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Jarni zelemnove
probuze

R O S Zméiite ndkupni kosik
' e S v kosik zeleniny.

-
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Ndpady, rady a tipy
na jarni zeleninu.



V hypermarketech Globus se snazime, aby nabidka cerstvé zeleniny byla po cely rok co nejbohatsi
a mohli jste kdykoli obohatit Vs jidelnicek o zdravé a chutné vitaminy. A prichdzejici jaro je pak
nejlepsi prilezitost, jak do kuchyné doplnit prospésnou zeleninu, a to na teplé i studené pokrmy,
saldty i prilohy. Véfime, Ze si v nds vZdy vyberete kosik plny zeleniny.

CO JE DOBRE VEDET O ZELENINE

Redkvicky
Obsahuii vipnik, Zelezo a kyselinu listovou.
Pri ndkupu nesmi byt dfevnaté, popraskané
a seschlé. Skladujeme je vidy v chladu.

KONZUMACE

Nejlepsi je konzumovat zeleninu cerstvou nebo jen krdtce tepelné upravenou, abychom
zachovali jeji prednosti. Zelenina totiZ neobsahuje cholesterol a téméF viibec neosahuje tuk.
Na druhé strané dopliiuje nasemu organismu vitaminy, minerdly a Ziviny.

VARENI

Doporucujeme vafit zeleninu v pdre. PouZit miZeme naparovac, ktery umistime nad vrouci
vodu, zakryjeme a vafime zeleninu do mékka. | zde si ddvdme pozor na prevareni.

SKLADOVANI

Zeleninu skladujeme v chladu a temnu (napF. v brambor tim zabrariujeme
rychlému nakliceni, v éekanky zhotknuti). Kofenovou zeleninu uloZime bez
naté. Nejlepsi jsou samoziejmé spodni pfihrddky chladnicky, zeleninu
uschovdme nejlépe v papirovych sdccich, proto si nakoupenou zeleninu
doma vynddme z mikroténového sdcku.

LOUPANI

Zeleninu je vidy nejlepsi oloupat, pokud se nejednd o oznacené
tzv. ekologicky péstované plodiny.

HNEDNUTI

Napriklad mrkev nebo celer po nakrdjeni rychle hnédnou. Tento proces zpomalime
pokapdnim citrdnovou stdvou (na mrkev) nebo ponofenim do roztoku vinného
octa (napF. na celer).

JAK ZACHOVAT SVEZi BARVU

Nejlépe je zeleninu pred tepelnou ipravou krdtce predvafit (blansirovat).
Zelenina zmékne, ale zachovi si svoji barvu.

Také cerstvou paZitku zakoupite
v Useku Ovoce a zeleniny Globus,
stejné jako Fadu cerstvych bylinek.
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JARNI ZELENINOVA HITPARADA
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Okurky

Obsahuji draslik, kiemik, siru, fosfor, vdpnik
a mangan, z vitamind A, B-komplex,
Ca ve slupce vitamin E.

Okurky jsou zdkladem zeleninovych
saldtd, ale jsou vyborné i na jednohubky.

Cekanka

Obsahuje vitamin C, provitamin A, vitaminy
skupiny B a zeler listovou, ddle draslik,
fosfor, vipnik, hofik a Zelezo. Cekanka
podporuje trdveni.

Cekanku pi ndkupu i doma vidy uschovime
do tmy, jinak zhokne.
Cekanky muzeme velmi dobie kombinovat s ovocem,
napriklad s kiwi a jablky.

Rajcata
Rajéata patfi do nasi celorocni nabidky
a pravé s jarni lahidkovou zeleninou

se vyborné kombinuji v ¢erstvyich saldtech
. \J a ablozenych misdch.

Kedlvbny

Obsahuji karoten, vitaminy B a C,
Zelezo, hoftik, mangan a sodik.
Listy by nemély byt nazloutlé.

Pii ndkupu nebo doma odstranime listy.

Kvétdk

Obsahuje draslik, Zelezo, siru, vdpnik,
fosfor a zinek, z vitamini pak A, B1, B2,
B3 a  kiery se v kvétdku uchovd

i po uvareni.

Hldvka musi byt pfi ndkupu pevnd, bild, nesmi mit
otloky a listy musi byt svézi.



Papriky obsahuji sodik, draslik, fosfor
a vifaminy Ca A.

Papriky plnéné celerovym
saldtem s jablky

4 papriky, 200 g celeru, 300 g jablek,

200 g Sunky Globus, asi 100 g majonézy

nebo tatarské omdky, mandle, citranovd $fava
Horni ¢dst papriky skrojime, ocistime
a odstranime vnitini Zebra a jodérka.
Ocisténd jablka a celer nastrouhdme
najemno a priddme cifrénovou Stdvu
podle chuti, Sunku pokrdjenou na
nudlicky, nasekané sparené mandle
a majonézu nebo tatarskou omdcku.
Smési naplnime papriky a picné je
rozkrojime na poloviny nebo tretinky.

Saldty obsahuji minerdly (Zelezo, horcik,
vdpnik, fosfor, draslik, zinek, kiemik,
jod) a vitaminy A, C D, F a B-komplex
a také chlorofyl.

Nabizime fadu druhi listovych saldd:

Rimsky saldt

Saldt Little Gem

Dubovy saldf

Jarni saldt
Ledovy saldt, paprika, rajtata, Fedkvitky, lahidkova cibulka, stl, pep, kofenici smés podravkového typu, olivovy
olej

Zeleninu pokrdjime a ledovy saldt natrhdme na kousky. Ochutime kofenici smési, soli

a nejlépe cerstvym pepiem. Saldt fddné promichdme a priddme 3 Izice olivového oleje.
Jesté jednou promichdme, ddme na pil hodiny odleZet a poddvime.
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Saldt Lollo Rosso

Saldt Lollo Biondo

Rucola

Listové saldty nekrdjime nozem,
ale radéji trhdme rukama.
Zachovdme tim vic Zivin a vitaming
obsaienych v saldtech.




Ovoce a zelenina

Fenykl

Obsahuje vitamin G, karoten, draslik, vdpnik, hofcik a Zelezo. Pdsobi pfiznivé na trdveni, profi nadymdni
a zklidsivje nervy. Tepelnou dpravou se intenzita jeho piijemné viné vyrazné snizuje.

Cerstvy fenykl je vyborny k ochucovdni pokrmd z vepfového masa a k rybdm.

Obalovany fenykl s ranymi brambory

6 ,cibulek” fenyklu, 3 vejce, strouhanka, 2 citrény, pepf a muskdtovy ofisek

Fenykl ocistime a nakrdjime na silné pldtky, které pak povatime asi 10 minut
v mirné osolené vode, do které pied varem vymackdme $tévu z jednoho

citrénu. Vodu na vareni mizeme ochutit i muskdtovym ofiskem a pepfem.
Po krdtkém povareni pldtky fenyklu opatrné vyjmeme, obalime v mouce,
vajicku a strouhance a osmaZime na oleji. Poddvdme s kouskem

Kopr:
Md vyjraznou, pikantni chut piipominajici anyz i fenykl. Pouzivime ho cerstvy, suseny i zamrazeny. Cerstvy kopr je vynikajici
do zeleninovych saldti, polévek, ale také i do koprové omdcky. Vyborné chutnd v kombinaci s fenyklem k rybé: do cerstvé ryby
ddme pred pecenim snitky kopru a kousky fenyklu, na povrchu rybu
narizneme a do fezi vlozime rovnéz snitku kopru. Zakapeme citrdnem,
osolime a ddme péci. Rybu na bylinkdch miZeme i s kousky citrdnu také
zabalit do alobaly a ddt péci. e
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l.adkovd cibulka

citrénu a jako priloha jsou nejlepsi rané brambory.

Bazalka

Chutnd trochu naslddle, ale také
korenité  pepmé; listky  bazalky
mdZeme zmrazovaf nebo naklddat do
octa & olivového oleje.

Bazalka md v kuchyni Siroké
vyuZiti: je vhodnd skoro do viech
zeleninovych saldts, vybornd je na
téstoviny, oblibenym pokrmem jsou
rajéata nakrdjend na kolecka s pldtky
mozzarely a nadrobno nasekanou
Zerstvou bazalkou.

Mdta

Je znacné aromatickd, chutnd po
mentolu a je velice osvézujici. Hodi
se do michanych ndpojii i Cerstvych
ovoenych $fdv (dd se i odSfaviiovat).
Listy mizZeme zamrazovat i susit.

Z mdty lze pipravit povzbuzujici
caj, ktery v Iété prijemné chlady
a navic prospivd frdveni, pisobi profi
nadymdni o také upravuje cinnost
Hluéniku. Mdta ochuti i ovocné saldty
a je vybornou ozdobou moucniku.

Estragon

Md velmi ostrou, natrpkle kyselou
intenzivni chuf. Proto hrozi nebezpedi,
e estragon prekryje jiné bylinky
nebo kofeni v chuti i vini. VyuZivd se
Cerstvy i suseny.

Pouzivi se ke kofenéni tatarské
omcky, saldti a pokrmi z dribeZe.

Déle nabizime napfiklad
cerstvou majordnku,
koriandr, kudrnku,
estragon, libecek, kerblik,
tymidn a dalsi bylinky.
Aktudlni nabidka ¢erstvych
bylinek se mize ménit

Oregdno

Zeela charakteristickd ving i chuf
oregdna se nejcastéji vy uzivd na pizzu,
ale také do rajské omdcky a vyhorné
chutnd v grilovacich marindddch. Hodi
se také na zvyraznéni saldtd z erstvé
zeleniny.

Je bohatd na minerdly (draslik, fosfor, jod, kfemik, zinek, Zelezo)
i na vitaminy (E, BI, ().

Meduiika

Md intenzivni citrénovou lehce kyselou
chut, kterd je velmi osvézujici: listy
meduriky se daji pouiit Cerstvé,
susené i zamrazené.

Medurika se miZe pridat do sladkych
pokrmd, zmrzlinovych a ovocnych
pohdri, ale i do pikantnich syrovych
jidel, vybornd je v kombinaci se
saldtovymi okurkami a vajecnymi
saldty.




www.globus.cz

NEBOJTE SE CHRESTU

Priprava chfestu je jednoduchd. Oloupdme nebo sefizneme tuhou slupku ze spodni
&asti chfestu smérem od 3picky dold. Je-li tfeba, odfizneme dfevnaté konce. Mladé
a $tihlé vyhonky chfestu nemusime loupat vibec. Pfed vafenim svdZeme chrest do
svazeckd. Vafime do mékka v osolené vodé ve svazcich 10 az 15 minut, a nejlépe
svisle, aby hlavi¢ky byly tsné nad hladinou.

Chrest obsahuje vitaminy skupiny B, vitaminy C a E, provitamin A a ddle pfedevsim
draslik a fosfor.

Chrest snizuje krevni tlak, je modopudny, vhodny pfi chorobdch srdce, ledvin, a pfi
revmatismu.

Chrest nikdy podruhé neohfivdme.

ZKUSTE JARNI SALAT Z CHRESTU A CIBULKY

Uvareny chfest nakrdjime na kousky, nechdme
vychladnout a smichéme s najemno nakré-
jenou petrzelkou a lahudkovou
cibulkou. Lehce zalijeme olivovym
olejem, ochutime pepiem a podle

chuti osolime.
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2 Mafe chuf na ovocné osvezeni

Dovozce a distributor:

Buba

Ovocné $tavy GRANINI zakoupite v kaidém hypermarketu Globus.

Pripraveno pro zdkazniky hypermarketd Globus. Aktudlni nabidka zeleniny se mize lsit.



