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Zeli na vSechny zpusoby

Obycejné zeli? Kdepak!

Zeli patri k nejtradi¢néj$im druhtim zeleniny v ¢eské kuchyni. Nasi predkové ho péstovali, nakladali a
uchovavali na zimu, protoze bylo dostupné, dobre skladovatelné a dalo se vyuZzit na mnoho zpusobu. A
prestoze dnes méame na vybér z nepreberného mnozstvi surovin, zeli rozhodné neztratilo své kouzlo.

Bilé zeli se skvéle hodi k duseni, peceni i nakladani, Cervené zase doda pokrmtum krasnou barvu a
trochu vyraznéjsi chut. Cerstvé zeli prijemné ki‘upe, zatimco kysané vynikéa charakteristickou nakyslosti. A
kdyz k tomu priddme spravné kotreni nebo nékolik dalSich surovin, dokdzeme z néj vykouzlit prekvapivé
pestra jidla.

Proc¢ dat zeli zelenou?

Zeli je prirozenym zdrojem vlakniny, obsahuje vitamin C, vitamin K a dalsi ziviny. M4 vysoky obsah vody a
pomérné nizkou energetickou hodnotu, takze se snadno zaradi do pestrého jidelnicku. Vldknina prispiva k
normdlnimu traveni a vitamin C podporuje spravnou funkci imunitniho systému.

Zajimavé je také kysané zeli, které vznika prirozenou fermentaci. Pri ni bakterie mlé¢ného kvaseni
premeénuji ¢ast cukru na kyselinu mléénou. Diky tomu zeli ziskava svou typickou chut a déle vydrzi.
Nepasterované kysané zeli muze navic obsahovat zivé mikroorganismy.

At uz ale ddvame prednost cerstvému, dusenému, pecenému nebo kysanému zeli, nejdulezitéjsi je pestrost.



A praveé v kuchyni ndam tahle zelenina nabizi opravdu spoustu moznosti.

Vyzkousejte nase recepty:

Metenik aneb Krupava dobrota nasich babicek

Znate metenik? Jde o tradi¢ni slané pecivo z kysaného zeli, které se pece na plechu a jesté horké potira
¢esnekem. Na povrchu krésné krupe, uvnitf zustava vlacné a vyborné se hodi treba k vec¢ernimu posezeni.

Pripravime si: 300 g kysaného zeli i s ndlevem, 250 g hladké mouky, 250 g polohrubé mouky, ¥ IZice
prdsku do peciva, ¥ IZice jedlé sody, priblizné 350 ml vlazného mléka, 4 velké strouzky ¢esneku, olej a stil
podle chuti.

Zeli pokrajime na mensi kousky a spolecné s nalevem vlozime do misy. Prisypeme obé mouky, prasek do
peciva a jedlou sodu. Postupné prilévame mléko a vypracujeme husté, lepivé tésto. Mnozstvi mléka
upravime podle toho, kolik tekutiny obsahuje zeli.

Tésto rozetreme na dobre vymazany plech, povrch lehce pokapeme olejem a prsty vytvorime drobné dulky.
Peceme v troubé predehraté na 220 °C priblizné 30 minut, dokud metenik nezezlatne a nebude na povrchu
krupavy. Mezitim smichdme prolisovany cesnek se soli a trochou oleje. Jesté horky metenik ¢esnekovou
smeési potreme, nechame kratce vychladnout a nakrajime na kousky.

Zelny zavin aneb Kdyz dostaneme chut na néco slaného

Listové tésto nemusime plnit jen Sunkou a syrem. Vyborné si rozumi také s kysanym zelim, slaninou a
cesnekem. Vysledkem je vonavy zavin, ktery chutnd teply i studeny.

Pripravime si: 1 baleni listového tésta, 250 g kysaného zeli, 100 g anglické slaniny, 100 g nastrouhaného
syra, trochu rajcatového protlaku nebo kecupu, 2 strouzky ¢esneku, stil, pepr a 1 vejce na potreni.

Listové tésto rozvalime a potreme rajcatovym protlakem ochucenym prolisovanym c¢esnekem, soli a peprem.
Zeli slijeme, dobre vymackame a pripadné pokrdjime. Rozlozime ho na tésto tak, aby kolem okraju zlstaly
priblizné dva centimetry volné.

Slaninu nakrdjime na kosticky a kratce opeceme na panvi. Rozprostfeme ji na zeli a vSe posypeme
nastrouhanym syrem. Tésto opatrné zavineme, okraje dobre spojime a povrch potreme rozslehanym vejcem.
Peceme pri 180 °C dozlatova, priblizné 25 az 35 minut podle velikosti zavinu.

Rychly salat z cerstvého zeli

A na zavér néco svéziho a krasné barevného. Bilé a Cervené zeli doplnime mrkvi, redkvickami a jednoduchou
sladkokyselou zdalivkou. Salat se hodi k pe¢enému masu, grilovanym pokrmum i jako lehkd svacina.

Pripravime si: 100 g bilého zeli, 100 g cerveného zeli, 2 stredni mrkve, 1 mensi ¢ervenou cibuli, hrst
redkvicek, 3 IZice olivového oleje, 2 IZice balzamikového octa, 1 1Zicku medu, 1 IZicku citronové stdavy, sl a
cerstve mlety pepr.

Oba druhy zeli nakrouhdme na tenké nudli¢ky, lehce osolime a nékolik minut promneme rukama, aby
zmeékly. Priddme nastrouhanou mrkev, nadrobno nakrajenou cibuli a redkvicky. V misce proslehdme olivovy
olej, balzamikovy ocet, med a citronovou stavu. Zalivku nalijeme na zeleninu, promichame a podle chuti



dochutime soli a peprem. Pred podavanim miZeme salat nechat kratce odleZet v lednici.

Dejte zeli Sanci!

Zeli ma jednu velkou vyhodu - nemusime s nim vymyslet nic slozitého. Nékdy staci par minut na panvi, jindy
trochu c¢asu v troubé nebo jednoduchd zalivka. At uz si vybereme tradi¢ni metenik, slany zavin nebo svézi
salat, rychle zjistime, Ze obyCejnda hlavka zeli ma v kuchyni mnohem vétsi potencial, nez by se na prvni
pohled zdélo.



