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Salaty,
zelenina,
téstoviny,
wok

Ctyfi slova, ¢tyfi knihy,
244 receptd, které spojuje
pojem zdrava

a navic chutna vyziva.

chyné plna zdravi nepfili$ prospéSnych

hutnych omacek, stavnatych mas a vy-
socekalorickych mouc¢nikt. OvSem patii
k ndm odnepaméti a bylo by asi nesmyslné
ji zcela zatratit. Pfesto se stravovaci zvyky
i v ¢eské kotliné a na Moravé pomalu méni,
a tak je zapottebi porozhlédnout se i po re-

Z hlediska dietologt je tradi¢ni ¢eska ku-

stupnych surovin. Jedno z mouder totiZ pra-
vi, Ze by ¢lovék mél hlavné jist a pit to, co
pochazi ze zemé, kde Zije.

O prospésnosti raznych druhd zeleniny,
konzumované za studena i tepelné uprave-
né, a salatd pro zdravi ¢lovéka uz neni po-
chyba. Hodné zaleZi i na zpidsobu upravy.
Takzvana stfedomotska kuchyné, bohata
pravé na zeleninu, salaty, téstoviny a olivo-
vy olej, nema az na posledné jmenovanou
surovinu, zase az tak daleko k naSim tradic-
nim surovinam. ZaleZi pfedevsim na tdpravé
a mnozstvi.
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Zelenina

Nabidka nejriznéjsi zeleniny na trhu je uz
celkem upokojiva po cely rok. Neni v této
souvislosti Fe¢ jenom o tradi¢nich trznicich,
kde se prodava skute¢né to, co bylo nékde
v okoli pravé sklizeno. Jde i o nabidku su-
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permarketti. Ovsem problém je vtom, Ze ves-
més, pokud to vilbec délame, piipravujeme
stale stejna jidla. A v piipadé zeleniny nejde
vétsinou o zadné zazraky. Poroto je dobré ne-
chat se obcas inspirovat cizimi zkuSenostmi
a zkusit pripravit néco jiného. Publikace na-
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Conchiglie se Spenatem

(pro 4 osoby)

* 750 g cerstvého Spenatu ¢ 1 Eervenou chilli
papricku * 400 g téstovin conchiglie * 250 g
ovciho syra * 4 polévkové IZice ol. oleje * stil,
Cerstvé mlety pepr

Omyty Spenat 1 minutu blansirujeme v horké
vodé, slijeme pres sito a zchladime studenou
vodou. Chilli papri¢ku bez seminek nasekame
nadrobno. Do vrouci osolené vody dame té-
stoviny a uvafime je na skus. Slijeme pres
sito a 150 ml vody si nechame. K téstovindm
pfiddme olivovy olej a nasekanou chilli pap-
ricku a fadné promichame. Okofenime pep-
fem a posypeme rozdrobenym syrem a pfi-
padné zalijeme vodou z vareni.

REPRO Z KNIHY WOK



