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Ovoce a zelenina

Ovoce i zelenina jsou nejbohatS$imi zdroji vitamint, nerostnych latek a vldknin, zelenina také
bilkovin. I pfes zna¢ny obsah vody tvofi nepostradatelnou soucdst nasi stravy. Nejvice
vitamini obsahuje Cerstvé ovoce a Cerstva zelenina. Vafenim nebo jinou tepelnou upravou se
vitaminy ni¢i. Dochazi tak ke ztraté jejich vyzivové hodnoty. Proto se snazime, abychom méli
dostatek Cerstvého ovoce a zeleniny po cely rok.

1. Pod obrazky ovoce napis, o jaky druh se jedna (jadroviny — malvice, peckovice,
bobuloviny, duZnaté ovoce, skorapkoviny, jizni ovoce). Zakrouzkuj ovoce
s velkym obsahem vitaminu C.

2. Pod obrazky zeleniny napi$, o jaky druh se jedna (koFenova, plodova, cibulova,
listova, kost’alova). Zakrouzkuj zeleninu, ktera obsahuje vétsi mnozstvi kyseliny
listové, ktera je diilezita pro téhotné Zeny.

N I



3. Vyjmenuj ovoce a zeleninu, kterou péstujeme na zahradce a jakym zpisobem ji vyuzivas

pri vareni.

4. Spravna tvrzeni podtrhni ¢ervené.
Aby ovoce a zelenina neztracely mnoho vitamini, dodrZujeme tyto zasady:
© Ovoce kupujeme vzdy jen Cerstvé a dobte vyzralé.

© Letni ovoce skladujeme dlouho, protoze skladovanim ztraci vuni, chut’ i biologickou
hodnotu.

© Zelenina, kterou kupujeme, nemusi byt dostatecné vyzrala, nema mit svézi vzhled, ma mit
neptijemnou vini a nepéknou barvu.

© Zeleninu uskladiiujeme ptebranou, zbavenou hliny a suchou. Uskladiujeme ji v suché,

chladné mistnosti, ktera je dobfe vétrana, nejlépe v liskach ne na hromadach. Chranime ji pied

mrazem, vlhkem a teplem.
© K omyvani ovoce a zeleniny pouzivame pitnou, studenou vodu.

© Omytou zeleninu a ovoce jiZ neskladujeme, protoZe dochéazi velmi rychle ke
znehodnocovani.

© Ovoce i zeleninu loupame nebo Skrabeme tak, aby byl co nejvétsi odpad.

© Ovoce a zeleninu krajime nerez nebo keramickym nozem, strouhame na nerez struhadle,
nebo na struhadle z umélé hmoty.

© Pouzivame nerezav¢jici nadobi, nejlépe sklenéné, porcelanové, z plastickych hmot, nebo
dobfe smaltované.

© Ovoce ani zeleninu nikdy nekrajime nebo nestrouhame do zasoby, ale pfipravujeme ji
kratce pted pouzitim.

© Pii tepelné ¢i jiné Gpravé dodrzujeme predepsany postup, ktery si najdeme v kuchaiské
knize.



