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Zimni zelenina ze zahradky
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Ani v zim é zahrada tak docela nespi. Dokonce ndm m  dzZe poskytnout pravidelny p  fisun vitamin d ve form é éerstvé zeleniny.

Mezi zeleninou se totiz najdou otuZilci snasejici vétsi ¢i mensi mraz, ktery jim mlzZze pfidat na chuti a kiehkosti. Pod ochranou snéhové pokryvky ¢i krytem
ze slamy béhem holomrazd se na zahoncich bude dafit kofenové zeleniné. Spole¢nost ji mohou délat zimni cibuloviny. Zpestteni predstavuje listova
zelenina v Cele s rekordmankami v otuZzilosti, kapustami. Lehce pod bodem mrazu vydrzi v ¢asti svého vegeta¢niho obdobi na zahradé také Spenat. Celou
zimu pak muzeme jidelnic¢ek doplriovat rychlenou ¢ekankou. A mezi zimni zeleninou se najde i dietni pfiloha — topinambury.

Petrzel nebo pastindk

Tyto dva druhy kofenové zeleniny jsou si vzhledové velmi podobné, proto je i v obchodech ¢asto najdeme pod nespravnym oznacenim. Jaky je v nich
rozdil? Petrzel zahradni je rostlina dvouleta. V prvnim roce vytvafi pfizemni rizici listd a v hlavnim kofenu shromazduje zasoby, aby v nasledujicim roce
nasadila na kvét a plod.

Pastinak sety, lidové pastifak, patfi mezi vytrvalé byliny, dordsta az metrové vysky. M& mohutné;jsi kofen, coz je prvni indikator pro rozeznani od petrzele.
Jin& je i jeho viné a chut. Je vice Stiplava a sou¢asné nasladla. Da se fict, Ze pastinak v sobé spojuje chuté vSech tfi zakladnich kofenovych zelenin, tedy
petrzele, mrkve a celeru. DalSim rozpoznavacim znamenim je ¢ast, kde z kofene vyriista nat. U pastinaku tvori prohluber, naopak u petrzele je vystoupla.
Obé zeleniny obsahuiji vitaminy a stopové prvky, ani jedna zelenina se vSak nedoporucuje jist ve velkém mnoZstvi. Zejména petrzel mlize byt nebezpe¢na
pro téhotné Zeny diky obsahu apiolu a myristicinu, které maji na jednu stranu prokazatelné Ié¢ivé, konkrétné mocopudné Gcinky.

Na péstovani maji obé rostliny podobné naroky, a Ize je na zahonech péstovat pod ochrannym krytem i v zimé. Pastinak je odolné&jsi, nevadi mu ani vy$si
polohy, neni nachylny k rzivosti. Vhodné;jsi je péstovani v hriibcich, pida musi byt dobfe a hloubéji zryta, prohnojena kompostem, nikoli pfimo chlévskou
mrvou. Rostliny sdzime do fadku na vzdalenost 30 cm. Pfili§ hustou vysadbu musime po vzejiti protrhat.



Hadi mord

Expresivni pojmenovani pozapomenuté vytrvalé zeleniny vychazi z povéry, podle niz koren rostliny stréeny hadovi do tlamy dokéze obavaného plaza
usmrtit. Sou€asny nazev ¢erny kofen je odvozen od charakteristického povrchového zbarveni kofenu, pro néjz se péstuje. Vysévame ho na jafe nebo

v prazdninovych mésicich rovnou do volné puady, kterd musi byt hluboko zryta a kypra, do fadkd na vzdalenost 30 az 40 cm a do hloubky 3 az 4 cm. Pfi
srpnové vysadbé muZeme poditat s rodou od zimy az do jara. Vzrostla zelenina smi zUstat v zahonu pres zimu, podle péstiteld to kofenu jen prospéje,
zlepsi chut, kterou Ize popsat jako nasladlou i trochu trpkou.

Cerny kofen Ize vysévat jests v listopadu, na sklizefi si v8ak podkédme aZ do roku pristiho. Neprateli mu jsou pfemokFeni a hrabosi. Vzhledem k délce a
kiehkosti kofene musime pfi sklizni pouzit dlouhé ryci vidle. Vysoky obsah inulinu pfeduréuje tuto zeleninu pro diabetiky, vhodna je také jako soucéast diety
pfi dné a dalSich revmatickych chorobéach. V kuchyni mé kofen mnoho vyuZiti syrovy i tepelné upravovany. Listové vyhonky se zpracovavaji jako Spenat.

Zimni pérek

Odrudy zimniho péru, hovorové pérku, maji mohutnéjsi vzrast. Vysévaji se na zahon v bfeznu a dubnu, prfedpéstované sazenice muzeme sazet pozdéji.
Vzdalenost jednotlivych rostlin v fadku je zhruba 10 cm a hloubka zasazeni 3 cm, nicméné abychom docilili kiehké bilé cibule a stvolu nakop&ime kolem
sazenic zeminu. Vzrostlé pérky maZeme sklizet postupné celou zimu, pokud se ovSem nestfida mraz a tani, jehoz nasledkem rostliny zahnivaji.

Oproti cibuli ma pér vice bilkovin a vitaminu B1 — thiaminu. Obsahuje rovnéz vitamin C, B3 — niacin a beta-karoten. Pouziva se jak v syrovém stavu, tak ve
vSech kuchyriskych upravach.

Staro €esky oSlejch

Vytrvala rostlina s archaickym jménem, novéji oznac¢ovana se¢ka nebo zimni cibule, pochazi z jihovychodni Sibife, tudiz se o jeji odolnosti mrazu netfeba
rozepisovat. Dokonce i pod snéhem dokaze pomalu nardstat. Drobnéjsi cibulky vytvareji trsy s bohatou nati, ktera dorGsta do vice nez ptlmetrové vysky.
Praveé ta je U¢elem péstovani. V Asii se stvoly vybélené za pomoci pfihrnuté zeminy pouZzivaly jako chfest. Rostlina je neobycejné bohata na vitamin C.
Prvotni je vysev, nasledné se mnozi délenim trsu, kdy vzdy nékolik cibulek vysadime do sponu 50x25 cm na zahon se sussi, leh¢i az stfedné tézkou
pudou.



zejména ruzickové kapusté vadi teplotni Soky. Je-li mraziva zima bez snéhu, je pro jeji jakost vhodnéjsi jiz prosincova sklizen, jinak mize zlstat na
zahonech aZ do Unora. Oproti béZné sklizni v zimé ofezavame cely kostal s razickami. Pro zimni péstovani v nepfili§ optimalnich podminkach se
doporucuje kapusty vyryt a presadit do hlubokého parenisté.

Mréaz naopak pfidava na chuti tfetimu druhu, kadefavku. Labuznici jej schvalné nechavaji takzvané prejit mrazem.

Zidovské brambory

Zimni jidelni¢ek maZeme obohatit touto dietni pilohou nahrazuijici, jak lidovy nazev napovida, brambory. Reé je o hlizach slune&nice topinambur,

v anglosaskych zemich znamé jako jeruzalémsky arty¢ok. Za u€elem vySSi zimni sklizné se vyplati vyryt celé rostliny a pfesadit je do vétSich kontejner(i
nebo polyetylenovych pytli umisténych tentokrat v chladné svétlé mistnosti nebo nevytapéném skleniku. Hlizy obsahuji pro diabetiky pfiznivy polysacharid
inulin, a téz vitaminy A, B1, B2, C a D.
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