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Salatova abeceda

Listové salaty jsou primo zasobarnou zdravi. Diky velkému mnozstvi vldkniny a priblizné 80% obsahu vody
jsou tou nejlepsi volbou pro ty, kteri chtéji néjaké to kilo shodit nebo si zachovat stihlou linii. Jsou hojnym
zdrojem vitaminu K, ktery potrebujeme pro spravnou srazlivost krve, vitaminu C, kyseliny listové, ktera je
nezbytnd pri krvetvorbé a pri vyvoji plodu v matciné brisku. Obsahuji draslik, ktery v téle mimo jiné reguluje
krevni tlak, srdecni tep a podili se na spravné ¢innosti svalll v€etné srdce, a to zdaleka neni vSechno.

Vydejte se spolu s ndmi na malou exkurzi.

Hlavkovy salat

To je Ceska klasika s lehce nasladlou chuti. Péstuje se predevsim v zelené, ale i Cervené formé, nékteré maji
obly, jiné kaderavy okraj listll. Zeleny salét je bohat$i na horc¢ik, cerveny ma vétsi mnozstvi karotenu.

Hlavkovy salat neni slozité vypéstovat. Muzeme si sazeniCky predpéstovat v sadbovacich, presadit brzy
na jare do skleniku, péstovat salat jak venku na zédhoné, tak i v truhliku na balkéné. Nema zadné specidlni
naroky kromé pudy s dostate¢nou nabidkou zivin, zalivky a slunecné polohy. Seminka primo na zahon
vysévame na ridko do radkl, maximalné centimetr hluboko. Vysev prihrneme, pri§ldpneme a pravidelné
zalévame. Vyplati se prikryti bilou netkanou textilii, kterd zvysi okolni teplotu, sniZuje vyparovani vldhy a
chrani proti $kidctim. Jarni odriidy bohuZel rychle vybihaji do kvétu. Rada odrtd, které miizeme vysévat aZ
do ¢ervence, je vSak vhodnych pro letni péstovéani. Odrudy, které vysévame do zari, se ndm odméni vzrostlou
hlavkou zaCatkem zimy. Existuje i takova odriada, kterou vysejeme pred zamrazem, prekryjeme bilou textilii



a nechame osudu. Na jare s prvnim vét$im oteplenim zac¢ne tento hlavkovy salat klicit a rast.

Hlavkovy salat muzeme podévat s nejruznéjSimi tradi¢nimi i méné obvyklymi zalivkami, kombinovat s dalsi
zeleninou.

Ledovy salat

Vv

Ledovy salat ma tuzsi a Stavnatéjsi listy nez hlavkovy. Listy drzi vice u sebe, a proto ndm muze pripominat
zeli. Ledovy se mu rikd proto, Ze na prvni pohled plisobi jako zkiehly mrazem.

Na zahradé se da péstovat prakticky po celou sezéonu a vyhodou je, ze ho na stejné misto muzeme
zasadit i nékolik let po sobé. Naroky méa obdobné jako hlavkovy salat.

Cesaci salaty

Tyto salaty maji tu vyhodu, Ze je sklizime postupné podle potreby. Muzeme je tedy pridavat do
michanych zeleninovych salatl. Vyplati se je péstovat na ¢erné textilii nebo zamul¢ovat. Hlavky jsou totiz
prirozené otevrené a v prudsim desti se hlina a pisek ¢asto dostavaji na listy, ze kterych je pak ndrocné
necistoty smyvat.

Rimsky salat

Péstujeme ho prednostné na jare a na podzim obdobné jako hlavkovy salat, jen ve vétSim sponu (cca 40-50
cm). Listy jsou mohutnéjsi, kifrupavé, Stavnatéjsi, mirné tuzsi.

Stérbak

Je to zelenina kratkého dne, takze se doporucuje péstovat ho na podzim ve skleniku.Podporuje chut k
jidlu a pomaha v traveni. Je vhodny i na tepelné zpracovéani. Tvori hlavky pevnych listt, které jsou ale
mirné horké. Proto je bélime prikrytim nepruhlednou nadobou, ¢imz se zbavi horké chuti. Existuji i letni
odrudy, které mizeme vysit na zdhon, dokonce i do truhliku.

Kozlicek polnicek

Je chutové podobny hlavkovému salatu, ale obsahuje vic vitamin®. Pouziva se podobné jako hlavkovy salat.
Polni¢ek ma kiehké zelené listy a velmi dobre odolava mrazu, proto se da prubézné sklizet prakticky celou
zimu. Obvykle jej vysévame v druhé poloviné sezony pro pozdni sklizen, kdy uz je Cerstvé listové zeleniny
malo. Muzeme ho sklizet, jakmile mu naroste zhruba ¢tvrty par lista.

Rukola



Tato listova zelenina si ziskava stédle vice priznivcu. Vypéstujeme ji jednoduchym vysetim do mélké ryhy na
zdhon, v truhlicku na balkéné, ale i na vaté. Snadno se vysemeni a potési nas i nasledujici rok.

Jeji uzké listy podobné listim pampeliSek maji trosku Stiplavou chut. Mladé listky chuti pripominaji
redkvicky, starsi hoi¢ici a dodaji ten spravny tiz kazdému saldtu. Stiplavé chuti se zbavi spatenim. Blizkou
pribuznou rukoly je roketa s hladkym okrajem listu.

Spenat

I ten se péstuje velmi jednoduSe. Mladé listy se mohou vyuzit do salatu (baby Spenat), vzrostlé listy pak na
pripravu nejruznéjSich pokrmu. Jeho nevyhodou je vysoky obsah $tavelant, které omezuji vstrebavani
vapniku. Proto se do néj pridava mléko, smetana nebo syr.

Spenat vysévame piimo na zahon, ten k jarni sklizni v pribéhu bfezna aZ dubna a podzimni odridy v
poloviné srpna. V 1été vybiha do kvétu. Na venkovni zdhony vysévame do radku vzdélenych od sebe deset az
dvacet centimetrt, do ryhy hluboké priblizné ¢tyri centimetry.

Obdobné se dé péstovat a vyuzivat i mangold, ktery muzeme sklizet od jara do podzimu a dokaze i
prezimovat.



