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Jak se zahrat jidlem

Lubica Laurincovd m www.cookfriend.cz

V zimé jsou vhodnéjsi hurnéjsi a sytéj-
§i pokrmy, které télo zahfeji. Hutnéjsi,
sytéjsi, vyzivnéjsi — takova jidla udrzu-
ji na$ organismus pii sile, i kdyz venku
mrzne. Studené, ¢asto vlhké asychra-
vé pocasi, nedostatek slunec¢niho svitu,
a také omezeni venkovniho pobytu ma
za nésledek oslabovani imunity, a tak je
potieba posilovat ji a upeviiovat. Pfiro-
da ndm poskytuje vse, co potiebujeme,
spousta lidi to vSak fesi pohodInéj§im
zptisobem, a sice nakupem v lékarné.
Zdravéjsi a také levnéjsi je vénovat péci
svému jidlu, coby palivu do v zimé ¢asto
kaslajiciho motoru.

Idealni jidlo je teplé, krdlovnou zimni-
ho stravovéni je hustd vyzivna polévka.
Bramboracka, zelniacka, fazolovd, hra-
chovi i ¢ockovi, husté nikoliv hustou ji3-
kou z bilé mouky, ale husté mnozstvim
nenaroénych surovin, které jsou jednak
bézné k dostani a také nejsou nikrerak
drahé: kapusta, zeli, ¢ervend fepa, kore-
nova zelenina, brambory a opomijené
lu$téniny. A pak samozfejmé na pomy-
siném piedestalu stojici cesnek, zazvor
acibule. V zimé si ¢astéji mizeme dovolit
syrové, smetanové ¢i ofechové omacky -
treba k téstovindm. Také pecené a zapé-
kané pokrmy jsou velmi vhodné.

Jde o to, omezit potraviny, které maji
ochlazujici tcinek. Citrusové plody, v zi-
mé tak popularni, ochlazuji vyrazné. Jsou
vhodné spise jako doplnék piilécbé horec-
natych onemocnéni, kde je jejich ochlazo-
vaci t¢inek na misté. Mnohem vhodnéjsi

je jist jablka a hrusky nez exorické ovo-
ce, jez pochazi z horkych tropt, kde je
jeho zakladni roli chladit a osvézovat.
Dalsi rozporuplnou kapitolou jsou sy-
rové salaty. Syrova zelenina a ovoce nim
moc tepla nedodaji, naopak, jesté nim
ho ubiraji. Lepsi je proto spise kysand -
mlééné kvasena zelenina (v angli¢tiné se
ji tika pickles).

Kdyz je venku pod nulou a uvnitf
pletopeno, ma nds organismus co dé-
lat, aby tyto prudké zmény kazdy den
ustal. Pomozme mu tedy i tpravou
stravovani. Zde je pro vas nékolik chut-
nych recepti na jidla, kterd vim udélaji
v astech i v bfise nebicko, v téle teplicko
av dusi slunicko.
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K¥izata neboli brukvovitd zelenina obsahuje vice protira-
kovinovych latek nez jiné eledi zeleniny. Méla by byt do jidel-
ni¢ku zafazovana co nej¢astéji. Patii mezi né: zeli, kapusta,
wriZickova kapusta, kedlubna, brokolice, kvétak. Obsahuiji siru,
jeZ je p¥i¢inou pomérné nepftijemného zdpachu, kdyz se vafi.
Proto ji zpo&atku vafime odkrytou, aby zapach vyprchal.

Zeli - zdroj béznych vitamin(, ob-
sahuje také vapnik, hot¢ik, draslik
a spoustu vlakniny; pouziva se sy-
rové do saldtu, také jako kvaené.
V zimé velmi pfiznivd potravina,
obsahuje spoustu vitaminu C, také
se vafi - jako pfiloha k masu, nebo
do polévky (bors¢, zelnacka).

Cervend Fepa - prospiva srdci,
je plnd drasliku, obsahuje Zelezo
a podle celostni mediciny ¢isti krev
ajatra; je vyborna syrova do saldtd,
také kvasend, nebo jako pecend pfi-
loha ¢i polévkova zelenina (borsc).

Brambory - u nds velmi rozsive-
né zakladni potravina, jsou-li viak
oloupané, je to vlastné cisty skrob,
ktery se v zazivacim traktu chové
jako cukr, protoze mé stejné vyso-
ky glykemicky index. Jinak je to ale
velmi vdéénd surovina, pokud ji
doplnime jinou zeleninou s vldkni-

nou. Brambory lze péct i vafit. Jsou
vhodné jako ptiloha, jako hlavnfjjid-
lo i jako vyznamnd a oblibend sloz-
ka polévek.

Lusténiny - plné vlakniny, obsa-
huji také bilkoviny a maji nizky
glykemicky index, proto se travi
pomaleji, a uvolfiuji tak energii do
téla postupné, coz je v zimé velmi
zadouci. Zima je proto pro jejich
konzumaci nejvhodnéj$im obdo-
bim v roce. Polévky, teplé saldty,
ptilohy ¢i pomazanky - moznosti
pouziti jsou vlastné bez hranic.

Cesnek a cibule - pfirodni anti-
biotika, posilovace imunity, obli-
bené soucasti nejen zimnich jidel.
Vétsinou se pouzivaji jako dopl-
nék pokrmd, nicméné cibulacka
i Cesnecka patfi mezi oblibené po-
lévky. V zimé by rozhodné nemély
chybét na nasem stole. )V
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Suroviny:

brambory - oloupané,
nakrajené na kostky
suSené houby Sitake

- zalit vafici vodou

a nechat ptikryté
mrkev - o¢i$ténd,
nakréjend na kolecka
celer fapikaty - omyty,
nakrédjeny na

cca 1 cm platky
Zampiony - nejlépe hnédé,
o¢isténé, nakréjené

na silnéjsi placky
sluneénicovy olej
cesnek - ocistény a na-
krajeny na silné platky
kmin - mtze byt drceny
(ne mlecy!!!)

su$end majorianka

siil

Suroviny:

malé brambory i se
slupkou - dobfe

omyté

brynza nebo jiny
cerstvy tucny syr
olivovy olej nebo maslo
stl

rozmaryn
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Recepty na zimu

Bramboracka trochu jinak

Postup:

+ Sitake houby vyzdimame a nakrajime na platky.

e V hlubsim hrnci na oleji restujeme spolu
s kminem a soli platky zampionti a Sitake.

e Kdy7 jsou dozlatova opecené, vyjmeme
auchovime zakryté.

 V hrnci na dal$im oleji restujeme mrkev, po

chvili pfidame brambory a stil. i

Trochu podlijeme (vodou z vymaécenych Sitake

hub) a piikryté dusime do polomékka.

* Podle potfeby michdme a podlévime horkou

vodou.
* Kdyz jsou brambory naptl mékké, pridime
celer a cesnek, dal dusime.
» Horkou vodou dolijeme na pozadovany ob-
jem (nékdo rad hustou, nékdo ne).
 Pfidame orestované houby, dle potfeby do-
chutime soli.
Vatime, dokud nejsou brambory dplné
uvarené.
* Nechdme projit varem a pridime majoranku.

Postup:

* Troubu rozehfejeme na 180-200 °C.
Pekac - kovovy vylozime pecicim papirem.
Osusené brambory rozkrajime na ptlky,
v piipadé vétsich brambor na nékolik dilkii.

Rozfezanou stranou je poklademe na pe-
kac s papirem.

Prolozime vétvickami rozmarynu (pro
vini) nebo susenym rozmarynem.
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. Francouzské brambory
4 Uplné jinak - s hlivou
tstFi¢nou a mascarpone

(

Suroviny:

brambory - maZou byt maléise
slupkou

hliva dstfiéna nebo Zampiony
nékolik listi kapusty nebo
¢inského zeli

mascarpone

sladké4 smetana

jablko omyté i se slupkou

olej slune¢nicovy

muskatovy ofisek

sil

Postup:

 Brambory nakréjime na placky.

e Hlivu nebo zampiony nakrijime na
silngjsi prouzky.

* Opékdme chvili na oleji i s trochou soli.

* Jablko vykrojime a nakrdjime na-
drobno.

e Kapustu nebo zeli nakrdjime na tenké
prouzky, spolu s jablkem pfimichame
k houbam.

* Smetanu, mascarpone a stil smichame.

e Do zapékaci nddoby volné nasklada-
me brambory s hlivou, jablkem a zelim
nebo kapustou.

» Trochu utla¢ime a zalijeme smetano-
vou smési.

¢ Upeceme ve vyhtaté troubé.

Smetanovou smes mizeme nabradit Rlasickym

vajickem osolenym a rozslehanwym s miékem,

povrch miizeme posypat stroubanym syrem.

Pecené bramborové ,,polstarky“ s olivovym olejem a brynzou

Peceme dozlatova, mizZeme je po piibliz-
né 15 min. obrétit.

Do misy nadrobime brynzu nebo syr,
nalijeme olivovy olej, dobfe promi-
chime.

Upecené brambory z papiru vsypeme do
misy a dobfe promichame (lze prikryt
poklici a obsah protfepat).

Podavime s kefirem nebo podmaslim.
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Suroviny:
susené lasagne
“dyné (druh dle moznosti - ideal-
ni je hokaid6 nebo maslovd)
hruskovy kompot
(pecené nebo varené
oloupané jedlé kastany - nemusi
byt, ale jsou tam tizasné!)
ofisky - liskové ¢i vlasské
nebo smés
niva (jiny tucny syr)
sladk4 smetana - miiZe
byt slehackova
muskatovy ofisek
sul

Lasagne s dyni, ofisky, kastany a mandlemi

Postup:

Dyni roziizneme, vyndame semin-
ka, oloupeme.

Nakrdjime nebo nastrouhime na
tenci placky.

Ofisky nastrouhdme, pfipadné na-
sekdme v mixéru (spolu s kacany)
nadrt.

Nivu nakrajime na tenké platky.
Pripravime si pekac nebo zapékaci
nadobu a misku s vodou - takovou,
aby se do ni vesel plat lasagni.

Do pekace dame na dno vrstvu syru.
Na néj pokladime lasagne, kazdy
plat nejdiiv namocéime do vody.
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Platy uklidame vedle sebe rak,
aby se jejich okraje vzdy prekryva-
ly.

Na lasagne pokladdme vrstvu dyno-
vych plack.

Posolime.

Posypeme ofiskovou smési, nasledu-
je vrstva syru.

Dile pak nasleduji vrstvy: lasagne,
dyné, stil, ofisky, syr.

Kon¢ime lasagni.

Ve smetané rozmixujeme hrusky bez
$tavy.

Nastrouhdme do ni muskétovy ofisek.
Navrstvené lasagne pomalu zaléva-
me smetanovou smeési.

Nékolikrat naklopime peka¢ na
vSechny strany, aby smés protekla
1 mezi vrstvy.

Rukama pofddné utlaé¢ime.
Posypeme mandlovymi platky nebo
slune¢nicovymi seminky - nemusi
byt.

Peka¢ zakryjeme vikem nebo aloba-
lem.

Peceme v horké troubé na 180-200 °C
asi hodinu. '

Jsou tizasné, kdyz je nechame ulezet. D)
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