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Lehky letni obed? Studené

polevky prijemne osvezi i
zasyti
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Osvézujici lehky obéd nebo veclere, po niz nebudete muset mit vycitky. Co si
dat v letnich hicech a zaroven uz jen zavzpominat na okamziky stravené u
sumiciho more, Ci se naopak naladit na vinu bliziciho se odpocinku? Zkuste si
pfipravit $altibarsc¢iai, chlodnik, gazpacho, tarator... Ze nevite, co si pod
zvlastnimi nazvy predstavit? VSechno jsou to polévky, ale studené!
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Zakladem pro vsechny je zelenina. ,, Obvykle je rozmixovana, velmi
najemno nastrouhana, popripadé nakrajena. Studenym polévkam se
proto také nékdy prezdiva tekuty salat,” uvadi nutricni terapeutka Zuzana
Douchova a hned pokracuje: ,,V horkych dnech obvykle nemame velkou



chut k jidlu a zdroven mame potrebu své télo ochladit. Vhodnéjsi
variantou nez je zmrzlina ¢i nanuk, jsou pravé studené polévky.
ProtoZe jsou pripraveny z chlazenych surovin, tak osvézi. Diky
zeleniné obsahuji v parnech tolik potrebnou tekutinu a zaroven nejde
jen o zeleninu, protoze vétsina byva doplnéna o ,bilkovinu“ - jogurt,
kysanou smetanu, vejce, orechy a podobné.“

Mix mineralnich latek

Co dale ziskame ze studenych polévek, jsou vitaminy a mineralni latky.
Dllezity je zejména draslik, ktery se z organismu vyrazné ztraci pocenim a také
moci. A v |été obvykle pijeme vice nez v zimé a nasledné si Castéji musime
odskocit na toaletu.

* ,V barevné zeleniné i ovoci jsou také flavonoidy patrici mezi
antioxidanty. Zapominat by se nemélo ani na v ¢eském jidelnicku
stale malo zastoupenou vlakninu,“ prfidava Zuzana Douchova.

Co se skryva pod nazvy

Pokud jste uz nékdy u more studenou polévku ochutnali, asi budete védét, co
by vdm pod kterym vyse uvedenym pojmenovanim prinesli v restauraci na stdl.



Jestli ne, udélejte si takovy maly exkurz.

« Saltibarsciai ¢i chlodnik - jde o studeny bors¢, ktery se pod rliznymi
jmény pripravuje v Polsku a zemich byvalého Sovétského svazu. Zakladni
surovinou je Cervena repa, bily jogurt Ci kefir a natvrdo varena vejce. Dale
se do néj pridava salatova okurka nékdy kyselé okurky, kopr, petrzelka Ci
jarni cibulka i s nati, fedkvicky, pazitka...

« Gazpacho - pfi vysloveni jména se znalec okamzité ocitne ve Spanélsku,
ve slunné Andalusii. TradiCné se pfipravuje z vyzralych loupanych rajcat,
zelenych paprik, okurek, cibule, olivového oleje, Cesneku, soli, pepre a pro
ochuceni i citrénové Stavy.

« Tarator - s touto lahtdkou na talifi se ocitnete na Balkanu. Pripravuje se
opét pod rlznymi nazvy a s lehce pozménénymi surovinami v Bulharsku,
Albanii, Makedonii, Srbsku, ale i tfeba v Izraeli a Libanonu. Zaklad je vzdy
vsak stejny, je jim okurka, Cesnek, acidofilni mléko, jogurt, kopr a orechy.

Jdou i na sladko

VysSe uvedené studené polévky se pfipravuji ve slané varianté, ale pokud
patrite mezi milovniky sladkych jidel, neni problém v horkém pocasi v cuku letu
vykouzlit i tfeba melounovou, malinovou.



A netradicni chute

Kulinarsti experimentatori si mohou vyrobit i netradi¢ni sladko-slanou variantu.
Staci do mixéru vhodit kousky zrnicek zbaveného vodniho melounu, pokud by
byla ,polévka” moc husta, dodat trochu vody Ci ledu a na talifi pridat jednu az
dvé Izice nastrouhaného syru feta ¢i jadel, pdl IZice nasekanych cernych oliv,
zakapnout olivovym olejen (maximalné Ctvrt Izicky) a dozdobit snitkou bazalky.

A samozrejmé je mozné kombinovat i ovoce se zeleninou. Jaka studena
polévka patfi mezi vasSe nejoblibenéjsi? Mate vlastni recept? Podélte se s
ostatnimi.
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