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Vybirame odstavnovac na ovoce a zeleninu

Proc jsou stavy zdraveé?

Piti Cerstvé vylisovanych stav Cisti a detoxikuje organismus, podporuje traveni, snizuje nadvahu,
odstranuje inavu a dodava télu energii a vitalitu. Konzumaci Cerstvych $tav a koktejli snadno doplnite
svou denni ddvku zdravi a navic je to dobré!

Udinnost $tav se odiivodiuje tim, Ze se tekuté potrava, ziskand oddélenim vitélnich latek a vody od vlakniny,
obzvlasté rychle stravi. Zazivaci pochody, nutné k tomuto oddéleni, vyzaduji praci zazivacich organt a c¢as.
Straveni celych ovocnych plodl a celé zeleniny potiebuje energii a zdroj této energie je v potravé. Cést
“hutné” stravy, kterou snime, se tedy pouzije jako pohonna hmota k ziskani této energie.

Druhy odstaviovacu

Na trhu je v soucasnosti celd rada pristroju, které vam pripravi lahodnou $tavu. Odstaviiovace lze v podstaté
rozdélit do téchto kategorii: odstredivkové (centrifugy), tlakové (princip Snekové sroubovice) a
klasické lisy. Jde v nich o to, jakym zpusobem oddéli stadvu od vldkniny.

1. Odstredivkové odstavnovace



Odstredivkové odstaviiovace nejprve ovoce Ci zeleninu “nastrouhaji” na diskovém struhadle a
nasledné rozprostrou na jemné sitko. Odstrediva sila dana vysokymi otdckami separacniho koSe (3 az 15
tisic otacek za minutu) se pak postara o to, aby se vase sklenice naplnila stavou.

Tato metoda je nejrychlejsi pro kazdodenni pripravu mensich mnozstvi stavy. Na tomto principu
pracuje vétSina ods$taviovacu na trhu. Vyhodou je moznost odStaviiovani témér jakéhokoliv druhu ovoce
(véetné loupanych citrusi!) i zeleniny s urc¢itou rezervou u zelenych listu a obilnin, na které jsou urceny jiné
pristroje.

2. Rozmelnovaci tlakové odstavnovace

Rozmélnovaci tlakové odstavinovace pracuji s nizSimi az nizkymi otackami rovnéz ve dvou krocich.
Nejprve surovinu rozmélni (rozdrti nebo rozetrou) a nasledné protlaci uvolnénou stavu pres jemné
sitko. Odstavnovace se Sroubovitou hrideli ziskavaji Stavu z rozmélnénych surovin jejich vylisovdnim pomoci
jednoho Sneku nebo mezi dvéma “ozubenymi” véalecky.

Takto ziskana $tava obsahuje vice vitamint a mineralti a nékdy také (chténé ¢i nechténé) vlakniny
Tento zplsob je vhodnypro pripravu vétsiho mnozstvi stavy a vytéznost (mnozstvi $tavy ziskané ze
zékladni suroviny) téchto od$taviiovacu je vétsi nez u odstredivych odstaviiovacu.

3. Ovocné a vinarské lisy

Poslednim typem jsou skutec¢né ovocné a vinarské lisy (doméci i pramyslova zarizeni), které se vSak
pro bézné vyuziti v kuchyni skutec¢né nehodi. Jsou vhodné pro vyrobu velkého mnozstvi stavy, pripadné
se pouzivaji ve zdravotnich institucich a sanatoriich, protoze takto vylisovanda $tava se jevi jako skutecné
nejkvalitnéjsi a neobsahuje témér zadnou vlakninu.

4. Citrusovace

Samostatnou kategorii pak tvori citrusovace, které jsou manualni ¢i elektrické, bud rotac¢ni anebo
lisovaci. Citrusové plody se do téchto zarizeni vkladaji vétSinou rozkrojené napul a pomoci tlaku a
rotace z nich vylisujeme stavu. Nejznameéjsi je klasicky plastovy kuzel s miskou na citronovou stavu, ktery
méa doma zrejmé kazdy z nas.

Jak odstavnit konkreétni druh ovoce ci zeleniny?

Citrusové plody:

Do odstredivky i do snekového lisu je nutné citrusy omyt, zcela oloupat, okrajet nebo alespon
ostrouhat barevnou c¢ast kury (napr. tvrdsi citrony) az na duzinu nebo bilé albeda Pomerancovy
fresh je osvédcenou klasikou od snidané az po veceri.

Je treba pamatovat na to, Ze pri delsim skladovani tak v mraznicce stava zhorkne!Skvélou chuti a
snadnou pripravou se vyznacuji zejména mandarinky a milovnici charakteristické nahorklé chuti si zase
prijdou na své s grapefruity (Cervené a ruzové jsou zpravidla jemnéjsi a slads$i nez bilé).

Stavu z citrusti pfipravenou na citrusovaci ziskame prekrojenim plodi na polovinu a jejich
vymackanim na pevném nebo rota¢cnim kuzelu (zpravidla vice vlakniny), pripadné stlacenim
poloviny citrusu na kuzelu pakového lisu (témeér bez vlakniny). Nezapominejme plody pred



ods$taviiovanim na citrusovaci omyt a zbavit je zbytkd chemickych postrika.
Bobuloviny (rybiz, boruvky, ale také maliny, jahody apod.):

Tyto plody jsou Casto jednak mékké a jednak je zejména u bobulek nutné brat v tivahu jejich maly rozmér.
Radou odstfedivek tyto malé plody rychle proleti, a ackoliv se ¢asteéné odstavni, nékdy zanechaji dost velky
nevyuzity odpad. Vhodnéjsi se proto jevi spiSe Snekové lisy. Kromé toho, Ze drobna jadérka a pecicky Cas
od casu zanesou sitko, a je tedy nutné ho procistit, je odStavnéni efektivnéj$i a odpadni vlaknina sussi.

Hrusky a jablka:

Dva druhy, na kterych snad nejvice pocitite rozdil mezi cerstvym “pevnym” ovocem (tj. relativné
tvrdymi kusy s vysokym obsahem vody) a prezralym nebo dlouho skladovanym ovocem (tj.
zmeéklymi az “moucnymi” a ¢astecné vyschlymi plody). Zatimco s prvni skupinou si poradite velmi
snadno a prekvapi vas vysokou vytéznosti, ve druhém pripadé se jak odstredivky, tak hridelové lisy pomérné
rychle zahlti nalepenou vlakninou a nic nez jejich vyc¢isténi vdm neumozni pokracovat. Snadnou pomoci,
jak neprerusovat odstaviiovani kvuli ¢isténi, je kombinace tohoto ovoce s jinou tvrdou surovinou -
napriklad karotkou.

Mekke ovoce:

Marnou snahou a také zbyteénym plytvanim je ¢asto odstaviiovani velmi zralych, zméklych a “kasSovitych”
plodu. Typickym prikladem je banén, ze kterého spolehlivé vyrobite pyré, kasicku nebo pastu, ale jen stézi
vam nékdy potece jako jable¢na Stava. Lépe je v pripadé takovych surovin (napr. velmi zralé broskve a
merunky, prezrald az moucna jablka, kiwi apod.) radéji mixovat celé plody v klasickém mixéru ve stave
z jiného ovoce. Mixované napoje navic vyrazné rozsiri paletu chuti a moznosti kombinaci jednotlivych
druht véetné mrazeného ovoce na pripravu osvézujicich chladnych drinka.

Korenova zelenina:

Mrkev, petrzel, celer ¢i pastindk jsou pro odstaviovani idealni. Relativné tvrdé, Stdvou naplnéné bunky
téchto druhl zvladaji bravurnéjak odstredivky, tak lisy. Vlaknina obvykle neucpava sitka, takze lze na
“jeden zatah” pripravit skutecné hodné $tavy. Z odstredivek miva stdva méné vldkniny nez z
dvouhridelovych lisi a nejvice je ji naopak obsazeno u jednohridelovych $nekovych pristroju.

Listova zelenina, bylinky, klicky a podobné:

Do této kategorie se obvykle poustéji zapalenéjsi vyznavaci zdravého Zivotniho stylu. Duvodem je jednak
Casto neobvykla chut téchto $tav a nutnost vlastnit drazsi - Snekové lisovaci odstaviiovace, protoze
centrifuga si s listy prakticky neporadi. Vznikla Stava je vSak primo nabita zdravim, protoze nas
organismus syti a Cisti zaroven a obsahuje velké mnozstvi vitaminu, mineraltapod.



