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Recept: Jarni bramborovy
salat
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Je pravy Cas na poradnou davku jarni zeleniny! Rané brambory, chrest,
redkvicky...idedIni kombinace na salat, ktery diky fazolim a mungo klickim ma

i potfebné a sytici bilkoviny.
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Vyvazeny salat

Aby pokrm byl vyvazeny a obsahoval vsechny potrebné Ziviny, je dllezité
myslet na zdroje vSech tfi zakladnich Zivin - sacharidy, tuky i bilkoviny.
Salaty, které obsahuji pouze zeleninu nebo jsou v lepSim pfipadé doplnény

napr. téstovinou, kuskusem jsou stale neplnohodnotné, protoze jim chybi
bilkovina a tuk. Nasledkem takového obédu Ci vecere je brzky hlad po jidle Ci



unava. Nezapominejte proto vzdy salaty doplnit i zdrojem bilkoviny - libové
maso, sSunka, syr Ci lusténiny a tuku - rostlinné oleje, seminka ci
orechy.

RECEPT: JARNI BRAMBOROVY SALAT




Suroviny na 1 porci:

brambory rané 200 g %

chrest 100 g

mungo kli¢ky 20 g

nakladané cervené fazole 120 g
redkvicky 100 g

kopr nat' 10 g

olej olivovy 10 g %

bily vinny ocet 10 g

med 5 g

horcice hrubozrnna 10 g
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POSTUP:

Ocisténé brambory povarime do mékka ve vrouci vodeé i se slupkou. Na
poslednich par minut vliozime do vody k brambordm i chrest a kratce povarime.
Po vychladnuti zeleninu pokrajime na osminky. Stejné tak i fedkvicky. Na
zalivku smichdme horcici, med, ocet, olivovy olej a posekany kopr. Smichame
zeleninu s fazolemi, klicky a zalivkou.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 465 kcal
bilkoviny 20 g
sacharidy 77 g
z toho cukry 11 g
tuky 11g
SFA 1g
TFA 0g
vldknina 21 g
sodik 0g
pridany cukr 4g
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