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Zeleninové salaty v |été skvéle osveézi a dodaji télu potrebné tekutiny a
vitaminy. VyzkousSejte tentokrat houbovy salat s netradi¢ni zalivkou s
umeoctem, ktery ma vyraznou slano-kyselou chut a Ié¢ivé Uclinky pfi
zaludecnich potizich,
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Slano-kysely umeocet

Umeocet je idealnim pomocnikem v kuchyni, protoZze doda pokrmu kyselost i



slanost v jednom. Je tak vyborny do saldtovych zalivek, na ochuceni omacek,
polévek Ci pri vyrobé kvasené zeleniny. Umeocet vznika jako vedlejsi produkt
pfi fermentaci tradi¢nich japonskych svesticek umeboshi. Nejedna se o
klasicky ocet, protoze misto kyseliny octové obsahuje kyselinu
citronovou. Umeocet pomaha pri travicich potizich, nevolnostech,
paleni zahy a po konzumaci tézko stavitelnych a tucnych jidel. Umeocet
je velmi slany, obsahuje az 25 % soli, proto neni jiz tfeba pokrmy dosolovat a
neprehanét to s jeho mnozstvim.

Suroviny

salat ledovy Iceberg Letuce 100 g
mrkev 200 g
cervena paprika syrova 200 g
okurka 200 ¢g
houby 400 g
sezamovy olej 20g
sdjova omacka tamari 15¢g
umeocet 15¢g
citrénova stava 30g
cesnek mlety 5g

slunecnicova seminka 20g



Postup

Nejdrive si pfipravime zaklad zalivky - smichdme séjovou omacku, umeocet,
citrénovou Stavu a Izici vody. Houby pokrajime na platky a na rozpaleném oleji
je orestujeme a pridame polovinu zalivky a 1Zzicku suseného Cesneku a
dikladné promichdme. Houby dédme stranou vychladnout a mezitim si
pokrajime papriku na prouzky, mrkev nastrouhame nahrubo a okurku na tenké
platky. Na dno vétsi misky ddme natrhany salat a navrch rozlozime mrkev,
papriku, okurky a houby. Posypeme na sucho oprazenymi seminky a zalijeme

zbytkem zalivky.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl

certifikovan logem Vim, co jim (michané salaty).

vyzivové udaje

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

energetickd hodnota (kcal] kcal 136
bilkoviny g 6
sacharidy g 11,1
z toho cukry g 62
tuky g 8,1
z toho

nasycené mastné kyseliny (SAFA) g

48,2
2,1
3,9
2,1
2,8

0,3

4 porce

545,2  max 150 kcal/porci
24,1

44,2

24,6

32,5

3,9 < 2,6 g/100 g



transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0
vldknina g 6 2,1 23,9
sul g 1,6 0,5 6,4
pridany cukr g O 0 0

<0.1g/100g
=1.4g9/100g

< 0,625 g/100 g
=8g/100g
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