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Ledovy salat pomaha usnout

Odkud prisel a jak vypada?

Ledovy salat byl vyslechtén az koncem 19. stoleti v Kalifornii Jeho barva se pohybuje od bilé (ve
stfedu hlavky) pres svétle zelenou (okrajové listy). Chut jednotlivych listku je nasladla, lahodna a
stavnata.

Proc je ledovy salat zdravy?

Ledovy salat obsahuje vitamin A, vitaminy skupiny B (vcetné B9 = kyseliny listové), déle pak
vitaminy C, E a K (ten je dulezity pro tvorbu kosti a spravnou krevni srazlivost). Z dalSich latek v
ném najdeme sodik, draslik a Zelezo.

Diky latce lactucin obsazené v ledovém saldtu uklidiiuje nervy, zmirinuje stres a pomaha pri usnuti
Déle je ledovy salat vhodny k reduk¢nim dietam, jelikoZ snadno zasyti, ma vysoky obsah vlakniny a
pritom doda jen velmi malo kalorii

Jak jej kupovat, skladovat a konzumovat?



Ledovy salat je k dostani po cely rok. Pri jeho ndkupu musime jen davat pozor na to, aby kostal nemél
hnédé zabarveni, které znamend, ze salat jiz neni Cerstvy. Tento saldt neni nijak naro¢ny na skladovani
a také je mimoradné trvanlivy - v lednici ndm vydrzi 1 az 2 tydny.

Ledovy salat konzumujeme nejvice cerstvy, a to napriklad s kurecim masem, vyborny je také v
kombinaci s lososem c¢i tunakem. Jeho pouziti do saldtu (napr. s rajCcetem) i jako obloha k jidlu je rovnéz
skvélou volbou. Ledovy salat muzeme dati do polévky (pokud chceme, aby zustal kfupavy, dame ho vSak az
ke konci vareni polévky).

Vyzkousejte nase recepty z ledového salatu:

Recept na ledvinky s ledovym salatem naleznete ZDE
Recept na Caesar salat s kurecim masem je ZDE

Recept na celerovy salat se nachazi ZDE

Recept na waldorfsky salat (s jablky a orechy) méme ZDE
Recept na salat se suSenymi rajcaty najdete ZDE

Recept na salat z grilovanych hrusek je ZDE

Recept na okurkovy salat s avokadem se naléza ZDE
Recept na salat s uzenym lososem vyzkouSejte ZDE

Recept na salat se syrem a hroznovym vinem mame ZDE


https://www.coopclub.cz/ledvinky-s-ledovym-salatem/19891
https://www.coopclub.cz/caesar-salat-s-kurecim-masem/16897
https://www.coopclub.cz/celerovy-salat-2/18343
https://www.coopclub.cz/waldorfsky-salat-s-jablky-a-orechy/21418
https://www.coopclub.cz/salat-se-susenymi-rajcaty-2/19900
https://www.coopclub.cz/salat-z-grilovanych-hrusek-2/19106
https://www.coopclub.cz/okurkovy-salat-s-avokadem/6901
https://www.coopclub.cz/salat-s-uzenym-lososem/6839
https://www.coopclub.cz/salat-se-syrem-a-vinem/20378

