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S nastupem teplého pocasi se pfirozené méni i nase chuté a nas
vybirame potraviny a pokrmy lehci - abychom mohli byt i po jidle aktivni. V
letni sezoné je idealni Cas zvysit pfijem Cerstvého ovoce a zeleniny - nabidka v
obchodech a na trzich je Siroka, zralé plody jsou Stavnaté a pIné chuti, diky
vySSimu obsahu vody nas i osvézi a ochladi.
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Pestré salaty dodaji vsechny ziviny

| kdyzZ je pfi vysokych teplotach chut k jidlu nizsi, nezapominejte jist pravidelné
a jidla nevynechavejte, aby Vam nechybéla energie pro denni aktivity.
Vyzkousejte kombinaci listovych salatl s ¢erstvymi syry nebo kousky peceného
libového masa ¢i ryby. Michejte ruzné barevné druhy zeleniny (papriky,
rajCata, okurka, fedkvicky, kedlubna, listové salaty, baby Spenat) - diky
pestrosti barev bude vysledny salat nejen lakavéjsi pro oci, ale bude
obsahovat i rizné druhy vitamind a mineralnich latek. Nebojte se do
salatu pridat i lusténiny - napf. CoCku, cizrnu nebo fazolky. Zkuste treba
kombinaci hnédé ¢ocky, zeleniny restované na troSe oleje (rajcata, paprika,
lilek, cibulka), celozrnného kuskusu a Cerstvého koziho syra s trochou olivového
oleje a Stavy z citronu. Radi odborna garantka Mgr. Jitka Lastovickova

Na gril patri nejen maso, ale i zelenina ¢i
houby

Teplé letni podvecery prfimo zvou ke grilovani - na gril se hodi zejména
cibule, lilek, cuketa a paprika, kukuricné klasy, zampiony s vétSimi
hlaviékami, grilovat ale mizete tifeba i ¢ervenou Fepu, fazolové lusky,
rajcata nebo brambory ¢i celer. Kromé libového masa ¢i ryb muizete
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ugrilovat i krevety. Vhodnou prilohou k salatim i ke grilovanému masu ¢i
zeleniné se syrem mdze byt celozrnné pecivo, celozrnny kuskus nebo bulgur,
tortilla z celozrnné mouky nebo platky Ci Ctvrtky brambor pecené v troubé Ci na
grilu.

Studené polévky

Pro osvézeni a odlehéeni muzete pripravit studené polévky, které pro
nasi kuchyni nejsou prilis typické. Nabizi se zeleninové i ovocné
varianty - vyzkousSejte treba polévku z rozmixované salatové okurky s bilym
jogurtem nebo zakysanou smetanou, dochucenou koprem a ¢esnekem nebo
klasickou Spanélskou polévku gaspacho z mixovanych rajc¢at s bazalkou,
mensim mnozstvim fapikatého celeru, papriky a ¢esneku. Pozor, at to s
Cesnekem neprezenete - ¢asem jeho chut sili. Pro sladkou variantu zvolte
jahody Ci maliny, Cast ovoce povarte v troSe vody, po zchladnuti rozmixujte s
mlékem, bilym jogurtem nebo zakysanou smetanou, dochutte trochou
citronové Stavy.

Mlécné a ovocné dezerty na svacinky

Zakysanych mlé¢nych vyrobkd se nezrikejte ani v horkych dnech - jogurt nebo
meékky ¢i polotucny tvaroh vysSlehejte s ovocem a trochou citronové stavy,



muUZzete jej posypat malym mnozstvim sekanych orechl nebo mandli. Tento typ
dezertu mlzete nejen ulozit do chladnicky, ale i naplnit do misti¢ek nebo
tvoritek na zmrzlinu a zamrazit. Ziskate tak osvézujici mlécno-ovocnou
svacinku, ktera nejen osvézi, ale diky obsahu bilkovin také zasyti.
Misto ovoce muUzete do jogurtu ¢i tvarohu pridat také vanilkovy lusk nebo
vanilkovy extrakt, skofici i trochu kakaa. Fantazii se rozhodné meze nekladou.
Lehky ovocny dezert mizete pfipravit také z ovoce ¢i ovocného pyré a agaru
nebo zelatiny. Osladit jej mizete malym mnozstvim ovocného dzusu, stavy
nebo také stévii, kterad patri mezi neenergeticka sladidla prirodniho plvodu.

Bylinky dodaji chut dezertum i napojum

Nezapominejme ani na bylinky - Cerstva bazalka, tymian, saturejka, rozmaryn,
oregano, medunka a mata se rozhodné neztrati. Bylinky mdzete péstovat jak
na zahradce, tak i na balkéné ¢&i v truhliku za oknem. Matu a medunku
vyuZijete zejména v kombinaci s ovocem a ovocnymi dezerty nebo pro lehké
svezi domaci limonady slazené trochou medu, trtinového cukru nebo malym
mnozstvim ovocného sirupu. Vyzkousejte tfeba kombinaci maty a limety nebo
citronu nebo zazvoru a citronu. PFipravit si muzete i svézi ledovy ¢aj - ze
zeleného nebo bilého caje s citronem ¢i matového “Caje”, ktery nechate
vychladnout nebo rychleji zchladite ledem. Dostatecny prijem tekutin je v
horkych dnech velmi dilezity.



Léto nam nabizi pestrou Skalu chuti a moznosti - ochutnavejte, zkousejte, které
druhy ovoce a zeleniny, bylinek vas oslovi nejvice.

Nezapomeiite, Ze léto trva jen par mésicu a
znovu prijde zase az za rok.
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