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Na jare odlehceme talire!
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Napumpuje nase télo tolik potfebnou davkou mineralnich latek a nevyzaduje zdlouhavé pripravy. Jak co

nejvice vyuzit vyhod mladé zeleniny k probuzeni téla a k nastartovani organismu? VyzkousSejte néktery z
nasledujicich recepti:

Redkvic¢kova pomazanka s mrkvi

Redkvi¢ky jsou nabité vitaminem C a také sirou, vapnikem ¢i Zelezem. Diky své §tiplavé a vyrazné chuti
dodévaji $mrnc i jinak fadnim pokrmm a diky velice kratké vegetacni dobé si je mlzete doprat ve vysoké
kvalité jiz ke konci brezna. Co se mrkve tyce, rozhodneé si co do obsahu prospésnych latek s redkvickou
nezada. Kromé rovnéz vysokého obsahu vitaminu C, se muze chlubit velkym mnozstvi antioxidantu
podporujicich imunitni systém. Je také bohatym zdrojem betakarotenu, ktery chrani télo pred nepriznivymi
viry a bakteriemi.

Na pripravu chutné pomazanky budeme potrebovat:

150 g odtu¢neného mékkého tvarohu, 100 g zméklého mdsla, 1 IZici majonézy (Ize vynechat), 2 uvarend
vejce, 6 vétsich redkvicek, 2 stredni mrkve, ¥ 1Zi¢ky kari, sl a pepr' na dochuceni

Tvaroh spolecné s maslem a majonézou vySlehdme dohladka. Vejce oloupeme, nadrobno nastrouhame a
priddme do smési. Redkve a mrkev pokrajime na malé kousky, poptipadé rovnéz nastrouhame. Pokud
chceme pomazanku uplné hladkou, muzeme vSe kratce promixovat ty¢ovym mixérem. Nakonec dochutime
troskou kari, soli a peprem. Podavame s Cerstvym pecivem.



Krémova chrestova polévka

Tento nendpadny zeleny stonek patii mezi krale jarni zeleniny. Sklizeni se provadi priblizné od poloviny
dubna a trva asi dva mésice. V tuto dobu se proto zdsobte a vyzkou$ejte nejruznéjsi chrestové recepty. Vase
télo vam podékuje. Chrest totiz obsahuje velké mnozstvi vldkniny a vitamint, jakymi jsou napriklad vitamin
B, C, K nebo E. Nalezneme v ném rovnéz kyselinu listovou ¢i asparagovou a riboflavin. ZlepSuje funkci
metabolismu a ma pozitivni vliv na snizovani hladiny cholesterolu v krvi.

Na vynikajici chirestovou polévku si pripravte:

15 silnégjsich stonku zeleného chrestu, 1 vétsi cibuli, 1vétsi brambor (vyzkouSejte napriklad sladky batdt), 2
strouzky cesneku, 2 IZice mdsla, 2 IZice hladké mouky, 1 litr vody (popripadé zeleninového vyvaru), 80 ml
smetany na vareni, 4 1Zice zakysané smetany (plus na ozdobu), ¥ Izi¢ky tymidnu, stl a pepr na dochuceni

Z chrestu odkrojte drevnaté konce (cca 2 cm nebo tam, kde se po ohnuti sdm zlomi). Oloupejte brambor a
pokréjejte na vetsi kusy. Cibulku nasekejte najemno. Ve vétsim hrnci rozpustte méslo, pridejte cibuli a
zaprasSte moukou. Povarte do zhoustnuti a zalijte vodou. Vlozte chrest, brambor a celé strouzky ¢esneku. Na
mirném ohni varte alespon pul hodiny, dokud zelenina nezmékne. Poté vlijte smetanu na vareni, pridejte
zakysanou smetanu, dochutte tymidnem, soli a peprem a rozmixujte dohladka. Podavejte s troskou zakysané
smetany, pripadné se Spickou chrestu.

Kedlubnové zeli

Mozna vas tento recept neprekvapi a vase babicky jej v kuchyni pripravovaly velice Casto. Je na Case si jej
osvezit a na pristi nedélni obéd pripravit vepro, knedlo, kedlubno.

Tato na prvni pohled nevyrazna zelenina prekypuje neskute¢cnym mnozstvim zdravi prospésnych latek a je
vhodné ji konzumovat jak syrovou, tak tepelné upravenou. Védeéli jste napriklad, Ze obsah vitaminu C je tak
vysoky, ze mnozstvi v jedné kedlubné pokryje denni davku , cécka“ pro dospélého jedince? Mimoto je bohata
na draslik, Zelezo, vapnik ¢i horcik. Neni tedy od véci tuto blahodarnou zeleninu ¢as od ¢asu zaradit do
svych jidelnic¢ku.

Na vyborné kedlubnové zeli si pripravte:

2 vétsi kedlubny, 1 stredni cibuli, 1 1Zici mdsla, 2 1Zice hladké mouky, ¥ hrnku vody, 1 IZici cukru, 2 IZice
Jjable¢ného octa, stil, pepr a kmin na dochuceni

Kedlubny ocistime a nahrubo nastrouhame. Oloupanou cibuli nasekdme na drobné kousky a nechame zlehka
zesklovatét na rozehratém madsle. Poté zaprasime moukou a chvilku oprazime. Pridame kedlubny, podlijeme
vodou, osolime, operime, priddme cukr a nechdme pod poklickou dusit do mékka. Pokud se voda vypari,
priddme. Nakonec dochutime octem a kminem, popripadé dalSim cukrem.



