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Jime sezénné: Cerven potési
vsechny labuzniky
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At uz patfite mezi zahradkare, nebo ne, jedno je jisté. V ¢ervnu mlzZete
zapomenout na ovoce a zeleninu z dovozu a nechat se omamit vini a chuti
pravé utrzenych plodin. Jahody, tfesné, redkvicky, listovy salat... Odkazani
prfitom nemusite byt jen na farmarsky trh i obchod. | v béznych prodejnach s
potravinami najdete to, co hledate.
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radovali uz v_kvétnu. Jednat se mlize o Fedkvi¢ky, chrest, pazitku,
dobromysl nebo medunku. Na zdhonku uz mdzete sklizet také hlavkovy
salat, Spenat, polnicek a dalSi zastupce listové zeleniny.

Pokud hovorime o zeleniné z
¢eskych sklenikl, nabidka je
mnohem Sirsi. Na pultech
(nebo na zahradce) vas
potési rané odridy karotky,
brokolice, kapusty, zeli,
kedlubny, dale jarni
cibulka, hrasek, ale také
okurky a rajcata. | kdyz na
posledni jmenované si
budete muset pockat spise na konec meésice.

Na odrudé zalezi

Termin sklizné je mozné u mnoha druhl zeleniny ovlivnit vybérem odrddy. Ty
jarni maji zpravidla kratsi dobu vegetace. Zatimco u kedluben se tak
napfiklad mdZete na plody své prace u jarnich odrdd tésit za 80 dni, u
podzimnich je to témér dvojnasobek, konkrétné 150 dni. Pokud si nejste jisti
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vybérem, hledejte v oznaceni nebo popisu ,jarni“ nebo ,rané”. Mésic, kdy bude
zelenina zrala, samozrejme zavisi i na dalSich faktorech, jako jsou nadmorska
vyska, pocCasi, doba presazeni sazenic a to, zda rostou ve skleniku, nebo pod
Sirym nebem.

Inspirace Vim, co jim

Chcete se nechat inspirovat nasimi zdravéjsimi, ale presto lahodnymi
recepty ze sezonnich surovin? Staci, pokud v sekci recepty zadate do
vyhledavaciho okénka ovoce nebo zeleninu, které si prejete v receptu
pouzit.

Konec Cervna v Cerveném

Cerven je také mésicem, kdy netrpélivé ¢ekdme na prvni ovoce.
Praveé u ovoce nejvice poznate, zda bylo utrzeno s predstihem, aby
dozralo v pribéhu dovozu, a zda se do néj opiraly pfirozené slunecni
paprsky. V Cervnu u nas jsou samozrejmosti pIné kosiky jahod, ale
také tfesni, pripadné rané odrudy visni.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/

Tresneé a visne: Nedocenéné cervnoveé ovoce

S c¢ervnem si tradi¢né

spojujeme jahody. Tresné
jsou ale dalSim ovoce, jehoz
sezonu bychom méli vyuzit
naplno. Protoze tresné a
visné po utrzeni jiz
nedozravaji a rychle se kazi,
je ddlezité pockat na spravny
Cas, nakoupit idealné zralé s
plody a pocitat s jejich R
zpracovanim maximalné tri
dny po nakupu. Tresné i visneé jsou bohaté na

- Zelezo;

= draslik;

= vapnik;

= flavonoidy;

= fenolové kyseliny.
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visnim, u nichz ve 100 g najdete pouze 53 kcal. Naopak po tresnich sahnéte,
kdyz chcete doplnit karotenoidy. Tato skupina provitaminu je zakladem
vitaminu A. Ten je sice zcela spravné spojovan se zrakem, zlatou medaili si ale
zaslouzi také za své antioxidacni Ucinky.

Jak se vyznat v nabidce obchodi

Zasnete, jak je mozné, Ze na farmérfskych trzich maji jiz brambory, zatimco
vam teprve vykukuji? Obavate se, ze zelenina neni ve skutecCnosti tak Cerstva a
hlavné Ceska? Sezonnost ovoce a zeleniny jsme ovéfrili za vas.

Sezonni ovoce a zelenina v cervnu

Zelenina Ovoce
Brambory Angrest
Brokolice Jahody
Celer Maliny
Cibule Merunky
Cuketa Tresen
Cervena fepa Visen
Cesnek
Cekanka
Hlavkové zeli
Hrach
Chrest
Jarni cibulka

ahod
Kapusta
Kedlubna
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Mrkev

Okurka
Rajcata
Rebarbora
Rapikaty celer
Redkvicka
Salat

Spenat

Zelené fazolky

Naopak zbystrete, pokud v nabidce uvidite jiz v Cervnu dyné, kukufrici, kvétak,
lilek, papriky (jednat se bude pravdépodobné o papriky ze skleniku), pastinak,
patison, korenova petrzel, pér nebo redkev.

PreCtéte si prvni ¢lanek z nasi série , Jime sezénné*, ve kterém najdete 5
dlvodd, pro¢ davat prednost pravé sezonnim potravindm.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com

Zdroj informaci: https://www.floranazahrade.cz/prvni-jarni-kedlubny/
https://www.nzip.cz/clanek/1012-kedlubna
https://zpravy.aktualne.cz/finance/nakupovani/sezonni-ovoce-a-zelenina/r~3ebdeac6
b71611lecaO0d8aclf6b220ee8/

bylinky flavonoidy jahody jime sezdnné listova zelenina ovoce sezénni
potraviny tresné vitamin A vitamin P vitaminy a mineraly zelenina
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