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BRAMBORY TVORI
ZAKLAD NASEHO
STREDOEVROPSKEHO
JIDELNICKU

Brambory, jedna z nejcastéj-
Sich priloh, jsou i soucasti na-
Sich tradic¢nich receptt - staci
uvést bramborové knedliky,
bramboraky ¢i bramboracku.
Jako je Japonclim cenna ryze,
Italdm téstoviny, tak jsou nam cenné brambory, pojdme si pripomenout, co
jsme o nich kdysi védé€li, ale co nam zakryla nase vSedni zkuSenosti s nimi!
Hodn¢ vlakniny podporuje spravnou funkci travici soustavy a pomaha vytvorit
pocit plnosti. Brambory varené ve slupce maji jesté vyssi obsah vlakniny.

BRAMBORY JSOU NEJLEPSiM POTRAVINOVYM
KONCENTRATEM NA SVETE

Zaroven jsou levnym zdrojem energie a nutri¢né vyznamnych latek. Cerpame
z nich asi 14 % pokrmové energie. J]sou bohaté na mineraly, vitaminy, bilkoviny
a jsou témér bez tuku. Podle dietologl predstavuje zdrava strava vyvazené za-
stoupeni ti hlavnich slozek: sacharidd, tukd a bilkovin, pricemz vice neZ polovina
energetického prijmu by méla byt hrazena sacharidy, méné nez jedna tfetina tuky
a kolem 15% bilkovinami. Tomu brambory zcela odpovidaji, protoze konzumaci
100 g brambor prijmeme pouze 300 k] z toho ze sacharidd 275 k|, z tukd 5 a z bil-
kovin 20 kJ. Pro lepsi predstavu zlstarme déale u hlizy, kterd ma hmotnost 100g.
Podle odrady, terminu sklizn€ i délky a zptsobu skladovani obsahuje asi 22 g su-
Siny a 78 g vody. V susing jsou obsazeny zejména sacharidy 18,5g, dusikaté latky
1,9g a minimum tuk? 0,1 g.

Ing. Jaroslav Cepl, CSc., Wzkumny dstav brambordrsky Havlickiv Brod
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VEDELI JSTE, ZE ...

e brambory pfivezli do Evropy Spanélé v roce 1532 z Peru,

e prvni brambory se pravdépodobné péstovaly pred osmi tisici lety v okoli jezera
Titicaca, vysoko v andskych horach, na hranicich Peru a Bolivie,

brambory se péstuji ve vice nez 100 zemich svéta,

nejvice brambor na osobu za rok se spotrebuje v Evropé, nejmén¢ v Africe,
bramborové hlizy neobsahuji cholesterol,

brambory neobsahuji lepek, a proto jsou neocenitelnou slozkou jidelnicku pro
osoby, které trpf celiakii neboli nesnasenlivosti lepku,

Y

brambory jsou po kukufrici, pSenici a ryZi ¢tvrtou nejvice péstovanou plodinou.

BRAMBOROVA DIETA?
Jesté jste o ni neslyseli? Mozna neexistuje, ale klidn¢ by mohla! Ve srovnani
s dal8imi prilohami, napt. s ryzi Ci té€stovinami totiz predstavuje stejna porce
varenych loupanych brambor mnohem mensi mnozstvi kalorii (cca 140 kalorif
ve 180 g). Energeticky prijem z brambor nenf pfilis vysoky, a proto jsou vhodné
i pro osoby, které cht€ji snizit svou hmotnost.

JAK SIVZIT Z BRAMBOR TO NEJLEPSI?
Pokud pripravujeme brambory varené, nemusime je pred varenim loupat.
Velké mnoZstvi minerald a vitaminG se v bramborach totiz ukryva tésné pod je-
jich slupkou. Je lepsi slupku brambory peclivé vydrhnout a ocistit, uvarit je vcel-
ku, ale zachovat si latky prospésné pro nase zdravi. K loupani brambor bychom
méli pouzivat Skrabku nikoli nGz.

BRAMBORY A VODA NA VARENI ANEB MENE JE NEKDY VIiCE

Cim ménévody pouzijeme nauvareni brambor, tim vice vyZivnych latek v nich z0-
stane. Vodu z vareni oloupanych brambor mtzeme klidné pouzit jesté do polév-
ky, tfeba bramborové nebo gulaSové, aby opravdu zadné Ziviny nepfisly nazmar.
Lidé se ¢asto mylné domnivaji, Ze se po bramborach tloustne, opak je ale prav-
dou. NejenZe nas dokonale zasyti (jsou dokonce oznacovany za potravinu, ktera
maé nejvetsi sytici efekt) a dodaji potrebnou energii, ale jsou i bohatym zdrojem
Zivotné dulezitych a nepostradatelnych latek pro nase zdravi.

Ing. Jana Podébradska, poradkyné zdravé vyzivy

DUSENE BRAMBORY
Vsechny pozitivni zdravotni ucinky brambor se uplatni jen tehdy, kdyZ bram-
bory konzumujeme lehce podusené. Proto experti doporucuji nasledujici:
Brambory ve slupce dobre omyjte a dejte do hrnce s trochou vody. Brambory
nesmi byt vodou Uplné zalité. Privedte je k varu a potom je asi 20 minut duste

na mirném plameni. ; . o
MUDr. Zbynék MI¢och, specialista na zdravou vyZivu



BRAMBOROVY CHLEB

4-5 stfedné velkych varenych brambor, 1000g hladké mouky,
1 kostka drozdi, 0,51 viazné vody, 3 IZicky soli, seminka (sezamové, slunecnicové, Inéné),
kmin, ovesné viocky.

Do misy s moukou nadrobime droZzdi a zali-
jeme vodou. Po chvili pridame sdl a nastrou-
hané predem uvarené brambory. Vypracu-
jeme tuhé tésto a nechame 30 minut kynout
(mezitim trikrat prevalujeme). Po vykynuti
potfeme bilkem s vodou a posypeme semin-
ky. Pe¢eme 40 minut pri 150-180°C. Chléb
vydrzi dlouho vlaény.

VYZIVOVA HODNOTA (Hodnoty jsou orientacni)

Potravina | vana(e) | Be) | s@ | T@® | ) (keal)
BRAMBOROVY CHLEB | 100 | 70 | 500 | 10 | 963k (230keal)

BRAMBOROVE PLACKY

600-800g varenych brambor, 200g polohrubé mouky,
1 vejce, sul, 30g maslo, skvarky, kyselé zeli, mdslo nebo sdadlo na potrent.

Uvarené brambory (Ize pouzit
brambory zbylé z obéda) nastrou-
hame na val, pfridame mouku,
vejce a sUl. Zpracujeme v tésto,
ze kterého délame tenké placky
(Ize zapracovat do tésta okapané
nakrajené kyselé zeli a nakrajené
Skvarky) a v panvi nebo na rozpa-
lené plotynce je pe¢eme dozlatova.
Po upecleni potirame maslem nebo
sadlem.

Bramborové tésto si nikdy nepfipravujeme dopiedu. Casem fidne, proto je nutné ho
zpracovat ihned. Hotové bramborové placky mizeme podéavat v nékolika variantach:
na sladko s povidly nebo makem nebo se Skvarky a s kyselim zelim. ZaleZi jen na vas, ktera
kombinace je pro vas chutn¢jsi.

VYZIVOVA HODNOTA (Hodnoty jsou orientacni)

Potravina | vihae) | B(®) | s® | T® | k) (keal)
BRAMBOROVE PLACKY | 100 | 48 | 174 | 37 | 503K (120keal)




BRAMBOROVE SPizYy

1kg brambor, 0,5 kg cibule, 250g anglické slaniny, 0,5 kg mékkého
saldému se spekem, maslo, sil, mlety pepr, mlety kmin, mleta sladkd paprika.
Neoloupané brambory ddkladné
umyjeme a nakrajime na platky
asi 0,5cm silné. RozloZime je, oso-
lime a opeprime. Slaninu a saldm
nakrajime na tenké platky (pribliz-
né¢ jako brambory) a posypeme
paprikou. Oloupanou cibuli roze-
) bereme po vrstvach a pokminuje-
me. V8echno stridavé napichuje-
me na jehlu. Zacindme a koncime
platkem brambory. Spizy naskla-
dame na plech do trouby a pece-
me, aZz jsou brambory mékké.

VYZIVOVA HODNOTA (Hodnoty jsou orientacni)

Potravina |Véha (g)| B (g) | S (g) | T(g) | k] (kcal)
BRAMBOROVE $PizY | 100 | 755 | 355 | 175 | 887K (212keal)

BRAMBOROVY GULAS S HLiVOU USTRICNOU

8009 brambor, 2509 hlivy Gstficné, 50g sddla, 7dl vyvaru, 2ks
cibule, 1 IZice hladké mouky + voda, 2 IZice nakrdjené natové cibulky, mlety pepr; kmin, sdl.
Brambory oloupeme, nakrajime na kost-
ky a ocisténou hlivu nakrajime na platky.
Na rozehratém sadle zpénime oloupané,
na drobno nakréjené cibule, na ni vlozime
nakrajenou hlivu, opeprime, okminujeme.
Hlivu osmahneme, pak priddme nakrajené
brambory na kostky, zalijeme horkym vyva-
rem a varime témér domékka. Hladkou mou-
ku rozslehame v 1dl studené vody, vlijeme
ji ke konci vareni do guldse a za stalého mi-
chénivarime asi 8 minut, pak podle chuti do-
solime. Kazdou porci posypeme nakrajenou
natovou cibulkou nebo zelenymi bylinkami
a podavame s chlebem nebo pecivem.

VYZIVOVA HODNOTA (Hodnoty jsou orientacni)

Potravina |Véha (g)| B (g) | S (g) | T (g) | k] (kcal)
GULASSHLIVOUUSTRICNOU | 100 | 246 | 44 | 52 | 273k (652kcal)




BRAMBORY TYPICKE NUTRICNi HODNOTY BRAMBOR (100¢g)

Patri neodmyslitelné
k nasemu jidelnicku.

Dokonale pinf funkci
vyZzivovou a sytici.

Jsou vyznamnym
zdrojem vitaminu C
a drasliku.

Daji se pfipravovat
na mnoho zpUsob:
varené, dusené,
pecené, zapékané,
smazené, upravené
slané i sladké, jako
priloha i hlavni jidlo.
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Energie (kcal) 66,0 | 77,0 | 85,0 | 104,0 | 280,0
Bilkoviny (g) 1,4 1,8 2,6 1,8 3,3
Sacharidy (g) 154 | 170 | 179 15,5 34,0
Tuk (g) 0,3 0,1 0,1 4,3 15,5
Vlaknina (g) 1,5 1,2 3,1 1,1 2,1
Draslik (mg) 460 | 280 | 547 260 650
Zelezo (mg) 1,6 0,4 0,9 0,4 1,0
Vitamin B1 (mg) 0,1 0,2 0,1 0,2 0,1
VitaminB6 (mg) 0,3 0,3 0,2 0,3 0,4
Kyselina listova (ug) | 19,0 | 19,0 | 44,0 24,0 31,0
Vitamin C (mg) 9,0 6,0 14,0 8,0 4,0

Zdroj: Food Standards Agency (2002), Food Composition and Nutrition Tables

Charakteristika varnych typt

Charakteristika varny
Konzistence velmi pevna pevna stfedné pevna kypra kypra
Struktura jemné az stiedné hruba jemna az hruba
Moucnatost velmi slaba slaba stredni silna
Vlhkost stredni slaba az stiedni
Nedostatky v chuti nepatrné az stredni

Tmavnuti po uvareni

velmi slabé az stredné silné

Stabilita kvality

stfedni az velmi vysoka

A,
AB (BA)

Odrddy s velmi pevnou a pevnou duZninou, nerozvdrivou, velmi slabé mouchatou,
lojovitou, vhodné pro pfipravu salati a jako priloha.

Patii sem odridy se stredné pevnou aZ kyprou duzninou, slabé az stiedné moucnaté,
vhodné jako priloha, do polévek a pro pripravu tést a kasi.

Odrddy s kyprou, silné moucnatou duZninou,
vhodné pro pripravu tést a kasi.
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PROGRAM ROZVOJE VENKOVA 2007-2013
PRIKLADY USPESNYCH PROJEKTU

ZADATEL
ADRESA ZADATELE  Olesna 114, 580 01 Olesna
MISTO REALIZACE PROJEKTU  Olesna
NAzevprojekTu STAVEBNT UPRAVY SKLADU BRAMBOR
OLESNA

OPATREN/ Modernizace zemédélskych podnikd.
Stavby a technologie pro rostlinnou vyrobu.
Pdvodni sklad na brambory - lihovar s kapacitou 350 tun
brambor v boxech byl za pomoci dotace prestaven na tepel-
né izolovany sklad brambor, ktery je vybaven automatickym
| vétranim se zvihcovaci jednotkou. Pro naskladriovani bram-
n bor slouZi linka s odhlifiovacimi spirdlami, tridicim stolem
a automatickym pinicem palet od. Kapacita skladu po dokon-
Ceni stavby byla navysena na 1100 tun brambor skladovanych
v paletdch. Sklad je rozdélen na dva samostatné boxy. Sklado-
vaci podminky jsou sledovdny a rizeny pocitacem.

ZADATEL

ADRESA 7ADATELE  Petrovicka 857, 592 31 Nové Mésto na Moravé
MISTO REALIZACE PROJEKTU Petrovice
NnAzev PrOJEKTU TECHNOLOGIE EXPEDICE BRAMBOR
A KLIMATIZACE V BRAMBORARNE
V PETROVICICH
OPATREN/ Modernizace zemédélskych podnikd.
Stavby a technologie pro rostlinnou vyrobu.
Projekt realizovdn z divodu zlepseni skladovani brambor. Do-
slo ke sniZeni ztrdt skladovanych hliz véetné tcelnéjsiho vyuZziti
elektrické energie. Nasledné pri pripravé brambor na expedici
doslo ke zlepseni kvalitativnich ukazateld, k tspore pracovnich
sil, zlepseni pracovniho prostredi s moznosti vice se prizptso-
bit poZadavkim odbérateld. Zateplenim stropu brambordrny
byla vytvorena funkcni izolacni vrstva, kterd ma pozitivni viv
na celkové prostredi ve skladovacich prostor.




