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Zelenina na prvnim miste.
Sup s ni do trouby

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zelenina-na-prvnim-miste.-Sup-s-ni-do-
trouby s10010x19900.html

Zahrejte se zeleninou. Za vyzkouseni rozhodné stoji peCena. Nebojte se
experimentovat a vyzkousSejte i méné tradi¢ni - jakou je napriklad kvétak,
kapusta, pastinak, topinambur, celer ¢i turin.
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Zelenina z trouby

= Soucasti vSech jidel by méla byt vzdy zelenina. Neopomijejte ji ani v zimé.
Jeji tepelnou Upravou se sice mnozstvi zivin mQze snizit, ale i tak zGstava



hodnotnou soucasti jidelnicku napr. pro svlj obsah vlakniny.

Za vyzkousSeni rozhodné stoji
pecend zelenina. Bézné
vkladate do trouby
" brambory, ¢im dal tim Castéji
T také bataty, ale neznama
nam neni ani mrkev, rfepa Ci
dyné. Nebojte se
~ experimentovat a
= vyzkoudejte i méné tradi¢ni
P zeleninu, jakou je napriklad
kvétak, kapusta, pastinak, topinambur, celer ¢i turin.
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= VVybornd jsou pecena rajcata, paprika, lilek nebo Zampiony.

At uz zvolite jeden druh ¢i jejich kombinaci, fantazii se meze nekladou. Doba
peceni zalezi na druhu zeleniny a na velikosti nakrajenych kouskd. Pohybuje se
vSak kolem 40 minut. Teplota v troubé by neméla prekrocit 200 °C. Takto
pfipravenou zeleninu pouzijete do teplého saldtu, prilozite ji k hlavnimu jidlu Ci
ji konzumujete jako zeleninové hranolky.

,Vhodné je takovy zeleninovy pokrm obohatit ruznymi dipy, coz



z jidla vykouzli vybornou svacinku. K pecené zeleniné se hodi nejen
tvarohovy dip, ale i avokadovy Ci z fepy. PeCena zelenina s bataty a
dipem je skvéld," doporucuje nutri¢ni poradkyné Kristina Sistkova

Pridat mUzete balzamikovy ocet, citrénovou, limetkovou nebo pomerancovou
stavu, ozvladstnite pokrm i Stavou z granatového jablka. Pecenou zeleninu
pouzijte i do polévek a omacek. Nebojte se dochutit pokrmy krenem,
chilli, cesnekem, pripadné medem.

Polévky k nezaplaceni
Vdécnym jidlem v zimnich mésicich jsou polévky.

= Mély by obsahovat nejen zeleninu, ale také maso, lusténiny, vejce cCi
syr. Zaradite-li ji jako hlavni jidlo, mdzete pridat kousek celozrnné
bagety cCi platek zitného chleba.
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Variabilita pfi pripravé
polévek nema meze. |
polévky ze stejnych surovin
se mohou lisit. Jednou ji
'rozmixujte, jednou ne.
Ozvlastnéte ji specifickym
W kofenim, jakym je napt.
% fimsky kmin ¢i kurkuma. Ze
zazvoru nepfipravujte jen
W ¢aj, vyzkousejte ho dat také

do polévky ¢i omacky.

Zeleninu mdzete samozrejmé varit rovnou s polévkou, ale zkuste ji jednou
osmahnout nejprve na panvi a pristé ji zkuste vlozit predem do trouby.

= Uvidite, Ze jedna polévka varena jinymi postupy, ma pokazdé jinou chut.

.Nékteré polévky dochutte prfed podanim kapkou rostlinného oleje,
|Zickou skyru Ci zakysané smetany, nebo tfeba seminky, orfechy a
klicky. Polévku si tak mohou dozdobit na zavér i samy déti.
Zkuste k dnesni vecefi rychou kvétakovou polévku," doporucuje
Kristina Sistkova
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Rozmanitost lusténin - zahreji i zasyti

Lusténiny obsahuji polysacharidy i bilkoviny, a tak pokrm z nich pfipraveny je
vydatny. Kromé hlavnich jidel i v zimé nezapominejte na lusténinové
pomazanky, které si snézte misto jogurtu ke svaciné. Fazolova pomazanka za
vyzkouSeni opravdu stoji.

= Pfiprava lusténin neni nikterak slozitd a rozmanitost jidel mlze byt
obrovska. Pri pripravé lusténin hraje velkou roli vyuziti koreni -
saturejka, bobkovy list, kmin, fimsky knim, koriandr, kurkuma, zazvor,
majoranka, libecek aj.

LuSténiny zkuste zkombinovat s morskou rasou nebo s rlznymi druhy octa.
Jsou vyborné i jako napln celozrnné tortilly. Nezapominejte, ze z lusténin Ize i
upéct, ochutnejte_fazolové susenky.

V zimeé snidam kasi

Ranni nechut ke vstavani vam muize zlepsit tepld snidané ve formé ovesnych,
jahlovych, Cirokovych, pohankovych Ci jinych obilnych kasi.

,Do0 kase doporucuji pridat Cerstvé nebo pecené ovoce, pfipadné ji
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lze prelit teplym ovocnym prelivem Ci ji vafit spolecné s
nastrouhanym jablkem a suSenym ovocem. Kase mize chutnat
odlisné nejen diky vybéru cerealii, ale i zde uplatnite kdejaké
kofeni. Prisypte skorici, kardamon ¢i smés na pernicky,
nemuzete udélat chybu. Nebojte se dale pridat hrst ofechd,
kterym vdechnete jinou prfichut oprazenim nebo sahnéte primo po
kvalitnim ofechovém masle, v jeho slozeni by nemélo byt nic
jiného nez vybrany druh orfechl,” doporucuje zdvérem nutri¢ni
terapeutka Kristina Sistkova

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



