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Okurkova sezona

Proc jsou okurky zdrave?

Okurka je oblibenou zeleninou u v$ech notorickych dietart. Mavynikajici chut, ale témér nulové kalorie.
Navic télo zavodni (obsahuje az 96 % vody) a doda mu spoustu dulezitych latek, jako jsou vitaminy A,
B, C ¢i K, zelezo, mangan nebo draslik.

Okurky jsou skvélym zdrojem antioxidantt, flavonoidl a tfislovin, které zpomaluji starnuti a pomahaji
bojovat s volnymi radikaly. Abychom z okurky ziskali maximum Zzivin, méli bychom ji konzumovat vcetné
slupky. Oloupé&nim se pripravujeme o velké mnozstvi vlakniny i zminénych vitamint.

Prekvapivé muze byt zjiSténi, Ze okurky jsou velkym pomocnikem pri boji s kocovinou.Pokud jste
vypili o néjakou sklenicku navic, doprejte si nékolik kolecek okurky jesté pred spanim nebo se rano pokuste
vypit okurkové smoothie.

Okurka a kosmetika

Okurkovéa vuné se ¢im dal tim ¢astéji line také z kosmetickych salént. Neni divu. Diky vysokému obsahu
vody je po okurkové masce plet hydratovana a zklidnéna, coz se hodi v parnych letnich dnech nebo
po opalovani.

Dvé kolecka okurek dokazi zazraky s opuchlyma oc¢ima - staci platky prilozit na dvacet minut na vicka
a oteklé oci i tmavé kruhy jsou minulosti. Z rozmixované okurky, vilinu a prevarené ci destilované vody



muzete vytvorit domaci pletovou vodu vhodnou na zklidnéni pro vSechny typy pleti

Potrebujete-li vyc€istit pory nebo se zbavit jizev po akné, pripravte si domaci masku z rozmixované
okurky, citronové $tavy, listl aloe a Spetky kurkumy. Hydrata¢ni pletovou masku vytvorite rychle i
smichanim nastrouhané okurky se 1zici bilého jogurtu, peelingu docilite pridanim drcenych ovesnych vlocek.

Vlaznda okurkova koupel vas nabudi po narocném dni. Kromé kolecek okurky pridejte do vany jesté cerstvé
listy maty a koupelovou stl. Okurkovy zabal nebo peeling se doporucuje také pri boji s celulitidou.
Pridejte do néj rozdrcenda kdvova zrnka nebo med, ktery pokozku zbavi odumrelych bunék.

Ani v kuchyni nemusi byt nuda

KaZdého jisté napadne Sopsky ¢i Cechy velmi oblibeny okurkovy salat. Diky specifické chuti nesmi okurka
chybét v zaddném sendvicCi nebo tortille.

Posledni dobou platky okurky nahrazuji pecivo, daji se také plnit jako sushi neboprekvapivé péct se soli a
octem, kdy vzniknou netradi¢ni chipsy. Okurku muzete pouzit témér do vSech letnich recepti. Lahodné
spojeni vznikne napriklad s vodnim melounem. Vyzkouset to muzete v rychlém salatu nebo limonadé.

Rozmixovanou okurku se zazvorem a limetovou stavou pouzijte pri grilovani rybh predevsim lososa,
ovsem tento dip nezapadne ani na Cerstveé rozpecné bagetce. Osvézujici chut vykouzlite pri spojeni s
avokadem, at uz v rozmixované guacamole pasté nebo rustikdlnim saldtu s rajcaty, opecenymi krutony a
balzamikovym octem. Asi nejméné uvéritelnym receptem, ktery vam nabizime, je grilovany Sopsky salat.
Ten dokazuje, ze ani tepelné upravend okurka neztraci nic na své chuti.

Dobre nalozene

V pripadé naklddacek je jejich nasledné technologické zpracovani jasné. OvSemumeéni pripravit spravny
lak se dédi z generace na generaci. A kazda rodina jisté potvrdi, Ze jejich kiupavé okurcicky jsou ty
nejlepsi.

Schvalné, davate prednost malym krupavym naklddackam, nebo radéji pripravujete v laku okurkové rezy?
Pridavate do sklenic mrkev, kopr nebo horc¢icna seminka? Dovedete si v 1dku predstavit stiplavou chut
zazvoru nebo krenu? Nebo ke klasickému octu jesté prilévate citronovou Stavu?

Podle Magdaleny Dobromily Rettigové by se k nakladanym okurkam mél pridavat dubovy list, jini
gurmani doporucuji list vinny ¢i visSnovy. Listy maji za kol dodat ldku potrebné trisloviny!

Vyzkousejte nase okurkové recepty:



Okurkova limonada

1 okurka, 1 IZice Cerstvého zdzvoru, 2 hrsti cerstvé madty, 1 hrst ¢erstvé medurnky, 1 citron nebo limeta bez
chemického osetreni, 2 IZice titinového cukru, 1 litr jemné perlivé vody

Vsechny ingredience dobre omyjeme, okurku a citron nakrajime na platky, zdzvor nasekdme najemno nebo
nastrouhame. Matu a medunku naklepeme rukou, aby se rozvonéla, a vSe nasypeme do vétSiho dzbanu.
Pridame trtinovy cukr a zalijeme vychlazenou vodou. Promichame a ihned podavame.

Okurkova raita

250 g tucného bilého jogurtu, 1 polovina saldtové okurky, 2 hrsti cerstvé madty, 1 hrst cerstvého koriandru,
stdva z poloviny citronu, stil, chilli a bily pepr dle chuti

Okurku omyjeme a nastrouhdme na hrubém struhadle, priddme omytou a nahrubo nasekanou matu s
koriandrem, bily jogurt, citronovou $tadvu, promichdme a dle chuti osolime a opeprime. Pokud chceme
pikantni oméacku, priddme dle chuti najemno nasekanou chilli papricku.



Norsky okurkovy salat

2 okurky, 170 g zakysané smetany, 1 na kolecka nakrdjend cibule, 2 lisované strouzky cesneku, 2 IZice
nasekaného cerstvého kopru, 2 1Zice bilého vinného octa, 1 1Zicka cukru, stl, ¢erstvé drceny pepr dle chuti

Okurku nakrdjime na kolecka, prosolime a nechdme 15 minut odstat v cedniku. Poté opatrné vyzdimame
zbylou vodu. VSechny ingredience smichdme ve vétsi mise, dle chuti osolime a opeptrime. Nechame hodinu
odlezet v chladnicce a podavame.

TIP: Chceme-li vytvorit hutnéjsi verzi, mizeme do salatu pridat na platky nakréjené brambory uvarené ve
slupce nebo nahrubo nakrajeny vareny celer.

Okurkové rolky

2 okurky nakrdjené na dlouhé tenké pldtky, 1 zralé avokddo, 1 rajce, 1/2 cibule, 1 strouzek ¢esneku, stdva z
poloviny citronu, stl, pepr

Avokado rozmackame na pastu, priddme najemno nakrajenou cibulku, rajce, lisovany strouzek cesneku,
citronovou stavu, opeprime a dle chuti osolime. Pokud méate radi pikantni chut, pridejte chilli dle libosti.



Hotovou smési plnime platky okurek, zarolujeme a zajistime paratkem. IThned podavame.

Nalozena salatova okurka

1 oloupand okurka, 60 ml bilého vinného octa, 50 g cukru, 1 IZicka soli, 1 IZicka cerstvého strouhaného
zdzvoru

Okurku nakrdjime na velmi jemné platky, prosolime a nechdme vykapat prebytecnou tekutinu, osusime
ubrouskem. V mise smichdme nakrdjenou okurku s ostatnimi ingrediencemi a hotovou smés uzavieme do
sklenice. Nechame idealné pres noc ulezet.



