Receptar do tasky # 2019/10

sezonni tydenik pro podilniky Ekozahrady Rakova (www.ekozahradarakova.cz)

Zelenina tydne: BRAMBORY

Darek z Ameriky

Brambory pochazeji z horskych oblasti jihoamerickych And, kde je uz pred
vice nez 2000 lety péstovali Inkové. Kolonizatofi je odtud privezli
do Spanélska pavodné jako exotickou kvetouci rostlinu. Jako potravina se
zacCaly péstovat az pozdéji a mezi hospodarské plodiny se zaradily teprve
v 18. stoleti. Obsahuji dulezité mineralni latky a stopové prvky, zejména
draslik, hofcik, vapnik, fosfor, zinek nebo Zelezo. Nejvyssi koncentrace
téchto latek je tésné pod vrchni vrstvou slupky. Proto bychom rané
brambory neméli loupat. Rada zastanc(i zdravé vyzivy si bere brambory
na paskal a snazi se je v jidelni¢cich nahradit jinou zeleninou. Duvodem je
solanin, toxicky jed, ktery se ve vySSi koncentraci objevuje zejména
v naklicenych a plné nevyzralych zelenych hlizach, a také fakt, Ze Casta
konzumace brambor pfispiva k prekyseleni organismu.

Bramborova abeceda
U brambor se rozliSuje tzv. varny typ, ur€uje, na co je vhodné konkrétni odridu pouzit:

e Varny A — tyto brambory jsou po uvareni tuhé a pevné, jsou jen velmi slabé moucnaté
a maji jemnou az stfedné jemnou duzinu. Byvaji mensSi, kratSi a kulatéjSi nez ostatni druhy
brambor. Vafi se ve slupce a jsou idealni zejména do salatu.

e Varny typ B — tyto brambory maiji polopevnou, mirné moucnatou duzinu a jemnou az hrubsi
strukturu. Jsou idealni jako pfilohové brambory a hodi se k peCeni a restovani.

e Varny typ C — tento typ brambor se pfi vafeni rozsypa a moucnati, proto je idealni
na pfipravu bramborové kase Ci Stouchanych brambor. Diky vysokému obsahu Skrobu se
hodi také na bramboraky, bramborové placky a tésta na noky, knedliky, Skubanky apod.
(Skrob obsazeny v bramborach tésto krasné spoji).

Zkuste je pecené s dipem

Rané brambory se skvéle hodi na pe€eni. Dukladné je umyjte,
osuste, v mise promichejte s olivovym olejem, soli a pepfem g
a dejte péct do trouby na 180 °C na zhruba 40 minut. Jste-li X
pfiznivci masa a pikantnéjSich chuti, mizete je pfed peCenim :
nakrojit a vloZit do nich kousky anglické slaniny. Servirujte je
s rlznymi dipy ztvarohu, jogurtu nebo kysané smetany
s nasekanymi bylinkami a soli.

Bellarosa z univerzity

: Na zahradé v Rakové brambory zatim nepéstujeme. Nemame pro né zatim
vhodny prostor, ani techniku na jejich obdélavani. Protoze si ale myslime,
Ze zeleninovy podil se bez brambor neobejde, dovezli jsme je pro vas
z Ceské zemé&dé&lské univerzity v Praze. Jsou v biokvalité, odrida se
jmenuje Bellarosa, je velmi rana, ma cCervenou slupku a patfi mezi
brambory varného typu B.

Pfejeme vam pfijemny tyden s nasi zeleninou.
Repu na to!




