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Ovoce nemusi slouzit jen jako dezert nebo sladka snidané Ci svacina. Nebojte
se ho pouzit i do slanych jidel, doda jim zajimavou svézi chut. Pfipravit si
mUzete treba zeleninovy salat s kritim masem, ktery se skvéle hodi na lehkou
letni vecefi.
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J). R

Jahody v kombinaci se zeleninou vdm dodaji celou fadu vitaminl a
antioxidantl. Kazdy druh zeleniny a ovoce obsahuje trochu jiné spektrum
téchto prospésnych latek, proto ¢im barevngjsi vas salat bude, tim Iépe.



Pokud mate salat jako hlavni jidlo, nezapomente ho doplnit zdrojem bilkovin.
V tomto salatu je pouzité kriti prso, mlzete pouzit ale i jiny druh masa, vajicko
nebo treba nékterou z lusténin. Krati prsa jsou bohata na kvalitni
pInohodnotné bilkoviny a obsahuji jen minimum tuku.

Tuk je vhodné do salatu dodat v podobé rostlinného oleje - napriklad
olivového, ktery obsahuje kvalitni nenasycené mastné kyseliny. K salatu
pridejte i kousek celozrnného peciva, které doplni komplexni sacharidy.

Igredience - 2 porce

kruti prsa 400 g
rukola, polnicek, Spenat 140 g
okurka 120 g
jahody 120 g
olivovy olej 20 ml
balzamikovy ocet 10 ml
bazalka 10g
sul 2¢g
pepr lg

mlety zazvor lg



Postup

1. Krti prso omyjeme, osolime, opepfime a posypeme susenym zazvorem.
2. Zvolna upeceme (na 120-130 stupnl) cca 40-60 minut, dle velikosti
masa.
3. Nechame lehce vychladnout a natrhame vidli¢kou.
4. Na dresink vysSlehame olivovy olej s cekankovym sirupem, octem, soli a
pepfem, pridame i pokrajenou bazalku.
5. Do takto pripraveného dresinku pridame salat, na kousky nakrajenou
okurku a na vetsi kousky nakrajené jahody, vSe opatrné promichame.
6. Na salat dame kousky natrhanych krdtich prsou a posypeme nasekanou
bazalkou.
7. Podavame s kouskem celozrnného peciva.
vyzivove udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 377 103 753 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 49 13,4 98
sacharidy g 8,6 1,6 17
z toho cukry g 6 1,6 12
tuky g 14 4 28
z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,4 0,7 4,9 <2g/100g



transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 6,5 1,8 13 =>1,4/100g

sul g 1,3 0,4 2,7 <0,875g/100 g
pridany cukr g 0,8 0,2 1,6 = 3,09/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (presnidavka, lehky obéd).
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