Lehky téstovinovy salat
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Ledovy saldt patfi v nasi zemi mezi nejoblibenéjsi salaty. Paradoxné predc¢i i mnohem lahodnéjsi
hlavkovy salat. Ma otazka zni: pro¢? Kromé ceny vétsinu z nas laka jeho stavnata chut, doprovazena
tim spravnym krupanim v Ustech. Je nizkokaloricky, z vétsi casti je tvofen z vody, obsahuje velké
mnozstvi vitaminu C, folatl, vdpniku a Zeleza. MuZete jej kombinovat se slanou, sladkou, hofkou i
kyselou chuti. Hodi se do salatd, jako obloha, k masu i k syrim. Vyhodou ledového salatu je i fakt, ze
jej mGzete omyt jen zvendi, dovnitf se totiz necistoty jen tak nedostanou.

Recept na lehky téstovinovy salat

Ingredience:

80 g bezvajecnych téstovin

100 g ledového salatu

3 cherry rajcatka

1 balicek mozarelly

1 IZice panenského olivového oleje

$tava z citrénu

sul, pepr a Cerstva bazalka

Postup:
1. Téstoviny uvarte v osolené vodé podle navodu na tzv. ,skus”.
2. Mezitim omyjte zeleninu, salat natrhejte, rajcata a mozarellu nakrajejte na mensi kousky.

3. Hotové téstoviny smichejte se zeleninou a mozarellou, dochutte ¢erstvou bazalkou, Spetkou
soli, pepfem, olivovym olejem a $tavou z citrénu.

Nase tipy:
1. Misto ledového salatu mizete pouzit polnicek nebo , baby“ Spenat.

Vyraznou chut saldtu dodaji piniové ofisky nebo sezamova seminka.

3. Dressing lze pripravit i z bilého jogurtu smichaného s olivovym olejem, $tavou z citrénu, soli a
peprem.
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Dalsi recepty:

Téstoviny s lilkem a rajcaty
Jednoduchy peceny losos

Kuskus s brokolici a syrem cottage




Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelnicky”
E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy“
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