PRIPRAVA POKRMU I.

POTRAVINY ROSTLINNEHO PUVODU
ZELENINA

- zdroj vitaminU, minerdlnich latek, vlakniny, vody
- konzumujeme pozivatelné ¢asti rostlin
Délime na:
- cibulovou, kofenovou, kostalovou, listovou, natovou, plodovou

1. Cibulova zelenina
- cibule (bil3, Zlutd, cervend), por, ¢esnek
- zpracovavame vsemi tepelnymi zplsoby i zasyrova (pomazanky,
salaty ...)

2. Kofenova zelenina
- mrkev, petrzel, celer, kien, redkvicky
- zpracovavame koreny tepelné i zasyrova — salaty, pomazanky

3. Kostalova zelenina
- zeli (bilé, cervené), kapusta (listova, rizickova), brukev (kedlubna- bil3,
modra), kvétak, brokolice
- upravujeme tepelné i zasyrova (salaty)
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4. Listova zelenina
- salat — r(izné druhy (ledovy, mangold, rukola ...), na salaty zasyrova
- Spenat —dusime

5. Natova zelenina
- stonky petrzele, pazitky, celeru, kopru, libecku, fefrichy ...
- doplnuji barevné a dokorenuji pokrmy
- upravujeme je tepelné i zasyrova

6. Plodova zelenina

- okurky — salatové, nakladacky, svacinové, hadovky ...
- cukety — podobné okurkam

- papriky — zelené, zZluté, Cervené ...

- rajska jablicka — cerven3, Zluta ...

- lilek (baklazan)

- dyné

- zeleny hrasek a fazolky — nevyzralé lusky

Zeleninu konzumujeme a zpracovavame pokud mozno Cerstvou.
Uchovavame vidy v chladu.




