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Bez salatu ani ranu

Diky témér neomezenym nakupnim moznostem neni problém portidit v prosinci Cerstva rajcata, papriky ani
okurky. Spravné vsak tusite, ze sezdna téchto potravin prijde az za nékolik mésicl. Ke slovu by se tedy mély
dostat docela jiné ingredience, z nichZ si nase télo vezme to nejpotrebnéjsi. Ve spizi by neméla chybét
cervena repa, korenova zelenina, hlavkové i nalozené zeli, cibule, cesnek, brambory a pestra skala
lusténin. Ze to nezni moc ldkavé? Ba pravé naopak! Z téch nejlevnéjsich surovin je totiZ moznévykouzlit
opravdové lahudky. Dodaji nasemu télu spoustu vitamina a mineralu, aniz by traveni zatizily tak, ze
zbytek odpoledne stravite v zimnim spanku.

Navic se ani v zimé nemusite vzdat experimentovani. Namisto klasické zalivky zkuste pouzitbalzamikovy
ocet, mate-li radi ostrejsi chut, pridejte Spetku zazvoru nebo cerstvé nastrouhany kren, vynikajici je
také dresink s dijonskou horcici a cesnekem. Chcete-li naopak chut zjemnit, pridejte bily jogurt nebo
1zici krémového syru. Z bylinek se nebrante koriandru ani rfimskému kminu. I jindy fadni salat diky nim
ziskd chut orientu. Kombinovat miZete také zeleninu s ovocem. Cervené repa si stejné jako mrkev vyborné
rozumi s jablky, hruskami, ale také ananasem. Mate-li obavu z nevitaného nadymani, zeleninu pred
pripravou saldtu blansirujte v horké vodé nebo ji kratce upravte na pare.

Dynovy salat
Budeme potiebovat:

1,5 kg mdslové dyné, 200 g baby spendtu, 1 IZice olivového oleje, 4 hrnicku drcenych vlasskych orecht
Na dresink: Y% $dlku medu, 2 IZice balzamikového octa, 1 IZice olivového oleje, stil, pepr*

Troubu predehiejeme na 250 °C. Dyni omyjeme, vydlabeme seminka a duzinu nakrdjime na asi 2cm kostky.



Rozmistime je na plech vyloZeny pecicim papirem, osolime, opepiime a zastrikneme olivovym olejem.
PecCeme cca 20 minut dozlatova. Na neprilnavé panvi zatim oprazime vlasské orechy dozlatova. Z medu,
balzamikového octa a olivového oleje vySlehame dresink. Upecenou dyni nechame vychladit na pokojovou
teplotu a ve vétsi mise smichdme s oc¢iSténym Spendatem, prelijeme dresinkem, pridame oprazené orechy a
dobre promichame. Dle potreby osolime a opeprime, ihned podavame.

RyzZovy salat s topinamburou

Budeme potrebovat:

1 sladkd brambora, 1 IZice olivového oleje, Y4 1Zicky mletého kminu, Y IZi¢ky chilli, 34 sdlku divoké ryze, 1
najemno nastrouhand mrkev, 1 mensi celer nakrdjeny najemno, 2 barevné papriky nakrdjené najemno, %
Sdlku ¢ervené cibule nasekané najemno, % $dlku najemno nakrdjenych ¢erstvych listi koriandru

Na dresink:

Y4 salku olivového oleje, 2 1zice bilého vinného octa, 2 1Zicky limetové Stdvy, 1 1Zicka chilli, 2 1Zzicky medu
nebo javorového sirupu, 1 lisovany strouzek cesneku, 11Zi¢ka soli

Troubu predehrejeme na 250 °C. Bramboru oloupeme a nakrajime na kosticky o velikosti asi 1 cm. Na
plechu promichame s olivovym olejem, kminem a chilli a upeceme dozlatova. Ryzi uvarime na skus a
nechame vychladnout. Ve vét$i mise promichdme pripravenou zeleninu s ryzi a upecenymi bramborami,
priddme dresink a vSe dobre spojime. IThned podavame.

Salat z cervené repy s jablkem

Budeme potrebovat:

1 stredné velkd uvareend ¢ervend repa, 2 mrkve, 1 jablko, Y4 Sdlku sekanych orechtl, 3 IZice sekané ploché
petrzelky, 1 IZice citronové stdvy, sil, cerstvé mlety pepr, 1 IZice olivového oleje

Zeleninu nastrouhdme nahrubo a smichdme ve vétsi mise spolu s ostatnimi surovinami. Nechame asi 15
minut odlezet v lednici, znovu promichdme a podavame.

Teply salat s coCckou a slaninou

Budeme potrebovat:

250 g uvarené cocCky, 4 pldtky slaniny, 4 strouzky cesneku, 1 IZice cerveného vinného octa, 2 IZice
balzamikového octa, 4 IZice olivového oleje, bageta nebo bilé pecivo na krutony, hrst rimského saldtu
Slaninu nakrdjime najemno a vyprazime na panvi dokrupava. Ve stejné panvi opeceme bagetu nebo bilé
pecivo nakrajené na kosticky, abychom vyrobili domaci krutony. Z vinného octa, oleje, soli a pepre
pripravime zalivku. Na jedné 1zici olivového oleje zpénime dva strouzky ¢cesneku nakrajeného na platky,
pridame cocku, lehce promichame, zastrikneme balzamikovym octem, osolime, opeprime, dobre
promichame a odstavime z tepla. Ve véts$i mise smichdme natrhané listy rimského salatu s oprazenou
slaninou, teplou ¢oCkou a krutony a pridédme zalivku z vinného octa. Dobre promichdme a ihned podavame
na nahratych talitich.



