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Salaty z prvni jarni zeleniny

traveni a nakopnou nas organismus. Jak co nejlépe naplno vyuzit poklady prirody, které nam prvni
jarni dny nabizeji?

V prvni radé je dobré si uvédomit, ze Cerstvost a syrovost bude hrat v téhle chvili prim. Jakékoliv
tepelné upravy vzdy vice ¢i méné odebiraji z nadupaného balicku prospésnych latek v zeleniné i ovoci
obsazenych. Proto si budeme hréat spiSe s ladénim jednotlivych komponentl a dochucovat lehkymi dresinky a
dalsimi neméné vyznamnymi prisadami.

Vyzkousejte nase recepty:

Dip s jarni cibulkou

Kdyz je rec o dresinku, tahle kombinace je naprosto odzbrojujici. Vyuzijete ho nejen do salatu, ale také
se perfektné hodi v 1été ke grilovanému masu ¢i zeleniné. Jarni cibulka, predevSim pak jeji zelend nat,
je navic nabitd vitaminem C, B1, draslikem a kyselinou listovou. Drzte se, bude to rychlovka! Potrebujete:

* 1 kelimek zakysané smetany

* maly svazek mladé jarni cibulky

* 1 strouzek ¢esneku (muze byt i vice)
* sul a pepr na dochuceni

Cibulku pokrijime vcetné zelené naté na drobné kolecka. Vmichdme do zakysané smetany a pridame



prolisovany ¢esnek. Nakonec jen podle chuti dosolime a opepiime. Takto pripraveny dresing mizZeme
zamichat do zeleninového saladtu nebo podéavat k rybé ¢i masu. Nejjednodussi je natrhat Cerstvy ledovy salat,
zakéapnout citronovou $téavou ¢i trochou octa a vmichat tento dip. Perfektni prival vitamina a kyseliny listové!

Redkvicky

Nemuzeme se bavit o prvni jarni zeleniné, aniz bychom zminili redkvicky.To je prosté nesmrtelna
klasika a zaklad kazdého jarniho fresh salatku. Vzdyt i naSe babicky a maminky nam kazdé jaro nachystaly
Cerstvy chléb s maslem a na platky pokrajenymi redkvickami ze zahradky, pamatujete? A moc dobre védély,
proc to délaji! Tahle dobrota se totiz pysni notnou davkou vitaminu C. Dodava také zasobu zeleza, vapniku a
horc¢iku. Ma rovnéz antibakteridlni i¢inky a podporuje imunitu. Je proto vhodné ji pravidelné konzumovat
jako prevenci pred nachlazenim. Velmi priznivé také pusobi na traveni.

Pri zpracovani redkvicek to nebude na dlouhé lokte. Je totiz nejlepsi ponechéavat je v syrovém stavu, abyste z
nich ziskali co moZna nejvice prospésnych latek. D4 se s nimi ovSem vcelku vyhrat.

Redkvi¢kova pomazanka

K téhle rychlovce kupte jen Cerstvy chléb, anebo radéji dva, snite je na posezeni! Pripravte si:

* 1 svazek redkvicek
* 80 g cerstvého krémového syra (luc¢ina, zervé, ...)
* 50 g zméklého masla
* snitku tymianu
* stl a pepr dle chuti
Redkvi¢ky opldchneme, odkrojime od nati a nastrouhdme na hrubém struhadle. Zlehka posolime a nechame

par minut odstat, pusti vodu, kterou poté slijeme. Maslo se syrem a tymidnem utreme dohladka. Poté
vmichdme nastrouhané redkvicky a dochutime soli a peprem.

Koktejl pro jarni probuzeni

Pokud se potrebujete z téch jarnich tinav co nejrychleji probrat, iplné nejsnazsi je namichat si zazracné
smoothie az do posledniho dousku nadupané vitaminy. Vyuzijete k tomu jarni poklady ze zahradky.
Patri mezi né Spenat nebo mangold. Ten u nés neni az tak zndmy, ale mé vlastnosti podobné praveé
Spendtu a Cervené repé. Je bohaty na vitaminy A i B a diky velkému obsahu vapniku, horciku a zeleza
napomaha k procisténi krve a organismu.

Naprostym zazrakem pro nasi vitalitu a zdravi je potom medvédi cesnek.Ten nalezneme Casné z jara
ve stinnych vlhkych mistech. Ma schopnost velmi rychle a i¢inné detoxikovat organismus, snizuje krevni
tlak a pomdaha bojovat s vysokym cukrem v krvi. Ve vaSem zdravém jarnim smoothie by rozhodné nemél
chybét!

Nenechte se ale omezit na fantazii a sdhnéte klidneé i po jinych druzich ovoce a zeleniny. Fantastické je treba

mango, kiwi nebo kaderavek. Pripravte si:

® hrst cerstvého Spenatu
* hrst listd medvédiho ¢esneku
* 1 1zici citronové Stavy



1 vétsi banan

* 1 mensi zelené jablko

1 1Zici medu

par listki maty

100 ml stavy z Cervené repy (pripadné voda)

VSechny suroviny dejte do mixéru, jablko nejprve oloupejte a odstrante jadrinec. Dukladné rozmixujte
dohladka. Pokud by se vam zdalo smoothie priliS husté, naredte jesté trochou stavy ¢i vody. Pijte alespon
dvakrat tydné béhem jarnich mésict. Vase traveni vam podékuje.



