PASTIŇÁK
Je podobný petrželi a často se v obchodě prodává místo ní a většinou to ani nepoznáme. Z toho vyplývá i jeho použití tam, kde jsme zvyklí dávat petržel (např.svíčková, polévky, bramborový salát…) nebo ho lze použít i samostatně – výborný je usmažený ve friťáku.

Obsahuje hodně minerálních látek – ve 100g až 1200mg, z toho polovina je draslíku, dále vápník, fosfor, hořčík, železo. Má málo sodíku. Z kořenové zeleniny obsahuje nejvíc vit.C – až 32mg/100g. Je sladší než petržel – má až 15% sacharidů a některé národy z něj vaří marmelády nebo dělají pivo.

Jeho léčivé účinky lze využít při revmatismu, plynatosti nebo neurozách. 
PASTIŇÁKOVÉ SMAŽENKY
0,5 kg pastiňáku

4 kuličky pepře

4 kuličky nového koření

bobkový list

tymián, sůl

Vše uvaříme, vyndáme koření, rozmačkáme vidličkou a přidáme:

trochu sojové mouky

2 lžíce mléka

2 lžíce strouhaného sýra

¼ lžičky kari
¼ lžičky chilli

Promícháme, uděláme placičky, obalíme v mouce a usmažíme. Podáváme se špenátem a bramborami.
INDICKÉ SMAŽENKY
2 pastiňáky

3 mrkve

2 lžíce sekaných ořechů

petrželka, chilli, sůl

1 lžička kari
100g celozrnné mouky

½ sklenky vody

Mrkev a pastinák nastrouháme najemno, přidáme zbytek a vytvoříme polohusté těsto, které nabíráme lžící a stíráme do horkého tuku, srovnáme vidličkou s usmažíme dozlatova. K tomu se hodí jogurt s česnekem.
KOPROVKA Z PASTIŇÁKU
pastinák

cibule

tofunéza (majonéza z tofu)

kopr

Osmahneme cibuli, přidáme pastinák, podlijeme vodou, ke konci varu osolíme, po změknutí rozmixujeme, přidáme tofunézu a kopr.

ŘEDKVE
Pěstují se v různých barvách – bílé, červené, žluté, černé… a tvarech – kulaté, podlouhlé. Černé jsou specifické tím, že se sklízí na podzim a lze je skladovat až do jara nebo přezimují i na záhoně.
Ředkve byly odpradávna považovány za zdroj síly a zdraví. Mají význačné antiseptické vlastnosti, stimulují činnost trávicího systému, působí močopudně, žlučopudně, proti ateroskleróze, doporučují se při onemocnění dýchacích cest (znám je recept, kdy se černá ředkev vydlabe, do vzniklé díry se nasype cukr a utvoří se šťáva, které se užívá 3x denně lžička, ředkev lze také nastrouhat a promíchat s cukrem). Jsou ideálním doplňkem smažených jídel, protože zlepšují jejich trávení. Používají se při odstraňování následků kumulace živočišných tuků a hlenů v organismu, jsou vhodnou prevencí srdečně cévních poruch. Naopak nejsou vhodné při žaludečních vředech a zánětech trávícího ústrojí.
Chemické složení se liší podle druhu, ale obecně lze říct, že obsahují hodně draslíku, vápníku, fosforu a hořčíku. Vit.C mají tolik co citróny.
Nejvhodnější je jejich konzumace za syrova v různých salátech (např. postrouhaná a přidaná k hlávkovému salátu nebo salátu z pekingského zelí) nebo nastrouhaná podávaná samostatně jako příloha zejména ke smaženým jídlům, ale lze je i zpracovat tepelně (především černé).
VAŘENÁ, SMAŽENÁ, SYROVÁ
Pro 1-2 osoby: 

3 menší ředkve (černé)
1/2 kostky TOFU (asi 100g)
1 menší cibule

3 hrsti rýže natural

1-2 lžíce oleje

hrášek nebo fazolky (nemusí být)

bylinky dle chuti a možností – sušené (majoránka, bazalka) a čerstvé (pažitka, řeřicha,…)
Dáme vařit rýži. Mezitím si nastrouháme 1 ředkev, kterou před koncem varu zamícháme do rýže, můžeme přidat hrášek nebo fazolky a po krátkém povaření vypneme a necháme „dojít“. Nakrájíme cibuli, Tofu na kostičky, přidáme nastrouhanou druhou ředkev a osmažíme. Dochutíme solí a sušenými bylinkami. Nastrouháme poslední ředkev, kterou dáme jako přílohu. Na závěr posypeme čerstvými bylinkami.
SOJOVÉ MASO NEBO VAJEČINA S ŘEDKVÍ
1/2 sáčku sojových kostek
4 menší ředkve

bylinky

cibule nebo pórek

salát

brambory

Uvaříme sojové maso, ředkev nastrouháme a osmahneme spolu se sojovým masem, můžeme přidat i cibulku nebo pórek a sušené bylinky. Podáváme s bramborami, případně hlávkovým salátem nebo salátem z peking. zelí a syrovou ředkví.
Obdobně lze připravit vaječinu: nakrájíme cibuli, nastrouháme ředkev, osmahneme, přidáme vajíčka, zamícháme, nakonec přidáme bylinky. Podáváme s chlebem a salátem.
KADEŘÁVEK
Je považován za špičkovou listovou zeleninu. Vyniká nesmírně vysokým obsahem karotenů. Díky tomu je výbornou prevencí rakoviny plic a střev. Vysoká hodnota vápníku, fosforu, hořčíku a železa je výhodná při léčbě osteoporózy. Obsahuje hodně železa, které je v organické formě daleko lépe využitelné než železo anorganické (podávané v tabletách) a tím  podporuje krvetvorbu a léčbu anémie.
Na záhonku vydrží až do jara, takže jej lze mít během celé zimy čerstvý.

V kuchyni jej využíváme do polévek, výborný je zapékaný s bramborami, do různých zeleninových směsí nebo placiček.

PLACIČKY
velké množství kadeřávku

vajíčka (na každou osobu jedno)

vločky 
celozrnná mouka

sůl, pepř
bylinky

Z kadeřávku odstraníme tužší střed, spaříme horkou vodou a chvíli povaříme, poté zcedíme. Do mixéru dáme vločky, 1 vejce a kadeřávku, co se vejde a rozmixujeme. Vysypeme do větší mísy a postup zopakujeme. Pokud nemáme vhodný mixér, lze kadeřávek jen na jemno pokrájet. V míse pak všechny várky smícháme, dochutíme, případně zahustíme moukou a pak uděláme placičky a usmažíme. K tomu se hodí jogurt s česnekem, můžeme i nastrouhat sýr nebo lze přidat plátek sýra na smažící se placičky.

Tento recept je vhodný pro víc druhů zeleniny – místo kadeřávku můžeme použít špenát, lebedu, ale i listy z brokolice, kedlubnů, lze přidat pórek, cibuli… zkrátka fantazií se meze nekladou.

RŮŽIČKOVÁ KAPUSTA
Obdobně jako kadeřávek ji můžeme sklízet čerstvou až do jara. Z vitamínů je bohatá zejména na vit.A a C (až 120mg/100g), dále vit.E, B1, B2, kyselinu nikotinovou a listovou, z minerálů má nejvíc fosforu, dále draslíku, vápníku, hořčíku, síry. Obsahuje spoustu mikroelementů – bór, jód, kobalt, měď, mangan, fluór, zinek… Má také mnoho bílkovin s cennými nenahraditelnými aminokyselinami – je bohatá na metionin, který má léčivý účinek při vředové chorobě. Dále svým komplexem látek působí protiskleroticky a bakteriostaticky.
Používáme ji zejména do polévek, zeleninových směsí nebo uvařenou samostatně a posypanou osmahnutou strouhankou nebo jako přílohu k bramborám spolu se strouhaným sýrem a česnekem.

Lze ji také zapékat – uvařenou dáme do pekáčku, posypeme strouhankou, zasypeme sýrem, vrstvy střídáme, nakonec zalijeme mlékem s rozšlehaným vajíčkem, solí, špetkou muškátového oříšku a zapečeme.
PÓREK
Většina lidí jej dobře zná, ale možná každý netuší, na co všechno lze použít.

Jedná se o zeleninu, která oživuje ochablá střeva, močopudné účinky pomáhají odvádět toxické látky z těla, má protivirový účinek, povzbuzuje mozkovou činnost. Působí příznivě na dýchací orgány, žaludeční činnost, aktivitu jater a žlučníku. Osvědčil se při nedostatku vitamínů, chudokrevnosti, nachlazení, dně a revmatismu.

Je bohatý na vitamíny – vit.C má víc než citrony, dále obsahuje karoten, vit.skup.B, vit.E, niacin. V zelené části má až dvojnásobek vitamínů oproti bílé. Proto jej konzumujeme i se zelenou natí. Dále obsahuje hojně minerálů – nejvíc draslíku, vápníku, fosforu a železa.
Nejvíc léčebných účinků má čerstvý. Lze jej využít do polévek, salátů (i vánočního bramborového), zeleninových směsí, posypat jím brambory nebo na chleba. Dále všude tam, kde se používá cibule – např. pod vajíčka, sójové maso, do zapékaných směsí.

SÓJOVÉ MASO S PÓRKEM
1 sáček sójového masa (kostky nebo nudličky)

3 pórky

sůl, koření do sój.masa (sójová omáčka, chilli, zázvor, bylinky…)
olej

rýže

Dáme vařit sójové maso spolu s kořením a solí dle návodu. Na pánvi rozehřejeme 3 lžíce oleje, přidáme scezené maso a opečeme, přidáme nakrájený pórek, lehce dosolíme, přilijeme trochu zbylé vody ze sójového masa a podusíme. Podáváme s rýží.
PÓRKOVÉ PLACIČKY
600g pórku

4 vejce

asi 6 lžic celozrnné mouky

2 lžíce červeného vína

olej na smažení

sůl (i bylinková), česnek

Nakrájený pórek uvaříme s osolené vodě do poloměkka, necháme okapat na sítu. Z mouky, vajec a vína vytvoříme těstíčko, do kterého přidáme pórek, dobře promícháme, utvoříme placičky, které na oleji usmažíme. Hotové potřeme prolisovaným česnekem, případně dochutíme bylinkovou solí.
CELER
Obsahuje mimořádně velké procento aktivního organického sodíku, který udržuje v rozpustné formě vápník. Sodíku je 2x více než vápníku, což je příznivé pro ty, jež jedí koncentrované škroby – bílou rýži, bílou mouku, cukr. Neorganický vápník z různých přípravků (Dolomit a jiné tablety) velmi zatěžuje ledviny a způsobuje usazeniny, napomáhá vzniku artritidy, cukrovky, ledvinových kamenů apod. Biologicky aktivní sodík může tyto nánosy odplavit. Rovněž celer upravuje hormonální systém, překyselení, pálení žáhy, některé ekzémy apod. Snižuje krev. tlak a obsah cukru v krvi, což je významné u diabetiků, dále čistí játra, uklidňuje neurotiky. Jeho diuretické vlastnosti lze využít při dně, revmatismu a artritidách.
Obsahuje vit.C (daleko víc jej ale je v listech – až 75mg/100g), vit.skup.B, vit.K, E. Z minerálních látek obsahuje hlavně draslík, více je ho však v listech, proto je nikdy nevyhazujeme. V zimě lze úspěšně používat listy sušené (na brambory, chleba, do polévek,…).
Možná někteří z vás neví, že existuje i řapíkatý celer, který netvoří bulvy a konzumují se dužnaté řapíky. Tento celer je v některých zemích znám daleko více než u nás obvyklý bulvový.

Bulvy používáme do polévek ať už ze zeleninových směsí nebo samotné (celer uvaříme, rozmixujeme, zahustíme jíškou, dochutíme muškát. oříškem). Syrový je vhodný na pomazánky (jemně jej postrouháme spolu s mrkví, malou cibulí, přimícháme sojovou majonézu, dochutíme kořením). Známé jsou  také různé saláty z celeru syrového nebo vařeného (např. bramborový salát nebo salát Waldorf). Výborný, i když méně zdravý je celer obalený v trojobalu a usmažený. Vaří se z něj oblíbená svíčková.

SALÁT WALDORF
½ šálku šlehačky

lžíce citrónové šťávy

šálek vařeného celeru nakrájeného na kostičky

2 šálky kostiček z jablek

2 lžíce sekaných ořechů

sůl a pepř

Všechny suroviny smícháme a podáváme jako předkrm.

ZAPEČENÝ CELER 
1 kg celeru

100 g tvrdého sýra

200 g uzeného Tofu

3 bílky

2 lžíce oleje

Do hrnce vložíme celer nakrájený na silnější plátky a uvaříme doměkka. Pak slijeme a necháme okapat. Bílky smícháme se sýrem a osolíme. Zapékací misku vymažeme olejem, rozložíme plátky celeru, posypeme nastrouhaným Tofu a zalijeme směsí z bílků a strouhaného sýra. Pokapeme olejem a pečeme ve středně vyhřáté troubě asi 15 – 20 minut. Podáváme s bramborami.    
ČERVENÁ ŘEPA
Nemá sice mnoho vitamínů, zato obsahuje hodně barviva betainu, které působí protiskleroticky a chrání játra, dále pomáhá při vysokém tlaku a zpevňuje kapiláry. Z minerálů je bohatá na draslík a hořčík, významný je obsah železa, kterého má nejvíc ze zelenin a také mědi, takže je prospěšná pro tvorbu krve. Obsahuje také spoustu mikroprvků, (zejména zinku), které ve svém komplexu podporují tvorbu inzulinu, zrakovou ostrost, ochranu před infarktem.
Dále má mnoho pektinu, který podporuje vylučování cholesterolu, radioaktivních látek i olova. Má vyšší obsah bílkovin (1-3%) s cennými aminokyselinami prospívajícími metabolizmu mozku. Z cukrů (2-12%) má mnoho sacharózy.

Čerstvá šťáva (1/2 sklenice 3x denně) se doporučuje při rakovině, chorobách jater, rekonvalescenci apod.

U nás je známá zejména 

NAKLÁDANÁ ŘEPA
řepa (menší)

kmín, fenykl, křen

nálev: 1,25 l octa

           35 dkg cukru

           3,5 l vody  

           10 dkg soli 

Řepu povaříme 30-40min ve slupce (jinak by se vyluhovalo barvivo), zchladlou oloupeme, pokrájíme nebo nastrouháme, dáme do sklenic, přidáme kmín, fenykl, křen (kousky nebo strouhaný) a zalijeme horkým nálevem. Sterilujeme při 90 stupních Celsia 25-30 min.
ŘEPA SE ZELÍM
2,5 kg řepy

2,5 kg zelí

0,5 kg cibule

kmín

nálev: 4 lžíce soli

          45 dkg cukru

          0,5 l octa

          1,5 l vody

Nakrájíme zelí, cibuli, nastrouháme řepu (uvařenou ve slupce), zalijeme uvařeným nálevem a za stálého míchání vaříme 10min. Horké dáme do sklenic a sterilujeme 15min při 80°C
V USA je oblíben SALÁT z červené řepy, který se připravuje na den díkůvzdání:

0,5 kg uvařené řepy
 cibule, pomeranč
zálivka – 2 lžíce oleje

                2 lžíce citronové šťávy

                špetka tymiánu, skořice, pepře a soli

Uvařenou řepu tence nakrájíme, přidáme kolečka cibule a pomeranče, zalijeme zálivkou a promícháme.

ŠPALDOVÉ RIZOTO
0,5 kg špaldy (nebo jiného zrní – bezpluchý oves, ječmen)

balíček Tofu

1 velká cibule

2 střední řepy

3 stroužky česneku

olej, kmín, sůl, bazalka nebo jiné koření

Špaldu namočíme přes noc, uvaříme v papiňáku. Řepu uvaříme a postrouháme. Nakrájíme cibuli. V hrnci rozpálíme olej a vsypeme nastrouhané Tofu a zeleninu, krátce osmahneme, podlijeme vodou, přidáme špaldu a po vypnutí sporáku česnek a koření.
ŘEPA S ČOČKOU
Uvaříme čočku a jako přílohu můžeme dát buď nakládanou řepu nebo nastrouhanou syrovou nebo vařenou řepu a zamíchat do čočky, lze přimíchat i čerstvé nebo sušené bylinky a trochu octa a vznikne nám tak chutný salát.

KERBLÍK

Listová a kořeninová zelenina, v léčitelství používán pro jarní kůru a proti nadýmání. 

Používá se všude tam, kde zelená petrželka – do polévky, salátů, pomazánek, omelet… Listy krájíme až těsně před použitím a nevaříme je, aby neunikaly vonné látky.

ŘEŘICHA

Nejranější zelenina plná vitamínů. Lze ji pěstovat i doma na vatě, jak ji většina zná, to ale naroste jen pár centimetrů. Proto vás možná překvapí, že vysetá venku do půdy může narůst až kolem 1m.
Používá se zasyrova do polévek, na chleba, do pomazánek, na brambory, do salátů.

MANGOLD
Je příbuzný řepám, ale na rozdíl od nich nevytváří bulvy. Pěstuje se ve dvou formách – listový a řapíkatý a je buď zelený nebo červený. Konzumuje se nadzemní část – listy připravujeme jako špenát (viz LEBEDA), dužnaté řapíky jako chřest. Listy také můžeme jíst syrové jako součást salátů. Obdobně lze využívat i nať z červené řepy.

Mangold si ceníme pro jeho obsah betainu (podobně jako v červené řepě), který spolu s dalšími složkami působí proti kornatění cév, aktivuje činnost jater a brání jejich tukové degeneraci. Je zdraví prospěšnější než špenát – obsahuje méně kyseliny šťavelové. Dále má hodně draslíku, vápník, sodík, fosfor, železo, měď, zinek a další prvky. Z vitamínů vit. C (asi 40mg), provitamin A, niacin, vit. sk. B a bioflavonoidy, kyselinu listovou. Má mírně projímavý účinek.
LEBEDA ZAHRADNÍ

Málo známá listová zelenina, která má využití jako špenát, na rozdíl od něj však neobsahuje nežádoucí kyselinu šťavelovou. Pěstuje se ve dvou formách – zelené a červené. Mladé rostliny se sklízejí celé a lze je konzumovat syrové v různých salátech. Ze starších rostlin (dorůstají výšky až kolem 2 metrů) otrháváme jednotlivé listy, které postupně dorůstají.
ŠPENÁT
1. Lebedu spaříme, případně krátce povaříme, vodu slijeme a zbytek rozmixujeme.   Dochutíme solí, česnekem a podáváme s brambory a vajíčkem nebo pastinákovými smaženkami.
2. Lebedu spaříme, slijeme vodu a zbytek pokrájíme, posypeme strouhaným sýrem a podáváme k bramborám nebo lze s nimi i zapékat.

ŠPENÁTOVÁ OMÁČKA
250g lebedy

cibule

olej

100ml zeleninového vývaru (nebo jen vody)

čerstvá meduňka

4 lžíce šlehačky

50g mletých mandlí
sůl, pepř, muškát
Nakrájíme cibuli a necháme na oleji zesklovatět, přidáme nasekanou lebedu, podlijeme vývarem a dusíme asi 5min, přidáme pár lístků meduňky a rozmixujeme. Vmícháme šlehačku, mandle, dokořeníme
LEBEĎÁKY – viz PLACIČKY u kadeřávku

ŠPENÁTOVÝ ZÁVIN
500g špaldové hladké mouky

1 máslo (předem změknuté)
1 dcl piva

1 lžička soli
Suroviny smícháme, vypracujeme rukama v tužší těsto a dáme odležet. Mezitím si připravíme náplň:

Lebeda, cibule, česnek, 1 vejce, sýr

Lebedu spaříme, slijeme vodu a pokrájíme. Osmahneme cibulku, přidáme lebedu, ke konci varu česnek, vejce, případně lehce zahustíme. Po vychladnutí přidáme strouhaný sýr.

Těsto rozdělíme na 4 díly, rozválíme do tenka, vložíme náplň a stočíme do závinu. Můžeme ještě potřít vajíčkem a posypat seznamem. Pečeme 30min.
Lebedu lze dále přidávat do zeleninových polévek, zapékat s bramborami a sýrem apod.
TUŘÍN

Brukvovitá rostlina, konzumují se bulvy podobně jako u gigantu. Stejně jako jiné brukvovité zeleniny obsahuje chemické látky, o nichž mnoho vědců věří, že pomáhají proti některým druhům rakoviny. Je také výborný při redukční dietě – 100g obsahuje jen 11kcal.

V kuchyni jej využíváme ať už syrový (nastrouhaný do salátů nebo jako příloha, nebo jej nakrájíme na silnější plátky a jen tak křoupeme) či vařený (do polévek, borščů, zeleninových směsí, kedlubnového zelí), dále jej můžeme zapékat nebo obalit v trojobalu a usmažit (vhodné je jej předem trochu povařit).
VODNICE
Další brukvovitá zelenina podobná ředkvím s chutí lehce po křenu. Tvoří bílé bulvy, které se sklízí buď jako větší ředkvičky nebo mohou dorůst až v pořádné obry. Lze ji poměrně dobře skladovat. Využití má zejména za syrova jako ředkve či ředkvičky do různých salátů nebo jako příloha k jídlu.
UNIVERZÁLNÍ RECEPTY

MAKROBIOTICKÝ VLAŠÁK

Tofu salám
Zelenina

Tofunéza

Zelená nať

Koření

Tofu salám nakrájíme na nudličky, přidáme dušenou nebo vařenou zeleninu např. mrkev, červenou řepu, pastinák, dýni, celer, hrášek, kukuřici, případně osmahnutou cibulku nebo pórek. Přidáme tofunézu, trochu pepře a petrželovou nebo jinou nať, případně bylinkovou sůl.

ZELENINOVÁ SMĚS
Použijeme jakoukoli zeleninu, kterou zrovna máme (mrkev, ředkev, celer, gigant, tuřín, řepu, pastinák) a uvaříme ji. Práci si usnadníme, když dáme vařit větší kusy do papiňáku a nakrájíme nebo nastrouháme je až potom. Měkčí zeleninu – dýni, pórek, lebedu, kapustu… dáme vařit zvlášť. Pak vše smícháme, dosolíme, přidáme trochu oleje a podáváme buď samostatně se sýrem nebo Tofu a  nebo s bramborami.
Pokud použijeme méně zeleniny a více vody, máme polévku, do které můžeme přidat nudličky nebo vločky.

PLACIČKY – viz kadeřávek
SALÁTY:
Kombinujeme různé druhy sezónního ovoce, např.:

Hlávkový salát + ředkvičky + kopr 

Hlávkový salát + nastrouhaná nebo pokrájená ředkev + okurka + kopr

Rajčata + papriky + okurky + bazalka nebo kopr

Pekingské zelí + paprika + strouhaná ředkev + kopr

Atd.
Do všech těchto salátů můžeme přidat hořké druhy jako čekanku nebo endivii.

Zalijeme zálivkou z vody + jablečného octa + soli + cukru a polijeme zastudena lisovaným olejem. Můžeme také přidat sýr – nejlépe kozí nebo jiný čerstvý sýr.

Vydatnější salát získáme, když do zeleniny přimícháme uvařenou cizrnu nebo celozrnné těstoviny. V létě je to ideální oběd.

KEDLUBNOVÉ ZELÍ
Kedlubny, ale i jinou podobnou zeleninu jako gigant, ředkev nebo tuřín (můžeme vyzkoušet různé kombinace) nastrouháme, přidáme trochu oleje, vody a podusíme. Osolíme, můžeme přidat i kmín nebo kopr, osmahnutou cibulku nebo pórek a podáváme s brambory jen tak nebo třeba s osmaženým sojovým masem.

ČEKANKA

Máme celou řadu odrůd, konzumují se buď hlávky (koncem léta a na podzim) nebo se přirychluje pro sklizeň puků (zima a předjaří).

Vitamínů sice nemá mnoho, zato má dostatek minerálů – draslík, fosfor, hořčík, železo, vápník. Diabetikům prospívá její sacharid inulin, hořčina intybin zase slouží dobré činnosti jater, žlučníku, slinivky a trávení vůbec. Komplex látek v ní obsažených stimuluje krevní oběh a chrání cévy.

V kuchyni se využívá nejlépe za syrova do salátů, ale lze ji i vařit a zapékat. Někomu možná může vadit její hořkost (dána obsahem intybinu), té se lze ale zbavit, pokud nakrájenou čekanku zalijeme vodou a asi po půl hodině vodu slijeme. Ideální je však přidávat ji do salátů jen v malém množství a doplnit např. hlávkovým salátem, peking. zelím nebo ředkví.
ENDIVIE (ŠTĚRBÁK)

Je příbuzná čekanky, listy má jako salát. Byla považována za léčivou rostlinu k posílení jater, a to dnešní medicína potvrdila. 

Pěstují se dvě formy – podzimní kadeřavá mechovitá s jemnými listy a často žlutým středem a zimní se silnějšími listy, které se často svazují, aby se vybělily a zjemnily, sklízí se o Vánocích.

Endivie má nízkou energetickou hodnotu, z minerálů nejvíc draslíku, dále vápník, hořčík, fosfor, železo aj. Z vitamínu mnoho provitaminu A, vit. E, vit. B1,B2,B6, hodně kyseliny listové. Stejně jako čekanka obsahuje hořčinu intybin  a sacharid inulin. Z toho vyplývá, že má také nahořklou chuť. 

Upravujeme ji čerstvou jako salát (výborná je s nastrouhanými okurkami, ředkví a koprem), ale lze ji podávat i vařenou s máslem, zalitou omáčkami, zapečenou s bramborami atd.

Můžeme vyzkoušet i následující salát:

1 hlávka endivie

2 papriky

3 rajčata

3 lžíce sojové majonézy

2 lžíce jogurtu

sůl, pepř, zázvor, cukr, citrónová šťáva 
Zeleninu pokrájíme nadrobno a přelijeme směsí ostatních ingrediencí.

FAZOLKY

Pěstují se jako tyčkové nebo keříčkové s různou barvou lusků (zelené, žluté, ale i fialové nebo žíhané). Jako zelenina se sklízí nedozrálé lusky, pojídají se pouze tepelně upravené – syrové jsou mírně toxické. Jsou bohaté na vit. B2, kyselinu listovou, vit. E, dále karoten, niacin a další vitaminy skup. B. Z minerálů mají velmi mnoho draslíku, vápníku, fosforu, hořčíku, jodu a málo sodíku.

Jsou cennou zeleninou při cukrovce – snižují obsah cukru v krvi. Mají i antibakteriální látky. Aglutininy v nich obsažené působí při předcházení a léčení zhoubných novotvarů. Jsou silně močopudné – vhodné při chorobách ledvin a krevního oběhu.
Používáme je nakrájené do polévek, rizot, k zapékání, do zeleninových směsí, omáček, stejně jako hrášek nebo můžeme i uvařit celé lusky a posypat je osmaženou strouhankou, případně k tomu jogurt s česnekem.

Někdy se u starších lusků mohou vyskytnout tužší vlákna, která však lehce odstraní tak, že nožem nakrojíme konce lusku a vlákno sloupneme. 
FAZOLKY JAKO PŘÍLOHA
500g fazolek

50 – 100g mandlí

3 cibule

4 lžíce oleje

sůl, pepř nebo česnek, petrželka

Fazolky uvaříme, pokrájíme a přelijeme směsí upražených a pokrájených mandlí a usmažené cibule, dochutíme solí, česnekem, zamícháme a posypeme petrželkou.
