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Listové salaty? Nejen
vitamin K a kyselina listova
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Hldvkovy ¢i ledovy, v Cesku asi nejoblibengjsi listové salaty. Pravé ted je jejich
doba a urcité byste neméli sazet jen na tyto dva druhy. VyzkousSejte nejen z
détstvi znamy hlavkovy v sladkokyselé zalivce, ktera kapala a tekla po bradé,
existuje jich mnoho odrid.
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Zdroj: seliny listové a vitaminu K ze Shutterstock

Listy maji nejcastéji zelené, jejich barva ale
muze prechazet do éervené ¢i fialové barvy

Mohou tak ozdobit jidlo na talifi, stat se zakladem pro velky salat k obédu ci
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veceri.

NejlepSi jsou ty doma na zahrddce vypéstované ¢i koupené primo od
zemédélce na farmarském trhu, kde mame jistotu, ze byly sklizeny jen par
hodin pfed prodejem. Dlouhé skladovani jim $kodi, ztraci svou kiehkost. ,Rada
lidi se jim vyhyba kvuli nesnadné pripravé, listy je potfeba dukladné
omyt. A to je Skoda. V supermarketech si miuzeme koupit balené jiz
umyté listy, v nabidce jsou i jejich smési, ale neni nad cerstvy.
Cerstvost salatu poznate podle kiupnuti, kdyz list zlomite,“ fika nutri¢ni
terapeutka Zuzana Douchova.

Proc listové salaty? Nejen vitamin K a kyselina
listova

Zeny jisté oceni, Ze jsou skvélym odleh&enim jidelni¢ku a poméahaji organismus
hydratovat. ,, Obsahuji kolem osmdesati péti az devadesati péti procent
vody,“ uvadi Zuzana Douchova.

Nejen voda je ale jejich plusem. ,,Jsou hojnym zdrojem vitaminu K, ktery
potrebujeme pro spravnou srazlivost krve a je napriklad nezbytny pro
spravnou mineralizaci kosti. Kyseliny listové, ktera patri do skupiny
vitamina B a je nezbytna pfi krvetvorbé, velmi dulezZitou roli hraje i p¥i



vyvoji plodu v matciné brisku. Dale jde treba o draslik, ten v téle mimo
jiné reguluje krevni tlak, srdecni tep, podili se na spravné cinnosti
svalu véetné srdce. A zapominat se nesmi ani na vitamin C, vlakninu,*
vypocitava nutricni terapeutka.

Zeleninu doplnte treba orisky, ¢i susenymi
rajcaty

VyzkousSet rlzné druhy opravdu stoji za to. Nékteré maji sladkou chut, jiné
lehce Stiplavou, nahorklou, dokonce i ofiSkovou. Mohou tak skvéle doplhovat
jak jiné druhy zeleniny, tak predevsim bilkoviny, tedy maso, Sunku, ryby, syry,
fetu, vajicko, prfipadné lusténiny, které by mely byt vzdy soucasti zeleninovych
salatl.

»Ochutit je muzeme zalivkami z oleje, hof¢ice, ovocnych octu, pridat
seminka, orisky, susena rajcata, olivy... Pri pripravé konkrétniho jidla
musime vSak myslet na mnozstvi ingredienci. Pfidame-li susena
raj¢ata v oleji, velké mnozstvi ofechil a navrch jesté radné zalijeme
sice zdravym olivovym olejem, udélame si z puvodné zamysleného
lehkého jidla kalorickou bombu,“ upozoriuje Zuzana Douchova a pridava
jednu duleZitou radu: ,,Po omyti listy dikladné osuste, idedlni jsou



odstredivky na listové salaty. Nebude vam z nich odkapavat voda,
ktera zbytecné naredi zdlivku. A pokud ji pouzijete na suché listy,
krasné na nich ulpi.”

Po jakych sahnout?

Hlavkovy salat - ma jemnou, lehce nasladlou chut. Vyzkousejte ho nejen ve
varianté plovoucich listd v misce sladkokyselé zalivky.

Rukola - je lehce nahorkla az korenéna, nékdy stiplava. Skvela je proto v
salatovych smésich. Jako jeden z mala listovych salatt Ize upravovat i tepelné.

Rimsky salat - mé Gzké podlouhlé listy, lehce mandlovou chut. Podobné jako
rukola mGze projit tepelnou Upravou, ale nej je prosté Cerstvy. Treba v salatu
Caesar.

Cekanka - existuje ji hned nékolik. Zndmé jsou ¢ekankové puky s nahotklou
chuti, které byvaji k dostani v zimnim obdobi. Nyni je vsak Cas Cekanky
kaderavé (Frisée), Cervenolisté (Radicchio), stejné jako puky, maiji i listové
¢ekanky nahorklou chut, i kdyZ ne tak intenzivni.

Lollorosso - jde o kaderavy cCervenofialovy salat a prestoze je pribuzny
Cekance, nema tak nahorklou chut.



Polnicek - ma drobné hladné zelené listy, nadhernou jemné ofiskovou chut.

Mangold - byva oznacovan za nahradu Spenatu. Ma delsi listy se Sirokym
rapikem, ktery mdze mit podle odridy barvu od svétle zelené az do fialové.
Chut ma jemnou, lehce ofiSkovo-mandlovou. Lze pouzivat syrovy i tepelné
upravovat.

Dubacek - zelené listy jsou velmi jemné a opravdu pripominaji drobné listecky
dubu.

Ledovy salat - je odridou hldvkového salatu, tvori ale pevnou hlavku, kterd
vypada jakoby byla prsla mrazem. Protoze jsou listy k sobé pevné pritisknuté,
snadno se pripravuje, staci omyt jen vrchni listy.
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