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Osvezujici téstovinovy salat
s okurkou a redkvickami

URL clanku: magazin/recepty/Osvezujici-testovinovy-salat-s-okurkou-a-
redkvickami_ s10007x19731.html

Nemate chut na tézké, syté jidlo? V letnim obdobi jsou skvélou volbou salaty.
Pripravte si s nami téstovinovy salat se zeleninou, ktery vas osvézi a zasyti tak
akorat. A navic byl certifikovan logem Vim, co jim, takze si mlzete byt jisti, Ze
je perfektné nutri¢né vyvazeny. Koneckoncd, presvédcte se sami - v receptu
najdete i tabulku s vyzivovymi Udaji.
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V [été obvykle vyhleddvame lehci, méné syta jidla nez je tomu po zbytek roku.
Kromé toho, Ze jsou salaty rychlé na pripravu (a nemusime tak travit hodiny v
kuchyni), mdzeme v nich zuzitkovat sezénni zeleninu, kterd ndm pravé dozrava
na zahradkach.



= Pro pripravu tohoto salatu doporucujeme lusténinové téstoviny, které
jsou oproti klasickym téstovinam bohatsi na bilkoviny a vlakninu. A je to
vlastné skvély zplsob, jak nenasilné zaradit lusténiny do svého jidelnicku.

Pokud byste pouzili klasické téstoviny, které obsahuji méné bilkovin, pridejte
do salatu napriklad jeste vajiCko, kureci prso nebo jinou surovinu bohatou na
bilkovinu.

= Zelenina salatu dodd nejen svézi chut, ale i prospésné vitaminy a
antioxidanty.

Téstovinové salaty se Casto pripravuji s hutnymi majonézovymi dresinky. Pokud
na dresink misto majonézy pouzijete bily jogurt, salat odlehlite a zaroven
obohatite o dobre vyuzitelny vapnik.

Igredience: 2 porce

Salat

cizrnové téstoviny 200 g
okurka 200 g
redkvicky 100 g
Dresink

bily jogurt 200 g

olivovy olej 15 ml



citrénova stava
mata Cerstva
sul

pepr
petrzelova nat

Postup

10 ml
10g
39

10g



WA - N Téstoviny uvarime dle navodu a
nechame vychladnout.
. Do vétsi misy nakrajime na slabé platky redkvicky a okurku, kterou
zbavime pripadnych seminek.
. Z jogurtu, olivového oleje, citronové nebo limetkové stavy, soli, pepre a
Cerstvé nasekané maty a petrzelky si pfipravime dresink. Mate-li radi kopr,
mUZete pridat i ten.
. K'nakrajené zeleniné pridame zchladlé téstoviny a pfilijeme dresink.



5. VSe spolec¢né dikladné, ale zlehka promichame. Nechame chvili

odpocinout a podavame.
vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal)

bilkoviny
sacharidy

z toho cukry
tuky

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)

vldknina
stl
pridany cukr

kcal 495 102

g

Q «a «Q

o o «a

28,4 6
65 13,4
11 2,3
15,2 3,1
3,3 0,7
0 0
16 3,3
1,6 0,3
0 0

990
57
130
22
30,5

6,6
0
31,9
3,2
0

na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
2 porce

350-550 kcal/porci

=2g/100g

< 0,15 g/100 g
>1,4/100 g
<0,8759g/100 g
=3,09/100g

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

cizrna letni jidelnicek letni recept lusténiny receptura dle kritérii Vim, co jim

redkvic¢ky téstoviny vegetaridnsky recept zeleninovy salat
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