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Léto a zeleninovy salat patri neodmyslitelné k sobé. Je to rychlé chutné jidlo
pIné vitamind a dalSich prospésnych latek, které nam dodaji energii a zdravi.
Navic pri priprave salatl se fantazii meze nekladou, a tak si mizeme vyhrat,
vytvorit vlastni originalni recepty a mit kazdy den na stole jinou pochoutku.
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« Zelenina je sice dllezitou soucasti dietnich jidelni¢kd, ale pozor na to, s
¢im si ji date. Hlavné zdalivky mohou ze salatu udélat kromé
delikatesy také kalorickou bombu. Na druhou stranu, Ize pridanim
vhodnych surovin prichystat ze zeleninového salatu kvalitni hlavni
jidlo.



Olej jen po lIzickach

Nejjednodussi jsou zalivky z oleje a bylinek. | tady ale pozor na mnozstvi. | kdyz
pouzivate zdravi prospésné oleje, napriklad olivovy Ci repkovy, plati zde
oblibené rceni babicek ,, dobrého po malu®“.

»0lej je tfreba do saldatu davat po lzickach a ne ho tam lit.
Dame-li ho velké mnozstvi, stava se ze saldatu energeticka
bomba,“ varuje vyzivova poradkyné Mgr. Zuzana Douchova.

Pozor na zivocisné tuky

Setfit byste méli s pfisadami jako je majonéza, zakysand smetana, slanina a
cukr. Pokud k tomu jesté prikousnete bilé pecivo, tak se vaSemu organismu ani
po vitaminovém elixiru, ktery jste si chtéli pfipravou zeleninového salatu
udélat, ani trochu neulevi.

»Zelenina ma blahodarny ucinek na odkyseleni organismu.
Jestlize ale do salatu pridame zivocisné tuky, cukr, krutony z
bilé mouky a podobné, tak bude mit ucinek zcela opacny,“



objasnuje Zuzana Douchova. Navic zvySime jeho energetickou
hodnotu a o jeho dietni veceri si miZzeme nechat jen zdat.

Misto cukru stévii

Sladit salaty je Cesky neSvar. ,Je to zcela zbytecné, zelenina
sama o sobé je nasladla a chutové vyrazna. Pokud si ale
nékdo nedokaze sladsi verzi odpustit, pak je vhodnéjsi nez
cukr pouzit stévii,” doporucuje Douchova.

Zvyraznit chut saldtu lze také priddnim balzamikového, vinného nebo
jable¢ného octa. Ocet mdzeme nahradit stavou z citronu ¢i limetky. Pridat
zkuste také horcici, nikoliv plnotu¢nou, ale napriklad dijonskou, ktera je bez
cukru. ,,Opét zde ale plati, ze Izicka staci,” rfika Zuzana Douchova.

Salat jako hlavni jidlo

Zeleninovy salat mlze byt i skvélym letnim hlavnim jidlem. ,,V takovém
pripadé v ném nesmi chybét bilkoviny, napriklad nizkotu¢cné mlécné
vyrobky - jogurty, mozzarela, feta, ricotta, tvaroh. Vhodné je i drubezi



maso, ryby, vajicko, tofu nebo i lusténiny, napriklad cizrna ci klicky,“
doporucuje vyzivova poradkyné.

Vylepsit salat si mGzete i seminky, kterych opét staci jen trochu pro chut. ,,Aby
bylo takové hlavni jidlo kompletni, nemélo by chybét celozrnné pecivo,
treba zitny chléb, knackebrot,” dodava Zuzana Douchova.

Pripravte si zdravou zalivku

Francouzska - olivovy olej, vinny ocet, cesnek, dijonska horcice, 1zicka medu nebo trochu
stévie, sl a pepr.

Koprova - olivovy olej, citronova $téava, sekany kopr, horcice, sul, pepr, 1ze pridat i kren.
Bylinkova - ¢erstva mata, medunka, pazitka, dobromysl, olivovy olej, Cerveny vinny ocet,
pepr, sul.

Citronova - citronova $tava, olivovy olej, stl, pepr.

Jogurtova - bily jogurt, posekana pazitka, ¢esnek, olivovy olej, sul, pepr.

Exoticka - olivovy olej, svétla sdjova omacka, citronova Stava, stévie, nadrobno nasekané
cerstvé chilli papricky.
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