Brambory a jejich vyznam

Kategorie: Sezonni ovoce a zelenina

Brambory byly pro vysoky obsahu vitaminu C dfive nazyvany ,.citrony severu®“. Jejich hlizy
jsou diky zdravé, vyZivné a nachdzeji rozmanité vyuZiti v kuchyni. OvSem smazeni (napf.
hranolky, chipsy atd.) z nich d¢la tu¢ny a nezdravy pokrm. Bilkoviny obsaZené v bramborach

maji velmi pfiznivé slozeni aminokyselin. Diky vysoké kvalit¢ bilkovin jsou brambory

obzvlasté cennou soucasti vyzivy.

Botanicka charakteristika

Brambora (Solanum tuberosum) patti do ¢eledi lilkovitych (Solanaceae), jejich piibuznymi
jsou napt. paprika, rajéata a lilek. Do Evropy je z Jizni Ameriky pfivezli v 16. stoleti Spanélé.
Brambory, které byly pivodné cenény jako okrasné rostliny, se postupné staly jednou z

nejdilezitéjSich zakladnich potravin.

Brambora je viceleta rostlina (péstuje se vSak jako jednoletd plodina), ktera mlize doriist az do
vySky jednoho metru a pysni se Cetnymi kvéty. Jeji kvéty mohou nabyvat rliznych barev, od
bilé az po fialovou. Nadzemni bobule, které se vytvareji po odkveteni rostliny, nejsou jedlé.
Pod zemi se vytvareji hlizy, které slouzi rostlin€ jako zasobarna zivin. Jsou bohaté na Skrob a
chutné. Brambory se vyznacuji rozmanitosti odriid. Jen v nasich zemépisnych Sitkéach se pestuje

na 400 riznych odrid brambor (v jinych oblastech svéta se péstuje fada dalSich odrtd).
Cetné odrady brambor se lisi:
e tvarem: kulaty, ovalny, podlouhly,

e barvou: odlisna barva slupky (bélava, Zluta, ¢ervena nebo namodrala) a duziny (bila,

zluta, modra nebo mramorovana),


https://www.nzip.cz/clanek/1019-paprika
https://www.nzip.cz/clanek/1020-rajcata
https://www.nzip.cz/clanek/1058-lilek-baklazan

e obsahem Skrobu (varnym typem): A — lojovity, B — slabé az stiedné moucnaty, C —

moucnaty,
o c¢asem sklizné: rané, stiedné rané a pozdni brambory.

Rané brambory mivaji méné Skrobu nez pozdéjsi odridy. Tyto odridy jsou tedy vétSinou
lojovité. Sklizeji se od dubna do pfiblizn¢ poloviny srpna. Vzhledem k mnozstvi odrid — od

ranych po pozdni — jsou brambory k dispozici po cely rok.
Ziviny, vitaminy a mineraly

Brambory jsou zdravou potravinou, ackoli o jejich vyzivové hodnoté vetejnost Casto pochybuje.
Nezdravym pokrmem se stavaji po nékterych kuchyniskych tpravach, zvlasté po smazeni (napf.
hranolky, chipsy atd.). S obsahem vody piiblizné 75 procent a obsahem tuku pouze 0,1 procenta
jsou brambory zvlasté nizkokalorické (68 kcal / 100 g). Presto jsou tyto hlizy, které jsou bohaté
na Skrob, velmi cennou slozkou lidské stravy. Bilkoviny obsazené v bramborach se vyznacuji

velmi ptiznivym slozenim aminokyselin, protoZze mnoho z nich je esencialnich.

V bramborach se nachazeji dilezité mineraly, jako je draslik, hot¢ik ¢i Zelezo. Diky nizkému

obsahu sodiku jsou brambory idealni pro kojeneckou vyzivu a dietni stravu (napf.
pti hypertenzi — vysokém krevnim tlaku). Brambory obsahuji vitaminy skupiny B a vitamin C.
Pro vysoky obsah vitaminu C se bramboram v nékterych zemich fika ,citrony severu®. Jako
ochranu pted dravci obsahuji jedovatou latku solanin, proto se nikdy nesmi konzumovat syrové.

Tuto toxickou latku lze vSak snadno odbourat tepelnou tpravou.

Latky obsaZené v Na 100 g Latky obsazené Na 100 g syrové
bramborach syrové potraviny* v bramborach potraviny*
Energie (kcal) 68 Zelezo (mg) 0,4

Tuky (g) 0,1 Vitamin A (ug) 1
Bilkoviny (g) 2,0 Vitamin B1 (mg) 0,1
Sacharidy (g) 14,8 Vitamin B2 (mg) 0,05
Vlaknina (g) 2,1 Vitamin B3 (mg) 1,2
Draslik (mg) 411 Vitamin B6 (mQ) 0,3
Vapnik (mg) 6 Vitamin C (mg) 17
Hoft¢ik (mg) 20 Kyselina listova (ng) 22

* Obsah jednotlivych latek zavisi na odriid€. V tabulce jsou uvedeny primérné hodnoty.

Vyuziti v kuchyni

V kuchyni maji brambory rozmanité vyuziti, at’ uz jde o placky, salat, bramborovy gulas nebo

knedlikové tésto. Kulinarské vlastnosti brambor se mohou liSit podle pfipravovaného jidla: na




salat jsou vhodné lojovité odriidy, na gulas ¢i ptilohy slabé az sttedn¢ moucnaté odridy, a na

knedlikové tésto ¢i kase moucné odrudy.
Vlastnosti brambor diilezité pro kuchyiiskou pfipravu

V zavislosti na vlastnostech, které se projevuji pii vafeni a zpracovani, Ize brambory zhruba
rozdélit do tii skupin. Plati, Ze ¢im je brambora moucnatéjsi, tim je hliza Skrobovitéjsi a
kulatéjsi.
e Lojovité odridy (varny typ A): tyto brambory se ¢asto pouzivaji napf. na salaty,
gratinované brambory nebo na ,,loupacku®, protoze si 1épe drzi tvar. Jde o odrady

Collete, Filea, Valetta, Rosara, Princess, Lenka, Milva, Nicola a dalsi.

e Slabé az stifedné moucnaté odridy (varny typ B): jsou idealni pro piipravu polévek
a omacek, na restovani. Patii k nim odriidy jako Angela, Finka, Flora, Presto, Marabel,
Laura, Kobra, Agria, Santé, Quarta, Marena a dalsi.

e Moucnaté odrudy (varny typ C): kase nebo knedliky funguji nejlépe s moucnatymi
bramborami, jako jsou Bionta, La Norma, Cyrano, Mozart, Asterix, Symfonia, Van

Gogh a dalsi.

Pouziti brambor v kuchyni:

jako hlavni chod — gratinované brambory, francouzské brambory, bramborovy gulas,

bramboraky,

dusené jako pftiloha, pyré, kaSe atd.,

v polévkach,

vafené na ,,loupacku‘ nebo grilované (odriidy v rané fazi).

Poznamka: Zelené skvrny na bramborach vzdy odstraiite, nebot’ obsahuji obzvlaste¢ vysoke

mnozstvi jedovatého solaninu.
Skladovani

Brambory by mély byt skladovany na chladném a tmavém misté. V nejlepSim piipadé jsou
ponechany v zemi a vykopany pouze v ptipadé potteby. Pro skladovani jsou vhodné tmavé,
suché, vzdusné a chladné sklepy nebo komory ¢i skiiné o teploté 3—6 °C. Brambory také nemaji
rady zimu: kolem nuly se Skrob zméni v cukr, coz se negativné projevi na chuti. Naopak v teple

hlizy kli¢i. Na teplém misté, napt. v kuchyni, brambory vydrzi maximalné tfi az ¢tyfi tydny.



Svétlo zpusobuje, Ze se objevuji zelené skvrny a brambory kli¢i, coz zvySuje obsah solaninu.

Proto je nezbytné brambory pted svétlem chranit.

Rané hlizy Ize skladovat pouze asi tyden a mély by byt zpracovany co nejrychleji. Stfedné rané

brambory lze uchovavat dva az ¢tyfi mésice, pozdni odrady dlouho.

Poznamka: Namodralé skvrny jsou otlaCend mista, ktera vSak nemaji zadny negativni dopad na

kvalitu brambor.

Zdroj: MZ CZ, Narodni zdravotnicky informaéni portal. (online) Dostupné z:

https://www.nzip.cz/clanek/993-brambory

Recept
Bramborova placka - trochu jinak - kiupavé rosti

e asi 1 kg brambor, stl, pept

e 4 1zice bramborového Skrobu

e pfepusténé maslo
Brambory oloupejte, nastrouhejte na hrubém struhadle. Osolte, opepfete a promichejte se
skrobem. Na panvi nechte rozpustit maslo a z pfipravené smési smazte placku. Nedavejte ji
uplné do krajt, v pribéhu restovani muizete dle potfeby dodat dals$i maslo. Jakmile za¢nou
brambory sklovatét, je na case placku otocit. K tomu postaci mélky talit, panev jim piikryjte a
otocte ji vzhliru nohama. Opatrné sesufite na panev, na kterou piidejte dalsi kousi¢ek masla a

podle potieby dopecte. Dalsi moZznost je péct placky 1 v troubé, kde se peCou asi 30 minut.


https://www.nzip.cz/clanek/993-brambory

