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Délame jarni salaty

Salat - to je pestrd skala chuti, ktera nikdy neomrzi! Jarni salat bude diky kvalitnim surovinam vzdy chutnat
perfektné. Pustte se spolu s ndmi do pripravy nékolika netradi¢nich variant jarnich salatu, které potési vase
chutové poharky i zrakovy vjem.

Fantazii se meze nekladou

Sopsky salat i jednodruhové varianty zeleninovych salatll zna snad kazdy. Jestlize chcete rodinu
prekvapit nécim netradicnim, vyzkousejte neprilis znamé dobroty.V teplé i studené kuchyni je
vynikajici napriklad artycok, fenykl nebo chrest. Tyto zeleninové poklady dochuti jemné zeleninové
salaty, ale hodi se také k chutové vyraznéj$im syrum, rybdm ¢i mastum.

Levné, ale o to zajimavéjsi suroviny najdete i na louce. Vynikajici a velice zdravy je salat z mladych
kopriv a pampelisek. Staci je sparit horkou vodou, nasekat a podavat s medovym dresinkem a
cesnekovymi krutony.

Po salatu neni hlad

Pokud potrebujete salatem zahnat hlad, pridejte do néj maso, ryby, lusténiny nebo syry.Zdravym a
chutnym ozvlastnénim salatu je cervena cocka. Jeji vareni je minutkovou zalezitosti a chutové vas okouzli!
Navic je 1épe stravitelna nez jeji znamejsi kolegyné. Staci do ni prisypat nasekanou jarni cibulku, dynovy olej
¢i dynova seminka a vynikajici svacina je na svéte.



Zajimavou variantou je také salat s uzenym tofu. Pridat ho mizete do klasického zeleninového salatu
jemné ochuceného olivovym olejem a octem, ale vynikajici je také ve spojeni s kuskusem a korenovou
zeleninou. Pokud nemate Cas ani chut michat se s dresinkem, ozivte salat zastrenym vejcem. Perfektné
vynikne na obycejném ledovém salatu a cherry rajcatech.

Vyzkousejte nase recepty:

Mix zelenych salatu s kozim syrem

%% ledového salatu, 2 hrsti strapatého salatu, 2 hrsti polnicku, 50 ml olivového oleje, 2 1Zice medu, 1 IZice
balzamikového octa, stil, pepr, 100 g koziho syru, hrst dyriovych seminek

Salat propereme a natrhdme na drobnéjsi kusy. Z oleje, medu, balzamikového octa a koreni umichdme
dresink. Salat rozdélime do misek, priddme najemno pokrdjeny kozi syr, zasypeme dynhovymi seminky a
prelijeme dresinkem.

Redkvic¢kovy salat
2 svazky redkvicek, 1 jarni cibulka, 1 mrkev, 250 g bilého jogurtu, 2 [Zice olivového oleje, hrst nasekané
pazitky a petrzelky, hrst mungo klick, stil, pepr

Redkvi¢ky nakrajime na tenké platky, priddme najemno nasekanou jarni cibulku a najemno nakrajené
nudlicky mrkve. Smichdme s bylinkami a mungo kli¢ky, zakapneme olivovym olejem, priddme sul, pepr a bily
jogurt. Dobre promichdme a nechdme alespon 30 minut odlezet.

Salat ze sladkych hraskovych luska

500 g ocisténych a rozptilenych mladych hrdskovych luski, 2 IZzice panenského olivového oleje, 1 1Zice
citronové stavy, 1 IZicka bilého vinného octa, 100 g syru feta, ¢erstvé namlety pepr, stil, hrst nasekané
cerstvé madty

Lusky vsypeme do vrouci osolené vody a povarime maximalné 2 minuty, pak rychle scedime a zchladime. Z
oleje, citronové stavy, octa a koreni umichdme dresink. Lusky vlozime do vétsi misy, pridame dresink, syr
feta a nasekanou Cerstvou méatu. Dobre promichdme a nechdme ulezet. Na talifi dochutime podle potreby
soli a peprem.

Hlavkovy salat s medvédim cesnekem

1 hlavkovy saldt, 150 g cherry rajcat, hrst medvediho ¢esneku, chlebové krutony, hoblinky parmezdnu, 1
IZice balzamikového octa, 2 IZice olivového oleje, stil, pepr

Salat opereme a natrhdme nadrobno, omytd cherry rajcata rozptlime a medvédi ¢esnek nasekdme najemno.
VSe smichadme ve vétsi mise, priddme dresink z balzamikového octa, oleje, soli a pepre, promichdme a
dozdobime hoblinkami parmezanu a chlebovymi krutony.

Spenatovy salat s fenyklem



3 platky slaniny, 150 g loupanych krevet, 1 fenyklova bulva, 200g cherry rajcat, 1 mensi cervena cibule, 1
strouzek Cesneku, 1 baleni Cerstvého baby spendtu, 1 salotka, 3 IZice olivového oleje, 1 1Zice balzamikového
octa, 1 Izicka dijonské hor<cice, stil, cerstvy mlety pepr

Slaninu prepulime, opec¢eme na panvi dokiupava, do vypeku priddme nasekany ¢esnek a krevety a restujeme
zhruba 2 az 3 minuty. Fenykl a ¢ervenou cibuli nakrajime na tenké platky, rajcata prepulime, smichame ve
veétsi mise s opranym baby Spenatem. Olej, ocet, hoiCici a najemno nasekanou Salotku promichame a
vyslednym dresinkem prelijeme salat. Priddme opecCené krevety a slaninu, dobr'e promichdme a podavame.

Nase dalsi recepty:

Mnoho nasich dalsSich salatovych receptu naleznete ZDE
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