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Coleslaw salat s jogurtovym
dresinkem
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Salat coleslaw patfi k nejoblibenéjsim saladtlim vibec. Jenze ten tradi¢ni se
pfipravuje z majonézy a s lehkym zeleninovym saldtem tak nema témer nic
spole¢ného. Ovsem nezoufejte! Pokud i vy patfite k milovnikim tohoto
slavného salatu, vzdavat se ho nemusite - staci ho pouze odlehdit. Na chuti mu
to neubere a vam kila nepfida.
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A se salat coleslaw stal popularnim hlavné v Americe a mame ho spojeny s
tamnimi fastfoody, svlj plvod ma v Evropé, konkrétné v Holandsku. Koolsla,
tak zni holandsky nazev pro zelny salat, ktery plvodné neobsahoval majonézu
a podaval se teply. Holandsti osadnici pak v 18. stoleti prenesli tento recept do



Ameriky, kde se postupné stal populdrnim predkrmem a prilohou k réiznym
pokrm{m, zejména k masu a rybam.

Odtud se jeho popularita rozsifila do celého svéta a tak se dnes prakticky v
kazdé zemi setkate s tradicni Ci upravenou variantou tohoto zelného salatu.
Kromé klasického zakladu (zeli, mrkev, cibule) se do salatu pridava celer,
at uz korenovy, nebo rapikaty, rozinky, jablka, brusinky, ale i Sunka.

» Coleslaw je znamy svou cCerstvosti, osvézujici chuti a krupavou
texturou. Hodi se jako vedlejsi jidlo nebo jako soucast sendvicd a
burgerd. Skvéle doladi kazdou vasi letni grilovacku.

Coleslaw bez vycitek

Zeleninovy zaklad salatu ponechte stejny jako v tradi¢ni recepture - zeli, mrkev
a cibule. Pokud vam Sstiplava chut Cerstvé cibule vadi, mizete ji pochopitelné
vynechat.

Zasadni ale bude Uprava dresinku, diky které usetrfime plno tuku a kalorii.
Odlehceny dresink si pripravime z klasického polotucného jogurtu nebo
reckého jogurtu s 0 % tuku. Pokud by vam takovy dresink pfipadal az pfilis
,dietni”, mlzete pridat i majonézu nebo zakysanou smetanu. Na zjemnéni



chuti staci ovsSem jen mensi mnozstvi, 1 polévkova Izice bude tak akorat.
Nutricné bude takovy dresink stdle v poradku. Nicméné rucime vam za
to, ze i bez pridani majonézy i smetany bude salat chutové naprosto dokonaly.

Ingredience: 2 porce

bilé hlavkové zeli 400 g
mrkev 150 ¢g
cibule 20 g
bily polotuény jogurt 300 g
vinny nebo jable¢ny ocet 10 ml
sul 1g
pepr 1g

Postup



1. Zeli nakrouhdame na jemné prouzky
(pokud mate radi salat nadorobno, mdzete prouzky jesté pokrajet nozem
na mensi kousky), nasolime a dikladné promackame, aby pustilo co
nejvice vody a zkrehlo. Takto ho nechame alespon 15 minut odpocinout.

2. Mrkev oCistime a nastrouhame nahrubo. Cibuli nakrajime najemno, pro
jemnéjsi chut mizeme pouzit ¢ervenou nebo bilou cibuli. Cibuli a mrkev
pridame k zeli.



3. Pripravime si jogurtovy dresink - jogurt smichame s octem a peprem.

Zeleninu promichame s dresinkem.

4, Salat nechame alespon hodinu odpocinout v lednici, aby se chuté
vzajemne propojily. Neublizi mu ani ulezeni pfes noc.
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2 porce

300
22,5
42
17
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na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

150 kcal/porci

=2,69/100g

<0,15g/100 g
=0,8/100g

< 0,625/100 g
=< 2,5g/100 g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl

certifikovan logem Vim, co jim (salat).

jogurt letni jidelniCek letni recept mrkev odlehceny jidelnicek recept bez masa

recept se zelim receptura dle kritérii Vim, co jim tabulka vyzivovych hodnot

zdravy recept
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