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Zakladni informace

Mrkev obecna (Daucus carota) je rostlina z Celedi mifikovitych,
péstovana jako kofenova zelenina. Blizkym pfibuznym mrkve je
pastinak. Mrkev je dvouleta rostlina, ktera prvni rok svého Zivota
vytvafi pfizemni riizici listl a v mohutném hlavnim kofeni shromazduje
ziviny. Druhy rok vyZene lodyhu s okoli¢natym kvétenstvim.

Poddru hy Obrazek 1 Mrkev

Mrkev obecna prava — Plvodni divoka neslechténa forma mrkve. Kofen je tenky a bily.

Mrkev obecna seta — Sem patfi vSechny péstované odridy mrkve. Od plvodni plané mrkve se liSi
zejména mohutnosti kofene. Barva kofene maze byt bila, Zluta, oranzova, ervena, nachova, fialova
i vicebarevna (napf. zvenku fialova, vevnitf oranzova nebo bila).

Historie a vyskyt

Rostlina pochazi z jizni Asie, z oblasti Afghanistanu, iranu a Pakistanu, kde jesté preZivaji jeji divoci
a nezkultivovani zastupci a tvofi tak centrum diverzity druhu. Historie jejiho rozSifeni neni zcela jista;
predpoklada se, Ze se v 10. stoleti rozSifila do celé oblasti od Indie po vychodni Stfedomofi. Ve 12.
stoleti se dostala az do zapadni Evropy a do Ciny. V 17. stoleti byla v Nizozemi vy$lecht&na jeji
oranzova odrlida (pochazejici z dfivejsi Cerné odrudy), ktera je zde dnes rozSifena. V sou€asné
dobé se péstuje na celém svété.

Divoké zastupce tohoto druhu mGzeme objevit ve volné pFirodé i v Cesku.

r

Pouziti

Mrkev obecna se da vyuzit pfedevsim v kuchyni, ale ma své uplatnéni i v I1éCitelstvi. Sbira se kofen,
semena i nat (pfevazné k dochuceni, jako napfiklad nat petrzele). Kofen se konzumuje syrovy
(Casto také ve formé salatu) i tepelné zpracovany (soucast polévek, omacek atd.). V polévkach byva
Casto kombinovana s celerem, petrzeli a cibuli kuchyriskou.

Léecebné Ucinky:
Pouziva se pfi moCovych kamenech, revmatickych zanétech kloubu, ischemické chorobé srdecni,
Serosleposti, jako moCopudny a projimavy prostfedek. Podporuje také vyluCovani cholesterolu z

téla. Bylo zjisténo, ze latka falkarinol (falcarinol) obsazena v mrkvi mdze snizovat rozvoj rakoviny.
Pro uhradu vitaminu A je tfeba snist asi 50 g syrové denné.
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Obsahové latky

vivos s

— dimery vitaminu A zodpovédné za Cervenou barvu kofene. Dale je bohata na vlakninu a
antioxidanty.

Tabulka - Obsahové latky

Siotka  Jednotia PUmeTy | Prek  Pimimy | Sioma Primémy
voda g/100 g 90,7 Na 25 vitamin C 10
bilkoviny g/100 g 1,4 K 170 vitamin D 0
tuky g/100 g 0,3 Ca 25 vitamin E 0,56
cukry g/100 g 7,4 Mg 3 vitamin B6 0,14
celko¥ | groog 0.1 P 15 vitamin B12 0
vlaknina g/100 g 24 Fe 0,3 karoten 12,5
E:jrni 9/100 g 0,3 Cu 0,02 thiamin 0,10
cholesterol g/100 g 0 Zn 0,1 riboflavin 0,01
energie kJ/100 g 146 Mn 0,1 niacin 0,2

Tabulka 1 Obsahové latky

Priznivé ucinky
Mrkev zvySuje celkovou odolnost organismu a chrani télo pfed volnymi radikaly. Dale vyrazné
podporuje zdravy rlst a vyvoj déti, posiluje srdce a cévy, posiluje sliznice v téle a urychluje hojeni
ran. Mrkev je také velmi znama svymi pfiznivymi ucinky na zdravi zraku a jeji ucinky se daji vyuzit
i z hlediska kosmetiky — ma schopnost udrzovat zdravou pokozku a plet, stara se i o kvalitni viasy

a nehty. Pro vysoky obsah vilakniny pomaha pfi zacpé. V neposledni fadé z reprodukéniho hlediska
prospiva téhotnym Zenam a zvySuje muzskou plodnost.

Péstovani

Mrkev je chladnomilna rostlina, nejlépe se ji dafi pfi teplotach kolem 16 °C. Péstovat by se méla na
oteviené plose v lehké a urodné pudé. Nékteré odriidy mrkve budou mit kofeny velmi hluboko, a
tak je dulezité odstranit ze zahonu nejdfive kameny a dikladné ji prohnojit. Mrkev vyzaduje osevni
postup, tedy obménu plochy jednou za tfi roky.
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Existuji zhruba dva druhy: rané a pozdni. Rané karotky se seji na jafe pfimo na misto, kde chcete,
aby rostly. Seje se, az kdyz se teplota pudy pohybuje od 7 °C vySe. Pokud chceme ranou mrkev
vysadit jesté dfive, je tfeba pouZzit poklop nebo jiné kryti, které po nékolika tydnech musime zase
sundat. Pozdni mrkev sejeme od konce jara do zacatku léta.

Zpusob vysadby

Semeno mrkve zasévame zhruba 1-2 cm do hloubky do fadkd, které jsou asi 15 cm vzdalené.
Mrkev nepfesazujeme. Pokud je zasejeme husté vedle sebe, je nutné mrkev pozdéji protrhat, aby
vyrostla vétSi a kvalitnéjSi. Pokud ji neprotrhame, mrkev nebude mit na rust prostor ani dostatek
Zivin a zGstane velmi mala. To plati zejména pro pozdni mrkev.

Péce
Zahony s mrkvi je dllezité pravidelné zbavovat plevelu a zalévat.

Sklizen

Rané typy muzeme sklizet uz od 8. tydne po vysazeni, zatimco pozdni typy potfebuji nékdy az 11
tydnu. Vytrhava se je ruéné. Nejpozdéji je nutné mrkev sklizet s pfichodem prvnich mrazu.
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Recept s vyuzitim mrkve

Mrkvovy dort s ofechy

e cukr krupice 175 g

e strouhané vlasské ofechy 115 g
e vejce 3 ks

e 0lej150¢g

e najemno nastrouhana mrkev 250 g
e Dbily jogurt 2 1Zice

e vanilkovy cukr 1/2 sacku

e hladka mouka 175 g

e muskatovy ofiSek 1/8 ks

e mleta skofice 1 IZiCka

e mlety zazvor 1 I1ZiCka

e Kkypfici prasek 1/2 sacku

e jedla soda 1/2 sacku

Obréazek 2 Mrkvovy dort s ofechy

Napln:
e mekky tvaroh nebo mascarpone 1 a 1/2 vanicky
e maslo
e cukr moucka
e vanilkovy cukr
e rostlinna Slehacka
e nahrubo nasekané vlasské ofechy na zdobeni

Ve velké mise smichejte ru¢né vejce, olej, nastrouhané ofechy a mrkev, cukr a jogurt. Poté postupné
vmichejte mouku smichanou s kypficim praskem, jedlou sodou, nastrouhanym muskatovym

ofiSkem, skofici a zazvorem, tak aby vzniklo hladké tésto.

Dortovou formu vylozte pecicim papirem, vlijte tésto a dejte do rozehraté trouby na 140 °C. Pecte

asi 1 hodinu a 15 minut.

Mezitim si pfipravte napln. V mise vymichejte dohladka tvaroh, cukr moucku a vanilkovy cukr podle
chuti. Po rozpusténi cukru postupné primichejte povolené maslo a nakonec krém odlehCete

pfidanim uslehané rostlinné Slehacky.

Korpus po vychladnuti prekrojte podélné na dvé Casti. Promazte ho vyssi vrstvou krému a poté cely
dort omazte krémem ze vSech stran. Boky obsypte nahrubo mletymi ofechy. Na zavér muzete

odekorovat mrkvickami z marcipanu.

Pfed krajenim musi dort byt nejméné 10 hodin v chladu. Pfi podavani krajejte na 12 porci.
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