Vitaminova bomba - mrkvovy Salat s ceshakom

Potrebujeme:

4 ks mrkvy (Supanej, nastrahanej)
1/4 kapusty nakrajanej nadrobno
2 straciky cesnaku

4 ks vajec uvarenych natvrdo
Cierne mleté korenie, morsku sol
1-2 lyZice kyslej smotany (10%)
Postup:

Vajcia nastrihame a spojime s mrkvou a pretlacenym cesnakom. Priddme smotanu, korenie, so’ol' a
par kvapiek citrénovej Stavy.
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Tukozrutsky Salat na precistenie Criev

Potrebujeme:

% hlavky kapusty

550 g Cervenej repy

400 g mrkvy

1 jablko — volitelné

2 lyzice citrébnovej Stavy

2 lyzice strihaného chrenu

Postup:

Zeleninu ogistime a vSetku nastrihame na ¢o najjemnejsie. MdZeme pridat aj postrihané jabigko.
Nakoniec zalejeme zmesou citrénovej Stavy a chrenu — podla chuti méZzeme zalievku upravit. Ja som
ho jedla par dni namiesto klasickych priloh a kedze mi chutil, dala som si sem-tam aj na ve€eru s
celozrnnym pecivom. Mne sa to naozaj osvedcilo a asi za 3 tyzdne (a to som ho nejedela denne) boli
4 kil4 dole a zatial sa nevrétili. Ak chcete schudnu esSte o €osi viac a hlavne precistit’ €reva rychlo,
skuste aj tento napoj: V hrnci zohrejeme % Salky vody, pridame % lyZi€ky himalajskej soli a dobre
premieSame. Potom pridame 1 lyZi€ku zavorovej $t'avy, 2 lyzZice citrénovej Stavy a % jablkovej

Stavy. PremieSame a hned vypijeme. Tento napoj radSej pite ked ste doma — ma skuto€ne rychly
Cistiaci ucinok.
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Kapustovy Salat s jogurtovo-horéicovou zalievkou

Potrebujeme:

1 hlavku kapusty (mensSiu) (mbzete dat pol na pol s Cervenou kapustou)
3 ks mkrvy

1 vacsiu Cervenu cibulu

3 lyzice citrénovej Stavy

1 lyzicku majonézy

1 lyZicku medu
Biely jogurt — ja niekedy miniem pol téglika, inokedy cely, uvidite sami, aky krémovy chcete Salatik mat

Sol, mletd rascu

Postup:

Zeleninu ocistime a nakrdjame natenko — zvlast cibulku nakrajajte na €o najtensie platky. Nechajte 15
min(t odlezat’ a potom pokvapkajte citrénovou Stavou. ZmieSajte jogurt s majonézou, horcicou,

medom, solou a koreninami. Nechame aspor na 30 minit odlezat v chladni€ke a mdézeme podavat.
Salat pocas pripravy ochutnavame, doladte si hot ak, aby vam ulahodil. :-)



Vaji¢kovy Salat bez vycitiek

Potrebujeme:

3 vajcia uvarené natvrdo

1 téglik cottage syru

50 g strahaného syra s nizSim obsahom tuku
1-2 lyzice bieleho jogurtu

2 lyzi€ky horcice

Par kvapiek citrénovej Stavy

Zelenu cibulku

HraSok na ozdobu

Postup:

Vajicka nakrajame nadrobno, v miske si zmieSame cottage syr s hor€icou, jogurtom, cibulkou, syrom a

pridame k vajickam. Pokvapkame citrénovou Stavou, ochutime solou, korenim, a mézeme podavat.
Ozdobime hraskom.



P4

Kapustovy Salat na chudnutie a proti hafukovaniu

Potrebujeme:
500 g hlavkovej kapusty nastrihanej alebo nakrajanej nadrobno

Kusok péru — bielu Cast nakrgjanu na kolieska (m6zeme nahradit’ aj cibulou,alebo jarnou cibulkou ak
pér nemame)

4 lyZice jablcného octu

1-2 lyzicky medu

1 lyzi€ku morskej soli

Cela rasca

Y4 lyZiCky Cerstvo namletého Cierneho korenia

Volitelné — Stipka zazvoru

Postup:

Kapustu zmieSame s pérom. V samostatnej nddobe zmieSame ocot, med, korenie a sol (aj nastrihany
kisok zazvoru, ak ho pouzijete). Zmes nalejeme na Salat a premieSame. NajlepSie chuti, ak ho dame

na chvilu vychladit do chladnicky, méZeme v3ak podavat aj hned. Salatik si mdZete samozrejme
doladit’ podla vlastnej chuti — napriklad viac medu alebo octu. Ja ho pripravujem presne takto!
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Vyborny slavnostny Salat

Potrebujeme:

200 g uvarenych kuracich pfs nakrajanych na kocky

200 g sterilizovanej mrkvy

200 g sterilizovaného hrasku

1 strucik cesnaku

100 g bieleho gréckeho jogurtu (do jogurtu kvapneme trochu citrénovej Stavy)
200 g struhaného syra s niz§im obsahom tuku

Sol a Cierne korenie podla chuti

Postup:

Je to celkom jednoduché, v miske spojime vSetky prisady, priddme jogurt a dékladne premieSame.
Nakoniec pridame sol, korenie a prelisovany cesnak. PremieSame a m6zeme podéavat.



Lahky kapustovy Salatik

Potrebujeme:

1 kg zemiakov uvarenych v Supke, oSupanych a pretlacenych
1 jablko oSupané a postruhané

1 ks zeleru

1 ks petrZlenu

1 plechovku sterilizovaného hraSku a mrkvy (pripadne mozete pouzit mrazend a uvarenu zelenniu)
4 ks kyslych uhoriek nakraajnych na kdsky

1 lyZicu citrénovej Stavy

2 kelimky nizkotu€ného jogurtu

2 lyzicky olivového oleja

% cibulky

Sol a mleté Cierne korenie

Volitelné: par vlasskych orechov

Postup:

Zemiaky uvarime spolu s ocistenym zelerom a petrzlenom. Potom vSetku zeleninu pretlacime cez
pratla€adlo na zemiaky. Cibulku som si kratko oresovala na suchej panvici, pridala som k zemiakom a
zelenine. Potom pridame aj hrasSok, mrkvu, uhorky a dobre premieSame. Jogurt si zmieSame s
olivovym olejom, citronovou Stavou, solou, korenim a vmieSame do Salatu. Podavame s maskom,
alebo napriklad dof vmieSajte diétnu Sunku a méate super veceru. Ja do Salatu zvyknem vmieSat aj
jedno postriihané jabicko a par vliadskych orechov. Ziska este lepSiu chut.
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Nemecky uhorkovy Salat

e

Potrebujeme:

1 vacSiu Salatova uhorku

1 velkd rajCinu

Y cibule

Na zalievku:

% Salky bieleho jogurt (obsah tuku okolo 3%)

%% — % lyZice najemno nasekenaho Cerstvého kdpru
Citrénovu Stavu

Stipku soli a gierneho korenia

Kvapku medu (volitelné)

Postup:

Uhorku oStpeme a nakrajame na kolieska, rovnako nakrajame aj rajcinu a cibulu. V miske zmieSame

jogurt s kdprom, citrénovou stavou, korenim a solou. Zalievku jednoducho zmieSame so zeleninou a
nechame chvilu odlezat v chladni¢ke. M6zeme doladit kvapkou medu.



Vyborny Salat s kuracim masom

Potrebujeme:

450 g uvareného kuracieho masa (varime v slanej vode 20 min.)
350 g mrkvy

3 vajcia uvarené natvrdo

2 Cerstvé uhorky nakrajané nadrobno

70 — 100 g najemno nastrihaného syra

Majonézu zmieSanu s jogurtom alebo kyslou smotanou (1:1)

1 lyZicu horcice

Sol, Cierne korenie, bylinky podla chuti

Postup:

Uvarené kuracie maso nakrgjame a preloZzime do vacsej misy. Priddme nakrajané alebo nastrihané

vajcia, stradhand mrkvu, uhorky, syr a nakoniec zalievku z majonézy, horcice a jogurtu. Dochutime a
mézeme ihned podéavat.



Salat z Eervenej kapusty s l'ahkou zalievkou

Potrebujeme:

1 menSiu hlavku Cervenej kapusty
1 menSiu hlavku bielej kapusty

2 ks mrkvy

1 plechovku kukurice

1 zvazok petrzlenu

100 g bieleho jogurtu (prip. kyslej smotany)
1 lyzicu jabl€ného octu

2 %2 lyzicky hnedého cukru

1/2 lyzicky soli

1 lyZicu dijonskej horcice

PodTla chuti Cierne korenie

Postup:
Kapustu nakrajame na nadrobno. Mrkvu oCistime a nastrihame. Rovnako umyjeme aj zvazok
petrzlenu a nasekdme najemno. Kukuricu scedime z nélevu a zmieSame s ostatnou zeleninou

a petrzlenom.

V miske zmieSame jogurt, sol, cukor, hor€icu, ocot a korenie. ZmieSame a touto zalievkou prelejeme
Salat.

Mb6Zeme servirovat okamzite, ale najlepSie chuti, ked sa necha 2-3 hodiny odstat v chladnicke.



Vyborny Salatik s kukuricou a ananasom

Potrebujeme:

1/2 menSej plechovky ananasu scedeného z nalevu
250 g mladej kapusty

1 menSiu mrkvu

150 g zeleru (pripadne mdzete pouzit kalerab)

4 vajcia uvarené natvrdo

1 menSiu plechovku kukurice scedenej z ndlevu

asi 10-centimetrovy kus poru

150 g Sunky nakrajanej na pasiky

Sol, korenie

Biely jogurt

Postup:
Mrkvu a zeler oCistime a nastrthame. Kapustu nakrajame na tenké pasiky. Pridame kukuricu, ananas,

vajcia uvarené natvrdo a nakrajané na kocky, Sunku, na kolieska nakrgjany p6r a nakoniec majonézu.
Dochutime solou, korenim a prelozime do chladnicky odlezat asi na hodinu.



Rusky zemiakovy Salat

Potrebujeme:

300 g uvarenej Cervenej repy

300 g zemiakov uvarenych v Supke

2 vajcia uvarené natvrdo

1 €ervend cibulu

Na zalievku:

150 ml bieleho jogurtu

Niekolko kvapiek olivového oleja

Sol, ¢ierne mleté korenie

Niekolko kvapiek citrénovej Stavy.

Postup:

Uvarenu vychladnutd repu oSipeme a nastridhame na strihadle. Rovnako oSlpeme zemiaky a
pretlacime ako na Salat. Vajcia nastrihame, cibulu nakrajame nadrobno a vSetko spolu zmieSame v

miske. V inej miske zmieSame prisady na zdlievku a ti zmieSame so Salatom. Mézeme ihned
podavat.



Lahky Salatik s p6rom

Potrebujeme:

3 stredne velké mrkvy (cca 300 g)

300 g poru — zelend aj bielu ¢ast

250 g jabik — nie prili$ sladkych

4 lyzice jogurtu

3 lyzice majonézy

Stipka soli a &ierneho korenia

Postup:

Mrkvu nastrihame, pér nakrdjame na nadrobno a jablka nastrihame. VSetko premieSame so
zalievkou z jogurtu a majonézy. Dochutime solou, korenim a nechame v chladnicke odlezat.

Podavame ako chutnu prilohu alebo lahki veceru.

Ked sa snazim schudnut, vyrdbam si domacu majonézu bez oleja. Do tohoto Salatiku sa skvele hodi,
odporacam.



Lahky Salatik z kyslej kapusty

Potrebujeme (na 1 Salat)

1 hlavka cinskej kapusty

3 paradajky

1 Salatové uhorka

malé konzerva sterilizovanej kukurice

200 g tvrdého strahaného syru

NA DRESING: 5 PL tatarskej omacky, 1 PL oleja, 1 PL horc€ice, 1 PL octu, podla chuti sof

Postup

Cinsku kapustu rozoberieme na listy, umyjeme a nakrajame na rezanéeky — hrubd duZinu z vrchnych
listov vykrajujeme. Nachystajte si najvacsiu misu — bude toho totiz dost.

Pridame nadrobno nakrajant uhorku, paradajky, vysypeme kukuricu a najemno nastrihany syr a
dobre premeSiame.

ZmieSame tatarku, horc€icu, olej a ocot, zamieSame do Salatiku. Jemne prisolime (podla chuti) a
Supneme aspon na 20 minat do chladnicky, nech sa chute dobre premieSaju.

Saléat je vhodny ako priloha napriklad k pecienke s ryZou, ale je chutny aj samostatne.



Fit Salatik k masu

Potrebujeme:

500 g mrkvy

200 g zeleru (pripadne mozete pouzit' kalerab)

2 zelené mensSie jablka

150 ml -200 ml bieleho jogurtu

Sol, Cierne mleté korenie

4-5 strucikov cesnhaku

1 lyZi€ku olivového oleja (pripadne lanového alebo tekvicového)
Postup:

Mrkvu a zeler o€istime a nastrihame. Aj jablka nakrajame nadrobno a zmieSame so zeleninou. Jogurt
zmieSame s pretlatenym cesnakom, solou a olejom.

VSetko spolu premieSame, nechame odlezat v chladnicke a podavame.



Salat z &ervenej kapusty

Potrebujeme:

Y hlavky Cervenej kapusty (stredne velkd hlavku)
40 ml olivového oleja

200 g kukurice scedenej z nalevu

6-7 menSich zavaranych kyselych uhoriek
150-200 ml bieleho jogurtu

2 lyzicky horcice

1 lyZicu majonézy (idealne s nizSim obsahom tuku)
1 strucik cesnaku

Sofl

Par kvapiek citronovej Stavy

Bylinky podla chuti (kbpor, petrzlenovd viat...)

Postup:

Kapustu nakrajame nadrobno. Na panvici zahrejeme olivovy olej a kapustu na filom orestujeme po
dobu 3-4 minat. Kapusta krdsna zmékne, nie vSak az prilis.

Potom do kapusty pridame kukuricu a nakrajané uhorky. Majonézu zmieSame s jogurtom, pretlaenym
cesnakom, solou, par kvapkami citréna a bylinkami podla chuti.

Mb6zeme podéavat hned, alebo nechat par hodin odstat v chlade. Potom je eSte lepSi.
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Cerveny 3alatik pre zdravie

Potrebujeme:

1 ks uvarenej Cervenej repy

1 cibulu

1 mrkvu

3 ks kyslych uhoriek

1 lyzicku jabléného octu

% lyzi€ky medu

2 lyzice repkového oleja

Y hlavky kapusty

Sol a zelenu cibulku podla chuti
Postup:

Kapustu, mrkvu, uhorky, cibulu aj repu nakrdjeme nadrobno a spojime v mise. Olej zmieSame s

octom, medom a touto zélievkou prelejeme zeleninu. Nechame v chladni¢ke marinovat’ (ideélne péar
hodin) a mézeme podéavat. Podla chuti mézeme pridat sol, korenie a zelené bylinky.



Diétny Salat Oliver

Potrebujeme:

250 g uvareného kuracieho masa (kuracich pfs)
150 g Cerstvych uhoriek

100 g kyslych uhoriek

3 ks uvarenych vajec

2-3 lyZice bieleho jogurtu s nizSim obsahom tuku
Par kvapiek olivového oleja

Soal, Cierne korenie a par kvapiek citrénovej Stavy
Postup:

VSetky prisady sta€i jednoducho nakrajat’ a zmieSat. Jogurt zmieSame s olivovym olejom, citrénovou
Stavou, solou a korenim. PrimieSame k Salatu a m6zeme podéavat.



Salat z marinovanej kapusty plny vitaminov

Potrebujeme:

2 kg kapusty
400 g mrkvy
4 straciky cesnaku

Marinada:

150 ml rastlinného oleja

75 ml octu (9%)

2 lyzice soli

3 listky bobkového listu

5-6 kiskov celého Cierneho korenia
500 ml vody

Kapustu a mrkvu ocCistime. Kapustu nakrdjame na tenké rezanace, mrkvu nastrihame a cesnak
nasekame nadrobno. Zeleninovd zmes navrstvime do uzatvaratelného pohara (priblizne 3 litrového).

VSetky ingrediencie na marinadu spojime v hrnci, prelozime na plamen a varime priblizne 5 minut.
Potom zloZime z plamena, nechame chvilu vychladnat a nalejeme do pohara ku kapuste. Nechame

odlezat' cez noc a na druhy denf si m6Zzeme pochutnavat.

Salat skladujeme v uzavretej nadobe v chladnicke — vdaka octu vydrZi skuto¢ne diho.
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