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Exotické ovoce patfi do nasi nabidky po cely rok. Abychom nabizeli jen to nejkvalitnéi terstvé zhozi, & i r :

peclivé sledujeme situaci na frhu a na nase dodavatele klademe vysoké ndroky. Pozndvejte s ndmi,
jak se exofické ovoce konzumuie a nebojte se ho vyzkouset.

Bandny jsou u nds téméF synonymem cizokrajného ovoce. Prestoze
jsou spolu s pomeranti urcité nejobliben&jsim dovdienym ovocem,
mizete i s pomoci této brozurky ochutndvat mnoho dalich exotickych
plodd, kterd Vds jisté prekvapi a obohati vés jidelni¢ek.
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0vo¢e a zelemnu

Duzina plodd tohoto tzv. melounového stromu je
mikkd, sladkd, favnatd a krdsné voni. Cernd zmitka
palcivé chuti v rosolu vniffni dufiny se nekonzumuii,
jdou véak velmi snadno odstranit. Slupku rovnéi
nekonzumujeme.

Obsahuje celov fadu vitaming, predeviim B a C, ¢
provitamin A a vyznamné mnozstvi vapniku. Dilezity

ie obsah enzymu papainu, ktery podporuje trdveni.

Hodi se i do ovoenych saldti, vybornd je terstvd %

s platky Sunky nebo na smetanovou papdjovou |

zmrzlinu.

Tip: Papdia je zrald, kdyz je pfi lehkém stisku mékkd a na slupce se
objevuii zluté skvrny. Pfi pokojové teploté dozrdvd.

- Physalis

& Mochyns obsahuje vice vitaminu C ne3 citron. Mald bobule je obklopena fenkym
8 suchym kalichem. Md osvézvjici sladkokyselou chut podobnou ananasu, bobule se
* konzumuie pfimo a neloupe se. Na piipravu dezertis nebo ovocnych saldti je dobré ji

Tip: Jak ananas nakrdiet:
1. Odfiznéte vriek s listy a spodni édst plodu.

2. Rozkrojte ananas podélné na pilky a ty pak na ctvrtky. I

3. Odkrojte po délce stiedni ztvrdlou duzinu.
4. Duzinu odkrojte od kiry a nakrdjejte na kousky.

Ananasovnik  chocholaty obsahuje Fadu
minerdlnich ldtek a enzym bromelin, ktery
podporuje trdveni. Prestoze je sfavnatd duzina
vybornd i konzervovand, nejlepsi je cerstvy
zraly ananas. Lze ho konzumovat samotny
i v saldtech, nebo jako piilohu k masitym
a ryZovym pokrmdm.
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Ovoce a zelenina
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Kiwi (,,¢insky angrest”)
Aktinidie €inskd obsahuje vice vitaminu C nez citrusy, ddle vapnik, fosfor,

hoftik a enzym actinidin, ktery $tépi tuky. Nedoporutuje se konzumovat
kiwi v kombinaci s mlékem.

Slupka je nejedld, proto kiwi musime nejprve oloupat. Pokud je plod nezraly,
loupe se 3patné. Zelenou duZinu po oloupdni radgji jesté omyjeme, abychom
se zhavili zbytkd chloupkd ze slupky. Nezralé kiwi dozraje pfi pokojové
teplots, prezrdlé viak neni pfilis dobré. Dbejte na to, aby se Vém pfi ndkupu

nepomatkalo v kosiku nebo v tasce. . .
Tip: Pokud se Vam nechce

| kiwi loupat, jezte ho [zitkou.

Grapefruity

Tento druh citroniku s bilou i riZovou duzinou obsohuje predevsim
vitamin (, draslik a kyselinu salicylovou. Charakieristickou jemné
nohotklou chut zpisobuje ldtka naringin, diky ni jsou grepy lehce
projimavé, otitujici a podporuji ldtkovou vyménu a chuf k jidlu.

Tip: Nahotklou chut Ize zjemnit cukrem. Hodi se do ovocnych saldtd,

idedlni jsou na ovocnou 3fdvu, kierou je nejlepsi nafedit 1:1 vodou nebo
minerdlkou. Mizeme také michat se $fdvou z pomeranti.

-

Citrusové tipy:

Kira plodd citrusi md pevné ulpivat na plodu, lehké a jen
tdstetné uvoln&ni je pijatelné jen v nékterych mandarinek
o - a II. jokosni tfidy pomerantd.
~ Gitrény nebo limety? Prestoie kandovand kira citrusd je oblibenou cukrdfskou "y Mandarinka
pochoutkou, nepouzivame kiru zbéZnych citrusd na kandovani, -
profoze se pii péstovdni pouzivaji ochranné postfiky. Vlastni
duzinu mozeme konzumovat hez obav, viechny chemické
Tip: Bez limet se neohejde Zddny harman, je soutdsti mnoha michanych alkoholickych i nealkoholickych ndpojd. Vyzkousejte pldtek limety osetfujic latky zdstdvaji v kiFe. Vhodné je také po oloupdni
freba do ginu. citrusu pred jeho konzumaci nebo zpracovdnim umyt si ruce,
" ale fo plati pfi zpracovéni kazdého ovoce nebo zeleniny.

. Limeta je blizkd pfibuznd citronu a také se stejné vyuZivd, je viak jesté vice aromatickd s neodolatelnou ,citrénovou” (vlastné limetovou)
vini. Plod md vidy syt zelenou barvu. Dieii je svétle zelend nebo Zlutd, bez jadérek. Je hodné $favnatd, vofiavd a kyselejsi neZ citron.
Obsahuie velké mnoZstvi drasliku, vapniku, fosforu a predeviim vitaminu C. Hodi se vjborn& do kari pokrma.

Prestoze mnoho let byly pecicky pro mandarinky
charakeristické, jsou nyni stdle oblibenji kulfivary
mandarinek bez pecek — napr. satsumy a klementiny.

Plod md hladkou slupku zelené nebo Zervené barvy, kierou nekonzumujeme,
stejné tak jako velké jddro — pecku. Vysokym obsahem vitaminu C v duzing
se vyrovnd citrusim a obsahem provitaminu A predti viechny ostatni druhy
ovoce. Mango je zralé, kdyz zmékne a zatne silné vonét.

Pomelo

Tento ,ginsky grapefruit” je nejvéfim citrusem. Obsahuje znainé
mnoistvi sladkokyselé vy, vjborn& se hodi na terstvy dius. Mozeme -
ho ale také snadno oloupat a konzumovat jako pomerant. Pi jeho |
velikosti je to urtité porce alespoii pro dvé osoby. Uvddi se, Ze jedno
pomelo obsahuje asi 130 % doporuéené denni ddvky vitaminu C. Je
také zdrojem drasliku.

Tip: Oddélit duzinu od jddra moze byt t83Si. Plod rozkrojime podélné dokola
Y ai k pecce, polkami ofdtime, o se diefi uvolni. Dalsi moznosti je oloupat
slupku, drefi okrajovat a nakrdjet na kostitky nebo pldtky. Hodi se do saldti

& i joko piiloha k pokrmdm z masa, ryb i k syrim.

Pozor, skvrny od manga na odévech lzejen fézko vypra. Tip: V Ciné se fikd, 7e pomelo je symbolem tésti a prosperity.
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Kurumbolu

Plod md tvar podlouhlé péti neho Sesticipé hvézdice s hladkou slupkou.
Sfavnatd, osvéiujici a lehce nakysld duzina s vini jusminu vyborn
zahdni Zizen. Plod je zraly, kdyz hrany zatinaji lehce hnédnout. Md hodné
vitaminu C, vdpniku, Zeleza a fosforu. Pouzivd se cerstvd primo i se slupkou
(prestoZe ji lze lehce stdhnout) a se zrnitky. Vyborné zvjrazni chut rdznych
jidel, predevsim saldtd. Nakrdjené hvézdicovité platky karamboly jsou
nejenom chutné, ale velmi dekorativni, vyzkousejte i ffeba na zmrzlinové
nebo ovocné pohdry.

Doviii se nezrald, Ize ji skladovat jen krdtkou dobu a v pokojové teploté
bhem dvou tfi dnd dozrdvd a je treba ji co nejdFive spotfebovat.

Konzumujeme bezharvé ,kokosové mléko" a hilou

' duzinu (tzv. kopru): Eerstvou nebo suenou. Md vysoky
obsah tuku, drasliku, fosforu a Zeleza a vitaming B.
Kokosové mléko je osvéZujici a vyZivny ndpoj. Pije se
piimo nebo se pouzivd do omdcek. Z nastrouhané bilé [
duziny si mazeme vylisovat kokosovy olej.
Jak na kokos:

Smyslem ofechové skofdpky je chrdnit obsah uvniti
a u kokosu to plati dvojndsob. Mozeme zkusit tFeba
tento postup:

Do dvou ze ffi ,otek” na Spitce skoFdpky zatluteme
hiebitek, jednim otvorem vnikd dovnitf vzduch
a druhym vytéka mlgko. Zkusenéjsi kokos oteviou
i bez tohoto ,navrtdvani* a o mléko nepfijdou, chce

to jen trochu cviku.

Kokos rozloupneme kladivem nebo tupou siranou
velkého noze: lehce poklepdvame bud' podél zdfezu
skofdpky nebo kolem dokola plodu, a7 praskne.
Chee to frpélivost.

Bilou duZinu nozem opatrné rozkrdjime nakolika
podélnymi i pfitnymi sméry aZ po skofdpku,
rozkrdjenou dufinu pak bezpetné vyloupdvime
tfeba lici, zkugeni mohou pouZit niZ, ale opatrnost
% e zde na misté. Nechdme-li duzinu den zaschnout,
"% Iépe se od skofdpky oddéluje.

Tip: S dsmévem se fikd, Ze pokud nékomu karambola
nezachuind, lze s ni pry vyborng vytistit mosazné
predméty.

Grandtové jablko
Obsahuje: vitamin A, C, vapnik, fosfor

Plod marhaniku obecného md wvniff kulatd zrna
obsahujici $favnaty, lohodng sladkokysely terveny
rosol. Ovoce neni piilis hohaté na vitaminy ani
minerdlni |dtky. Stdva pisobi priznivé pii Zaludetnich
potiiich. Stdva grandtového jablka dala vzniknut &=
ndzvu ,grenadina”.

Tip: Plod pfitné rozfizneme a lZitkou vybereme.
Grandtovd joblka také mozeme povdlet po tvrdé
podloice, pak vyfiznout do slupky otvor a vymatkat
$tdvu. Stavu Ize vymatkat i lisem na citrony.

Pozor, skvny od grandtového jablka na odévech Ize
jen t&zko vyprat.

Zkuste pridat grandtové jablko do celerového saldtu.

 Lidi (litchi)
* Pod tuhou, drsnou slupkou krdsné Zarlatové barvy je maly
= ovilny plod. Je sladky, md zcela charakteristickou chuf
a vini pfipomind rozi nebo muskdt. Uvnitf je mald, hladkd,
nepoivatelnd pecka, kterd se od dufiny pomérné lehce
oddéluje. Md pouze promérny obsah vitaminu C a z minerdlnich
ldtek obsahuje draslik, sodik a vapnik.

Platky bilé $favnaté duziny |ze poddvat cerstvé joko dezert,
podusené na mdsle v pomerantovém likéru joko ndpli do
palatinek i jako pilohu k masitym a rybim pokrmdm. Vyborné
se hodi k pripravé kokejli. Z lici se v Asii vyrdbi ovocné vino,
likéry i destildt.

Tip: Drsnou slupku &inského liti rozlouskneme a odstranime
velmi lehce v prstech, podobné jako burské ofisky. Nebo
mozeme také lici rozkrojit podélng, vyloupnout pecku a od-
| stranit slupku.

Nashi

. Japonska nebo tinskd hruska nashi se tvarem podoba jablku, ale
" chutnd jako sladka hruska. Md tenkou pozivatelnou slupku a velmi
$favnatou duZinu. Md nizkou energetickou hodnotu, ale i maly
obsah vitamind. PouZiva se ¢erstvd jako ostatni hrusky nebo do
ovoenych saldtd, kompot & dezert. Dusend se hodj ke zvéfing.

&

Tip: Nokrdjend duzina rychle hnédne,
zabrdni fomu pdr kapek citronu. Nejlepsi |
je nashi konzumovat vychlozené — zvysuje
se jim tak jejich lahodné aroma.

PFi dozrdvdni na rozdil od ,nagich” hrusek
nashi nezmékne.

£ Avokddo

Teleny af zelenoterny plod ,hruskovee” md piijemnou maslovou chuf pripominaiici ofigky. Rikd se mu také ,mdslo pralesa”. Slupka se
nekonzumuije, mékka duzina obklopuie velkou pecku. Md mimoFddné vysoky obsah tuku. Jsou to ale lehe stravitelné nenasycené mastné
kyseliny, které pfiznivé ovliviiuji cholesterol v krvi. Vysoky je i obsah minerdlnich ldtek a vitamind B a E. Hodi se juk do slanych, tak do 7
sladkych pokrmi. Diky vysokému obsahu profeini a olejo se dd foto ovoce krdtkodobé vyuZit i jako ndhrada masa. Avokddo je vyborné J
jako predkrm, pfiloha k masu nebo do saldtd. Chutnd i pouze osolené a opepFené. 8

Tip: Zraly plod podélné rozkrojime a3 k jddru a obé pilky oddélime (pilkami otdtime proti sohé), pak vyjmeme pecku. Spitkou tupéjiiho i
noze rozkrdjime duZinu ve slupce na ,mfizku” (slupku neprofizneme) a z neporusené slupky pak IZitkou pohoding sefizneme a vybereme
uz hotové kostitky duziny. Dufinu zakapeme citrénovou 3fdvou jinak rychle tmavne.

{ Chuf o viné se méni podle pokrmu, k némui jsou lici
poddvdny.

V Ciné lici povaiuji za ddrce zivotni radosti a pokrm ldsky. Nesndsi tepelné zpracovdni, zhotkne. Dozrdvd v pokojové teploté.
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Artycoky
Artyéoky konzumujeme syrové jako saldt, nejlépe s olivovym
olejem, zokopané citronovou Sfdvou. Vyborné chutnaji faké
dusené, grilované, smazené i pecené. Z artyoku lze pripravit
vynikaijici polévku, saldty i zapékané pokrmy. Jsou vynikajici pro
dietni siravu.
Artyéoky omyjeme, odfizneme tuhy stonek, odlomime vnéjsi listy
a odstiihneme 3picky zbyvajicich listd. Artycoky svisle rozkrojime
. by na osminky, ze srdicka odstranime chmyfi a ihned zakapeme
Lilek (baklazdn) citrénovou $fdvou. (Rezné plochy artyéoku vidy potieme
Konzumuje se cely, véetnd slupky. Vidy se fepelné upravuje, rozkrojenym citronem.) ArtyZoky vloZime do vody, pfiddme 2 7ice
syrovy neni vhodny ke konzumaci. Asi 0,5 oz 1 cm silné pldtky citronoveé $favy a sl a vafime asi 15 — 20 min.
lilku jsou vynikaiici osmazené na olivovém oleji nebo jako Tip: Nejjednodusi oblibend priprava:

soutdst zapékanych pokrm. Skladujeme ho v chladu a temnu. Artycoky uvaite a polife
Tip: Po nakrdjeni pldtky osolime a potkdme, oz sl vytdhne W 1 mdslem. MiZete je

§fdvu, poté osusime a smazime na oleji. i | i pokapat bilym vinem.

Tamarilo .
Uprostied $favnaté duziny obsahuje rosolovité semeniky plné
- seminek. Tamarilo obsahuje predevsim vitamin C, provitamin A |
a prvky kiemik, 7elezo, hoftik o fosfor. Platky oloupanych .
tamaril se hodi do ovocnych saldtd, ke zmrzling se 3lehatkou. =
Viyborné se kombinuje s cukrem a citrdnovou nebo limetovou Kaki churma
$favou. Tamarila |ze toké dusit o péci obdobné juko rajata. Plod japonského tomelu. Zrald dutina je jemnd, sladk,

Slupka je hofkd, proto ji vidy odstranime. rozplyvd se na jozyku. Obsahuje hodné cukrd a vitamin C.
Tip: Zrald tamarila jsou choulostivd na pomatkdni, je tieba je Plod se konzumuie cely, Ize ho i oloupat, dozrdvd pi pokojové
uloit v chladu a co nejdFive spotiebovat. teploté. Md lehce projimavy utinek.

Cerstvou duzinu Ize vydlabdvat lzitkou z rozkrojenych plods.
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Kumquat (Kumkvat)

Patfi mezi citrusové plody. Zluté neho oranzové plody pipominaji malinké pomerante.
Kiraje sladkd a konzumuie se, $favnatd duzinaje pfijemné nakysld. Je bohaty na vapnik

Tip: Protoze se kumquat i cely, hodi se také viude tam, kde je tfeha k dochuceni
pomerancovd kira. Je vhodny i jako poZivatelnd ozdoba jidel a do saldto.

f.i.': *Pripraveno pro zdkazniky hypermarketi Globus.
L T



