Salat z polnicku a koziho syru
Napsala: Jana Vasdkovad

Polnicek ma jemné aromatické listky s vyraznou ofiskovou chuti. Koupit si jej mlzete od fijna do
bfezna. Na jare patfi k prvni listové zeleningé, kterd se nejcastéji pouziva k pripravé salatu nebo jako
obloha. Polnicek je bohaty na vitaminy A, C a skupiny B. Z minerdlnich latek obsahuje predevsim
Zelezo, hotcik, pfirodni antagon, draslik, fosfor a vapnik. Polnicek patfi mezi tzv. léCivou zeleninu.
Pomaha posilovat imunitni systém, zvySuje vitalitu, podporuje krvetvorbu, plsobi na posileni sliznic,
aktivuje latkovou preménu v burnkach a zvysuje odolnost proti stresu.

Recept na salat z polnicku a koziho syru
Ingredience:
150 g polnicku
100 g grapefruitu
50 g koziho syra (nejlépe typu hermelin)
1 jarni cibulka
1 IZice panenského olivového oleje
1 1Zicka trtinového cukru
Stava z citrénu
sl a ¢erstva bazalka
Postup:
1. Properte polnicek ve studené vodé, jsou-li jeho listky malé, zbytecné je netrhejte.

2. Oloupejte a nakrdjejte na kosticky grapefruit a spolu sjarni cibulkou a kozim syrem jej
pridejte do misy k polnicku.

3. Salat dochutte ¢erstvou bazalkou, tftinovym cukrem, Spetkou soli, olivovym olejem a $tavou
z citréonu.

Nase tipy:
1. Podobnou chut jako polni¢ek ma i jarni ,baby” Spenat.
2. Misto grapefruitu mlzete pouzit pomeranc.
3. A vpfripadé, Ze neseZenete kozi syr, salat vam jisté bude chutnat i se syrem z kravského
mléka.

Dalsi recepty:

Kvétdkova polévka s Zitnymi noky
Bramborovy saldt s fepou a jablky
Kuskus s brokolici a syrem cottage




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