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Zeli trochu jinak: 7 napadu, které prekvapi

1. Zelné steaky? Proc ne!

Steak nemusi byt vzdycky z masa. Kdyz hlavku zeli nakrajime na silnéjsi platky, potfeme olivovym olejem,
osolime a ochutime ¢esnekem, uzenou paprikou nebo tymidnem, vznikne zaklad pro necekané dobrou
zeleninovou pochoutku. Platky rozlozime na plech a peceme pti 200 °C priblizné 25 az 35 minut, dokud
okraje krasné nezezlatnou a stred nezmékne.

Pred koncem peceni muzeme zeli posypat parmazanem a nechat ho lehce zapéct. Podavame s jogurtovym
dipem, peCenymi bramborami nebo jen s krajicem cerstvého chleba. A pokud chceme jesté vyraznéjsi chut,
priddme trochu citronové stavy.

2. Krupavé zelné placicky

Bramboraky zna kazdy, ale co kdyZ misto brambor pouzijeme zeli? Nakrouhdme priblizné 300 g bilého zeli,
lehce osolime a nechdme chvili odlezet. Poté z néj vymackame prebytecnou tekutinu, pridame dveé vejce,
nékolik 1zic hladké mouky, prolisovany cesnek, pepr a trochu majoranky.

Ze smeési tvorime mensi placicky, které opeceme na panvi dozlatova z obou stran. Vyborné chutnaji s
¢esnekovym jogurtem, zakysanou smetanou nebo bylinkovym dipem. A kdo ma rad vyraznéjsi chuté, mize
do tésta pridat nastrouhany syr ¢i kousky slaniny.



3. Asijska panev se zelim

Zeli si skvéle rozumi také s asijskymi chutémi. Stac¢i ho nakrajet na tenké nudlicky a kratce orestovat na
rozpalené panvi s mrkvi, Cesnekem a zdzvorem. Pridame sdjovou omacku, nékolik kapek sezamového oleje a
podle chuti trochu chilli. Zeleninu restujeme jen kratce, aby zustala prijemné krupava.

Hotovou smés muzeme podavat s ryzi nebo ji promichat s uvarenymi nudlemi. Vyborné ji doplni také kureci
maso, tofu nebo opecené zampiony. Nakonec posypeme sezamovymi seminky a jarni cibulkou.

4. Zelna pizza bez klasického tésta

Chcete vyzkouSet néco opravdu neobvyklého? Nakrajime hlavku zeli na priblizné dvoucentimetrové platky,
polozime je na plech vylozeny pecicim papirem, potreme olivovym olejem a lehce osolime. Predpeceme pri
200 °C asi 15 az 20 minut, aby zeli zacalo méknout.

Potom kazdy platek potreme trochou rajcatové omdacky, posypeme oreganem a pridame oblibené
ingredience - treba mozzarellu, Sunku, Zampiony nebo olivy. Vratime do trouby a peceme dalSich 10 az 15
minut, dokud se syr nerozpusti a zeli nebude dostatecné mékkeé.

Vysledkem samozrejmé neni klasickd pizza, ale zajimavéa zeleninova varianta, kterou mizeme podéavat jako
lehkou veceri nebo origindlni prilohu.

5. Zelny salat s jablky, orechy a jogurtem

Klasicky coleslaw tentokrat trochu obménime. Nakrouhame bilé nebo Cervené zeli, priddme nahrubo
nastrouhané jablko, hrst nasekanych vlasskych orechil a trochu citronové stavy. V§e promichame s bilym
jogurtem, 1zickou horcice a podle chuti osolime a opeprime.

Jablko dodé saldtu svézest a jemnou sladkost, orechy zase prijemnou kirupavost. Skvéle chutnd k pecenému
masu, do sendvi¢l nebo jako samostatné svacina s ¢erstvym pecivem. Pokud chceme jesté zajimavéjsi
kombinaci, priddme nékolik susenych brusinek.

6. Zapecené zeli se smetanou a syrem

Kvétdk nebo brokolici zapékame bézné. Pro¢ to nezkusit také se zelim? Mensi hldvku nakrajime na silnéjsi
nudlicky a kratce podusime na masle s cibuli a cesnekem. Poté zeli prendame do vymazané zapékaci misy,
zalijeme smetanou ochucenou soli, peprem a Spetkou muskatového orisku.

Povrch posypeme nastrouhanym syrem a peceme pri 190 °C priblizné 20 az 30 minut, dokud se nevytvori
zlatava kurcicka. Pro sytéjsi variantu mizeme pridat varené brambory, ope¢enou slaninu nebo kousky
Sunky. Vznikne jednoduché jidlo z jednoho pekacku, které prijemné zasyti.



7. Zelné chipsy ke krupani

A nakonec néco pro vSechny, kteri radi mlsaji slané dobroty. Na chipsy se nejlépe hodi listy hlavkové
kapusty, které maji jemné&jsi a ¢lenitéjsi strukturu. Listy omyjeme, dukladné osusime, odstranime tuhé
stredové Céasti a natrhame na mensi kousky.

V mise je lehce promichdme s olivovym olejem, soli a oblibenym korenim. Rozlozime je v jedné vrstvé na

plech a pe¢eme pri 150 °C priblizné 10 az 15 minut. Prabézné kontrolujeme, protoze tenké okraje se mohou
rychle pripalit.

Hotové chipsy nechame kratce vychladnout, aby ziskaly spravnou kiupavost. Muzeme je ochutit uzenou
paprikou, ¢esnekem nebo jemné nastrouhanym parmazdnem.

Zeli rozhodne neni nudne!

Jedna hlavka, tolik moznosti! Zeli muzeme péct, restovat, zapékat, smazit i podavat syrové. A ¢asto nadm k
tomu staci jen nékolik obycejnych surovin, které uz mdme doma. Tak az pristé pri nakupu uvidime krasnou
hlavku zeli, vzpomenme si, Ze z ni nemusi byt jen klasickd priloha. Treba pravé ceka na svou premiéru v
uplné nové roli.



