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Tradi¢ni libanonsky salat plny petrzelové naté, ktera dodava salatu netradi¢ni
prichut. Bulgur se vyrabi z celozrnné pSenice, ma tedy i vysoky obsah vilakniny
a fadu vitaminG a mineralnich latek.
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Za zminku rozhodné stoji vitaminy B skupiny, kyselina pantothenova,
mangan, horcik, draslik, zelezo a zinek. Diky obsazené vldakniné ma bulgur
nizSi glykemicky index. O pfinosu ryb nema vyznam pfriliS hovofit, jsou
vSeobecné znamé. Losos patfi mezi jednu z nejoblibenéjsich ryb s vysokym



obsahem n-3 mastnych kyselin a vitaminu B12.

Suroviny

bulgur (v suchém stavu) 80¢g
losos 160 g
rajcata 150 g
cibulka s nati (bila a svétle zelena ¢ést) 60 g
petrzel hladkolista 50g
mata 10g
limetkova stava 10g
cesnek 4qg
sul 2g
olivovy olej (3 polévkové lZice) 33¢g
citrénova Stava (2 polévkové 1zice) 28¢g
Postup

Bulgur pripravime podle navodu na obale. Nékteré z vyrobk( je potreba
nejprve uvarit, jiné staci nechat pres noc nabobtnat. Raj¢ata nakrajime na malé
odstranime semena. Cibulku nasekame nadrobno, stejné tak hladkolistou
petrzel a matu. V misce rozmichame stavu z citrénu, olivovy olej, stl a



prolisovany Cesnek a vse vidlickou nebo malou metlickou vyslehame. Zeleninu
smichame s bulgurem, natémi a zalijeme marinadou. Lososa nasucho opeceme
na panvi, za¢iname stranou potazenou klzi. Opecenou rybu podavame se
salatem.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
2 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 484 168 968,4 max 4-700 kcal/porci
bilkoviny g 24 8,3 47,8
sacharidy g 40 14 80,5
z toho cukry g 4 1,2 7
tuky g 26 9,1 52,7
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 9,2 1,6 9,1 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 < 0.15g/100 g
vldknina g 10 3,6 20,7 =1.2g/100g
sul g 1 0,511 2,954 <=0,875g/100¢g
pridany cukr g O 0 0
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