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Zelenina se proti jinym druhlm potravin liSi hlavné v tom, Ze ma nizkou
energetickou hodnotu. Zaroven obsahuje velké mnozstvi vldkniny, vitamind a
mineralnich latek. Obsah zivin zalezi také na tom, jestli byla sklizena ve zralém
stavu. Ale taky na tom, jak se zeleninou nakldddme. Faktord, které ovliviuji
kvalitu zeleniny jak po chutové, tak po nutri¢ni strance, je hned nékolik.
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Spravny vybeér zeleniny

»Nejlepsi je vybirat sezonni a mistni zeleninu“, doporucuje Zbynék Vins,
pedagog z Vysoké Skoly hotelové v Praze, a dodava: ,, Takova zelenina nejen



2e ma o hodné lepsi chut a vice vitaminu, ale je i levnéjsi, nez ta
dovazena“. | kdyz u nékterych druhl se dovozu nevyhneme.

"Zelenina ma byt pevna a pruzna, ¢im scvrklejsi a gumovéjsi, tim
méné vitaminu. A taky jakykoliv kousek nahnilé nebo plesnivé
zeleniny bychom neméli vykrajovat, ale vyhodit cely kus.l kdyz to neni
vidét, dany kus v té dobé uz obsahuje spory plisni, které jsou pro
lidsky organismus Skodlivé", vysvétiuje PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.,
odborna garantka iniciativy Vim, co jim.

Cerstva zelenina versus mrazena

Mrazeni je nesetrnéjsi zpusob konzervace, pfi kterém dochazi jen k
malé ztraté vitaminu. TakZe na pouzivani mrazené zeleniny neni nic
Spatného. Vyhodou také je, Ze tato zelenina je dostupna po cely rok a navic
byva sklizena v dobé své zralosti, takze v dobé, kdy obsahuje maximum
prospeésnych zivin. ldealni mrazenou zeleninou je treba spenat, fazolové
lusky, kukufice nebo hrasek. Jesté bychom si méli davat pozor, jestli v
mrazené zeleniné nejsou kousky ledu - ty by svédcily o Spatném skladovani.
Jednou rozmrazena zelenina se totiz nema znovu zmrazovat. A také dodrzovat
datum spotreby.
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Cerstva zelenina versus konzervovana

Dalsi moznost, jak zeleninu dlouhodobé skladovat, je konzervace. Nékteré
takové vyrobky maji dokonce lepsi nutri¢ni hodnoty, nez plvodni suroviny v
Cerstvém stavu. ,,Tam patri tfreba rajcata a samozrejmeé i rajcatové pyré.
Maji totiz vyssi obsah lykopenu, coz je latka s antioxidacnim
ucinkem*, dodava Karolina Hlavata.

nZe sterilované zeleniny se daji jeSté pouzit pro zpestreni nakladané
cibulky, okurky, cervena repa anebo pickles. To je kvasena zelenina,
ktera se pridava jako souéast prilohy nebo salati. Vyborné je také
pouzivat kysané zeli, které ma i velmi priznivou cenu*, radi Zbynék Vins.

Zejména kvasena zelenina ma své vyhody - kysanim se totiz zvysuje
obsah vitaminu a také vznikaji probiotické bakterie, které spolu s
vlakninou zajistuji spravnou funkci stfev. A tim padem i nasi imunitu.

Skladovani je pro uchovani zivin dulezité

Nejen na vybéru zalezi. Jak skladovat zeleninu? Idealné témér vibec. Zeleninu
ji lepsi kupovat obden ¢erstvou, protoze doma nemuzeme zajistit tak
vhodné podminky ke skladovani, jako obchodnici. Vyjimkou jsou snad jen
brambory, které se daji dlouhodobé skladovat na chladném, tmavém misté,



jako je treba sklep. Jen je potreba ho Casto vétrat, aby se z odparujici se
vlhkosti na bramborach netvofila plisen.

Lze zpracovat zeleninu bez ztraty vitaminu?

Pri kazdém zpracovani, at uz pri pripravé pred tepelnou upravou, nebo
samotném varenim, dochazi ke ztraté vitaminu. Zejména vitaminy
rozpustné ve vodé trpi oxidaci, tedy kontaktem se vzduchem, louhovanim a
nevhodné zvolenou tepelnou Upravou, at uz se jednd o vysokou teplotu nebo
moc dlouhou dobu. Obsah mineralnich latek nebo vlakniny se témér neméni.

Jak omezit ztratu vitaminu

Oxidaci zabranime tak, Ze zeleninu budeme krajet na vétsi kusy. Vyhneme se
nozlm i dalsimu kucharskému nacini, které je vyrobeno ze zeleza nebo hliniku.
Jidlo bychom méli vafrit v hrnci pod poklickou a co nejméné michat. Co se tyce
podavani Cerstvé zeleniny, méli bychom ji v idealnim pripadé krajet az tésné
pred podavanim.

Tipy, jak zabranit zbytecnému louhovani prozradil Vins: ,PFi pripraveée
zeleninu oplachujeme pod proudem tekouci vody a vyhybame se
dlouhému namaceni. Pri vareni pouzivame paru, pokud to Ize, nebo



zeleninu vkladame az do vrouci vody a vody také do hrnce nedavame
priliSs mnoho“.

»Nespravnou upravou se nejen snizuje jejich mnozstvi, ale i jejich
antioxidacni ucinky. Mezi ty nejvice citlivé patri vitamin C a kyselina
listova“, dokresluje situaci Hlavata.

V pripadé, kdy varime zeleninu v pare, volime teplotu pod 100°C, takze si
mUzeme dovolit delsi dobu vareni a naopak pri restovani ¢i peceni zase teplotu

vyssi a kratsi dobu.

Varit do meékka?

Zeleninu varfime podobné jako téstoviny, tedy al dente. Zustava pak
trochu tvrdsi, zachovava si tak nejen vyssi nutricni hodnoty, ale i lepsi
a vyraznéjsi chut.
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