COOP Club.c:z 24 ¢ervna., 2026

Melouny pomahaji hubnout

Neni mnoho lidi, kteri by nemeéli radi meloun. Neni divu. Je to velmi lahodnéa zelenina (ne ovoce!), jejiz nazev
pochdzi z rectiny a znamend “velké jablko”. Melouny jsou navic velmi zdravé - pomdahaji odbouravat toxické
latky z téla a jsou mimoradné prospésné, chceme-li se podrobit dietni kure.

Kde se vzaly melouny?

Prvni chutné plody péstovali jiz v dobé pred ¢ctyrmi tisici let Persané. Z Asie se potom plody dostaly do
Evropy pres Itdlii, kde se jejich vyobrazeni vyskytuje napriklad na kresbach v Pompejich. Kdyz v roce 1495
francouzsky kral Karel VIII. dobyl pri svém italském tazeni Neapol, ptrivezl odtud do své vlasti mezi jinym i
cukrové melouny, které se potom péstovaly prevazné v zahradach zamku Cantaluppe.

K nam se melouny dovazeji vétsinou z Italie, Spanélska, Recka, Kypru a Izraele. Melount je mnoho
typu, lze je rozdélit podle tvaru a barvy. Trebaze je lidé vétSinou pokladaji za ovoce, u nas je
zarazujeme do zeleniny plodové. Patri do celedi tykvovitych, podobné jako okurky nebo tykve.

Proc je meloun zdravy?

Meloun ma relativné vysoky obsah vitaminu C i vitaminu skupiny B - hlavné vitamin B6/pyridoxin
(potrebny pro syntézu bilkovin v téle), vitamin B3/niacin (nezbytny pro okyslicovani organismu) a
kyselinu listovou (ta je dulezita pro krvetvorbu, zdravé nehty, kiizi a vlasy a také na spravny vyvoj
plodu ve vSech jeho stadiich). Melouny jsou rovnéz vybornym zdrojem karotenu, jez maji za ukol
odbouravat toxické latky z téla a pomahat celkové obranyschopnosti organismu Z karotent



syntetizovany vitamin A pak chrani ve zdravi nas zrak a mentalni svézest a je téz prevenci
nékterych typa rakoviny.

Vsechny druhy melounovych $tav jsou mimoradné prospésné, zvlasté chceme-li se podrobit dietni kare
. Obsah vody v melounech se pohybuje mezi 90 az 93% a je zavisly na druhu melounu.

Melounové stavy jsou déle bohaté na sodik, zelezo, mangan, vapnik, horcik, zinek, draslik a jod tedy
na prvky nezbytné pro krvetvorbu, mozek, nervy, pevné kosti a zuby ¢i plodnost Pro sviijj mo¢opudny
ucinek jsou melouny zvlasté vhodné pri ledvinovych poruchach.

Dva zakladni druhy melounu

Jednoleté plazivé nebo popinavé rostliny se déli na dvé hlavni skupiny: vodni melouny a cukrové
melouny. Oba druhy se péstuji ve vSech teplejsich zemich po celém svété. Zejména k vykliceni potrebuji
velmi teplé podnebi.

1. Vodni meloun (Citrullus lanatus)

Tento u nas nejoblibenéjsi a nejzndméjsi meloun je také nazyvany lubenice. Vodni melouny pochazeji
predevsim ze stepi stiedo- a jihoafrickych. Maji tmavé zelenou slupku a zivé ¢ervenou vodnatou
duzinu s ¢ernymi jadérky rozmisténymi v celé duziné (nejsou tedy soustredény uprostied melounu jako
u cukrovych druht). Vodni melouny dosahuji vahy az 15 kg, ale nejkvalitné&jsi a nejchutnéjsi byvaji plody o
vaze kolem 2 kg.Vodni meloun pochdzi z Afriky, je zvlasté osvéZzujici proto, ze obsahuje 91% vody. Tento
druh se péstuje prevazné v tropickych zemich. Duzina je ki'ehkda, energeticka hodnota 100 gramu duziny
odpovida asi 140 kilojoultim, tj. asi 35 kilokaloriim.Vodni meloun je u nas k dostani od jara az do zacatku
podzimu. Je kulaty nebo podlouhly, za plné zralosti mé slupku syté zelenou nebo zelenosedou, naspodu
nékdy zlutou. Ve Francii se podarilo vySlechtit vodni melouny bez semen, péstuje se jich vSak zatim jen malé
mnozstvi.

2. Cukrové melouny (Cucumis melo)

Cukrové melouny jsou mensi, zluté az zelenavé plody se svétlezelenou az oranzovocervenou duzinou.
Pravlasti cukrovych melount jsou tropy a subtropy jihovychodni Asie a Afriky. Semena cukrovych melounu
jsou soustredéna v dutiné uprostred plodu, takze je lze snadno vyjmout.V porovnani s melouny vodnimi

......

duziny ¢ini asi 230 kilojould, tj. 54 kilokalorii. Je mnoho odrtad cukrovych melount, ¢lenénych podle vzhledu
slupky, barvy a chuti duziny

Melounové odrudy:

* Ananasovy meloun - je zluty, ovalny, nepatrnd tvorba Zeber, chuti se podoba
ananasu.

* Kantalup neboli meloun bradavi¢naty - ma kulatd, drsna, Zlutozelena Zzebra. Ve
zralosti silné voni jako ananas a duzina je velmi sladka. Podava se zpravidla se
zmrzlinou. Velikostné je mezi ostatnimi nejmensi, ale pro své chutové vlastnosti
také nejoblibené&j$im druhem cukrovych melounu.



* Odruda ogen - vznikla krizenim melounu sitového a kantalupského. Jeho mirné
protahly plod dosahuje vahy pul az jeden a pul kilogramu, je k dosténi od jara do
poloviny zimy. Pri stolovani se pocita jeden meloun na osobu.

® Charentais - je obdobou kantalupu, pro oranzovou, sladkou a vonnou duzinu
barvy merunék je tato odruda oblibena jako dezert nebo predkrm. Aromatickou
chuti pripomina ananas nebo papayu. Je k dispozici po cely rok, na chladném a
suchém misté vydrzi vsak maximdalné sedm dni po sklizni, v teplé mistnosti dozraje
velmi rychle. Spatné snési prepravu. Charentais se sklizeji od ¢ervence do zar ve
Francii a od prosince do kvétna v Senegalu.

* Vauclusijsky meloun - je novou variantou kantalupské odrudy, od ostatnich
druht se lisi tim, Ze vydrzi delsi skladovani. Ani po dvanéctidennim skladovani v
chladirné nevykazuje Zzadné vnitrni ani vnéjsi zmény a neméni chutové vlastnosti.
Duzina ma jasné oranzovou barvu a vysokou cukernatost.

* Sitovy meloun - rika se mu také medovy meloun. Ovalny tvar, zelena slupka
potazena drsnou zlutou siti. Duzina je zlutozelena a velmi aromatickd, plody maji
sitovanou slupku.

* Gallia - je maly kulaty cukrovy meloun z variant melounu sitovanych, vysSlechtény
v Izraeli. M4 slupku rozpraskanou jako kura stromu a pri dozravani se jeho barva
meéni od zelené do zlatozluté. Chuti pripomina nektarinky. Tento meloun je sladky a
podavame ho vétSinou chlazeny, ale do lednicky ho davame jen kratce, aby si
zachoval chut.

* Honeydew - medovy meloun md kuru zarivé zluté barvy, hladkou a zebrovanou
nebo zbrazdénou. Plody jsou skoro bilé se zelenavym nadechem. Duzina ma barvu
nézné zelenou. Pouziva se predevsim jako predkrm, dobre se hodi k nevarené
»,lososové” sunce, hovézi a parmské Sunce nebo ke sladkému vinu, napft.
muskatovému ¢i portskému.

* Tendral - je odruda pribuzna melounu medovému. Vytvari plody tvaru ragbyového
mice. Pomérné tuha duzina mé maslovou barvu.Cukrové melouny maji pokud
mozno dozrat na rostliné, k cemuz bohuzel velmi ¢asto nedochazi vzhledem k
tomu, ze se rychle kazi a Spatné sndaseji prepravu. Zralé jsou v okamziku, kdyz se
stonek zacina scvrkat anebo ldmat, coz je neklamnym znamenim, Ze se od né&j plod
chce oddélit. Soucasné zacne intenzivné vonét. Ze zbarveni slupky naproti tomu
stupen zralosti vycCist nelze. V mnoha evropskych zemich jsou cukrové melouny k
dostani po cely rok. Jejich hlavni sezonou vSak je teplé letni obdobi, kdy do stredni
Evropy prichdzeji predevsim ze Stredomori.

Jak si meloun vychutnat?



Meloun se pojida syrovy bud jako predkrm nebo na zavér jidla jako moucnik.]Jsou-li dobre
vychlazené, vyborné zahanéji zizen. Hodi se rovnéz k pripravé bowli, jsou vhodné do ovocnych salatu,
chutnaji i s okyselenym octovym dresinkem a jsou téz idealnim dopliikem nakrajené Sunky, drubeziho
¢i krabiho salatu. Z rozmixované melounové duziny lze pripravit i osvézujici sorbet nebo ledovy pohar.

Cukrové melouny je treba rozriznout a z jejich stredu 1zici vyjmout zrnka. Pulky se potom rozkréjeji
na rezy, ty se pojidaji vidlickou a nozem. Jiny zptsob je z rezll oloupat kiru a duzinu podavat rozkrajenou na
kostky, z celych polovin plodu lze také vykrajovat kulicky.

Vyzkousejte nase melounové recepty:

Recept na meloun se Sunkou Prosciutto naleznete ZDE

Recept na kure s melounem a pomerancovou omackou je ZDE
Recept na meloun se syrem feta mame ZDE

Recept na melounovy napoj jsme pripravili ZDE

Recept na rumovy meloun se ukryva ZDE

Recept na melounovy salat na sladko najdete ZDE

Recept na melounovy salat na slano objevite ZDE

Recept namelounovou polévku se Sunkou se nachdzi ZDE


https://www.coopclub.cz/meloun-se-sunkou-prosciutto/5454
https://www.coopclub.cz/kure-s-melounem-a-pomerancovou-omackou/5451
https://www.coopclub.cz/meloun-se-syrem-feta/5468
https://www.coopclub.cz/melounovy-napoj-s-ruzovym-vinem/16549
https://www.coopclub.cz/rumovy-meloun/5457
https://www.coopclub.cz/melounovy-salat-na-sladko/5461
https://www.coopclub.cz/melounovy-salat-na-slano/5464
https://www.coopclub.cz/melounova-polevka-se-sunkou/21638

