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Postup

Ked mate hotovy dressing, vSetky pripravené suroviny zmieSame vo velkej mise.
NajrychlejSie Salat schladime v mraznicke. Tento Salat vydrZi v uzavretej nadobe
v chladnicke 2 dni. Pre viac vdne mézeme poutZit zelené chilli papricky.

Pestru farbu ziskame pridanim postrihanej mrkvy.

Priprava omacky
Ocot a cukor spolu zamieSame v malej panvici. Zmes privedieme do varu, obcas
zamieSame, aZ kym sa cukor nerozpusti. Zlozime z ohia a nechame vychladntt.

Potrebné nastroje/naradie
velka misa, mald panvica, n6Z a doska na krajanie

Cas pripravy
I5 minat + chladenie 30 minat
C—

Poznamka kuchara

Do dressingu odportacam pridat nasekant limetovud kéru. Ziskate tak naozaj
thajsky akcent. Predtym ju viak poriadne poumyvajte horticou vodou. Salotky —
druh cibule — st malé hruskovité rastlinky s miernou cibulovo-cesnakovou vénou.
Vzdy pouZzivajte Cerstvu Salotku, susSené alebo praskové produkty nemaju chut

a voiu. Cerstvé Salotky uskladiiujte v dolnej €asti chladni¢ky najviac

mesiac. Ked Salotku upravujete, nesmiete ju opekat do tmava.

Poznamka lekara

Pre tych, ktori by to eSte nahodou nevedeli: jablkovy ocot z vas neurobi modelku
alebo Stalloneho. Navyse, ak trpite palenim zahy alebo sa liecite na vredovu
chorobu Zaltdka alebo refluxnii chorobu pazeraka, mali by ste

obmedzovat prijem vSetkych koncentrovanych kyselin v podobe octu,

kyslej nakladanej zeleniny, hor¢ice, kecupu a pod. Salaty by ste mali ochucovat

iba olivovym olejom s parmezanom, pripadne niektorym z nasich

neutralnych dressingov, ktoré najdete v inej kapitole.

Rozpis na 2 - 4 porcie

114 $dlky hnedého cukru (— 104)

114 $dlky jablkového octu (— 113)

| velkd uhorka velmi tenko nakrdjand
aj so Supkou (— 48)

I mald Salotka velmi tenko
nakrdjand (— 28)

| polievkovd lyZica jemne nakrdjanych
a jadierok zbavenych Cerstvych
feferéniek (— 96)

ako ozdobu moéZete pouZit vetvicku
Cerstvej citronovej trdvy alebo tenké
pldtky redkovky

Jedna porcia obsahuje:

® energia 186,5 k

® bielkoviny 0,3 ¢ ® sacharidy | 1,1 g
® vildknina 0,3 g @ tuky 0,0 g




Rozpis na 3 porcie

2 $dlky Spendtovych listov umytych
a potrhanych (— 47)

| jablko pokrdjané na | cm
kocky (— 59)

| hruska pokrdjand na | cm
kocky (— 58)

| stonka stonkového zeleru posekand
nahrubo (— 33)

| $dlka pokrdjaného hrozna (méZe byt
aj s jadierkami) (— 55)

Dressing
113 $dlky nizkotucného jogurtu (— 111)
2 polievkové lyZice Cerstvej
citrénovej Stavy (— 54)
| polievkovd lyZica medu (— 108)
112 &ajovej lyZicky kari korenia (— 93)
| zrely bandn roztlaceny vidlickou
na kasu (— 53)

Zimny zalac  hala-bala

s jogurtovym
R= dressingom
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Postup

Dressingové zloZky spolu premiesame vo velkej mise a dochutime koreninami
podla chuti. Pridime vSetky Salatové ingrediencie a premieSame natriasanim
v mise alebo velmi opatrne velkou vidlickou.

Potrebné nastroje/naradie
velkd misa, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
15 minat
—

Poznamka kuchara
Ako ozdobu mézete pouzit opekané sezamové semienka, surové sineénicové
semienka, opekané hrubsie nasekané vlasské orechy.

Poznamka lekara

Mimoriadne dobra kombinacia je, ak mate doma asi tak po jednom kusku
vieli€¢oho. © Jasné, Ze hrozno méZe byt aj s jadierkami! Ja ich aj hryziem, pretoZe
obsahuju esencidlne mastné kyseliny a chrém, ktoré by bez toho hryzenia vysli
zo miia bez vyuZitia. Z vas tiez. ©

Celd ddvka obsahuje: ® energia 1313,6 k| ® bielkoviny 10,2 g ® sacharidy 84,2 g @ vidknina 18,3 g ® tuky 2,6 g

¢



Rukolovy zalst
s hruskou

7
X a parmezanom
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Rozpis na 4 porcie

3 zrelé hrusky (— 58)

Stava z polovice citréna (— 54)

3 polievkové lyZice orechového oleja
(mdZe byt akykolvek za studena
lisovany olej, ale nie olivovy)

I balenie (asi 100 g) umytej a prebratej
rukoly (— 44)

4 polievkové lyZice postrihaného
parmezdnu (— 110)

Cerstvo pomleté Cierne korenie (— 90)

@

Postup

Hrusky olipeme a pokrajame na tenké platky a rychlo premieSame s citrénovou
Stavou, aby nezhnedli. PrimieSame orechovy olej. Rukolu umyjeme, preberieme,
premieSame s hruskami. Posypeme parmezdnom a korenim.

Podavame s tmavym chlebom.

Potrebné nastroje/naradie
velkd misa, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
[0 minat
—

Poznamka kuchara
Saldt mbzete doplnit listami Eervenej ¢akanky, orechmi alebo arti¢okami.

Poznamka lekara

Hrusky st dobré na chudnutie! Nie je pravda, Ze sa z nich priberd, to by ste ich
museli zjest asi cely vagon. S korenistou arémou rukoly to dava skvelt chut

a kombinaciu latok, ktoré podporuju travenie a regeneraciu pecene.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 650,0 k| ® bielkoviny 2,7 g ® sacharidy 15,9 g @ vidknina 3,8 g @ tuky 10,9 g



Brokolica
s ceshakom a citronom

GES€C0O

Postup

V dostatocne velkom hrnci privedieme vodu do varu a vloZime do nej brokolicu.
Varime 6 minut a brokolicu vyberieme. (Dizka varu zavisi od velkosti brokolicovych
ruziciek). V malej miske zmieSame cesnak, olivovy olej, bazalku a po kvapkach
primieSame citrénovu $tavu. PremieSame metlickou na $fahanie. Brokolicu zmieSame
s dressingom, ozdobime kukuri¢nymi klaskami, posypeme parmezanom a podavame.

Rozpis na 4 porcie

4 Sdlky ruziciek mrazenej
brokolice (— 24)

3 striciky cesnaku posekaného
najemno (— 27)

Stava z jedného citréna (— 54)

I polievkovd lyZica olivového
oleja (— 71)

| polievkovd lyZica Cerstvej bazalky
posekanej najemno (— 87)

| konzerva mladych kukuri¢nych
kldskov (— 9)

Potrebné nastroje/naradie
hrniec, n6z a doska na krajanie, miska a metli¢cka na miesanie

Cas pripravy
I5 minat
—

Poznamka kuchara
Tento vyborny vlazny Salat méZete pripravit aj z karfiolu alebo Spargle.

Poznamka lekara
Vedeli ste, Ze niektoré latky (napriklad Zelezo, vapnik a karotenoidy) sa
vstrebavaju do nasho tela zo zeleniny lepsie, ked je aspon Ciastocne uvarena?
Napriklad z varenej brokolice dokaze vase telo ziskat az 5-krat viac Zeleza
ako z brokolice surovej. Pravda v3ak je, Ze kazda zelenina ma svoje
prednosti aj v surovom stave.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 213,0 k| ® bielkoviny 1,8 g ® sacharidy 3,8 g e vldk
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Rozpis na 4 porcie

2 $dlky nahrubo postrihanej
mrkvy (— 38)

| polievkovd lyZica hnedého
cukru (— 104)

2 velké pomarance oSupané, zbavené
bielych Supiek a mesiaciky rozkrojené
po dizke na polovice (— 54)

112 Sdlky cibule pokrdjanej
na tenké rezance (— 28)

1/3 Sdlky hrozienok (— 63)

2 polievkové lyZice sezamového oleja
(moZete pouZit aj olivovy, ale sezamovy
ddva Saldtu velmi charakteristicku
chut) (— 76)

Stava z jedného citréna (— 54)

morskd sol (— 116)

Libanonsky mrkvovy

Salit s pomarancom

l
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Postup

V hlbokej mise zmieSame mrkvu, pomarance, cibulu a hrozienka. V malej miske
zmieSame olej, hnedy cukor a citrénovu Stavu so solou. Dressing vmiesame

do Saldtovej zmesi a podavame.

Potrebné nastroje/naradie
hlboka misa a mala miska, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
|5 minat (najlepsie viak chuti vychladeny)
)

Poznamka kuchara
Vyborne chuti posypany sezamovymi semiackami. Pridanim pikantnej paprikovej
pasty (Harisa) mozete pripravit ostri verziu tohto Salatu.

Poznamka lekara

Toto je dalSia variacia na blizkovychodné vyuzitie mrkvy v Salate. Cibula

s pomarancom? A preco nie? Vyborna kombinacia, ked sa budete najblizSie liecit
z nadchy, chripky i zapalu priedusiek. Vitamin A z mrkvy hoji sliznice dychacich
ciest a posiliiuje ich odolnost, vitamin C — okrem iného — tImi vyplavovanie
histaminu z bielych krviniek a éterické oleje z cibule dezinfikuji a odhliefuju
dychacie cesty. ESte vam nie€o prekaza na kombinacii cibula a pomaran&? ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 642,7 k| e bielkoviny 1,6 g ® sacharidy 25,1 g @ vidknina 5,/ g @ tuky 7,8 g



Exoticky
kapustovy zalat

e

Postup

V hlbokej mise zmieSame kapustu, ananas a hrozienka. Pridame dressing,
premieSame a moézZeme podavat. LepSie je vSak nechat Salat zmieSany s dressingom
postat aspon hodinu v chladnicke.

Priprava dressingu
V malej miske zmieSame jogurt, kari korenie, olej, posolime a pokorenime,
podla chuti méZeme pridat trochu ananasovej Stavy alebo hnedého cukru.

Potrebné nastroje/naradie
struhadlo na kapustu, velkd a mala misa, ndzZ a doska na krajanie

Cas pripravy
I5 mindt (bez chladenia)
—

Poznamka kuchara
Ak poutzijete Cervenu kapustu, Salat aj vSetky jeho zlozky budi mat
sytu fialovd farbu.

Poznamka lekara

Kapustovy $alat — to nemusi byt iba to, ¢o pozname zo Skolskych jedalni.

Podla mna vam tato odvazna kombinacia bude chutit tak, ako mne. Biela kapusta
je tieZ fajn, aj ked obsahuje o td farbu menej réznych latok ako cervena.
Namiesto jogurtu moZete pouZit aj séjovi smotanu alebo séjovii majonézu.
Kaloricky obsah to sice trochu zvysi, ale séjova bielkovina

je dalSia podpora ochrany pred rakovinou.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 396,7 k| ® bielkoviny 2,2 g e sacharidy 18,6 g ® vidknina
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Rozpis na 4 porcie

4 Sdlky bielej kapusty postrihanej
na rezance (— 37)

| $dlka anandsu pokrdjaného na kocky
(mbZe byt aj z konzervy)

113 Sdlky hrozienok (— 63)

Dressing

1/4 Sdlky bieleho nizkotucného jogurtu
(asi 125 ml) (— 111)

| &ajova lyZicka kari korenia (— 93)

| polievkovd lyZica oleja
(najlepsie arasidového)

morskd sol (— [16)

Cerstvo pomleté cierne korenie (— 90)




Rozpis na 4 porcie
I hldvka ladového Saldtu potrhaného
na kusky, ktoré sa vmestia do st
I balenie lahédkového tofu (asi 150 g)
pokrdjaného na kocky (— 16)
| $dlka uhoriek pokrdjanych
na kocky (— 48)
| Sdlka paradajok pokrdjanych
na mesiaciky (— 39)
1/3 Sdlky pokrdjanych
ciernych oliv (— 69)
1/3 Sdlky postrihaného
parmezdnu (— 110)

Dressing
kové lyZice balzamového octu
6novej Stavy (— 112, 54)
| strucik cesnaku (— 27)
Zic olivového oleja (— 71)
a posekanej petrzZlenovej

viiate (— 88)
Zicka pasty z Ciernych
oliv (— 70)

Ladovy zaist

s tofu a olivami
20
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Postup

Zeleninu, tofu a olivy spolu premieSame vo velkej mise. Pripravenym dressingom
zalejeme 3alat a opatrne premie$ame natriasanim. Salat servirovany na tanieri
posypeme strithanym parmezanom.

Priprava dressingu

Do malej misky prelisujeme cesnak. Zalejeme olivovym olejom, pridame citrénovu
Stavu alebo ocot a premieSame metlickou na $fahanie. Nakoniec vmieSame

pastu z Ciernych oliv.

Potrebné nastroje/naradie
misa na $alat, n6Z a doska na krajanie, lis na cesnak, metlicka

Cas pripravy
20 minut
—eeeee

Poznamka kuchara
Zeleninu si pripravte vopred, dressing mozete pripravit do zasoby aj na niekolko
dni. Zeleninu s dressingom vSak zmiesajte tesne pred podavanim.

Poznamka lekara

Urcite ste si v naSich receptoch na salaty vsimli, Ze listovt zeleninu odporicame
trhat a nie krajat. Viete preco? Ked napriklad listy [adového Salatu jemne trhate
prstami, nespdsobite porusenie buniek, pretoZe tie sa trhanim od seba

iba oddeluju, ale takmer neposkodia. Ked listovu zeleninu krajate,

narusite bunky, z ktorych sa uvolnia enzymy a d6jde k rychlemu vadnutiu,
hnednutiu a strate biologickej hodnoty $alatu. Tak preto. ©

042,0 k] ® bielkoviny 7,6 g ® sacharidy 6,3 g e vidknina 3,0 g e tuky 22,7 g



Paradajkovy zalit

s bazalkou a ryZou
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Rozpis na 4 porcie

3 polievkové lyZice olivového oleja (— 71)

3 polievkové lyZice jablkového
octu (— 113)

| polievkovd lyZica Cerstvej bazalky
posekanej najemno (— 87)

I polievkovd lyZica Cerstvej petrZlenovej
viiate posekanej najemno (— 88)

2 dlky uvarenej dlhozrnnej ryZe
natural (— 7)

4 paradajky pokrdjané na vicsie
kocky (— 39)

| velkd Saldtovd uhorka pokrdjand
na | cm kocky (— 48)

2 malé Cervené cibule pokrdjané
na kolieska (— 28)

morskd sol (— 116)
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Postup

V mise na Salat vymieSame olej s octom, solou a bylinkami. Pridame varent

a vychladent ryzu, paradajky, olipanut uhorku a cibulu. Opatrne premieSame.
Podévame chladené.

Potrebné nastroje/naradie
misa na $alat, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut
—

Poznamka kuchara

Ocot moézete zamenit za citronovu Stavu. Na zaciatku svojej kucharskej kariéry si
mozno budete mysliet, Ze potrebujete aspoi 10 rozli¢nych nozov. Casom

pridete na to, Ze vam stacia iba 2 — maly a velky.

Poznamka lekara

Donedavna sa povazoval tomatin v nezrelych zelenych castiach paradajky

a paradajkovych listoch za jedovatu latku pre €loveka. Nedavne vyskumy vsak
ukazali, Ze tento alkaloid sa velmi pevne viaZe v ¢reve na cholesterol.

Vysledok? Nevstrebava sa ani tomatin ani cholesterol. TakZe pokojne nechajte
v Salate aj zelené casti paradajky. Pre zvyraznenie arémy mézete pridat aj trochu
posekanych cerstvych mladych paradajkovych listov. Najma, ak konzumujete
paradajky s velkym mnozZstvom syra alebo smotany, ktoré st plné cholesterolu
a ak mate v zahrade svoje vlastné paradajkové listy. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1026,0 k| ® bielkoviny 3,7 g ® sacharidy 33,3 g @ vidknina 2,7 g e tuky | 1,7 g



