Salaty

Salat, zelené listy, Cerstva zelenina a ovoce nas inspiruji k pfiprave
rozmanitych salatd. Nékteré se budou hodit k obédu, jiné doplnf
jednoduché ryzové jidlo k snidani, stejné tak se daji jist jako samo-
statny chod. Kdyz pfipravujeme salat, méli bychom se drzet nékolika
jednoduchych zasad - do saldtu patfi ofechy nebo seminka rzného
druhu, dle moznosti Cerstvé bylinky, s olejem je tfeba naopak Setfit.
Doporucujeme také obcas obohatit chut zeleniny cerstvym nebo
susenym sladkym ovocem.
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@ Otuky44% @ bilkoviny 12% @ sacharidy 44 % @

Suroviny:

1/2 ¢inského zeli (350 g), 2 sttedné velka jablka (300 g), 1/2 ¢erveného grepu (130 g),
1/2 svazku zeleného kopru, 5 jader vlasskych ofechu (20 g), 1 1zice sluneénicovych
seminek (10 g), 1 1zice dynovych semen (10 g), 1 1zice francouzské hof¢ice (20 g),
1 IZzice citronové §tavy (6 g), sul a éerstvé mlety pep# dle chuti

1. Zeli omyjeme, osusime, nasekame. Jablka umyjeme a rozkrojime na pulky, odstra-
nime jadfince a nakrajime na kosti¢ky. Grep omyjeme, odstranime ktrku, rozdélime
na dilky a nakrajime na mensi kousky. Kopr omyjeme a drobné nasekédme. Taktéz
nasekame ofechy.

Zeli s ovocem dame do misy, pfidame kopr, ofechy, sluneénici a dyriova semena. VSe
promichame, zalijeme hoi¢ici promichanou s citronovou $tavou. Salat dochutime pe-
piem a soli.
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Salat s rapikatého celeru s ananasem

Doporuceny pocet porci: 1

Rapikaty celer — pro nas je to jedni¢ka. Zde v kombinaci s ananasem.
Stoji za to si opatrit cerstvy, vonavy.

Otuky 37% @ bilkoviny 6 % @ sacharidy 57 %

Suroviny:

3 celerové fapiky (150 g), 1/2 stiedné velké zelené okurky (150 g), 2 platky ananasu
(160 g), 2 stfedné velké mandarinky (130 g), 3 suSené Svestky (20 g), 1 1zice susenych
brusinek (15 g), 1 1zice slune¢nicovych seminek (10 g), 1 1zice Inéného oleje (10 g),
sul a ¢erstvé mlety pept dle chuti

1. Celer, ostrouhanou okurku a platky ananasu nakrajime na kosti¢ky. Mandarinky olou-
peme a rozdélime na dilky. Susené svestky nasekame.

2. Zeleninu a ovoce promichdme s brusinkami a slune¢nicovymi seminky, zakdpneme
olejem. Salat dochutime pepfem a soli.

136



= B v, i . & "
W SO = o ke \ \

?1 L \ L Y Nl [ - '.L % L . 1.:‘ Tl L] L & "

h iy, X bty - . Wy,
R S S S Al \ \) A O
! -‘-‘ . & . "_‘:JL- Ny " N\ " -\-\- \ 1II..‘\
%, - L - LY N
w | 5 LY i

RN ‘\h "\'_"1 . . \ \- x.‘ SO [ ’
NS Wy '\Kdyz Jsme prlpr'avovali toto Jldl‘o erlehtostne Jsme ude1a11 odvar NN

NN e slupky granatovehoqablka, a to dle r'ady jednoho trhO\(ce z ngy s
AN ."- Vznlkly ndpoj mél "1ehce‘-natrr27{<1.ou chut,,‘ zachutnal nam, od té doby ge,]
o de»lame“ Cestovan1~ a setkanl s Tldml\opravdu vzdelava, 0% ku’l.:Lnarskyl

e, e N e L - N N e e N
F
Ny
@’ Otuky 58 % @ bilkoviny 10 % @ sacharidy 32 %
Suroviny:

smés salati, napt. ledovy, ¥fimsky, rukola, polni¢ek (300 g), 2 malé lilky (0,5 kg), 1 gra-
natové jablko (100 g), 2 stfedné veliké strouzky ¢esneku (8 g), 3 1zice olivového oleje
(30 g), 1 1zice zattaru (5 g), 1/2 1zi¢ky soli (3 g)

1. Lilky omyjeme, nakrajime na kosti¢ky, ty dame do misky, zakdpneme olejem, pfidame
jemné nasekany C¢esnek, zattar a stl, vSe dikladné promichame.

2. Smeés poklademe na 2 plechy a dame zapéci na 30 minut do trouby rozehiraté
na 150 °C.

3. Z granatového jablka vylouskneme peci¢ky, slupku vyuZijeme na pfipravu odvaru.
Salat umyjeme a osusime.

4. Horkou lilkovou smés promichame s granatovymi peci¢kami a se salatem.

Poznamka: Granatové peci¢ky zpusobuji, Ze salat je vyjime&né §tavnaty, je hezky kon-
trastni s masitym lilkem - sezénné je mizeme nahradit ¢ernym nebo ¢ervenym rybizem.




Salat z cervené repy a pomerancl
s brusinkovou zdalivkou

Doporuceny pocet porci: 2

Cervend repa v nové verzi. Spojeni s pomerancem zvyrazni jeji chut,
pokud rukolu promichdme s jemnéjsim polnickem, pak saldt chutnd i dé-
tem.

@ Otuky 38% @ bilkoviny 12 % @ sacharidy 50 % @

Suroviny:
4 stredné velké cervené fepy (400 g), 2 stfedné velké pomerance (480 g), rukola
(200 g), 1 1zice sezamu (10 g), ¢erstvé mlety pep¥ dle chuti

Zalivka:
2 1zice susenych brusinek (30 g), §tava z 1/2 pomerance (60 g), 1 1Zzice citronové stavy
(6 g), 2 1zice olivového oleje (20 g), Spetka soli

1. Cervenou fepu omyjeme a uvati-
me v mens$im mnozstvi vody. Sce-
dime a udrzujeme v teple.

2. Ptipravime zalivku: Brusinky za-
lijeme horkou vodou, nechame
10 minut stéat, poté je scedime.
Brusinky dtkladné zmixujeme
s olejem, pomeranc¢ovou a citro-
novou §tavou a soli.

3. Rukolu oplachneme a osusSime.
Sezam oprazime na suché panvi
(neni nutné).

4. Pomerance oloupeme, rozebereme
je na dilky a nakrajime na mensi
kousky. Cervenou fepu zbavime
slupky a nakrajime ji na tenké
platky.

5. Na velkém talifi rozlozime ruko-
lu, na ni pokladame platky fepy
a nakrajené pomerance. Pielije-
me zalivkou, posypeme sezamem
a jemné opepiime.




Saldt ze Spenatu a hrusky
s kiwi zalivkou NN
-Doporuéeny .'p_oéet ;;orci: 2

‘@ Otuky 68% @ bilkoviny 11 % @ sacharidy 21 % @

Suroviny:

Gerstvy Spenat (250 g), 2 stfredné velké hrusky (300 g), 1 stftedné velké kiwi (80 g),
1 1zice susSenych brusinek (15 g), 1/3 skleni¢ky jader vlasskych ofechi (30 g), 2 1zice
dyniovych semen (20 g), 2 1Zice olivového oleje (20 g), 1 1zice ho¥¢ice (10 g), sul a ¢er-
stvé mlety pepft dle chuti

1. Spenat omyjeme a osusime, ptipadné trochu nasekame. Hrusky umyjeme, odkrabe-
me, rozdélime na pulky, odstranime jadfince a nakrajime na vétsi kostky. Polovinu
ovoce nechdme pro pfipravu zalivky.

Ptipravime zalivku: Z kiwi odstranime slupku, pak je najemno zmixujeme s pulkou
hrusky, olejem, hot¢ici, nama¢enymi brusinkami, soli a pepfem.

Na velkém talifi rozloZime Spenat, posypeme kousky hrusky, vlasskymi ofechy a dy-
niovymi seminky. Salat pfelijeme zalivkou.

Tip: Salat miZeme ozdobit ¢ervenou paprikou a posypat vlo¢kami z drozdi.
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Rukola s hruskou a malinovou zalivkou

Doporuceny pocet porci: 2

Maliny proméni kazdy saldt na gurmanskou pochoutku. VyzkouSejte
a jisté ndm date za pravdu. K této verzi se zrejmé budete vracet mno-
hokrat.

‘ Otuky 66 % @ bilkoviny 17 % @) sacharidy 17 % @ @

Suroviny:
rukola (200 g), 2 stftedné velké hrusky (300 g), 2 1zice slune¢nicovych sminek (40 g)

Zalivka:
maliny (100 g) - mohou byt i mraZené, 2 1zice olivového oleje (20 g), 1 1zice hot¢ice
(10 g), 1 1zice javorového sirupu (10 g), 1 1zice citronové stavy (6 g), 1/3 1zice soli (2 g)

1. Rukolu oplachneme a osu$ime. Hrugku ostrouhédme, rozdélime na pulky, odstranime
jadfinec a nakrajime na platky.

2. Ptipravime zalivku: Umyté nebo rozmrazené maliny jemné zmixujeme s olejem, hoi-
¢ici, javorovym sirupem, citronovou §tavou a soli.

3. Rukolu rozlozime na velkém talifi, pokryjeme platky hrusky, posypeme slunec¢nico-
vymi seminky, nakonec prelijeme zalivkou.
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' Otuky 66 % @ bilkoviny 17 % @ sacharidy 17 % @ @

Suroviny:

smés ruznych salata, nap¥. ledovy, ¥fimsky, rukola, polni¢ek (300 g), 1 baleni uzeného
tofu (180 g), 2 1zice susenych brusinek (30 g), 2 1zice mletého Inéného seminka (20 g),
2 Izice piniovych ofiskt (15 g), 2 1Zice dytiovych seminek (20 g), 2 1Zzice sluneénicovych
seminek (20 g), 1 1zice sezamovych seminek (10 g), 1 1zice ¢ernuchy (4 g)

Zalivka:
1 1zice sirupu z agave (15 g), 1 1zicka balsamikového octa, 2 1Zice olivového oleje
(20 g), sul a ¢erstvé mlety pep¥ dle chuti

1. Ptipravime zalivku: Aga- i r
vovy sirup dikladné
promichame s balsami-
kovym octem, soli a pe-
piem. - v

2. Salat oplachneme, osusi- _
me, natrhdme na mensi
kousky a dame do misy.

3. Dyrlova semena, slunec-
nicova seminka, sezam
a piniové orisky prazime
nékolik minut na suché
panvi. Sejmeme z ohné
a v této horké smési
obalujeme platky tofu,
zrni¢ka do platka lehce
zatla¢ujeme.

4. Salat servirujeme na ta-
liti, vedle pokladame
platky tofu, posypeme
brusinkami, Inénym
seminkem, ¢ernuchou
a zbyvajicimi seminky
a ofisky. VSe pfelijeme
zalivkou.




Zeleny hrasek se sezamovymi seminky
a ananasem — teplé menu

Doporuceny pocet porci: 2

Tuto verzi pripravy zeleného hrésku jsme vymysleli u tdbordku, kdy
jsme si povidali o ananasu peceném na otevieném ohni. Teply ananas
chutnd Uplné jinak.

@ Otuky 38 % @ bilkoviny 18 % @ sacharidy 44 %

Suroviny:
2 skleni¢cky mrazeného nebo konzervovaného hrasku (280 g), 3 platky ananasu
(240 g), 2 1zice sezamovych seminek (20 g), 1 1zice olivového oleje (10 g)

1. Sezamova seminka oprazime na suché panvi (1-2 minuty).

2. Mrazeny hrasek pridame na rozehiaty olej, nékolik minut dusime pod poklickou. Poté
poklicku sejmeme a za jemného promichavani dusime jesté 5 minut. Pokud pouzijeme
hrasek konzervovany, dusime jej bez prikryti pouhych 5 minut.

3. Teply hrasek promichdme s ananasem nakrajenym na jemné kosti¢ky, pfidame se-
zamova seminka a znovu zlehka promichame. Jidlo jesté chvili prohfivame a poté
mutiZzeme podavat.
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