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8 chutnych receptu na jarni salat, které
ozdravi a ozivi vas jidelnicek

Pravé nastava idealni obdobi k tomu doprat si vitaminy a mineraly nabity
jarni salat. Zuzitkujte sezonni ingredience a zpestrete své rodinné menu
neobvyklymi variacemi. Spokojeni budou jak milovnici masa, tak i
vegetariani a vegani.

Prinasime vam 8 vytecnych receptu na jarni salat, které velice radi zaradite do svého
jidelnicku. Konzumovat je muzete jak na svacinu, tak treba jako lehky obéd Ci veceri. Date prednost
jednoduché veganské variaci s cizrnou, hraskem a redkvickami, nebo radéji zvolite lusténinovou
smés se Stavnatym hovézim steakem?

1. Jarni salat s novymi bramborami, chrestem, vejci na



hnilicku a nakladanou redkvickou

Vychutnejte si svézi jarni salat s kfrupavymi novymi bramborami, chrestem, vajicky na hnilicku a
nakladanymi redkvickami. Tento jednoduchy pokrm oslavuje sezénni suroviny a je idedlni pro lehky
obéd nebo veceri. Lahodny dresink dodava kazdému soustu nezapomenutelnou chut!

Potrebné ingredience
Na brambory a zeleninu:

e 750 g novych brambor

2 az 3 1zice olivového nebo repkového oleje
250 g chrestu (odriznuté konce)

200 g redkvicek (nakrdjené na tenké platky)
1 1Zzicka krupicového cukru

Stava z 1 citronu

e 4 vejce

e 1 1zice kaparu

Na dresink:

e kira z 1 citronu

e 1 a %2 1zice dijonské horcice

2 1zice extra panenského olivového oleje

2 1zice cerveného vinného octa

100 g zakysané smetany nebo prirodniho jogurtu

100 g majonézy

1 maly strouzek cesneku (nastrouhany)

mald hrst kopru (nasekany), plus par snitek na ozdobu

Recept na jarni salat novymi bramborami, chrestem, vejci na hnilicku a
nakladanou redkvickou

1. Vareni brambor: Brambory omyjte teplou vodou, vlozte do velkého hrnce, zalijte vodou a
dobre osolte. Privedte k varu a varte asi 10 az 12 minut, dokud nebudou mékké - zkontrolujte
ostrym nozem. Nakonec scedte a nechte nékolik minut schnout.

2. Peceni brambor a chrestu: Predehrejte troubu na 200 °C (180 °C horkovzdusnd). Plech
pokapejte 1 1zici oleje a dejte na par minut rozehrat do trouby. Brambory presunte na horky
plech a kazdy kus lehce zmacknéte napriklad pomoci vidliCky. Nakonec je pokapejte zbytkem
oleje, dobre osolte a pecte asi 45 minut, v poloviné peceni otoCte. Dale osolte a opeprete chrest
a promichejte s trochou oleje; v poslednich 10 minutach peceni ho pridejte na plech
k bramboram.

3. Nakladani redkvicek: V malé misce smichejte platky redkvi¢ek s cukrem, citronovou Stavou a
Spetkou soli. Nechte alesponi 15 minut marinovat.

4. Vejce na hnilicku: Vejce varte v hrnci s vrouci vodou po dobu asi Sesti minut. Poté je
presunte do misky se studenou vodou, dokud nebudete pripraveni servirovat.

5. Dresink: Smichejte vSechny ingredience na dresink v malé misce a odlozte stranou.

6. Servirovani: Pecené brambory a chrest presunte na tali nebo podnos. Prelijte dresinkem a
posypte nakladanymi redkvickami. Vejce oloupejte, rozkrojte naptl a naaranzujte na vrch
brambor a chrestu. Jarni salat posypte kapary, snitkami kopru a dochutte cerstvé mletym
cernym peprem. Dobrou chut!



2. Jarni salat s kurecim masem a satay omackou

Tento chutny jarni salat s vysokym obsahem bilkovin je idedlni pro rychlou veceri béhem tydne.
Marinovana kureci prsa s vyraznou arasidovou satay omackou prinéaseji skvélou kombinaci chuti.

Potrebné ingredience

Na kure:

1 1zice tamari s6jové omacky

1 1zicka stredné palivého kari koreni

Y4 1zicky mletého kminu

1 strouzek cesneku (jemné nastrouhany)
1 1zic¢ka tekutého medu

2 kureci prsa bez kuze (nebo kruti prsa)

Na satay omacku:

1 1zice arasidového masla (idealné bez cukru a palmového oleje)
1 1Zice sladké chilli omacky

1 1Zice limetkové Stavy

1 1zice vody

Na salat:

2 srdicka rimského salatu (nakrajena na klinky)
Y4 salatové okurky (pllena a nakrajena na platky)
1 bandnova Salotka (pulena a tenké platky)

hrst koriandru (nasekany)

seminka z poloviny granatového jablka

Recept na jarni salat s kurecim masem a satay omackou

1.

(x]

Marinovani kurete: Ve velké misce smichejte omacku tamari, kari koreni, kmin, ¢esnek a
med. Kureci prsa horizontalné rozkrojte na dva tenci filety, pridejte do marinady a dobre
promichejte. Nechte marinovat v lednici alespon hodinu, idedlné pres noc.

. Priprava omacky: Smichejte arasidové maslo, sladkou chilli omacku, limetkovou stavu a

vodu, dokud nevznikne hladkd omdacka. Pokud je prilis hustd, pridejte trochu vody.

Vareni kurete: Rozehrejte neprilnavou panev a potrete ji trochou slunec¢nicového oleje. Kure
opékejte pod poklickou na strednim ohni asi 5 az 6 minut, posledni minutu otocte, dokud neni
propecené a Stavnaté. Nechte par minut odpocinout.

Priprava salatu: Mezitim smichejte rimsky salat, okurku, Salotku, koriandr a seminka
granatového jablka. Rozdélte na talire a pokapejte trochou satay oméacky.

Servirovani: Kure nakrdjejte na tenké platky, poloZte na jarni salat a prelijte zbytkem omacky.
Thned podaveijte.

3. Jarni salat s cizrnou, hraskem a redkvickami

Ozdravte svuj jidelnicek a pripravte si tento jednoduchy a cenové dostupny jarni salat, v némz hraje
hlavni roli cizrna. Jde o veganskou variaci, ktera vsak potési svou lahodnou chuti i masoZzravce.



Potrebné ingredience

6 1zic olivového oleje

1 1Zice garam masaly

2 plechovky cizrny (po cca 400 g), scezené a oplachnuté
250 g smési varenych obilovin (napf. quinoa s bulgurem)
250 g mrazeného hrasku

kura a $tava ze 2 citront (chemicky neoSetrenych)
velké baleni petrzele (listy hrubé nasekané)

velké baleni maty (listy hrubé nasekané)

250 g redkvicek (hrubé nasekané)

1 salatova okurka (nakrajend)

seminka z granatového jablka na ozdobu

Recept na jarni salat s cizrnou, hraskem a redkvickami

1. Peceni cizrny: Predehrejte troubu na 200 °C (180 °C horkovzdusna). Smichejte 4 1zice

olivového oleje s garam masalou a trochou soli. Cizrnu promichejte v této smési na velkém
pekaci a pecte asi 15 minut, dokud nezaéne byt krupava. Poté pridejte smés varenych obilovin,
hréasek, citronovou kiiru, promichejte a vratte do trouby na dal$ich 10 minut, dokud se vSe
neprohreje.

. Priprava salatu: Smés presunte z pekace do velké misy nebo na servirovaci tac. Pridejte

nasekané bylinky, redkvicky, okurku, zbytek olivového oleje a citronovou stavu. Dobre
promichejte.

. Servirovani: Jarni salat dochutte podle potreby soli a peprem. Ozdobte seminky granatového

jablka. Zbytky salatu muzete uchovat v lednici a pouzit jako obéd na dalsi den.

4. Jarni salat s tunakem, bilymi fazolemi a chrestem

Tento vyzivny jarni salat je hotovy béhem nékolika minut. Je bez lepku, nizkokaloricky a plny
bilkovin, hodi se tedy i do reduk¢niho jidelnicku.

Potrebné ingredience

1 velky svazek chrestu

2 plechovky tunéka ve vlastni stavé (scezené)
2 plechovky bilych fazoli (scezené)

1 ¢ervena cibule (velmi jemné nasekana)

2 1zice kaparu

1 1zice olivového oleje

1 1zice ¢erveného vinného octa

2 1zice estragonu (jemné nasekany)

Recept na jarni salat s tunakem, bilymi fazolemi a chrestem

1.

Vareni chrestu: Chrest uvarte ve velkém hrnci s vrouci vodou po dobu 4 az 5 minut, dokud
nezmékne. Dobre scedte, proplachnéte studenou vodou a nakrajejte na kousky o délce prstu.

. Priprava salatu: Ve velké servirovaci mise smichejte tunéka, fazole, cibuli, kapary a

pripraveny chrest.

. Dresink: Dale smichejte olivovy olej, cerveny vinny ocet, nasekany estragon a vytvorte

dresink. Tim pak prelijte salat a promichejte.
Servirovani: Jarni saldt s tundkem, bilymi fazolemi a chrestem nechte vychladit v lednici do



podavani nebo podavejte ihned.

5. Jarni salat s peCcenym kvétakem a cibuli

Pokud mate radi kvétak v jakychkoliv variacich, zaujme vas recept na tento vytecny jarni salat.
Doplnén je o Spenét, cibuli, mandle, kopr a sladké rozinky.

Potrebné ingredience

e 1 kvétak (rozebrany na ruzicky)

2 1Zice olivového oleje

1 Cervena cibule (nakrjena na tenké platky)
3 Izice sherry octa

1 a % 1zice medu

3 1zice rozinek

maly svazek kopru (nasekany)

3 1zice oprazenych mandlovych lupinki

50 g baby Spenatu

Recept na jarni salat s pecenym kvétakem a cibuli

1. Peceni kvétaku: Predehrejte troubu na 200 °C (180 °C horkovzdusna). Kvétak promichejte s
olivovym olejem, osolte a pecte na plechu asi 15 minut. Poté pridejte Cervenou cibuli a pecte
dalsich 15 az 20 minut, dokud nebude kvétdk mékky.

2. Priprava dresinku: Mezitim smichejte sherry ocet, med, rozinky a dochutte soli a peprem.

3. Servirovani: Hotovy kvétak promichejte s pripravenym dresinkem, koprem, mandlovymi
lupinky a baby Spenatem. Podavejte teplé.

6. Jarni salat s cervenou repou, mrkvi, fetou a liskovymi

A2 4

orisky

Tento pestrobarevny jarni salat kombinuje pecenou ¢ervenou repu a mrkev, quinou, bulgur, bylinky
i citrusy pro osvézujici chut. Doprejte si poradnou davku vitamint s po¢atkem jara!

Potrebné ingredience

e 4 mrkve (asi 450 g, nakrajené na hranolky)

e 4 cervené repy (asi 450 g, oloupané a nakrajené na tenké klinky)
2 1zice olivového oleje

150 g smési quinoy a bulguru

2 1Zice medu

klira a Stdva ze 2 citronu (chemicky neoSetrenych)
klira a $tdva z 1 pomerance (chemicky neosetreného)
1 1zicka mletého kminu

1 1zicka mletého koriandru

75 g liskovych oriskt (hrubé nasekanych)

2 1Zice extra panenského olivového oleje

maly svazek maty (nasekané)

maly svazek petrzele (nasekané)

maly svazek kopru (nasekaného)

200 g fety (rozdrobené)



Recept na jarni salat s cervenou repou, mrkvi, fetou a liskovymi orisky

1. Peceni zeleniny: Predehrejte troubu na 200 °C (180 °C horkovzdusna). Mrkev a repu dejte na
plech, pokapejte olivovym olejem, osolte, promichejte a pecte asi 25 minut.

2. Vareni obilovin: Uvarte smés quinoy a bulguru podle navodu na obalu v osolené vodé. Scedte
a nechte mirné vychladnout.

3. Dresink: Smichejte med, citronovou kiiru, pomeranc¢ovou kuru, $tavy z citrust, kmin a
koriandr. Pe¢enou zeleninu pokapejte dresinkem, posypte liskovymi orisky a vratte na dalSich
10 minut do trouby.

4. Servirovani: Na servirovaci talir dejte smés obilovin, pokapejte citronovou stavou a extra
panenskym olejem. Pridejte vétSinu bylinek a fetu, promichejte. Navrch polozte pecenou
zeleninu s orisky a zbylé bylinky.

(]

7. Jarni salat s kuretem, avokadem, rimskym salatem,
redkvickami a jablkem

Svézi chut tohoto lehkého jarniho salatu si doslova zamilujete. Kombinace kureciho masa, rimského
salatu, redkvicek, jablka, okurky, avokada a rapikatého celeru je naprosto bozska. Vyzkousejte ji.

Potrebné ingredience
Na salat:

e 4 kureci prsa (syrova nebo varend)

2 stonky rapikatého celeru (nakrdjené najemno)

1 rimsky salat (listy oddélené)

200 g redkvicek (nakrajenych na tenké platky)

1 zelené jablko (bez jadrince, nakrajené najemno)
1 saladtova okurka (nakrajena najemno)

1 velké avokado (nakrdjené na kousky)

Na dresink:

1 velké avokado (nakrdjené na kousky)

» 200 g reckého jogurtu

e asi 15 g pazitky, 15 g kopru a 15 g petrzele (nasekané)
e 3 jarni cibulky (nasekané)

e 4 17ice ryzového octa

3 1Zice extra panenského olivového oleje

e $tava z jednoho citronu (+ ktira na ozdobu)

* strouzek ¢esneku

Recept na jarni salat s kuretem, avokadem, rimskym salatem, redkvickami a
jablkem

1. Priprava kurete: Pokud pouzivate syrové kure, opecCte ho na panvi asi po dobu 7 az 8 minut z
kazdé strany. Nechte odpocinout pred krajenim.

2. Dresink: V mixéru rozmixujte duzinu z avokada, jogurt, bylinky, cibulku, ocet, olej, citronovou
stavu a cesnek do hladké konzistence. Podle potreby pridejte vodu pro tekutéjsi konzistenci.



3. Servirovani: Smichejte kure s ¢asti dresinku. Na taliri naaranzujte salatové listy spolu se
zeleninou a avokadem. Pokapejte zbyvajicim dresinkem.

8. Jarni salat s hovézim steakem, cervenou repou a
lusténinami

A na zavér pro vas mame masity jarni salat, jenz si oblibi hlavné milovnici hovézich steaku. Doplnén
je pak o zdravou Cervenou repu a lusténiny.

Potrebné ingredience

e 1 1zZice ostrého krrenového dresinku/jemny strouhany kren
2 1zice reckého jogurtu

e Y 1Zicky medu

e Stava z 1 citronu

» 200 g hoveézi svickové

* 1 a %2 1Zice za studena lisovaného repkového oleje

* 2 strouzky Cesneku

e 200 g mrazeného hrasku

e 250 g predvarené zelené francouzské ¢ocCky (puy)

e 120 g varenych fazoli (napriklad typ runner)

e 200 g predvarené cervené repy (nakrajené na klinky)
* 2 malé baleni kopru (nasekany)

dvé hrsti rukoly

Recept na jarni salat s hovézim steakem, Cervenou repou a lusténinami

1. Priprava dresinku: Smichejte jemny strouhany kien, jogurt a med. Dochutte soli, peprem a
citronovou stavou podle chuti.

2. Priprava steaku: Osolte a opeprete steak ze vSech stran. Na neprilnavé panvi rozehrejte 1
1Zici oleje. Steak opékejte podle preferenci - pro stredné propeceny asi 2 az 3 minuty z kazdé
strany. Poté ho odlozte stranou a nechte chvili odpocinout.

3. Priprava zeleniny: Na stejnou panev pridejte zbylou 1Zici oleje, lehce rozmacknéte cesnek a
vlozte hrasek, cocku, fazole a cervenou repu. Michejte nékolik minut, dokud se hrasek a repa
neprohreji. Nakonec zeleninu sundejte z ohné a vmichejte citronovou stavu, kopr a rukolu.

4. Servirovani: Steak nakrajejte na tenké platky. Jarni salat rozdélte na dva talire, naaranzujte
na néj steakové platky a pokapejte pripravenym dresinkem.

Autor clanku: Iveta Reinisch


https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/cesnek-medvedi-recepty-ktere-nastartuji-jarni-detoxikaci-20-skvelych-receptu-z-medvediho-cesneku
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