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Letni salat s melounem a
mozzarellou
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Salaty se daji pripravit snad na milion zplsobl! Budte kreativni a zkousejte
stale nové kombinace. Cim pestfejsi bude vas jidelni¢ek, tim Iépe.
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Kromé tradi¢niho hlavkového ¢i ledového saladtu zarazujte do jidelnicku i dalsi
druhy listovych salatl, jako je napriklad salat fimsky, lollo, rukola,
mangold a dalsi. V tomto salatu jsme pouzili polnicek a mlady Spenat, mizete
ale vyzkouset i jiné druhy.



Do saldtu mlzete pridavat témér libovolné ingredience, které salat obohati o
dalsi chuté i prospésné latky. Napriklad tato kombinace s melounem vas
prekvapi svou skvélou chuti.

Pokud salat nemate jen jako pfilohu a chcete, aby vas i zasytil, pridejte i
néjaky zdroj bilkovin. Vhodnou volbou je napriklad mozzarella, ktera jako
jedna z mala syrl neobsahuje prilis soli a ma prijatelny obsah tuku.

Pro dochuceni saldtu nezapominejte na kvalitni panenské oleje, nékteré
vitaminy obsazené v zeleniné jsou rozpustné v tucich a olej tak zajisti jejich
spravné vyuziti. Kromé tradi¢niho olivového oleje mlzete zkusit i dalsi -
napfiklad olej dynovy, z vlasskych ofechil nebo tfeba avokadovy.

Suroviny

cerveny meloun 100 g
cherry rajcata Cervena 100 g
polnicek nebo mlady Spenat 50 g
Mozzarella light 100 g
balsamicovy ocet 10 ml
olivovy olej 20 ml
bazalka 10g

K podavani:



200 g celozrnného zitného chleba

Postup

Meloun ocistime a nakrajime na mensi kousky, cherry rajcata omyjeme a
prekrojime naptl, priddme mix salatd (napriklad polnicek a mlady Spenat),
zakdpneme olivovym olejem, octem a pridame natrhanou bazalku, dle chuti
dosolime a vSe lehce promichame. Pred servirovanim pridame do salatu kulicky
mozzarelly. Salat podavame s celozrnnym pecivem.
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