rukola

Rukola patti me2i 2dstupce drobné listové zeleniny a je velice Eastou soudasti ifalskych, Feckych nebo
francouzskych receptil. P¥idavé se do t&stovin nebo 1 po tepelné Gpravé k mastim. Ha Lehce peprnou chuf
a u nds Je &fm dal oblibengjsi. Nejleps! jsou miadé Listky, ty starsi se vice hodi pro kréatkou tepelnou
dpravu. Rukola 2vy3uje chuf k Jidlu a taky plsobi proti dnave.

Rukolu mizZete pFidat prakticky ke ka2dému slanému jidlu jako drobnou, 2dravou ozdibku nebo
pilohu. DobFe chutnd s par kapkami citrénové Stavy a olivového oleje.




&
polnicek
Celym jménem kozlicek polnicek (polnf} Je drobna listova zelenina. Pochézf 2 oblasti kolem
Stredozemniho mofe. Roste na polich, v travnicich, v pfikopech, na pastvinach a vinicich od nizin do

podhiFi. Vyuziva se hlavné ve studené kuchyni jako pfiloha, soucdst salatii nebo na dochuceni riznych
Jidel. Ha jemng off&kovou chuf, pEstule se po cely rok a je proto Idedlni surovinou | mimo hlavni sezénu.

Polnicek se pouZivd stejné jako hlavkovy salat. Zkuste ho pFidat do michanych zeleninovych salati
nebo jako pFilohu k htavnimu jidlu s par kapkami olivového oleje a cltrénu.
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cherry 2luté

Zlutd rojéatka obsahuji méng kyselin ne2 jejich Zervené pribuzenstvo a tak mivaji o néco jemnajii chuf.
Cherry odridy rostou v trsech na nendroénych rostlinkdch. Zlutd cherry rajéatka si mnoho Lidi u ngs
{5pé3né péstuje | na balkéne svého domu. Botanicky je rajce ovoce i kdyz ho bE2né Fadime mez! zeleninu,
Existuje mnoho tvard a barev rajéat. Zluté cherry varianta je pro svou chut velmi oblibend i u nés.

@ rajédtka dikladné omyjeme pod tekouci vodou

vyteénd Jsou veelku bez krdjeni

S e

nebo rajédtka prepulte stredem mista

kde mélo stonek
*
@ a jednotlivé plilky mizete ;
prekrojit i na tvrtinky J 1
! i :-
&2

pro riizné recepty se hodi
riizné nakrdjend cherry rajéatka

O

Prestode Zlutd rajéata miZeme pouZivat naprosto bé2né stejné jako ta cervend, jejich krdsna barva
pfimo vybizi k pouziti v saldtech, které diky nim vypadaji pestfejsi a veselejsi.




kokosovy ofech

Kokosovy ofech ve skutecnosti neni ofech, ale pecka plodu kokosové palmy. Ofech je chranén fuhou
zelenou slupkou, kterd se pfi sklizni sloupne. Uvniff tvrdého ofechu najdete bilou duzinu a faké kokesevou
vodu. Neplefte si futo vodu s bézné prodavanym kokosovym mlékem, které se vyrdbi
Lisovinim duziny. Kokosovy ofech je mimochodem jedno 2 nejvétsich semen na svéte.

ostrym pfedmétem opatrné
@ prorazte jedno ze 171 .ok’

(jedno ,oke™ je mékéi ne2 ostatni)

@ wylijte 2 ofechu
kokosovou vodu, vychlazenou ji
miZete vypft

P

@ do kokosu fuknéte kladivkem

bila duzlina jde
dokud po obvodu nepukne

snadno vydlabat
u‘hned snist
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Kokos se nejvice pou2ivd do dezerti a sladkych jidel, ale velmi 2dravy je i kokosovy olej nebe
kokosové mléke, Oboji se asto vyuZiva v asijské huchynl.




mochyné

Neboli physalis je ovoce pFipomina]ici Zinské Lampic‘my Je pFibuznd s rajéaty, ale chuti pfipomene spise
Jahody nebo ananas. Péstuje se ve stfedni a jizni Africe, v jizni Americe, ale obéas jl pothame i v Evrop,
napiklad v Recku. Lucerniéka plod chranf o pokud ji nesunddte, vydr3i plod uvnitt déle cerstvy. ale v
2adném pFipadé se tato suchd cast plodu nekonzumule.

P|'°dY rostou na ochranné Lucernicky snadno prs
@ nendroéné jednoleté byllne/\\ @ Y prsty

odstranite o hulicky omyjte

(L]
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i @ po vyloupnuti pFlpomingji plody physalls
Zlutd cherry rajcatha

Krdsné plody mochyné jsou oblibené jako ozdeba dezertu | slanych jidel. 2 mochyné se také vyrabi
fantasticky dzem, ale vybornad je i jen tak, prosté do pusy :-)




pomelo

Pomelo je nejvétsi z citrusovjch plodd. Pachézi 2 jihovjchodni Asie a napfiklad v Cing nesmi chybit pi
oslavach Cinského nového roku, protoze symbollzuje 3tésti a bohatstvi. Ma mnoho odrid, tvard i chuti
a nejCastéj! se ji 2a syrova. Plody nékterych druhd vazi i 2 kilogramy, pFisuzuji se jim Lecivé déinky
a z kvét pomela se vyrabi oblibené parfémy.

sefiznéte horni )
@ gast pomela profiznéte bilou
kiiru do kFize
= okolo celého plodu

L]
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I Ty
oloupe]te hotkou kiru 1 bilou
duzlinu jako u pomerance @ prsty snano oloupete
slupku 2 jednotlivych mésicku

V zemich svého plivodu se kousky pomela Easto jedi ,nomogent” do soli nebo chilli. Pomelo najdeme
v mnoha receptech asijské kuchyné. B&2né jsou | d2usy 2 pomela, marmelady a kandovand kitra.




ananas

Cerstvy ananas Je fantasticky Sfavnaty a oblibeny na celém svéts. Neroste na stromé, jok bychom si
mohli myslet, ale na nevysoké rostlince s jednim jedinym plodem. Ananas roste velmi pomalu a pokud se
miadé plody nesklidi, dordstali pro nds nezvyklych velikosti - svétovy rekord Je 8,28kq. OdFiznuty vraek

ananasu mizete zasadit do hliny a vypéstovat si svoji viastni rostinu. Jsou to docela nenarocné rostiinky.

. .. ananas opafrné zbavte
odkrojte horni éast @ dFevité kiry

ananasu se zelenymi listy

odrizngte tvrdy
stied ananasu
a nakrijejte duginu



grandtové jablko

Granatovniky byvaji a2 200 let staré a pochdzeji z Persie (dnednfho irdnu). Dnes rostou v mnoha zemich
se subtropickym, horkym a suchym klimatem a jejich plody patfi mezi nejadravéjsi ovoce vibec. Zralé pfi
poklepu vydavaji kovovy zvuk a v chladnicce vydrzi a2 2 mésice. Granatové jablko bylo pravdgpodobné
Jjablkem, které podle Bible v 2ahradach Edenu jedll Adarm s Evou.

nozem grandatové jablko prsty opatrné rozloupnéte
rozkro|fe na poloviny

polovinu jablka, Bud'te opatrni
&tdva asto vystikne a barvi

@ 2 grandtového jablka se

Ji pouze 2rnicka
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@ 2rnicha, kterda nevypadnou sama,

snadno vyndite LZickou

Skvele se hodi do salatl a samozFejmé dezertl. Diky barvé je krdsnou ozdobou na falifi a fantasticka
Je kombinace s ollvami. Oblibeny a zdravy je také d2us 2 grandtového Jablka.

wulst5 baby 2pendtern, hruskou o grarataviim jopliem



mango
Hangovniky jsou staré i vice ne2 jedno stoleti a doristaji vy3hy a2 40 metri. Obéas obrostou a2 100 000

kvitecky, ale jen 2 nékterych vyrostou sladké plody riznych tvard a velikosti. Ovoce pochazi 2 Indie, kde
Je symbolem Lasky a hojnosti a mnoho Lidi zde véri, 2e mangovniky dokdzou splnit vage prani :-)

@ mango pevné uchopte @ podobné odkrojte
a podél pecky odkrojte Siroky platek cely stied s peckou
o — s

@ slupku obrafte naruby

a kosticky mizete snist

@ profiznéte dusinu opafrné ke sLupce do mFiiky

2 manga jime 2lutou duZinu. Je vyborné do dezerti a koktejli, ale hodi se i jako pFiloha k masu nebo
omackdm. Nezralé mango je tvrdé, ale doma vam pfi pokojové teploté 2mékne a zesladne.

—— n — ~ ——

mange se sulenod Sunkou smoothie mango a bandn
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avokado

Avokddu se diky struktife slupky nékdy pFezdiva krokodyli hruska, Avokado roste na stromech a2 20 m
vysokych a pochdzi 2 oblasti Mexika. Pouzivini avokada bylo prokazdno v dobach 10 tisic let pf. n. L. Jednd
se 0 ovoce s vysokym obsahem rostinnych fukii a evropéti mofeplavei Jej v historii pouzivall misto masla.

Existuje mnoho druhd, u nds jsou 2némé varlanty se zelenou, Cernou i Zernohnédou slupkou.

noZem nakrojte duZinu
@ az k tvrdé pecce

atofenim v dlanich
protl sobé oddélte
jeho 2 poloviny

du2lna jde snadno
vydlabat LZickou

Avokddo je nejlepdi v pomazankdch a dipech, ale mnoho Lidi ho md rddo jen tak s citronem. Tvrdsi,
nezralé avokddo dozrédvd pFi pokajové teploté. Pozor ddvelte na hnédé skvrny a chybélici stopku.




red chief

Je nddherné jablko 2 rodiny .Red delicious”. Pochdzi 2 USA, kde bylo vyilechténo pfed asi 50 lety. Jsou to
sladka, Sfavnatd jablka, kterd se bray 2barwu)i do Eervena a nejsou ndrocnd na klima ani pldu. Typickd je
pro né nédhernd Zervend slupka, kterou Lze vyledtit do opravdu vysokého lesku. PEstovat ji mizeme
i v Ceské republice, ale vice slunicka, napF. ve Spanélsku, témto jablickim velml prospiva.

ditkladné omyté miZeme
@ Jablicko snist jak jsme zvykli

@ nebo ho miZeme p-?titrnjii

nsiT\I,'vm nozem

A

a 2 nich opatrné vykrojit
2bytky jadFince

Red chief Jsou fantastickd k nakousnuti, ale pouZivaji se i v dezertech, kolagich nebo pro peceni
a grilovdni. Krasné plody vypadali hezky v mise na stole a budou vybornou svaZinkou pro kazdého.
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