Zdravé saty

Mrkvovy salat
Ingredience:
3 mrkve
Citron
1 jablko

Postup:

1.0loupané mrkve oplachneme a nastrouhdame do misy
2. Pfiddme nastrouhané jablko (oloupané), pokapeme
troskou citronu

3. Dame do lednicky na 10 minut

Bramborovy salat
Ingredience:
1 kg salatovych brambor
1 ¢ervenou cibuli
200ml vyvaru
3 kyselé okurky
50g Cerstvé mrkve
Bili jogurt (nemusi byt je jen na zjemnéni)

Postup
1.Dejte varit brambory a mrkev. Hrasek dejte do
malého kastrlilku s vodou a nechte cca 5 minut.
2.Nakrajejete cibuli na jemno a okurku na malé
kosticky. AZ se uvafi brambory, tak je oloupejte. Mrkev
nakrajejte na kosticky.

3.Brambory nakrdjej na kosticky a zalij vyvarem.

Pridej hrasek, mrkev, cibuli, okurky a vSe promichat.
4.Zakapnout citronovou Stavou a osolit.

Okurkovy salat

Ingredience:
2-3 okurky
0.3 lZice: soli

Octu

Cukru
Postup:
1.0kurky dikladné omyjeme a zbavime stopek.
Pokud chceme, mlZeme je oloupat. Na
"slzickovém" struhadle okurky nastrouhame do
misy.
2. Trochu okurkové Stavy nebo vodu podle chuti
smichame s cukrem, octem (citronovou Stavou),
soli a pripadné i peprem. Zalivku dlkladné
promichame a vmichame ji do okurek.
3. Okurkovy salat nechame vychladit.

Fazolovy salat se syrem

Ingredience:

1 hrnek varenych bilych fazoli
2 jablka

1 mrkev

2 brambory

Kousek celeru

3 IZice olivového oleje

1 Izicka jable¢ného octu

sal

Postup:

1.Mrkev, celer a brambory nakrdjejte na kosticky, v
osolené vodé uvarte na skus, scedte a nechte
vychladnout.

2. Pfidejte na kosticky nakrajena jablka a bilé fazole. V
hrnicku rozmichejte rajcatovy protlak, olej, ocet a stl.
3.Saldt se zdlivkou zlehka promichejte a dejte vychladit
do lednice.







