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Zavitky z cuket a koziho syru — tip na rychlé a lehké letni jidlo.

Navic konzumace tézkych jidel vede na-
sledné pfti traveni k od¢erpavani krve z Zivot-
né dulezitych organi a zvlasté ve vedrech se
tak zvySuje riziko infarktu ¢i mrtvice.

V Madarsku, znAmém hutnymi polévkami
gulaSového typu (mimochodem, pravy guly-
as je polévka, ne to, co zname z domova jako
tradi¢ni gulas nejlépe s Sesti), dovedou délat
i skvélé studené polévky z ovoce. Treba stu-
deny krém z vyzralych ¢ernych tiesni je zale-
zitost hodné nezvykla, ale chut je vynikajici.
Stejné jako jeji exkluzivnéjsi varianta piipra-
vena z tropického ovoce.

Salaty jako hlavni jidlo
Ve vedrech je 1épe se v dobé obéda vyhnout
tucnéjsim a hutnéjSim pokrmam. Bohaté sta-
¢i dat si porci dobrého salatu pripraveného
z opravdu Cerstvé zeleniny. Na kus libového
masa ¢i ¢erstvé ryby je ¢as po zapadu slunce.
I kdyZ tento zptisob stravovani u nas jesté
zcela nezakotvil, ma stale vice piiznivci.
Postupnou zménou letnich stravovacich

navyku se tak pomalu blizime kuchynim ty-
pickym pro oblast Stiedomoii, které se vse-

obecné povazuji za velice zdravé. A je cel-
kem jedno, zda jde o recepty pochézejici pti-
vodné z kuchyné recké, italské, francouzské
nebo $panélské. Nékdy k jidlu postac¢i mis-
ticka dobrého kvalitniho olivového oleje
a kousek bagety. K stfedomotskym letnim
lehkym, hodné salatovym jidlim se k piti
ovsem piili§ nehodi pro ¢esky region typické
pivo. Vynikajici je sklenka lehkého bilého ¢i
razového vina, piipadné dobry vinny stiik.
Pokud zatouZime i ve vedrech pfece jenom
po teplém soustu, neni problém néco rychlé-
ho a letniho zeleninového pripravit. Pochut-
naji si i zaryti fanouSci masa, ktefi by vSech-
nu zeleninu, ceredlie, kli¢ky a rtizné zrni nej-
radéji predem prohnali pres dribez, prasata
a hovézi. Takové grilované cukety s omackou
z ¢ervenych cibuli (viz Varte s nami), klasické
leco nebo rizné kombinace marinované zele-
niny je rozhodné neurazi. Také zde je pod-
minkou tuspéchu cerstvost a kvalita vSech
pouzitych surovin. Nevyplati se Setiit ani na
kvalitnim olivovém oleji. H
LIBOR SEVCIK
libor.sevcik@economia.cz
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Tzatziki

Pro 6 osob

* 500 g dobrého jogurtu * 1 stfedné velkd
okurka * 3 strouzky cesneku ¢ 1/2 IZice octa

* 1/2 IZicky bilého pepfe * nasekany kopr

e 2 [Zice kvalitniho olivového oleje * stl
Vychlazenou okurku nahrubo nastrouhdme

a vymackame z ni prebyte¢nou vodu. Dame
do misy a pfimichame jogurt, rozetfeny Ces-
nek, nasekany kopr a ostatni ingredience. Ve
dobre promichame a podavame. Pokud tzatzi-
ki hned nezkonzumujeme, zbytek dame do
chladnicky a pfed podavanim znovu diikladné
promichame.

Kvalitni olivovy olej — zéklad salatt
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