Solenie od A po Z, Aku sol pouzivat a ¢im vSetkym presolené jedla
zachranit? :)

Hovori sa, Ze varenie je svojim spdsobom ako alchymia. MéZete mat zakladny recept, no
ta pravu neopakovatelhi chut mu pridate az vlastnou kreativitou. Nech uz ste pri
sporaku stravili desiatky ¢i stovky hodin, aj vam sa uz urcite stalo, Ze ste mnoZstvo soli
neodhadli a vysledok vam nebol velmi po chuti. PrindSame vam preto niekolko tipov,
ako pri kuchteni spravne solit a dochucovat, aku sol pouZivat a ako si poradit pri
jednotlivych druhoch jedal, ktoré ste nechtiac presolili.

Nie je sol'ako sol

Vzacnost soli si uvedomovali aj nasi predkovia, ktori ju v dobach davno minulych pouzivali ako platidlo. ISlo o
solné pruty, ktoré po Case sCerneli a dali sa jednoducho nalamat na mensSie kdsky. S prichodom penazi vSak
cena soli klesla a tato komodita sa vnimala uz len ako pochutina, ktora dotvarala jedla. Tento biely poklad zostal
nevyhnutnou zlozkou jedalneho listka pre spravne fungovanie organizmu. Sol je totiZz nezastupitelna pri
hospodareni s vodou a pri metabolickych procesoch v tele. Ak to s fiou ale preZzenieme, koledujeme si o
vysoky krvny tlak a s nim spojené srdcovocievne ochorenia. Podla ¢oho teda sol v obchode vyberat?

DéleZity je povod soli

Ak si kuchynsku sol rozmenime na drobné, dostaneme zluceninu, ktora obsahuje atomy sodika (Na) a chloru
(Cl). Cim vy3$ia koncentracia chloridu sodného (NaCl) sa vo vyrobku nachadza, tym je po chemickej stranke
CistejSi. Spomedzi tych, ktoré najdeme na pultoch nasich predajni, rozliSujeme:

- morsku sol - povazuje sa za jednu z najzdravsich, nakolko vznika odparovanim morskej vody a obsahuje
mnozstvo minerdlnych latok. Aj tu vSak vznika jedno velké ALE. Velmi zaleZi na tom, z ktorych koncin sa tato
voda ziskava. Tak ako ovzduSie, aj moria podliehaju znacnému znecisteniu,

- varena sol - vyraba sa v procese varenia solanky z prirodnych loZisk. Na tomto principe pracoval aj solivar v
PreSove, ktory svojho Casu patril k solnym gigantom. Sol z tejto jedinecnej technolégie totiz predstavovala
Cistotu az 99,5% Nacl,

- kamenna sol - ziskava sa tazenim z prirodnych lozisk v solnych baniach,

- jédovana sol - ide o chlorid sodny s primesou jédovych zlG€enin.

Niektorym kucharom a gazdinkam na vybere soli az tak velmi nezaleZi, ini zas nedaju dopustit na morsku sol. Za
skutocny klenot sa v8ak v tomto smere povazuje himalajska sol, ktord pochadza zo solnych bani na severe
Pakistanu. TamojSie loZiska sa formovali miliony rokov a zatial neboli nijako znecistené. Ide vSak o pomerne
nakladnu zalezitost - kilo soli odlah¢&i vasu pefiazenku o viac nez pat eur.

Ako pri vareni spravne solit?

S kiipou nového vrecka soli vzdy troSicku ochutnajte, aby ste vedeli posudit, na kolko je vyrazna. Opatrnosti
v3ak nikdy nie je dost, a preto postupujte nasledovne:

- vyberte si, Ci budete solit alebo dochucovat vegetou - nikdy nepouZivajte oba spdsoby naraz, nakolko
dochucovadlo uz sol obsahuije,

- zasadne solte na viackrat - ak podla receptu mate pridat lyzicku soli, najskér pridajte polovicu, zamiesajte,
ochutnajte a potom pripadne dosolte,

- pri vareni nikdy nepouZivajte solni¢ku - rozne solnicky maju rozne velké dierky a mnozstvo pridanej soli sa
velmi tazko odhaduje, to isté do velkej miery plati aj o lyzicke,

- spoliehajte sa na vlastné prsty - vezmite sol' medzi prsty a pridavajte po Stipkach,

- pouzivajte bylinky - tie jedlu dodaju skvelu chut a arbmu aj bez vyrazného solenia. Ak si bylinky v jedle
nezelate, staci ich dat do uzatvaratelného ,vajicka“, aké pouzivate na lGhovanie sypaného caju. Nechajte v
pokrme vyvarit a potom jednoducho vyberte.

Presolené jedlo nemusi byt katastrofou

Nedali ste pozor a odsypalo sa vam do jedla privela soli? NezUfajte a vyskuSajte jeden z overenych trikov, ktoré
pouzivali aj naSe staré mamy:

- uvarte dvojnasobok - niekedy je presolené jedlo priliS komplikované a zaberie len nova varka uvarena bez
soli. Obidve jedla (presolené aj neslané) dokladne premiesSajte a dochutte,
- pridajte vodu - krajné rieSenie, po ktorom budete musiet nanovo vSetko dochutit. NavySe sa vam moze stat,
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Ze pbvodna chut vareného pokrmu nebude taka vyrazna,

- povarte v jedle jeden az dva zemiaky - a potom ich jednoducho vyberte. Rovnaku sluzbu by mala urobit aj
mrkva Ci kérka chleba,

- na presolenu polievku - okrem vySSie spominanych ingrediencii m&Zete pouzit aj kocku cukru. Ponorte ju do
polievky a hned, ako sa za¢ne rozpustat, ju vyberte. Toto mbZzete vyskusat aj viackrat,

- na presolenti omacku - takisto pouZzite zemiak, ale ten nahrubo nastrihaijte, povarte a pred servirovanim
vyberte. V zavislosti od druhu omacky ju mézete zjemnit aj trochou smotany alebo lyZicou medu,

- presolené maso eSte pred tepelnou upravou - nechajte hodinu aZz dve odleZat v cerstvom mlieku.

Zdroje
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