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At uz mate vlastni zahradu, nebo zeleninu pofizujete v obchodech a na
farmarskych trzich, vyuzijte zarijovou sezonu naplno. Diky zarijovému sazeni
mUzete jesté do zimy sklizet a na zbytek se tésit hned na jare.
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Zahradkari védi, ze s prfichodem zari rozhodné sezona na zahradé nekondi.
Vzdyt podzim zacina az 23. zafi. Presto si v zafi sluni¢ka a vysokych teplot
vazime tak néjak vic. A stejné tak si jich uziva i dozravajici ovoce a zelenina.
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V zari to zari

Jesté v zari si mUzete na zahradé i farmarskych trzich uzivat cerstvou zeleninu.
Sklizime kvétak, brokolici, zeli. Dozravaji také dyné, které si mlzete pri dobrém
skladovani uchovat po celou zimu. Staci jim suché misto o teploté 10-15 °C.

A co si ze zeleniny pripravit? Tak napriklad

= kvétakové muffiny se syrem cottage,

= cuketovo-brokolicovou polévku s uzenym lososem,
= dynovou babovku,

= nebo kruti masové kuli¢ky v zeli.

Zeleninovou oblohu v podobé stale jeSté dozravajicich paprik, okurek a rajcat
muUzete pridat také k hlavnimu jidlu. | diky tomu do svého jidelni¢ku jednoduse
zaradite denné doporucovanych 400 g zeleniny.

Vzhuru na zebrik
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Je to ale podzimni ovoce,
kterého se nemilzeme
doCkat. Jedna z pranostik
zni: ,Na svatého Vaclava,
kazda planka dozrava.”
Pravdou ale je, Ze mnoho
odrid jablek, hrusek a
Svestek je mozné sklizet
uz v prabéhu zari. Zalezi
nejen na misté, kde
stromy rostou, ale také na odridé a pocasi dany rok. To, jak je jablko
zralé, nejsnadnéji poznate podle jeho barvy - a tato znalost se bude hodit nejen
na zahradé, ale také v obchodé. V pripadé cervenych odrld je jablko zralé,
pokud zmatni, jasné cervena slupka ztmavne. Zelené odridy pak zméni barvu
do zeleno-zluta.

Jablka obsahuji vlakninu, a i kdyz chutnaji sladce, maji nizky obsah
cukru a malo kalorii. Navic se v nich skryva vitamin C, Zzelezo, méd,
zinek, kfemik, vapnik, horcik a draslik.

Zatimco vétsinou je ovoce nejlepsi ihned po utrzeni, u nékterych odrdd jablek



je treba pocitat s tim, ze mezi takzvanou skliznovou a konzumni zralosti
muze byt rozdil. Po sklizeni probihaji v plodech chemicko-fyzikalni zmény,
které dodaji jablkdm lepsi chut. U nékterych odrld je tak lepsi nechat jablka na
chladném misté ,dojit".

Uzit si v tuto dobu mizeme pInymi dousky i bobulovitého ovoce. Ve velkém
plodi ostruziny a podle odridy zac¢ina dozravat i vinna réva.

Na co nesmime rozhodné zapomenout, jsou ofechy. Postupné dozravaji a
padaji jak liskové, tak vlasské orechy. Jsou doslova zasobarnou zdravi a skvélou
potravou pro nas mozek. Jejich pravidelnd konzumace zlepSuje pamét a
soustredeni.

Orechy jsou pIné prospésnych vitamind skupiny B (B1, B6, B9) a
vitaminu E. Pysni se vysokym obsahem horciku, zinku, vapniku a
fosforu, a také zdravych tukl - omega-3 mastnych kyselin, za které
nam podekuje nejen nas kardiovaskularni systém.

Chopte se ryce

Pokud si chcete uzivat pristi rok plody z vlastni zahradky, mUzete uz v zari



zasadit to, co chcete na jare sklidit. Do zemé by tak méla putovat semena
Spenatu, listové petrzele, mangoldu, kerbliku i polnicku.

Listova zelenina obsahuje velmi malo kalorii, ale naopak je bohata na
vitaminy a mineralni latky. A to vCetné téch antioxidacnich, které
pomahaji chranit pred oxidacnim stresem. Najdete v ni napfiklad
sodik, draslik, vapnik, zelezo, vitaminy A, B, C, E a K.

Jesté ted v zari mUzete zasit rané rFedkvicky nebo listové salaty, které
maji kratsi vegetacni dobu a stihnou tak do zimy vyrust.

Do zasoby



Pokud mate moznost
uskladnit zeleninu na
chladném a tmavém misté, |
je pravé zari mésicem, kdy [B
zavolat farmare a domluvit
se s nim na dodavce
brambor. Brambory by se
mely skladovat pfi
teplotach cca 5 °C,
maximalné ale 7 °C.

Brambory obsahuji sacharidy ve formé skrobu, ktery je dobrym
zdrojem energie a mikrozivin. Brambory jsou také bohaté na
vlakninu. Ta podporuje spravnou funkci travici soustavy a dodava
pocit sytosti. V neposledni radé v nich najdete draslik, horcik, zinek,
zelezo, vapnik a mangan.

Az do Vanoc (i déle) pri spravném zplsobu skladovani vydrzi i cuketa, dyné,
zeli, kedlubny a korenova zelenina. Pokud nemate k dispozici sklep, s
blizkym farmarem se mizete domluvit na postupné dodavce zeleniny, pripadné
se poohlédnout po moznosti takzvanych farmarskych bedynek ve vasem



okoli.
Prectéte si dalSi ¢lanky z nasi série ,Jime sezénné”.

« Kvétnovy talif plny barev diky sezonnim potravinam
« Cerven potési vechny labuzniky

« V Cervenci jezte, zavarujte i suste

« V srpnu s koSikem na zahradu i do lesa
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