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Na co si dat pri nakupu ovoce a zeleniny pozor
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Zakladem je nakupovat ovoce a zeleninu v sezéné. Ovoce nakupované mimo sezonu je vétSinou dovazené z dalekych krajin a po
cesté ztraci nejen chut’, ale predevsim své nutri¢ni hodnoty.

Kdyz vybirate v obchodé ovoce a zeleninu, pouzivejte své smysly. Viné, struktura povrchu a opticky vzhled ovoce jsou prvni
znamky, podle kterych je mozné rozeznat, zda-1i kupujete Cerstvé a delikatni ovoce.

Nekupujte prvni jablko, na které vam padne ruka, ale peclivé vybirejte.

Sledujte skvrny na ovoci a zeleniné. Ovoce s vyraznymi skvrnami nekupujte.

Zkontrolujte barvu, zda-li ma spravny odstin. Naptiklad nekupujte zelené jahody.

Zkontrolujte, zda-li nema plod otla¢eniny a neni pomackany a zda s nim bylo Setrné zachazeno.

Pricichnéte k ovoci. Nekteré plody svéze voni, jen kdyZ jsou Cerstvé. Podle viing je také mozné poznat, zda jiz neni plod dlouho na
pultu a nezacina se kazit.

Dotekem zkuste, jakou ma ovoce strukturu. Napiiklad jablka a hrusky by mély byt pevné, ale broskve, Svestky a dals$i “mékké
plody” by mély byt mek¢i. Pti tomto testovani dejte pozor, abyste ovoce neponicili.

Ovoce a zeleninu vybirejte radéji z otevienych krabic nez z uzavienych boxt a igelitovych piebald.

10. Potézkejte ovoce. Pokud je tézké v porovnani se svou velikosti, pak jste vybrali ¢erstvy plod!

Jak spravné omyvat ovoce a zeleninu
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Veskeré ovoce a zeleninu, které potiebujete umyt, si pripravte na linku pobliz diezu.

2. Pokud chcete, mizete do dfezu umistit cednik.
3.
4. Oplachnéte ovoce a zeleninu pod tekouci vodou. Suroviny, které na sobé maji zbytky zeminy nebo jiné neéistoty, opucujte kartacem

K omyvani ovoce pouzivejte vlaznou vodu, nikoliv vatici nebo ledovou.

na ¢isténi. Pred pouzitim kartace se ujistéte, Ze neni pfili§ drsny, a tedy neposkodi vnéjsi obal plodu.

. Ujistéte se, Ze na ovoci nebo zelening nezistaly zadné necistoty.
6.

Pfipadné odstrante otlucené a dalsi Spatné casti plodu.

Fakta o ovoci a zeleniné

Doporuéujeme zaéit odstaviiovat nejdiive ty plody, které mate radi a které vam chutnaji. Poté mizete zacit experimentovat a ptridavat
dalsi plody a kombinace. Ty nejlahodné;jsi kombinace vSak ¢asto spocivaji v jednoduchosti nebo v zachovani spravného poméru mezi
jednotlivymi surovinami.

VAROVANI!

Sladké §t'avy

Budte opatrni s nadmernou konzumaci ovocnych stav. Ovoce obsahuje velké mnozstvi cukrit a kdyz to s nim prezenete, miize
zvednout hladinu inzulinu v krvi. To plati i pro mrkev nebo cervenou repu.

Cervend iepa

S Cervenou Fepu to také neprehanéjte. Zacnéte nejdiive s polovinou stredné velké repy a postupné miizete mnozstvi navySovat. Pri
konzumaci velkého mnozstvi Fepy nalacno se cloveku miize udelat nevolno. Je to z ditvodu vysoké koncentrace Stavy, kterou jatra
nestihaji nardz zpracovat.

Priprava ovoce a zeleniny

Pred odstaviovanim vzdy ovoce a zeleninu fadné omyjte.

Ovoce s pevnou slupkou, jako je naptiklad mango, guava, meloun nebo ananas, je tieba zbavit pevné ¢asti slupky.

Vsechny plody s peckami, tvrdymi jadry nebo semeny, jako jsou nektarinky, broskve, mango, merunky, Svestky a tfesné, musi byt
pted zpracovanim vypeckovany.

Citrusové plody je tieba nejprve oloupat.



