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Asijsky salat s mangem a
krevetami
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Vyzkousejte osvezujici salat s asijskym nadechem!
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Variaci na zeleninové salaty je nespocet. Nesklouznéte do stereotypu a
zkousejte i méné tradi¢ni varianty. Inspirovat se mdlzete i cizimi kuchynémi a
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kromé svézi chuti doda i plno vitaminl a antioxidantl. Krevety salat obohati o



cenné bilkoviny a arasidy zase o prospésné tuky.

Suroviny

salat ledovy 100 g
okurka 150 g
mango 100 g
cibule jarni 20g
limetkova stava 15 ml
olej sezamovy 10 ml
sdjova omacka 8 ml
rybi omacka 6 ml
krevety 80 g
olej repkovy 4 ml
arasidy prazené nesolené 20g
koriandr Cerstvy 15¢g
chilli koreni lg
Postup

Salat, okurku, jarni cibulku a mango omyjeme, ocCistime a nakrajime na tenké
nudli¢ky. VSe vlozime do misy a promichame. Pfipravime si dresink - smichame
rybi a séjovou omackou, sezamovy (nebo repkovy) olej, stavu z limetky a chilli.



Dresink vmichame do salatu a pridame pokrajeny Cerstvy koriandr,

Krevety opeceme kratce na panvi na trose repkového oleje a pridame na salat.
Pred podavanim posypeme arasidy (mlzeme predem lehce oprazit na panvi) a
dle chuti mizeme pridat i ¢erstvou chilli papricku.

vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal 476,4

bilkoviny g
sacharidy g
z toho cukry g
tuky g
z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)
vlaknina

stl

pridany cukr

c o o e Q

24,9
29

18,8
26,5

3,8
0

7,7
1,7
0,2

90,1

4,7
5,0
3,6
5

0,7
0
1,5
0,3
0

1 porce
476,4
24,9
29
18,8
26,5

3,8
0

7,7
1,7
0,2

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

400 - 700 kcal/porci

=2g/100g
<0,159g/100 g
>1,2/100 g

=< 0,875g/100 g
=3,09g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hlavni jidlo).
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