COOP Club.c:z 13 ledna., 2026

Salat z repy a zeli

Casovéa naro¢nost: 30 minut
Seznam prisad

1 ks cervena repa
1/2 sa¢ek  kysané zeli
3 ks mrkev

kmin

fenyklova seminka

1 ks cibule
kousek kiren
4 1zice olivovy olej
sul

Postup pripravy

Neoloupanou cervenou repu uvarime domékka a poté ji nechdme vychladnout. Vychladlou ji nakrdjime na
malé kousky a smichdme s pokrdjenym kysanym c¢i sterilovanym zelim a ociSténou a nakrdjenou mrkvi.
Okorenime lehce nadrcenym kminem a fenyklovymi seminky. Priddme najemno nakrajenou cibuli a
nastrouhany kren. Nakonec prilijeme olivovy olej, vSe promichdme a podle chuti osolime. Nechame zhruba
hodinu odlezet v lednici. Podavame jako prilohu k vegetaridnskym ¢i masitym jidlim.

Pozndamka: Tento saldt je plny ldtek posilujicich nasi imunitu. Cervend repa obsahuje mnoZstvi vitaminti C.
Kysané zeli je pak bohaté na bakterie kyseliny mlécné a vitaminy skupiny B, které prispivaji pravé k lepsi
obranyschopnosti organismu. Cibule obsahuje allicin - ldtku se silné antibiotickym tcinkem, jeZ pomdhd
chranit organismus pred infekcemi. A konec¢né kien posiluje obranyschopnost a i on dokdze eliminovat
infekce. Ma tudiz skvelé lécivé ucinky pri nachlazeni, anginé a chripce. Trapi-li nas kaSel nebo ryma, kren
ndm pomdhd rozpoustét usazeny hlen na dychacich sliznicich.



