TEMA TYDNE

1 ce vitan¥m zpestfenim jidelnis-
ku. .,V kuchyni je pouZivim nejen
kvili chuti, ale i pro jejich nutriéni
hodnotu, vitaminy a minerily. Pfe-
vaingé v zimnim obdobi jsou vel-
kym piinosem, vZdy( ferstvy kade-
favek md dvakrit vice vitaminu C
ned citron...” vyzdvihuje s tim, #e
vyuZiti téchto plodin je opravdu
Siroké,

MiZeme je konzumovat jak syro-
vé v ferstvich saldtech, tak tepelng
upravovat. ,, Tufin chutnd pfibliZné
jako kedlubna, tak ho poufijeme do
polévky, jako piilohu misto bram-
bar nebo zapefeme. Rapiky man-
goldo zpracovivime jako chiest,
tedy vafime, dusime & zapékime,
Mangoldové listy chutnaji po $pe-

Zapomenuta

Mozna tufin
znéte z vypravéni
svych babicek
jako kvak,
kvacku, dumlik
¢i bilou fepu.

ndty, uplatni se tedy jako pfiloha
k masu nebo jakoe napli ve slaném
koldi. A s kadefivkem pracujeme
stejné jako s kapustou, pouZijeme
ho do polévky, na karbanatky nebo
tfeba zapedeme,” vypotitivd Zuza-
na Chudd,

zelenina na

7 ..*

Srucha zelna

Sich predku II.

o

A vodnici znate?

Zuzana Svédovd pfipomind jiZ
zminénou vodnici, kKierd mid po-
dobné déinky jako tufin. Andrea
Motlikovd piedklidd ndvod, jak
tyto plody rozeznat. ., Tufin md
mnohem vé&ts8i bulve, ma pevnou
slupku Zlutohnédé a? nafialovélé
barvy, uvnitf je dufina vétiinou
doFluta. Bulva mife viZit af né-
kolik kilogramid a roste celi nad
zemi,” popisuje.

Vodnice je mengi a kfehéi, priimér
bulvy ke konzumaci je do 15 cm.
Mad mékkou slupku a bilou duZi-
nu. Slupka, kterd je nad povrchem
zemé, je miZové aZ fialové barvy,
pod zemi je bili. Chuti pfipomini
fedkev nebo nepélivou fedkvicku,

Kaderavek

Pribuzny fepy a Spenatu. Existuji
nejriznéjsi barevné odridy, fapiky mohou
byt zafivé Cerveng, ale takeé Zluté, riZové
nebo fialové. Listy nemusaji byt jen
zelend, ale i zbarvené do fialova,

Vysévd se pfimo na zdhony, nejlépe

v dubnu. Pokud ho zasejeme v druhé
poloving |éta, budeme skiizet v dalgim
roce. Jeho péstovani je mnohem snazél

nef Spenatu.

Rapiky se chuti podobaji chfestu, listy
miZeme pouZit jako Spenat nebo z néj
pripravit pesto.
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Jednoleta plaziva rostlina s hladkym
nadervenalym stonkem a Autymi kvéty, které
s fika | portulak, dorlista do vysky asi

40 em. Obsahuje vic cmega-3 mastnych
kyselin nez jakakoli jing listova zelenina.

MlZeme ji vysévat v kv&tnu a sklizet uZ
po mésici. VWsevy |ze postupné opakovat
aZ do zimy. Neni narofna na vidhu. Sklizet
bychom ji méli t&sné pred konzumaci,
protode brzy zvadne.

Lze konzumovat stonky, listy | poupata.
Ma mirné kyselou a slanou chut. MiZe
byt soudasti salatu, mbZeme ji opéct na
panvi £i pfipravit jako Spendat. Je vhodna
také do polévek a omadek. Australsti
domerodci z nl pedou chieba.

| CO JE TO |

Je odoingjgi ne? rifickova kapusta, proto
ho mizeme sklizet po celou zimu. Je
vySlechtén z brukve zelneé.

JAK PESTOVAT

Mejlépe se péstuje na propustnych,
stfednd t&Zkych aZ t&Fkych hlinitych
pldach. Semena vysévame v poloving
jara do 1 em hluboké rihy. \ 1618 je
presadime na konegng stanovisté.

Listy jsou vhodné do polévek i na pfilahy,
do karbanatko atd.



Mutriéni terapeutka Zuzana Svédova miluje tradice a vie Geské,

takZe si nagla cestu k tufinu a daliim plodindm nagich predki

Jak muze Renta z nemomtosﬂ

INZERCE

Pani Zdena se nemohla doékat, aZ odejde do dichodu
a bude mit &as na v3echno, co léta s manZelem odkladali.
KdyZ po letech prace pfidel zaslouZeny odpodinek, zjistila,
Ze situace neni tak riZova, jak si pfedstavovala. LepSi Zivot
ji pfinesla Renta z nemovitosti.

«Ma obdobi po Sedesdtce jsem
& moc téiila, Jenfe misto toho,
abychom se s manelern vénoval
nafim zdlbam, musel jsme hod-
né Saifit. Ve dvou se to ndak dalg,
ale rozhodné to nebyio o uXvan si
fvota. Kdy? jsem pak jedté nede-
kané ovdovéla, zaCala jsem Avorit.
Kromé toho vieho hrozily finandni

VYHODY RENTY 2 NEMOVITOSTI:

= ziskate penize na cokoli
(najednou & postupné)

s e

a nikdy se nesplaci vice

nez cena nemovitosti

* zlstavate bydlet doma aJstﬂ
nadile viastnik svého bytu &i
domu

* miZeta Zit distojndji a Zivot si
vice uZivat

problémy i mé neimladsf doefi a ja
jsem s piipadala najednou dpdné
bezmocnd, " vypravi pani Zdena.

Potom se od swé pfitelkynd do-
zvédéla o Rentd z nemovitosti,
o druhu hypotéky, ktery je pfimo
ity na miru potfebdm seniord.
MNejdfive z produktu méla takové
obavy, Ze si 0 ni necht&la ani nic
zjistovat. KdyZ vak vid&la, jak je
jeji kamaradka spokojend, rozhod-
la s& domluvit si schiizku se za-
stupcem FINEMO.CZ.

«Zjistiia fsem, 7o se jednd o Uvér,
ktery se za Zivota nespldcl. Krom
foho dal zdstanu wiastnikem swe-
he bytu, coZ je skvdld. Nejprve
Jjsem pomohla deefi. Potom jsem

Mangold
a kadefavek
se vraceji na
zahradky
a talife. Zkusit
ale miiZete
i temny kofen
nebo Sruchu
zelnou!

Plodin, které wétiina z nds ne-
znd, je ale mnohem vic. Zuzana
Swédova napfiklad zmifiuje Zruchu
zelnou, jiZ si ceni jako zajimaveé-
ho zdroje omega-3 nenasycenych
mastnych kyselin, ,, TéZ se di pii-
pravit na desitky riznych zphsobi,
af uf jako saldt, polévka, pomazan-
ka, €i omdcéka,"” upresiuje.

Tato bylina je hojng vyuZivi-
na v l&&itelstvi proti zdnétlivému
onemocnéni dstni dutiny, pfi po-
palenindch, viedech, pfi hmyzim
bodnuti...

Chipsy z kadefavku?
Proé nel

Zuzana Svédovd v kuchyni po-
Elid jefté s patizonem a dernym
kofenem. ,Ten je vytelny pii Zlué-
nikovych problémech, zejména
kamincich. Kadefivek lze pouZit
na Cerstve saldty, podusit jej a zis-
kat chutnou pfilohu na zpisob 3}

zlepsit zivot

mohla myslet | na sebe a dovolit
s At distoingis’ Zivot, Nemusim
poditat kaZdou korunu, mohu si
uvafit, na co mam chut’a dokon-
ce sf koupit { novy gaud, ktery uz
mam nékoltk mésicd vyhlédnuty
A také vim, Ze kdyby se mi co-
kaliv v byté porouchalo, budu
mit penize na opravy,” dodava
tentokrat u: s dsmévem pani
Zdena.

CHCETE VEDET Vic?

= Daléi informace o Renté

Z nemovitost najdeta na webd:
www. rentaznemovitosti.cz.

= Mizete zde poiadat o onentatni
kalkulaci a sezndamit 58 s pribéhy
keliesritis.

* MiiZete také zavolat
na tel. 233 321 850,
- Mame licenci Ceské

narodni banky.




TEMA TYDNE

= RECEPTY gm
CHUTNE A ZDRAVE

Brambory zapecené s kapustou,

mangoldem, kadefavkem a klobasou
poedle Zuzany Chudé (www.minimalisticka-kucharka.cz)
B 1 kg brambor, 150 g kvalitni

paprikové klobasy, 200 g
balkénského syra, 300 g cibule,
500 g smés kapusty, kadefaviu

osolené vodé, z okapanych spafenych lista
vymalkime piebytetnou vodu, dime je do
misy k pfedvafenym bramborim, pfidime

a mangoldu, 200 g zakysané

me na mendi kusy, listy mangoldu

smetany, 3 vejce, 1/2 1Zicky soli,
1/2 |Zice oleje na vymazani formy

B Brambory oloupeme, pokrdjime na kousky
velikost sousta a uvafime ve slané vodé do po-
lomékka (cca 8 aZ 10 minut). Klobdsu rozkrdji-
me na piilkolecka, balkinsky syr nastrouhdme
nahrubo a cibuli nakrdjime na kosticky.

B Kapustové listy zbavené stfedového ZFebra
pokrdjime na kousky 5 x 5 cm, listy Kade-
tavku zbavime stfedovych stonkd a natrhdi-

jime tak, aby byly listy a fapik zvla&(. Listy
natrhdme na mensi kusy a fapiky pokrajime
na ¢ca 3 cm dlouhé Spalitky. Kapustu, Kade-
favek a Fapiky mangoldu spafime ve vrouci

listy mangoldu a promichime.
B V misce smichame smetanu, vejce, bal-

kansky syr a sil.

me cibuli, za pribéiného
michédni restujeme cca

3 minut a pak odsta-
vime z chné. |
B Zapékaci misu

nebo pekiatek vy-
maZeme  olejem.

Ma dno vsypeme
polovine brambor

§ listy zeleniny, po-
sypeme A

piekro-

B Klobdsu ddme na suchou panev
a nechidme vypéct tuk. PHdi-

polovinou ‘\L

1} zeli. Barborku obecnou, tzv.
jedly plevel, lze sklizet celorod-
né, dokonce i v zimé pod snéhem.
Zvlaié vybormi je jeji pfizemni
riiZice, kierou lze pouZit do sald-
th, pfipadné ji servirovat vafenou
na zplsob zeli,” odhaluje kouzlo
mile zndmych plodin.

Andrea Motlikova stejné jako Zu-
zana Chudi péstuje na své zahradé
mangold a kadefdvek.  Mangold lze
prakticky vyuZit v kuchyni jako Ipe-
nit, oproti kterému roste celoroéné,
tedy i v zimé. Je to dvouletd rostli-
na, ¢cof znamend, fe druhym rokem
vykvete a nasadi na semena. Roste
velice bujné, md silnjsi fapiky, Ke-
ré lze samostatné piipravit obdobné
jako theba chiest,” li& a t&m, co jer-
di na dovoelenou do Chorvalska, pii-
pomini tamni pokrm zvany blitva,
cod v piekladu znamend pravé man-
gold. ., Je to smés vafenych brambor,
mangoldu, restované cibule a esne-
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ku. VEtiinou se pouZivd jako piiloha
ke grilovanym nebo dufenym ma-
sim,” fikd. Kadefdvek pouZiva jako
obdobu klasické kapusty, ale také
z néj v troubg piipravuje chipsy.
Zuzana Chudi z pozapomenu-
tych & netradiénich druhd je¥té
vyuZivi napfiklad éekankové puky

Kadefavek ma

opedend klobdsy s cibuli a za-
lejemne polovinou smetanové
smési,

B Navrstvime druhou
polovinu brambor s lis-
ty zeleniny, pfidime
klobdsu s cibuli, pfeleje-
me zbytkem smetanové
smési a vioZime do trou-
by. Peeme na 190 °C

cea 30 minut.

Tém, ktefi by chedli vyzkouSet
staroddvnou  zeleninu, doporu-
cuje pro zalitek wybirat takové
kuchafské piedpisy, kde bude ze-
lenina tepelné upravend, bude jen
jednou ze sloZek pokrmu a nebu-
de na talifi pfevlddat. ..Po chulo-
vém sezndmeni pak miZete volné

nebo ZCerny  kofen, které wiedi- d‘fakﬁft vice piejit k syrov¥m zeleninovym
nou zapékd. . Z fenyklu, vodnice vitaminu C salitim a #fividm nebo dufenym
a Cerné fedkve pﬁprgvuji previz- neZ citron! jbdnc_tdru‘qov?m pfiiuha{n.“ fika
né syrové sality. Patizony obaluji Vvusiiete h a uklidiiuje, Ze tato zelenina nemd
v trojobalu a pefu v troub&. Také yuzie 0 exotickou &i neobvyklou chut, na
peceny baklaidn je velikd dobrota, viude tam, kterou bychom si museli dlouze
Topinambury ppuﬂ‘-‘ﬂm namisto kam b}fste piivykat. , A proto i v receptu-
brambor, z pastindku zase vafim fidali ka bia riach, podle kterych doma bEZing
omiddku. Znovuobjeveni rebarbora pH 1 Kapustu. . .xie midete kapustu nahradit

je sezonni stilici v mych sladkych
receptech,” vyjmenovivi s tim, Ze
na jaie také péstuje na okné fefichu
a do jidelni¢ku zafazuje kopfivu,
»A plevelnou brilici, kterou najdu
na zahridee, posypivim zelenino-
vé saldty...” sméje se,

kadefdvkem, misto Ependtu pouZit
mangoldové listy a kedlubnu vy-
ménit #a tufin."

KdyZz ddme SZanci staronovym
druhlim, moZna se i zvysi nade cel-
kovi spotfeba zeleniny. Kazdopad-
né bude né# jidelnicek pestfejii, M



Svézi zeleninovy
salat z turinu

podle Zuzany Svédové
(www.zuzanasvedova.cz)

H 4 bulvy tufinu, 1 Zluta paprika,

1 éervena paprika, 1 mrkev, hrst
rukoly, 50 g &ernych oliv, 30 g mandli,
50 g parmazénu, 1 polévkova IZice

olivovéhe oleje, 1 polévkova lEice
madu, 1 polévkovd IZice pomerantové
Etdvy, himalajsks sl dle chuti

Tufin oloupeme, omyjeme, nakrdjime na !

malé nudlitky, stejné tak papriky. Mrkev na-
strouhdme najemno. Vie vloZime do misy,
pfididme rukolu, olivy, mandle a nastrouhany
parmazin. Z olivového oleje, medu, pomeran-
Zové Efivy a himalajské soli nachystime zi-
livku, kterou vmichdme do salitu, Budeme-li
si chtit saldt pFichystat k obédu, miZeme do
né&j pridat také vafené jahly, quinou, slzovku
nebo Eirok, pipadné ho servirujme se Zitnym
kviskovym peivem.

T

g -t__:... i .;‘?H::_:-S.
LOTERIE 5TASTNYCH10 o
ZA PAR KACEK MILIONY iy i

i Ere i
L L ELal i

Polévka z tufinu

podie Andrey Motlikové (www.inkitchenopen.blogspot.com)

B 1/4 vétSiho tufinu, 1 stredni brambora, kousek
mésla, cca 10 cm bilé &4sti pérku nebo nékolik

. Jarnich cibulek, s(l, Spetka muskatového ofiku,

1 | vivaru nebo vedy, 100 ml smetany

Tufin a bramboru zbavime slupky a nakrdjime na kostky. Na misle
orestujeme nakrdjeny porek nebo jarni cibulky, pfidime tufin a bram-
boru, osolime, okofenime mudkdtovym ofifkem a zalijeme viyvarem.
Vafime domékka a poté vie rozmixujeme tyfovym mixérem. Piilejeme
smetanu, provafime a dochutime. Pfi podévini miiZeme ozdobit kruto-
ny, jd jsem do talife pfidala kousky uzeného lososa.




