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Salaty:
ano, ale cerstve

Na jidelni stoly doma i v restauracich
se ve stale vétSi mife dostavaji zeleninové ¢i ovocné salaty.
Pokud je do svého jidelnicku zafazujete casto, délate dobre.
Vitaminy a mineraly v nich obsaZzené jsou totiz
vitanou prevenci pred nejriiznéjSimi zdravotnimi obtizemi.

dvou velkych skupin. Stary znamy hlav-

kovy salat patii do skupiny rodu Lactu-
ra, kterd je v naSich koncinidch nejznaméjsi.
Radi se do ni i rizné listové salaty a robust-
néjsi odrady jako salat Ffimsky ¢i ledovy, lolo
bianca a rossa, salat kaderavy ¢i harlekyn.
Pojmenovani Lactura souvisi s mlé¢né zbar-
venou $tavou, kterou tyto salaty vylucuji.

Druhou skupinu tvori rod Cichorium. (Sly-
Site to znamé cikorka? Ta se déla z korent
c¢ekanky.) Sem tedy patii rizné ¢ekanky, ce-
kankové puky, zelené a cervené cicorino
i starda znama pampeliska nebo nejriznéjsi
radicchia.

S obéma hlavnimi druhy ma malo spolec-
ného posledni dobou oblibena rukola a koz-
licek polni neboli polni¢ek, ktery byl do ku-
chynisky upotiebitelné podoby kultivovan
teprve pred sto lety. Stejné tak sem nepatii
rizné druhy zeli, ze kterych se ovSem daji
pripravit také skvélé salaty.

Pro vSechny zeleninové druhy pouzivané
pro piipravu salatd je zakladnim piredpokla-
dem kvalitniho vyuZiti v kuchyni jejich cer-
stvost. Pri pripravé by se nemély krajet ko-

Pfesné vzato 1ze skutecné salaty délit do

vovym nozem, nebot tim se nic¢i vitaminy, ale
omyté a osusené ru¢né trhat na mensi kous-
ky az tésné pred konzumaci. Vitaminy a mi-
neraly, bohaté obsaZené v salatech, posiluji
organismus a jsou dobrou prevenci proti riz-
nym stifevnim a ob&hovym chorobam.

0d dani ke kucharkam

Salattim se vénuje zatim posledni vydana ku-
chaika Lenky Pozarové. Pétatricetileta vy-
studovana ekonomka byla ptivodnim povola-
nim danovou poradkyni, ale ¢im dal vice ji
bavilo varit. AZ zjistila, Ze se vlastné minula
profesi, a zacala psat tematické kucharky.
Vydala jich uz devét a vSechny jsou original-
ni jak zpracovanim a grafikou, tak predevsim
vlastnimi, vyzkouSenymi recepty.

Ve své prvni kuchaice se autorka zamérila
na produkt v tuzemské kuchyni takika ne-
znamy — dyni. Rostou sice skoro na kazdé
vétsi zahradé, ale jejich zpracovani se u nas
témér nevénovala pozornost. Pritom v sou-
sednim Rakousku pravé zac¢ina dynova sezo-
na a v domacnostech i v noblesnich restau-
racich se varf mimo jiné skute¢né skvéla dy-
nova polévka.
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Zelena endivie

Rimsky salat
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