Bramborovy salat s repou a jablky

Uzijte si v zimé surovin, které vam priroda nadélila a pripravte si zdravy bramborovy
salat s ¢ervenou repou, jablky, jogurtem a vlasskymi ofechy. Mezi jedny z nejchutnéjsich
a zaroven nejzdravéjsich brambor s vysokym obsahem vitaminu C patfi tzv. pozdni
konzumni brambory s &ervenou slupkou. Jsou zdrojem nejen vitaminu, ale také minerald,
esenciadlnich mastnych kyselin, antioxidantd a vlakniny. PouZivaji se jako pfiloha i do
salatld. Pro svou specifickou naslddlou chut se hodi k pfipravé sladko slanych jidel.
MdZete je kombinovat se zeleninou i s ovocem.

Recept na bramborovy salat s Fepou a jablky

Ingredience:

500 g Cervenych brambor

1 cervena fepa

1 vétsi jablko

120 g bilého jogurtu

hrst nasekanych vlasskych ofechd

Spetka soli

Postup:
1. Uvarte Cervené brambory ve slupce do mékka.
2. Omyijte a nakrajejte Cervenou rfepu a jablko na kosticky.

3. Brambory oloupejte a nakrajejte na kosticky, dejte je do vétSi misy a trosku
osolte.

4. Do misy pridejte Fepu, jablko a bily jogurt a vSe promichejte.
5. Nakonec bramborovy salat posypte vlasskymi ofechy.
Nase tipy:
1. Salat z ¢ervenych brambor miZete nakombinovat s hrukou a kozim syrem.
2. Bily jogurt zaménit za acidofilni nebo kefirové mléko.
3. Misto vladskych ofech( vyzkousejte slunecnicové seminka.
Dalsi recepty:
Kuskus s brokolici a syrem cottage

Jednoduchy peceny losos
Fitness omeleta
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