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Kysané, cerstve, zdravé - prosteé zeli!

At Zije zeli!

Clovék by si skoro az pomyslel, co to je za nesmysl - zeli a blahodarné uéinky? Vzdyt to uz mély nase babicky
pochoutkam, jakymi jsou knedlo-zelo-vepro, bramboraky, prejt a podobné. JenZe pravé uzi ty nase babicky
tenkrat védély, zZe zeli je absolutni superpotravina. Samoziejmeé ze tenkrat to nejspis nenazyvaly takto
moderné, ale byly si moc dobre védomy vSech uc¢inku a kvalit, které takova sklenice kysaného zeli nabizi.

Proc je zeli zdraveé?

Jde o maly zazrak, jehoz pravidelnd konzumace doda télu benefity, které nezvladnou lecjaké umeélé doplinky
stravy. V prvni radé musime zminit ohromné mnozstvi vitaminu C. Jiz v dobach zaoceanskych objevl
moreplavci na delsi plavby nalozili na lod i sudy se zelim a kazdy den pak ujidali, aby se vyhnuli kurdéjim,
tedy nedostatku vitaminu C v téle. Ani u Slechtického dvora nechybélo na jidelnicku, byt se pozdéji dostalo
trochu do atlumu vzhledem k jeho ,obycCejnosti“. OvSem i presto si jej predevsim v zimnim obdobi panstvo
stale dopravalo jakozto prevenci pred nachlazenim a jinymi nemocemi.

Zeli se py$ni velkou zasobou cennych minerdlu a vitamint, at uz syrové, varené, tak nejvice pravé kvasené
neboli kysané. Kromé jiz zminéného vitaminu C obsahuje také velké mnozstvi vitaminu K, E, B a
provitamin A. Plsobi tak blahodarné na nasi imunitu. Dal$i z jeho hlavnich benefitu jsouu¢inky na
strevni mikrofléoru. Béhem kvaSeni vznika mnozstvi prospésnych bakterii a zivych probiotickych kultur. Ty



zbavuji stfeva toxinl a napomaéhaji k jejich spravné funkci. Pravidelnd konzumace médokonce
protirakovinné ucinky. Z dalSich latek prospésnych télu pak nesmime zapomenout na selen, zelezo,
draslik, razné enzymy, kyselinu listovou a mnoho dal$ich. Zkratka a dobre vyjmenovat veskera pozitiva
zeli by bylo na dlouho. Pojdme si rovnou radéji vyzkousSet par recepti a nau¢me se zeli konzumovat ve
velkém.

Vyzkousejte nase recepty:

Metenik

Jak uz ndzev napovida, bude po ném v pekaci rychle vymeteno. Jde o chléb z kyselého zeli, ktery se
pripravuje i s kyselou vodou, ale je tak dobry, Ze to nikdo na prvni dobrou nepozna. Jde o perfektni
pochoutku k vecernimu posezeni. Jenom pozor, je dost mastny a doplnény notnou davkou cesneku, takze
libani pak radéji vynechte. Budete potrebovat:

* 300 g kyselého zelii s vodou

* 250 g hladké mouky

* 250 g polohrubé mouky

* Y, 1zice prasku do peciva

* Y5 1zice jedlé sody

* 350 ml vlazného mléka

* 4 velké strouzky cesneku

® olej

* sul (doporucujeme hrubozrnnou, cca Y2 1zice podle chuti)

Na pastu: Cesnek, sul a olej

Zeli pokrajime na mensi kusy a ddme do velké misy. Pridame i vodu, obé mouky, sodu a prasek do peciva.
Poté prilévame mléko, muze se stat, ze nespotrebujeme vSechno nebo naopak budeme potiebovat trochu
vice, zalezi na mnozstvi vody v zeli. Vysledné tésto by mélo byt mazlavé a lepivé, ne prilis ridké. Na plech
vlijeme asi ptl hrnku oleje, jelikoZ tésto neobsahuje Zadny tuk, musi byt plech opravdu hodné vymazany, az
vylity olejem, ten se vsdkne a zajisti kifupavost. Rozprostieme tésto, ale povrch neuhlazujeme, nechdme
pékné nerovny. Nahoru nalijeme dalsi olej tak, aby byl cely povrch zality, pomoci prstu ho lehce
vmasirujeme a vytvorime tak i drobné dulky. Peceme na 220 °C asi 30 minut. Metenik musi byt cely krasné
zlaty a kfupavy. Mezitim si rozmackdme Cesnek se soli a troskou oleje a vytvorime si jakousi ¢esnekovou
pastu. Jesté horky chléb potreme. Nechame lehce vychladnout, nakrdjime na kousky a podavame.

Zelny zavin
Tento slany strudl je zase trochu jiny nez ty klasické syrovo-sunkové. Chut je vyvazend, lahodn4, a pritom je
to opravdu rychlovka. Pripravte si:

* 1 baleni listového tésta

* 250 g kyselého zeli
* 100 g anglické slaniny



®* 100 g nastrouhaného syra

* rajcatovy protlak ¢i keCup na potreni
2 strouzky cesneku

sul a pepr

* vajicko na potreni

Tésto rozvalejte a cely povrch potrete keCupem, pripadné rajcatovym protlakem, ktery predtim ochutte
prolisovanym cesnekem, soli a peprem. Zeli slijte a vymackejte prebytecnou vodu, pokrajejte na mensi
kousky. Poté pokladte na tésto, nechavejte tak 2 cm od okraju. Anglickou slaninu nakréjejte na kosticky a asi
dvé minutky opékejte na panvi, dokud nebude lehce zlatava. I s vypekem poté rovnomeérné rozprostrete na
zeli. Nakonec zasypte nastrouhanym syrem. Zavin zabalte a utésnéte. Povrch potrete rozslehanym vajickem.
Pecte v troubé vyhraté na 180 °C dozlatova.

Rychly salat z cerstvého zeli

A abychom to na zavér trochu odleh¢ili, vyzkousejte tento zelny saldtek, ktery se hodi jako priloha napriklad
k pecenému masu, ale i jen tak samotny. Nachystejte si:

®* 100 g cerstvého bilého zeli

®* 100 g cerstvého cerveného zeli
* 2 stredni mrkve

* 1 mensi cervenou cibuli

hrst redkvicek

100 ml olivového oleje

2 1zice balsamika

® 1 1zicku medu

Vo7

*® 1 1zicku citronové stavy
® 1 1zicku soli
* trosku Cerstvé mletého pepre

VSechnu zeleninu nakrdjejte na drobné nudlicky. Zeli zatim dejte zvlast do misky, osolte ho

a par minut rukama masirujte, krasné zkirehne a ziskd lahodnéjsi chut. Poté pridejte i ostatni zeleninu.
Zakapejte olejem smichanym s balsamikem, medem a citronovou stavou. Na zavér podle chuti dosolte a
opeprete.



