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PolniCek, Spenat, rajCata, okurky, papriky. To vSichni moc dobre zname a ruku
na srdce, prestoze moc dobre vime, Ze rajcata v zimé skutecné sezdénu nemaiji,
snazime se tyto obvyklé druhy zeleniny tocit béhem celého roku. Zkusme do
jidelnicku zaradit pozapomenuté druhy zeleniny jako je vodnice, réznobarevné
druhy rfepy, kaderavek a dalsi.
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Myslete lokalné a sezénneé

Pravé u zeleniny je dobré premyslet nad rocni dobou a nehazet pfi nakupu
bezmyslenkoviteé do koSiku stale stejné druhy. Kdyz se zamyslime nad tim, jaké



je zrovna rocni obdobi a co ma v prirodé sezdnu, tedy, co skutecné na zahradce
plodi ¢i roste, mlzeme si tak jidelni¢ek prijemné zpestrit a rozsifit o nové
troSku zapomenuté druhy zeleniny. Lokalni zelenina ma navic tu vyhodu, zZe je
pro nase télo prirozena a necestovala k ndm pfes pal zemékoule. Casto se
jedna o “superpotraviny” nabité vitaminy, minerdly a antioxidanty.

Prvni jarni zelenina- redkvicky

Redkvi¢ky jsou jednou z prvnich plodin, které mdZeme na jafe na zahradce
sklizet. Jejich Stiplava chut je ddna obsahem horci¢nych olejl a silic. Jsou
bohaté na vodu, vitaminy C a B. Obsahuji nemalé mnozstvi drasliku, jédu a
kyseliny listové. Diky obsahu sirnych latek pomdhaji se strevni
peristaltikou.

« Redkvi¢ky se hodi do jarnich tvarohovych pomazéanek, kam je mGzeme
nakrajet na platky nebo nastrouhat. Vyborné jsou také se syrem
cottage.



Pomazanky staci lehce osolit
a opepfrit a servirovat na
platek Zzitného chleba.
w Vyborna a nutricné velmi
bohata svacinka je na svété.
Zelenou nat redkvicek
netfeba vyhazovat. Hodi se
do salatu nebo na vyrobu
domaciho pesta. Redkvicky

. nevydrzi moc dlouho Cerstvé,
proto je vhodné konzumovat je co nejdrive po vytazeni ze zemé.

« Vyhybat bychom se méli jiz zdfevnatélym kouski{m této zeleniny.

Pokud preci jen chceme redkvicky uchovat na delsi dobu, miZeme je nalozit
formou tzv. pickles. K fedkvickam nakrajenym naplatky pfihodime korfeni dle
chuti (nejlépe horcicné seminko, kmin, kopr a dalsi) zalijeme rozvarem z
vinného octu, vody a trochu medu a utésnime. Takto nalozené redkvicky
vydrzi v lednici nékolik tydnd a hodi se jako pfiloha k masu, lusténinovym
jidl&im i do salatd.



Vitaminova bomba jménem repa

Prestoze repa patfi spiSe k podzimnim plodinam, i tu nelze nezminit. VSichni
moc dobre zname klasickou Cervenou fepu. Mezi méné znamé druhy patfi tak
zvana repa vodnice, neboli brukev repak vodnice celym nazvem. Jeji
brukve jsou podobné redkvickam, maiji fialovo bilou barvu. Chutové jsou blizké
kedlubné. Pouziva se Cerstva do salati nebo vafena jako priloha. Lze z ni
vyrobit kase jako priloha k masu. Tradi¢nim pokrmem z Vysociny jsou pro
zmeénu Fepance, jejichz priprava je snadna. Nastrouhana rfepa se smicha s
hladkou moukou a mlékem. Z vzniklého tésta vytvorime placicky, které Ize
smazit na oleji nebo péct v troubé.

Klasicka Cervena repa je bohata na vitaminy A, C, B6, B1, B2. Obsahuje draslik,
jod, zelezo, horcik a antioxidanty. Je také bohatym zdrojem vlakniny. Je typicka
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Bulvu fepy Ize zabalit do
‘alobalu spolecné s
cesnekem a tymianem. Po
upeceni repu nakrajime na
‘tenké platky, poklademe na
(talif, lehce zakapneme
livovym olejem, posypeme
yrem feta ¢i natrhanou
'mozzarellou. Osolime,
opepfime a mlzeme jesté
posypat oprazenymi dynovym| seminky. Takové Fepové carpaccio je
vybornou pochoutkou nabitou vitaminy. Pro vizualné zajimavejsi zazitek
mUzeme pouzit rlzné barevné repy- od bilych, pfes Zluté az po duhové
ruzové.
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Zeleninové chipsy zdravéji

Velmi oblibenou pochoutkou jsou zeleninové chipsy. Pokud je pripravime v
troubé na pecicim papiru s minimem oleje, osolime a pouzijeme bylinky
jako je oregano, rozmaryn a tymian, vyrobime si pestrobarevné, zdravé
kfupani k televizi a vybornou alternativu k béznym bramborovym chipsim.



e Takové lupinky Ize vyrobit z pastinaku, repy, kaderavku, cerné
Fedkve ¢i batatu.

Fermentovani aneb zdrava streva

Vybornym zplsobem jak zpracovat prebytky Grody je fermentace. Mlé¢né
kvasena zelenina ma blahodarné ucinky predevsim na strevni mikrofloru
diky obsahu probiotik. Zelenina si uchovava i vysoky obsah vitaminu a
viakniny.

e Fermentovat se da zeli, redkve, mrkev, Fepa a spousta dalsich
druhi zeleniny.
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