
D
íky stále se zlepšujícímu
zásobování není už ani
u nás problém připravit

slušný čerstvý salát prakticky
po celý rok. Mimo sezónu zále-
ží především na síle peněžen-
ky, protože výběr je vesměs ve-
lice dobrý. Ovšem ta pravá
doba je v našich zeměpisných
končinách na jaře a v létě. 

Nekonečné variace 
Doby, kdy byly k mání pro

přípravu letních salátů jenom
rajčata, hlávkový salát, saláto-
vé okurky, už minuly. Pravda,
zemědělci se v nabídce jiných
plodin vhodných pro přípravu
salátů, které u nás byly kdysi

běžně na trzích k dispozici,
zatím nepředhánějí. Většinou
jde o dovozy. S proměňujícím
se životním stylem je o nej-
různější saláty stále větší zá-
jem, a proto i renomované
restaurace připravují speciální
salátové akce plné nezvyklých
kombinací plodin a dresinků.
Nechybějí ani salátové bary,
kde si návštěvník nandá
a zkombinuje vše dle libosti
a momentální chutě. Nejdůle-
žitějším kritériem je čerstvost
všech použitých surovin včet-
ně zálivek. 

Je možné si vybrat od kla-
sických jednodruhových salá-
tů až po složité variace s tro-
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Pochoutka nejenom pro býložravce
Cuketový salát

s melounem
a čekankou 

(pro 4 osoby)

● 1 cuketa 
● 1 menší meloun ogen

nebo galia 
● 1 kulička mozzarelly 
● 3 lžíce citrónové šťávy 
● 4 lžíce olivového oleje 
● 1 lžička nakládaného

zeleného pepře 
● 1 hlávka červenolisté

čekanky 
● špetka cukru 
● sůl a pepř 

Čistou cuketu nakrájíme na
plátky. Meloun rozpůlíme,
vydlabeme semena, okrájí-
me slupku a dužinu nakrájí-
me na kostičky stejně jako
mozzarellu. Zálivku připra-
víme z citrónové šťávy, cuk-
ru, soli a pepře, metlou při-
šleháme olivový olej a při-
dáme nakládaný zelený
pepř. Plátky cukety, mozza-
rellu a meloun promícháme
se zálivkou a necháme ho-
dinu odležet. Listy čekanky
oddělíme od košťálu, omy-
jeme je a natrháme na
kousky do salátu. Vše před
podáváním promícháme. 

VAŘTE S NÁMI

Saláty 
Kniha obsahuje padesát
neobvyklých, ale přehled-
ně popsaných salátových
receptů. Jsou zde saláty li-
stové i ze syrové a tepelně
zpracované zeleniny. Přílo-
hové, masové, rybí i r ýžo-
vé a ovocné. Přehledné,
názorné, s množstvím ba-
revných fotografií. Vydala
Euromedia Group – Ikar.
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Saláty
pickým ovocem. Rozlišujeme
saláty listové a ze syrové zele-
niny. Dále jsou ovocné, maso-
vé, rybí, přílohové i jako sa-
mostatná jídla. Kdo by ostatně
neznal klasický bramborový
salát, který se v tom nejtuč-
nějším majonézovém vydání
směle vyrovná, co se přísunu
kalorií týče, tučné pečínce
a o nějakém přínosu ke zdravé
výživě v tomto případě asi
bude jenom těžko řeč. 

Kouzla zálivek 
Nejjednodušší a u nás nej-

známější jsou zálivky octové.
Ovšem i zde si už můžeme vy-
hrát s nejrůznějšími octy do-
chucenými a z jiných surovin,
než byl bramborový líh. O krá-
li mezi octy – acetu balsamico
– jsme psali v IN č. 6/2005.
Když se nespokojíte s nabíd-
kou trhu, zkuste třeba k oby-
čejnému octu přidat dobrý 
olivový olej, hořčici a trošku
medu a ořechového oleje, roz-
šlehejte na emulzi a máte ori-
ginální zálivku. Nebo vezměte
obyčejný jogurt, rozmíchejte
ho s troškou hořčice a ochuť-
te ho citrónovou šťávou a pep-
řem, když do vzniklého krému
přidáte lžičku nastrouhaného
zázvorového kořene a trošku
kari, máte čerstvou ryzí exoti-
ku. 

Variací různých zálivek je
skutečně nepočítaně a fantazii
se zde meze nekladou. Důleži-
tý je výsledný dojem a milující
srdce vám jistě promine i to,
když jste své salátové experi-
menty trošku přehnali. Záliv-
ky jsou někdy záležitost ošid-
ná i v restauracích. Salát
může být sebečerstvější, ale
když není stejně kvalitní záliv-
ka, můžete mít problémy. Ne-
váhejte proto opatrně očichat
či ochutnat nabízené oleje,
dresinky a především různé
majonézy. Při sebemenším
podezření, že nejsou připrave-
ny skutečně čerstvé a z kvalit-
ních surovin, si jimi nekazte
salát ani zažívání. ●

LIBOR ŠEVČÍK 
libor.sevcik@economia.cz
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