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JAK SESTAVIT SALAT “®* JAKO HLAVNIi CHOD

1 Polozte zdklady
(2 hrsti)

* jeden nebo vice druhd listové zeleniny - rukola, polnicek, ledovy salat, fimsky salat, dubovy salat, hlavkovy salat,
cekanka, kapusta, zeli, baby Spenat aj.
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2 Pridejte barvu a strukturu
(2 hrsti)
* krupava - okurka, paprika, mrkev, redkvicky, kedlubna, fapikaty celer, kvétak, mlady hrasek, fedkev, cuketa, vyhonky aj.
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* meékka - rajCe, avokado, uvarena ¢i upecena zelenina (chrest, bataty, dyné, fepa, paprika, kvétak, fazolky, lilek, cuketa) aj.
3 Doplrite Ziviny
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* vejce natvrdo, Sunka, slanina, syr, varena kureci prsa, tunak z konzervy, upeceny losos, uzena makrela, grilované krevety
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4 Vse propojte
(1-3 lZice)
* vinaigrette — 3 dily oleje (olivovy, avokadovy, ofechovy, dynovy, sezamovy aj.) + 1 dil kyselé slozky (jablecny, vinny, ryZzovy
¢i balzamikovy ocet, citron, limetka aj.) + dochuceni (hofcice, Cesnek, bylinky, maliny, brusinky, parmazan aj.)
* krémovy - ochucend majonéza, zakysand smetana, jogurt, tahini, rozmixované avokado, pesto atd.
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5 Potéste drobnym detailem
S (Y (1 1Zicka aZ 1 IZice, podle konkrétni suroviny)
* seminka, ofechy, chilli, bylinky, kapary, sland granola aj.

Prekvapte

P¥i sestavovani salatu POUZIJTE alespoii jeden vyrazny KONTRAST

*  kyselost (limetka, citron, naloZzena cibule, kvasena zelenina aj.)

*  sladkost (maliny, jahody, ostruziny, meloun, mango, jablko, med, hroznové vino, datle, susena rajcata, brusinky aj.)

*  pikantnost (chilli papricka, jalapefio, chilli olej, wasabi, kfen aj.)

* slanost (feta, olivy, vloc¢kova sl, parmazan, susena sunka, ancovicky, kapary aj.)

*  kfupavost (seminka, ofechy, slanina, vyhonky, rozdrobené krekry aj.)

*  teplota (upecena Ci uvarena zelenina, grilované maso, horky vypek z masa aj.) @ nejen Paleo Snadno
od Lucky Grusové #podlegrusovky

- https://paleosnadno.cz



