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Nebojte se zeleniny

Jisté, ono neni tplné jednoduché je v klasickém supermarketu sehnat. Takové bataty tam uz ¢as od ¢asu
najdete, ovSem ostatni zminované spiSe jen vyjimecné. Zkuste proto obcas zavitat tfeba na zeleninové trhy,
kde nejenze vSe najdete, ale dostanete i skvélé a Cerstvé kusy, které vase vareni pozdvihnou na vyssi droven.

Ze ale nevite, jestli z takovychto surovin viibec dokaZete varit, a bojite se experimentovat? Obavy
stranou! V naprosté vét$iné pripadi je priprava stejné snadna jako s kazdou jinou bézné pouzivanou
zeleninou, tudiZ nemusite mit strach a muzete se rovnou vrhnout na pripravu nékterého z nami vybranych
receptl. Nejprve si ale pojdme nékolik netradi¢nich druh zeleniny blize predstavit.

Topinambur

Na prvni pohled ne prilis lakava pochutina. Jde vlastné o hlizy slunecnice topinambur, které svym vzhledem
pripominaji koren zdzvoru a chutové se velmi podobaji bramboram, které se snoubi s chuti oprazenych
slune¢nicovych seminek. Topinambur obsahuje velké mnozstvi inulinu, zasobniho sacharidu, je tudiz
vhodny i pro diabetiky. OvSem zaroven je nutné dat si pozor na konzumované mnozstvi, jelikoz mohou
nadymat. Po uvareni chutnaji lehce nasladle a diky jemné slupce neni tfeba je pred pripravou loupat. Uplné
nejlépe si pochutnate na jednoduchém grilovaném topinamburu.

Vyberte kusy, které maji na prvni pohled nazlatlou ¢i na¢ervenalou barvu a nepusobi vyschle. Pokud chcete,
muZete slupku oloupat jako klasicky brambor, ale neni to tfeba. Uplné postadi topinambur omyt a ocistit
jemnym kartaCkem. Rozkrojte jej na pul nebo na ¢tvrtky a vhodte do misky. Zakapejte trochou olivového
oleje a osolte. VloZte na rozpdaleny gril, pripadné na panev a takto zprudka opékejte do té doby, nez slupka
zCernd. Snadno ji pak oloupete nebo vnitrek vyjidejte 1zici. Muzete pridat troSku maésla, pripadné Cerstvé



bylinky a na stole méate naprostou lahudku.

Patison

Na prvni pohled roztomila zelenina pripominajici malou rozplaclou dyni nebo létajici talir. Uvnitr" se ale
schovava notna ddvka mineralu a vitamind, napriklad Zelezo a draslik. Diky velkému obsahu vody a
nizkému poctu kalorii jsou patisony skvélou volbou i do reduké¢nich jidelnicka.Malé dyné nebo
cuketky nejen pripominaji, maji i vcelku podobné vlastnosti a obdobna je i jejich priprava. Velmi Casto se
pripravuji treba jako klasicky rizek v trojobalu, jelikoz krasné drzi tvar. Vyborna je i patisonova krémova
polévka.

Krémova polévka z patisonu

* 1 stredni patison
* 1 salotka

* 1 mald pali¢ka cesneku

3 1zice olivového oleje

2 Izice masla

stdva z 1 pomerance

Y4 17icky Cerstvé nastrouhaného zazvoru

1 litr vody

Spetka chilli

3 lzice zakysané smetany

vétvicka Cerstvého rozmarynu (pripadné Y2 1zicky suseného)

* sul, pepr

Patison omyjte, mizZete okrajet kliru, ale pokud mate mlady mék¢i kus, neni to nutné. Nakrajejte na vétsi
kusy a vloZte na plech s pecicim papirem. Cesnek rozkrojte horizontalné naptl a pfidejte na plech. Ve
zakapejte olejem, osolte, opeprete a pridejte rozmaryn. Pecte pri 200 °C, dokud neni patison pri pichnuti
vidlickou mékky. V hrnci rozehrejte méaslo a vhodte nadrobno nakrajenou Salotku, po chvilce pridejte zazvor
a chilli. Jakmile se vSe rozvoni, pridejte patison a peceny cesnek vymackejte ze slupky. VSe zalijte vodou a
pomerancovou Stavou. Chvilku povarte a poté rozmixujte do hladkého krému. Nakonec pridejte smetanu a
dochutte soli a peprem. Podavejte s krutony nebo oprazenymi slunecnicovymi ¢i dynovymi seminky.

Fenykl

Jedna ze super potravin, u které 1ze zuzitkovat naprosto vse. Fenyklovy Caj je znamy diky svym lécivym
schopnostem, jelikoz zklidniuje zaludek a tisi bolesti bricha. Seminka jsou perfektni pro pripravu marinad

nebo nejraznéjsi tést, dodaji jedine¢nou vuni vano¢nim pernikim, ale na vys$si level pozdvihnou i chut masa.
Dokonale doplnuji treba krehké jehnéci a predevsim pak ryby.

Fenykl se d& konzumovat jak za syrova, tak tepelné zpracovany. Syrovy staci nakrajet na tenké platky a na
par minut ponorit do ledové vody, krasné tak zkiehne a muze se pouzit tfeba jako priloha do zeleninovych
salatu. Za tepla lze pouzit do téstovin, polévek, do nejriaznéjsich zapecenych pokrmu ¢i na pripravu prilohy.



Bruschettu urcité znate, vyzkousSejte ji pripravit netradi¢né se sardinkami a fenyklem.
Bruschetta s fenyklem

* 1 stredni fenykl

* 2 1Zice masla

* 1 francouzska bageta

® 1 konzerva sardinek v oleji
* 1 mala Salotka

1 1zice kopru

Y% malého pomerance

stava z citronu

1 1zice kvalitniho olivového oleje
1 1zice balsamika octa

sul a pepr

Fenykl oloupeme a pokrajime na tenké platky. Restujeme na masle dozlatova. Bagetu nakrdjime na sSirsi
platky a v toustovaci nebo na panvi opeceme z obou stran. Do misy ddme okapané a trochu pokrajené
sardinky, pridadme na nudlicky nasekanou Salotku a kopr. Pomeranc¢ oloupeme a nakrajime na malé kliny,
vhodime k sardinkam. Pridame opeceny fenykl. Nakonec zakapeme citronovou $tavou, osolime a opeprime.
Smeés navrstvime na opecené toasty a shora zakdpneme olivovym olejem a balsamikem.



