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Neni zeli jako zeli

Bile zeli: Klasika, ktera nikdy nezklame



Bilé hlavkové zeli patri k nejznaméjsim a nejpouzivanéjSim druhum v ¢eské kuchyni M4 pevné, tésné
priléhajici listy, svétle zelenou az bélavou barvu a svézi, lehce nasladlou chut. Syrové prijemné krupe, pri
delsi tepelné Gpravé zmékne a ziskd jemnéjsi charakter.

Skvéle se hodi k nakladani a kvasSeni, pripravé zelhacky, duseného zeli i plnénych zelnych listi
Vyborné je také v salatech, napriklad v oblibeném coleslawu, nebo nakrajené na silnéjsi platky a upecené v
troubé s ¢cesnekem a korenim.

Nas tip: Pokud chceme zeli kvasit, vybiradme pevné, zdravé hlavky, idedlné pozdnich odrid. Na rychly salat
se zase hodi jemnéjsi mladé zelli.

Cervené zeli: Barva, ktera ozivi talir



Cervené zeli pozndme podle vyrazné fialovych az ¢ervenych listll. Za jejich zbarveni mohou prirodni
pigmenty zvané antokyany. Chut byva o néco vyraznéjsi nez u bilého zeli a v syrovém stavu ma prijemné
krupavou strukturu.

V ¢eské kuchyni ho zname predevsim jako dusenou prilohu k pecené kachné nebo huse.To ale
zdaleka neni jeho jediné vyuziti. Vyborné chutna také v cerstvych salatech, sendvicich, zeleninovych
miskach nebo pecené s jablky a cibuli

Nas tip: Pri vareni pridame trochu citronoveé stavy nebo octa. Kyselé prostredi pomdhd zachovat krdsnou
cervenofialovou barvu zeli.

Spicaté zeli: Jemnéjsi pribuzny klasiky



Spicaté zeli na prvni pohled zaujme protahlym tvarem hlavky, ktera se smérem vzhiiru zuzuje do
Spicky. Jeho listy byvaji jemneéjsi a kreh¢i nez u bézného bilého zeli a maji prijemneé nasladlou chut.

Diky jemné strukture je idedlni do ¢erstvych salatu, rychlych zeleninovych smési nebo na kratké poduseni.
Skvéle chutna také opecCené na panvi s maslem a ¢esnekem. Pri pripravé nepotrebuje tolik ¢asu jako

pevnéjsi hlavkové zeli.
Nas tip: Nakrdjime ho na ctvrtiny, potreme olivovym olejem, osolime a opeceme na pdnvi nebo v troubé.
Nakonec priddme trochu citronové stdvy a nastrouhany parmazdn.

Pekingské zeli: Krupavé a svézi



Pekingské zeli méa podlouhlé hlavky, svétle zelené listy a vyrazna bila zebra. Oproti klasickému hlavkovému
zeli je jemné;jsi, Stavnatéj$i a méd méné vyraznou chut. Diky tomu si dobf'e rozumi s nejruznéjsimi zalivkami a
korenim.

Hodi se do cerstvych salatu, zeleninovych smési, polévek i asijskych pokrmu. Pravé pekingské zeli se
tradi¢né pouziva také pri pripravé mnoha druhu korejského kimchi, tedy fermentované zeleniny s
vyraznym korenim.

Nas tip: Pri rychlém restovdni pridavame pevnéjsi bila Zebra na pdnev jako prvni a jemné zelené casti az ke
konci. Zelenina tak ziistane prijemné krupavad.

Pak choi: Malé zeli s velkymi moznostmi



Pak choi, nékdy oznacované také jako bok choy, patri stejné jako pekingské zeli mezi asijské brukvovité
zeleniny. Na rozdil od néj vSak nevytvari uzavirenou hlavku. M4 Siroké bilé nebo svétle zelené rapiky a
tmavsi zelené listy.

Jeho chut je jemnd, lehce nasladla a nékdy pripomind kombinaci zeli a listové zeleniny. Nejlépe vynikne pri
kratké tepelné upravé. Muzeme ho restovat s cesnekem a zazvorem, pridavat do nudli, polévek nebo
pripravovat v pare.

Nas tip: Mensi rostlinky rozkrojime podélné naptil a opeceme reznou stranou na pdnvi. Dochutime sgjovou
omdckou, sezamovym olejem a nekolika kapkami limetkové Stavy.

A co savojske zeli neboli kapusta?



Do prehledu stoji za to zaradit také hlavkovou kapustu, kterd je blizkou pribuznou zeli. Pozname ji podle
vyrazné zvrasnénych zelenych listl. Ma& o néco vyraznéjsi chut a po tepelné upravé prijemné zmékne.

Vyborné se hodi do polévek, zeleninovych smési, nakypu nebo k plnéni masovou ¢i zeleninovou
nadivkou. Jeji listy jsou po kratkém spareni pruzné a dobre se s nimi pracuje.

Nas tip: Velké kapustové listy krdtce sparime, naplnime smési mletého masa, ryZe nebo zeleniny a
zapeceme v rajcatové omdcce.

Ktereé zeli vybrat? Maly kuchynsky tahak

* Na kvaseni a nakladani: bilé hlavkové zeli, zejména pozdni odrudy.

Na tradicni dusSenou prilohu: bilé nebo cervené zeli.

Do cCerstvych salatu: Spicaté, cervené nebo pekingské zeli.
* Na peceni v troubé: bilé, cervené nebo Spicaté zeli.

Do asijskych jidel: pekingské zeli a pak choi.

Na plnéné listy: bilé zeli nebo hldvkova kapusta.

Na domaci kimchi: predevsim pekingské zeli.

Jak poznat cCerstveé zeli a spravneé ho skladovat?

Pri ndkupu vybirdme hlavky, které jsou pevné, na svou velikost primérené tézké a nemaji nahnild ¢i vyrazné



poskozenda mista. Vneéjsi listy mohou byt trochu povadlé, ale uvnitr by méla byt zelenina zdrava a svézi.

Bilé a cervené hlavkové zeli patii mezi druhy, které pri spravném skladovani vydrzi pomérné dlouho.
Nejlépe jim sveédci chladné prostredi s vyssi vihkosti. Pekingské zeli, pak choi a spicaté zeli jsou jemné;jsi,
proto je vhodné uchovavat je v lednici a spotrebovat drive.

Nakrojené zeli zabalime nebo ulozime do uzaviratelné nadoby, aby neosychalo. Pred pouzitim odstranime
pripadné poskozené listy a zeleninu dikladné omyjeme.

Jedna zelenina, spousta chuti

Az pristé pujdeme nakupovat, nemusime automaticky sdhnout po stejné hlavce jako vzdycky. Kazdy druh zeli
ma totiz néco do sebe. Bilé je skvélé na kvaseni, Cervené rozzari talit, Spicaté prekvapi jemnosti a pekingské
s pak choi nds mohou inspirovat k Gplné novym receptiim. Staci si jen vybrat!



