magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

O vyzivé 1. 8. 2023 | -k MMgr. Eva Kloutkova

Jime sezonne: V srpnu s
kosikem na zahradu i do lesa
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Pokud si myslite, ze v srpnu jiz mate |1éto témér za sebou, mylite se. Pravé
tento mésic nam totiz nabizi nejvétsi mnozstvi sezonniho ovoce a zeleniny, a to
nejlepsi je tak jesté pred vami. Oproti ¢ervenci se mlzete tésit z prvnich dyni,
pastinaku, patisonu, fedkve i hrusek nebo ostruzin. A ostruziny nejsou jedinym
dbvodem, proc¢ si udélat prochazku v lese.
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Z lesa neprijdete s prazdnou

Uprimné receno, lesni ovoce chutné nejlépe, kdyz se shira pfimo do pusy.



Pokud méte obavy z echinokokdzy (onemocnéni zplsobeného tasemnici liS¢i),
nasbirané plody radéji doneste domi, kde je dikladné omyjete. Atoiv
prfipadé, Ze chcete ovoce zamrazit, protoze vajicka tasemnice se znici pouze
varem. Echinokokdza neni v Ceské republice pfili$ rozéifena, v roce 2022 ale
bylo zaznamenano 10 pripadl tohoto onemocnéni.

Vyzkousejte nas jedineCny recept na osvézujici mlécné smoothie s
lesnim ovocem a ovesnymi viockami. Toto smoothie obsahuje kvalitni
bilkoviny, tuky a vlakninu a nemusite se tak bat, Ze vas za chvilku
zacne honit mlsna. Navic diky lesnimu ovoci neni tfeba pridavat cukr.

Kdyz rostou...

Houbareni je u nas velmi Castou zalibou. A i kdyz nejvétsi tlovky si pfinasime v
koSicich v zari, uz v srpnu jsou lesy plné takzvanych letnich hub. I kdyz
pravidlo fika sbirat pouze houby, které znate, zamérovat se jen na
hfiby by byla chyba. Mezi znaméjsi letni jedlé houby patfi muchomurka
rizovka, bedla vysokd nebo bedla vynikajici. V ¢eskych lesich je velmi
rozsifend také bedla ¢ervenajici, ovéem ta muaze u citlivéjsich jedinca
vyvolat alergickou reakci v podobé zazivacich problému, otokd a vyrazky.

Riziko téchto priznakl se zvysuje v pripadé kombinace hub s alkoholem.
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Houby obsahuji vitaminy, mineralni latky, vlakninu a pomérné
vysoké procento bilkovin. Pro déti, starsi lidi a ty, kteri maji
problémy s trdvenim, mohou byt houby tézké do zaludku. Ani pro
ostatni ale neni vhodna Uprava v podobé smazeni. Z vyzivového
hlediska je lepsi houby podusit a uvafit z nich soucast hlavniho jidla
spolu s prilohou, pfipravit z nich polévku nebo je pouzit jako napln

omelety.

Mezi dalSi vyborné druhy
hub patri ¢irlivka Spinava
nebo celerova ¢i holubinka
jahodova, namodralad a
nazelenald. Srpen je
dobou, kdy v lese
najdete také mnoho
hfibl. Ale pozor, i zde je .
dilezité myslet na to, ze *®
ne vésechny druhy jsou jedlé, pFipadné je dulezité je dostatecné
tepelné zpracovat. To je pripad hribu kolodéje, hfibu kovare nebo hribu
zlutého. Ve vasem koSiku by pak urcité nemél skoncit hfib krist, hrib
rudonachovy, hrib satan a hrib Le Galové. Pokud vas v lese zaujme jak z jiného
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svéta vypadajici kvétnatec Archerlv, potom byste méli védét, Ze jedla jsou
pouze vajicka pred jejich propuknutim. Poté se houba stava jedovatou.

Co da zahrada

V srpnu je na zahradé kazdy den co sbirat. Pokud nestihate zpracovat vse, co
jste sklidili na své zahradce nebo co jste dostali od kamaradd, vyzkouset
mizete letni kvasenou zeleninu. Ze jste o ni nikdy neslyseli?

Pokud zeleninu nalozite, dochazi v ni k takzvanému mlécnému kvaseni. Pfi ném
prirozené pritomné bakterie rozkladaji jednoduché cukry a vznika kyselina
mlécna, probiotika podporujici stfevni mikrofléru, oxid uhlicity a mnoho dalSich
latek. Vyhodou tohoto zplsobu konzervovani je to, ze zelenina z{stava krasné
krfupava.

V Ceské republice se nej¢astdji nakladaji zeli a okurky, takzvané
rychlokvasky. Nalozit je ale mozné i malé cukety, mrkev, rajcata,
papriky nebo kedlubny.



Priprava kvasené zeleniny je jednoducha

« Do zavarovaci sklenice dejte kopr (v¢etné silnych stonkd) a vinny list (nenf
nutné).

« Poté naskladejte zeleninu, kterou pred tim nékolikrat propichnete Spejli.

« VSe zalijte vlaznym nalevem pfipravenym z prevarené vody se lzici soli.
Kvasny proces mdzete urychlit pridanim kousku kvaskového chleba.

 Pokud je tfeba, zeleninu zatizte kamenem zabalenym v igelitu tak, aby
byla zcela potopena.

« Sklenici nechte tyden na teplém misté (ne na slunicku). V pripade, ze
zeleninu nakrdjite na nudlicky nebo nakrouhate, stacit budou 3 az 4 dny. A
pfiloha k vikendové grilovacce je pripravena.

Zasoby na zimu

VysSe popsany postup je vhodny pro kratkodobéjsi uchovani zeleniny. | kdyz v
chladu vydrzi az mésic. Pokud planujete schovat si zeleninu na zimni mésice, je
nutné pristoupit k jinému zplsobu zavarovani. Zavarovani by nemélo byt
cestou, jak Usporné zpracovat nahnilé plody. Naopak. Vybirejte pouze ty
nejhezdi.



Zavarovani je velmi oblibenym zplsobem uchovani i u hub. Vybirejte
pro n&j malé a pevné plodnice a druhy (napriklad ¢irGvky a vybrané
druhy hribt). Ty zlstanou i v ndlevu pevné a vyuzit je mlzete
napriklad v kombinaci se zelim nebo jinou zeleninou v podobé
Calamady.

Zatimco okurky muizete
zavarovat bez predchozi
tepelné Upravy, u dalsich
druhd, jako jsou mrkev,
fazolky, kedlubny,
papriky nebo zeli, je
vhodné je predvarit v
osolené vodé. Zavarovani
rlznych druhd zeleniny se
liSi nalevem, prisadami i
kofrenim. Co maji ale
spoleCné, je potreba pracovat s Cistymi sklenicemi (a vicky), kvalitnimi
plody a jesté horkym ndlevem. Doba zavarovani zavisi na velikosti sklenice
a pohybuje se od 20 do 25 minut.




Uzivejte si krasné léto s tim nejlepsim, co nam lesy, zahrady a sady nabizeji.
Prectéte si dalSi ¢lanky z nasi série ,Jime sezénné”:

« Kvétnovy talif plny barev diky sezonnim potravindm
« Cerven potési véechny labuZniky
« V Cervenci jezte, zavarujte i suste
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bobulovité ovoce houby jime sezdénné kvasena zelenina letni jidelnicek sezénni
potraviny
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