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10 tipu na salaty: Doprejte si v horkych dnech
lehky obéd

Redkvicky Redkvi¢ky jsou zdrava a oblibena korenova zelenina s mirné
stiplavou chuti. Urychluji traveni, posiluji imunitni systém a zbavuji
dychaci...

Salaty jsou v lété tim pravym obédem. Dodaji nam zdravou energii, obsahuji spoustu
minerald, vitaminu a stopovych prvku, a pritom nezatizi nase télo jako bézny hlavni chod.
Pokud je navic doplnime spravnymi bilkovinami, tak i skvéle zasyti. Existuje nescetné
mnozstvi salatovych variant. Inspirujte se nasSimi recepty nebo dejte prostor vlastni
fantazii. Poradime vam, jaké potraviny stoji za to do salati zakomponovat.

10 tipu na lehky obéd: Z jakych surovin pripravit vyzivneé
salaty?



Redkvicky

Redkvi¢ky jsou zdravé a oblibené kofenova zelenina s mirné stiplavou chuti. Urychluji trdven,
posiluji imunitni systém a zbavuji dychaci cesty hlent. Redkvi¢ky pati{ mezi suroviny, které jsou
dostupné béhem celého roku. Pri nakupu bychom si méli ovérit, zda jsou Cerstvé a pevné.
Redkvicky obvykle kombinujeme se studenymi salaty, protoZe se pojidaji syrové. Najdeme i
recepty s redkvickovymi listy, které dodaji salatu palcivou chut.
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Redkvickovy salat se zakysanou smetanou - recept

Brokolice

Brokolice patri k nejzdravéjSim druhum zeleniny. Je skvélou protistresovou zeleninou pro
vSechny, kteri jsou pod vykonnostnim tlakem. Vysoky podil vlakniny v brokolici pomaha proti
ochabnuti strev, je vyznamnym zdrojem horciku a mineralnich latek. Brokolicové salaty bychom
méli idealné kombinovat se zeleninou obsahujici biotin. Takovymi potravinami jsou rajcata, avokado
nebo Spenat. VSechny recepty obsahujici brokolici dokazi povzbudit latkovou preménu ve vSech
télesnych bunkach.

(=]

Kuskusovy salat s brokolici a rajcaty - recept

Kvetak

Kvétak je nizkokaloricka potravina plna vyzivnych latek. Pokud drzime redukéni dietu, rozhodné
bychom do jidelnicku méli zakomponovat recepty na salaty s kvétakem. Obsah tuku v kvétaku je
minimalni, proto je idealni dietni zeleninou, zejména pokud ho jen kratce povarime. Okorenit staci
trochou soli, pepre a muskatového kvétu.
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Obédovy kvétakovy salat - recept

Polnicek

Polnicek je listova zelenina bohatd na vitaminy a minerélni latky, zejména hor¢ik, ktery pusobi proti
stresu. Pokud budeme pravidelné dopravat salaty z polnicku, muzeme naSe télo chranit pred
zénétlivym onemocnénim sliznice a proti volnym radikalim. Polni¢ek muze proti témto radikalim
pusobit ale teprve tehdy, kdyz recepty obsahuji také olej nebo jiny tuk.
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Salat z polnicku s olivami - recept

Avokado

Pro vysoky obsah hodnotnych mastnych kyselin je toto exotické peckové ovoce zakladem zdravého
a chutného jidelnicku. Avokddo ma v kuchyni Siroké vyuziti a inspirovat se mizete mnoha
recepty na studené i teplé pokrmy. Avokado se vyborné hodi na salaty, predkrmy, snidané,
pomazanky a lze z ného pripravit i skvélé dezerty. Avokddova duzina obzvlast chutna s rybami,
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korenit ji stacCi pouze soli a peprem, aby se neztratila jeji specificka chut.
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Salat s avokadem a uzenym kuretem - recept

Spenat

Spendt patii mezi nejcennéjsi zeleniny. Jeho prednosti je vysoka biologicka hodnota a viestranna
pouZitelnost. Spenéat obsahuje tak velké mnoZstvi cennych stopovych prvk{ a mineralnich latek, Ze je
lepsi ho jist v malém mnozstvi. Ozvlastnit jim muzeme salaty, do kterych nejCastéji pouzivame
¢erstvy baby $penat. Chut $penatu mizeme zvyraznit cesnekem.
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Spenatovy salat - recept

Cocka

Cocka je potravina, kterd rychle nasyti navic bez premiry kalorii. VSechny druhy ¢ocky maji
vysoky obsah dobre stravitelnych bilkovin. Velmi vyznamny je vysoky podil stopového prvku
zinku v ¢oCce, protoze nedostatkem této Ziviny trpime témér vSichni. Cocka je mnohostranna
lusténina, kterda ma v kuchyni Siroké vyuziti a skvélé jsou z ni i salaty.
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Cockovy salat - recept

Quinoa

Quinoa se radi mezi superpotraviny, které nam pomahaji pri zdravém zivotnim stylu a hubnuti.
Quinoa je obilovina velmi bohatéd na vlakninu a je taky skvélym zdrojem bilkovin. Jeji vyhodou je také
nizky glykemicky index, diky kterému dlouhodobé zasyti. Diky neutralni chuti se navic skvéle hodi
témer ke vSemu a je idealni surovinou na dietni a vyzivné salaty.
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Quinoa se zeleninou - recept

Cizrna

Cizrna mé mnoho pozitivnich U¢inka na naSe zdravi. Pravidelnd konzumace cizrny zvySuje
obranyschopnost organismu, procistuje télo, podporuje metabolismus a zlepSuje traveni. Nejlepsi
upravou cizrny je vareni a mezi nejoblibenéjsi recepty patri cizrnovy hummus. Své misto ma ale i
mezi salaty.
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Cizrnovy salat - recept

Cuketa

Nejvice zivin obsahuje slupka cukety, ktera je bohata na karoteny a horcik. Cuketu najdeme mezi
mnoha recepty, oblibend je pravé na salaty. Cuketu totiz mizeme kombinovat s dalsi zeleninou,
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jako ¢ervenou paprikou, rajcéaty, cesnekem a dal$imi druhy. Biolatky jednotlivych druht zeleniny se
idealné doplnuji, skvéle chutnaji a posiluji dobrou naladu.
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Salat z cukety a kureciho masa - recept
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