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Salat

Ozimy
Jarni

Ledovy

rimsky
Chrestovy - stonek jak chrest
listovy

polnicek




zeli
* hlavkové
* pekingské
* Cinské

kapusta
* ruzickova i
cekanky
* kofenova na rychleni >
* Listové '
* Stérbak




* rukola

* listové redkve a horcice
— horcice Cinska Red Giant
— horcice Cinska Komatsuma
— listova redkev Mibuna
— listova redkev Mizuna

srucha zelna
brutnak
* lebeda zahradni

laskavec Green Leaf



fenykl hliznaty

* rapikaty celer
e petrzel listova
* chryzantéma
o Stovik

* chrest

e artycoky

e kardy




Ostatni kostalové
e kvetak
* Brokolice
* Kedluben

Rostliny plevelné
* Ptacinec zabinec
* Popenec brec¢tanolisty

e pampeliska
e kopriva



Korenové zeleniny
* Mrkev
e Celer
* Petrzel
e Pastinak
e Cerny kofen

» Cervena fepa



Redkvicka
Redkev
Turin
Vodnice
Topinambury




Plodové zeleniny
— Rajcata
— Papriky
— lilky
— Okurky




— Tykve

* Cukety

* Maxima

* Helooween

* Patizon

» Spagetova
— Meloun

e Cukrovy

* vodni




lusténiny
* hrach
—ZI'na
—cukrovy

—dlazdky
 fazol

—zrna

—Lusky

* Cizrna
 Cocka
* Soja
* bob



Nezeleninové prisady
* Hrozinky

e Susené ovoce

e Orech vlassky

e Orech liskovy

e Mandle

e Slunecnice

* Sezam

* Piniové orisky



Zalivky
e Sladko kyselé (sal, cukr, ocet, pepf bily)
N Majonéza (emulze Zloutkl a oleje, emulgator hofcice)

Tata rka(majonéza, sterilované okurky, cibule, worcester, sojova omacka, cukr
ocet, sul)

> JOgurtOVé Za,“Vka(ochucen{/jogurt)
e Zakysana smetana

* Smetanoveé Zélina(ochucené smetana)



Zeleninoveé salaty

Priloha k hlavnimu jidlu

Samostatneé jidlo (svatina vecere)
Jednodruhoveé

SMESNE — jsou lepsi, barevnézi, chutové pestiejsi, nepieji se,

velké mnozstvi Vlékniny (podporuji peristaltiku, rychleji zasyti,

vazi cholesterol)

Vitaminy a enzymy



Preferujeme salaty ze syrové zeleniny
Zelenina musi byt Cerstva a zdrava

Pokud pouzivame varenou, tak jen blansirujeme a poté
rychle zchladime

Rychle osmahneme, Iépe je pripravovat v pare
Sterilovanou proplachneme vodou

Listové salaty nekrajime ale trhame, ostatni zeleniny
krajime nebo strouhame

Zeleninu délime na kousky mensi nez sousto

Na salaty pouzivame nadoby ze smaltu, porcelanu,
keramiky a skla, nikoli umélé hmoty a kovu

Syroveé salaty podavame vychlazené a skladujeme pri
5°C

Listové salaty michame s dresinky a zalivkami tésné
pred servirovanim



Recepty salatu

e Salat

Oprany salat natrhame a zalejeme sladkokyselou
zalivkou. Pred podavanim posypeme vyskvarenou
slaninou. Zdravéjsi varianta pouziva pouze Stavu z
citronu a panensky olej (zajimavéjsi je olej makovy
nebo vinny)



— Salat
e Ozimy

Hlavkovy salat se smetanou
3 hlavky salatu,

4 |zice husté kyselé smetany,

1 Izicka cukru,

1/2 |Zice citronové stavy, sul

Omyté salatove listy zalijeme smetanou, kterou
predtim smichame se soli, cukrem a citronovou
stavou. Tento salat podavame studeny.




— Salat
* Ozimy

Hlavkovy salat

1 hlavkovy salat

1 banan

1 jablko

1 pomeranc

1 kiwi

1 bily jogurt

Citronova Stava a cukr podle chuti
Hlavkovy salat dobre properte pod tekouci studenou vodou a rozeberte ho na listy. Nechte
na cedniku okapat, potom listy nasekejte na nudlicky a vlozte do nerezové salatové misy.
Banan oloupejte, nakrajejte na tenka kolecka a pridejte na listy hlavkového salatu. Jablko
omyjte, zbavte jadrince a i se slupkou nakrajejte na malé kousky. Oloupany pomeranc a kiwi
nakrajejte rovnéz na malé kousky a vse vlozte k ostatnimu ovoci a salatu do misy. VSechny
ingredience radné promichejte, osladte trochou mouckového cukru a zakapejte citronovou
stavou. Nakonec vyufzijte bily jogurt k zaliti salatu, promichejte a pred podavanim nechte
aspon pll hodiny v lednici vychladit. Hlavkovy salat je vhodny pfi dietach, posiluje srdce a
imunitni systém. Zbavi vas problém se zacpou diky vlakniné a rovnéz vaze jedovaté latky.




— Salat
* Ledovy

Ledovy salat

pllka ledového salatu
250 g cocky

1 paprika — kapie
dresink podle chuti
pepr a stl podle chuti

Cocku si nejprve aspofi na hodinu namotite a poté uvafite ve vodé domékka.
Ledovy salat rozeberte na listy, dobre oplachnéte pod studenou tekouci
vodou a poté natrhejte na kousky do salatové misy. Uvarenou cocku
precedte a nasypte na salatové listy. Papriku libovolné barvy, nejlépe vsak
zlutou nebo Cervenou, umyjte, zbavte semeniku a nakrajejte na malé kousky.
VSechny ingredience promichejte s oblibenym bylinkovym dresinkem a salat
mUZete ihned podavat. Ledovy salat ma svézi a vynikajici chut a velmi se
podoba kfehkému jarnimu salatu. Z vitaminl obsahuje C, A, K a kyselinu
listovou. Da se i pomérné dlouhou dobu skladovat v lednici bez toho, aby
doslo k jeho poskozeni a ztraty jemné chrupavosti. Ledovy salat si své jméno
vyslouzil diky lesklému povrchu salatové hlavky a maji ho rady i déti.




Letni salat s rerichou

1 mala hlavka cCerstvého salatu, polovina okurky,

1 velka mrkey,

3 jarni cibulky

Zalivka:

3 polévkove lIzice olivoveho oleje, 1

polévkova Izice bilého vinného octa,

1 kavova lzicka tekutého medu,

Spetka bylinkové smési,

trocha soli a Cerstvé mletého Cerného pepre

Obereme listy salatu a natrhame je na kousky stredni velikosti a
viozime je do velké misy. Okurku podélné rozkrojime, vydlabeme
semena kavovou Izickou a poté nakréjl'me na tenké platky. Oloupanou
mrkev nastrouhame nahrubo, jarni cibulku nakrajime na Jemne
kosticky. Refichu nastfihame kuchyfiskymi nGzkami a zeleninu ji

posypeme. VSechny prisady na zalivku dame do sklenice s vickem a
dobre protrepeme a nakonec ji salat zalijeme a dobre promichame.



— Salat
* Rimsky
Rimsky salat
1 fimsky salat
2 vejce natvrdo
2 mrkve
1 svazek redkvicek
150 ml bilého jogurtu

Listy rimského salatu dobre propereme pod tekouci vodou
a natrhame na kousky. Vejce uvarime natvrdo, oloupeme a
prekrOJlme na sestinky. Mrkev ocistime a oskrabeme,
najemno nastrouhame. Redkviéky omyjeme a nakrdjime na
kolecka. Na dno misy rozlozime kousky salatu, prekryjeme
nakrajenymi vejci a redkvickami. VSe zasypeme
nastrouhanou mrkvi a zalijeme jogurtem. Pred podavanim
vychladime a dobre promichame.




— Zeli

» Hlavkové

Salat z hlavkového zeli
* 500 g bilého hlavkoveho zeli
* 1 Cervena paprika
* 1 zelena paprika
e 1 zluta paprika
* 200 g sterilovane kukurice
* 3 |zice octa

* 2 lzice cukru

* 2dlvody

* sul podle chuti

* 3 snitky petrzelky




Salat Junior

e zeli strouhané 200g,

e olivovy olej na zakapnuti,
* sul, mlety cukr, ocet,

* ruzna zelenina (strouhana mrkev, paprika,
kedluben aj.)

Nastrouhané zeli zakapneme olejem aby
nepustilo stavu, osolime, osladime a okyselime
octem. Promichame s jemné nastrouhanou
zeleninou a nechame ulezet asi 2 hodiny.



Zelny salat s krenem
zeli hlavkove bilé 1kg,
mrkev 300g,

sul 40g,

kren 100g,

olej 100g,

cukr 1x dil cca 110g,
ocet 1x dil cca 110g

Peclivé ocisténé hlavky zeli rozkrojime, zbavime kostalu a
nakrajime na jemné nudlicky., Mrkev ocistime a
nastrouhame nahrubo na struhadle. Kfen ocistime a
nastrouhame najemno na struhadle. Vse smichame a
pridame cukr, ocet, stil a olej. Znovu promichame a
nechame prikryté odlezet 24 hodin v chladu. Misto krenu
|ze pouzit napriklad cerstvy kopr nebo jablka s orechy.



Salat Coleslaw U "

* 400 g hlavkového zeli & 3
e 200 g mrkve LR /
* 1cibule y ' 4
* 1 majolka ‘\ - 1
* 1slehacka \ = 4.7 -
e sUl a pepr podle chuti , /
e cukr podle chuti -

y : ey . -
e troska citronoveé stavy
Ocisténé hlavkové zeli a mrkev nakrajime na malé nudlicky nebo
najemno nastrouhame. Nejlepsi je vSe hodit do robota a za chvili se
namixuje samo. Cibuli oloupeme a najemno nakrajime. Cibuli a zeli
vlozime do salatové misy a promackame s troskou soli a cukru. Potom
pfiddme mrkev a promichame. Sleha¢ku promichdme s majolkou,

zakdpneme troskou citronové sStavy a podle chuti opeprime. Salat
nechame ulezet v lednici, nejlépe 24 hodin.



http://recepty-salaty.cz/salat-coleslaw/

Lehky salat z Cerveného zeli

e 1/2 kilogramu cerveného zeli,

e 1 porek,

e 2 stredni jablka,

e 3 |zice olivového oleje,

e Stava z 1/2 citrénu,

e sul, pepr

Cervené zeli omyjeme, osudime nakrajime na
drobné nudlicky. Bilou cast porku nakrajime na
polovicni platky. Jablka oloupeme, zbavime jadrincu
a nastrouhame na hrubém struhadle. Vse peclivée

promichdme s olejem, citronovou stavou, peprem a
soli. Dame do lednice na pul hodiny vychladit.



Zelny salatek od babicky
e 1 kysané zeli v sacku,
e 1 Izice cukru,

e 2 lzice olivového oleje,
* 1 mala cibule

Zeli nechame okapat, ale neproplachujeme.
Dame do misky pridame nadrobno nakrajenou
cibulku a dalsi suroviny. Vsechno pekneée
promichame aby se cukr rozpustil, kdo chce
muze jesté pridat kopr nebo pokrajené kyselé
okurky, ale ja nedavam kazdy podle sveho.



Zelny salat

e 200 g kysaného zeli

e 250 g fazoli

e 200 g baby mrkve

e 3 strouzky cesneku

e sUl a pepr podle chuti

Kysané zeli nechame chvili na cedniku okapat a potom smichame
s uvarenymi fazolemi. Lze pouzit i konzervu s fazolemi, které
precedime a proplachneme pod studenou vodou. Neékolik baby
mrkvicek dame na stranu na ozdobu a zbytek rozkrajime na kolecka.
Vsechno smichame s rozmackanym cesnekem a nakonec dochutime
soli a peprem podle libosti. Podavame s cerstvym pecivem,
knackebrotem nebo jako prilohu k riznym pokrmim. Zelné salaty se
délaji samoziejmé i z Cerstvého zeli, at uz bilého nebo cerveného a
velmi oblibené je i Cinské zeli, které se dobfe kombinuje
s nastrouhanou mrkvi. Z kysaného zeli ziskate jesté vice vitaminl nez
ze syroveho — predevsim obsahuje vitamin C, K, E, vitaminy skupiny B a
provitamin A. Posilite si imunitu, zlepSite krvetvorbu a snadnéji
zvladnete stresy, deprese a nespavost.



Salat z cerveneho zeli -2 3
e 300 g sterilovaného cerven h'Q_ ‘;el‘f‘

* 150 g sterilované kukurice ‘Q
2 jablka e
e sul a pepr podle chuti
* 1 bily jogurt \
Sterilované cervené zeli scedime, nechame poradne
okapat a pokrajime nadrobno. Jablka dobre omyjeme,
zbavime je semeniku a rozkrajime na mensi kosticky i se
slupkou. Pokrajené cervené zeli a kosticky jablek
promichame s okapanou sterilovanou kukurici. Naposledy
vmichame bily jogurt a dochutime soli a peprem. Pred
podavanim nechame nékolik hodin ulezet v lednici.

Podavame s celozrnnym nebo slanym pecCivem, vhodné
jako priloha k masitym pokrmim



 zeli pekingské
Zimni salat
* pekingske zeli,
* jablka,
* Niva,
* vlasské orechy,
 sul, olej, voda

pekingské zeli nakrajime na nudlicky. Pridame
stejné mnozstvi na kosticky nakrajenych jablek i se
slupkou. Osolime, zakapeme olejem a pridame
trochu vody, jen na zvlhcCeni. Podavame vychlazeng,
zasypaneé strouhanou nivou a mletymi orisky.



e zeli ¢inské o
Salat z cinského zeli iy

e 200 g rapika cinského zeli
* 1 konzerva tundka ve vlastni Stavé ..

e 5 strouzkl cesneku 2 "‘
* troska citronové $tavy . .r

e 2 lzice olivového oleje -

e 2 l%ice kremZské hof¢ice b 4P <
e sul a pepr podle chuti VT 4R

* 3 |zice keCupu

Cinské zeli oplachneme a nasekame na velmi drobno, nejlépe v robotu.
Strouzky cesneku oloupeme a nasekame nadrobno. Zeli nejprve
promichame s olivovym olejem, pak k nému pridame cesnek a
konzervu tundka ve vlastni stavé. Vedle smichame citronovou Stavu,
keCup, kremzskou horcici a dame do salatu. Osolime a opeprime podle
chuti a jesté jednou promichame. Pred podavanim nechame nékolik
hodin prolezet v chladu.



— kapusta
* hlavkova

1 hlavka kapusty

200 ml smetany

e 2 pl nasekaného kopru

* 2 pl nasekané petrzelky

e Sul, pepr

* Citronova stava

Kapustove listy sparime a jemné nakrajime. Smichame je
s koprem a petrzelkou, zalijeme smetanou, ochutime
citronovou stavou, soli a peprem.

Dobre promichame a nechame vychladit.

Podavame v mensich miskach. Salat ozdobime lzici
smetany, platkem citronu a Spetkou cerstve nasekané
petrzelky.



— kapusta
* rUzZickova
Salat z ruzickové kapusty
Tento salat mUzeme podavat teply, vlazny i studeny. Rozhodneme-li se pro
vegetarianskou verzi, vynechame sSunku. Kdo nesetfti kalorie, Sunku mize nahradit
kouskem vyskvarené slaniny.

e Cerstva rlzickova kapusta

e téstoviny (napr. tagliatelle)

e kousek libové sunky

e bily jogurt s Zzivou kulturou

e dle chuti nékolik strouzkt ¢esneku
e Spetka morské soli

e Cerstveé mlety pepr z mlynku

e syr typu feta nebo balkansky

e podle chuti olivovy olej

RGzickovou kapustu omyjeme a pokud je potfeba, odstranime svrchni zavadlé lupeny a
mirné serizneme kostal. Celé kapusticky po dobu 5ti minut blansirujeme v horké vodé
nebo je nechame zmeéknout nad parou. Povarenou zeleninu kratce proplachneme
studenou vodou, aby si zachovala svézi zelenou barvu a nechame ji na sitku odkapat.
Téstoviny uvarime dle navodu a scedime. V misce smichame bily jogurt s utfenym
cesnekem s morskou soli a promichame v mise s téstovinami. Na salatovy talif nebo
misu naservirujeme porci téstovin s jogurtem a priddme podle chuti kapusticky,
drobné pokrajenou libovou Sunku a na kostky nakrajeny syr. Podle chuti osolime a
opeprime Cerstvé mletym peprem. Dle libosti zakapneme olivovym olejem




— Cekanky
* korenova na rychleni

Cekankovy salat s kari omackou

e 3 stredne velké cekankové puky,
* 150 g mladych hraskovych luskd,
e sul

« Zalivka:

e 4 |zice majonézy,

e 2 lzice tucného jogurtu,

* 1 |zice kari koreni,

e Stava z pllky citrénu,

» Stava z pllky pomerance,

* nékolik kapek tekutého koreni,

e tabasco,

e sul, Cerstvé mlety pepr,

1 mensizralé mango,

e 1banan
Mimoto: 50 g pistacii, 1 Izice sekaného koriandru



Cekankovy saldt s kari omackou (pokraovani)

Z cekankovych pukt kuzelovité vykrojime kostal a listy
rozebereme. Oplachneme je a nechame okapat. Z
hraskovych luskl odkrojime oba konce a 3-4 mnuty je
povarime v osolené vodé. Vyjmeme a zchladime pod
studenou vodou. Dame okapat. Na zalivku rozmichame
majonézu, jogurt a kari koreni. Primichame citronovou a
pomerancovou Stavu. Osolime, opepfime a okorenime
tekutym korenim a tabascem. Mango oloupeme, duzninu
okrajime od pecky a nakrajime ji na kosticky. Podobné
nakrajim oloupany banan. Primichame do zalivky a podle
potfeby dochutime. Cekankové listy a hraskové lusky
hvezdicovité upravime na 4 talire a doprostred rozdelime
zalivku.

Posypeme nahrubo sekanymi pistaciemi a koriandrem.



— cekanky
* Listové

Salat z cekanky a rajcat

e 300 g cekanky,

* 300 g rajcat,

1 cibule,

e 4 strouzky Cesneku,

e 2 lzice oleje,

e 2 lzice octa,

* pepr, sul

Raj¢ata nakrdjejte a dejte do misy. Cekanku o¢istéte, omyijte a
pridejte k rajcatiim. Cibuli nakrdjejte na tenka kolecka a

cesnek nasekdme. Salat posypte cibuli a cesnekem a ochutte
octem, soli a mletym peprem.

TIP: Salat podavejte k masu nebo ke zvériné.



«  Stérbak
Salat se Stérbakem
e 2 Cervené feferonky
e 1 strouzek ¢esneku
130 ml olivového oleje
e 2 lZice provensalského koreni
e 200 g koziho syra
e 200 g Zampionl
e 1 hlavka stérbaku
* 4 lzZice Cerveného vinného octa
e sul
* smés 4 nebo 6 pepril

1. Feferonky omyjeme, rozpllime, vyfizneme semeniky a lusky nakrdjime na tenké
nudlicky. Oloupany ¢esnek rozmackame.

2. Olivovy olej smichame s feferonkami, cesnekem a provensalskym korenim. Kozi syr
nakrajime na platky a nalozime asi na 2 dny do marinadly.

3. Zampiony nasucho otfeme a rozétvrtime. Salat $térbak omyjeme, opatrné osusime a
natrhame na kousky velikosti sousta.

4. Syr vyjmeme z marinady a nechame okapat. Smichame 3 lzice marinady s octem,
podle chuti osolime a opepfime. Salat promichdme s kozim syrem a Zampiony,
rozdélime na talife a pokapeme zalivkou.



http://www.labuznik.cz/recept/sterbakovy-salat-s-kozim-syrem/
http://www.labuznik.cz/recept/sterbakovy-salat-s-kozim-syrem/

Sterba kovy salat s jatry

1 Stérbak
* 4rajcata
e 200 g kurecich jater
* trochu mouky

e 50gslaniny
3 lZice masla
e sul

*  pepr

* 1 lzice celozrnné dijonské horcice
* 4 |zice bilého vinného octa

* 4 |zice oleje

1 bageta (250 g)

e 1 strouzek ¢esneku

1. Salat natrhame na kousky velikosti soust. RajCata spafime, oloupeme a zbavime
semen a duzinu nakrajime na dilky.

2. Jatra omyjeme pod tekouci vodou a osuSime, nakrdjime na platky a poprasime
moukou. Slaninu nakrajime, opeceme a nechame okapat. Do vypeceného tuku
pridame lzici masla a jatra v ném opékame po kazdé strané asi 2 min. Osolime a
opeprime.

3. Horcici smichame s octem, soli, pepfem a olejem. Bagetu nakrajime na krajicky a
dozlatova opeCeme na masle. Cesnek posekame a vmichame k bageté. Salat rozdélime
s rajCaty, slaninou a jatry na talife a pokapeme zalivkou.



e Rukola

Salat rukola
 rukola,

* cottage

* parmazan

* Rukolu dame do misky.
pridame syr cottage a
nastrouhame parmazan.



Salat s rukolou

300 g rukoly

* 1 mozzarella

* 1 paprika

e 2rajcata

* 1 lzice sojové omacky
e 1lzice octa

* 1 lzice oleje

» podle chuti citronova Stava a imitace slaniny

Rozdélené rukolové listky dobre proplachnéte na situ pod studenou vodou,
nechte okapat a vlozte do salatové misy. Stranou si na malé kousky nakrajejte dvé
stredné velka rajcata a papriku kapii libovolné barvy. Nakrajenou zeleninu pridejte
k rukole a promichejte. Dale zamichejte k zeleniné syr mozzarellu nakrajeny na
malé kousky. Nakonec dochutte sdéjovou omackou, octem, rostlinnym nebo
olivovym olejem a citronovou stavou. Kdo chce mUzZe zlehka osolit, ale neni vibec
nutné, protoze imitace slaninovych kouskd chut rukolového salatu zvyrazni k vasi
spokojenosti. Rukola je sama o sobé vyraznou bylinkou a charakterizuje ji ostra
chut, ktera vas dostane. Samozrejmeé je i prospésna zdravi — naleznete v ni vitamin
C a betakaroten. Ovliviiuje Cistou krev, jatra, posiluje imunitu a zatoCi s vasi
unavou.




e Srucha zelna
2 hrsti Sruchy zelné
3 rajcata
1 cibule
trochu pazitky
sul
pepr
citrénova stava
olivovy olej
(mnozstvi surovin si upravime podle sebe, udavdam orientacné)
 Sruchu dobfe umyjeme, nechdame okapat - jen mladé vyhonky a listy.
e Cibuli nakrajime na "cécka", osolime a nechame odstat.
 Umyté rajcata pokrajime, také pazitku.
e Cibuli, Sruchu, pazitku a raj¢ata pokapeme citronem a olejem, okorenime,
zlehka promichame.

 Podavame jako prilohu k masu, prip. mizeme skombinovat s vejcem natvrdo
anebo néjakym syrem.

Poznamka

 Srucha roste jako plevel, je viak aZ zazraéné zdrava, obsahuje beta karoten,
kyselinu listovou, vitamin C, esencialni mastné kyseliny, atd..




e brutndk

Brutnakovy salat

e 100 g brutnakovych listu

* 40 g cibule nebo porku

e 20 g kysané smetany

* 1 varena brambora

 Sul

Brambor nakrajime na kosticky, brutnak a
cibuli nebo porek nadrobno, osolime a

vmichame kysanou smetanu. Zdobime
brutnakovymi kveéety



. lebeda zahradni
. laskavec Green Leaf

Salat z lebedy zahradni a laskavce
e 700 g mladych listkti lebedy a laskavce

e 1 cibule
 Na ozdobeni redkvicka a petrzelka
e Zalivka

* 5-8 PL smetany

e APL citronové stavy

e 2PL oleje

e Sul, cukr

Mladé listy lebedy a laskavce dobrfe omyjeme, zbavime rapikd, listecky
nakrajime na prouzky, dame do misy a pridame jemné nakrajenou
cibulku a posekanou petrzelovou nat.

Pripravime si zdlivku z citronové stavy, oleje, soli, cukru a smetany.
Dobre promichame a nalijeme na nakrajeny Spenat.

Na miskach cerstvy lebedovy salat prizdobime tenkymi platky
redkvicek

Cerstvy lebedovy salat podavame jako pfilohu k masu.



e Spenat

Spendatovy salat

Mlady lupinkovy Spenat,
sul,

ocet,

olej,

mlety pepr,

vejce

Vyprany Spenat povarime ve slané vodé ne prilis domekka.
Scedime a hrubé rozsekame. Dame na salatovou misku,
zalijeme marinadou z octa, soli a oleje a posypeme peprem.
Oblozime vejci uvarenymi natvrdo, nakrajenymi na kolecka
nebo ctvrtky. Zcela mladé listky jarniho Spenatu nemusime
varit a upravujeme je pouze ocisténé.



Spenatovy salat s ¢esnekem

* 12 nasekanych strouzku ¢esneku,

60 ml olivového oleje,

* 500 g mladych Spenatovych listd,

* 50 g piniovych ofrisku,
e sul, Cerstveé mlety Cerny pepr,
e Stava z 1 citronu

Na maly plech vsypeme strouzky cesneku,
promichame s 30 ml olivového oleje a peceme cca
15 minut, dokud konce strouzku lehce nezcernaiji.
Horky cCesnek vsypeme do salatové misy, pridame

spenat, piniové orisky a Sspet
citronovou stavu a zbytek olivové
promichame a zlehka opeprime. |

<u soli. Prilijeme
no oleje. Dukladné

nned podavame.



Spenatovy salat se zampiony a syrem
e 2 Salotky,

e strouzek Cesneku,

e 200 gramu Cerstvého Spenatu,
5 |zic olivového oleje,

e sul, pepr,

e salatova okurka,

e 200 gramul zampiond,

* svazek kopru,

e 2 lzice bilého vinného octa,

e 100 gramu ovcéiho syra

V kastrolu rozehrejeme lzici oleje a zesklovatime jemné posekanou
Salotku a Cesnek, pridame nahrubo nasekany mokry Spenat, osolime,
opeprime a za casteho michani dusime dveé minuty. Okurku a houby
nakrajime na platky a rozdélime na misu. Spenat nechame okapat, dle
potreby prisolime a polozime do stredu misy. Kopr nadrobno
nasekame, smichame s octem a soli a peprem, zaslehame zbyly olej a
zalivkou salat pokapeme. Ovci syr nakrajime a rozlozime na pripraveny
Spenatovy salat.



e fenykl hliznaty
Fenyklovy salat s citronem

* 200 g syroveho fenyklu,

* 1 hlavkovy salat,

e 2 citrony (nejlépe chemicky neosetrene),
e sul, cukr

Umyty a osuseny fenykl pokrajejte, salatoveé
listy potrhejte. Vlozte do misy a zlehka
promichejte. Jeden citron pokrajejte na
mesicky a pridejte k salatu. Podle chuti pridejte
i sUl, cukr a stavu z dalsiho citronu. Citronovou
stavu mulzete nahradit octem nebo bilym
jogurtem. Pred podavanim salat nechte asi 1
hod. odstat.



Fenyklovy salat s roketou a pomeranci

* 1 hliza fenyklu,

e 2 pomerance,

e 120 g rokety,

e 50 g cernych oliv

* Dresink:

e 30 ml extra panenského olivového oleje,

e 20 ml balzamikového octa,

* 1 rozetreny strouzek cesneku,

* pepf, sul

Z pomerance oloupeme nékolik tenkych prouzku kury, které povarime
nékolik minut ve vrouci vodé. Pak vyjmeme a nechame okapat.
Pomerance oloupeme, zbavime pecek a bilé slupky a nakrajime na
koleCka. Fenykl podélné rozpulime a nakrdjime na co nejtenci platky.
Dresing: Do misky nalijeme olej a ocet, priddme cesnek, sul, pepr a
dukladné promichame. Dresinkem fenyklovy salat zalijeme a nechame

nekolik minut odstat. Posypeme cernymi olivami a prouzky
pomerancoveé kury



e chryzantéma

Chryzantémovy salat

e 200 g mladé listky chryzantém
* 4 rajCata

e 100 g klicku soji a munga

* 100 ml zakysané smetany

» Citronova stava

e Cukr, sul

Listky natrhame na mensi kousky, rajcata
nakrajime na kostky a oboli smichame se smesi
klicki zalejeme zakysanou smetanou a
dochutime citronovou stavou cukrem a soli



» Stovik
Vejce na Stoviku
e 5 ks vajec
e 1pl citronové stavy
e 2 plrerisnice potocCni
* 1 hrst mladych Stovikovych list(
* 150 g majonézy
e /5gjogurt
* 6 plsladké smetany
Vejce varime ve vodé 10 minut natvrdo.
Listy Stoviku a Fefidnici propldchneme, osusime. Stovik
nakrajime na nudlicky a vlozime do misy. Uvarena vejce

zchladime studenou vodou, oloupeme a rozpulime. Pak vejce
vlozime do misy s listy feznou plochou smérem dolu.

Smichdme majonézu, jogurt, citronovou Stavu a smetanu.
Omackou prelijeme vejce a stovik a salat ozdobime rerisnici.



e chrest

Chrestovy salat

* 1 kilogram cerstvého nebo 1/2 kilogramu
konzervovaného chrestu,

e 1/8 litru vody,

e 1/16 litru octa,

e |zicka oleje,

e sul

Ocistény chrest svazany do svazecku povarime asi pul
minuty ve slané vodeé, uvareny chrest scedime,
nakrajime na mensi Spalicky, dame do misky a jeste
vlahy polijeme marinadou pripravenou z vody, octa, soli

a oleje. VSe lehce zamichame a nechame asi pul hodiny
stat.



Salat s chrestem a jablky

500 g bilého chrestu,

e Spetka soli a cukru,

* 4jablka,

* 3 lZice citronové Stavy,

e 2lzice jogurtu,

e 100 g kyselé smetany,

* pepr, po lzici petrzele, pazitky a kopru

Chrest omyjeme a oloupeme, v osolené vodé s cukrem
varime 15 minut, nechame okapat a nakrajime na kousky
dlouhé asi 3 cm.

Jablka zbavime jader a nakrajime na tenkée platky.
Promichame s chrestem.

Smichame citronovou Stavu s jogurtem, smetanou, soli,
peprem a nasekanymi bylinkami. Smeési zalijeme salat,
pripadne podavame na listech salatu.



* Artycoky

Zeleninovy salat ala Espana
e chrest,

e artycoky,

* rajcata,

e okurky,

e cukety,

* brokolice,

* hlavkovy salat,

* ruznobarevné olivy,
* mlety bily pepr,

* vinny ocet,



Zeleninovy salat ala Espana (pokracovani)

ocka,

olivovy olej,

vejce uvarena natvrdo,

bilé vino,

sul

Do misy dejte vSechnu nakrajenou zeleninu,
pridejte nakrajené ocka, promichejte s
olivovym olejem, trochou vinného octa,
dochutte bilym peprem a nechte vychladit.
Servirujte na listech hlavkového salatu, pred

podavanim ozdobte osminky natvrdo
uvarenych vajec.



Salat s artycoky

* 400 g konzervovanych Artycokovy srdicek,
200 g mrazeného bobu (Cerstvého),

e 200 g hrasku,

* 4 mladé cibulky,

e 2 cibule,

* olivovy olej,

e mata peprn3,

e citronova stava,

* mlety pepr, sul

Na oleji osmazte na kolecka pokrajenou cibuli
dozlatova. Pridejte bob, citronovou stavu, podlijeme
vodou a poduste asi 5 min. Pridejte hrasek, na poloviny
prekrojené artycoky a listy maty. Po dalSich 5 min.
odstavte ze sporaku, primichejte posekanou mladou
cibulku, pepr a sul.



e Kardy
Salat z kardu
e 5listu kardu
100 g susenych merunek
e 2PL loupané slunecnice
e Zalivka
e 1dljogurt
* 1 PL Dijonska horcice
e 2PL oleje
» Citronova stava
e Cukr sul

Listy zbavime trnG a pricné nakrajime na nudlicky. % hod
macime ve vodé kterou vymeénujeme abychom je zbavili
horkosti. Zalejeme zalivkou a pridame na sucho oprazena
slunecnicova seminka a susené merunky pokrajena na kostky



e pampeliska
Pikantni pampeliskovy salat se syrem
* hrst pampeliskovych listu
* 1 tenci porek
* 1 rajcCe
e 1 strouzek cesneku
e 3 |zice naklicené soji
* 3 |zice jablecného octa
e 1 lzici kremzské horcice
e 4 |zice olivového oleje
e 200 g syra (tofu nebo ovciho)
e 3 listky libecku.

Ze vsech ingredienci smichame salat a nechame ho
30 minut ulezet v lednicce.




e Kopriva
Koprivovy salat
e 1 cibule
e ] strouzek cesneku
125 g kopriv
e 5 ks redkvicek
* 1PLOcet
* 3PL olej slunecCnicovy
e Pepr
e su
Listky koprivy sparime varici vodou a nechame
okapat. Vlozime je do misy a pridame drobneé
nakrajené redkvicky, kolecka cibule a na jemno

nasekany cesnek, ocet a olej. Osolime, opeprime a
vse dobre promichame.




salat Brennesselnsalat,

e ke sparenym koprivam pridavaji slunecnicovy
olej, zakysanou setanu, citronovou stavu,
cesnhek a horcici



e kostalové
o kvétak
Kvetakovy salat s eidamem
e 1 kvetak,
e 4 rajCata,
e 200 g hrasku,

e 200 g syra eidam
Zalivka:

e 4 PL salatového oleje,

e 3 PL ovocného octa,

e 2-3 PL nadrobno posekané petrzelky,
* \egeta

Stredné velky, umyty kvétak sparte do polomeéka. Po vychladnuti ho
rozeberte na razicky, pridejte k nému na osminky nakrajend rajcata,
rozmrazeny hrasek a na kosticky nakrajeny syr. Promichejte a vSe zalijte
zalivkou.

Zalivka: Smichejte salatovy olej, ovocny ocet, vegetu a nadrobno
posekanou petrzelovou nat..



e Kostalové
* brokolice
Brokolicovy salat
6 mensich brambor
300 g brokolice
e 5 platkd Sunky
e 7 kolecek paprikového salamu
* cesnekovy dresink
* sUl podle chuti

e 4 |zice olivového oleje

Brambory i se slupkou dobre omyjeme, nejlépe kartackem. Rozkrajime
je na osminky a polozime na plech vylozeny pecicim papirem.
Brambory pokapeme olivovym olejem, osolime a upeceme dozlatova
ve stredné vyhraté troubé. Brokolici dobre umyjeme pod tekouci
vodou, rozdélime na ruzicky a uvarime v osolené vodé do poloméka.
Sunku a saldm nakrajime na kousky a osmahneme na lZici olivového
oleje. Brokolici precedime, nakrajime na malé kousky, promichame
s opecenymi bramborami a osmahnutou uzeninou. MUzZeme dochutit
soli. Nakonec prelijeme ¢esnekovym dresinkem a ihned podavame.




Brokolicovy salat

1 mala brokolice,

1 mala konzerva (180 g) hrasku,

* 250 g Sunkového uzeného salamu,

* 100 g tatarské omacky,

e asi 1 velky selsky jogurt (podle potreby),
e sul

e zelena petrzelka

Brokolici rozebereme na razicky, nechdme je prejit varem
a ochladime.

Studené nakrajime na kousky velikosti hrasku, sunkovy
salam nakrajime na nudlicky. Vsypeme hrasek, pridame
tatarskou omacku, petrzelku a sul a podle potreby dame
jogurt.

Salat by nemeél byt rfidky. Natirame ho na cerealni vecky,
nemusime nicim zdobit.



e Kostalové
e kedluben
Zeleninovy salat
* vejce,
* mrkey,
* repa,
e kedluben,
* majonéza,
e olej,
e ocet,
* YzZop
Mrkev, repu a kedluben nakrajejte na tenké platky. V
masové stavé uvarte na méko. Kdyz zelenina vychladne,
pridejte olej, ocet, nakrajeny yzop a pak smichejte s
nékolika lzicemi majonézy. Pri servirovani ho ozdobte
kolecky natvrdo uvareného vejce..



 Korenoveé zeleniny
— Mrkev
Mrkvovy salat
e 4 mrkve
* 1 merunkovy kompot
e 1 |zicka oleje
* citronova Stava podle chuti >

Mrkve dobre ocistime a nastrouhame najemno Maly merunkovy
kompot v light sirupu precedime, merunky nakrajime na malé kousky a
vSse i se Stavou priddme k jemné nastrouhané mrkvi. Dochutime
citronovou Stavou a zakapneme lzZickou rostlinného oleje. Kdo chce,
muze si libovolné salat pFisIadit cukrem nebo medem. Zajimavou chut
doda i pridani pomerancové nebo mandarinkové stavy z cerstvého
ovoce. Pred podavanim nechte salat v klidu odlezet na chladném
misté. Strouhana mrkev je ve spojeni s ovocem velmi oblibena a tyto
druhy salatd velmi miluji i déti. Merunkovy kompot jednoduse
nahradite pro obménu ananasovym kompotem, nebo zvolite
nejvyhledavaneéjsi kombinaci s oloupanym a nastrouhanym jablkem.
Tento salat se hodi jako mala svacinka i jako lehka vecere. Promichat
ho mUlzete se zakysanou smetanou.




Mrkvovy kralovsky salat

* 1/2 kg mrkve,

e 1 tatarska omacka,

* 1 pomeranc,

* 1/2 jablka,

* rozinky,

e cely pepr Cerstvé umeleme

Nastrouhame mrkev a jablko na jemném
struhadle, pridame tatarskou omacku a nakonec
vmichame na kousky nakrajeny pomeranc a
rozinky. Korenime cerstve umletym peprem.



 Korenoveé zeleniny
— Celer

celerovy salat

e 200 g celeru

e 150 g kvetaku

e 150 g brokolice

e 1 cibule

* pulka bilého jogurtu
* pulka smetany

e 2 lzice oleje

e Spetka cukru

e 2 lzice pazitky

e 100 g tvrdého syra

e 150 g Sunky

* 50 gslaniny

» sul a citronova stava podle chuti



celerovy salat (pokracovani)

Celer omyjte a ocistéte, zrovna tak brokolici a kvetak.
Brokolici a kvétdk rozdélte na ruzicky, celer nakrajejte na
kousky a vSe spolecné uvarte v mirné osolené vode
domekka. Po uvareni precedte, nechte okapat a
vychladnout. Pripravte si misu na salat a vlozte dovnitr na
tenké nudlicky nakrajeny celer a mensi kousky brokolice a
kvetaku. Oloupejte cibuli, nasekejte ji na drobné kousky a
pridejte k zeleniné. Na rozpalenou pénviéku nasypte
drobné nakrajenou slaninu, rozskvarte ji, osmazte a zatim
nechte na strané chladnout. Sunku nakrajejte priblizné
dva centimetry dlouhé uzké prouzky a vmichejte do
salatu. Pripravte si zalivku smichanim bilého jogurtu,
sladké smetany, oleje, citronové Stavy, nadrobno
nasekané pazitky. Podle potreby dochutte soli a cukrem.
Podavejte posypané nastrouhanym syrem a kousky
slaniny.



Celerovy salat s krenovou slehackou a jablky
e 300 gramu celeru,

e 2 lzice uslehané slehacky,

zice strouhaného krenu,

zZice nastrouhanych vlasskych orechd,
jablka,
e 3 |zice vody, cukr, citron

Oloupany celer a oloupana jablka bez jadrince
nahrubo nastrouhame a zalijeme zalivkou z
vody, cukru a citronu. Slehacku promichame s

orechy a kfenem a pridame ke smeési celeru a
jablek.

N P PN




— Cerny kofen

Salat z cerného korene

e 2 kusy cerného korene,
e 2 stredni mrkve,

e 2 jablka, stava z citronu,

o

e sul,
e 1 lzicka medu,
e 1 Izice panenského repkového oleje a Cerstva petrzelka

Korenovou zeleninu radné omyjeme a oloupejme. Jablko i
se slupkou, mrkev a cerny koren nastrouhame a vlozime
do véetsi misky. Dressing pripravime z panenskeho
repkového oleje, Stavy z citronu, Spetky soli a vmichdame
med, pripadné trtinovy cukr a zamichame do salatu.
Nakonec ozdobime dcerstvou petrzelkou a muZzeme
podavat s celozrnnym pecivem.



— Cervena fepa
Carpaccio z cervené repy

2—3 Cervené repy o velikosti tenisaku
100 ml olivového oleje

2 Izice kvétového medu (ne lesniho)
1 lzice krupicového cukru

2 |zice vinného octa

3 Izice dobrého pomerancového dzusu
tymian, sul, pepr

1 lzice s6jové omacky

3cm kousek Cerstvého zazvoru

150 g Cerstveho koziho syra

hrst piniovych seminek




Carpaccio z Cervené repy (pokracovani)

1 Ocistenou repu nakrajejte na co nejtenci platky,
nejlépe na mandoliné. Ocet svarte se soli a cukrem,
pridejte med, pepr, olej, dzus a tymian, sojovou
omacku a rozslehejte. Cerstvy zazvor nastrouhejte (i
se slupkou), vymackejte z néj stavu a tu poté nalijte
k marinade.

2 Marinadu nalijte do silného igelitového sacku a
nalozte do ni platky repy. Mély by tam =zUstat
alespon 12 hodin, mohou tam ale byt i dva dny.

3 Platky repy naaranzujte na talif, rozdrobte na ne
syr a posypte nasucho oprazenymi piniovymi
seminky.



Salat z Cervené repy " *

- -

e 250 g sterilované cervené repy T
e 200 g matjesu 5 L TN ,
* 3 strouzky Cesneku R /‘/ﬂ
* 1 majonéza O 1

Sterilovanou cervenou repu slijeme a na prkynku
pokrajime na miniaturni kousicky. Rovnéz matjesy
nechame okapat od vody a nakrajime je na malée
dilky. Strouzky cesneku oloupeme a rozmackame
vidlickou nebo prolisujeme. Nakrajenou cCervenou
repu, matjesy a cesnek dobre promichame
S majonézou. Pred podavanim nechame nekolik
hodin vychladit v lednicce. Salat neni nutné jiz nicim
dalsSim ochucovat, cesnek a matjesy dodaji
dostatecné prijatelnou chut pro mlsné jazyky.
Podavame se slanym pecivem.

-



— Redkvicka

Redkvi¢kovy saldt s pazitkou

e Zalivka :

e 1/2 litru vody,

e jedna lehce vrchovata kavova Izicka soli,

e 3 |lehce vrchovaté polévkoveé IZice cukru.

* Ocet dle chuti - ja davam 2-3 polévkové lzice
Redkvicky,

e pazitka.

Redkvicky nakrdjime na kole¢ka a pak jesté
prekrajime na polovinu, pazitku nasekame na
jemno a vse prelijeme zalivkou.



Redkvi¢kovy salat

e 1 svazek redkvicek

2 mrkve

* 1 mozzarella

e 2 lzice olivového oleje

* 1 hrst vlasskych orechu
e 2 lzice jablecného octa

Redkvi¢ky okrajime od zelenych listU a korlnku dobre je
omyjeme pod tekouci vodou a nakrajime na platky. Mrkev
omyjeme, oskrabeme a najemno nastrouhame.
Mozzarellu slijeme, oplachneme pod vodou, pokrajime na
kousky a promichame s redkvickami, mrkvi a posekanymi
jadry vlasskych orechu. VSechno zakdpneme olivovym
olejem a jablechnym octem. Salat je nejlepsi ulozit pres
noc do lednice a konzumovat az druhy den.




—Redkev
Redkvovy salat s horcicnou zalivkou

300 gramu bilé redkve,

150 gramu tvrdého syra s peprem,
1 sterilovana kapie,

1 stredné velky hlavkovy salat,
sul

Zalivka:

2 |zice citronové stavy,

1 dl olivového oleje,

2 Izice plnotucné horcice,

1 1zicka cukru,

svazecek cerstve pazitky,

chilli koreni



Redkvovy salat s hot¢i¢nou zalivkou (pokraéovani)

Redkev o¢istime, oloupeme a nakrajime na zhruba 3
milimetry silna kolecka. Hlavkovy salat dukladné
oplachneme, opatrné rozebereme na jednotlive
listy, kterymi vylozime salatovou misu. Na jednotlivé
salatoveé listy naskladame kolecka redkve, mirné je
posolime, prolozime platky tence nakrajeného syra
a na tenké prouzky nakrajenou kapii. Pak pripravime
pikantni zalivku. Do hrnecku dame olej, citronovou
stavu, horcici, cukr, podle chuti chilli kofeni a sul.
Elektrickym slehacem smés asi minutu slehame.
Zalivkou naslehanou do jemné pény ozdobime
oovrch salatu a posypeme nadrobno nakrajenou
nazitkou.

Jako priloha jsou vhodné topinky s cesnekem.




— Tufin
Krupavy salat z turinu a mrkve
e 250 g turinu
e 250 g mrkve
Na dresink:
e 150 g zakysané smetany
e 1 strouzek cesneku, rozdrceny (lze vynechat)
e 1 l|zice jablecného nebo vinného octa
e 1 l|zicka francouzské horcice
e sul
* pepfr
Nahrubo nastrouhejte mrkev a turin a dejte do misy.
Smichejte vsSechny ingredience na dresink, osolte a

opeprete dle chuti. Pridejte dresink do misy a dobre
promichejte. Zakryjte a nechte vychladit.



— Vodnice
Salat z vodnice
e vodnice
e cibule
* salatova okurka
* majonéza
e pazitka
e sul
e citronova stava
e cukr

Bulvy vodnice nahrubo nastrouhame, pridame
nasekanou cibuli a salatovou okurku. Polijeme
majonézou smichanou s vyse uvedenymi prisadami.



— Topinambury
Topinamburovy salat
 Topinambury
* Eidam
 Majolka

Topinambury nastrouhame na velkych
slzickach eidam na malych, smichame
s majolkou



— Topinambury
Topinamburovy salat
 Topinambury
* Eidam
 Majolka

Topinambury nastrouhame na velkych
slzickach eidam na malych, smichame
s majolkou a dochutime soli a octem



Salat z topinambur

e 200 g topinambuir,
e 2 strouzky Cesneku,
* cukr, ocet, olej, sul

Topinambury ocCistéte, nastrouhejte na jemném
struhadle a promichejte s prolisovanym
cesnekem. Na zalivku smichejte cukr, ocet, olej,
sul a topinambury s Ccesnekem zalijte.



e Cibulove
— Cibule

Cibulovy salat s houbami

e 200 g sterilovanych Zampiond,

e 200 g cibule,

50 g porku,

50 g mrazeneé kukurice,

* 1 dl olivového oleje,

e pikantni horcice,

* pepr, morska sul

Postup pripravy: Do teplého oleje vsypeme postupne
kolecka cibule, zrnka kukurice, kousky hub i porku a
kratce podusime. Ochutime soli, peprem a horcici,

promichame a nechame zalezet asi 1 hodinu. Podavame s
pecivem. Vyborna pochoutka k cervenému vinu.



Cibulovy salat

* 400 g malych, stejné velkych cibulek,
e 1 Izice olivového oleje,

e pul Izice octa,

e sul, pepr,

* 1 lzice sekané petrzelky

Oloupané cibulky podusime nékolik minut na
oleji, pridame sul, pepr, trochu octa a nechame
vychladnout. Pred podavanim primichame
drobné sekanou zelenou petrzelku.




— Por
Ananasovy - porkovy salat
e pul stredné velkého pdrku,
e pul cervené papriky,
e pul zelené papriky,
e pul mensi konzervy ananasu,
e pul mensi konzervy zavarovani kukufice,
* pul PL s6jové omacky,
e par kapek worcesterové omacky,
* mlety bily pepr,
* susené polévkové koreni,
e pul kelimku zakysané smetany,
 mouckovy cukr ( podle chuti),

Ananasové kousky i kompotované kukurici scedime a nasypeme do
misky. Pridame na kolecCka nakrajeny porek i s malou casti zelené naté.
Ocisténé papriky nakrajime na drobné kosticky nebo pasky, pridame do
misky, okorenime, pfidame omacky a smetanu. Podle chuti mizeme
osladit. Zlehka promichame a dame odstat do chladnicky. Jako prilohu
podavame cerstvé kfupaveé pecivo nebo grahamovy chléb.



 Plodové zeleniny
Sopsky salat

e 1 salatova okurka
e 1 cervena paprika
e 1 zluta paprika
 3rajcata

e Spetka soli a pepre
e krupicovy cukr dle chuti .
e 2 lzicky olivového oleje |
* 2 lzicky octa w
« 1,5dlvody 3 p ¢
* 200 g balkanského syra

Salatovou okurku dobre omyjeme, oloupeme a nakrajime na malé
kosticky. Papriky rovnéz omyjeme, rozpllime, vyndame semenik a
nakrajime na malé kousky. Omyta rajcata nakrajime na kosticky a
vsechnu zeleninu promichame v salatové mise. Pripravime si zalivku ze
Spetky soli, pepre, trosky krupicového cukru, olivového oleje, octa a
vody. Dobre promichame a zalivkou prelijeme zeleninu. Balkansky syr
rozdélime na polovinu. Jednu pllku zamichdme do zeleniny, druhou
plUlkou posypeme salat. Podavame chlazené.




Salat z pecenych paprik a rajcat

e 6 velkych rajcat,

e 2 cCervené papriky,

e pullzicky chilli vlocek,

* 1 nadrobno nakrajena Cervena cibule,
e sul, mlety Cerny pepr,

e 2 najemno nakrajené strouzky cesneku,
50 ml nasekané zelené petrzelky, 3

0 ml panenského olivového oleje,

* nastrouhand kira a stava z 1 citronu,
e cerné a zelené olivy na ozdobu

Papriky polozime na plech a peceme 10 minut, dokud jejich slupka
takrka nez€erna, obcas je obratime. Pridame rajcata a peCeme jesté
cca 5 minut. Papriky vlozime do igelitového pytliku, zlehka uzavieme a
pockame, az vychladnou. Rajéata dame zatim stranou. Papriky opatrné
zbavime seminek a slupky, nakrajime i s rajcaty na veétsi kousky a
nasypeme do misy. Pfimichame chilli vlocky, cibuli, cesnek, citronovou
kdru a sStavu, posypeme petrzelkou a dUkladné promichame.
Presypeme do salatové misy, trochu osolime, pokapeme olivovym
olejem, ozdobime petrzelkou a pridame olivy



— Rajcata
Rajcatovy salat s cibuli
* 6 rajcat
e 2 mensicibule
e 2dlvody
» Spetka soli
e trochu pepre
* 2 |zice octa nebo citronové stavy
e cukr podle chuti

Rajcata dobre omyjeme pod tekouci vodou, nakrajime na
kolecka nebo na malé kousky a vlozime do pripravené salatove
misy. Cibuli oloupeme, nakrajime na tenka kolecka a ta
polozime na rajcata. Pripravime si zalivku z vody, soli, pepre,
trosky cukru a octa nebo citronové stavy. Pripravenou zalivkou
prelijeme rajcata s cibuli. Pred podavanim nechame alespon
dvé hodiny odlezet v lednici. Rajéata mlUzeme kratce ponorit
do varici vody a oloupat jim slupku.




Rajcatovy salat s majonézou

e 300 g téstovin

* 300 g konzervy lososa

* 4 rajcata

* 1 majonéza

* cibulova nat

e sul a pepr

Testoviny uvarime v osolené vodeée podle navodu na obalu,
scedime je a vsypeme do salatové misy. Lososa nakrajime
na kousky nebo rozmeélnime vidlickou. Rajcata prekrajime
na kousky dle libosti. MuzZeme je i kratce ponofrit do vafrici
vody a oloupat jim slupku. Cibulovou nat nadrobno
nasekame a vsSe spolechné s majonézou dobre
promichame. Nakonec dochutime podle libosti soli a

peprem. Podavame samostatné i jako prilohu
k zeleninovym a masovym pokrmum.



Rajsky salat s vejci
e 6 velkych nebo 8 mensich rajcat,

* 5vajec,

* majonéza,

e 1 cibule (mUze se pridat i trocha ¢esneku), sul,

pepfr

Uvarime si vejce natvrdo, s chladime a
oloupeme. Rajcata si nakrajime do misy na
mensi kosticky, pridame vejce na kosticky, sul,
pepr, nadrobno krajenou cibuli a majonézu - te

tolik aby to nebylo suché. A vychladime v
lednici. Podavame s pecivem.



— Papriky
Paprikovy salat s okurkou
e 4-5 paprikovych lusku,
 mala salatova okurka,
e kelimek jogurtu,
e 3 |zice keCupu,
e 3 lzice oleje,
e Sul
Oloupanou okurku nakrouhame na tenké platky,
papriky nakrajime na tenké prouzky a osolime.

Jogurt promichame s olejem a kecCupem.
Pridame k zeleniné a vSe promichame.



— Lilky
Salat z lilku
e 2 lilky,
1 cCerveny a 1 zeleny paprikovy lusk,
e 2lzice oleje,
e 1 lzice octa,
e 1 kavova lzicka cukru,
* 1 |zice kaparu,
* pepr, sul
Lilky opereme, zbavime stopky a ostrym nozem nakrajime
na tenké platky, osolime a nechame nékolik minut
vypotit. Potom platky opatrné vymackame a kratce
podusime na 1 lzici oleje. Podusené lilky dame do
salatové misy a nechame vychladnout. Pridame ocisténg,

na nudlicky nakrajené paprikoveé lusky, zalijeme zbytkem
oleje, pridame oplachnuté, jemneée sekané kapary.




— Okurky
Okurkovy salat

 Okurky nastrouhame ne kolecka vetsi slzicky
nebo hranolky, zalejeme sladkokyselou
zalivkou a okorenime mletym peprem



Okurkovy salat

e 2 salatové okurky

* 1 smetana

e Spetka soli a pepre

* trocha citronové stavy

e cukr krupice podle chuti

Obée salatové okurky dobre omyjeme pod proudici vodou,
oloupeme slupku a nastrouhame na hrubém struhadle.
Vlozime do misy a pripravime si smetanovou zalivku.
Smetanu vlijeme do hrnicku, podle chuti osolime Spetkou
soli a trosku pepre, dochutime citronovou stavou a
krupicovym cukrem. Pokud je smetana hodné husta,
naredime ji vodou. Okurkovy salat mizeme délat i uplné
bez smetany tak, ze ji nahradime vodou a dochutime
stejnymi prisadami na zalivku.



Tzatziki
* Pulka okurky,

* 1 kelimek zakysané smetany, jogurtu nebo
vegetarianského tvarohového krému,

e 2 strouzky prolisovaného cesneku,

e 2 lzice nadrobno nasekané maty,

* 1 IZici limetové nebo citronové stavy,

e Sul

Okurku nahrubo postrouhame, dame do cedniku a
vymackame vodu. Okurku smichame se smetanou

nebo jogurtem a ochutime cesnekem, ebeny.
Matou, limetovou nebo citronovou stavou a soli.



— Tykve
e Cukety

Salat z cukety
2 mladé cukety
e 4 rajCata
e 2 lzice keCupu
e 2 lzice olivového oleje
 1lzice octa
1 lzice plnotucné hofrcice
e 2 lzice majonézy
e sUl a pepr podle chuti

Mladé cukety dobre omyjeme, odkrojime jim konce a nakrajime je na
kosticky. Cukety kratce povarime v mirné osolené vodé. Potom je
precedime a vlozime do salatové misy. Rajéata omyjeme a nakrajime
na kosticky, prfidame k cuketé a promichame se smési pripravenou
smichanim dvou IZic keCupu, dvou lzic olivového oleje, jedné Izice octa
a plnotucné horcice a dvou Izic majonézy. Nakonec dobre promichame
a ochutime soli a peprem podle chuti. Pfred podavanim nechame
alespon dvé hodiny odlezet v lednicce.




Cuketovy salat s balkanskym syrem
* 500 g cuket,

* 350 g rajcat,

e sul, pepr,

» 1 svazek natové cibulky,

e 80 g Cernych oliy,

e 150 g balkanského syra,

2 lzice vinného octa,

* 6 lzic olivového oleje,

e 1 svazek bazalky

Postup pripravy: Omyjeme cukety a pomoci specialniho struhadla nebo
nozem je nakrajime na prouzky. Prelijeme horkou osolenou vodou a 3
minuty blansirujeme. Slijeme je pres sito, proplachneme chladnou
vodou a nechame okapat. Omyjeme rajcata, rozpulime je a vydlabeme
jadérka. Duzninu nakrajime na kosticky. Natovou cibulku nakrajime i se
zelenou casti na kolecka. VSechny suroviny dame do salatové misy,
pridame celé vypeckované olivy a lehce promichame. Povrch
posypeme rozdrobenym syrem. Pripravime zalivku. Smisime ocet s
peprem a soli. Prilijeme olej a naslehame. Dresinkem prelijeme salat.
Otrhame listky bazalky ozdobime.



* Maxima
Ovocny salat z dyne
e 4 kg dyné
e 3 pomerance
* 3 broskve
* 1 mango
* lhrozen stolniho vina nebo 10 dg rozinek
e Cukr
e Kyselina citronova
* Voda

Dyni nastrouhame na hrubsi hranolky na vs krajeci,
z omytych pomerancu ostrouhame flavedo a pridame
k dyni albedo oloupeme, pomeranC rozebereme na
segmenty a prekrajime na %, mango a broskve nakrajime
na stejné hranolky jako dyni pridame hroznové vino nebo
rozinky. Zalejeme vodou osladime a okyselime podle
chuti. Nechame 24 hod ulezet.



* Patizon
Cuketovo patizonovy salat

1 zluta cuketa

1 zelena cuketa

1 patizon

3 mensi mrkve

olivovy olej

smetana

hrubozrnna horcice

sul

pepr

Cukety (Zlutou oloupeme ma tvrdou klru, zelenou
neloupeme) nakrajime bez jadfincu na kosticky. Patizon také
zbavime klry a taktéz nakrajime bez jadrince na kosticky.
Mrkve nakrajime na kolecka. VSe opeceme na olivovém oleji
do mékka, pridame jednu kavovou Izicku hrubozrnné horcice,
1,5 dcl smetany, osolime, opeprime a nechame projit varem.
Podavame jako prilohu (teply salat)



 Spagetova dyné
Salat ze Spagetové dyné
1 Spagetova dyné
10 ks zlutych rajcatek
10 ks cervenych malinovych nebo koktejlovych rajcat
12 ks kapar(
150 g LucCiny
2 Izice olivového oleje
1 IZice citronové stavy
1 vrchovata lzicka celozrnné nebo dijonské horcice
sul
cerny pepr
drobnolista bazalka

Omytou dyni rozkrojime na pulky, vydlabeme z ni semena a lehce ji posolime.
Peceme 40 minut v troubé vyhraté na 180°C. Po upeceni nechame dyni trochu
vychladnout a vidlickou z ni vyskrabeme duzinu, tim vzniknou dlouha vlakna
pripominajici Spagety.

Ve skleniéce dobife promichdame olivovy olej s citronovou stavou, horcici,
trochou pepre a soli. Vétsi rajéata prekrojime na pul, mensi muzeme nechat
cela. Dresing promichame se Spagetovou dyni, rozdélime ji na 4 talire, na ni
poklademe rajCata a kapary a rozdrobime Lucinu. Na zavér popeprime hrubé
mletym cernym peprem, posolime (nejlépe vlockovou soli) a ozdobime
snitkami drobnolisté bazalky



— Meloun Vodni
Ovocny salat
e 250 g melounu
e 3 kiwi
* 1 pribinacek

Tento rychly a jednoduchy salat je jako stvoreny pro deti. NaJdou zde
oblibené ovoce a sladkd chut jim nebrani ve snédeni. Stavnaty a pékné
cerveny vodni meloun zbavime pecek a nakrajime na kosticky. Kiwi
oloupeme a nakrajime na kousky libovolného tvaru. Nakrajené ovoce
opatrné promichame s pribind¢kem s libovolnou prichuti. MazZzeme
ihned podavat, nebo si ho nechte vychladit. Pribinacek lze nahradit
ochucenym tvarohem. Salat mlzete dochutit nasekanymi orisky.
Podavejte ke snidani nebo svacCiné. Meloun je lepsi vynechat jako
veceri, pusobi moCopudné a v noci byste se ubéhali. Rovnéz obsahuje
sladkeé jednoduché cukry, které se béhem spani mohou premeénovat na
tuk. Meloun obsahuje prospésné vitaminy a enzymy. Ani kiwi na tom
neni s vitaminy vibec Spatné — hlavné v ném najdete vitaminy C, E, A,
D, B1 a B2.



e |uSténiny
— Hrach cukrovy

Salat s hrachem cukrovym

e 200g luskd hrachu cukrového,
 1-1,5 lzice svétlé sojové omacky,
e 0,5 lzZice cukru,

e par kapek octu,

e 0,5-1Izice sezamového oleje,
 nadrobeno nakrajeného zazvoru podle chuti,

e cernych a bilych sezamovych seminek podle chuti

Ocistéte lusky hrachu cukrového a varte je ve varici vodé 2 minuty.
Hrnec v pribéhu vareni neohrivejte, vypnéte sporak. Vylijte z hrnce
vodu a lusky hrachu dejte zchladit do ledové vody. Promichejte svétlou
sojovou omacku, cukr, ocet, sezamovy olej a nadrobeno nakrajeny
zazvor. Prazte Cerna a bila sezamova seminka na sucho na malém
plamenu. Smichejte hrach cukrovy s korenim a casti sezamovych
seminek. Dejte vSe z bodu 6 na talif a posypejte dalSimi cernymi a
bilymi sezamovymi seminky.




— fazol
®* 7Zrna

Fazolovy salat s Cesnekem
e 200 g barevné fazoli,
 100g bile fazole,
* 150 g anglické slaniny
Marinada: 5 PL oleje, 1 PL vinného octa, 5-7 mésicku
cesneku, sul, pepr, 1 1zicku majoranky, 1 1Zicku oregana,
% 1zicky tymianu , % Izicky rozmarynu
Fazole proplachnéte a namocte pres noc do vetsiho
mnozstvi vody. Neosolené varte asi 2 hod., Pred varem
jejich trochu osolte, scedte, pridejte orestovanou
nakrajenou anglickou slaninu. Jesté do teplého zakladu
vmichame marinadu (z oleje, octa, rozmackaného
cesneku se soli, majoranky, oregana, tymianu, rozmarynu
a koreni). Salat nechte pri pokojové teploté nékolik hodin
nalezem.



Fazolovy salat

e 250 g smési listovych salatu
e J5 Cervené cibule

* 1 paprika

e 400 g fazoli v konzervée

e 2 platky syra

 italsky dresink olivovy olej, vinny ocet nebo citronovou stavu,
cesnek, oregano, bazalka, kmin a fenykl

Listové salaty natrhejte na mensi kousky nebo nasekejte. Cibuli
oloupejte a nakréjejte na tenké pulmeésicky. Papriku zbavte semeniku a
vytvorte z ni libovolné velke prouzky. Platky syra nakrajejte na malée
étverecky. Cervené fazole z konzervy precedte a proplachnéte na situ
pod tekouci studenou vodou. Nechte chvilku okapat a promichejte
s ostatnimi ingrediencemi a italskym dresinkem v mise. Salat mUzete
dochutit kousky slaninovych imitaci, sluneCnicovymi seminky nebo
krutony. Fazole jsou velmi bohaté na nerozpustnou a rozpustnou
vlakninu i na slozité sacharidy, coz je pricinou rychlé zasycenosti. Fazole
se hodi jako potravina pfi dietach a mohou je jist i diabetici, protoze
umi snizovat Skodlivy cholesterol v krvi a stabilizuji i hladinu cukru.
Velmi vyzivné fazole budou vase télo zasobit bilkovinami nezivocisného
plvodu.




Salat z ryze a Cervené fazole

e 200 gramu dlouhozrnné ryze,

e 300 gramu cervenych fazoli z konzervy,
e 300 gramu kukurice z konzervy,

e 1 cibule,
e 1 jablko,
e 1 paprika,

e 2rajCata,

e 1 pomeranc,

e 2 platky ananasu z konzervy,

e 2 broskve z konzervy,

* 2 lZice rozinek,

e 2 lzice oleje,

* 1 lzice citronové stavy, sll, pepr

Ryzi uvarime podle navodu na koupeném baleni. Cibuli nasekame na
drobno. Papriku, ananas, broskve a jablko nakrajime na kostky, banan
na platky a pomeranc rozdélime na dilky. Raj¢ata a rozinky sparime,
rajcata navic jeste oloupana nasekame. Vse spojime s kukurici a fazoli a

jemné promichame. Z oleje a citronové stavy udélame zdlivku, kterou
salat zalijeme. Dochutime a pred podavanim vychladime v lednici.



Fazolkové lusky
Salat ze zelené fazolky

e 250 g fazolovych lusku,

e 3rajcata,

* 2 uvarena vejce,

e cibule,

e 2 lzice oleje,

e 1 KL mouckového cukru,

e 1 PL octa nebo citron. stavy

Pokrajené fazolové lusky (mohou byt i zluté) uvarime ve
slané vodé a scedime. Pridame pokrajené rajcata, vejce a
cibuli nakrajenou na kolecka.

Zalijeme zalivkou, promichame a ochladime. Podavame s
tmavym pecivem.

Zalivka: Uslehame olej, ocet, sul a cukr.!



Salat z Nice

150 g krehkych zelenych fazolek,
sul,

1 zelena nebo Cervena paprika,
3 jarni cibule,

4 zrala rajcata,

2 natvrdo uvarena vejce,

1 velka brambora,

8 sardelovych rezu v oleji,

50 g cernych oliy,

1 strouzek cesneku,

stava z jednoho citronu nebo 2 IZice octa,



Salat z Nice (pokracovani)
e cerstve mlety pepr,

* 6 lzic olivového oleje,

e 8-10 bazalkovych listu

Zelené fazolky omyjeme a oba konce odkrojime. Vlozime
je do dostatecného mnozstvi vrouci solené vody a varime
5-6 minut. Fazolky zchladime pod studenou vodou a
nechame okapat. Papriku rozpulime, odstranime semena
a nakrajime na jemné nudlicky. Olisténou a omytou cibuli
nakrajime na jemna kolecka. Omyta rajcata a oloupana
vejce rozkrojime na osminy. Velkou misu vytreme
rozpulenym cesnekem a poskladame do ni salatoveé
prisady. Oblozime sardelovymi rezy nakrajenymi na
nudlicky a vypeckovanymi olivami. Rozmichame
citronovou Stavu nebo ocet, sll, pepr a olivovy olej. Salat
pokapeme a ozdobime bazalkovymi listy.



— Cizrna

Cizrnovy salat

e 1 svazek redkvicek

e 1 konzerva tunak v oleji
* 3 ks mrkve

% balicku cizrny

1 konzerva kukurice

Cizrnu si den predem namocime a druhy den ji uvarime s
trochou soli domeékka. Cizrnu proplachneme studenou
vodou, scedime a dame do misy na salat.

K cizrné pridame okapanou kukurici, tunaka a zeleninu
podle chuti. MuZzeme pouzit oCisSténou a nastrouhanou
mrkev. Dobre v saldatu chutnaji i na kousky krajené
redkvicky.

Nechame vychladit a salat z cizrny muZzeme podavat. S
pecivem i bez.



— Cocka ¥ P ,
Cockovy salat . } 2 ' - v P
350 g varené cocky " -

e 1 mala cibule ;3

* 100 g sterilovanych zampiont

e 200 g sterilovanych okurek

* 4 lzice keCupu ;

* 3 |zice plnotucné horcice 1
* 2lzice octa o

e 1 |zice cukru

* 2lzice oleje

e sul a pepr podle chuti

Cibuli oloupeme a najemno nakrajime. Sterilované zampiony nakrajime
na platky a ty jesté prepullime. Okurky nakrajime na kosticky. Cibuli,
Zzampiony a okurky promichame s varenou s dobre okapanou cockou.
Pripravime si zalivku z keCupu, plnotucné horcice, octa, cukru a oleje.
Promichame s ostatnimi surovinami a nakonec osolime a opeprime
podle chuti. Salat muZzeme podavat jako samostatny pokrm nebo jako
prilohu k masu.




— S0ja

Salat ze sojovych bobu s cervenou repou

1/2 Sacku sojovych bobd,

1 sklenka cervené repy(bez pridaného cukru - dia,
1 plechovka sterilizovaného hrasku,

1/2 plechovky steril. kukufrice,

sojova nebo obycejna tatarka (nemusi byt),
cesnek podle chuti,

sul, pepr a keCup dia (hemusi byt)

Sojové boby namocime na 8 hodin do vody, nejlépe
pres noc a pak uvarime podle navodu. Potom boby
scedime, priddme repu i se stavou, hrasek, kukufrici,
sojovou tatarku (nemusi byt), Cesnek, sul, pepr a
promichame. Nahoru si muzeme dat trochu kecupu,
ale taky nemusi byt.



Sojovy salat

| sterilované sojové boby (i s nalevem),
e 3 vejce natvrdo,

* | mensi porek,

* | mensi cervena paprika,

| bily jogurt + | majolka,
e 1-2 lzice sojové omacky (dle chuti)
e cerstvy nasekany kopr

Porek, papriku a vejce nakrajime na drobno. Vse
smichame a dame vychladit.



DEKUJI ZA POZORNOST



