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Sality

ze Svatojanu

CHUTNE A ZDRAVE SALATY
NA CELY ROK






Salaty jsou velmi pestra a rliznoroda skupina pokrmd, mohou byt lehké a po-
ddvat se jako priloha, nebo nds mohou plné zasytit v roli hlavniho jidla dne.
Salat bychom méli ale mit na stole kazdy den.

Moje salaty jsou Cisté rostlinné, a prece v nich najdete vSe, co organismus
potrebuje pro zdravi a pohodu. Nebojte se experimentovat, nahrazovat suro-
viny, zkouset nové kombinace, se salaty se v kuchyni hraje tiplné nejlépe!







Na jafe si vychutname predevsim

Cerstvé vyrostlé redkvicky, hlavkovy salat,

rukolu a nezapomindme ani na prvni
jarni divoké bylinky, ty miizeme ostatné pridat
do kazdého salatu, pokud je mame pfi ruce. Vdécna je
fefisnice luéni, mladé listky pampeliSek a orseje,

reb¥icku i jitrocele, $tovik, popenec nebo sedmikraska.

Jejich ¢asto mirné nahotkla chut signalizuje
obsah hoft¢in, které podporuji

latkovou vyménu.






SALAT 7 RUKOLY A SUSENTCH RAJCAT

Jednoduchy saldt plné chuti, susend rajCata jsou sazkou na jistotu.

POSTUP

Opereme 100 g rukoly a vmichame do ni 1o pokradjenych susenych rajcat, ktera
jsme nékolik hodin nechali macdet ve vodé, aby zmékla, a nasucho oprazena
slunecnicova seminka. Zalijeme zalivkou ze tfi lZic séjového jogurtu, Lzicky
agdvového sirupu, soli a citronové $tavy.

SUROVINY
100 g rukoly
10 susenych rajéat
2 lzice sluneénicovych seminek
3 lzice séjového jogurtu
1lzi¢ka agavového sirupu
Spetka soli
&tdva z1/2 citronu
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SALAT S BULGUREM
A SUSENYMI RAJCATY

POSTUP

Uvarime 200 g bulguru ve slané vodé, a pokud je treba, scedime ho a necha-
me okapat. Studeny bulgur promichdme v mise s 10 pokrajenymi susenymi
rajCaty nalozenymi v oleji, dvéma lzicemi olivového oleje z nalozenych rajcat,
tfemi Lzicemi oliv kalamata (nebo jinych oblibenych oliv), lzici vinného octa,
100 g baby Spenatu a 100 g divokych bylinek. Mezi vyborné jarni bylinky patfi
napriklad brslice, rebricek, ptadinec, popenec, orsej nebo medvédi Cesnek.

SUROVINY
200 g bulguru
sl
10 susenych rajcat nalozenych v oleji
2 zice olivového oleje z nalozenych rajcat
3 lZice oliv kalamata
1lzice vinného octa
100 g baby Spendtu
100 g divokych bylinek
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SALAT S MEDVEDIM CESNEKEM

Neni snad nikoho, kdo by neznal medvédi ¢esnek.
Casto je to jedind divokd bylinka, kterou si mohou dopfdt obyvatelé mést,
proddvd se totiz i na trznicich a v supermarketech.

POSTUP

Nakrajime ledovy salat, Cervenou papriku a svazek medvédiho cesneku. Jedno
avokado rozmackame vidli¢kou a promichame se $tavou z piilky citronu a tfemi
[zicemi tamari. Promichame se zeleninou.

SUROVINY
1ledovy salat
1¢ervend paprika
svazek medvédiho cesneku
1avokado
1/2 citronu
3 lZice tamari
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SALAT S KLICKY MUNGO

Kliceni je velmi zdravé, diky nému se v lusténindch, obilnindch a seminkdch
probouzi zivotoddrné enzymy a dalsi prospésné latky. A naopak se klicenim
odbourdvd kyselina fytovd, kterd ve vétsim mnozstvi Skodi.

POSTUP

V mise promichame nakrajenou zlutou papriku, hlavkovy salat, osm rajcat
a hrnek naklicenych fazolek mungo. Do mixéru vlozime tfi [Zice rostlinného
jogurtu, tri lzice tahini, himalajskou sul, pepr a |zici agavového sirupu. Roz-
mixujeme a vmichdme do salatu. Sypeme Cernym sezamem.

SUROVINY
1zlutd paprika
1 hlavkovy salat
8 rajcat
hrnek nakli¢ené fazole mungo
3 lzice rostlinného jogurtu
3 Zice tahini
himalajska sal
pepf

1lZice agavového sirupu
2 lzice Cerného sezamu
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LEHKY SALAT S OVOCNOU SOLI

Ovocnad stil z Islandu je krdsnd a chutnd delikatesa.
Ozdobi a ochuti'i obycejny chleba s pomazdnkou.

POSTUP

Dvé mrkve a kedluben nastrouhdme na nudli¢ky, okurku a jednu natovou
cibulku nakrajime na tenka kolecka, hlavkovy salat natrhame nebo pokraji-
me. Zeleninu promichdme v mise se §tavou z jednoho citronu, dvéma lZicemi
orechového oleje a cervenou vlo¢kovou ovocnou soli.

SUROVINY
2 mrkve
1kedluben
1salatova okurka
1 natovd cibulka
1 hlavkovy salat
1citron
2 lzice orechového oleje
Cervend ovocna sul podle chuti
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TESTOVINOVY SALAT
§ AVOKADOVYM DRESINKEM

Avokado je doslova nadupané prospésnymi tuky,
skoda, Ze neroste na nasich zahradkdch.

POSTUP

Nakrajenou zeleninu (rajcata, papriky, cibuli, okurku, hlavkovy salat, rukolu, ...)
promichame s uvarenymitéstovinamia bazalkou. Avokado rozmixujeme nebo
rozmackame s citronovou $tavou, agdvovym sirupem, soli a pepfem a vmicha-
me do salatu. Avokadovy dresink v tomto pfipadé zcela nahradi majonézu.

SUROVINY
libovolna oblibena salatova zelenina
asi 250 g semolinovych téstovin (v suchém stavu)
bazalka
1avokado
3 |Zice citronové $tavy
sal
pepf
11zicka agavového sirupu
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RAJCATOVY SALAT S FENYKLEM

Fenykl je velice aromatickd zelenina a kazdému nechutnd.
Ale stoji za vyzkouseni!

POSTUP

Do misy nakrajime pét az Sest raj¢at na pulkolecka, fenykl a cibuli i s nati na
kolecka. Vmichame lzicku agavového sirupu (nebo cukru), sil, dvé lzice bal-
zamikového octa, dvé lzice panenského olivového oleje a pul zicky Cerstvé
mletého pepre. Sypeme Cernym sezamem.

SUROVINY
5—6 rajcat
1fenykl
1cibule i s nati
11zicka agavového sirupu
sal
2 lzice balzamikového octa
2 lzice panenského olivového oleje
1/2 |zi¢ky Cerstvé mletého pepre
1lzice Cerného sezamu
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SALAT S LAHUDKOVYM TOFU

Lahdidkové tofu se proddvd bézné v obchodech, jd mdm nejradéji
to se seminky a morskou rasou.

POSTUP

V mise promichame na nudlicky nakrajeny ledovy salat, na kolecka nakrajené
tfi natové cibulky a na nudli¢ky nastrouhanou karotku. Osolime, ochutime
jablecnym octem a panenskym olivovym olejem, opepfime a nakonec vmicha-
me 250 g na kosti¢ky nakrdjeného lahtdkového tofu (se seminky a rasou).
Ozdobime konopnym seminkem.

SUROVINY
1ledovy salat
3 natové cibulky
1 karotka
sul
1lzice jablecného octa
2 zice panenského olivového oleje
pepf
250 g lahiidkového tofu
2 |Zice konopného seminka
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COCKOVY SALAT SE IAMPIONY

Coc¢ka a Zampiony — to je osvédend kombinace pro syty saldt.

POSTUP

Uvarime 100 g ¢ocky beluga nebo zelené ¢ocky domékka. Mizeme pouzit
obycejnou hnédou ¢ocku, tu ale musime predem namocit. Nakrajime na platky
300 g malych zampion( a dozlatova je osmahneme na oleji. Do panve prida-
me najemno nakrajeny strouzek ¢esneku a drcenou chilli papricku. Nechame
rozvonét, ale dime pozor, aby ¢esnek nezhnédl. Promichame s uvarenou,
scezenou ¢o¢kou a nakrajenou natovou cibulkou, osolime, pfidame tolik pepfe,
kolik by zena pri modlitbé mezi dlanémi udrzela, a ochutime lzici citronové
tavy. Nakonec vmichdme misku rukoly a kadeFavého saldtu nakrijeného na
nudlicky.

SUROVINY
100 g ¢ocky beluga
300 g malych zampion(
3 lzice oleje
1strouzek ¢esneku
1 chilli papricka
1natova cibulka
sal
1/2 |zicky pepfre
1lZice citronové $tavy
1 miska rukoly a kaderavého salatu
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SALAT S FAIOLEMI MUNGO

POSTUP

Dame nakli¢it 100 g fazoli mungo, trva to asi dva dny. Potom je v cedniku pro-
plachneme a nechame okapat.

Jeden maly kvétak rozebereme na rizicky a uvarime do polomékka v pare.
Nechame vychladnout. Pllku pekingského zeli nakrdjime na nudli¢ky a asi
10 fedkvicek na kolecka. Vsechno to promichame v mise. Pripravime zalivku
ze tfi lzic tamari, tfi lzic jable¢ného octa, lzicky agdvového sirupu a dvou lzic
olivového oleje. VSechno spojime a dame odlezet.

SUROVINY
100 g fazoli mungo
1maly kvétak
1/2 pekingského zeli
10 redkvicek
3 lZice tamari
3 lzice jable¢ného octa
1lzi¢ka agavového sirupu
2 lzice olivového oleje
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