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Z dovolené v Italii si pfivezte nejen suvenyry, ale také inspiraci italskou
kuchyni. Ta je zndma po celém svété. Pro¢ tomu tak je? Cerstvé a kvalitni
suroviny jsou jen jednim z ddvodd.
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Italie je zemi, ve které najdete rozsahlé pobrezi stejné jako vysoké hory. Italska
kuchyné byla navic ovlivnéna v prlbéhu historie rlznymi civilizacemi véetné
Rekd, Etrusk(, Féni¢anl, Gotl, Norman(, Francouzd, Rakusand, Spanél a
Arabd. | to je dlvodem, proc je tak rozmanitd a na své si v ni pfijde opravdu
kazdy.



Stredomorska inspirace

Ve velké Casti Italie previada stredomorské klima. Proto si mohou Italové i
turisté uzivat mnoho lokalnich potravin.

= Obiloviny (psSenice, kukurice, ryze)

= Olejniny (olivovnik)

= Ovoce (hroznové vino, jablka, hrusky, broskve, citrusy)
= Zelenina (rajcata, papriky, lilky, cukety)

= Maso, ryby a morské plody

= MIéCné vyrobky a syry

 Bylinky a koreni (bazalka, mata, oregano, Salvéj)

Zatimco stredni a jizni Italie je spojena s typickou stfedomorskou stravou, v
severni Italii si potrpi spiSe na rizoto a maso. Co ma ale spoleCné cela Italie, je
laska k ¢éerstvym surovinam, kavé a desertum.

V jednoduchosti je krasa
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V Cem je italskd kuchyné
specificka je to, Ze se za
poslednich 60 let pfilis
nezménila a udrzuje si sv{j
plvab. Zakladnimi italskymi
surovinami jsou téstoviny,
italsky chléb, rajcata,
olivovy olej, ryze a syry.
ltalska kuchyné je velmi
jednoducha, mnoho jidel se : ; S&
sklada ze Ctyr az osmi ingredienci a casto se pouzivaiji lokalni sezonni suroviny.
A i to dava jidlu nezaménitelnou chut, kterou si s dovolenou v Italii spojujeme.

Italska kuchyne pro vase zdravi

Jak jiz bylo zminéno, italska kuchyné se spoléhd na cCerstvé sezonni
potraviny, které obsahuji maximalni mnozstvi vitamin( a minerdlnich latek. V
italské kuchyni je velmi silné zastoupena zelenina - a nejedna se pouze o
rajcatovy protlak. Mezi oblibené druhy pro tepelnou Upravu patfi také
cukety, baklazany a papriky. Dostatek vlakniny do jidelnicku dodavaji také
oblibené zeleninové salaty. Zdrojem bilkovin jsou bézné ryby, maso a
lusténiny. Z tukl Italové nejcastéji sahaji po olivovém oleji, ktery obsahuje



vysoky podil zdravi prospésnych nenasycenych mastnych kyselin. Pravé ty by
mely v nasem jidelniCku prevazovat.

Pri domdci pripravé italskych receptd jen pozor na to, ze panensky
olivovy olej je kvdli slozeni mastnych kyselin vhodny pouze pro
studenou kuchyni.

V neposledni fadé je italska
kuchyné charakteristicka
svym umirnénym pristupem
k jidlu @ mensSimi porcemi.
Zdravi prospésné neni
pouze slozeni jidelnicku, ale
také pitného rezimu. V Italii
je velmi oblibené lokalni
c¢ervené vino. Cervené
vino obsahuje mnoho .
antioxidacnich latek, konkrétné se jedna o vinné polyfenoly, antokyany a
katechiny. Ty pomahaji neutralizovat volné radikaly a chranit nas organizmus
pied oxidaénim stresem. Cervené vino podle prlizkumd také snizuje
shlukovani se krevnich desticek a pomaha tak zmirnovat riziko vzniku krevnich
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srazenin.

Slovnicek italskych jidel

Mnoho italskych slov uz pouzivdme bézné i v Ceské republice. To jen dokazuje,
jak moc je u nas italska kuchyné oblibena.

1.
. Raviolli - pIlnéné téstoviny
. Lasagna - téstovina ve tvaru obdélnikového platu, casto podavana

Pasta - téstoviny

zapecenda s beSamelovou omackou a mletym masem, pripadné zeleninou

a syry
Prosciutto - susena sunka

. Parmigiano - parmazan, syr
. Bruschetta - zapeceny nebo opeceny chléb tradicné podavany s rajcaty,

bazalkou, olivovym olejem a ¢esnekem

. Vetello tonnato - studené teleci maso s tunakovou omackou podavané

jako predkrm

. Risotto - ryze varend ve vyvaru Casto podavana se zeleninou, morskymi

plody, masem a syry.

. Focaccia - italsky chléb z tésta podobného pizze
10.

Amatriciana - omacka s rajcaty, slaninou a ov¢im syrem pecorino



11.

12.

13.
14,
15.
16.

Osso buco - jidlo pripravované z teleciho masa, zeleniny, rajcat a bilého
vina

Pesto - italska dochucovaci omacka, ktera se pfipravuje z bazalky,
olivového oleje, piniovych oriskd, cesneku a syru

Calzone - plnéna kapsa ze slaného chlebového tésta

Cannoli - trubic¢ky plnéné krémovou naplini

Gelato - zmrzlina

Limoncello - citronovy likér

V tomto clanku nenajdete cast ,Jakych 5 jidel v Italii ochutnat”. Italska kuchyné
je totiz tak rozmanita, ze vybrat pouze 5 jidel neni mozné. Pokud vase cesta
mifi pravé do Italie, potom ,plujte s proudem*. Vybér jidla prizplsobte oblasti,
Vv niz se budete nachazet, a dejte na radu mistnich. Italové jsou zndmi svou
narodni hrdosti a srdecCnosti. Jisté vam proto radi nabidnou vybér toho
nejlepsiho.



Neni Itdlie vasi letosni
destinaci, kde budete travit
dovolenou, ale presto byste
radi italskou kuchyni
ochutnali? Pak vyzkousejte
néktery z receptl Vim, co
jim.

« Téstoviny s pestem a tundkem

 Losos s pestem a téstovinovym salatem

» Lilkové rolky s ricottovou napini

« Co¢ka s vejcem po italsku

* Rizoto s Cervenou repou a vinem

e Vanilkova panna cotta s tfeSnovou omackou
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dovolena jime sezénné olivovy olej pitny rezim pizza raj¢ata sezénni potraviny
svetova kuchyné téstoviny zdravy recept
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