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Sezonni recepty z cerstvé zeleniny. Lehce,
rychle a levné. Ochutnejte!

Prvni jarni zelenina je tu a tak je nacase vyuzit ji na maximum v kuchyni.
Prichystali jsme pro vas sezdnni recepty, které jsou rychle, levné a
predevsim zdravé a vyzivné. Diky Cerstvé zeleniné a dodate télu spoustu
cennych latek a budete se citit skvéle.

Sezonni recepty maji hned nékolik vyhod. Vyuzivaji se na né zcela ¢erstvé suroviny, vétSinou jde o
potraviny lokalni a ¢asto dokonce od malych farmari, kteri své ¢erstvé vypéstované produkty
prodavaji at uz “ze dvora” nebo napriklad na farmarskych trzich. A vyhody prinasi takova strava
i pro nase télo, nebot stravovat se sezonné je pro organismus prirozené.

Sezonni recepty: Redkvicky

Redkvi¢ky jsou plné cennych latek. Ukryvaji se v nich vitaminy skupiny B, vitamin C, vlaknina,



draslik, vapnik ¢i karoten. Redkvicky patii mezi sezénni potraviny s témér nulovou kalorickou
hodnotou. A navic, vypéstovat si je na vlastni zahradé je vcelku hracka.

Redkvic¢ky - recept: Pecené redkvicky se slune¢nicovymi seminky
Prisady:

 1-2 svazky redkvicek
bylinky podle chuti

sul, pepr

olivovy olej

citréonova stava

rukolové pesto

e hrst slunecnicovych seminek

Priprava:

Nejprve si pfedehiejeme troubu na 180 stupiii. Redkvicky o¢istime, odfizneme nat a nakrajime
je na poloviny. Dame je do misy a pridame prichystané Cerstvé bylinky. Skvéle se hodi napriklad
bazalka, tymidn nebo oregano. Lehce zakdapneme olivovym olejem a pridéame i trosku citronové
stavy. Promichédme. Prichystame si zapékaci misku. Bud'ji vylozime papirem na peceni nebo ji jen
lehce potreme olivovym olejem. Vsypeme na ni redkvickovou smés a dame zapékat na cca 20-25
minut do trouby. Sezonni recepty s redkvickami je mozno podéavat napriklad s rukolovym pestem,
které k redkvickam bajecné ladi. Pred podavanim posypeme pecené redkvicky slunecnicovymi
seminky.

Sezonni recepty: Salaty

Salat je nabity predevsim vitaminem C a také kyselinou listovou. Ma nizkou kalorickou hodnotu a
dé se pripravit na nespocet zpusobti. Kombinovat jej muzete s lusténinami, obilovinami, masem
nebo treba syry. Zkratka moznosti je nespocet.

Salat - recept: Medovy salat s kozim syrem a dynovymi seminky
Prisady:

¢ 2 ledového salatu

* 5 Cerveného salatu

2 hrsti polnicku

2 Izice medu

3 Izice olivového oleje

1 1zice balzamikového octa
sul, pepr

100 g koziho syru

hrst dynovych seminek

Priprava:

Sezonni recepty sice ukryvaji cerstvou zeleninu, ale i ta vypéstovana na vlastni zahradé by se
méla omyt. Tedy v prvni radé vSechny salaty dukladné propereme pod tekouci vodou. Nasledné je
natrhdme nebo nakréjime na mensi kousky. Dame do vétsi misy. Z medu, oleje, balzamikového
octa a koreni umichame dresing. A salat jim prelijeme. Poradné promichame. V dalSim kroku
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pridame nadrobno nakrajeny kozi syr. Dynova seminka nejprve nasucho opeceme na panvi a pak je
prisypeme k salatu. Thned podavame.

Sezonni recepty: Chrest

Chrest je ryze jarni zelenina. Sezonni recepty z néj musime vyzkouset, dokud je k dispozici. Diky
svému slozeni je chrest doslova elixirem zdravi. Koktejl vitaminG skupiny B, vitaminu K, Ca E a
spousty mineralnich latek, je schopen zajistit, ze ndm chrest procisti cévy, snizi krevni tlak a je
dokonce schopen zabranit vzniku krevnich srazenin.

Chrest - recept: Chrestové risotto
Prisady:

¢ 10 ks zeleného chrestu

3 stonky rapikatého celeru
1 Cervena cibule

1 1zeleninového vyvaru
olivovy olej

300 g ryze

150 ml bilého suchého vina
100 g parmazanu

kousek masla

sul, pepr

Priprava:

Nékteré sezdnni recepty skutecné stoji za vyzkouseni. A chrestové risotto je pravé jednim z nich.
V hlubsi panvi rozpélime olivovy olej. Cibuli oloupeme a nadrobno nasekdme. Rapiky celeru
nakrajime nadrobno. Oboji vhodime souCasné na panev, priddme ryzi a chvili restujeme. Nasledné
zalijeme vinem a nechame jej chvili odparit. Ted prisel Cas na zeleninovy vyvar, ktery ke smési
musime prilévat opravdu pomalu a postupné. Ob¢as promichavame. A prichystdme si mezitim chrest.
Odlomime drevnaté konce a stonky nakrajime na asi dvoucentimetrové spaliky. Jakmile se bude
zdat, Ze bude ryZe brzy hotova, prihodime k ni chrest, maslo a nastrouhany parmazan. Osolime,
opeprime, odstravime a prikryjeme poklickou. Nechame zhruba pét minut dojit.
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Sezonni recepty: Spenat

Spenétové listy se péstuji uz velice brzy na jare, ale ¢erstvy Spendt je k dispozici prakticky celou
sezénu. Spenat obsahuje spoustu mineralnich latek, jako je napriklad vapnik, hor¢ik, zinek, selen
nebo Zelezo. A nechybi ani vitaminy, zejména pak kyselina listova. Sezonni recepty nabizeji Spenat

vareny, zapékany, ale rozhodné jej mizZete vyuzit v nejzdravéjsi formé, tedy zasyrova. Pripravit
1ze podobné jako salat.

Spenat - recept: Jarni téstoviny se Spenatovymi listy
Prisady:

» 300 g oblibenych téstovin
« svazek cerstvych Spenatovych listu
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e 2 strouzky Cesneku
« platek masla

Na omacku:

1 mensi cibule

malé baleni smetany na vareni

1 polévkova Izice taveného syra

2 strouzky Cesneku

1 1zice mouky

e olej

sul

Spetka mletého muskatového orisku

Priprava:

Téstoviny uvarime v osolené vodé podle navodu. V druhém hrnci rozpalime trochu oleje a
orestujeme na ném nadrobno nakrajenou cibuli. Lehce ji zaprasime moukou a udélame svétlou jisSku.
Zalijeme smetanou a poradné promichame. Nakonec priddme taveny syr a nechame jej zcela
rozpustit. Promichdame a odstavime z plotny. Nyni priddme na tenké platky nakrajeny cesnek a
dochutime Spetkou muskatového orisku. V mensim hrnci pak rozpalime maslo, vhodime na néj
na prolisovany ¢cesnek a orestujeme. Priddme nakrajené Spenatové listy a chvili orestujeme. Uvarené
téstoviny scedime a pridame je do pripravené smetanové omacky. Do té pak pridame i
orestovany Spenat. VSe dobre promichame, osolime a pripadné dochutime.
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