Konecné teplo, konecné slunicko, kone¢né dovolend... A jak na sebe
ddvame pofdd méné a méné obleceni, télo si i zevnit¥ Fika o lehéi styl.
Jak jidla, tak odpocinku i mysleni. Dlouhé dny nam dopravaji dostatek
sluneéniho svitu, lidé kolem nas jsou uvolnénéjsi a pozitivnéjsi. A aby
ndm tyto pFijemné okolnosti nekazily zazivaci potize, ani tézka hut-
na jidla pfivozujici ospalost a tinavu po obédé, je dobré pokusit se své
stravovani naladit na jakousi letni notu.

Léto (v kuchyni),
budiz pochvaleno!

Lubica Laurincovd m www.cookfriend.cz

Co si pod tim predstavit? Obvykle si
automaticky predstavime ovoce a zele-
ninové salaty, lehké dezerty. Je to také
¢as grilovani, piknika a vyleti, a v ne-
posledni fadé posezeni na zahradkach
- jak v restauraci, tak doma.
Nejdtlezitéjsi je spravnd a dosta-
tecnd hydratace organismu. Zvenci
izevnitf. Tu vnéj$i mizeme zajistit
castéjsim sprchovanim vlaznou vo-
dou (po horké ur¢ité nikdo neprahne,
no a po studené se télo vzapéti prokr-
vi, a tim je ndm je$té vétsi horko nez
predtim), lehkymi hydrata¢nimi kré-
my na pleti télo, ddle nevystavovanim
se jak pfemife pobytu na prudkém
slunci, tak i pfespfilis klimatizova-
nym interiérim. Vnitini hydrataci
udrzujeme dostateénym piisunem
spravné zvolenych napoju i jidla.

Rozhodn& NENI JEDNO,
co jite a co pijete.

Podivejme se blize na letni pokrmy
a jejich soucasti. Nejbéznéjsim letnim
jidlem je zeleninovy salat. Jako zaklad
muiZeme pouzit listovy salit — dnes je
jich zejména v 1été dostupnych mnoho
druhu. Salatledovy, salat obycejny, fri-
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sé, v posledni dobé také hodné oblibeny
polnicek & rukola. Pravé posledné zminé-
na rukola je v 1été svoji nahorklou chuti
velice pifjemnym doplitkem. Cerstvé ze-
lené listy jsou kromé vitaminii skvélym
zdrojem vody. Dalsi izasnou a bajecné
sytici zeleninou je saldtovd okurka. Jako
jednodruhovy saldt s jogurtem nebo je-
nom citronem, $petkou soli a troskou
oleje, tak v podobé reckého tzaziki nebo
indické rajty. Pak jsou to rajcata, jejichz
vyuziti je téméf nekonecné. Déle papriky,
cukery, lilek, a jejich lahtidkové, tzv. baby

varianty, neopomenutelné cersivé bylin-
ke, jako osvézujici madta (téz jako soucast
letnich ¢ajii a domadcich limonad), vona-
vy rozmaryn i tymidn, také tradicni petr-
Zelka, libecek a pazitka, i méné tradi¢ni
jedlé kvéty.

Salaty dopliujeme lebkymi zdlivka-
mi z citrénové $tavy, olivového ¢ jiné-

ho oleje, jemného nebo balsamikového
octu, soli, bylinek, ale také raznymi va-
riantami jogurtovych a syrovych. Majo-
néze je rozumnéjsi se v lécé vyhnout, a to
jak z bezpe¢nostnich dtivodu - salmonela
neni nic, o co by kdokoliv z nis stal, a ta-
ké je pomérné tézsi na traveni nez ostat-

ni zminéné. Vyborné jsou varianty s bilym
jogurtem. Skvéle poslouzi také nakrajeny
a lehce rozmackany pomerané nebo grep.

Velice oblibeny a v 1été ¢asto pripravova-
ny je i téstovinovy saldt. Coz neni nic jiného
nez vychladlé uvarené téstoviny smichané
s ¢cimkoliv dle vlastni chuté.

Dalsi kapitolou je evoce a tzv. fresh juice
- Cerstvé vymackané Stavy. Pozor, paste-
rovany dzus z koncentritu neni totéz!
Oblibené melouny jsou ve své podstaté
vodou ve velice chutné podobé. Vychlaze-
ny melown, nebo smés nékolika melound, je
tzasné osvézujici a také krasné vypadajici
lahtidka. Lze ho doplnit o pér listkd ruko-
ly a posypat cerstvym syrem, jako je fetta,
bryndza, nebo kozi ¢i ovéi syr. Pyré z roz-
mackané nektarinky oblozené malinami
je prekvapivé lahtidkova kombinace. Také
maliny nebo bortivky - mtZou byt i mraze-
né - zalité bilym jogurtem a sekanymi pis-
taciemi je skvely osvézujici a lehky dezert.
Ovocné saldty 1 ovocné koldée a dorty jsou
oblibené nejen u déti. Je dobré nemichat
brusky a bandny s kyselym ovocem, jako je
kiwi nebo citrusy.

Zvlaseni kapitolou jsou pdlivé pokrmy.
Riizné palivé papricky - je na kazdém z nds,
jak moc snese. Dile pepi* - je dobré si uvédo-
mit, ze samotného pepre je vice druht: vy-
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razny cerny, jemny r(izovy nebo lehoucky
bily. Samoziejmé cerstvé umlety je nejlep-
$i... I rtiznd dalsf kofeni zptisobuji zvyse-
né poceni, a tim ochlazovani organismu.

Co se tyce tak oblibeného letniho
grilovdni - je tfeba dbat na dostatek ze-
leninovych priloh, a to i z dusené nebo
vafené vychlazené zeleniny. Misto ku-
povanych majonézovych dipti a dre-
sink(t je vhodngsi doma pfipravena
salsa nebo jogurtové zalivky. Oblibené
jogurtové tzaziki je nesmirné lahodné
1 s masovym pokrmem. A grilovar lze
kromé masa aryb i zeleninu a ovoce.
Takové platky melounu nebo ananasu
opecené na grilu jen tak bez ¢ehokoliv
jsou baje¢nou pochoutkou i pro déti.

Zmrzlina je také oblibenym letnim
pamlskem. Jenomze smetana a spousta
cukru v ni moc do odlehéeného jidelnic-
ku nezapada. Sorbet nebo mrazend ovoc-
nd dien z ptirozené sladkého ovoce jsou
rozhodné vhodnéjsi alternativou.

Pitny rezim je individudlni zaleZicost.
Velice ohrozenou skupinou jsou senio-
fi, keefi nemaji pocit Zizng, a proto ma-
lo piji. Ale i my ostatni - pokud uz citime
zizen, znamend to, Ze nd$ organismus
uz vold o pomoc. Proto je potieba zavla-
Zovat jej pribézné. Kytky také zalévame
pribézng, ne azvadnou, akoliv jak kdo...
Nejvhodnéj$i nédpoj je ¢istd voda, stali
zkohoutku - neperlivd voda v pet lah-
vich, prodévana v obrovskych objemech,
¢asto skladovand v teple a na svétle, coz
se podepisuje na jeji chuti, je horsi varian-
tou, casto vsak lepsi, kdyz si nejsme jisti
kvalitou vody tekouci z vodovodu. Kava
a Cerny ¢aj télo odvodriuji, je proto dobré
doplnit je vzdy vodou. Pifjemnym a roz-
hodné levnéjsim ndpojem nez kupova-
né limonady, je voda s citrénem, pripadné
s kapkou medu. Déle pak ¢aje - horky ne-
slazeny zeleny éaj télo paradoxné ochla-
zuje, stejné tak caj mdtovy (jak ze susené,
tak z Cerstvé maty). Také je vhodny roibos
nebo ovocny caj - radéji sypany, nikoliv
sackovany - schvlné se do néj kouknéte,
jsou v ném piidany krystalky kyseliny ci-
tronové. Zejména v téch nejlevnéjsich. L&

Letni recepty

Home-made ledovy ¢aj
nesrovnatelna chut i cena

s ndpojem koupenym v pet lahvi
* sdckované nebo sypané Caje: roibos +

ovocny caj
e hodné ledu
e citron a/nebo limetka
* jahody a riizné bobulové ovoce (maliny,

rybiz...)
* meloun nakrdjeny na malé kousky
* v pripadé potieby med
1. Do velkého dzbanu (termosky), lah-
ve nebo nerezové nadoby zalijeme caje.
2. Louhujeme alespon 10 minut.
3. Okrdjime citrén a/nebo limetku
a nakrajime je na placky.
4. Lehce zmackneme a i se §¢avou da-
me do caje.
5. Nasypeme hodné ledu, ktery napoj
hned ochladi.
6. Pridame ovoce.
7. Lze jemné osladit medem nebo pfi-
méfenym mnozstvim cukru.
Varianta: Lze piidat i ananas — miize byt
i kompot. V pripadé pouziti ananasu neni
JiZ potieba sladit.

Osvézujici salat s okurkou
* salatovd okurka
° pomeranc
e bild fedkev
e Cerstvy mekky syr nebo bryndza
* olivovy olej
s morskd sil
* riZovy pepr
1. Okurku nastrouhdme nebo nakra-
jime na co nejtenci placky podélné ne-
bo na kolecka.
2.Z pomerance okrdjime slupku az
k duzing. Nakrajime jej na tenké plat-
ky, odstranime piipadné pecky.
3. Redkev oloupeme a nakrajime/na-
strouhame na co nejtenéi kolecka.

4. Na talif dame vrstvu okurek, pak
pomeranc, pak fedkev.

5.Rukou nadrobime syr, pfipadné
trochu osolime, nastrouhdme réizovy
pepf, zakapeme olejem.

Varianta: Lze pridat i cervené fedkvicky
nakrdjené na tenkd kolecka nebo na ctort-
ky, nebo fedkev dplné vynechat, misto sy-
ra Ize pouzit Cottage, a také pridat piniové
o7isky.

Nadychany kuskus jako salét,
priloha nebo hlavni chod

* kuskus

* zelend cibulka

* rajcata

o stil

* olivovy olej

1. Uvaiime stejny objem vody jako je
kuskusu.

2. Do kuskusu priddme stil a olej.

3. Zalijeme horkou vodou, zamicha-
me, prikryjeme a nechdme cca 10 mi-
nut nasiknout tekutinu.

4. Cibulku ocistime a nakrajime na
tenk4 kolecka 1 se zelenou nati.

5. Rajcata nakrdjime na malé kosti¢-
ky.
6. Vmichdame do kuskusu.

7. Lze podavat vychlazeny jako salat,
nebo teply jako lehkou piilohu.

Varianta: Je mozné pridat i dalsi zeleni-
nu dle chuti, nakrdjend susend rajcata,
pripadné kousky dritbezibo masa, nebo
varenow cizrim, tim vznikne plnohod-
notné jidlo.
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Leco, jak ho neznate
* rajcata nakrdjend na mésicky

* paprika nakrdjend na prouzky

o cibule nakrdjend na plitky

* cuketa nakvdjend na mensi kousky
* olej

* sill

o bily jogurt

N2

| PRILOHA

1. Na oleji orestujeme cibuli se soli.
2. Pridame papriku a cuketu, ores-
tujeme, prikryjeme a chvili dusime,
nez zelenina trochu zmékne.

#

3. Pfidime rajcata, chvili prohfeje-
me, nez trochu povoli.

4. Podavame zalité bilym jogurtem
misto vajicek.

Varianta: Lze vynechat cuketu, nebo
rajcata, nebo Ize pridat na kostky nakrd-
jeny lilek. Pouziti cervené cibule je velmi
lahodné.
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Zjednoduste své vareni diky
organizaci a budete mit
skvélé jidlo kazdy den
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