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Jime sezdénné: V cervenci
jezte, zavarujte i suste
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Cervenec. Sezona sezony. Mésic, kdy si mlZeme uzivat, co ndm pfiroda
doprava, skutecné plnou pusou. Vyzkousejte co nejvice druhl pravé utrzeného
ovoce nebo vytrzené zeleniny a nechte se omamit jejich nenapodobitelnou

chuti, kterou jim dodalo slunce a dést. V kuchyni se v Cervenci fantazii meze
nekladou.
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V Cervenci se pravidelné roztrhne pytel s jahodovymi a tfeShovymi recepty. My
ale nezapominame ani na dalSi druhy ovoce. Nechte se inspirovat a pfipravte si
zdravéjsi variantu kolace, ktery potési nejen vasSe chutové burky, nebo si
zbyvajici ovoce a zeleninu uchovejte na zimu.



Kolac¢ 5x jinak

At uz mate ovoce a zeleninu ze své zahradky, od sousedl nebo z trhu, jedno je
jasné. Bez kolace se léto neobejde. A to nejen bez toho ,nasladko”.

Kolac bez mouky a cukru

Ricottovy kolac¢ je velmi prijemny zpUsob, jak zpracovat drobné ovoce,
napriklad borlvky. VyzkousSejte recept od nutri¢ni terapeutky Mgr. Zuzany
Douchové.

Merunkova galetka |
Galetka je plvodné .
francouzsky plochy kolac. ¢
Pokud ji pfipravite s feckym »
jogurtem, celozrnnou |
$paldovou moukou a
sezonnim ovocem, Uspéch
bude zarucen.

Nadychany kolac s drobnym ovocem
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Rychly, a presto krasné nadychany kola¢? Ano. S nasim certifikovanym
receptem Vim, co jim vyuZijete maliny, jahody, rybiz i borvky.

Zdravy drobenkovy kolac s rebarborou

| kdyz se rebarbora pouzivad do kolacl, kompotd a marmelad jako ovoce, ve
skuteCnosti se jedna o zeleninu. Oproti béznému ovoci tak ma nizsi
energetickou hodnotu i obsah sacharidd. Navic je zdrojem vitaminu K, vitaminQ
skupiny B, drasliku, vapniku, manganu a horciku.

Quiche se zeleninou
Quiche je oblibeny francouzsky slany kolac, ktery u nas ma nastésti mnoho
priznivcd. Pripravte si variantu s vasi oblibenou sezonni zeleninou.

Schovejte néco na zimu

| kdyZ nejlepsi jsou ovoce a zelenina Cerstvé, neni nad to prebytky schovat také
na chladnéjsi mésice. Pokud budete zavarovat, susit a mrazit sami, mlzete si
byt jisti kvalitou, zralosti a Cerstvosti plodd.

Zavarovani - prezralé a namackaneé ovoce
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nevadi

Zavarovani by nemélo byt cestou, jak Usporné zpracovat nahnilé a natlu¢ené
ovoce. Nejen ze nekvalitni plody snizuji nutricni hodnotu, ale zvysuji také riziko
plesnivéni. Proto vybirejte vzdy ty, které i kdyz jsou prezralé nebo namackané,
nejsou nahnilé ¢i plesnivé. Pokud se na zavareniné objevi po otevreni
plisen, vyhodte bez vahani celou sklenicku. Spory plisné prordstaji celou
hmotou a nestaci odebrat jen viditelny flicek.

| kdyz je dzem domaci, kvdli obsahu cukru byste s nim méli Setfit a
zkombinovat ho nejlépe se zdrojem bilkoviny. Vyborny bude jako
soucast bilého tvarohu, jogurtu nebo s neslazenymi snidanovymi
cerealiemi.

Zavarovani je velmi oblibenym zplsobem uchovavani potravin. Pri zavarovani
ale dochazi ohratim na vysoké teploty ke znehodnoceni vitamind. Nevyhodou
mUze byt také obsah cukru. Proto pri zavarovani plati, ze méné je nékdy vice. |
kdyz cukr je dilezitou souédsti procesu zavarovani, protoze plni roli
konzervantu a ovliviiuje konzistenci vyrobku, snazte se jeho pomér
snizit na minimum. Pomohou vam v tom Zelirovaci prostrfedky.



Suseni - bez konzervantu a cukru

Védeéli jste, ze pokud
obsah vody klesne z vice
nez 80 % na méné nez
20 %, zabranite
rozmnozovani plisni a
bakterii? Mezi vyhody
suseni patfi fakt, ze
vitaminy, mineralni latky a
struktura tkané zlstavaji z
vetsi ¢asti zachované a ze k — {| ,

nému nejsou potreba zadné konzervacni latky. Vysledek své prace ulozte do
zavarovaci sklenice, celofanu nebo dézy tak, aby byl dobfe uzavieny a

nevstrebaval vlihkost ze vzduchu.

Pri zobdani suseného ovoce pozor na energetickou zradu skrytou v
sacharidech. | kdyZz je v suSeném ovoci méne vody, prirozené
obsazeny cukr zUstava.

Se susenim si spojujeme prevazné ovoce, skveélym adeptem k suseni jsou ale



napfiklad i raj¢ata. Ta jsou bohata na lykopen, latku s antioxidacnimi Ucinky,
které vdeéci za svou Cervenou barvu. K suSeni volte pouze vyzralé, a pfitom
pevné plody. Po umyti a ususeni nakrajejte raj¢ata na Ctvrtiny az osminy, nebo
na pllcentimetrové platky. Rajcata suste pfri teploté 50 °C az 55 °C po dobu 8
az 10 hodin. Susena rajcata jsou tuha a krfupava. Pokud je pred susenim jemné
osolite a opeprite, ziskate chutné a zdravé chipsy.

Mrazeni - rychle a setrne
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Mrazeni je rychly, a pritom
k vitamindm Setrny zpUsob
uchovavani ovoce a
zeleniny. V porovnani se
zavarovanim je vhodnéjsi
hlavhné 2z hlediska
obsahu vitaminu C, ktery "G
je velmi citlivy na ..
tepelné zpracovani. A
Mrazené ovoce plvodné = - i =y ol

vyzralé na slunci je podle dietolozky PhDr. Karoliny Hlavaté, Ph.D. z nutricniho
hlediska dokonce vhodnéjsi variantou nez v zimé kupované Cerstvé plody ze

sklenikd.




Nevyhodou mrazeni je naro¢nost na misto v mrazaku, ktery miva
omezenou kapacitu. Pomoc mdze zamrazeni ve formé drené, nebo
protlaku.

Aby si rozmrazené ovoce uchovalo co nejvice vitamind, nechte ho rozmrznout
pomalu pri pokojové teploté, ne zahratim.
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Kysana zelenina - zimni zdroj vitaminu i
probiotik

Nedokazete si zimu predstavit bez kysaného zeli a nakladanych okurek? To je
dobre. Jedna se o skvély zplsob, jak si v prlbéhu léta pripravit vitaminovou
bombu. A nejen to. Kvasend zelenina doda télu také vlakninu a mlécnym
kvasenim vznikla probiotika, kterda maji pozitivni vliv na stfevni mikrofléru a
podpori také imunitu.

Uzivejte si krasné Iéto s tim nejlepSim, co nam naSe luhy, zahrady a sady
nabizeji.

PrecCtéte si dalsi ¢lanky z nasi série ,Jime sez6nné”.
Kvétnovy talif plny barev diky sezonnim potravindm
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Cerven potééi véechny labuzniky
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jak skladovat ovoce jime sezdnné letni recept mrazené ovoce recept s ricottou
recept z merunék receptura dle kritérii Vim, co jim sezdnni potraviny susené
ovoce zavarovani
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