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Vyuzijte prednosti sezonnich
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ProC bychom méli vyuzivat ve vyvazené stravé sezdénni potraviny? A jak to s
nimi vlastné je v Ceské republice?
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Jako sezénni potraviny se oznacuji takové, které jsou v prirodé dostupné
v aktudlnim roénim obdobi ¢i mésici v roce. Casto se jedna o sezénni
ovoce a zeleninu, ale mdze jit i o houby, kvétiny ¢i jiné plodiny, které mizeme
vyuzivat k pripravé pokrmd.

Pro¢ se vzdaluje potreba jist sezdénni
potraviny?

Sezonni potraviny bychom méli vyuZzivat zejména proto, ze je to jiz od davnych
dob naprosto prirozené. V dobach, kdy neexistovali GCinné prostredky ke
konzervaci ¢i technické vydobytky k uchovani potravin po celé mésice, ke
konzumaci slouzili prave sezonni potraviny. Co pravé rostlo na poli, na zahrade
Ci v lese, to slouzilo jako zaklad k priprave jidel a jako hlavni zdroj obzivy.

Dnes je situace jina a my si diky technickému pokroku a moznostem distribuce
surovin a potravin po celém svété mizeme doprat Svestky uprostred zimnich
mrazd, jahody na podzim anebo treba exotické plodiny, které bychom v nasich
zemeépisnych Sirkach nemohli vypéstovat. Praveé proto, ze mame moznost
koupit si potraviny naprosto nezavisle na dobé, v niz prirozené rostou Ci zraji
v pfirodé ¢i ve svém domacim prostredi, vzdaluje se nam potreba vyuzivat
sezonni potraviny.



A proc¢ bychom je jist méli?

Preferovat sezénni potraviny bychom meéli predevsim proto, Ze je to
prirozenéjsi pro nas organismus, ktery je primarné zvykly na Zivot a
podminky v nasem podnebném pasu a klimatickych podminkach. Konzumovat
sezonni a tim padem i domaci potraviny je nejen pfirozené a dané tisiciletou
tradici, ale také vhodné jako podpora domaciho zemédélstvi, farmard a
mistnich péstiteld a chovateld.

Konzumace a priprava jidel ze sezénnich potravin ndm rovnéz m{ze pomoci
pochopit zivotni kolobéh prirody, kterému dnesni méstsky ¢lovek jiz pomalu
prestava rozumeét, nebot toto porozumeéni nepotrebuje ke svému preziti.

DalsSim pozitivem je také fakt, ze cerstvé sezdnni potraviny chutnaji Iépe a
jsou hodnotnéjsi. Vyzkumy dokazuji, ze ndkup sezonnich potravin je
cenové vyhodnéjsi, kdy koS ovoce a zeleniny mizeme koupit az o tretinu
levnéji, nez mimo sezénu. Mimo jiné je i jejich chut v daném obdobi vyraznéjsi.

Narodni kuchyné a vyuzivani sezdnnich



potravin

Jako priklad narodni kuchyné, v niz pokrmy ze sezdénnich potravin tvori velkou
¢ast jidelni¢ku, mlzeme uvést treba Japonsko. Respekt k prirodnim zdrojdm,
snaha o pochopeni prirodnich déjl i potreba naprosté cerstvosti potravin jsou
hlavnimi ddvody k hojnému vyuzivani sezénnich potravin.

Pozorné se divejte, kolik toho u nas roste!

Nemusime vsak chodit do Japonska, i v nasich
zemépisnych sirkdach mizeme najit prirodniny,
které jsou velmi vdécné vyuzivany jako sezénni
potraviny. Na konci dubna a v kvétnu je velmi
- popularni chrfest. V Cervnu kvete bez, z néjz
B® vyrabime vybornou bezovou stavu anebo sladké Ci
“slané bezové tizky v palacinkovém tésté. V lété
zpracovavame ovoce - tfesne, jahody, merunky, broskve, hrusky, lesni
plody - maliny, ostruziny, boridvky, brusinky atd. Cerstvé fedkvi¢ky ¢i
kedlubny vyborné zachutnaji v salatu.

V prdbéhu léta i v zacatku zari prichdzi houbarskd sezéna, kterd laka
k vyuzivani hub pro pripravu pokrm0, z nichz velmi oblibené jsou napriklad



hriby nebo lisky. Na podzim nas vabi oranzova barva dyni, v prosinci zase
mdzeme narazit na sezénni pokrmy ze zvéfiny a samoziejmé na vylov kaprua
a jejich pripravu na stédrovecerni tabuli.

Jaké pokrmy si pripravit z letniho ovoce?

Zacit vyuzivat sezénni potraviny mlzete pravé ted! Pripravte si jahody, lesni
ovoce nebo tresné a dejte si je do jogurtu nebo tvarohu. Nebo si je zalijte
nekolika Izickami roztavené horké Cokolady. Ziskate lahodny dezert béhem
nékolika minut.

Spocitejte si, kolik ¢eho muzete snist

Pokud se do sezédnniho ovoce zamilujete, mozna vasi vasen nyni trochu
ochladime. Pro vasi predstavu o energetické hodnoté letniho ovoce vam
prindSime praktickou kalorickou tabulku, v niz najdete také obsah tukd, bilkovin
a sacharidd obsazenych ve 100 gramech Cerstvého ovoce.

[Ovoce Energie k] |Energie kcal |[Tuky Bilkoviny Sacharidy
Boruvky 275 kJ 65 kcal 0.7 g 0.8 ¢g 14.7 g
Broskev 219 k] 52 kcal 0.2 g 0.8 ¢g 12.5¢g
Brusinky 255 K] 61 kcal 0.8 g 0.4g 13.7g
Hrozny 289 k] 69 kcal 0.5¢g 0.7¢g 18.2 g




Hruska 276 K] 66 kcal 0.4 g 0.5¢g 15.8 g
Jablko 255 kJ 61 kcal 0.4 g 0.4 g 144 g
Jahody 180 k] 43 kcal 0.6 g 0.9g 8.8 g

Maliny 230 K] 55 kcal 0.8 ¢g 1g 116 g
Rybiz cerny |194 k] 46 kcal 0.3 g 1.3¢g 16.4 g
Svestky 283 kJ 67 kcal 0.3 g 0.8 ¢g 16.2 g
Tresné 268 kJ 64 kcal 0.5¢g 09¢g 14.7 g
Visné 209 kJ 50 kcal 4.4 g 0.8 g 12.6 g

Vyuzivejte prednosti sezonnich potravin a zkuste vnimat zivot prirody
kolem nas. V informovani o dalSich sezdnnich potravinach jisté
budeme pokracovat.

Napiste nam i vy, jaké sezonni potraviny radi
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vyuzivate a o jakych bychom mohli napsat.
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