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Letni salaty - skveéla volba,
ale pozor na slozeni

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Letni-salaty---skvela-volba,-ale-pozor-na-
slozeni_ s10010x20623.html

Salaty jsou v nasSich ocich zdravym pokrmem, ktery se skvéle hodi do horkych
letnich dni. Zalezi ale na tom, co obsahuje. Neni pravda, ze kazdy salat je
nutriCné vyvazeny a zdravy. Co by mél salat obsahovat, aby byl dobrou volbou
k obédu Ci vecefi a jakym surovinam bychom se pfi jeho pripravé méli radéji
vyhnout?
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Teplé letni dny jsou opét tady a vybizeji nas k tomu, abychom vyhledavali spiSe
leh¢i pokrmy, kde bude hojné zastoupena Cerstva zelenina nebo i ovoce. A
nebojte se ani jejich kombinaci. Diky vysokému podilu vody nas osvézi, navic
jsou zdrojem rlznych vitamint, mineralnich latek i antioxidantd.



Ale salat jen z ovoce ci zeleniny rozhodné neni plnohodnotnym
pokrmem, ktery si mUzZete dat k obédu ¢i vecefi.

= Je potrfeba si pohlidat, aby salat obsahovat zdroj bilkovin, vhodnych
sacharidl, vldkniny a také zdravych tuk(. Podil jednotlivych zdroj Zivin
mdzete pomérné lehce odhadnout - u jedné porce by zdroj sacharidu
mél zabrat maximalné 1/3 misky Ci talire, zdroj bilkovin také 1/3,
olej malou kavovou nebo cajovou Izicku. Zbytek by samoziejmé mél
pfipadnout na zeleninu, pripadné kombinaci zeleniny a ovoce.

Sacharidu se neodrikejte

MdZete zvolit zeleninu s
vy$sSim obsahem sacharid(
jako jsou napriklad varené
brambory ¢i bataty,
pecena dyné, cCervena
Fepa ¢i mrkev. Pokud s
pfipravou spéchate, skvéle |
se hodi celozrnny kuskus
nebo bulgur. Vyzkousejte
také treba varené jahly ci




quinou.

U vétsSiny lusténin (s vyjimkou Cervené Cocky nebo sterilovanych variant
cizrny a Cocky) je tfeba trocha planovani, protoze je nutné je pred varenim na
dostatecnou dobu namocit. JednoduSe namocte lusténinu den predem.

Dalsi moznosti je pak ulamovat si k saldatu celozrnného chleba,
knackebrotu nebo celozrnné tortilly. Pozor ovSem na mnozstvi, jezte
uvédomeéle a vychutnejte si kazdé sousto.

Bilkoviny jsou nutné

Pokud planujete dat si salat jako hlavni jidlo, nesmi v ném chybét kvalitni
bilkoviny.

= Tunak, losos, restované kureci ¢i kriti maso, pecené Ci restované krevety,
varené vejce, cottage syr, mozzarella, tvrdy syr ementalského typu nebo
parmezan, balkansky syr Ci feta, ale treba také tofu, ¢erna ¢ocka nebo
cizrna ¢i mungo fazole.

Vybere si urcité kazdy. Plati samozrfejmé, ze ¢im vice tuku zdroj bilkovin
obsahuje, méli bychom dat pozor na jeho celkové mnozstvi v salatu, neméli
bychom uz pfidavat vétsi mnozstvi jiného zdroje tuku a méli bychom Setrit s



olejem v zalivce.

Dbejte na pestrost

Snazte se, aby vas salat obsahoval ruzné druhy ovoce a zeleniny. Pestrost
barev potési vase oli a navic tak mate vétsi pravdépodobnost, ze pFijmete
ruzné druhy vitaminu a mineralnich latek i antioxidantu. Jednodruhovy
salat je nejen barvou, ale i Zivinami prosté jednotvarny a tim i o0 néco méné
vhodny. Je skvélé, ze milujete ledovy salat, ale pridejte k nému treba cherry
rajCatka, trochu nasekané sSalotky, salatovou okurku, rukolu nebo polnicek,
zeleny hrasek, mrkev nebo treba fedkvicky. Zalezi, co vam chutna.

Nezapomente na tuk, ale s mirou



Pro vstfebani vitamina
A, D, E a K potrebujeme
tuk. Proto by byla chyba si
pripravit salat pouze ze
zeleniny. Trocha tuku je
treba, ale neméli bychom to
nijak prehanét S
mnozstvim. MdZzeme do
salatu pridat avokdado
nebo hrst neprazenych -
viasskych nebo

piniovych ofechi, dynova semena nebo jej lehce zakapat olejem,
idealné si vybrat olej s vysSim zastoupenim omega 3 nenasycenych kyselin.
Napfiklad olej repkovy nebo Inény. U druhého z nich ale pozor na kvalitu a
uchovavani, velmi rychle horkne. Mozné je pouzit i jiné kvalitni rostlinné oleje,
které vsak jiz nejsou tak bohaté na omega 3 mastné kyseliny - panensky
olivovy Ci avokadovy olej nebo olej z dynovych semen. K dochuceni se obvykle
skvéle hodi bylinky a jemna koreni, dopInéna trochou vinného octa.
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Slanina nebo dresink? Pozor!

Neni salat jako salat. | kdyz ho obvykle povazujeme za zdravy pokrm, mize byt
kalorickou bombou. Zalezi totiz na jeho slozeni. | takovy bramborovy Ci vlassky
salat je oznacen jako salat. A pfitom ani jeden z nich nutriCné vyvazeny neni.

> Nenechte se tak zmast nabidkou v restauraci nebo receptem a pri vybéru
nebo pripravé dejte pozor na salaty, které obsahuji krutony, slaninu,
smazené morské plody, rybu ¢i maso, dresink z majonézy nebo
velkého mnozstvi oleje ¢i zakysané smetany, vétSi mnozstvi
tucného syra.
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bilkoviny letni jidelniCek letni recept odlehceny jidelnicek omega 3 mastné
kyseliny orechy repkovy olej sacharidy vitaminy rozpustné v tucich zdravé tuky
zelenina zeleninovy salat
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