Zelenina

Jako zelenina jsou oznacovany jedlé c¢asti kulturnich jednoletych nebo dvouletych rostlin.
V nékterych pripadech téZ casti (pokud jsou rlzné od plodili) viceletych rostlin. Mezi
zeleninu ale nepatfi plodiny s presnéjSim zarazenim (obilniny, luSténiny), zvlasté ty, které
jsou péstovany pro semeno.

Zelenina je v potravé dllezitym zdrojem vitamind, mineralnich latek, vlakniny a dalSich
prospésnych latek. Nékteré jeji druhy se vyuzivaji v gastronomii jako koreni nebo ve
fytoterapii jako lécivky.

Mnohé jiné druhy zeleniny jsou pak predmétem sporti, zda jde o ovoce, nebo zeleninu
(napriklad melouny, papriky, rajcata). Za zeleninu se obecné povazuje rostlina bylinného
charakteru, kterd se prevazné da konzumovat celd nebo z vétsi ¢asti (aZ na vyjimky). Za
ovoce se povazuji vétSinou plody viceletych rostlin (stromf, keft, polokeri ¢i jahodniku). U
ovocnych druht je predpoklad vytrvalosti a opakovani produkce plodi.

Déleni zeleniny

Zelenina se rozdéluje do nékolika skupin. Nékteré se prolinaji, tedy tataz plodina muze
byt ve vice druzich.

Nejcastéji podle casti rostliny, pro které je predevsim péstovana:

Plodova zelenina - tykvovité druhy, jako okurky, melouny, rajcata, lilek

Korenova zelenina - mrkev, fepa, celer, turin, redkvicka, kien

Listova zelenina - salat, Spenat

Luskova zelenina - hrach, fazole, cocka, séja

Cibulova zelenina - Celed’ liliovitych, cibule, Cesnek, pérek

Kost'alova zelenina - brukvovité druhy, zeli, kapusta, kvétak, brokolice

Kofeninova zelenina - fazend i podle ndzvu mezi kofeni, patfi sem majoranka, kmin,

kopr, fenykl
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Plodova zelenina

Plodova zelenina je zelenina, kterd ma jedlé plody. Mezi plodovou zeleninu patii
napriklad paprika, rajcata, lilek, cuketa nebo tykev, ale také melouny. Plodova zelenina se
déli na pravé bobule rostlin z celedi lilkovité a nepravé bobule rostlin z celedi tykvovité
(okurka, tykev, cuketa, meloun).

Zarazeni plodl (lat. fructus) mezi zeleninu muiZe byt nékdy problematické, zvlasté
v jazycich, kde se pro plod i ovoce pouZiva stejné slovo - napft. anglické fruit. Zavisi pak na
tom, zda pievlada hledisko botanické nebo praktické (kulinarské).

Paprika

Paprika (Capsicum) je rod rostlin z celedi lilkovitych (Solanaceae). Pochazi ze Stiredni
Ameriky, kde byla tisice let péstovana v tropech. Dnes se péstuje po celém svété. Nékteri
zastupci rodu paprika se pouZivaji jako plodova zelenina, jiné jako koteni nebo 1ék. Paliva
forma papriky se oznacuje jako chilli papricka, nepaliva jako kapie.

Kapsaicin

Plody vétSiny zastupcli rodu paprika obsahuji kapsaicin (8-methyl-N-vanillyl-6-
nonenamid), lipofilni latku, ktera plisobi silné paleni v tistech (pokud je Spatné stravena, pak
i v kone¢niku) neuvyklého konzumenta. Vétsiné savcii je kapsaicin velmi neprijemny, avSak
ptaklim nevadi. Je evidentni, Ze se jedna o adaptaci papriky, aby nebyla zkonzumovana savci,
ale ptaky. Ti totiZ rozsiruji semena.

MnoZstvi kapsaicinu v paprikach je velmi proménlivé a zavisi na genetické vybavé té ci
oné odridy. Jedinou paprikou bez kapsaicinu je jemna paprika — kapie. Chilli papricka
naopak obsahuje velké mnozstvi této latky a pouziva se v indidanském léCitelstvi, stejné jako
v moderni zdpadni mediciné. Kapsaicin totiZ tisi bolest a stimuluje srdce. Kromé toho ptlisobi
vhodné na Stitnou Zlazu. (Znama a oblibend je i kapsaicinova naplast pouzivana napft. pfi
bolestech zad.)

Paprika neni nijak pribuzna s peprem Cernym, ktery obsahuje zcela jiné palivé latky,
napriklad piperin.

Kuchyné

Paprika se ji syrova nebo tepelné upravovanda. Pri vateni se pouZzivaji zejména druhy
Capsicum annuum a Capsicum frutescens, ktera jsou vhodné k plnéni (syrem, masem nebo
ryzi)

Cerstvé papriky se pridavaji do salatdi. RovnéZ se daji nakladat nebo susit.

V roce 2005 vzorek 2000 lidi z Velké Britanie oznacil papriku za ¢tvrtou nejoblibené;jsi
zeleninu.

Rajce jedlé

Rajce jedlé, téz lilek rajce (Solanum lycopersicum L. 1753) je trvalka bylinného
charakteru péstovana jako jednoletka. Patfi do Celedi lilkovitych. Pochazi ze Stredni a JiZn{
Ameriky. Plodem je bobule zvana rajce, ptivodné rajské jablko, proto se rajce radi mezi
plodovou zeleninu.
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Charakteristika

Vytrvala rostlina bylinného charakteru péstovana jako jednoletka pro duznaté bobule.
Neni priliS naro¢na, dobre odolava chladu, lze proto péstovat i v mirném podnebi, kde
ovSem dosahuje mensiho vzriistu. Oblibené je tedy i na ¢eskych zahradkach.

Nezralé (zelené) plody rajcete mohou zptlisobit otravu organismu. Ty zralé jsou naopak
bohaté na Beta-karoten a vitamin C, v trochu mensi miie obsahuje také vitamin B, lykopeny.
PoslouZi i jako zdroj chromu a drasliku. Z vice nez 90 % tvoii voda, cca 5% sacharidd a
2,5 % bilkovin. Ma vysoky podil vlaknin, naopak tuk neobsahuje témér zadny.

Produkce

Rajcata se péstuji témeér ve vSech zemich svéta. V roce 2011 bylo podle Organizace pro
vyZzivu a zemédélstvi na svété sklizeno témér 160 milionl tun rajcat, nejvétSim péstitelem
byla Cina s 30 % svétové produkce rajcat. V Ceské republice bylo v roce 2011 sklizeno 15 tis.
tun rajcat.

Gastronomie

Rajcata jsou velmi vhodnd jako zaklad zdravé nebo doplnék ¢i priloha bézné stravy.
Vhodna jsou i na rtzné reduk¢ni a ocistné diety, nebot maji antioxida¢ni ucinky. Podle
nékterych studif plisobi blahodarné i na problémy s prostatou. Ddle jsou rajcata vhodna ve
stravé osob s nemocemi srdce, krevniho obéhu a poruchami latkové vymény.

Rajcata jsou zakladem pro vyrobu mnoha druhtli kecupi, kterym dodava jak barvu, tak
charakteristickou chut a proto jsou razena i mezi koreni.

Slechténi modernich odolnych odriid viak vedlo ke ztraté chuti plod.
Lécebné vyuziti

Zdroj antioxidanti, zejména karotenoidii (provitamin A), zejm. lykopenu

Zdroj dalSich latek, napriklad - tyraminu, niacinu a biotinu

Zmensuje drazdivé ucinky cesneku nebo velkych davek vitaminu C na travici soustavu
Ma vliv na rizeni hladiny krevniho cukru, zmiriiuje nespavost a deprese

Ovoce, Ci zelenina?

Z botanického hlediska je rajce plod viceleté kulturni rostliny. V nékterych jazycich to
zplsobuje problém v zatazeni, protoZe pro ,plod“ i ,ovoce“ pouZivaji stejné slovo, napft.
anglické fruit (z lat. fructus). Proto se pak hovoii o ,ovoci“ (Cili plodu) zbotanického
hlediska, které se prakticky pouziva jako zelenina. Nebo se pro plodovou zeleninu pouZziva
vyraz kombinujici slova pro ovoce i zeleninu (ném. Fruchtgemidise, fr. éEgume-fruit).

V usneseni Evropského parlamentu z roku 2011 je rajce také razeno mezi ovoce.

V roce 1893 rozhodoval Nejvyssi soud Spojenych statli ve sporu Nix vs. Hedden, zda je
rajce ovoce, nebo zelenina. Na ovoce se tehdy nevztahovala dovozni cla, kdeZto na zeleninu
ano. Soud vynesl rozsudek, Ze rajCe je zelenina. Rajce bylo ustanoveno statni zeleninou v
New Jersey, zato v Arkansasu je zaroven statnim ovocem i zeleninou. Timto spor o tom, zda
se jedna o ovoce, nebo zeleninu, neskoncil. Dalsi pripad se objevil opét v USA v roce 2005, od
té doby ho naptiklad v americkych statech Tennessee a Ohio vedou jako ovoce.

Lilek vejcoplody

Lilek vejcoplody, jinak také baklazan, je jednoleta rostlina z rodu lilek (piibuzna s
bramborem a rajcetem), z Celedi lilkovité. Doriistd aZ jednometrové vysky. Kvéty jsou
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nachové az svétle fialové. Plodem jsou cervenofialové bobule pouZivané jako plodova
zelenina a oznacované jako lilek.

Puvod a rozsireni

Pochazi z jizni Evropy, hlavné z Balkanu. Lilek vejcoplody se predevSim péstuje jako
zelenina (botanicky spravné se vSak jedna o ovoce, stejné jako je tomu u rajcete, papriky a
jinych lilkovitych). Je naro¢ny na teplo. Je vhodny i pro sklenikové péstovani. Vice je
rozSifeno péstovani na zahonu, ale Ize jej péstovat ve skleniku nebo i v kvétinac¢i min.
priméru 22 cm, potom ma dost zeminy pro vytvoreni dostatecného korenového systému.
Uroda se pohybuje aZ 7 plodii/1 rostlinu. Lilek se musi piihnojovat a zeminu je nutno
udrZovat neustale vlhkou.

Plody se konzumuji zasadné tepelné upravené, za syrova nejsou dobré. Lilek se vyséva
nejlépe uz v Unoru, protoze kerik roste velmi pomalu a navic je treba vyhony zastipnout, aby
rostlina vytvorila kerik. Za oknem na parapetu sazenice zdarné sili a teprve zaCatkem Cervna
ji je moZno umistit na zahon nebo ponechat v kvétinac¢i. Rostliny mohou v kvétinaci i
prezimovat.

Lilek, ktery pochazi z teplé Vychodni Indie, se péstuje pro podlouhlé plody s fialovou
pokoZkou a jemnou mékkou duzninou. Existuji i kultivary kulaté. Je vhodny jako dietni jidlo
pri Zaludecnich a strevnich chorobach a pri chorobach souvisejicich s vyménou latkovou.
Piiznivé ovliviiuje obsah cholesterolu v krvi. Obsahuje vitaminy, zejména provitamin A,
mineralni soli a jiné ucinné latky.

Lilek lze s ispéchem péstovat na zahonech jen v teplych a slunnych polohach. Tepelné
naroky ma obdobné jako paprika. VyzZaduje leh¢i, teplé humoézni a dostatecné hluboké pudy.
Tézké a vlhké pudy jsou studené, a proto se pro péstovani lilku nehodi. V. méné vhodnych
polohach, kde byva vlhké studené pocasi, jej 1ze péstovat v parenisti nebo pod prenosnym
pareniStnim ramem. Je téZ vyhodné péstovat lilek na zahonech prikrytych cernou netkanou
textilii, ktera vice absorbuje teplo a zahtiva plidu, nebo pod tunelovymi kryty.

Semena se vysévaji pocatkem biezna do misek nebo truhlikii ve skleniku nebo parenisti.
Semenacky se prepichuji na vzdalenost 10 cm nebo radéji do kvétinaci priméru 10 cm.
Béhem péstovani sazenic nema klesnout teplota po 18 °C. Rostliny se vysazuji na zahony
koncem kvétna nebo pocatkem cervna, do poloteplého nebo studeného parenisté koncem
dubna, na vzdalenost 40 x 40 cm. Plidu je tfeba vyhnojit stejné jako pro rajc¢ata. Nastane-li
po vysadbé chladné pocasi, prikryvaji se sazenice na zahonech ochrannymi féliovymi
klobouky.

K tvorbé velkych plodi je treba ponechat na rostliné jen 4 nejsilnéjsi vyhony a na nich 5
az 7 plodu. Ostatni vyhony, poptipadé i malé plody se vcas vystipuji. V dobé tvorby plodi je
lilek narocny na vlahu. Plody se sklizi pred plnou zralosti, tak maji pevnéjsi a chutné;si
duZninu. Odiezavaji se i se stopkou.

Pouziti
Lécebné

Vyuzivana je piredev$im Cerstvé vymackana $tava z plodu. Cerstva $tava ma antibiotické
ucinky, cerstvé plody sniZuji obsah cholesterolu v krvi. Lilek vejcoplody podporuje ¢innost
jater a tzv. Cisti krev. Proto je vhodny i jako podptlrny prostredek pti 1écbé koznich afekti a
ekzém{.

Nejsou znamy vedlejsi ucinky.
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V kuchyni

BéZnou upravou je Cerstvy marinovany lilek. Syrovy baklazan vloZime do marinady z
octa, soli, rozmackaného ¢esneku a pepie. Po 24 hodinach se konzumuje syrovy. Oloupané a
na tenka koleCka pokrajené lilky lze v téstiCku smazit na oleji, velmi chutny je take lilek
zapeceny (baba ganus), lilek 1ze také sterilovat.

Obsahové latky

Lilek vejcoplody je mimoiadné bohaty na minerdlni soli fosforu, vapniku, drasliku,
horciku, Zeleza a manganu.

Cuketa

Cuketa je kultivar jednoleté plodové zeleniny radici se k druhu tykev obecna (Cucurbita
pepo), kterd pochazi ze Stredni Ameriky. Cuketa je vSak evropského pilivodu, vznikla
Slechténim v Italii. BéZnou odriidou cukety je naptiklad Cucurbita pepo ‘Nefertiti’.

Synonyma a etymologie
Cuketam se také rika cukiny, a oba nazvy maji ptivod v italském vyrazu pro tykev: zucca.

V Italii se vétSinou pouziva Zenska zdrobnélina slova v mnozném Ccisle, zucchine, kdezto v
anglicky mluvicich zemich pouZivaji jeho muZskou zdrobnélinu, zucchini ¢i zucchetti.

Vzhled

Cuketa je rostlina ketovitého rlstu. Silné dripené listy na dlouhych rapicich jsou
tmavozelené a maji bélavé skvrny ze vzdusného pletiva.

Kvéty cukety byvaji tmaveé Zluté s péti okvétnimi listky.
Plod cukety miva vétSinou zelenou, Zlutozelenou ¢i Zlutou barvu a tvarem pripomina

silnou okurku. Povrch ma plné zrald cuketa hladky, leskly a tvrdy, duzina je svétle zelena ¢i
zluta v zavislosti na odrudé, velmi mékka a vodnata s mnoZstvim semen.

Péstovani a sklizen

Semenacky se mohou predpéstovat v kelimcich nebo se semena vysazuji rovnou do
venkovni ptdy. Pri hojnosti zalivky a hnojeni rostliny rychle mohutni. Po 5-6 tydnech se
objevuji samci kvéty, po dalSim tydnu samici a prvni plody se tak daji sklizet uz za 60-65 dnt
od vysevu.

Rostliny netrpi mnoha $kiidci ani chorobami, jen vzacné padlim okurkovym.
Vyuziti

Cuketa se pouZziva predevSim v kuchyni, a to na velkou spoustu zpiisobii. V ¢eskych
kuchynich se objevila v 80. letech v masovém méritku. Dlivodem k rychlému rozsireni bylo

tehdy snadné a rychlé péstovani, které zvladne i nepfiilisS zdatny zahradnik, velkd a levna
uroda a nedostatek vybéru zeleniny. Svou dobrou celoro¢ni dostupnost si zachovava stale.

Na rozdil od okurek se témeér vidy podava tepelné upravena. To je ale jen zazity
stereotyp. protoZe zejména mlada cuketa je chutna i syrova, tieba jako soucast zeleninovych
salati. Sama o sobé ma velmi jemnou chut a naopak snadno pirejima chut prisad, je tedy
velmi vhodné ji silné korenit a pouzivat vyrazné ingredience, jako je napr. Cesnek, ktery ji
dobre doplnuje. Znamé jsou predevsim pokrmy z duSené ¢i zapeCené cukety (popularni je
obdoba bramboraku zvana cuket'dk), také se vSak déla plnéna, smaZi se i jako tizek, griluje
se a vari se téz cuketova polévka. Méné rozsirené jsou recepty na sladké moucniky, salaty €i
knedliky.
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K pripravé pokrmi se také daji spotiebovat cuketové kvéty, a to predevsim plnéné. Ve
Francii je cuketa znama jako zasadni prisada do ratatouille.

Nejchutnéjsi a nejkvalitnéjsi jsou malé az stiedné velké plody do 25 cm, které se nemusi
loupat, maji minimum masy mékkych nedovyvinutych seminek a jsou kiehké. Casta sklizen
mensich plodli navic rostliny nuti do remontantnosti (opakované plodnosti). Cuketa ma
velmi nizkou energetickou hodnotu, protoze obsahuje kolem 91 % vody, jen trochu vlakniny

vvvvv

papriky) a mineralnich latek, napt. drasliku, ktery vyplavuje z téla nadbyte¢nou vodu a soli.

Primérny obsah latek a mineralia

Tabulka udava dlouhodobé primérny obsah Zivin, prvk(, vitamin® a dalSich nutri¢nich
parametri zjiSténych v cuketach.

Tykev

Tykev je rod z Celedi tykvovité (Cucurbitaceae). Druhy a variety tykvi, jako napt. dyné,
cuketa nebo patizon, se péstuji pro své plody jako plodova zelenina. Jedna se o jednoletou
popinavou rostlinu ptivodem z Latinské Ameriky. Do Evropy se dostala koncem 15. stoleti
v souvislosti se Spanélskymi kolumbovskymi vypravami. Dyné je lidovy nazev nejcastéji pro
tykev obecnou (nazyvanou také tykev turek nebo dyné obecna. latinsky: Cucurbita pepo,
nejcastéji varieta pepo) nebo tykev velkoplodou (nazyvanou také dyné velkoploda, latinsky:
Cucurbita maxima).

Meloun

Meloun (slovo pochazi zrectiny a znamena ,zralé jablko“) je druh plodové zeleniny
patrici do celedi tykvovitych, bézné ale byvaji plody se sladkou duZinou Fazeny mezi ovoce.
Z botanického hlediska je meloun bobule. Na svété se péstuje mnoho druhi melount, jez
maji riznou barvu i tvar.

Melouny se déli na dvé hlavni skupiny, a to vodni meloun (botanicky lubenice obecn,
Citrullus lanatus) a cukrovy meloun (botanicky meloun cukrovy, Cucumis melo). Meloun
cukrovy se radi do rodu Cucumis spolecné s okurkou setou (Cucumis sativus).

Meloun je sloZen z povrchové ¢asti, ktera chrani mékkou vodnatou duzninu uvniti plodu.
U vodnich melounti je velka ¢ast vnitfniho télesa tvoifend vodou a miize dosahovat 90 az
93 %. Jedna se pomérné o nizkokalorickou potravinu, ktera obsahuje od 15 do 30 kcal/100 g
a vydatné zdroje kyseliny listové, jablecné a citronové. Mimo organickych latek obsahuiji
také zna¢né mineralni slozky jako napiiklad Zelezo, ¢i vapnik. Nejznaméjsi meloun v Cesku
je vodni meloun s typicky ¢ervenou duzninou, ve které se nachazi znacné mnozstvi seminek.

Péstovani

Melouny se péstuji prevaziné v teplejSim klimatu po celém svété. Na vyssi teploty je
nachylna rostlina prevazné v dobé kli¢eni. Po vykliceni se objevuje mala rostlinka. Samotny
meloun vznika z kvétu po opyleni. K materské rostliné je ptichycen silnym stonkem.

Melouny lze tUsp&$né péstovat i na tzemi Ceska v teplej$ich oblastech prevazné
vinarskych oblasti. Vodni melouny jsou naroc¢né na teplo, nesnasi kolisani teplot, priliSné a
dlouhé srazky a silné vétry. Pro jeho péstovani jsou vhodné prevazné humoézni pidy, které
jsou velmi dobre zasobené Zivinami. Podobné i cukrovy meloun je potreba péstovat na
jiznich svazich v kukufi¢nych oblastech Moravy, které jsou chranény pred vétry.
Samozrejmosti je péstovani v malém v umélych sklenicich.
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Obcas se jako rarita vypéstuje hranaty meloun, ktery se péstuje v hranaté nadobé, ktera
mu propuj¢i svij tvar. Takovéto melouny jsou vétSinou pomérné drahé a jedna se pouze
o estetickou zménu, kterd nema na chut vliv.

V souCasnosti jsou melouny péstovany na celém svété v prihodnych klimatickych
podminkach. V Evropé mezi vyrazné producenty patii Italie, Recko, Spanélsko, Kypr a také
Izrael (ktery ale neleZi v Evropé).

Historie
Puvodni vyskyt

Dnes se predpokladd, Ze plivodné rostl v oblastech subtropické Afriky, odkud byl
nasledné rozsifen do Asie. Veliki variabilita druht v Asii vSak vedla dlouho k nazoru, Ze
krajinou ptivodu byla pravé Asie, ale tato verze neni jiZ dnes plné podporovana. Jeho primé
archeologické doloZeni ve starovékych kulturach je vyjimec¢né, napft. ze starovékého Egypta
je znam vodni meloun pouze zjednoho ojedinélého nalezu v rakvi z doby Nové riSe. Jeho
rozSiteni do oblasti Stfredomoii probéhlo nékdy kolem 6. stoleti, které postupovalo
s postupem islamu, jenZ ho doporucoval jako postni jidlo. V 15. stoleti se pravé spolecné
s misionafi dostava z Arménie poprvé do zapadni Evropy. Jejich péstovani bylo soustiedéno
v papezském hradé Cantalupe, které dalo i témto plodiim jméno, kdyZz se nékdy pouziva
nazev kantalupy. Oproti tomu se predpoklada, Ze ve vychodni Evropé byly cukrové
melouny péstovany jiz nékdy ve 4. az 2. stoleti pt. n. L.
Péstovani

Péstovani melouni ma mnohatisiciletou tradici, kdyz byly péstovany jiz priblizné pred
Ctyimi tisici lety PerSany, kteri pak dale rozsirili pres vychodni Indii melouny dale do
Evropy. Dobové diikazy o jejich péstovani ve Stifedomoii se dochovaly i na nasténnych
malbach v pohrbeném mésté Pompeje, které bylo zasypano sopecnou erupci. Nasledna

valeCna taZeni a obchodni cesty rozsirovaly péstovani melounti dale po Evropé az se dostaly
cukrové melouny roku 1495 do Francie.

Druhy melount
Existuji dva hlavni druhy melount, vodni meloun (lubenice obecna) a meloun cukrovy.
Vodni meloun

Vodni meloun (spravné nazyvan lubenice obecnd) je druh, ktery je tvoren nacervenalou
vodnatou duzninou (pokud je meloun zraly) a zelenou klirkou. Ve vnitfku duZniny se
nachazi rovnomérné rozmisténd semena. Vodni meloun obsahuje v priméru 91 % vody, coz
se stava vitanym zavodinujicim zdrojem pro organismus. Plivodem pochazeji z oblasti Afriky,
kde je do dneska hojné péstovan. Mohou dosahovat az vahy okolo 15 kg, ale uvadi se, Ze
nejlepsi plody ke konzumaci maji hmotnost okolo 2 kg.

v Vv

Vodni melouny jsou tvoreny vyjma vody dale cukrem v podobé fruktézy, bohaté zdroje
vitaminu C.

Povrch vodniho melounu ma typicky zelenou barvu se svétlymi a tmavymi pruhy
v zavislosti na odriidé. Vnitini duznina je pak syté Cervena az rudj, ale je mozné zakoupit
odridy i se Zlutym vnitikem.

Meloun cukrovy

Zvany téZ honeydew je druh melounu s typicky Zlutou duZzinou a zelenou kitirou, ktery je
casto konzumovan spolecné s parmskou Sunkou, lososem a nebo se sladkym vinem. Od
melounu vodniho se lisi jak chuti, barvou tak i vzhledem rostliny, které ma vyrazné
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vivs

sacharézy). Jedna se o jednoletou poléhavou rostlinu, ktera dorlistd az 150 cm. Jedna se
o teplomilnou rostlinu, kterou znic¢i jiz prvni mrazy a pokud dojde k poklesu pod 10 °C
rostlina zastavuje asimilaci Zivin. Vznikaji dva pary kvéti — samci a samici v poméru 1:20
az 30. Po odkveteni vznika plod, ktery mliZe mit rliznou velikost a tvar v zavislosti na druhu
a dlouhy aZ 1 metr. Povrch plodu ma pak korkovité sitovany vzor s hrbolky pripominajici
bradavice, ale mtiZe byt také zcela hladky.

Kultivary cukrového melounu

£ Ogen: Maly kulaty hybrid, vyslechtény v Izraeli, odkud pochazi i jeho jméno.

& Charentais: Meloun soranZovou sladkou a vonnou duZinou. Barva slupky je
zelenobila.

& Kantalup: Meloun pochazejici z Asie. Ma sladkou duzinu a voni jako ananas. Slupka je
podobna druhu Gallia.

& Honeydew: Meloun s jemnou chuti a svétle zelenou duzinu. Barva slupky zluta.

& Gallia: Meloun pochazejici z Asie. Je nezaménitelny svoji slupkou, ktera je rozpraskana
jako kiira stromu. Barva slupky se pfti zrani méni od zelené do zlatozluté.

Konzumace

Melouny jsou silné mocopudné, coz se vyuZziva pri 1éCeni ledvinovych potizi, kdy je
potireba casté vylucovani moci jako naptiklad u ledvinovych kament. Plody maji i vysoky
podil vitaminu A, dale pak vitaminy rady B (B1, B2, PP ¢i P), vitamin C a dal$i mineralni
prvky. Nékteré dalsi studie ukazuji, Ze melouny maji blahodarny vliv i na stimulaci krevniho
obéhu, uklidituje organismus. Jemna vlaknina duZniny pak posiluje stény stifev a soucasné
podporuji slabé i vylu¢ovani stolice, coz pozitivné pilisobi proti zacpé. Diky vysokému
obsahu vody pomdaha stabilizovat pomér vody a soli v organismu. Diky vysokému obsahu
vitaminti, karotenoidii a organickych kyselin pak plisobi antioxidacné. Mezi antioxidanty
radime z obsaZenych Zivin vitaminy A, B2, C, karotenoid lykopen a tripeptid glutathion. Ze
zdravotniho hlediska se mlZe vyznamné projevit, pokud ptida melounii obsahuje zinek, jod,
selen a horcik. Nedoporucuje se pri velké konzumaci melounu popijet vychlazené napoje a
kombinovat jeho konzumaci s mlé¢énymi vyrobky.

Melouny se sklizeji na konci 1éta v cervenci nebo v srpnu; a Ze je plod jiz zraly, se pozna
podle toho, Ze stopka u plodu pomalu zasycha a pti poklepu prsty zni lehce duté. Pokud zni
silné duté napovida to, Ze meloun je jiZ nejspiSe prezraly. Pokud se zraly meloun stiskne
v dlanich, vydava vrzavy zvuk.

Plod je mozZné skladovat v celku nékolik tydnti, ale béhem této doby dochazi neustale ke
zrani plodu, coZ ma za nasledek zménu jeho chutovych vlastnosti. Pokud je ale poruSena
jeho celistvost, dochazi krychlému kaZeni duZniny. Plisné ale ¢asem proristaji i do
celistvého melounu, a to zejména z Casti, kterou se na poli dotykal zemé. Pokud tedy zjistime
nezadouci chutové zmény, meloun jizZ nekonzumujeme. Melouny je tedy dobré podkladat na
poli plastovou miiZkou nebo sldmou, podobné jako podkladame jahody.

Okurka seta

Okurka seta (Cucumis sativus) je rostlina z celedi tykvovité. Pochazi z vlhkych a teplych
krajii Indie a Ciny. Jeji tmavé zeleny plod je nazyvan okurka. Mezi zakladni druhy okurky
patfi okurka polni a okurka salatova. Okurky polni jsou s oblibou nakladany do
sladkokyselého nalevu. Okurka ma Zlutozeleny kvét.
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Priimérny obsah vitaminti a mineralnich latek

Ze 100 g okurky ziska lidské télo 8 mg vitaminu C. Okurky jsou také bohaté na mineralni
latky, jinak z 90-96% obsahuji vodu.

Lécebné ucinky

Jejich kladem je, Ze obsahuji zna¢né mnozZstvi drasliku, takZe dokaZzi zcela prirozenym
zplisobem odvodniovat organismus. Jsou velmi vhodnou zeleninou pro osoby trpici dnou
nebo revmatismem. Dobfte plisobi na krevni obéh. Navic okurky jsou nizkoenergetické, coz
lze vyuzit pri 1écbé obezity.
Nezadouci ucinky

Nejsou vhodné pii nemocech ledvin, Zaludku, srdce a cév.
Pouziti

Nejcastéjsi pravou je zavareni ve slaném nebo sladkokyselém nalevu. Mezi dalsi Casté

pouziti patfi okurkovy salat. Lze je vSak i upravovat tepelné, ziskame tak rychly, chutny a
lehky letni pokrm.

Dale se okurky vyuzivaji také v kosmetice jako soucast pletovych masek.
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Korenova zelenina

Koi‘enova zelenina je zelenina (v nejsirsim slova smyslu i skupina rostlin) péstovana
pro své podzemni Casti - koreny, hlizy nebo bulvy, které jsou vyuzivané jako potrava ¢i
krmivo. Nejznaméjsi a nejrozsirenéjsi korenovou zeleninou je mrkev, petrZzel kotfenova,
kren, atd.

Popis

Kofenova zelenina je podzemni cast rostliny, ktera se pouziva jako zelenina. Korenova
zelenina v Cesku patii mezi nejrozsienéjsi zeleniny. Péstuje se kviili kofentim, kofenovym
hlizdm a bulvam. U nékterych druht (petrzel, celer) se vyuzivaji také listy (nat’). Ma vysokou
dietetickou hodnotu a 1é¢ivé Gc¢inky na lidsky organismus. Patii k nejstar$sim v Cesku
péstovanym druhiim zeleniny. Kofenova zelenina je bohatym zdrojem vitamind,
mineralnich latek, vlakniny, éterickych oleji a jinych pro ¢lovéka dilezitych latek. Proto je
pro nasi vyzivu nepostradatelna.

Mrkev obecna

Mrkev obecna (Daucus carota) je rostlina z ¢eledi mirikovitych, péstovana jako korenova
zelenina. Blizkym pribuznym mrkve je pastinak.

Vzhled

Mrkev je dvouleta rostlina, ktera prvni rok svého Zivota vytvari ptrizemni rizici listl a v
mohutném hlavnim kofeni shromazd'uje Ziviny. Druhy rok vyZene lodyhu s okolicnatym
kvétenstvim.

Vyskyt

Rostlina pochazi z jizni Asie, z oblasti Afghanistanu, franu a Pakistanu, kde je§té preZivaji
jeji divoci a nezkultivovani zastupci a tvori tak centrum diverzity druhu. Historie jejiho
rozSireni neni zcela jista; predpoklada se, Ze se v 10. stoleti rozsirila do celé oblasti od Indie
po vychodni Stiedomofii. Ve 12. stoleti se dostala a% do zapadni Evropy a do Ciny. V 17.
stoleti byla v Nizozemi vySlechténa jeji oranZovd odrida (pochazejici z drivéjsi cerné
odriidy), kterd je zde dnes rozsifena. V souc¢asné dobé se péstuje na celém svété.

Divoké zastupce tohoto druhu miiZeme objevit ve volné ptirodé i v Cesku.

Obsahové latky

Obsahuje mnoho vitaminid a jinych uZziteCnych latek, z nichZ nejvyznamnéjsi jsou [3-
karoteny - dimery vitaminu A zodpovédné za Cervenou barvu korene. Dale je bohata na
vlakniny a antioxidanty. Po chemické strance byla podrobné prozkoumana a v jejim korenu
a semenech bylo nalezeno nékolik set riiznych chemickych sloucenin.

Pouziti
Pouziti v kuchyni

V kuchyni se pouziva koren i nat' (prevazné k dochuceni, stejné jako napr. nat petrzele).

Mrkev se muze jist syrova, vcelku jen tak po oplachnuti, nasekana ¢i nastrouhana do
salatli v kombinaci s jablky nebo cibuli, posypané petrzelkou, paZzitkou nebo ofechovymi
jadry, Ci tepelné upravend v polévce, jatrové omacce atd...
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V polévkach byva ¢asto kombinovana s celerem, petrZeli a cibuli kuchynskou.
Lékai'stvi a 1écCitelstvi

Jako droga se sbira jeji koren (Radix dauci), semena (Fructus dauci) a vyjimecné i nat
(Herba dauci). Mrkev se pouziva v lécitelstvi jako mocCopudny a projimavy prostredek, pti
Serosleposti, mocovych kamenech a revmatickych zanétech kloubti. Stava z korene pomaha
také pri ischemické chorobé srdecni. Mrkev obsahuje diilezitou vlakninu a podporuje
vylucovani cholesterolu z téla. Pro thradu vitaminu A je tieba snist asi 50 g syrové denné,
predevsSim v zimnim a predjarnim obdobi.

V tnoru 2005 bylo zjisténo, Ze latka falkarinol (falcarinol) obsaZena v mrkvi miZe
sniZovat rozvoj rakoviny.

Pastinak sety

Pastinak sety (Pastinaca sativa), lidové ,pastinak®, spada do celedi mirikovité (Apiaceae),
nékdy také oznacované okoli¢naté. Pastindk je vytrvala bylina, ktera mliZe dosahovat vysky
30-100 cm. Rostlina kvete Zlutymi azZ Zlutozelenymi kvéty ve druhém roce Zivota, pricemz
doba kvétu zahrnuje dobu letnich prazdnin, tedy ¢ervenec a srpen, pripadné i pocatek zari.
Rostlinku miizeme nalézt v teplejSich oblastech, kde je schopna ziskat alespon trosku
slune¢niho zareni. Co se jejiho plivodu tyce, pochazi z Kavkazu, Blizkého vychodu a Stiedni
Asie, postupné vsak zdomdacnéla v Evropé a byla lodémi prevezena a nasledné péstovanaiv
Americe a Australii.

Koreny pastinaku jsou mnohdy pripodobnovany ke znaméjsi korenové zeleniné — mrkvi.
Koren pastinaku lze ale od mrkve velice snadno rozliSit, ma totiZ mnohem vyraznéjsi chut a
bledsi zabarveni.

Puvod

Pastinak pochazi z Eurasie, konkrétné v oblasti Stredomori, kde tvoril spolecné s mrkvi
soucast jidelnicku jiz odpradavna. V teckych i rimskych historickych zdrojich jsou sice
zminky o uZivani pastindku, dle archeologli vSak neni doloZitelné, zda lidé tehdy opravdu
pastinak pouzivali, jelikoZ tento mél tehdy prakticky stejnou barvu jako mrkev, jeZ byla v
davnych dobach bila ¢i fialova, ne Cervena ¢i oranZova, jak ji zname dnes. I velikost
pastinaku se liSila, pivodné byl kotfen pastindku velky asi jako dnes znamé baby karotky, byl
tedy dlouhy pouze nékolik centimetrti.

Ve Spojenych statech je divoky pastinak povazovan za invazivni druh skodlivého plevelu.

Prinos pro clovéka

Svymi léCivymi UCinky je znamy koren a plody pastinaku, obvykle se podava jako nalev
tvoren 2-3 lzickami na 250 ml, pricemZ bézné je vypit 2-3 Salky tohoto napoje denné.
Podobné jako treba kava ¢i €aj piisobi moc¢opudné a ma uklidiiujici uc€inky, stejné jako napft.
medunka. Uzivani také zlepSuje chut k jidlu a pomaha pri CiSténi mocového méchyre od
mocovych kamenl ¢i pisku. U velmi citlivych jedinc vSak miiZze jeho uZivani vyvolat
alergickou reakci ve formé podrazdéni kiZe po styku se slunecnim zarenim, odb.
fotodermatéza.

Kromé 1éc¢ivych ucinki je prokazano, Ze rostlina byla od davnych dob uzivana k pifimé
spotrebé, tedy k jidlu. Nejhodnotnéjsi jsou v tomto sméru koreny pastinaku, které maji chut
podobnou sladsi petrzeli. Je moZné konzumovat pastindk syrovy ¢i vareny v salatech c¢i
polévkach, stejné jako jinou korenovou zeleninu. Plody mohou byt pouzity dokonce jako
korenici prisada do polévek ¢i omacek.
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Mimo jiné se také traduje, Ze uZiti korene pastindku spolu s mlékem ptiznivé plisobi na
1é¢bu dnes uz nepfrilis rozsirenych souchotin.

Rimané vérili, Ze kofeny pastinaku jsou afrodiziakem.

Nutri¢ni hodnoty

Pastinak je bohatSi na vitaminy a mineraly nez jeho blizce ptibuzna mrkev. Obsahuje
velké mnoZzstvi drasliku (600 mg na 100 g). Je cennym zdrojem vlakniny. Co se energetické
hodnoty tyce, 100 g pastindku ma priblizné 55 kilokalorii, coZ je asi 230 kilojould.

Sbér

Sbér holyma rukama miiZe u citlivych jedincl vyvolat podrazdéni kiize.

Pii sbéru divoce rostouciho pastindku je nutné rozliSovat jej od bolehlavu plamatého
(Conium maculatum), jehoZ veskeré Casti jsou smrtelné jedovaté. Bolehlav plamaty byl také
ve starovéku uzivan jako jed. Nejlépe Ilze rozeznat tyto dvé rostliny dikladnym

prohlédnutim jejich stonku. Pokud je hladky, bez chloupkii a jsou na ném nafialovélé pruhy
Ci tecky, jedna se o bolehlav. Mimo to se od pastinaku bolehlav liSi i kvéty a listy.

Koren
Kofen se sbira aZ poté, co rostlina odkvete, omyje se a susi se ve stinném prostredi.
Plody

Plody se sbiraji po dozrati a susi se ve stinném prostiedi stejné jako koren.

Pokyny k péstovani

Pastindk je nenarocnou plodinou. Pro jeho riist je nejvhodnéjsi stanovisté na slunci ¢i v
polostinu, co se plidy tyce, méla by byt piscitd, vlhka a dobre hnojena. Vzhledem k tomu, Ze
rostlina pomérné dlouho kli¢i (nékdy az 1 mésic), je dobré ucinit vysev velice brzy na jare,
nejvhodnéjSim mésicem je brezen. Jednotlivé rostlinky by mély byt priblizné 35 cm od sebe
a seminka by méla byt 2-3 cm hluboko v zemi. Kofeny se sklizi v dobé podzimu, kdy se
vyjmou ze zemé a piezimuji ve vlhéim pisku ¢i v parenisti. V krajnim pripadé je mozné
provést sklizen aZ na jare, je ale dileZzité provést ji diive, nez se rostlina probere ze zimniho
spanku, tedy nez zacnou vyristat pupeny.

Mirik celer

Mirik celer (Apium graveolens) je dvouletd bylina z cCeledi mitikovité (Apiaceae). Je
péstovana jako korenova zelenina pro své bulvy a listy. Listy, zvlasté jejich rapiky, se
vybéluji, aby mély kireh¢i chut.

SloZeni vitaminu a mineralnich latek

Obsahuje bilkoviny, silice, puriny, glycidy, apiin, cholin, vitaminy B1, B2, PP, a asi 7 mg
vitaminu C ve 100 g hmoty; z mineralnich latek predevsim vapnik, sodik, draslik, horcik a
fosfor.

Puvod

Pochazi z davnovéku (selinon, éAwov, se-ri-no). Celerova nat miize pochazet ze dvou
variant celeru: v Cesku ze znamého celeru bulvového nebo natového, ktery se péstuje v
zapadni Evropé, Asii i Americe. O celeru se ve svych basnich zmifiuje uz Homér, ale znali jej
uZ ve starém Egypté. Rekové a Rimané znali i odriidy natové a jemné odriidy rapikové,
jejichz listové rapiky prihrnovali zeminou, aby k nim nemohlo svétlo a ziistaly bilé. Tehdy

-12—




Korenova zelenina

byl celer symbolem smutku a smrti. Byl zasvécen bohlim podsvéti, pojidan na pohtebnich
hostinach a ve véncich pokladan na hroby. Ve stfedovéku ho zahradnici péstovali do
polévek, pod hovézi peceni ¢i do salatu. V Evropé se zacal péstovat aZ po tricetileté valce. V
Cechach se celer bulvovy definitivné ujal aZ ve druhé poloviné 19. stoleti.

Pouziti v 1écitelstvi
List celeru ptlisobi protizanétlivé a mocopudné, pulsobi priznivé na cinnost ledvin,
povzbuzuje chut kjidlu, je vhodny pro revmatiky a diabetiky, uklidiiuje a podporuje traveni,

zpeviiuje cévy. Doporucuje se pri obezité, nebot urychluje latkovou vyménu, a piisobi i jako
zdravi neSkodné afrodiziakum.

Pouziti v kuchyni

Je to vyrazné aréma balkanské, sttedomorské, americké i anglické kuchyné. Celer spolu
smrkvi a petrZeli se pridava do polévek, pod hovézi peceni, k pripravé vareného nebo
syrového salatu. Celerova nat' i semeno je ¢astou soucasti koreninovych smési pro grilovani.

Mezi koreni radime celer predevsim pro silné aromaticka a nahorkla semena, pro néz je
péstovan ve Francii, Indii a vUSA. Semena se pouzivaji k pripravé tzv. celerové soli
obsahujici alespon 8 % rozemletych plod{, které tvarem pripominaji plody anyzu. Celerova
stl je typickym kotrenim rybich pokrmf, zeleniny a kroket.

Vedle semen miizeme také korenit celerovymi listy, které spolu srapikem vatime
zaroven s pokrmem a pred podanim odstraniujeme. Listy, zbavené silné Casti rapiku, lze
snadno ususit, zachovavaji si své aroma a poslouzi ndm dobfe v zimnich mésicich. Celerova
nat’ se pouZziva casto i k priimyslové pripraveé polévek a do rtiznych smési korent.

Zazvor

Zazvor je koreni ziskavané z oddenki stejnojmenné rostliny, zdzvoru lékarského (pravy,
Zingiber officinale). MliZe mit Zlutou, okrovou az cervenou barvu; ma vyraznou pryskyii¢nou
vlni; jeho chut je velmi vyraznda, aromaticka, slabé ovocna az citrusova a sladce pikantni (ve
vétSim mnoZstvi je aZ velmi ostra).

Je nezbytnou soucasti indické a ¢inské kuchyné. Pouziva se do sladkych i slanych pokrmii:
zazvorového peciva, gulase, pe¢enych mas, ale i piva nebo limonad. Cerstvy, suseny, vareny i
nakladany plisobi priznivé na lidské zdravi.

V obchodech je znamy v riizné pripravenych formach jako zazvor cerny (oddenky
neoloupané) a zazvor bily (oddenky oloupané); v Japonsku se pak pouziva raZovy zazvor
(nakladané platky oddenku).

Puvod

Neni znamo, odkud zazvor presné pochazi. Obcas se uvadi, Ze byl nejdrive péstovan na
jihu Ciny, odkud pronikl do Indie. S jistotou miZeme fici, Ze v Indii a Ciné se pouZziva jizZ vice
nez tii tisicileti. Z téchto oblasti se pravdépodobné zasluhou fénickych moteplavci rozsiril
do zemi Blizkého vychodu a do okoli Stfredozemniho mofre.

Byl znam i ve starovékém Recku, Rimé i Egypté, kde byl pouZivan jako dnes - do omacek,
ke kurecimu masu nebo jako prisada k lusténinam.

Na africky kontinent prinesli tuto rostlinu Portugalci, do JiZzni Ameriky jej v 16. stoleti
zavezli Spanélé.
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Oddenky zazvoru se v teple nekazi, a proto se stal jednim z prvnich druhii koreni
prepravovanych arabskymi obchodniky do Evropy i Afriky. Ve stredovéku zazvor v evropské
kuchyni zdomacnél natolik, Ze nechybél na Zadném stole obdobné jako dnes pepf se soli.

Rostlina

Podrobnéjsi informace naleznete v ¢lanku Zazvor lékatsky.

Zazvor lékarsky (pravy, obecny; Zingiber oficinale) je vytrvala rostlina. Ma kvéty
rizovobilé nebo naZloutlé barvy. Koteni se ziskava z oddenku (nékdy chybné uvadéno z
korene).

Lécitelstvi

Zazvor ma antibakterialni a protizanétlivé uCinky. Pomaha pri Zaludecnich, cestovnich a
téhotenskych nevolnostech. Lé¢i rymu a chripku. SniZuje cholesterol, stimuluje krevni obéh
a podporuje redukci vahy. Zpomaluje urCité druhy rakoviny. Ma ale mnoho vedlejSich
ucinkd. Nékterym lidem zpisobuje zazivaci obtiZe, paleni zahy nebo busSeni srdce. Neni
proto vhodny pro déti. Pro téhotné se doporucuje jen v omezené mire. Vyhnout by se mu
méli i diabetici nebo lidé uZivajici 1éky proti prekyseleni Zaludku, na srdce a snizeni
krvaceni.

Chut

Nejvyraznéjsi chutovou sloZkou je olej obsahujici aromatické latky, napiiklad zingiberen
a malé mnozstvi bisabolenu, které dodavaji zazvoru typickou viini.

Ostrou a vyraznou chut ma na svédomi gingerol, latka chemickym sloZenim podobna
kapsaicinu (v palivych paprikach a chilli).

Pfi vateni se gingerol preménuje na zingeron, ktery je aromatickou latkou vyuZivanou v
potravinarském primyslu a pti vyrobé parfému.

Pokrmy

® Kandovany zazvor - Cerstvy zazvor se oloupe, nakraji na platky a ponoti do hrnce s
vodou. Po tficeti minutach vareni na mirném plameni jsou platky zméklé. Voda se slije
a platky vloZzi do hrnce se stejnym vahovym mnoZstvim cukru a trochou vody. Vari se
za stalého michani dokud platky nejsou priisvitné a voda se zcela nevypari. Nakonec
platky obalime v cukru.

& Pernik

& Zazvorky - starocCeské vanocni cukrovi

& Zazvorova limonada (nespravné zazvorové pivo) - slabsi nealkoholicky napoj,
oblibeny zejména ve Velké Britanii.

& Zazvorovy Caj - je asijskou specialitou.

& Zazvorova zmrzlina

& Zazvorova kava - kava nebo ¢aj mohou byt ochuceny zazvorem.

& Zazvorové vino - je britsky tradi¢ni druh vina ochuceny zazvorem prodavany v zelené
lahvi.

® Gari - v Japonsku pouzivana forma naklddaného rtZového zazvoru do pokrmi susi.

& Zazvorovy pudink

Koi‘eni v zapadni kuchyni

Pouziva se k osvézeni chuti jidel z moiskych Zivocicht a odlehceni tézkych pokrmi z
veprového nebo kachniho masa. Vyborny je zvlasté k dochuceni sladkych jidel, nejcastéji
perniku a vanoc¢nich zazvorovych sladkosti.
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Zajimavosti

Slovensky nazev této rostliny dumbier dal nazev nejvyssimu vrchu Nizkych Tater.
Kren

Kren (Armoracia) je nevelky rod rostlin z ¢eledi brukvovité, zahrnujici celkem 3 druhy. Je
prirozené rozsiren v Evropé a Asii. Kien selsky je péstovan jako pochutina a rozsiril se i do
dalSich netropickych oblasti Eurasie, severni Afriky, Severni Ameriky i na odlehly Novy
Zéland. V Ceské republice roste pouze jediny druh, kien selsky.

Rozsireni

Rod kien zahrnuje 3 druhy a je prirozené rozsifen v mirném pdasu Eurasie. Kien selsky se
vlivem péstovani rozsiril i do jinych oblasti mirného pasu. Za oblast piivodu je povazZovana
Moldavie a jizni Ukrajina, kde roste v uivalech vétsSich rek. V Evropé se vyskytuje jesté kien
velkoplody (Armoracia macrocarpa). Je to panonsky endemit, vyskytujici se neprili§ ¢asto na
jihovychodé Slovenska, v Mad'arsku, Rumunsku a Srbsku. Druh Armoracia sisymbrioides je
rozSiren v zapadni i vychodni Sibifi a na Ruském Dalném vychodé.

Ve volné ptirodé kien nejcastéji vyrista v hlubokych ptidach na vlhkych i polostinnych
mistech podél vodnich tokli nebo nadrzi.

Taxonomie

Druhy se od sebe odliSuji hlavné velikosti kvéti a ploda (SeSulek) a korenem. Kien selsky
ma menSi kvéty i plody a koren ostre palivy (rozmnoZuje se vegetativné), koren kienu
velkoplodého je sladky aZ mirné palivy (rozmnoZuje se semeny).

Popis

Kieny jsou vytrvalé rostliny s mohutnym duZnatym kofenem valcovitého tvaru z jehoZ
hlavy vyrista vice lysych lodyh dortstajici do vyse 50 az 120 cm. Lodyhy jsou primé, na
prarezu oblé, uvnitr duté a podélné ryhované, vyse se lodyhy obvykle vétvi. Dlouze fapikaté
listy u baze lodyhy jsou silné nahloucené a dorftistaji obvykle do délky 20 az 50 cm a Sifky
7 az 20 cm. VySe postavené lodyZni listy jsou stridavé a maji jen kratké rapiky nebo jsou
prisedlé, po obvodé byvaji celistvé Ci rtizné délené a casto zvinéné; vSechny listy jsou lysé.

Ve vyssich ¢astech lodyh vyristaji na tenkych stopkach drobné bilé oboupohlavné kvéty
vytvarejici bohatd hroznovita kvétenstvi kterd se postupné s tvorbou plodl prodluzuji a
rozvoliiuji. Zelené kaliSni platky jsou vejcité nebo podlouhlé a maji blanity lem, bilé korunni
platky del$i neZ kalisni jsou obvejcité, podlouhlé nebo obkopinaté. Sest jen mirné nestejné
dlouhych tycinek nese na mirné ztloustlych nitkach podlouhlé prasniky, u baze tycinek jsou
nektarové zlazy, ¢nélka je kratka, blizna je hlavata, celistva nebo dvoulalo¢na.

Plody jsou zplostélé, elipsovité nebo okrouhlé pukavé Sesulky obsahujici az 25 hnédych,
ovalnych, matnych semen umisténych ve dvou radach. Rostliny se samovolné rozmnoZuji
semeny a rozrustanim korenovych vybézki, u péstiteli délenim rostlin nebo korenovymi
odrezky.

Vyznam

Kren selsky se Casto péstuje jako korenova zelenina. Korene se pro svou pal€ivou chut
(obsahuje hodné hoicicnych silic, sinigrin) pouziva jako prilohy kriznym masitym
pokrmlm nebo ze sladSich druhli se vari omacky. Ve fytoterapii se strouhaného kotene
pouziva jako léc¢ivého prostredku hlavné na Spatné se hojici rany, zanicené klouby, pri
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chripce, zapalu plic i preventivné proti rozlicnym nemocem, napf. i rakoviné. Pro vitamin C
byl namorniky pouZzivan proti kurdéjim.

Redkvicka

Redkvi¢ka je koienova zelenina botanicky klasifikovana jako varieta Fedkev seta letni
(Raphanus sativus var. sativus). Koren je kulovity nebo valcovity, rizné zbarveny. Barva se
pohybuje od bilé az k cervenym nebo fialové zabarvenym. Existuji i odriidy Cervenobilé nebo
zluté kulaté a bilé protdhlé. Duznina bila, u cervenych redkvicek nékdy s nadechem do
rizova, u starSich kusii se skelnym nadechem. Chut tedkvicky je paliva, nékdy vodova -
zavisi obecné na zalivce a pocasi béhem vegetace. Prodava se na trzistich na jafe a na
podzim ve svazeécich, nékdy téz loupana. Redkvi¢ka péstovana volné na venkovnim zidhonu
pri dlouhych letnich dnech vyhani do kvétu a bulva je pak mala a paliva.

Redkvi¢ka ma nizkou kalorickou hodnotu (40 k] na 50 gramii). Péstuje se v mirném pasu.

Jedlé jsou i listy redkvicek.

Redkvi¢kdm se nejlépe dafi na slunném misté v pis¢itohlinité, mirné kyselé aZ neutralni
(pH 6,5 az 7,0) padé. Diky riznym odriidam jsou dostupné celoroc¢né.

Historie

Redkvitka pochazi z Asie. Jako kulturni rostlina se v$ak hojné vyskytovala i ve
Stredomotri. Vedle Cesneku a cibule ji dobte znali a pouzivali jiZ stafi Egyptané v dobé staveb
pyramid. V ¢eském prostredi se objevila pomérné pozdé, az ve druhé poloviné 18. stoleti.

Péstovani

Péstovani redkvic¢ek neni nijak zvlast naroc¢né. Velmi brzy po vysevu kli¢i a béhem 14 dnt
se mohou zacit sklizet. Plida musi byt pochopitelné dobie propracovang, s dostatecnou
zasobou Zivin. ZkuSenéjsi zahradkari védi, Ze redkvicka je plodina kratkého dne, to znamena,
Ze jakostni bulvicky se vytvareji jen na jare a na podzim, kdy je den kratsi, kdeZto v 1été - pri
dlouhém dni - vytvari rostlina kvétni stonky a semena. Proto se v lété nepéstuje. Aby
redkvicky byly chutné a Stavnaté, musi rychle vyrist, to znameng, Ze se musi hodné zalévat.
Pri kolisajici vlhkosti zacnou totiZ drevnatét.

Konzumace

Redkvic¢ky se daji jist syrové, loupané, neloupané, mohou se trosku posolit, ¢im¥ se uvolni
jejich palc¢iva chut' (palciva chut je intenzivnéjsi, jsou-li koreny nebo bulvicky napadeny
Skidci), ktera je zplisobena hofc¢icnym olejem. Nejlepsi redkvicka je Cerstva, tj. pravé
utrzena. Jeji nevyhodou je, Ze se neda dlouho skladovat, rychle totiZ vadne. Redkvi¢ky lze
pouzit do mnoha salatli, pomazanek, polévek nebo jako prilohu k masu atd. Zelené listky
chutnaji také dobre, ze starsich listii Ize pripravit Spenat.

Lécivé ucinky

Jako kazda jina zelenina i redkvicka obsahuje mnoho cennych latek - bilkovin, lipidg, také
sacharidy a pochopitelné vlakninu. Z mineralnich latek je to zejména vapnik, fosfor, Zelezo,
sira, draslik aj. Bohata je také na vitamin C, kyselinu listovou a obsahuje nezanedbatelné
mnoZzstvi vitaminu B. V téle ¢lovéka plisobi antibakterialné, zaroven nici plisné ve stievech,
sliznici a Zaludku, usnadinuje odkaslavani (diky obsahu hotci¢nych olejli). Mezi jeji dalsi
pozitivni ucinky patii snizovani cholesterolu, odstranéni zacpy a plynatosti.

Kyselina listova podporuje spravnou krvetvorbu a vyrovnava nékteré chemické procesy v
mozku, ¢imz prispiva k udrZeni emocni rovnovahy. Sirné silice ulevuji od infekci traviciho
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traktu a pozitivné ovliviuji strevni peristaltiku. Draslik ma priznivy vliv na zdravi srde¢niho
svalu, vapnik zase podporuje tvorbu kosti a chrupavek. Karoten pomaha udrZet zdravé oci a
prispiva ke zdravému zbarveni kiiZe. Bylo dokonce védecky prokazano, Ze tedkvicky
dokazou piisobit proti vzniku kament ve Zlu¢ovych a moc¢ovych cestach. Redkvi¢ky jsou také
vhodné pri dietach spojenych s redukci télesné hmotnosti.

Redkvic¢ka koienim

Kvtili své prijemné viini a pal¢ivé chuti je zarazovana mezi koieni
Redkev

Redkev (Raphanus) je rod rostlin z éeledi brukvovitych, ktery pochazi z Ciny a Piredni
Asie. Patii mezi nejstarsi uZitkové rostliny, je zobrazovana jiz na egyptskych nasténnych
malbéch z dob vystavby pyramid. Redkev prosla celou fadou $lechténi, do Evropy se dostala
poc¢atkem naseho letopoctu prostfednictvim Rimant.

Popis

Rostliny naleZejici do rodu redkev jsou jednoleté az dvouleté, 0,5 aZ 1 m vysoké, zelené Ci
sivozelené byliny se vzptimenymi lodyhami, které byvaji jednoduché nebo jsou v dolni ¢asti
slabé rozvétvené a jsou holé nebo Stétinaté chlupaté. Listy, témér vzdy rapikaté a podlouhlé,
jsou bazalni a lodyzni. Bazalni a spodni lodyZni jsou lyrovité perenodilné, vySe postavené
pak nedélené a zubaté.

Ctyi¢etné, oboupohlavné kvéty vyriistaji vjednoduchych hroznech nebo v bohaté
rozvétvenych kvétenstvich, ktera se s nartstajicimi plody zna¢né zvét$uji. Uzce podlouhlé
kaliSné listky ve dvou preslenech jsou vztycené, vnéjsi jsou mirné vyduté. Vyrazné veétsi
korunni listky byvaji bilé, krémové, Zluté, riizové neb fialové, Siroce vejcité, s nehtikem a
tupym vrcholem. Sest étyfmocnych ty¢inek ma podlouhlé prasniky a ubéze jsou étyii
nektarové zlazy. Semenik vytvoreny ze dvou plodolisti miize obsahovat ve dvou oddilech az
20 vajicek, ma Stihlou ¢nélku s hlavi¢kovitou bliznou. Kvéty jsou opylovany hmyzem.

Plody jsou dvoudilné suché Sesule dvojiho typu. Bud’ to jsou riizencovité zaskrcované
struky, které po dozrani nepukaji podélné, ale ldmou se v zuUZenych mistech na
jednosemenna pouzdra (fedkev ohnice). Nebo to jsou témér prisedlé SeSule naplnéné bilou
dieni, ve které jsou uloZena semena a po dozrdni se nerozpadaji na dily (fedkev setd).
Semena jsou Cervenohnédd, mirné podlouhld, hladka, asi 2,5 mm velkd a po navlhéeni
neslizovati.

Turin

Brukev iepka tuiin (Brassica napus var. napobrassica) neboli Kkolnik je korenova
zelenina a krmna plodina, podobna a blizce pribuzna vodnici. Vznikl jako kriZenec
hlavkového zeli a vodnice v neznamé dobé, ale prvni zminka o tufinu je z roku 1620. V

nasledujicich staletich se rozsiril po Evropé.

Popis plodiny
Na rozdil od vodnice jsou bulvy vétsi a takeé jejich vétsi ¢ast vy€niva nad zemi. Znamy jsou
i Zlutomasé odriidy, které jsou chutnéjsi a proto vice oblibené.

Tufin se v CR péstuje pomérné malo, hlavné ve vysSich polohach (v nizsich dostava

piednost fepka). Je nendro¢ny a mrazuvzdorny, nesnasi ale sucho a Cerstvé hnojenou ptidu.
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Tufin jako rostlina je mensiho vzristu, jeho Zluté kvéty maji drobné okvétni listky a
sloZené kvétenstvi. Bulvy maji nasladlou, ponékud peprnou chut. Konzumuje se vareny, v
polévkach, omackach a prilohach, mladé bulvy jsou chutné i za syrova.

Na stfednim Slovensku se tradi¢né péstuje zZlutomasa odriida znama pod nazvem kvaka
(fem.). Vafi se z ni mlé¢na omacka privarok.
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Listova zelenina

Listova zelenina je zelenina, u které jsou konzumni ¢asti listy nebo stopky. Tato zelenina
byva nejcastéji konzumovana syrova v riznych salatech. Listova zelenina obsahuje chlorofyl.
Piiklady listové zeleniny: Spenat, hlavkovy salat atd.

Spenat

Spenat (Spinacia) je rod rostlin z Celedi laskavcovitych, ve starsich taxonomickych
systémech byla razena do cCeledi merlikovité (Chenopodiaceae). NejznaméjSim druhem
tohoto rodu je Spenat sety. Do Evropy se dostal diky kiiZackym vypravam kolem 16. stoleti,

27 =

nebot’ obsahuje mnoho vitamina (C, E, K) a minerald.

Locika seta

Locika seta, neboli locika salatova (Lactuca sativa L.) je listova zelenina piivodem snad
z Asie. Do stredni Evropy se dostala ve stredovéku ze Stredozemi. Vyskytuje se pouze v
kultufe a je znamo mnoho variet, ¢i kultivart rliznych tvart a barev lista.

Nejrozsitené;jsi locikou je dnes Lactuca sativa var. capitata, locika, salat hlavkovy. Locika
se obvykle péstuje jako salatovd, tedy listova zelenina a jako takova je rozsirena po celém
Svéte.

Popis
Locika je letnicka i dvouletka se svétle i tmavé zelenymi, nacervenalymi i

tmavocervenymi listy. Tvori hlavkovité riizice s hladkymi i zkaderenymi listy. Malé Zluté
kvéty pripominaji pampeliSku, jsou vS§ak mensi.

Déjiny
Locika byla znama jiZ ve starovékém Egypté, odkud se rozsirila do jizni Evropy a dale na

sever. Jeji nejstarSi zobrazeni objevili archeologové v chramu Senusreta I. v egyptském
Karnaku. Senusret I. zde obétuje mléko bohu Minovi, jemuZ byl salat zasvécen.

Lociku znali ve starovéké Persii, 1ékati ve starovékém Recku, kde se péstovala jiz od 6.
stoleti pr. n. 1, vérili Ze saldt mulZze plsobit jako prostiedek vyvolavajici spanek.
Pochutnavali si na ni samoziejmé i ve starovékém Rimé, odkud se ve stredovéku rozsitila
dale do Evropy. Do Ameriky ji ptivezl KryStof Kolumbus.
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Luskova zelenina

Luskova zelenina je zelenina, u které jsou konzumni ¢asti lusky ¢i boby. Tato zelenina
obsahuje bilkoviny, tudiz je vhodna zejména pro vegetariany.

Mezi luskovou zeleninu patii: boby, cizrna, ¢ocka, fazole, hrach.
Bob obecny

Bob obecny (Vicia faba, syn. Faba vulgaris) je vyznamna zemédélska plodina mirného
pasma, pattici do Celedi bobovité (Fabaceae).

Vzhled

Bob je statna, azZ metr vysoka rostlina s mohutnym kvétenstvim. Kofenovy systém neni
prilis vyvinuty. Kvéty jsou bilé, azZ 4 cm velké. Kvéty jsou podobné jako u vSech bobovitych
rostlin soumérné, skladaji se tedy z 5 srostlych korunnich listkl riiznych tvari, vytvarejicich
velkou horni ¢ast zvanou pavézu, po strané dvé kiidla a dopiedu vyristajici clunek (srostly
ze dvou listkli). Plody jsou tvoreny podlouhlymi lusky hnédocerného zbarveni. Listy jsou
trojcetné (podobné jeteli, ale vétsi), listky jsou asi 5 - 8 cm dlouhé a 3 - 5 cm Siroké.

Puvod

Bob pochazi ze severni Afriky a jihozdpadni Asie. JiZ kolem roku 6000 pt.n.l. byl béZnou
soucasti stravy ve vychodnim Stfedozemi. Ve stfedni Evropé se objevuje pozdéji (patrné az
pocatkem doby bronzové) a jeho péstovani se patrné nikdy nestalo masovym.

Hospodarsky vyznam

Bob je péstovan predevsim v feparské a obilnaiské vyrobni oblasti jako zelené hnojeni
(velka biomasa, symbiotické bakterie na hlizkach fixuji atmosféricky dusik) a jako krmivo
pro hospodarska zvirata (odtud plivodni nazev - bob konsky). PouZiva se téz jako kryci
plodina. V posledni dobé poziva péstovani bobu jako krmiva renesanci, protoZe podobné
jako s6ja obsahuje velké mnozstvi bilkovin - 26 az 28 %, ale na rozdil od so6ji nehrozi jeho
kontaminace geneticky modifikovanymi odrlidami, coz ma velky vyznam predevSim v
ekologickém zemédélstvi. Novéjsi odrlidy navic maji mensi obsah antinutri¢nich latek
(taninu a vicinu).

Bob se vyséva brzy na jare, do hloubky 8 az 10 cm. Bob se péstuje v uzkych radcich (15 az
25 cm). SKklizi se optimalné pri vlhkosti semen 15 aZ 20 %, teoreticky je mozné sklizeni i pri
vyssi vlhkosti (napt. ve vlhkych rocich), ale je nutné jej dosouset.

V lidské stravé se v Cechach bob pfili§ neobjevuje a ani v minulosti nepatfil k ¢astéj$im
pokrmiim. V Némecku v 15. a 16. stoleti byl ale tradi¢nim pokrmem selskych domacnosti.
Nékteré alternativni 1éCebné metody jej doporucuji vzhledem k vysokému obsahu bilkovin
napf. k 1é¢bé kloubti. V anglosaskych zemich jsou rozsirené odridy s velkymi semeny, jejichz
vyuZiti je podobné jako u fazoli.

Bob je v Ceské republice péstovan na 4 500 ha.

Vyznam ve vcelarstvi

Bob obecny neni pro vcely prili§ atraktivni rostlinou. Jeho nektarodarnost neni vysoka.
Nektarium bobu vyprodukuje za 24 hodin 0,6 mg nektaru s cukernatosti 33 %. Cukerna
hodnota, tedy mnozstvi cukru vyprodukovaného vkvétu za 24 hodin, je 0,2 mg. Bob
produkuje velké mnoZstvi pylu s vysokou vyzZivnou hodnotou pro vcely, pylové rousky jsou
bélavé, dymové Sedé nebo tmaveé Sedé. Druhové medy bobu nejsou znamy.
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Bob obecny byva napaddn msSici bobovou, kterd je vyznamnym zdrojem medovice.
ZajiSténi 3-4 vCelstev na hektar porostu bobu zvySuje vynos semen a bob dozrava
pravidelnéji.

Cizrna berani

Cizrna berani (Cicer arietinum L.) je jedinym péstovanym zastupcem rodu cizrna (Cicer).
Pochazi z Indie, byl vSak domestikovan jiz v davnych dobach a v dneSni dobé nejsou znamy
ptirodni populace. Obcasné zplanuje. Péstuje se pro zrno jako luskovina, ke konzumaci se
jako zelenina pouzivaji jak celé lusky, tak i semena, ¢i mladé vyhonky a dale jako picnina
(zkrmovat se mohou i semena ¢i odpady ze mleti). Péstuje se predevSim v oblasti
Stfedozemi, Blizkého a Dalného vychodu azZ po Indii a dale na brezich Nilu aZ po zapadni
Afriku; dale v Severni Americe. Nejvétsimi producenty jsou Indie, Australie, Myanmar,
Pakistan a Turecko.Jednda se o jednoletou vzptimenou rostlinu dosahujici vysky az 1 m. Od
zemé vyrlsta nékolik lodyh s lichozpefenymi Ctyl az sedmijaifmymi listy o délce az 5 cm.
Listy vejcité a zubovité do 1 cm. Cela rostlina je pokryta Zlaznatymi chloupky. Kofenovy
systém je svazlity, dosahujici 1-2 m hloubky. Kvétenstvi hroznovité s bilou, riizovou az
modrou korunou. Lusk obsahuje 1-2 semena.

Jedna se o typového jedince rodu, kterého Carl Linné nasSel a popsal v Itdlii, nebo na
Pyrenejském poloostrové.

VyuZziti

Z cizrny je pripravovan predevSim znamy pokrm falafel (smaZené kotrenéné lusténinové
koule). Je hojné vyuzivana v blizkovychodni a dalnévychodni kuchyni (arabsky hummus,
ta'miya a koSari, indicky dhall apod.). Cizrna se pouZiva predevSim pro vareni. Nejznamé;si
jidlo z cizrny je hummus. Nekorunovany kral hummusu je hummus libanonsky, protoze

libanonska kuchyné plati za nejuznavanéjsi a nejchutnéjsi kuchyni ze vSech zemi, kde cizrna
roste.

Alergie
Ztejmé neni cizrna obvykle primarnim alergenem, ale vyskytuje se zkrizena alergie, napfr.
na hrasek, cocku, s6ju nebo na liskové orisky.

Cocka jedla

Cocka jedla (Lens culinaris), té7 ¢oc¢ka Kuchyiiska, je kifovinatd jednoleta rostlina z
Celedi bobovitych. Tato lusténina plivodem z Pfedni Asie se péstuje pro svoje semena.
Dosahuje vysSky asi 40 cm a semena jsou ukryta v luscich, obvykle po dvou.

Vlastnosti

Cocka pochazi z Pfedni Asie a soucasti lidské potravy je jiz od neolitu. Po sojovych bobech
a konopi ma cocka treti nejvyssi obsah bilkovin ze vSech rostlin - 26 %. Diky tomu tvofi v
mnoha c¢astech svéta velmi diileZitou sloZku stravy. Je tomu tak zejména v Indii, jejiz
obyvatelstvo tvori z velké casti vegetaridni. Jednotlivé druhy cocky se od sebe lisi jak
velikosti semen, tak jejich barvou, jez miliZe byt Zluta, oranZova, hnédocervena, zelena ci
cerna.

Pokrm

Semena cocky se vari pomérné kratce, zejména mensi druhy, u nichz je odstranéna
slupka. Pripravuje se z nich levna a vyZivna polévka. Casto slouzi jako priloha ke kutecimu ¢i

21—




Luskova zelenina

veprovému masu. Mnohdy se téZ kombinuje s ryzi, ktera se vari zhruba stejnou dobu.
Pokrmu z CoCky a ryze se na Blizkém vychodé tika mujaddara i mejadra. V Indii je velmi
oblibenym pokrmem khichdi, jenZ vznika, kdyZ se obé sloZky vari spolecné v jedné nadobé.
Mnohem méné obvyklé je michat cocku se syrem.
V Indii, jez ma bohatou vegetarianskou tradici, se k varené CoCce Casto pridava zelenina a
vyslednd smés se pak dochucuje rozlicnym kotrenim. Vznika tak celd rada pokrmd, jako
napriklad sambar rasam ¢i dal, jeZ se pak obvykle podavaji s ryzi a roti.

Cocka a ¢ocky

Cocky v optice jsou pojmenovany po semenech ¢oc¢ky jedlé, jeZ maji podobny tvar.

Fazol

Fazol (Phaseolus) je rod rostlin z cCeledi bobovité. Jsou to byliny s trojcetnymi listy a
motylovitymi kvéty, pochazejici z tropické Ameriky. Je zndmo asi 50 druhti. Nékteré druhy
fazolu naleZeji mezi vyznamné lusténiny. V Ceské republice se nej¢astdji péstuje fazol
obecny a fazol Sarlatovy.

Popis

Fazoly jsou popinavé nebo vzpiimené byliny s troj¢etnymi dlouze tapikatymi listy.
Prosttredni listek byva dlouze rapickaty. Palisty jsou vytrvalé, na bazi jednotlivych listki jsou
pritomny drobné palistky. Kvéty jsou zZluté, bilé, cervené nebo purpurové, ve stopkatych
uzlabnich hroznech. Kalich je zvonkovity, dvoupysky, zuby horniho pysku jsou srostlé, dolni
pysk je trojzuby. Pavéza je témér okrouhla, nazpét ohrnuta, nékdy na bazi s privésky. Kridla
jsou obvejc¢ita az podlouhla, pripojend ke ¢lunku. Zobanek ¢lunku je dlouhy a spiralovité
stoceny. TycCinky jsou dvoubratré, 9 z nich je srostlych a 1 volna. Semenik je témér prisedly.
Lusky jsou podlouhlé az c¢arkovité, nepukavé nebo pukajici obéma Svy, zplostélé nebo s
témeér okrouhlym priifezem, se 2 aZ mnoha semeny. Mezi semeny jsou v luscich casto
drenovité prepazky.

Rozsireni
Rod fazol zahrnuje asi 50 druhti. VSechny druhy pochézeji z tropické Ameriky. Nékteré
druhy jsou péstovany jako lusténiny prakticky po celém svété.

Taxonomie

Do rodu Phaseolus jsou v nékterych zdrojich fazeny i druhy rodu vigna (Vigna).

Obsahové latky a jedovatost

Fazole obsahuji primérné priblizné 20 az 25% bilkovin, 1 az 1,5% tuku, 55 azZ 62%
sacharidli a 3 aZ 4% vldkniny. Z vitamind obsahuji zejména provitamin A a komplex
vitamini B.

Zralé syrové fazole obsahuji jedovaté latky, které se neutralizuji tepelnou tpravou. Mezi
tyto latky naleZzi jednak bilkovinné latky zvané lektiny, které zplsobuji shlukovani
cervenych krvinek, a prinejmensim u nékterych druhii i kyanogenni glykosidy faseolunatin a
linamarin, z nichZ se miiZe uvoliovat kyselina kyanovodikova. Otrava syrovymi fazolemi se
projevuje zejména nevolnosti, zvracenim a priijmem.

Zastupci

fazol mésicni (Phaseolus lunatus)
fazol obecny (Phaseolus vulgaris)
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fazol ostrolisty (Phaseolus acutifolius)
fazol Sarlatovy (Phaseolus coccineus)

Vyznam

Semena fazolu, zvana fazole, naleZeji mezi nejvyznamnéjsi luSténiny. NejCastéji se vari
nebo melou na mouku, jako zelenina se pouzivaji také nezralé fazolové lusky. Fazol obecny
(Phaseolus vulgaris) je velmi stara kulturni plodina. Nejstarsi nalezy v Mexiku sahaji az do
doby 5000 let pred naSim letopoctem. V soucasnosti je to nejvice péstovany druh fazolu,
péstovan je zejména v Africe a tropické Americe. DalSim dtileZitym druhem je fazol Sarlatovy
(P.coccineus). Oba druhy byly privezeny do Evropy v 16. stoleti. Dalsi svétové vyznamné
druhy jsou fazol mésic¢ni (P. lunatus) a fazol ostrolisty (P. acutifolius). Fazole a ostatni druhy
luSténin tvori dileZitou sloZku potravin mnoha narodnich kuchyni. Tireba Brazilci si svij
jidelnicek bez fazoli témér nedokazi predstavit. Fazole jsou i soucasti brazilského narodniho
pokrmu zvaného feijoada.

Fazol Sarlatovy je péstovan také jako okrasna popinava rostlina.

Hrach sety

Hrach sety (Pisum sativum) je hospodaisky vyznamna rostlina z celedi bobovitych
(Fabaceae). Hrach je jednolety, popinavy, se sbihavymi a prorostlymi listy. Kvete od kvétna
do fijna. Plody jsou lusky, obsahuji duznatd semena zvana hrasky. Nezralé hrasky ¢i celé
lusky se pouzivaji jako zelenina (hrasek), zrala semena (hrach) se pouZivaji jako lusSténina.
Plivodem je z vychodniho Stfedomofi. Jinak se péstuje na polich, kde obcas zplanuje. Tato
rostlina nenf prili§ ndro¢na na ptidu.

Hrach je dilezitd lusténina, péstuje se hlavné kvili chutnym plodim, které obsahuji
vitaminy (hlavné skupiny B). Ve vétSim mnoZstvi obsahuje také mineralni latky, zvlasté
fosfor a draslik, ale i vapnik a horcik.

Hrach ma hypogeické kliceni (délohy pod zemi) a proto musi mit hlubsi vysev.

Poddruhy

Hrach sety pravy

zralé semeno = polni hrachy

zelené semeno = zahradni hrachy

hrach drenovy - semena

hrach cukrovy - lusky

Hrach sety rolni = peluska

Délaji se z néj smésky a senaz. Kvét ma cervenofialovy, na palistech ma antokyanovou
skvrnu (Cervenofialové zbarveni). Déli se podle barvy listl - vegetativni a podle barvy kvétu
- generativni. Semena jsou skvrnita, zbarvena do tmavé hnédofialové.
Naroky na pidu

Neutralni ptida (pH 6,5), stiedni a leh¢i plidy nezaplevelené. Musi se sit 3 km od pozemku
s hrachem v predchozim roce (kvili chorobam a skiidcim - obale¢ hrachovy).
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Cibulova zelenina

Cibulova zelenina je zelenina, u niZ konzumujeme ¢ast zvanou cibule. Ma velké mnozstvi
antibakterialnich latek a také ma bohaté vyuZziti v kuchyni. Patfi sem napfr.

cibule
porek
cesnek
pazitka

Cibule kuchynska

Cibule kuchynska (Allium cepa) je cibulovita zelenina z Celedi amarylkovitych.

Popis

Jedna se o dvouletou az vytrvalou (spiSe jen teoreticky) rostlinu, na bazi s velkou cibuli.
Stonek je dosti robustni, dole az 3 cm v primeéru, je duty. Listy jsou jednoduché, ptisedlé, s
listovymi pochvami. Cepele jsou celokrajné, polooblé se soubéznou Zilnatinou. Kvéty jsou
oboupohlavni, ve vrcholovém kvétenstvi, jedna se o hlavkovité staZeny zdanlivy okolik, ve
skutecnosti to je staZzené vrcholicnaté kvétenstvi zvané Sroubel. Kvétenstvi je podepreno
toulcem. Pacibulky jsou v kvétenstvi pritomny jen nékdy. Okvéti se sklada ze 6 okvétnich
listkli bilé az nartiZzovélé barvy, se strednim zelenym pruhem. TyCinek je 6. Gyneceum je
sloZeno ze 3 plodolistt, je synkarpni, semenik je svrchni. Plodem je tobolka.

Puvod

Plivod neni s jistotou znam, ale predpoklada se, Ze pravlasti cibule je stredni Asie, kde
vznikla z planého druhu Allium oschaninii (syn. Allium cepa var. sylvestre). Cibule byla
zndma jiz v davnovéku. O jejim uziti se dozviddme napi. z hlinénych tabulek Sumerd,
zminuje se o ni Bible, staroegyptské papyry i u¢ené knihy starovéké Indie a Ciny, a to hlavné
v souvislosti s 1é¢ebnymi ucinky. Byla kdysi kromé soli jednim z prvnich koreni lidovych
vrstev. Riméti zemédélci cibuli nazyvali ,unio®, coZ se mohlo prelozit nejen jako ,cibule”, ale
také jako ,velka perla“.

Péstovani

Cibule kuchyniska se péstuje v mnoha rtznych odriidach, lisicich se tvarem i barvou.
Péstuje se ze semen nebo, aby vyrostla velka, ze sazenicky. Sazecky jsou malé cibulky
vypéstované ze semen béhem léta, které se na podzim sklizeji, pres zimu se uchovavaji pti
teploté kolem 23 °C a na jare opét sazeji. Timto teplym skladovanim rostlinu oklameme,
takZe nevykvete a cibule vyroste do velkych rozmért.

Po sklizni se drive cibule vazaly do cibulovych copt, dnes se obvykle prodavaji volné.
Ll 4
Pouziti
Cibule je Siroce uzivana pri vareni jako zelenina Ci koreni. Pouzivaji se jeji cibule,
oloupané od vrchnich uschlych vrstev, nejcastéji nakrajené, ridceji se vyuziva i cibulova nat.
Syrova cibule ma palivou chut’ a pouziva se napiiklad jako priloha k pecivu ¢i uzeninam,
casto v kombinaci s hor¢ici. Varenou cibuli mohou obsahovat nékteré zeleninové polévky.
Osmazena cibule se pouziva jako zaklad pro cibulovou jisSku, ktera se pouziva jako zaklad

7 v O

gulasi a perkeltli, omacek, zeleninovych polévek, nékterych lusténinovych pokrmi, Spenatu
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a zeli. Samotna smazena cibulka s tukem se pouziva naptiklad k masténi a ochuceni varené
¢ocCky a dalSich pokrmd.

Pfi loupdni, krajeni ¢i smaZeni cibule se uvoliiuje drazdiva slzotvorna latka, tékavy
propathial S-oxid, ktery vznika enzymatickym rozkladem z s-I-propenylcysteinsulfoxidu.
Tato latka pak ve styku s vodou (naptiklad v oku) hydrolyzuje na propanol, kyselinu sirovou
a sirovodik. Pri smazeni je tato smés latek vnimana jako prijemné aroma. Existuje mnoho
navodd, jak paleni oci pri krajeni cibule predejit — napriklad krajeni cibule pod vodou ¢i
pribézné vlhceni cibule béhem krajeni, noSeni ochrannych bryli ¢i kontaktnich Cocek,
pouZziti co nejostiejSiho noze atd.

Z 1ékarského hlediska je hlavni uziti cibule pfi nechutenstvi, arterioskleréze, potizich
zazivani, vysokém krevnim tlaku, zdnétech ustni dutiny a hltanu , sirnaté slouceniny ptlisobi
bakteriostaticky a obsaZené flavonoidy a fytoncidy protizanétlivé. V lidovém lécitelstvi je ve
vycCtu jesté astma, zanét mocového méchyre, nepravidelnost v menstruaci, cukrovka, ptisobi
proti zacpé a bodnuti hmyzem. Cervena cibule sniZuje kirehkost cévnich stén.

Vyznam ve vcelarstvi

Cibule kuchynska kvete druhym rokem. Semenné kultury cibule jsou vynikajicim zdrojem
nektaru i pylu. Nektarium cibule vyprodukuje za 24 hodin 1,32 mg nektaru s cukernatosti
61 %. Cukerna hodnota, tedy mnoZstvi cukru vyprodukovaného v kvétu za 24 hodin, je 0,81
mg. Pyl cibule sbiraji vcely ve velkém mnoZstvi a rouskuji jej do Zlutavé Sedych rousek. Jeho
vyZivna hodnota je vysoka. Nevyhodou je cibulovy pach pylovych zasob, kterym mohou
nacichnout i zasoby medu.

Cibulovy druhovy med je vzacny. Ma svétle jantarovou barvu a jemné Kkrystalizuje.
Typicka je pronikava cibulova viiné, ktera vSak po uskladnéni medu zmizi.

Nezadouci efekty

Krajeni cibule uvoliiuje syntaktazu lakrimalniho faktoru, ktery reaguje s aminokyselinami
v cibuli a méni je na sulfenovou kyselinu RSOH. Ty prechazeji samovolné na drazdivy plyn
syn-propanthial-S-oxid CH3CH2CHSO, jenz se uvoliiuje do vzduchu a pozdéji se mliZe dostat i
do oci, kde se navazuje na nervova vlakna na rohovce, ktera zareaguji aktivaci slznych zlaz.
Lidové receno pri krajeni cibule slzi oci.

0dlisné druhy cibuli

Kromé klasické cibule kuchynské jsou péstovany i nékteré odlisné druhy cibuli.

cibule Salotka - nékdy nazyvana téz cesnek askalonsky ¢i mnoZilka, dfive udavana jako
samostatny druh pod jmény Allium ascalonicum auct. non L. nebo Allium salota Dost.,
dnes vétSinou zahrnovana pod druh Allium cepa jako Allium cepa var. aggegatum

cibule zimni (Allium fistulosum L.), nékdy zvana oSlejch

cibule prortistava (Allium x proliferum), nékdy nazyvana také cibule poschod’ov, ci
meéneé spravneé jako zimni ¢i sibirska cibule

Zajimavost

Cibule (stejné jako Cesnek) obsahuje latku s antibiotickymi ucinky allicin, diky niZ se
uplatiiuje jako pridatna lécba nachlazeni (bolesti hornich dychacich cest, kasel). Vhodnou
formou je napt. cibulovy ¢aj Ci sirup.

Stard moudrost: ,,Clovék spiSe miiZe vatit bez ohné neZ bez cibule”.
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Por zahradni

Por zahradni (Allium porrum) je druh zeleniny z Celedi amarylkovitych. Z botanického
hlediska patfi do rodu Cesnek (Allium). Néktefi autori ho uvadi pod jménem jeho divokého
predka Allium ampeloprasum var. porrum, jini ho povazuji za samostatny kulturni druh
Allium porrum.

Popis

Jedna se o dvouletou az vytrvalou (spiSe jen teoreticky) rostlinu, na bazi s valcovitou,
vej¢itou aZ kulovitou cibuli, ¢asto s vedlejSimi cibulkami. Stonek je dosti robustni, do asi
tretiny az poloviny kryty pochvami listli. Listy jsou jednoduché, prisedlé, s listovymi
pochvami. Cepele jsou celokrajné, ploché, mirné zlabkovité, se soub&znou Zilnatinou. Kvéty
jsou oboupohlavné, ve vrcholovém kvétenstvi, jedna se hlavkovité stazeny zdanlivy okolik,
ve skutecnosti to je stazené vrcholi¢naté kvétenstvi zvané Sroubel. Kvétenstvi je podepreno
toulcem. V kvétenstvi jsou Casto pritomny pacibulky, které slouzi teoreticky k vegetativnimu
rozmnozovani, nékdy je jich vice nez kvét(, jindy kvétenstvi obsahuje i pres pét set kvét.
Okvéti se sklada ze Sesti okvétnich listkli bilé az narliZzovélé aZ nachové barvy. TycCinek je
Sest, nitky vnéjsich tfi jsou v dolni tietiné nahle rozsifené, nitky vnitini trojice maiji
postranni zuby az dvakrat delsi neZ vlastni nitky. Gyneceum je sloZeno ze ti{ plodolist, je
synkarpni, semenik je svrchni. Plodem je tobolka.

Puvod

Por byl vypéstovan z divokého druhu Allium ampeloprasum, ktery ma domovinu v jiZni
Evrope a jihozapadni Asii, ale také v jizni Anglii a v Persii. Byl péstovan jizZ Egyptany, Reky a
Rimany ve starovéku. Na vice mistech se o ném zmiiuje také Stary zakon. Rimané si ho tak
oblibili, Ze méli dokonce zvlastni nazev pro zahradky, na kterych ho péstovali - rikali jim
sporrinae“. Dnes je pérek povazovan v Anglii a v Americe obvykle jen za zeleninu, ale na
evropském kontinenté a zvlasté ve Francii patii také mezi koreni.

Péstovani

Ozimé odriidy vysévame zacatkem kvétna. Za 5-6 tydnu ztlustlé sazenice presadime na
péstebni zahon do ptipravenych ryh. Zeminu piihrnujeme ke krékiim, na zac¢atku zimy jsou
uZ silné sazenice v nakopéenych brazdach. Vegetaéni dobu je pres 200 dnd. Cast trody
miiZzeme uz sklidit, zbytek ponechame v zemi aZ do jara. Ozimé odriidy, napiiklad Arkansas,
Blizzard, Pollux, Seelandia ¢i Elefant snesou mraz i pres -15 °C a sklizeii je i pres 50 kg péru
z kazdych 10 m? plochy. Podzimni a letni odriidy vysévame jiZ koncem dubna, zac¢atkem
cervna je presazujeme k dopéstovani a koncem léta (vegetatni dobu maji do 150 dnti) a
béhem podzimu je sklizime.

Pouziti v gastronomii

Por je Siroce uzivany do polévek, omacek, nebo se kraji na chleba, nemél by chybét ani v
rybich polévkach a jako prisada pri vateni ryb a krabt, ale také vepiového ovaru a jehnéciho
masa. Rimané pripravovali z mladého poéru i salat. Obsahuje vitaminy, napt. provitamin A,
Thiamin, B, C - obsahuje ve 100 g porku 15 mg, E, karoten a mineralni latky, napr. draslik,
vapnik, fosfor, Zelezo, mangan, selen. V Anglii a Americe je povazovan za zeleninu, zatimco v
Evropé a zejména ve Francii je razen i jako koreni.

Pouziti v 1écitelstvi

Por povzbuzuje chut k jidlu (diky sirnym silicim), podporuje ¢innost zazivacich organ,

dale podporuje ¢innost ledvin.
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Cesnek

Cesnek (Allium) je rod jednodéloznych rostlin, fazeny v soucasné taxonomii do celedi
amarylkovité (Amaryllidaceae). V minulosti byl razen nejcastéji do celedi Cesnekovité
(Alliaceae), ktera vSak byla v systému APG III viazena do Celedi amarylkovité. Nékteri autofti
radi rod cesnek (Allium) do celedi liliovité v SirSim pojeti (Liliaceae s.1.).

Popis

Jedna se zpravidla o vytrvalé (vzacnéji dvouleté) pozemni byliny, prevazné s cibulemi
riznych vlastnosti. Nékdy jsou jednoduché, jindy sloZené a jejich casti pak slouzi k
vegetativnimu rozmnoZovani. Jsou to rostliny jednodomé s oboupohlavnimi kvéty. Listy jsou
nahlouCeny na bazi, nebo nikoliv a pochvy listi pokryvaji 1/3 - % délky lodyhy, jsou
jednoduché, prisedlé nebo vzacné rapikaté (napt. Cesnek medvédi - Allium ursinum),
stridavé, usporadané nejcastéji dvouradé nebo spiralné, jsou ploché, Zlabkovité, ¢i oblé a pak
trubkovité (duté) nebo hranaté, s listovymi pochvami. Celé rostliny maji charakteristické
aroma, které zpisobuji tékavé latky na bazi sulfidd. Cepele list{i jsou celokrajné, ¢arkovité az
kopinaté, vzacnéji az vejcCité, Zilnatina je soubézna. Kvéty jsou oboupohlavni, jsou v
kvétenstvich, zpravidla ve zdanlivych okolicich, ve skutecnosti se jednd o vrcholi¢naté
kvétenstvi zvané Sroubel, ktery je okolikovité a nékdy aZ hlavkovité staZeny. Pod
kvétenstvim jsou Casto 2 (vzacnéji 1) listeny ve tvaru toulce, nékdy jsou listeny navzajem
srostlé. Nékdy jsou v kvétenstvi pritomny pacibulky, které slouzi k vegetativnimu
rozmnoZzovani, v nékterych pripadech se dokonce stava, ze v kvétenstvi kvéty zcela chybi a
jsou pritomny pouze pacibulky. Kvéty jsou pravidelné, okvéti je vyvinuto, zpravidla 6
okvétnich listkii ve 2 preslenech (3+3), okvétni listky jsou volné nebo na bazi srostlé.
Tycinek je 6, ve 2 preslenech, zpravidla 3+3, jsou srostlé na bazi s okvétim a casto i
vzdjemné. Tycinky vnéjstho a vnitfniho kruhu mohou byt odliSné, nitky jsou nékdy
zakonceny dlouhymi zuby. Gyneceum je sloZeno ze 3 plodolistd, je synkarpni, semenik je
svrchni. Plod je suchy, pukavy, jedna se o tobolku.

Rozsireni
Cesnek ma piivod v Orientu. Dnes je rozsifen po celém svété. Péstuje se ve velkém na
Slovensku a na Moravé. UZivanou ¢asti je cibule.

Je zndmo asi 660 (nékteré zdroje udavaji v rozmezi 550-700) druh, které jsou rozsireny
v Evropé, Asii a v Severni Americe, méné i v Africe, Stredni Americe a JiZzni Americe.

V Cesku roste a je ptivodnich asi 13 druht: ¢esnek hadi (Allium victiroalis L.), ¢esnek
medvédi (Allium ursinum L.), Cesnek tuhy (Allium strictum Schrader), Cesnek Sery horsky
(Allium senescens L. subsp. montanum), Cesnek hranaty (Allium angulosum L.), ¢esnek
kulovity (Allium rotundum L.), Cesnek Zluty (Allium flavum L.), Cesnek vini¢ny (Allium vineale
L.), cesnek kulatohlavy (Allium sphaerocephalon L.), ¢esnek oreSec (Allium scorodoprasum
L.), ¢esnek kylnaty (Allium carinatum L.), ¢esnek plany (Allium oleraceum L.), paZitka
pobiezni (Allium schoenoprasum L.).

Dal$i jsou v Cesku péstované jen jako zelenina a zplafuji: ¢esnek kuchynsky (Allium
sativum L.), pér zahradni (Allium porrum L.), cibule zimni (Allium fistulosum L.), cibule
proristava (Allium x proliferum), cibule kuchynskd (Allium ceppa L.). Dalsi druhy jsou
péstovany jako okrasné rostliny a nékteré mohou i zplaniovat: napft. ¢esnek podivny (Allium
paradoxum (M. Bieb.) C. Don), ¢cesnek vysokohorsky (Allium oreophillum C.A. Meyer), ¢esnek
zlatoZluty (Allium moly L.), Cesnek karatavsky (Allium karataviense), cesnek ozdobny (Allium
cristophii Trautv.), ¢esnek stopeckaty (Allium stipitatum Regel), ¢esnek obrovsky (Allium
giganteum Regel), Cesnek aflatunsky (Allium aflatunense B. Fedtsch) aj.
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Pazitka pobreZni

Pazitka pobieZni (Allium schoenoprasum, srov. mad’arsky pdzsit neboli pazit/travnik)
neboli $nytlik (moravsky S$nytlich, slezsky szriitloch) je druh jednodéloZné rostliny
pouzivané i jako zelenina z celedi amarylkovitych. Z botanického hlediska patii do rodu
cesnek (Allium).

Popis

Jedna se o vytrvalou trsnatou rostlinu, na bazi s pomérné malou cibuli, zpravidla do 1 cm
v priméru. Stonek je gracilni, do asi 1/3 kryty pochvami list(i, trubkovity, duty. Listy jsou
jednoduché, ptisedlé, s listovymi pochvami. Cepele jsou celokrajné, trubkovité, cca 2-6 mm
v priméru, se soubéznou Zilnatinou. Kvéty jsou oboupohlavné, ve vrcholovém kvétenstvi,
jedna se o hlavkovité stazeny zdanlivy okolik, ve skuteCnosti to je staZzené vrcholi¢naté
kvétenstvi zvané Sroubel. Kvétenstvi je podepreno 2 listeny, které jsou vytrvalé, kopinaté az
Siroce vejcCité a pribliZzné stejné. Pacibulky v kvétenstvi chybi. Okvéti se sklada ze 6 okvétnich
listkli bledé nachové az fialové, vzacné bilé, barvy. TyCinek je 6. Gyneceum je sloZeno ze 3
plodolistt, je synkarpni, semenik je svrchni. Plodem je tobolka.

Plana pazitka se vyskytuje v riiznych plemenech a s listy oblymi aZ smacknutymi a

kvéty tmave rizovymi az bilymi. Kvétni stvoly nejsou na rozdil od listl duté.

Obsah latek

Listy pazitky jsou zdrojem vitaminu C (aZ 100 mg ve 100 g Cerstvé hmoty; vétSinou se
mnozstvi pohybuje mezi 56 azZ 66 mg ve 100 g Cerstvé hmoty), dale obsahuji provitamin A,
vitamin B2, silici se sirou, mineralni latky (soli vapniku, fosforu, drasliku, Zeleza aj.)

Puvod

Pazitka je cirkumborealni druh. Vyskytuje se prirozené v Evropé véetné CR, v Asii i v
Severni Americe, na Sibifi i na Kamcatce, u kanadskych jezer, kromé toho je na Cetnych
mistech zplanéla z kultury. Jedna se o druh znac¢né variabilni.

Péstovani

V polni kultufe péstujeme pazitku ze sazenic predpéstovanych brzy na jare v parenisti,
které vysazujeme po nékolika do sponu 0,5 X 0,15 m. V pribéhu vegetace nékolikrat
sklizime sefezavanim listy, kdyZ dosahnou délky 15 cm. Kulturu udrZzujeme nejdéle 3 roky, v
poslednim roce pouZzivame celé rostliny k rychleni v hrnkach.

Vyskyt v CR

Prirozené se pazitka vyskytuje na vysokohorskych pramenisStich v KrkonoSich a v
Hrubém Jeseniku. Déle jsou to i niZiny, podél nékterych fek v Cechach, napi. u Labe, Vltavy,
Berounky nebo Sazavy a také na vrchu Kli¢ u Nového Boru. Ale najdeme ji i jinde jako
zplanélou ze zahradek.

Variabilita

Vysokohorské rostliny se trochu lisi od niZinnych, proto byly popisovany jako samostatny
alpinum, syn.: Allium schoenoprasum subsp. sibiricum). NiZinné byly popisovany jako pazitka
pobiezni prava (Allium schoenoprasum subsp. schoenoprasum, syn.: Allium schoenoprasum
subsp. riparium). Ale rozdily jsou dost malé, proto nékteri botanici taxonomickou hodnotu
téchto subspecii zpochybnuji.
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Pouziti

Pazitka je oblibenou nat'ovou zeleninou. Obsahuje hodné vitaminti a mineraldi, zvlasté B2,
C, vapnik a draslik. Ma cibulové aroma, které povzbuzuje chut k jidlu a podporuje traveni.
PouZziva se Cerstva, ale nedoporucuje se v suSeném stavu, protoze ztraci své aroma. Lepsi je
pazitku skladovat v zamraZené podobé. V kuchyni ma Siroké pouziti. D4 se ji ochutit chléb s
maslem nebo polévky. Vyborné chutnd nasekana do salatd ¢i vajecnych jidel, kde miize
nahradit cibuli, kterda ma mnohem dominantnéjsi chut i viini, ale i houbovych pokrmf.
Pridava se i k lehkym rybim specialitam nebo do omacek. Pro svou zelenou barvu byva nejen
korenim, ale i ozdobou jidel na talifi.

Vyznam ve vcelarstvi

Pazitka je vyborna nektarodarna i pylodarna rostlina. Vyznam jako zdroj sntisky vcel ma
vSak jen tam, kde se péstuje hromadné. Nektarium pazitky vyprodukuje za 24 hodin 1,1 mg
nektaru s cukernatosti 45-51 %. Cukerna hodnota, tedy mnoZstvi cukru vyprodukovaného v
kvétu za 24 hodin, je 0,53-0,56 mg. Pylové rousky jsou nafialovélé. Druhové medy ¢esneku
kuchynského nejsou znamy.
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Kostalova zelenina

Kost'alova zelenina je zelenina se ztlustlou lodyhou, tj. s koStalem. Jsou to rostliny rodu
brukev (Brassica) z ¢eledi brukvovité (Brassicaceae). Mezi koStalové zeleniny, které patti do
druhu brukev zelna (Brassica oleracea), se fadi zeli, kapusta, kaderavek, kvétak, brokolice a
kedluben. Do druhu brukev ¢inska (Brassica sinensis) patfti zeli ¢inské a do druhu (Brassica
campestris) patii zeli pekingské. Kvétak a brokolice jsou jednoleté, ostatni vySe
vyjmenované jsou dvouleté rostliny.

Puvod

Nejznaméjsi kostalova zelenina, hlavkové zeli, pochazi z Evropy. Prapredek dnesSnich
kostalovin, brukev zelna, divoce rostla a misty stale roste od jihozapadu Stredozemniho
moie aZ po Irsko. Tuhle bylinu zacali staff Rimané $lechtit a dali ji nazev (Caulis), tj. lodyha,
kostal. Za mnoha staleti se tak podarilo vyslechtit z neduzivych rostlinek hlavkova zeli,
kapusty a brokolice do mnoha dnesSnich podob. Kvétak byl zase vypéstovan v raném
novovéku arabskymi narody, z drobnych zelenych riizicek se podarilo postupné ziskat az
dnesni bilé obii riizice. Nejmladsi je razickova kapusta, ktera byla vyslechténa v Belgii v 19.
stoleti. Kedluben ma piivod ve Stfedozemi a az Ciny pochazi, jak nazev napovida, ¢inské i
pekingské zeli.

Puvodni brukev zelna

Planid brukev zelnd je vysokd bylina. Prvnim rokem tvoii razici velkych, tlustych,
Stavnatych listli na zdrevnatélém kostalu, druhym rokem vyhani 1 azZ 2 m dlouhy stvol
nesouci zluté kvéty. Dobte snasi sucho, roste i na ptidach s velkou salinitou i zasaditych (na
vapencovém podloZi), ale nesnasi konkurenci jinych rostlin. Proto se jeji vyskyt vétSinou

omezuje na dtesy, kde jiné rostliny nerostou.

Zeli hlavkové

Péstuje se pro listy, které tvori charakteristickou tuhou hlavku. Prestoze se péstuje od
dob prvnich Rimand, dosahlo se uzaviené hlavky aZ ve 12. stoleti, a to jak u bilého, tak u
cerveného zbarveni. Rozdil mezi bilym a ¢ervenym zelim je mimo barvy a chuti i v tom, Ze
cervené zeli ma méné vlakniny, vice sacharidii a vétSi mnozstvi vitamin®i a mineralu. Hlavky
se lisi nejen velikosti, ale i tvarem. Nové se hodné péstuji hlavky Spic¢até. Rozmahaji se i
okrasné kultivary cerveného a bilého zeli které hlavky netvori.

Zeli 1ze uchovavat i jako kysané, coz je pravdépodobné asi tatarsky vynalez, ktery se
zalibil Slovantim a ti s nim sezndmili ostatni Evropu. Tento zvlastni zptsob konzervace
spo¢iva v mlééném kvasSeni, vyvolaném mikroorganismem Streptococcus brassiace.
Zvlastnosti, kterou pry tomuto zptisobu konzervace dodali Cechové, je $lapani zeli.

Kapusta hlavkova

Ma tmavozelené zvinéné listy se zvlaStni aromatickou chuti a vilini, vyzaduje tepelnou
upravu, jinak se pouziva obdobé jako zeli. Meznikem v historii kapusty byl asi konec
stredovéku, kdy byly vypéstovany prvni hlavky. Kapusta je otuzild rostlina a miZze
prezimovat i na zahonu. Jednim z kultivarid je kapusta listova, kdy na kostalu vysokém az
120 cm vyristaji kiehké ploché listy, které se postupné sklizi, ve stiedni Evropé se vsak
popularni nestala.
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Kaderavek

Jinak také kapusta kaderava neboli jarmuz. Listovd zelenina s vysokymi vynosy
zkadetenych (i hladkych) listd, které maji obdobné vyuziti jako kapusta. Je cenéna zvlasté v
zimnich mésicich. Listy, které rostou na kostalu se sklizi postupné od fijna po celou zimu. Je
to rostlina nejvice podobna plvodnimu planému druhu. PouZivd se i jako rostlina
dekorativni, mize mit kost'al vysoky az 3 metry a pak vzhledem pfripomina palmu.

Kvetak

Vyuziva se jeho nerozvinuté zduznatélé kvétenstvi prevaziné bilé barvy. Je lehce
stravitelny a povaZuje se za dietni potravinu. Vzhledem k mens$imu korenovému systému
vyzaduje dostatecné mnozstvi snadno prijatelnych Zivin a dostatecné zasobovani rostlin
vodou. Je nejnarocnéjsi kostalovou zeleninou. Oproti ostatnim ma také kratkou dobu
skladovatelnosti a to jen v uzkém teplotnim rozmezi.

Brokolice

Je pribuzna kvétaku, péstuje se také pro své nerozvinuté kvétenstvi, které mizZe byt
zelené, nachové nebo bilé. Je povaZovana za jednu z nejhodnotnéjsich krehkych zelenin, diky
vysokému obsahu vitaminli a mineralnich latek. Brokolice ma typické aroma, které se
zvyrazni pri tepelné upravé. Hlavni sklizenl je po narosteni hlavni rizice, ktera se odrizne.
Pokud se rostlina ponecha na zahonu, po ¢ase narostou dalsi, ale jiZ mensi.

Ruzickova kapusta

Byla vyslechténa v Belgii asi kolem roku 1800. Péstuje se pro drobné listy, vyvinuté z
uzlabnich pupend, tésné semknuté do rizicek. Pro stejnomérny vyvoj ruzicek se doporucuje
odstranit koncem srpna ristovy vrchol. Sklizi se postupné azZ do zamrazu (moZno i v
pribéhu zimy), z jedné rostliny priblizné 0,3 kg rizi¢ek. Lze ji pouZivat jako Cerstvou
zeleninu z domaci sklizné od Cervna do listopadu, jinak je k dostani ve zmraZené forme.

Kedlubna

Péstuje se pro svou stonkovou hlizu, bulvu, bud’ svétle ¢i tmavé zelenou nebo ¢ervenou.
Jist se mohou také i povarené mladé listy. Jsou rostliny rané i pozdni. Nejcastéjsi vadou je
dievnatost a pukani, hlavné pii nepravidelné zalivce. Pro rychleni se pouziva péstovani ve
foliovych krytech. Pri jeji pripravé nezapomindme ani na malé stiedové listecky, které jemné
nakrajené pridavame k pokrmtim az po jejich tepelné tpravé.

Kromé ,evropského kedlubnového vyvojového centra“ ve Stfedozemi se da mluvit i o
centru tibetském nebo vychodoasijském. Spole¢cnym pro obé linie je sklon ke tloustnuti
stonku, ko$t'alu. A tak v roce 1978 byla v Ceskoslovensku vyslechténa kedlubna pod nazvem
Gigant, ktery si ziskal véhlas. Je veliky, nedrevnati a podrzi si po sklizni jeSté dlouho dobré
chutové vlastnosti. Obsahuje predevsim vitamin B1, Vitamin B2, Vitamin C, z mineralnich
latek soli drasliku, vapniku, fosforu a Zeleza.
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Cinské zeli, pekingské zeli

Cinské zeli péstované v Ciné doriista aZ do 60 cm a u nas se s nim nesetkate. Odridy
péstované v Cesku byly vyslechtény v Americe. Obdobné &inskému zeli je zeli pekingské.
Rozdil je v tom, Ze pekingské zeli vytvari ridké hlavky, ma tedy uvnitt hlavky listy jemnéjsi a
krehdi. Listy a rapiky ¢inského zeli jsou zase aromatictéjsi, uvnitr hlavky neni koStal.

Romanesco

Ve Francii se od roku 1990 péstuje novy druh kostalové zeleniny ,Romanesco” ktery ma
ptivod v Italii na Jadranu. Tvarem a chuti se podoba kvétaku i brokolici, ma pevnou riiZici z
drobnych zelenozlutych riizicek uspoiradanych do pyramidy.

Péstovani

Brukvovité rostliny vyzaduji urodné pidy s dobrou zdsobou Zivin a vysokou absorpci
vody, ptida by méla mit pH 6 aZ 7. VyZaduji pravidelnou vlahu, alespon z pocatku. Maji radéji
slunnéjsi polohu, péstujeme je v Sirokych sponech, nesnaseji hustou vysadbu.

Pouziti ve stravovani

Brukvovita zelenina, hlavné zeli, kapusta a kedluben, tvorila v minulosti jednu ze
zakladnich sloZek lidské stravy, a to béhem léta a pro svou skladovatelnost i v zimé. Tyto
rostliny obsahuji hodné vody, jejich kaloricky obsah je velmi nizky, proto jsou také
vyuzivany pti riznych reduk¢nich dietach. Teprve omasténim se dostanou kaloricky na vysi.

Hlavkové zeli, bilé nebo Cervené, je nejoblibenéjsi zeleninou nejen v Cesku, ale v celé
stredni Evropé. Konzumuje se nakrouhané bud’ syrové ¢i lehce povarené formou salatd,
nebo dusené klasickym ,Ceskym*“ zplsobem s jiSkou jako priloha soucasné s brambory a
knedliky nebo se zelnych listi uziva jako oballi pro rizné pripravena masa. Zplsobem
konzervace zeli je zakvaSovani, které je prastarym zplisobem uchovavani pres zimni obdobi
zdroje potravy i nedostatkového vitaminu C.

Hlavkova kapusta se pouziva prevazné krouhana dusena a pripravuji se z ni obdobné jako
ze zeli prilohy ke knedlikiim a bramboram, nebo se celych listli vyuziva pro zabaleni mletych
mas.

Kedluben se konzumuje v syrovém stavu bud cely nebo nastrouhany v salatech. Z
nastrouhaného se také casto ,déla kedlubnové zeli“, v némz se vyuzivaji i mladé listy. Jarni
odriidy jsou chutnéjsi podzimnich.

Kvétaku se za syrova nebo mirné spafeného a rozebraného na drobné rizicky pouziva do
zeleninovych salatii, nebo se riizicky dozlatova osmazi v oleji, pripadné rozdrceny se zapéka
¢i tvori zaklad pro riizné zeleninové placicky. Brokolice ma obdobny zptlisob vyuziti jako
kvétak, snad jen Castéji se zapéka s mletymi masy, syry a vejci.

RiZickova kapusta se konzumuje prevafena bud jako soucast zeleninovych salatd ci
polévek nebo dusena i zapékana jako ptiloha.

Kaderavku se vyuziva stejné jako kapusty, navic jeho Cerstvé Siroké listy se také obaluji v
tésticku a smazi na panvi.

Cinské nebo pekingské zeli se prevazné pouZziva za syrova pro riizné druhy zeleninovych
salatt.

U mnoha lidi je konzumace kostalové zeleniny spojend s plynatosti. Tato zelenina
obsahuje komplex sacharidi, které Zaludek ani tenké stfevo nedokazou zcela rozlozit. Kdyz
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se pak dostanou do tlustého stireva, tamni bakterie je Stépi a vedlejsimi produkty jsou oxid
uhlicity, sirovodik a metan.

Lécivé ucinky

Brokolice, kvétak, kapusta, riizickova kapusta, zeli a dalsi kostalova zelenina obsahuiji
isothiocyanaty, to jsou latky, které pisobi proti rakoviné - plisobi proti enzymim vedoucim
ke vzniku nadorovych bunék a mohou prispét k prevenci rakoviny. Dale dusi¢nany a
dusitany obsaZené v kostalové zeleniné mohou pomoci osobam po infarktu k rychlejsimu
zotaveni, tyto slouceniny omezuji rozsah a miru poskozeni srdce. Obsahuje dale velké
mnozstvi latek, které chrani bunétnou DNA pred poSkozenim. Kostalova zelenina je

vSeobecné bohatd na vlakniny, mineralni latky (fosfor, vapnik a draslik) a vitaminy B, C,
provitamin A a kyselinu listovou.
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