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BRAMBORY - ZDRAVA POTRAVINA

VYZNAM BRAMBOR PRO VYZIVU CLOVEKA

Brambory nejsou jen oblibenou a chutnou potravinou, jsou zaroven | potravinou
velmi hodnotnou, obsahuiji totiz radu nutriéné vyznamnych latek. Bez nadsazky mu-
zeme ricl, ze brambory jsou nejlepsim potravinovym koncentratem na svété a zaro-
ver levnym zdrojem energie a nutri¢né vyznamnych latek. Cerpame z nich asi 14 %
pokrmové energie. Jsou bohaté na mineraly, vitaminy, bilkoviny a jsou témér bez tuku.

Podle dietologl predstavuje zdrava strava vyvazené zastoupeni tri hlavnich slozek:
sacharidu, tuku a bilkovin, prficemz vice nez polovina energetického prijmu by méla
byt hrazena sacharidy, méné nez jedna tretina tuky a kolem 15 % bilkovinami. Tomu

brambory zcela odpovidaji, protoze konzumaci 100 g brambor prijmeme pouze 300k],
z toho ze sacharidu 275 k], z tuk 5 k] a z bilkovin 20 k].

NUTRICNI VYZNAM BRAMBORU

Hliza bramboru obsahuje podle odrudy, terminu sklizné€ i délky a zplsobu skladovani
asi 20 % susiny a 80 % vody. Susinu tvori zejména sacharidy (11-18 %), dusikaté latky
(2%) a minimum tukt (0,1 %).

Nutricni vyznam brambor nejlépe vystihuje porovnani s jinymi potravinami v na-
sledujici tabulce.
Porovnani nutriéni hodnoty ve stredni porci (170 g) vybranych potravm

Energeticka hodnota (k) 525 1533
Vlaknina (g) 3,80 1,70 1,80 2,10
Sacharidy (g) 36,60 47,03 41,82 15,43
TUKY

Tuky jsou obsazeny v hlizach ve velmi nizké koncentraci, priblizne€ 0,1 % erstvé hmo-
ty, a jejich podil na nutri¢ni hodnote je velmi maly. Nejvic jich je obsazeno ve slupce.

VITAMINY

Obsah vitaminu v bramborach a jejich podil na denni spotrebé

Obsah mg /100¢g 2% denni spotreby

Vitamin C 20,0 33
B, thiamin 0,1 5
B, ribofiavin 0,03 2
B. niacin 1,1 6
B, pyridoxin 0,2 9
Kyselina listova 0,018 5
Kyselina pantotenova 0,3 3
Vitamin K 0,0029 4

MINERALNI LATKY

Obsah mineralnich latek v bramborach a jejich podil na denni spotrv'ebé

obsah denm obsah denm
e300 e300

Vapnik 10,0 Fosfor 78,0

Med 0,1 7 Draslik 450,0 15
Zelezo 0,5 4 Selen 0,5 1
Horcik 22,0 5 Zinek 0,5 2
Mangan 0,1 7

Mineralni latky v bramborové hlize predstavuji komplex mnoha prvku. Primeérny
obsah mineralnich latek v bramborovych hlizach je 1,1 %.

ANTIOXIDANTY

Jednim z nejbohatsich zdroju antioxidantu z hlediska jejich zastoupeni v lidské vyzive
jsou bramborové hlizy. Obsah antioxidantu v lidské vyzivé snizuje ve znac¢né mire
aterosklerotické procesy, inhibuje akumulaci cholesterolu v krevnim séru a zvysuje
resistenci cévnich stén. Bylo zjisteno, ze antioxidanty zpomaluji, blokuji nebo zabra-
nuji oxidacnim zménam latek v lidském téle a bunkach. Hlizy brambor predstavuji
vyznamny zdroj antioxidantu ve vyzive lidi a z hlediska mnozstvi jejich konzumace
mohou zaujimat predni misto mezi rostlinnymi zemedélskymi produkty zajistujicimi
nezbytny denni prijem antioxidantu.

KVALITA HLIZ, CHARAKTERISTIKA VARNYCH TYPU

Skutecna kvalita brambor se odrazi v kuchynské a nutri¢ni hodnot€ hliz po uvareni
azpracovani. Spotrebitel, ktery nakupuje konzumni odriady brambor, by nemél vybirat
odrudu podle toho, jestli maji hlizy zlutou nebo ¢ervenou slupku, jak to i v soucasné
dobé Casto byva, ale mél by si je vybirat podle varného typu odrudy, ktery charak-
terizuje vnitrni kvalitu hliz na zakladé hodnoceni konzistence, struktury, moucnatosti
a vlhkosti hliz po uvareni.

Varny typ charakterizuje jednotlivé odrudy s ohledem na jejich konzumni vyuziti
a zaroven doklada, ze odruda splnuje kvalitativni parametry. Kupujici by mél byt
o varném typu vzdy informovan a mel by podle n¢j vybirat konzumni brambory tak,
aby vyhovovaly jeho predstavam, resp. druhu pripravovaného pokrmu.

CHARAKTERISTIKA VARNYCH TYPU

Varny typ

rorekterstte [ AT AB | B | BC | C

: velmi . Sstredne , .

Konzistence DevNa pevna DevNna kypra kypra
: L v oyl . jemna

Struktura jemna az stfedné hruba 23 hruba
Moucnatost velmi slaba slaba stredni silna
Vihkost stredni slaba az stredni
Nedostatky v chuti nepatrné az stredni

Tmavnuti po uvareni velmi slabé az stredne silné

Stabilita kvality stredni az velmi vysoka

POUZITI VARNYCH TYPU V KUCHYNI

A, AB Odrudy s velmi pevnou a pevnou duzninou, nerozvarivou,
velmi slabé moucnatou, lojovitou.
(BA) Vhodné pro pripravu salatu a jako priloha.

Patri sem odrady se stredné pevnou az kyprou duzninou,
slabe az stredne moucnaté.
Vhodné jako priloha, do polévek a pro pripravu tést a kasi.

B, BC

Odrudy s kyprou, silné moucnatou duzninou.
Vhodné pro pripravu tést a kasi.

C (CB)

CLENEN|I KONZUMNICH BRAMBOR

V nasi obchodni siti (a to plati | pro EU) se miUzeme setkat se tremi kategoriemi kon-
zumnich brambor:

BRAMBORY NOVE, které jsou obchodovany od 1. ledna do 15. kvétna roku
sklizn€ a vyznacuji se pevnou, neloupajici se slupkou. V CR se pochopitelné nepés-
tuji, nejedna se o typické rané brambory a dovoz je urcen predevsim pro zpestreni
nabidky na trhu.

BRAMBORY RANE jsou sklizeny v rozmezi od 16. kvétna do 30. &ervna pred
ukoncenim vegetace a maji nedozralou, loupajici se slupku. Jejich obchodovani se
pripousti jesté v prube&hu cervence.

BRAMBORY KONZUMNI OSTATNI jsou sklizeny od 1. &ervence a jsou uréené

pro letni, podzimni a zimni konzum, resp. pro dlouhodobé skladovani az do jarnich

mésich. Primérna ro¢ni spotfeba v CR se pohybuje kolem 63-65kg na obyvatele.

Brambory ostatni konzumni jsou spotrebitelum dodavany predevsim ve slupce, dale
oloupané a po zpracovani (lupinky, hranolky, kase a dalsi).

PRIKLADY RUZNYCH TYPU HLIZ BRAMBOR

Kulovité hlizy
Zluta slupka | duznina

Kratce ovalné hlizy
Zluta slupka i duznina

Ovalné hlizy
Zluta slupka i1 duznina

Dlouze ovalné hlizy
Zluta slupka | duznina

Rohlickoviteé
ovalné hlizy
zluta slupka | duznina

Kratce ovalné hlizy
cervena slupka,
Zluta duznina

Ovalné hlizy
cervena slupka,
Zluta duznina

Dlouze ovalné hlizy
modrofialova slupka
| duznina

VARNE TYPY BRAMBOR PO UVARENI

VARNY TYP

VARNY TYP

VARNY TYP
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