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Jime sezonneé: Kvetnovy talir
piny barev diky sezonnim
potravinam
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Jak se fika, jime i oCima. V kvétnu pfitom neni nic jednodussiho nez spojit
barevny zazitek na talifi se skvélou chuti sezonnich potravin. Pokud jste v
dubnu nestacili zasadit, pak mlzete nakoupit Cerstvou jarni zeleninu na
farmarskych trzich. Ani z prochazky se ale nemusite vracet domuU s prazdnou.
Pfiroda nabizi vic nez jen maliny, jahody Ci houby v Iété a na podzim. Mnohé
poklady skryva i ted na jare. Staci se pozorné podivat.
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Neni nic jednodussiho nez zajit do supermarketu, a i v zimé nakoupit jahody,
okurky nebo redkvicky. Pravdou ale je, ze jim chybi slunecni paprsky, a i kdyz
na pohled jim neni mozné nic vytknout, v souboji chuti se sezonnim ovocem a
zeleninou prohraji na piné care.



5 duvodu, pro¢ sezonni potraviny hraji prim

Diky mezinarodnimu obchodu ndm muze pripadat, Ze nic jako sezonni
potraviny neexistuje. Opak je ale pravdou. Ve skutecnosti je tak jednoduché
se zamilovat do Cerstvé natrhaného ovoce, zeleniny nebo bylinek rozvonénych
po desti. ProcC je tedy nejlepsi jist redkvicky v kvétnu, jahody v Cervenci a jablka
v zafi?

1. N&s organizmus byl dlouho pfimo spojeny s tim, co mu poskytovala okolni
priroda, protoze uchovavani potravin (konzervovani, suseni) méelo své
limity. Nas organizmus si ale to, co je pro néj prirozené, stale
pamatuje. | proto mame na jare a v [été vétsi chut na salaty, zatimco v
zimé pokukujeme po ,blcku“. Pravé tucné potraviny historicky nas
organizmus potreboval, aby se ochranil pred tuhou zimou. Naopak |éto
predstavovalo obdobi pIné ¢innosti, kdy Sla kila samovolné doll a okolni
priroda poskytovala lidem zdravéjsi energii ve formeé lesnich plodd a bézné
péstovanych plodin.



‘ 4 / Soulad s prirodou se
stava modernim trendem. Konzumace sezonnich potravin je prospésna
nejen pro nas organizmus, ale také mentalitu. PomUZze nam Iépe pochopit
prirodni rad, kterému se kvdli Siroké nabidce obchodd pomalu vzdalujeme,
a vratit se ke korendim. ,Je prece obrovsky rozdil mezi situaci, kdy jsme v
takrka divérném vztahu k pldé i vodé, kdy Zijeme mezi lidmi, ktefi néam
dodavaji to, co potrebujeme, a tim, jak dnes vétsina lidi Zije,” rika Helena
Norberg-Hodge, Svédska aktivistka.

. Co je v domé, to je pro mé. | tak je mozné jednoduSe shrnout
skutecnost, ze pokud potraviny necestuji pres polovinu Evropy, nebo
dokonce svéta, maji mnohem vyraznéjsi chut i vlni. Neni totiz treba
sklizet je pred skute¢nym dozranim a mohou nam tak nabidnout vice



vitamind, minerdlnich latek i zivin. Kdo jednou ochutnal zeleninu a ovoce
ze zahrady nebo primo od farmare, nemdze jinak nez souhlasit.

. Tim, Zze vsadite na kvalitu, muzete usetfit. Napriklad u ¢esneku plati,
Ze ten Cesky je silnéjsi a chutové vyraznéjsi nez z dovozu. Proto ho do jidla
staci dat k ochuceni méné a kvalita tak vyhrava a potvrzuje rceni, ze
»nejsme tak bohati, abychom mohli kupovat levné véci“.

. Nakupem sezonnich potravin délate néco nejen pro sebe, ale pro
vSechny. Dovoz znamena vyssi uhlikovou stopu a ekologické dopady. Jak
dale fikd Helena Norberg-Hodge: ,Jidlo je nejjednodussi zplisob, jak se vic
propojit s pldou. Alespori ¢astecna sobéstacnost v jidle je ten nejsnazsi
zplsob, jak fici ne stinnym strankam globalizace.” | kdyZz nepéstujete
ovoce a zeleninu na zahradé, ale nakupujete ji od farmard, podporujete
tim zaroven nékoho, kdo si péstovanim plni své sny a do své prace dava
srdce.

Zelena: Hlavkovy salat, chrest nebo koprivy

Zelend je nejcastéjsi barvou zeleniny, kterou mlzete jiz v kvétnu na
zahradkach sklizet nebo koupit na farmarskych trzich. At uz mluvime o
hlavkovém salatu, chrestu, spenatu, pazitce, koprivach a dalsich
probouzejicich se bylinkach. Véem uvedenym rostlindm se v Ceské
republice dafi a jsou tu ,jako doma*“. Jejich péstovani tak nic nebrani, at uz pro



néj vyuzijete zahradku, nebo zvlastni truhlik na balkonu. Pokud mate obavy,
aby se vSe povedlo, nékteré sazenicky si mlzete koupit ve specializovanych
zahradnictvich i u samotnych farmard. Tipy na jejich péstovani vam jisté radi
prozradi.

A proC by na vasem talifi
neméla zelenda chybét?
Hlavkovy salat (locika
seta) je skvélou
nizkokalorickou zeleninou,
kterd kromé vlakniny
obsahuje vitaminy C, B a
K a mineraly jako jsou
draslik a horcik. Hlavkovy :
salat je skvely ochuceny >3 L

napriklad jogurtem nebo zakysanou smetanou, podavat ho samozrejmé mUzete
také jako salat, kombinovany napriklad s redkvickami, ale v [été také s rajcaty,
paprikami nebo okurkou. Pokud se chcete v kuchyni vyhnout jeho ovadnuti, po
oprani listy vysuste.

Pomalu ale jisté se v Ceské kuchyni zabydluje i chfest Iékarsky, lidové
.Spargl”. Tato viceleta rostlina vyzaduje vasi trpélivost a prvni Urody se



docCkate az po trech letech. Diky vysokému obsahu vody patri chrest mezi
nizkokalorickou zeleninu. O to vice je v ném ale vitamind a minerdlnich
latek, vCetné drasliku, vapniku a horcCiku. At uz budete podavat chrest syrovy v
salatu, duseny, vareny v polévce nebo pecCeny, vzdy vas na talifi potési. A
pokud budete mit chrest z domacich zdrojl, k jeho dochuceni bude zcela stacit
trocha soli, citronové stavy a cukru.

Vyzkousejte chrestovy krém s krutony, chrestovou kesu polévku nebo
ho pouzijte jen jako soucdst zeleninové prilohy.

Cervend: Redkvi¢ky do pomazanky

Redkvi¢ky jsou pokladem, ktery skryvé svou silu v kofenech i listech.
Redkvi¢ky patfi neodmyslitelné ke kazdé zeleninové zahrédce a jejich velka
obliba spocivd mimo jiné v tom, Ze jsou nenarocné a diky postupnému seti se
mohou sklizet od pozdniho jara aZz do podzimu. Redkvi¢ky jsou plné
antioxidantd, vitaminu P, vitaminu C, kyseliny listové, vapniku i drasliku.

» Diky tomu prospivaji nasemu imunitnimu systému a pomahaji nas chranit
pred starnutim, rakovinou, zdnéty, neurodegenerativnimi i srdecné-
cévnimi onemocnénimi.
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Redkvi¢ka je vyborna do saladtli, pomazének i jako ozdoba na
chlebi¢ky. | kdyz jsou syrové redkvi¢ky nejkfehci a chutové
nejintenzivnéjsi, pochutnat si na nich mlzete i ve formé omacek,
polévek nebo v masovych pokrmech.

Chcete-li se o redkvickach dozvédét vic, treba jak je péstovat, nebo co dobrého
si z nich pfipravit, pak si pfe¢téte nas ¢lanek Redkvic¢ky - jejich listy jsou skryty
poklad. Védéli jste, ze i listy se daji zpracovat a jsou dokonce nutri¢né
hodnotnéjsi nez samotné koreny?

Modra: Boruvky do jogurtu
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Uz v kvétnu si mUzZete
uzivat nejen zeleninu, ale
také ovoce. Kamcatské
boravky (zimolez
kamcatsky) jsou bohaté
na vitamin C a B, flavonoidy
(konkrétné rutin) i mineraly &
jako je horcik, draslik, fosfor §
a vapnik.

= Plody zimolezu kamcatského mUzete vyuzit na ozdobu salatl stejné jako
do jogurtu i ovesné kasSe. Pokud jich mate na zahradé nadbytek, pripravit
muUzete dzem i Stdvu, vhodnou pro zklidnéni zaludku. Odvar z listd se pak
v tradi¢nim IécCitelstvi pouziva pri zanétech hornich cest dychacich.

Zimolez kamcatsky se mUze stat soucasti i vasi zahrady, a to at uz
bydlite v nizineé, nebo na horach. Spokoji se s naprosto obycejnou
zahradni pldou, narozdil od béznych borlvek. | kdyz je |épe ker
vysadit na slunci, poroste dobre i v polostinu. S vysadbou budete
muset pocCkat az na podzim, jiz po dvou az trech letech se ale budete
moci tésit na plody své prace.



Bila: Sedmikraska na sirup

Nejen pro ozdobu muzete na talifi vyuzit i kvétiny. V kvétnu si jich
mUzete natrhat hned nékolik druhd. Kvéty pritom nejen Ze potési vase oko, ale
mohou dodat vasemu télu mnoho prospésnych latek.

» Napriklad sedmikraska se jiz od stfedovéku pouzivala v tradicni mediciné
mimo jiné pro svij obsah flavonoidl a minerdlnich latek. Sedmikrasky
mUlzete pouzit na vyrobu faleSného medu, sirupu proti nachlazeni, do
jarnich salatl i ozdobu dezertd.

Zluta: Pampeliska do salatu i do pesta

Svymi pozitivnimi Ucinky se nenecha zahanbit smetanka lékarska neboli
spravneéji feCeno pampelisSka smetanka. | kdyz pampeliSky mnoho z nas
povazuje za plevel, uz prizvisko ,lékarska“ naznacuje, Ze je nécim vic.

= Pampeliska se pouziva tradi¢né pri [éCbé jaternich poruch a pfi nékterych
zenskych onemocnénich, pro podporu laktace i pro své mocopudné a
protizanétlivé ucinky.

Listy pampelisky |ékarské obsahuji vysoky podil bilkovin, vlakniny, kyseliny



linolenové a drasliku. Je proto vhodné uzivat si na talifi nejen kvéty, ale také
listy, napfiklad ve formé salatu nebo polévky, pfipadné oblibeného pesta.

Fialova: Fialka na kasel

Stejné jako pampelisku i pro violku vonnou se pouziva spiSe jiny nazev, a to
fialka. Violka doda salatim i dezertdm barvu a svézi vzhled. Vyuzit ji ale
mUzete i pro pripravu octu, sorbetu nebo likéru. Je mozné ji kandovat nebo
pridat do sklenicky bilého vina. Kromé vzhledu ma i 1éCivé ucinky.

= Je mozné ji pouzit pri [é¢bé kasle, plsobi pozitivné pri astmatu a dalsich
potizich dychacich cest. Pomoci mlze i pri bolestech hlavy, chrapotu a
skvélad je k podpore imunity. Tyto Uc¢inky ma mimo jiné diky obsahu
saponind, glykosidl a kyseliny salicylové. K 1é¢ivym ucellm se pouziva
nat, listy i kvéty.
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