ZELENINA

ma byt sucastou kazdého jedla pre vysoku biologicki hodnotu a obsah vldkniny

ZlozZenie zeleniny:

mineralne latky — Ca, Mg, P, Fe

vitaminy — skupiny B, C, karotény

vlaknina — v prevencii civilizaénych ochoreni

bielkoviny a tuky — nizky obsah

voda — vysoky obsah /melony, uhorky, paradajky/ - precistujici a odvodnujaci Gé¢inok

fytoncidy — antibakteridlne Gc¢inky /cibul’a, cesnak, red’kovka, por/

farbiva — zeleny chlorofyl v listovej zelenine, ZIty a oranzovy karotén v mrkve a meld
noch, ¢erveny lykopén v paradajkach a Cervenej paprike

kyselina $t’avel’ova — Spenat a rebarbora

cudzorodé latky — z ochrannych postrekov a dusi¢nanovych hnojiv

Rozdelenie a druhy zeleniny:

korenova: mrkva, petrzlen, pastrnak, zeler, red’kovka, cvikla, chren, kvaka
listova: salat, Cakanka, Spenat, kdpor, Stiav

hlibova: kapusta, kel, kalerab, karfiol, brokolica

cibulova: cibul’a, por, cesnak, pazitka

plodova: paprika, paradajky, uhorky, tekvica, cukina, patizon, baklazan, melony
lah6dkova: Spargl’a, articoky, stopkovy zeler

Vvrobky zo zeleniny:

mrazena zelenina — je urcend na tepelnu upravu, dodava sa jednodruhova alebo zmesi
Ipolievkova zmes/, pretlaky/ Spenat/, pri priprave sa nerozmrazuje

suSena zelenina — hlavne korenova zelenina, viate, strata vitaminov

kvasena zelenina — kapusta, uhorky

nakladana zelenina — v slano- a sladkokyslych nalevoch s pridanim konzervaénych
latok /DEKO/

sterilizovana zelenina — jeden alebo viac druhov zeleniny sa v poharoch zaleje
vhodnym nélevom, po uzavreti sa viackrat sterilizuje

Zelenina sa pouziva v studenej kuchyni — oblozenie pokrmov, priprava Salatov,
Ale aj pri priprave teplych pokrmov.

Poznat’ a charakterizovat’ jednotlivé druhy zeleniny!!!



