ovoce a
také vici nékterym vitaminlm, predevsim vitaminu C nejméné Setrné. Ideaini
neni ani to, Zze se do kompotd z jiz beztak sladkého ovoce pridava cukr.
»Vyhodou ale je, ze zavareniny byvaji stabilni. Vlivem vysokych teplot



jsou méné nachylné na mikrobiadlni kontaminaci,” rika dietolozka.

Obohaceni jidelnicku zvlasté na vyletech

Zasoby mame a mizeme zacit hodovat. Na co nesmime podle dietolozky ale
zapominat je skutec¢nost, ze v ovoci, at uz ho zpracujeme jakkoliv, zUstava
pomérné velké mnozstvi cukru. ,,Napfiklad suSené ovoce muze byt
vhodnym zdrojem rychlé energie na vylet nebo pro sportovce. Naopak
lidi bojujici s nadvahou nebo diabetici by méli peclivé hlidat, kolik ho
snédi,” upozoriuje Karolina Hlavatd, ktera vnima konzumaci ovoce ze zimnich
zasob predevsim jako obohaceni jidelnicku a zdraveéjsi misani.

Pozor na energetickou zradu skrytou v
sacharidech

Zobani suseného ovoce mize byt zradou. Je tFeba mit na mysli, Zze v
suseném plodu je méné vody, ¢imz se snizi jeho vaha a objem, a
naopak stoupne koncentrace cukru. Nevédomky tak mizeme pfi zdravém
zobani zkonzumovat kalorickou bombu. Podivejte se na rozdily ve 100
gramech plodu syrovych a susenych.
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