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Jedni o nich mluvi skoro jako o zazracné pilulce, ktera ma spoustu
zdravotnich pfinosu. Jini jim malem nemohou prijit na jméno — poukazuyji
na to, Ze jsou plné Skrobu, a navic obsahuji jed solanin. Maloktera plodina

je tolik diskutabilni, jako brambory. Kde je pravda?

plodinou na svété — hned po ry7i,

pSenici a kukufici. A maji neuve-
fitelné Siroké vyuziti. MiZeme z nich
ukuchtit vS§echno mozné. Daji se uva-
fit, upéct, zapéct, usmazit, Ize z nich
udélat kasi, slané i sladké tésto... Za-
kladem spousty typicky ceskych jidel
jsou erteple, zemaky, zemska jablka,
kobzole, jabléska, krumple, grule,
bandury, okroSe — jak se této kore-
nové zeleniné v riiznych krajich fika

l sou ctvrtou nejkonzumovanéjsi

Klidné i pii dieté

~Brambory jsou jednou ze zéklad-
nich potravin, ktera dlouha obdobi ve
svétové historii slouZzila jako velmi di-
leZity zdroj energie a vitaminu C. Jsou
vyznamnou potravinou pfinejmensim
evropského jidelnic¢ku,” shrnuje vy-
znam této plodiny vyZivova poradkyné
RNDr. Michaela Bebova. Kromé céc-
ka v nich lze nalézt také draslik, hor-
¢ik, vapnik, Zelezo a vitaminy skupiny
B. Neobsahuji cholesterol ani sodik,

obsahuje pouhych zhruba 75 kcal.
Pro srovnani: 100 g pSeni¢nych testo-
vin nebo bilé ryZe obsahuje okolo 350
keal. Jejich nevyhodou je ale vysoky
glykemicky index, ktery se u vafenych
brambor pohybuje okolo 95, vysvétlu-
je odbornice s tim, Ze je tedy vhodnéjsi
podavat je vZdy v kombinaci s bilkovi-
nou, zeleninou a zdravymi tuky — smi-
Send strava glykemicky index brambor
sniZzi. ,,V porovnani s celozrnnymi obil-
ninami nebo napf. celozrnnymi téstovi-

. —wbatéty, kterym

(¢i spis fikalo). Tak tfeba bramboro- se fika sladké

jsou bezlepkové. Je v nich ale Skrob nami maji také mnohem méné vldkni-

vé knedliky jako pfiloha nebo plnéné a pravé tato skuteCnost mnohdy stoji  ny. Jedna porce vafenych brambor (cca ~ "= brambory,

uzenym masem, ale klidn¢ i Svestka-  za tvrzenim, Ze se po nich pfibird a Ze 200 g) poskytne okolo 3 g vlakniny, za- _bejsou b’otanic,ky j

mi, bramboraky, bramborové placky, nejsou vhodné pfi hubnuti. timco 200 g uvatenych Zitnych téstovin : E::’;;gféﬂzyg"; :
T '_ == Skubénky, Sisky, bramboracka, bram- ,Co do- mnozstvi energie jde o diet- _ ~ = ohlizy POVW.
S — borovy salat... ni potravinu, protoZze 100 g brambor Pokraéovani na str. 13 )} = S batétq\lgi':
o a

e ———— "
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TEMA TYDNE

ROZHOVOR

Lide si zacali péstovat hramhory vice sami

Letos na jafe staly brambory vice neZ exotické ovoce. Pro¢ a co miZzeme o¢ekavat v nové
sezon¢? Nejen na tyto otazky odpovida Ing. Jaroslav Cepl, CSc., vykonny feditel Vyzkumného
ustavu bramboraiského v Havlickové Brodu.

) Co zpiisohilo, Ze na jaie stoup-
la rekordné cena brambor na
30 K¢ i vice za kilogram? Jen
loiiské sucho?

Ano, ale je potieba zdiraznit
sucho — respektive nepfizen po-
Casi— v celé Evropé. V soucasné
dobé je nékterym lidem tézké
vysvétlit, Ze zemédélci jsou od-
kazéni na pribéh povétrnosti,
ktery nejsilngji ovliviiuje vysi
a kvalitu drody. Lonsky rok se
v Evropé propadly vynosy a tim
i produkce brambor vlivem su-
cha z roku na rok o 20 procent,
v CR to bylo o 15 procent. Bram-
bor byl u nds nedostatek a jeSte
horsi to bylo u naSich tradi¢nich
dovozcti — Némecka a Francie.
Brambory na konci skladovaci
sezony prosté nebyly — a kdyz,
tak byly velmi drahé.

) Da se uz dnes odhadnout, jaka
bude leto3ni sklizeii?

Rozhodujici  ¢ast  sklizné
konzumnich brambor probéh-
ne béhem meésice zari, zatim se
v soucCasné dobé (rozhovor se
uskutecnil v poloviné srpna —
pozn. red.) odhaduje sklizen
o néco vyssi, nez tomu bylo
v lofiském roce. Odhady se po-
hybuji v priméru kolem + 5 az 8
procent. V primeéru proto, Ze bu-
dou oblasti, kde ke zvySeni z du-
vodu nedostatku sraZek nedojde
viibec. R4z pocasi je dokonce ta-
kovy, Ze velké rozdily v objemu
srazek existuji i v rdmci jednoho
zemedélského podniku. Zkratka
za kopcem prSi vice, a to miZe
zpusobit velké rozdily. Do hry
se vSak nyni zapojuje jesté fada
faktort, které mohou sklizen
spise jesté snizit. Mam na mysli
vyskyt plisné brambor nebo rliz-
nych fyziologickych vad, zptso-
benych zménami pocasi v zaveé-
ru vegetace.

!I“I'I"

) Kolik u nas je aktualné ploch
s bramhorami? A kolik by hylo
nutné, abychom hyli v této ko-
modité sobésta¢ni a nemuseli se
spoléhat na dovoz?

Osézend  plocha  brambor
v roce 2019 je v zemédélském
sektoru 22 894 ha (vCetné sadbo-
vych a primyslovych brambor),
k tomu si pfidejme odhad plochy
domécnosti kolem 6 000 ha —
i kdyZ v letosnim roce muZe byt
vys§i, protoze lidé si zacali bram-
bory péstovat vice sami. Udaje
o sobéstacnosti neni jednoduché
spocitat, rok od roku se mohou
podstatné lisit. Ale pramér hovori
o tom, Ze jsme sob&stacni maxi-
malné na drovni 70 procent. To
znamend, Ze k Uplné a bezpecné
sobéstacnosti by se plocha muse-
la zvySit miniméalné o 8 000 ha.

) Proc péstujeme tak malo bram-
bhor? Vzdyt jsou u nas idealni
prirodni podminky a byvali jsme
bramborai'skou velmogi...

Mite pravdu. Od 60. let
19. stoleti az do 60. let 20. sto-

leti plocha brambor na tzemi
soucasné Ceské republiky vZzdy
vyrazné presahovala 300 000 ha.
V roce 1937 byla v CR osézena
historicky nejveétsi plocha bram-
bor — 507 000 ha s produkci 9,33
milionu tun. To vSak nezname-
n4, Ze jsme byli o to vétSimi jed-
liky brambor. Spotfeba na osobu
by podle prostého vypoctu byla
nesmyslnd, ale redlné je mozné,
Ze kazdy obyvatel spotfeboval
nejméné okolo 120 kg brambor.
Podstatna ¢ast jich totiZ slouzila
jako krmivo a surovina ke zpra-
covani na lih. Dnes odhadujeme
spotiebu kolem 70 kg, coz je
evropsky prumér. Spotieba by
méla byt vyssi, nebot brambory
jsou velmi kvalitni potravinou se
vSemi nutri¢nimi benefity.

) Slechtite nové odriidy brambor,
které zviadnou sucho a horko,
jez miizeme v hudoucnosti oce-
kavat?

VySlechténi nové odridy je
i pfes moderni biotechnologické
metody stdle zdlouhavy proces,

e .

trvajici deset let. Samoziejmé Ze
Slechténi na suchovzdornost je
jednou ze zékladnich priorit, ale na
vysledky si jest¢ musime pockat

)} Jak brambory doma skiladovat,
aby nam co nejdéle vydrzely?

Samoziejmosti je po sklizni
vytfidit hlizy viditelné napadené
chorobami, nechat je oschnout
anaskladnit do vhodnych prostor,
kde je tma a optimélni vlhkost
(80 %) a zejména optimalni tep-
lota. V hlizach probihaji neustile
biochemické procesy. Po sklizni
je sice stav vnitfnich fytohormo-
ntl nastaven tak, aby hlizy neklici-
ly ani v piiznivych podminkach,
ale to se rychle zméni a hliza ma
snahu kli¢it. Tento proces lze pfi-
rozené udrZet na uzdé€ teplotou.
TakZe zékladem jsou prostory,
kde je stabilni teplota kolem
4 az 5 °C — ¢im je teplota vyssi,
tim dfive hlizy zacnou klicit. To
v domécich podminkéch spliiuji
kopané venkovské sklepy, jinak
je to bez moznosti fizeni teploty
velky problém.

)) Pokracovani ze str. 10

miZe poskytnout klidné 10 az 15 g
vlakniny,*“ pokracuje. ,,Tim se dosta-
vame k pocitu sytosti. Brambory jsou
relativné hladové jidlo — pro nizky
obsah vlakniny tolik nezasyti, Skrob
se rozloZi na jednoduché cukry rych-
leji a hladina glykémie tak vzrlsta
a kles4 rapidnéji. I pfi hubnuti bram-
bory konzumovat miZeme, rozhodné
jsou ale vhodnéjsi prilohy,” dodava
Michaela Bebova.

Brambory rovna
se hranolky?

Zasadni ovSem je, v jaké formé
brambory jime. Pokud si je dopfa-
vame jako hranolky, chipsy, kroke-

BABSKE RADY

ty apod., miZeme zapomenout na
obsah zdravych latek v nich. Takto
pripravené jsou kalorickou bombou
a jeSt€ do sebe dostaneme spoustu
soli. Stejné tak kdyZ si brambory,
byt vafené, polejeme nékolika 17i-
cemi masla nebo majonézou, nas
energeticky pfijem se nebezpecné
ZVySi.

V zdpadnim svét¢ ale spousta lidi
zna brambory hlavné ve formé hra-
nolkl — a k tomu nikoli doma pfipra-
venych, nybrz kupovanych, tudiz obo-
hacenych o nejrtiznéjsi pridavné latky.
Pravé to je jednim z dfvodd, proc¢
brambory ziskaly Spatnou povést.

,,Brambory se dostaly do Spatné-
ho svétla kvili zptisobu jejich zpra-
covani a konzumace v modernim

Ll

L)
: Cerstvé vykopané
“brambory se nemusime
. at jist i se slupkou.
¥ "Samoziejmé po
*dukladném umyti

.‘__Ff

potravinafském systému,* uvedl ne-
davno pro Washington Post profesor
Charles Mueller z Katedry vyZivy
a potravindiskych studii na New
York University. Podle CNN snédli
v roce 2014 Americané 51 kg bram-
bor na osobu, z toho ale jen 15 kg
byly Cerstvé brambory, zbytek byly
zpracované — zejména jako hranol-
ky. ,.Spotfeba smazenych brambor
se zvySuje po celém svété,” varuje
naptiklad doktor Nicola Veronese
z National Research Council v ital-
ské Padové. Studie, na niz se podilel,
ukézala, Ze u lidi, ktefi jedi hranolky
dvakrat nebo vickrat tydné, existu-
je dvojnasobné riziko predcasného
umrti ve srovnani s témi, co se jim
spise vyhybaji. )}

Na co vSechno se daji pouzit?

Brambory se nemuseji pouze jist, jejich vyuziti je mnohem Sirsi. Znate tyto babské rady?

......................................................................................................................................................................................................

JAK NA TO

Sklizet

brambory
na balkoné?
Ano!

Chcete si vypéstovat
brambory sami,
protoZze domaci jsou
nejlepsi? Kromé
tradi¢niho zplsobu

v Fadcich, kdy
musime ryt, okopavat
a pfihrnovat, mizeme
na zahradé zkusit
péstovani ve slamé
(na pudu rozmistime
naklicené hlizy

a zakryjeme silnou
vrstvou slamy nebo
loriského spadaného
listi), na zahonu

s papirovym kartonem
nebo je mizeme
klidné vyséazet na
kompost. Nemame-li
zahradku, 1ze
zkusit na balkoné
tzv. vertikalni
péstovani. Staci
jutovy Ci igelitovy
pytel, stary kvétinac,
sud nebo nadoba na
odpadky, min. 30 cm
Siroka i hluboka. Ve
spodni ¢asti musi

byt drenédzni otvory.
Odpada okopavani

i pleni a nemusime se
bat skidcu.

ZMIRNI
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/I ODSTRANI
1 REZ

Rozfizneme nékolik velkych
brambor, posypeme je trochou
soli a tfeme zrezivéla mista
kovovych predmétl. Nasledné
je oplachneme vodou a rychle
osusime.

2 ABSORBUJI

1 SUL Z JIDLA

Pokud to pfi soleni polévky
nebo tfeba gulase preZzeneme,
oloupeme syrové brambory,
nakrajime je na vétsi kusy

a vhodime do pokrmu. Vafime

zhruba 10 minut. Pak je
vyndame.

VYLESTI 4
: KOZENE BOTY : OTOK OCI

Rozfizneme syrové brambory
a tfeme jimi koZené boty.
Stavu na nich nechame
pUsobit min. 5 minut, pak

ji setfeme a nakonec obuv
vylestime.

Oloupanou velkou bramboru
nakrajime na platky a dame
je na 30 minut do lednice.
Studené platky si pfilozime na
ocCi alespon na 10 minut.

Tydenik Kvéty | 13
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) ,Samotné brambory jsou ale
zdravé,” konstatuje pro americky de-
nik Charles Mueller. ,,Dodévaji dob-
rou kombinaci Zivin. KdyZ je smazi-
me Vv oleji, osolime a pak prelejeme
tatarskou oméckou, je to samoziejmé
jinak.*

Z obchodu, nebo ze
statku? Je to rozdil

Dalsi z pricin, pro¢ se brambory
dostavaji na pranyf a pro¢ nékde
miZeme najit rady vyloucit je z ji-
delnicku, je fakt, Ze obsahuji jed
solanin. ,,Nakli¢ené brambory ob-
sahuji vysoké hladiny solaninu, coZ
je nahotkly glykoalkaloid, ktery je
jedovaty — ano, to je pravda,” fika
k tomu Michaela Bebova a radi, jak
se konzumaci toxické latky vyvaro-
vat: ,,Pokud se na hlize objevi poci-
najici klicek, je poteba ho odstranit
a spolu s nim vétsi Cast brambory.
Jestlize je brambora zelena a klici
celd, méli bychom ji nemilosrdné
vyhodit.*

Nezanedbatelné je, jaké a odkud
brambory mame. ,,Je dtleZité si uve-
domit, Ze to, jak se brambory nyni
prodéavaji v obchodech, neni tak tpl-
né prirozené. To jsou nejcastéji bram-
bory urcené k pifimé spotiebé, Casto
jsou na regalech v teple. Takové by
mély byt zkonzumovany do nékolika
dni a nemély by byt zbyte¢né dlou-
ho nikde skladovany,” tvrdi vyZivo-
va poradkyné s tim, Ze takové hlizy
je vzdy lep$i oloupat a vzit alespoii
dvoumilimetrovou vrstvu duZiny se
slupkou, nebot solanin se hromadi
hlavné okolo ni.

Jinak je to s ,,pravymi®, poctivé vy-
kopanymi bramborami, které si bud

Pokrac¢ovani na str. 16 ))

....................................................................................................................................................

Vyzivova poradkyné
Michaela Bebova
upozoriuje, Zze
brambory koupené
v obchodé, kde

lezi delSi dobu

v teple, by mély

byt spotrebovany
do nékolika dni

f ; JSOU IDEALNI 6 ODSTRANIi SKVRNY
1 JAKO OBKLAD

Pokud chceme obklad

horky tfeba na bolavé svaly,
brambory uvafime a zabalime
je do ¢&istého hadfriku. Pro
studeny obklad dame varené
brambory alespori na 1 hodinu
do chladnicky, pak je zabalime
do hadfiku a pouZijeme dle
potreby.

14 ‘ Tydenik Kvéty

1 OD JIDLA NA RUKOU

Rozfizneme brambor a feznou
stranou si potirame ruce.
Stavu na nich nechame
pUsobit par minut a pak si je
dukladné omyjeme.

VYCISTI
1 STRIBRO

Rozfizneme nékolik brambor,
dame do hrnce a pfivedeme
k varu. Brambory z vody
vyndame a vlozime do ni
stfibrné Sperky. Nechame

je tam asi 1 hodinu a pak

je jemnym karta€em lehce
vydrhneme. Ddkladné
oplachneme a osusime.

8 POSLOUZI

1 JAKO RAZITKO
Idedlni aktivita pro déti.
Rozfizneme velké brambory
na polovinu a malym nozikem
na kazdou vyfizneme néjaky
motiv. Namacime do barvy

a obtiskujeme, klidné i na
textil.

NAKUPNi RADCE

Nove nejsou rane!

Brambory se rozdéluji do tfi kategorii:

NOVE | FRANE | POZDNI

Sklizené od 16. kvétna Sklizené v obdobi
do 30. €ervna pred ukon&enim od 1. €ervence. Jsou ureny
vegetace. Maji nedozrélou na letni, podzimni a zimni
loupajici se slupku. Mohou konzumaci a na dlouhodobé
se prodavat jesté v pribéhu uskladnéni.
Cervence.

Prodavaji se od 1. ledna
do 15. kvétna, jedna se
0 brambory z dovozu, zejména
z Egypta, Maroka, Spanélska,
Recka a Itlie. Maji pevnou
neloupajici se slupku.

RozliSujeme také tfi varné typy:

VARNY TYP A VARNY TYP B m

Hladka slupka a lojovita pevna Polopevné s univerzalnim Drsnéjsi slupka, bila duzina,
duzina zZluté ¢i zlutobilé barvy, pouzitim. Skrobovité, moucnaté, vhodné
mensi obsah Skrobu. Nerozvari na pfipravu bramborového
se. ldealni pro vafeni ve slupce, tésta, knedlikud, placek a kasi.
na bramborovy salat ¢i jako
priloha.

INZERCE

...brambory
nepatii do
lednicky?

...pokud budeme
dlouhodobé
skladovat jablka
a brambory
v jednom sklepé,
zaénou brambory
pred¢asné
kli¢it? Jablka
zase natahnou
bramborovy pach.

...na Kutnohorsku
lezi obec
Brambory?

.

'PROCHAZKO\

S1 UVzP PRISLI |

NA21 900 K& 2 &=

—

ACOVY?. = wimmen

¥ *\-'-'q-'“-"* !

Pojdte k nam! Cas mate do 30. 9. 2019

VZP svym klientlim pfispiva na prevenci a péci o zdravi. Pfejdéte k nam jednoduSe do konce zafi na jakékoliv
pobocce nebo na vzp.cz/pojdteknam a pfisti rok uZ si miZete také vybirat z nasi bohaté nabidky benefitd.

VZP, vaSe cesta ke zdravi.

Volejte 952 222 222 | Navstivte www.vzp.cz




TEMA TYDNE

ki T

1

)} Pokracovani ze str. 14

vypéstujeme sami, nebo je koupime
pfimo u péstitele na statku ¢i na far-
marském trhu. ,Maji-li odpovidajici
slupku, jsou vhodné k uskladnéni
v temnych sklepech o niZSich tep-
lotdch — vydrzi mnohem déle a ta-
kové uskladnéni je bezpecnéjsi. Tyto
brambory také 1épe chutnaji a maji
pfiznivejsi sloZeni. Neni tam takové
riziko a miZeme si je po diikladném
umyti dovolit zkonzumovat tfeba se
slupkou,* popisuje Michaela Bebo-
Va.

Pravé slupka zachovava latky
v bramborich obsazené. Proto je
vhodné vafit je neoloupané — ale
jak uz bylo feceno, pouze v piipadé
hliz kvalitnich, zdravych. ,,Slupka
béhem varu chrani zejména draslik
a vitamin C pfed vyvafovanim do
vody. Oloupané brambory jsou méné
chranéné. V tomto ohledu je tedy jeji
funkce patrnd. Za predpokladu, Ze
jsou brambory v poradku, je mozné
ji odstranit aZ po uvafeni ve vodé —
oloupat a pak podavat,” zdtraziuje

16 ‘ Tydenik Kvéty
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Nejstarsi zminka o bramborach v &eskych zemich

je z roku 1623, ale ve vétSim méritku se zacaly
péstovat a jist az od druhé poloviny 18. stoleti

odbornice, jejiz dalSi rady ohledné
zdravého stravovani miiZeme najit na
www.biochemicka.cz.

Pridejte k nim
kopec zeleniny

V nékterych modernich vyZivo-
vych doporucenich se brambory, ac-
koli patii mezi zeleninu, fadi do sku-
piny polysacharidd, jako jsou ovesné
vlocky nebo jdhly. ,,Lidé Casto délaji
chybu pfi pocitdni brambor jako ze-
leniny ve svych jidlech. I kdyZ je to
hliza a patii do zeleninové rodiny, je
to Skrob a mél by byt povaZovan za
ekvivalent k jezeni téstovin, celozrn-
ného chleba nebo ryze,” je presvéd-
¢en jiz zminény Charles Mueller
a nabada doplnit brambory na talifi
poréadnou porci jiné zeleniny.

Michaela Bebova upozoriiuje, Ze
nékomu konzumace brambor nedéla
dobfe. ,.Spatng se mu travi z déivodu
vysokého mnozstvi skrobu,* objasiiu-
je a uklidiiuje, Ze takovy Clovek je jist
nemusi viibec nebo je miZe omezit.
Casto se také doporucuje vyfadit poji-
déni brambor i $krobu z nich (Solamyl)

...Australan Andrew
Taylor jedl cely
rok jen brambory
a zhubl 50 kg?
Snizily se mu také
hodnoty krevniho
tlaku i hladina
cholesterolu. Denné
zkonzumoval 3 az
5 kg klasickych
brambor a batatu.
Lékafri a vyZivovi
odbornici ale tuto
ani zadnou jinou
jednostrannou
wdietu“ rozhodné
nedoporuduiji.

...topinambury, lidové

zidovské brambory
nebo jeruzalémské
artycoky, jsou hlizy
zvlastniho druhu
slunecénice?

a dalsi zeleniny z odrudy lilkovitych
(rajcata, papriky nebo lilek) lidem,
trpicim bolestmi kloubli a revmati-
smem. Ur¢ité nic nezkazite tim, kdyz
to alesporti na néjaky Cas zkusite.

»Pokud jsou kvalitni brambory
konzumovény napfiklad dvakrat do
tydne, pak je to v poradku, radi vy-
Zivova poradkyné vSem obecné s tim,
Ze neni diivod odpirat je détem, jak se
na nékterych webech maminkdm do-
porucuje. ,,Ale davala bych jim pouze
kvalitni a dobte oSetfené brambory,
vraci se k otazce duileZitosti spravné-
ho vybéru.

A jak se diva na bramborovy Skrob,
ktery se pouZiva pri vareni a peceni
a ktery je nékdy také zatracovan?
,-,Pokud Skrob, kam spadaji i pudinky,
konzumujeme v normalni, tedy malé
mife, nevidim v tom problém,* fika
Michaela Bebova a sméje se, Ze ku-
kufi¢ny Skrob byva zase pranyrovan
pro geneticky upravenou kukufici.

Shrnuto a podtrZzeno: Kvalitni
a vhodné upravené brambory jsou
soucasti pestré zdravé vyzivy. Neni
tieba se jich bat. H



