Idealni zimni jidelnicek?
Syteé polévky a jidla z
jednoho hrnce
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Rada bych na Uvod psala o malebné zime, vlockach nézné klesajicimi k zemi a
zasnéném vyrazu ve tvari s teplym napojem v ruce a vlahym jablecnym
zavinem na dosah. Bohuzel se mi vtiravé vnucuji myslenky na kruta fakta -
navraty domd jiz za tmy, lezavo, blato a touha na vSe, jen ne na vareni
nutricné vyvazenych veceri.
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Neznam sice vysledky statistik, ale domnivam se, ze fada z vas to ma podobné.
Odtud se tedy také odpichnu - zimni pokrmy by mély byt vydatné, snadno
nachystatelné, horké a ano, i nutricné vyvazené a podporujici odolnost
organismu. Z uvedeného mi jasné vyplyvaji 2 kandidati - polévky a pokrmy z



jednoho hrnce/panve di jiné nadoby.

Polévka - do zimy to pravé

Zimni polévka ma nelehky ukol - fadné zasytit, dodat tolik potfebnou zeleninu
a nebyt slozitd na pripravu.

= Zeleninova slozka mlze byt zastoupena raj¢atovym protlakem nebo
sterilovanymi rajcaty, dynémi, mrazenym Spenatem, kapustou, kofenovou
zeleninou, cibuli, cesnekem, kysanym zelim nebo Cervenou repou.
Samoziejmé mUzete pouzit jakoukoli zeleninu, ale uvedené druhy jsou v
zimnich mésicich bézné k dostani a nevyznacuji se unylou chuti jako
napriklad lednova rajcata.

= K zasyceni slouzi predevsim bilkoviny - vejce, maso, strouhany tvrdy syr,
Cerstvy syr, mozzarrela, rybi filé, tofu, lusténiny. Lusténiny predstavuji
samostatnou kapitolu, protoze obsahuji jak sacharidy, tak bilkoviny a v
pripadé polévek pini také trosku roli zeleniny. Tak Ci onak, luSténinové
polévky v zimée jsou nejvic!

= Polévku je vhodné doplnit i o sacharidy - bud v podobé zavarky, nebo
oprazenych kosticek peciva.

= Polévka jako grunt stavi na vyvaru, ktery si nejlépe pripravte do zasoby,
vlijte do plastovych uzaviratelnych lahvi a ty zamrazte.
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Nékolik typu kombinaci pro inspiraci

ZELENINA BILKOVINA SACHARID DOPLNEK

Spendt Lutina Opr&vl,zene kgstlcky Lzice zakysané
starsiho peciva smetany

Dyné hokaido Trhané kureci maso Opecena tortilla Opra}zena dynova

seminka
Strouhany syr
RaJcaFa/protlak, korenova VaJec,na zavarka (1zicka Bulgur Petrselova nat
zelenina hrubé mouky a

rozkvedlané vejce)
Korenova zelenina, cibule,

v Maso/jatrové knedlicky Tétoviny Petrzelova nat

cesnek

Hréach Opecsa ny patek nebo Chléb Opecena cibulka
uzené tofu

Cervené éocka Rybif filé Bageta Chilli papricky,

kokosové mléko

Korenova zelenina, cibule

Sesnek, houby Tofu Kroupy, chleb Libecek, celerova nat

Vsechno pékné dohromady

Druhym zimnim oblibencem jsou jidla z jednoho hrnce. Jsou rychla, snadno
znovu ohrivatelna a vejde se do nich spousta zeleniny. Nemusi jit zdaleka jen o
gulas, za jidla z jednoho hrnce povazuji i ty, kde hraje hlavni Ulohu toustovac
nebo panev.



Oblibenou veceri jsou treba
chlebdaky alias ,klasické
tousty” potrené horcici, se
syrem, sunkou, Cervenou
| cibuli a zapecené v
§ toustovaci. Jejich plvab
spociva v tom, ze na rozdil
od toustovych chlebl vice
zasytl' a vyznacuji se
mnohem veétsi kfupavosti.

Tipem na rychlou vecefri jsou také michana vajicka, na které pred
dokoncenim nasypete syr nebo date platky syra, pfiplacnete na pecivo a to
jesté na panvi nechate trosku zapéct.

Zelenina nesmi ani v zimé chybeét

Na zeleninové saldty nebyva Uplné nejvétsi chut, ale nakladana zelenina,
nebo orestovanda mrazend zeleninova smeés jsou docela dobrou volbou.
Prima jsou také rlzné zelné salaty, které staci nadélat do zdsoby a mit pékné
po ruce v lednici.



Nékolik typu kombinaci pro inspiraci

ZELENINA

Mrkev, celer, Ccervena
repa, Cervena cibule,
cesnek, cervena
paprika - pecené

v troubé s korenim a
olivovym olejem

Cibule, cesnek, mrkev,
rapikaty celer

Ledovy salat, cervena
cibule, rajcata

Cibule, Cesnek, dyné
hokaido, Spenat, mrkev

BILKOVINA

Balkansky syr

Mleté
maso/sdjovy
granulat, syr

Trhané maso

Cizrna, kokosové
mléko

SACHARID

Brambory/bataty

Téstoviny

DOPLNEK

Dip z polotucného tvarohu a Izice
majonézy nebo zakysané
smetany, stl, pepr

Tento pokrm je genidlni. Zakladni
boloniské omacky udélejte
rozhodné vic, protoze Cast
muzete snist jako klasiku

s téstovinami a parmezanem,
jindy pridejte fazole, kukurici,
chilli, krajic chleba a méate dalsi
variantu a konecné do tretice -
smés zabalte do tortilly, posypte
syrem a v toustovaci zapecte.

Celozrnna tortilla Cesnekovy dip

Dlouhozrnna ryze Kari koreni

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: autorsky clanek (autorka je nutri¢ni specialistka)

lusténiny polévka vareni z jednoho hrnce vyvazeny jidelniCek vyzivné vareni

zelenina zeleninova polévka zimni jidelnicek
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