RECEPTY - Jana
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Reďkovky s tofu

4 porce
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Ingredience:
ředkvičky  1 svazek

sýr tofu  150 g

olej, ocet

sůl

petržel zelená

Popis přípravy:

Ředkvičky očistíme, nakrájíme na kolečka a přidáme na kostičky pokrájený sójový sýr tofu ( místo tofu můžeme použít i sýr Istambul). Okyselíme , osolíme a zakapeme olejem podle chuti. Ozdobíme čerstvou, drobně nasekanou petrželovou natí.
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Šalát  Ivulili
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Ingredience:
300 g těstovin ( cca. 3 hrsti )

3 rajská jablíčka

2 větší papriky

3 vajíčka natvrdo

bílý jogurt či majonéza

sýr v celku ( podle chuti )

kuřecí maso či kabanos

olej

kukuřice v plechovce

Popis přípravy:

kuřecí maso nakrájíme na menší kostičky a osmahneme, necháme okapat od oleje. Pokud nahradíme kuřecí maso kabanosem, tak ho nakrájíme společně s ostatními ingrediencemi ( papriky, rajčata, vajíčka ) na kostičky, přisypeme slitou kukuřici a smícháme bílým jogurtem, aby se vytvořila konzistence jako u obyčejného salátu. Necháme tak 30 minut v lednici vychladnout, podáváme s tmavým či toastovým chlebem
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Šalát - jarná nálada

1 porce 
Ingredience:
okurka, mrkev

rajče, hlávkový salát

vajíčko, petrželka

vajíčková pomazánka

Popis přípravy:

Na talíř rozprostřeme plátky salátu. Uvaříme vajíčko natvrdo, rozkrojíme ho na polovinu, opatrně vyndáme žloutek a naplníme ho vajíčkovou pomazánkou. Obě půlky položíme na talíř jako oči a na vrchol kopečku pomazánky ve vajíčku dáme trošku petrželky. Z rozkrájeného rajčete vytvoříme pusu, z mrkve nos a z plátků okurky vlasy. Máme tu hned jarní zeleninovou náladu!
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Šalát egrešový

3 porce 
Ingredience:
600g zralého angreštu

100g práškového cukru

30g vlašských ořechů

50ml malinového siruru

150ml sladké smetany

Popis přípravy:

Očištěný,omytý angrešt rozmačkáme,posypeme cukrem,polijeme sirupem,smetanou a promícháme. Podáváme chlazený,posypaný mletými ořechy.
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Šalát "Mimóza"

10 porcí 
Ingredience:
- 1 konzerva tuňáku nebo rybiček

- 200g majonézy

- 100g zmrazeného másla

- 250g tvrdého sýra Eidam

- 5 vařených vajec na tvrdo

- 1 cibule

Popis přípravy:

Vše dáme do mísy do vrstev: 1. bílky nastrouhat na hrubo 2. 1/2 sýru nastrouhat najemno 3. 1/2 konzervy tuňáka (rybiček)

4. 1/2 majonézy 5. máslo nastrouhat najemno 6. cibule drobně nakrájet 7. zbytek tuňáka (rybiček) 8. zbytek nastrouhaného sýra

9. zbytek majonézy 10. žloutky nastrouhané najemno. Ozdobíme petrželkou, podáváme chladené.
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Šalát Caesar s grilovaným kuraťom

4 porce 
Ingredience:
česnek - 2 stroužky

hořčice - dijonská - 4 lžičky (2 do dresinku, 2 na kuře)

žloutek - vařený - 1 ks

olej olivový - extra panenský - 1/2 hrníčku na dresink, 2 lžíce na kuře

niva - nebo jiný sýr s modrou plísní 

5 dkg citronová šťáva  

1 lžička worcesterská omáčka 

1 lžička pepř černý - čerstvě mletý  

1 lžička chilli koření - 1/2 lžičky

sůl - 1/2 lžičky

kuřecí prsíčka - 200 g

bageta - půl bagety do salátu, zbytek jako příloha 

ledový salát - 1 menší hlávka

Popis přípravy:

Příprava kuřete: V misce smícháme olej, hořčici, chilli, sůl a pepř. Vznikne tmavá pasta, kterou potřeme kuřecí prsíčka.

Grilujeme na venkovním grilu nebo v troubě, asi 20 minut, až je kuře hotové. Během grilování občas otočíme. Hotová prsíčka nakrájíme na plátky, tenké necelý centimetr. Mezitím, co se griluje kuře, připravíme si dresink na salát. Propasírujeme česnek, přidáme k němu hořčici a vaječné žloutky. Olivový olej přiléváme postupně a velice dobře zapracujeme. Přidáme rozdrobený sýr, citronovou šťávu, worcester a černý pepř. Ugrilujeme bagetu a do misky na salát připravíme salát a kuřecí kousky a přelijeme dresinkem. Můžeme posypat čerstvě drceným pepřem a půlkou bagety, nakrájenou na kostičky a osmahnutou nasucho na pánvi. Podáváme s teplou bagetou.
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Šalát Caprese

2 porce 
Ingredience:
200 g rajčat

100 g Mozzarelly

případně několik lístků čerstvé bazalky nebo sušeného oregana

sůl

olivový olej

Popis přípravy:

Rajčata a Mozzarellu nakrájíme na plátky. Na talíř klademe střídavě jeden plátek Mozzarelly a jeden plátek rajčete, celé posypeme potrhanou bazalkou, případně oregánem a pokapeme olivovým olejem.
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Šalát Ceasar

4 porce 
Ingredience:
2 plátky toastového chleba

parmazán

2 stroužky česneku

panenský olivový olej

1 vejce

1/2 lžičky worcesteru

60 g ančoviček

1 limetka

různé druhy salátu

Popis přípravy:

Z toastového chleba odkrojíme kůrku, nakrájíme na kostičky, přidáme rozdrcený stroužek česneku, trochu parmezánu a lžíci panenského olivového oleje. Vše řádně promícháme, dáme na plech a v předehřáté troubě pečeme asi 10 minut. Mezitím dáme do mixéru jedno celé vejce, trochu dijónské hořčice, 1/2 lžičky worcesteru, dva plátky ančoviček, stroužek česneku, limetkovou šťávu a vše rozmixujeme. Poté pomalu přiléváme olivový olej smícháný s olejem z ančoviček až do dresinkové konzistence. Různé druhy salátů natrháme do mísy, přidáme zbytek na kousky nakrájených ančoviček, dresink a vše promícháme. Dále přidáme parmezán, opečené kostky a znovu promícháme. Na závěr můžeme podle chuti osolit a opepřit.
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Šalát CEASAR s kuracím mäsom

1 porce 
Ingredience:
hlávkový salát

parmazan

kuřecí maso

parmezánová zálivka

krutony

- množství dle požadavku velikosti porce

Popis přípravy:

Natrháme hlávkový salát, na prudko osmahneme kuřecí kousky (nudličky), smícháme, zalijeme zálivkou, nahoru nastrouháme na hrubo parmasán. Krutony jsou jako příloha buď v salátu nebo zvlášť (dle velikosti).
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Šalát Cézar

6 porcí 
Ingredience:
4 hlávkový saláty

3 stroužky česneku

4 vejce vařená natvrdo

lžíce oleje

lžíce citronové šťávy

2 silnější plátky dvou druhů tvrdého sýra

1 silnější plátek špeku

kousek staršího chleba

sůl

Popis přípravy:

Chléb nakrájený na kostičky usušíme v troubě. Do mísy nejdříve prolisujeme česnek, přidáme sůl, olej, citronovou šťávu a vše promícháme. Přidáme usušený chléb, opraný a nakrájený hlávkový salát a nakrájená vejce. Nakonec vmícháme nastrouhané sýry
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Šalát de'lamon

4 porce 
Ingredience:
čočka  250 g

jogurt bílý  150 ml

cibule  1 ks

paprika  1 ks

okurka salátová  200 g

ocet,sůl, petržel zelená

Popis přípravy:

Čočku přebereme, propláchneme, zalijeme studenou vodou a necháme nejméně 2 hodiny bobtnat. Potom čočku doměkka

uvaříme, scedíme, necháme okapat a vychladnout. Jogurt promícháme s drobně nesekanou cibulkou, přidáme na nudličky

nakrájenou papriku a okurku. Ochutíme solí a octem a s čočkou dobře promícháme, necháme uležet a při podávání zdobíme

petržlenom.
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Šalát ľadový so slaninou

2 porce 
Ingredience:
1x ledový salát

hrst vlašských ořechů

cca 50g slaniny

1-2 stroužky česneku

zálivka dle chuti.

Popis přípravy:

Slaninu nakrájíme na větší kousky a osmahneme na rozpáleném oleji. Přidáme nasekaný česnek a vlašské ořechy. Natrhaný ledový salát posypeme touto směsí a podle chuti doladíme zálivkou.
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Šalát letný z reďkoviek

4 porce 
Ingredience:
Ředkvičky - 2 svazky

kysaná smetana

kopr, okurka salátová

paprika zelená,červená

sýr Mozarella

bílý pepř,sůl

mletý kmín

Popis přípravy:

Zeleninu omyjeme, pokrájíme, nastrouháme sýr a okořeníme, přidáme smetanu, jemně promícháme. Podáváme po půl hodině vychlazení s černým chlebem a červeným vínem, nejlépe  suché z Kalifornie Hunter´s Creek.
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Šalát

Ingredience:
1 sklenice sterilovaného zelí

30dkg měkkého salámu

lžička hořčice

2 nadrobno nakrájené cibule

2vajíčka uvařené natvrdo

1/16 másla

1 majolka.

Popis přípravy:

Sterilované zelí překrájíme,přidáme cibuli a nasekané bílky.Uvařené bílky utřeme s máslem a přidáme majolku a smícháme se zelím a cibulí.Možno zakápnout citronem. Podáváme se slaným pečivem
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Šalát Pálivec

5 porcí 
Ingredience:
40 dk točeného salámu

15 dk uzeného sýra(cihla)

2 velké cibule

5 sladkokyselých okurek

5 feferonek

4 lžíce stolního oleje

1 lříce worčestrové omáčky

3 lžíce octa

3 lžíce práškového cukru

větší plechovka rajského protlaku.

Popis přípravy:

Salám,okurky,cibuli, feferonky a sýr nakrájíme na drobno a vše spojíme spojkou,kterou si připravíme smícháním rajského protlaku,oleje,woršestrové omáčky,octa,cukru. Vše smícháme dohromady,dáme vychladit do ledničky a pak jen nezbývá než ujídat s chlebem a zapíjet !!
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Šalát pikantný

2 porce 
Ingredience:
moravanka

tatarská omáčka

2 rajčata

2 nakladačky

sůl, pepř, chilli

20 dkg měkkého salámu

Popis přípravy:

Nakrájet okurky,rajčata,salám na kostičky.Přecedit moravanku a pokrájet na menší kousky,vložit do větši misky přidat tatarku,osolit okořenit a nakonec zalít nálevem z moravanky.Tot vše,dobrou chut.
[image: image17.png]



Šalát pre líniu

4 porce 
Ingredience:
200 g oloupaného čerstvě uvařeného celeru

200 g čerstvě uvařené červené řepy

1 hlávkový salát

2 lžíce octa

2 lžíce olivového oleje

Popis přípravy:

Červenou řepu (vaříme ve slupce v osolené vodě) po vychladnutí oloupeme a nastrouháme s celerem na hrubším struhadle. Hlávkový salát omyjeme, jednotlivé listy osušíme utěrkou a dáme na dno mísy. Do středu mísy klademe kopečky nastrouhané zeleniny. Olej s octem důkladně rozmícháme a přelijeme přes zeleninu. Nesolíme ani necukrujeme!
[image: image18.png]



Šalát s brokolicou

Ingredience:
Brokolice

kukuřice

olivy

bílý jogurt

Popis přípravy:

Natrhame na drobno borkolici, dame na dno salatove misky, nakrajime olivy na mala kolečka a přidáme navrch brokolice, vezmeme sterilovanou kukurici a posypeme opet navrch. Cele zalijeme bilym jogurtem a salat je hotov.
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Šalát s cuketou a so zálievkou

4 porce 
Ingredience:
250g penne těstoviny

400g kuřecích řízků

150g cukety

2 lžíce oleje

pepř,sůl

2 lžíce piniových oříšků

150g třešnových rajčat

3 lžíce paprikového krému

150g podmáslí

bazalka na ozdobu

Popis přípravy:

osolenou vodu přivedeme do varu a podle návodu uvaříme těstoviny.maso a cuketu nakrájíme na kostičky. na oleji opečeme maso a poté přidáme cukety a opékame 3 minuty.na tefl.pánvi opražíme piniové oříšky.třešnová rajčata omyjeme a rozpůlíme. Zálivka: v míse dobře rozmícháme paprikový krém s podmáslím. v míse smícháme těstoviny,kostky masa,rajčata,cuketu a piniové oříšky.přelijeme zálivkou a dobře promícháme.
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Šalát s červenou repou

2 porce 
Ingredience:
450 g salátových brambor

3 středně velké mrkve

100 g hrášku

4 jarní cibulky

1 lžíce kopru

150 g červené řepy

hlávkový salát

2 rajčata

200 g nízkotučný bílý jogurt

200 g dušené šunky

sůl,pepř

Popis přípravy:

1. Brambory vaříme 8 minut,pak přidáme mrkev a vaříme další 3 minuty.Uvařenou zeleninu nakrájíme. 2. Do směsi vmícháme nasekanou cibulku,kopr,šunku,po- krájenou červenou řepu a hrášek.Přidáme jogurt,osolíme,opepříme a dobře promíchame. 3. Okraj servirovací mísy vyložíme opranými a okapanými listy salátu, poklademe plátky rajčat a doprostřed upravíme hotový
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Šalát s kuracím mäsom

4 porce 
Ingredience:
sáček těstovin

zakysaná smetana

plechovka kukuřice

hrášku

cibule

kuřecí maso

kari, sůl, pepř

Popis přípravy:

Necháme uvařit těstoviny, na pánvy osmažíme kostičky kuřecího masa,přidáme cibuli,osolíme, opepříme, a dáme přiměřeně kari. Když kuřecí maso bude již hotovo, zalijeme zakysanou smetanou, krátce promícháme a odstavíme. Do těstovin nasypeme hrášek a kukuřici a pak smícháme ještě ze směsí kuřecího masa a zakysané smetany.
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Šalát s kysnutej kapusty

4 porce

Ingredience:
zelí kysané  500 g

cibule  1 ks, mrkev  2 ks

olej, ocet, sůl, cukr

Popis přípravy:

Kysané zelí překrájíme, vložíme do salátové mísy a přidáme na drobno nakrájenou větší cibuli. Mrkev oloupeme a nastrouháme na 

hrubší nudle. Suroviny smícháme, zakapeme olejem, ochutíme solí, případně přisladíme přírodním cukrem a podáváme. Ozdobíme 

kolečkem mrkve. Výborný zimní salát.
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Šalát s kysnutou kapustou

4 porce 
Ingredience:
kyselé zelí, vařené brambory

vařené vajíčka

salám, zakysaná smetana

pepř, sůl

Popis přípravy:

do misky dáme nakrájené kyselé zelí, přidáme nakrájený měkký salám na nudličky, nakrájené vařené vejce, vařené brambory na kostičky, zamícháme se zakysanou smetanou, ochutíme pepřem a solí.
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Šalát s lososom a krabím mäsom

2 porce 
Ingredience:
1 hlávka salátu

2 rajčata

1/2 citrónu

1 bílý jogurt

100 g krabího masa

100 g uzeného lososa

salátový sýr Tartáre

koření bazalka

sezamové semínko

jádra tykve

Popis přípravy:

Opláchnutý salát rozkrojíme a nakrájíme na menší kousky. Nakrájený salát rozložíme na dva velké talíře, předem posypané sezamovým semínkem. Salát prolijeme jogurtel smíchaným s bazalkou tak, aby jogurtová zálivka byla překryta lístky salátu. Po okraji talíře naskládáme na osminy nakrájená rajčata a proložíme kostkami sýra Tartáre a lehce posypeme jádry tykve. Na salát nazdobíme kousky uzeného lososa a krabího masa. Dle chyti pokapeme citrónovou šťávou. Salát plně zasití a osvěží i v letních měsícíc.
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Šalát s mozzarellou

2 porce 
Ingredience:
2 rajčata, 200 g mozzarelly

olivový olej

citronová šťáva

bazalkový ocet

sůl, pepř, černé olivy,  bazalka

Popis přípravy:

Nakrájejte na plátky 2 velká masitá rajčata a 200 g mozzarelly. Na mísu rozložte střídavě plátky rajčat a sýra. Pokapejte je olivovým olejem, citronovou šťávou nebo bazalkovým octem, osolte, opepřete a posypte nakrájenými černými olivami a nasekanou bazalkou.
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Šalát s pekingskou kapustou

4 porce 
Ingredience:
hlávku pekingského zelí

1 cibuli

1 šálek zakysané smetany

sůl, cukr, petrželku

Popis přípravy:

Zelí očistíme a odstraníme hrubší stvoly. Pak nakrájíme na nudličky. Cibuli nadrobno rozsekáme. Smetanu ochutíme solí a cukrem, promícháme s jemně nakrájenou petrželkou a rozšlehanou zálivkou. Ihned podáváme.
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Šalát s tuniakom

1 porce 
Ingredience:
ledový salát

tuňák rio mare v olivovém oleji

sůl, pepř, troška vody

citron.šťáva

bílý jogurt

Popis přípravy:

Asi tak 1/2 ledového salátu si natrhám do misky, posolím, přidám pepř, vodu (asi 2 lžíce), zakapu pár kapkama citr.šťávy a přidám konzervu tuňáka.. Promíchám. Nakonec dám 1 celý bílý jogurt a podávám. Toto jídlo je rychlé a sytivé, oceníte jej především za letních dnů
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Šalát s vajicom v aspiku

12 porcí 
Ingredience:
1/4 kg  brambor

1 sáček zeleninové směsi (mrkev,hrášek,kukuřice)

250 g jogurtové majonézy

6 vajec, 150 g   šunky

1 litr  čiré, jemně mleté želatiny

nakládané okurky s lákem

lžička Harmonie chuti, sůl

Popis přípravy:

Vejce uvaříme natvrdo, oloupeme je od skořápek a necháme vychladnout. Zeleninu mírně osolíme a podusíme krátce pod pokličkou, slijeme vodu a necháme vychladnout. Brambory uvaříme ve slupce, oloupeme a necháme vychladnout. Brambory nakrájené na drobné kostičky smícháme se zeleninou a s jogurtovou majonézou. Směs vložíme na dno 12-ti kelímků. Do každého kelímku přidáme půlku vejce,které mírně osolíme, dále malý plátek šunky a několik plátků okurky. Každý kelímek zalijeme vychladlou želatinou, připravenou podle návodu. Při přípravě želatiny použijeme místo poloviny dávky vody lák z okurek. Želatinu ochutíme harmonií chuti a přisolíme. Zalité kelímky necháme ztuhnout v lednici. Podáváme s čerstvým celerálním pečivem.
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Šalát s kapustou a červenou repou

1 porce

Ingredience:
zelí hlávkové  1 kg

řepa červená  1 kg

cibule  20 dkg

ocet, voda

sůl  2 lžíce

cukr  10 dkg

Popis přípravy:

Vodu, ocet, sůl a cukr uvedeme do varu, přidáme na nudličky nakrájenou řepu, nakrouhané zelí a nakrájenou cibuli. Vaříme

10 minut a plníme do sklenic i s nálevem horké. Sterilizujeme asi15 minut při mírném varu.
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Šalat viacej chuti

Ingredience:
1 sklenici zavareneho celeru

200 g sunky

4 rajcata

4 natvrdo uvarena vejce

1 kukurici v plechovce

1 ananas nakrajeny na kousky v plechovce

2 mala jablicka

trosku citr.stavy

1 sklenici Miracel Whip-Balance

1 slehacka

2 cibule

Popis přípravy:

Pripravime si vetsi misu,aby jsme mohli salat dobre promichat.Sunku nakrajime na kosticky.Rajcata,vejce,jablka nakrajime na mensi kousky.Cibuli nakrajime na polovicni kolecka.Vse tyto prisady dame do misy.Pridame celer,kukurici a ananas,par kapek citronove stavy. Prilejeme celou slehacku-neslehanou a sklenici Miracel Whip. Vse dobre promichame a nechame v lednici do druheho dne ulezet. Opravdu zalezi na chuti a podle slozeni potravin,je to opravdu otazka smaku.
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Šalát voňavý po cesnaku

4 porce 
Ingredience:
4 rajčata

1 salátová okurka

1 kapie

1 salátová cibule

2 stroužky česneku

1 Hermadůr

10 dkg Nivy

2 lístky bazalky

snítka pažitky

trocha olivového oleje

mořská sůl

Popis přípravy:

Zeleninu nakrájíme na kousky, velikost dle libosti. Důkladně promícháme a lehce osolíme, aby zelenina pustila šťávu. Oba sýry nakrájíme na kostičky a zamícháme se zeleninou. Nakrájíme česnek na tenké plátky. Na pánvi zahřejeme panenský olivový olej a plátky česneku lehce osmažíme (až se konce zkrabatí). Po vychladnutí zamícháme do salátu. Ozdobíme pažitkou a bazalkou. Necháme v lednici odpočinout, podáváme studené s čerstvým celozrnným chlebem.
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Šalát vrstevný so zeleninou 

Ingredience:
celer (nudličkový) sterilizovaný

kukuřice (sterilizovaná)

1 kompot ananasu

šunka

majolka střední (celá)

pórek

sýr strouhaný Gouda

Popis přípravy:

Dáváme jednotlivé vrstvy na sebe, nemíchat!!! Začneme dle viz Ingredience : celer na něj kukuřici, kousky ananasu, šunku na nudličky (množství asi 15 - 20 dkg)dále pomazat majolkou, na to pórek na kolečka a na konec posypat Goudou. Dát do lednice a nechat do druhého dne odležet.
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Šalát Waldorf

4 porce

Ingredience:
celer  300 g

jablka  200 g

ořechy vlašské  100 g

majonéza  100 g

citron  1 ks

salát hlávkový

sůl, pepř, ocet

Popis přípravy:

Oloupaný celer nakrájíme na plátky asi 1,5 cm široké, krátce povaříme v okyselené, osolené vodě, vyjmeme, necháme vychladnout a nakrájíme na kostičky. Smícháme s oloupanými, na kostičky nakrájenými jablky a drobně pokrájenými ořechovými jádry. Majonézu ochutíme citronovou šťávou, solí a pepřem. Nalijeme na salát a krátce promícháme. Podáváme na omytých a osušených listech hlávkového salátu, pokapaných citronovou šťávou.
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Šalát z kyslých uhoriek

4 porce 
Ingredience:
40dkg okurek

10dkg cibule

3dkg oleje

3dkg kapie

1dkg horcice

1vejce natvrdo

Popis přípravy:

nakrajime a promichame, zvlast roz. horcice,olej,trochu nalevu z okurek,nalijeme na okurky,dame do chladnicky na 2hod.
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Šalát z baklažánu s paprikou

4 porce

Ingredience:
baklažán  400 g

cibule  1 ks

česnek  2 stroužek

paprika  2 ks

ocet

olej, sůl

Popis přípravy:

Krátce povařené baklažany oloupeme, nakrájíme na kostičky a smícháme s česnekem utřeným se solí a drobně pokrájenou cibulí. Paprikunakrájíme na úzké nudličky a přidáme k ostatním surovinám, zakapeme olejem, okyselíme a osolíme. Jednotlivé porce podáváme ozdobené kroužkem papriky.
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Šalát z bielej reďkovky s celerovou vňaťou

4 porce

Ingredience:
ředkev bílá  500 g

mrkev  1 ks

celerová nať

olej,  citron, sůl

Popis přípravy:

Bílou ředkev a mrkev oloupeme a nastrouháme na hrubší nudle. Vložíme do salátové mísy. Celerovou nať jemně nasekáme, přidáme k nastrouhané zelenině a promícháme. Salát zakapeme olejem, okyselíme citronem a osolíme. Ihned podáváme, aby ředkev nezoxidovala.
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Šalát z brokolice

4 porce

Ingredience:
brokolice  400 g

citron  1 ks

rajče  1 ks

olej, sůl

Popis přípravy:

Brokolici rozebereme na ružičky, krátce povaříme, slijeme a necháme okapat. Po vychladnutí použijeme pro přípravu salátu. 

Nejdříve vymačkáme šťávu z citronu, nalijeme na brokolici, osolíme a zakapeme olejem. Jednotlivé porce podáváme ozdobené dílky rajčete.
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Šalát z čakanky s pomarančami a so smotanou

Ingredience:
300g čekankových puků

1 větší pomeranč

4 lžičky medu

4 lžíce smetany

Popis přípravy:

Oloupaný pomeranč nakrájíme na co nejmenší kousky, čakankové puky na tenké nudličky pak smícháme s medem a smetanou a necháme odležet.
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Šalát z černej reďkovky s cibuľou

4 porce

Ingredience:
ředkev černá  400 g

cibule  2 ks

rajče  2 ks

smetana zakysaná  250 ml

salát hlávkový

citron, sůl

Popis přípravy:

Ředkev odrhneme kartáčkem, hrubě nastrouháme, vložíme do salátové mísy a osolíme. Přidáme jemně nakrájenou cibuli, smícháme se smetanou a ochutíme citronovou šťávou a solí. Upravíme na listy hlávkového salátu, ozdobíme rajčaty a podáváme jako přesnídávku.
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Šalát z čiernej reďkovky s červenou repou

4 porce

Ingredience:
ředkev černá  1 ks

řepa červená  2 ks

celerová nať

jogurt bílý  1 kelímek

citron, sůl

ořechy vlašské  50 g

Popis přípravy:

Ředkev a červenou řepu oloupeme, omyjeme a hrubě nastrouháme. Ořechy a celerovou nať drobně posekáme a smícháme s jogurtem, ochutíme citronem a osolíme. Lehce smícháme s ostatními přísadami. Podáváme vychlazené.
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Šalát
2 porce

Ingredience:
ředkev černá 100 g

jablka 200 g

cibule 50 g

sójová majonéza 3 lžíce

bílý jogurt 3 lžíce

sůl

Popis přípravy:

Hrubě nastrouhanou ředkev a jablka smícháme s drobně nakrájenou cibulí, osololíme a promícháme se sójovou majonézou a bílým jogurtem. Salát můžeme posypat sekanými ořechy nebo i zamíchat lžíci rozinek.
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Šalát z čiernej reďkovky s kalerábom
2 porce

Ingredience:
kedluben gigant 200 g

ředkev černá 100 g

citrónová šťáva

Popis přípravy:

Hrubě nastrouháme kedluben gigant, osolíme, přidáme jemně strouhanou černou ředkev a okyselíme dle chuti.
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Šalát z čierneho korenia so šampiňónmi

4 porce

Ingredience:
černý kořen  400 g

žampiony  100 g

smetana zakysaná  150 ml

petržel zelená

ocet, sůl

Popis přípravy:

Černý kořen důkladně omyjeme pod tekoucí vodou, oškrábeme, ihned vkládáme do okyselené, osolené vody a uvaříme. Měkký 

kořen vyjmeme, položíme na sítko a necháme okapat. Vychlazený nakrájíme na kolečka, pčelijeme smetanovém dresinkem a přidáme žampiony nakrájené na plátky. Smetanový dresink si připravíme ze zakysané smetany, kterou prošleháme se solí, octem a nalijeme na kolečka černého kořene. Při podávání jednotlivé porce zdobíme jemně nasekanou petrželkou.
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Šalát z čerstvého špenátu s malinovým vinaigrette

Ingredience:
čerstvý špenát

maliny

cukr

olej

malinový ocet

badián

celá skořice, červené víno, hrušky

Popis přípravy:

Maliny,cukr a celou skořici krátce povaříme propasírujeme a vyšleháme s olejem.Vzniklý hustý dresink dochutíme malinovým octem popřípadě dosladíme.Olupané roštvrcené hrušky dáme do hrnce,přidame červené víno s cukrem v poměru 1:1,přivedeme k varu a odstavíme s ohně.Necháme marinovat nejlépe přes noc.Dobře očištěný čerstvý špenát dame do mísy,přidame malinový vinaigrette,lehce promícháme a přendáme na talíř.Dozdobíme hruškami.K tomuto salátu se také velmi hodí kozí sýr.
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Šalát z čerstvej kapusty

6 porcí 
Ingredience:
500g červeného zelí

sůl, kmín

1dl octa

asi 1/2 vody

3 lžičky cukru

50 g slaniny

Popis přípravy:

Očištěné zelí jemně nakrouháme, promícháme se solí, kmínem a octem, zalijeme vodou a dusíme do měkka.Měkké zelí necháme vychladnout, pak je zcedíme, okapané urovnáme na mísu, přisladíme a polijeme slaninou nakrájenou na drobné kostičky a do sklovita rozškvařenou
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Šalát z červ. kapusty a ovocím
Ingredience:
350 g hl.červené zelí

50 hrozinky

50 g vlaš.ořechy

1 jablko

1 hruška

1 pomeranč

3 lž.slunečnicový olej (lisovaný za studena)

3 lž.bylinkový ocet

sůl, pepř

Pro 5 osob 201 kcal/Porce

Popis přípravy:

Červené zelí nakrájené na jemné nudličky promícháme s olejem a solí a necháme uležet do zkřehnutí. Zkřehlé zelí promícháme se spařenými rozinkami a nožem hrubi nakrájenými vl.ořechy, Dále si připravíme ovoce: Jablka zbavíme jadřincu, a neoloupané jablko nakrájíme na  kostičky stejně tak připravíme i hrušku. Oloupeme pomeranč,rozdělíme na díly - nakrájíme opatrně na kostky (oloupané)aut. promícháme s připaveným zelí a dochutíme solí pepřem a vinným octe
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Šalát z červenej repy


Ingredience:
červená řepa 300 g

šunkový salám 100 g

tvrdý sýr 100 g

okurky zavařené 3 ks

cibule 1 ks, sáček tatarské omáčky

olej, sůl, pepř

Popis přípravy:

Uvařenou červenou řepu nakrájenou na nudličky zakapeme olejem,osolíme a trochu opepříme. Šunkový salám nakrájíme na nudličky,nahrubo nastrouháme tvrdý sýr a okurky, na jemno nakrájíme cibulu.Nakonec přidáme tatarskou omáčku a vše promícháme. Podávat můžeme k bílému pečivu ihned,nebo po uležení v chladničce.
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Šalát z červenej repy

4 porce

Ingredience:
řepa červená  400 g

olej, sůl, česnek  1 stroužek, citron  1 ks

Popis přípravy:

Celou červenou řepu uvaříme ve slupce, necháme vychladnout a oloupeme. Bulvu překrojíme podélně na polovinu a nastrouháme na slabé plátky. Zakapeme olejem, citronem a osolíme. Nakonec promačkáme jeden větší stroužek česneku a vše dobře zamícháme. Podávat můžeme hned, nebo i druhý den po uležení v chadničce.
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Šalát z červenej repy s bielym jogurtom

4 porce 
Ingredience:
sklenice sterilizované červené řepy (0.7 l)

30 dkg šunkového salámu

3 vejce uvařená na tvrdo

250 ml bílého jogurtu

Popis přípravy:

Salám a vejce nasekáme na drobné nudličky a smícháme s červenou řepou a jogurtem . Dle chuti osolíme (není třeba).Dáme schladit do lednice. Podáváme s bílým pečivem.
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Šalát z červenej kapusty

6 porcí 
Ingredience:
1 velká sklenice červeného sterilovaného zelí

10 dkg. tvrdého sýra

250 mll. tatarské omáčky

1 cibule

2 vejce natvrdo

30 dkg. měkého salámu (junior)

sůl,pepř (podle chuti okurek,hrášek)

Popis přípravy:

Vejce a salám nakrájíme na plátky. Přidáme ostatní ingredience a promícháme.
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Šalát z červenej kapusty s jablkami
4 porce

Ingredience:
zelí hlávkové  300 g

jablka  1 ks

cibule  1 ks

citron  1 ks

olej

ocet, sůl

petržel zelená

Popis přípravy:

Očištěné, na nudličky nakrájené zelí spaříme, necháme okapat a vychladnout. Jablko oloupeme a hrubě nastrouháme. Cibuli drobně nakrájíme a vše smícháme. Zakapeme olejem, ochutíme citronovou šťávou a osolíme. Vše dobře promícháme a necháme uležet v chladničce. Podáváme ozdobené snítkou petrželky.

[image: image52.png]



Šalát z čínskej kapusty

4 porce

Ingredience:
čínské zelí  400 g

citron  1 ks

olej

sůl

Popis přípravy:

Čínské zelí omyjeme, necháme okapat a nakrájíme na kostičky. Vložíme do salátové mísy, zakapeme olejem, osolíme a zakapeme 

šťávou z jednoho citronu. Promícháme a můžeme podávat. Velmi lehký a osvěžující salát vhodný i pro velmi malé děti. Vhodný i jako příloha k pokrmům.
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Šalát z čínskej kapusty a mrkvou

4 porce 
Ingredience:
menší hlávka čínského zelí

5 mrkví

1 cibule

1 lžíce olivového oleje

1 lžíce vinného octa

sůl

francouzský dresink hellmans

Popis přípravy:

Čínské zelí nakrájíme na nudličky, cibuli nadrobno a mrkv nastrouháme na hrubo na struhadle. Přidáme vinný ocet, olivý olej, sůl a dresink a dobře promícháme. Necháme vychladit a podáváme
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Šalát z čínskej kapusty a šunkou
4 porce 
Ingredience:
500 g čínského zelí

150 g šunky

400 g oleje

1/4 lžičky kari

20 ml sojové omáčky SHOYU

100 g strouhaného sýra

120 ml kysané smetany

40 ml citronové šťávy

sůl

Popis přípravy:

Omyté listy čínského zelí nakrájíme na proužky a dáme do mísy, přidáme na kostičky nakrájenou, na oleji a kari osmahnutou šunku. Ze strouhaného sýra, smetany, sojové omáčky, citronové šťávy a soli umícháme zálivku, nalijeme ji na salát a promícháme.
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Šalát z čínskej kapusty a cestovín

2 porce 
Ingredience:
těstoviny, čínské zelí

1 malá tatarská omáčka

15 dkg bílého jogurtu

20 dkg šunky

4 vejce natvrdo

Popis přípravy:

Těstoviny uvaříme, dáme do misky a necháme vychladnout. Nakrájíme zelí na nudličky ( k těstovinám v poměru 1:1 ) a šunku. Vejce nakrájíme na kostičky. Vše smícháme dohromady a spojíme jogurtem a tatarkou. Osolíme a opepříme. Podáváme vychlazené.
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Šalát z čínskej kapusty s fazulami

4 porce 
Ingredience:
1 čínské zelí

1 fazole červené ve slaném nálevu - plechovka

2 papriky

3 rajčata

3 sladkokyselé okurky

1-2 lžičky koření Aromat (Knorr)

Popis přípravy:

Čínské zelí, papriky, rajčata, okurky nakrájíme na malé kousky. Přidáme propláchnuté fazole, koření Aromat a vše důkladně promícháme. Můžeme přilít trochu nálevu z okurek.
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Šalát z čínskej kapusty dle Jarrimunda

Ingredience:
1/2 většího čínského zelí

2-3 lžíce octa

2-3 lžíce cukru

sojová omáčka

olej

strouhaný sušený zázvor 1-3 lžičky

mleté čili špetka

sušená bazalka lžička (nebo dvojnásobné množství čerstvé)

mletý kardamom půl lžičky

mletá fagara (sečuánský pepř) větší špetka (není nutno)

sůl špetka

olivy 2 ks nakrálené na tenké plátky (neuškodí)

Popis přípravy:

Omyté čínské zelí nakrájíme na čtverečky, nebo krátké nudličky. Zalijeme zálivkou, dobře promícháme (můžete přidat nakrájené olivky) a necháme odležet v chladničce. Zálivka: Do čtvrtlitrového hrnku nasypaný cukr zalijeme octem, vsypeme koření a doplníme obsah hrnku vodou. Přidáme sojovou omáčku tak, aby výsledná barva zálivky byla světle žlutohnědá (sojovka nesmí přebít chuť koření). Přidáme olej tak, aby vytvořil souvislou plochu na hladině hrnku. Vše důkladně promícháme.
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Šalát z čínskej kapusty s jogurtom

3 porce 
Ingredience:
1/2 čínského zelí

1 paprika

1 menší salátovka

2-3 rajčata

1 velký bílý jogurt (300 g)

lžička cukru

ocet, sůl

Popis přípravy:

Vše nakrájíme na menší kostky,přidáme jogurt, dochutíme a podáváme s pečivem
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Šalát z čínskej kapusty s kukuricou

4 porce 
Ingredience:
1 středně velkou hlávku čínského zelí

200 g sterilované kukuřice

1 menší salátovou okurku

1 mrkev

1 cibuli

2 lžíce sekané pažitky

Na zálivku:

100 ml slunečnicového oleje

1 lžíci vinného octa

1 lžičku cukru

sůl,bílý mletý pepř

Popis přípravy:

1.Nejdříve si připravíme zálivku. Ve sklenici rozšleháme olej s vinným octem. Přidáme lžičku cukru, sůl, pepř a znovu důkladně promícháme.

2.Zelí opláchneme, necháme okapat, nakrájíme na tenké proužky a dáme do mísy. Kukuřici podle velikosti nakrájíme na kolečka a nebo ji necháme celou. Okurku omyjeme (slupku ponecháme), mrkev očistíme a opláchneme. Obojí nakrájíme na kolečka ozdobným kráječem. Cibuli oloupeme a nasekáme nadrobno.

3.Vše přidáme k nakrájenému zelí, prolijeme zálivkou a jen lehce zamícháme, abychom salát příliš nepomačkali. Nakonec jej posypeme sekanou pažitko
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Šalát z čínskej kapusty s majonézou

Ingredience:
čínské zelí

paprika

okurka

mražená zelenina

cibule

pórek

majonéza

Popis přípravy:

Mraženou zeleninu rozmrazit. Ostatní zeleninu nakrájíme na proužky, smícháme.Přidat bazalku nebo provensálské koření, osolit, majonézu dle chuti. Lze přidat i kousky tuňáka. Alespoň hodinu uležet.
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Šalát z čínskej kapusty so šampiňónmi

6 porcí 
Ingredience:
čínské zelí, rajčata

sterilované žampióny

sterilovaná kukuřice

sůl, pepř

250g majonéza light (yofresh)

Popis přípravy:

Zelí nakrájíme na drobné kousky, přidáme na osminky nakrájená rajčata a 1 konzervu sterilovaných žampiónů a kukuřice. Osolíme, opepříme a  lehce promícháme. Přidáme skleničku majonézy a ještě jednou  promícháme. Necháme dobře vychladit. Podáváme s pečivem třeba jako lehkou letní večeři.
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Šalát z Ementálu a Romadúru

4 porce 
Ingredience:
300g ementálu

1 romadúr

3 vejce

250g ředkviček

2 zelené papriky

majonéza(jogurt)

citronová šťáva

sůl, cukr, petrželka nebo pažitka

Popis přípravy:

Ementál a romadúr nakrájíme na kostičky, přidáme na kostky nakrájená vejce uvařená natvrdo, plátky ředkviček, nudličky očištěných paprik a zlehka promícháme. Majonézu ochutíme citronovou šťávou, cukrem a solí a vmícháme do salátu. Salát zdobíme jemně nakrájenou petrželkou nebo pažitkou.
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Šalát z kuraťa

4 porce 
Ingredience:
Kuře

1 plechovka žampionu

2 sladkokyselé okurky

1 sklenice

0,3l červená kapie

trochu kečupu

hořčice, 1 majonéza 250g

sůl,pepř

Popis přípravy:

Kuře uvaříme a necháme vychladnout. Nakrájíme na malé kousky. Přidáme žampiony, okurky na kousíčky a pokrájené kapie. Vmícháme hořčici, kečup, majonézu. Osolíme a opepříme a dobře promícháme. Necháme nejlépe přes noc odležet.
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Šalát z kapra

9 porcí 
Ingredience:
Asi 1 kg naporcovaného kapra

na naložení :

sůl

převařená voda a ocet (1:1)

do salátu :

1 velká cibule

2 sáčky mražené zeleniny (směs)

1 majolka (cca 300 ml)

trochu jogurtu

pepř,sůl

ocet, cukr

Popis přípravy:

Porce kapra (asi 1 kg) osolíme a naskládáme do nádoby (nejlépe s víčkem),maso zatížíme a uložíme do ledničky na cca 48 hodin. Po této době porce opláchneme, znovu dáme do nádoby a zalijeme octem a převařenou vodou (studenou) v poměru 1:1, tak aby bylo maso potopené (maso zatížíme). Uložíme do ledničky a necháme opět cca 48 hodin. Po uplynutí této doby porce masa vyjmeme a opláchneme vodou. Z masa vyjmeme velké kosti (malé jsou změklé) a nakrájíme na kousky (Kůži můžeme buď ostranit nebo nechat). K masu přidáme nakrájenou cibuli a spařenou vychladlou zeleninu (mrkev, celer, petržel, hrášek, kukuřice apod.) Přidáme majolku (případně trochu jogurtu). Zamícháme a podle chuti dosolíme, opepříme. Podle chuti můžeme přidat ještě trochu octa a asi 1 lžičku cukru.
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Šalát z krabích (surimi) tyčinek

5 porcí 
Ingredience:
500 g krabích (surimi) tyčinek

200 g sterilované cibule

200 g sterilované okurky

300 ml bílého jogurtu

250 ml majonézy

šťáva z půlky středně velkého citronu

1/2 lžičky soli

Popis přípravy:

Krabí tyčinky nakrájíme příčně asi na 1 cm silná kolečka, sterilovanou cibuli a okurku nasekáme nadrobno. Vše vložíme do středně velké misky (2-3l). Přidáme jogurt a majonézu, osolíme a přelejeme šťávou z citronu. Vše důkladně promícháme a uskladníme v lednici. Můžeme ihned podávat nejlépe s celozrným chlebem, ale lze i s bílým pečivem. Dá se podávat také jako obědový salát obložený listy zeleného salátu a plátky rajčete (nebo dle vaší fantazie)
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Šalat z krabích tyčiniek

Ingredience:
Krabie tycinky

kukurica - konzerva

zemiaky - 4ks

mrkva - 2 ks

horcica - polievkova lyzicka

majoneza

vajicka 4

Popis přípravy:

Zemiaky uvarime v supke, ocistime a nakrajame na malinke kocky. Mrkvu ocistime, uvarime a taktiez nakrajame na malinke kocky.

Krabie tycinky nakrajame, a dame do misy spolu so zemiakmi, mrkvou a kukuricou. Do majonezy pridame lyzicku - dve horcice a kecupu. Podla chuti doplnime solou a korenim.
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Šalát z krabích tyčinek a ananásu

4 porce 
Ingredience:
1 větší balení krabích tyčinek

1 konzerva ananasového kompotu

1 menší pórek

tatarská omáčka

sůl, pepř na dochucení

Popis přípravy:

Krabí tyčinky nakrájíme ne kostičky.Přidáme ananas z konzervy ,bez šťávy a pórek nakrájený na kousky.Všechny suroviny krájíme na stejně velké kousky.Přidáme tatarskou omáčku(dle oka a chuti),zamícháme a dochutíme solí a pepřem.Můžeme přidat i trochu šťávy z kompotu.Necháme vychladit a podáváme.
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Šalát z krabích tyčinek a kur. mäsom

4 porce 
Ingredience:
200 g kuřecích prsou

200 g žampionů

1 větší balení krabích tyčinek

zelenina na oblohu, majonéza

Popis přípravy:

kuřecí prsa naporcujeme na malé kousíčky, posolíme a nasucho opečeme na teflonovépánvi dokud maso není měkké.Žampiony nakrájíme také na malé kousky a opečeme Z balení krabích tyčinek vyjmeme 12 kusů a také nakrájíme na malé kousky

Jednotlivé porce chystáme do misek. Dospodu dáme zelený list salátu a na něj postupně pokládáme kuřecí maso, krabí tyčinky a žampiony. Nakonec přidáme majonézu dle libosti a zbylé tyřinky nakrájené na proužky jako ozboda.
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Šalát z morčacieho mäsa a ryže

4 porce 
Ingredience:
1/4 šálku ochuceného octa

1/2 šálku pomerančové šťávy

2 lžičky sezamového oleje

1 lžička utřeného česneku

2 lžíce na kostičky nasekané cibule

4 krůtí řízky nakrájené na kostky

5 šálků uvařené hnědé rýže

2 šálky zeleniny uvařené v páře (červená paprika,cukety,celer

mrkev atd.)

Popis přípravy:

Maso naložíme do části marinády z octa (asi 1/2), pomerančového džusu, sezamového oleje, česneku a lžíce cibule. Necháme uležet v ledničce po dobu 3-5 hodin. Potom maso i s marinádou přemístíme na nelepivou větší a hlubokou pánev, přivedeme k varu a udržujeme na mírném ohni asi 3-4 minuty. Maso poklademe na uvařenou rýži, ozdobíme uvařenou zeleninou a polijeme zbytkem marinády. Jídlo posypeme zbytkem nadrobno nakrájené cibule a ihned podáváme.
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Šalát z kukurice a nakladanou kápiou

Ingredience:
2 konzervy malých kukuřuček

1/3 hrnku nakládané kapie nakrájené na nudličky

1/3 hrnku zelených oliv plněných kapií

1 lžíce olivového oleje

1 lžička bílého vinného octa

čerstvě umletý pepř

Popis přípravy:

Kukuřičky necháme okapat a pak je nakrájíme příčně na poloviny. Dáme je do mísy, na které budeme salát podávat, spolu s paprikou a olivami. Olej a ocet dáme do malé zavařovací sklenice se šroubovacím víčkem a důkladně protřepeme. Zálivku nalejeme na salát a podle chuti opepříme.
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Šalát z kuskusu

4 porce 
Ingredience:
kuskus třetinu balíčku

papriku

nakládaná sušená rajčata

olivy černé a zelené

citronová šťáva z jednoho citronu

vyvar př. horká voda s bujonem

lze přidat i nakládaný česnek v bylinkách prodávaný v peny

Popis přípravy:

kuskus zalijeme horkým vývarem a necháme 20 minut nabobtnat poté přidáme všechny ostátní nadrobno nakrájené ingridience trochu osolíme opepříme přidáme citronovou štávu a vše smícháme necháme 10 minut odpočinout a podáváme
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Šalát z karfiolu s orechami

4 porce

Ingredience:
květák  1 ks

jogurt bílý  1 kelímek

ořechy vlašské  10 ks

rajče  1 ks

citron  1 ks

salát hlávkový

petržel zelená

sůl

Popis přípravy:

Očištěný květák rozebereme na růžičky, nakrájíme do misky, promícháme s jogurtem, citronovou šťávou, sekanou petrželkou, 

solí, polovinou pokrájených jader ořechů a necháme chvíli proležet. Podáváme na listech salátu posypaných zbylými ořechy a 

povrch salátu ozdobíme rajčetem.
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Šalát z kysnutej kapusty a jablkom

3 porce 
Ingredience:
300g kysaného zelí

1 jablko

1 sterilovaná okurka

1 cibule

1 lžíce oleje

1 lžíce cukru

ocet

mletý pepř, sůl

Popis přípravy:

Kysané zelí překrájíme, jablko nastrouháme na hrubší nudličky, okurku a cibuli jemně nakrájíme. Smícháme s cukrem,  pepřem,octem a olejem, případně trochu přisolíme
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Šalát z kysnutou kapustou a mrkvou

2 porce 
Ingredience:
200g. kysaného zelí

100g. mrkvy

2 jablká, olej

Popis přípravy:

Zelí pokrájime, přidáme nastrouhanou mrkev a jablká se šupkou, polejeme olejem a promíchame. Salát necháme chvíli postát na chladném míste.
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Šalát z kysnutej kapusty s chrenom

4 porce 
Ingredience:
500 g kysaného zelí

1 cibule

2 oloupaná jablka

čerstvý křen

1/2 velké červené řepy

Zálivka:

šťáva z 1 citronu

2 lžíce stolního oleje

sůl, pepř

zakysaná smetana

Popis přípravy:

Zelí zbavíme přebytečné vody, usekáme nadrobno, smícháme s jemně pokrájenou cibulí, nastrouhaným jablkem, nahrubo nastrouhanou syrovou červenou řepou a jemně nastrouhaným křenem. Promícháme se zálivkou (všechny ingredience našlehané dohromady), necháme proležet a podávám
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Šalát z kysnutej kapusty

Ingredience:
kyselé zelí

majonéza

salám v celku - gothaj

junior

sůl,pepř

cibule

bílý jogurt

Popis přípravy:

kyselé zelí se nakrájí na kousky společně s jakýmkoliv množstvím salámu a cibule, přidá se majonéza s bílým jogurtem, sůl, pepř dle chuti.
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Šalát z kysnutej kapusty s jablkami a uhorkou

4 porce 
Ingredience:
30 dkg kyselého zelí

2 ks   jablka

1 ks   cibule

2-3 ks kyselé okurky (kyselejší trochu propláchnout vodou)

3 lžíce oleje           

2 lžíce octa

1lžíce cukru (sladidla)

1/2 citronu  (šťáva)

trochu mletého pepře

Popis přípravy:

Jablka a okurky nastrouhat a se vším ostatním smíchat,pak nechat 4-5 hodin odstát v chladu.
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Šalát z mladých fazuliek

4 porce

Ingredience:
fazolky  500 g, citron  1 ks

sůl, olej

pepř bílý, petržel zelená

Popis přípravy:

Fazolky očistíme, omyjeme a dáme vařit do horké osolené vody. Vaříme bez pokličky, aby si fazolky zachovaly zelenou barvu. 

Slijeme, necháme vychladnout, pokrájíme a dáme na salátovou misu. Zálivku připravíme z citronu, oleje, soli a pepře. Jednotlivé 

porce posypeme drobně nasekanou petrželkou nebo saturejkou.
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Šalát z mladého karfiolu

4 porce

Ingredience:
květák  1 ks

jogurt bílý  150 ml

kečup  2 lžíce

koňak  1 
smetana  2 
sůl, pepř bílý

citron

Popis přípravy:

Mladý květák omyjeme, rozebereme na co nejdrobnější růžičky a necháme na ubrousku osušit. Esteticky upravíme jednotlivé růžičky na misku. Do zvláštní misky připravíme jarní salátovou omáčku a jednotlivé růžičky v ní namáčíme. Pro konzumaci můžeme použít dlouhé vidličky ze soupravy fondy. Jarní salátovou omáčku připravíme z bílého jogurtu, do kterého zašleháme 2 lžíce kečupu a smetanu s koňakem, přisolíme, mírně opepříme a přikyselíme citronovou šťávou. Vše dobře prošleháme.
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Šalát z púpavy
1 porce 
Ingredience:
300g mladých pampeliškových listů

cibule

petržel

estragon

kopr

3 lžíce vody

1 lžíce  oleje

Maggi-dle chuti

pepř

1 lžička octu, sůl

Popis přípravy:

Pampelišky opereme, necháme okapat, pokrájíme je na proužky, přidáme cibuli petržel, kopr,estragon a zálivku. Zálivka: Vodu smícháme s hořčicí, octem, solí, olejem, maggi a pepřem
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Šalát z plodov mora

6 porcí 
Ingredience:
500 g směsi z plodů moře

3-4 brambory

1červená řepa

1-2 mrkve

1 nakládaná okurka

2cibule

3-4lžíce oleje

sůl

pepř

bylinky

Popis přípravy:

Směs z plodů krátce povaříme ve vydatně osolené vodě,do níž můžeme přidat celý pepř,nové koření a oloupanou cibuli v celku.Poté zcedíme a necháme vychladnout.Omyjeme tři či čtyři středně velké brambory,očištěnou mrkev a červenou řepu.Řepu zalijeme vodou a dáme vařit asi 30 minut.PO této době přidáme mrkev,brambory a vaříme doměkka.Vše suroviny necháme vychladnout a s ostatními nadrodno pokrájíme.Všechny suroviny promícháme v míse,opepříme osolíme,trochu osladíme a vmícháme olej .Salát odstavíme do ledničky na několik hodin rozležet.Ozdobíme petrželkou a jíme s celozrným pečivem.
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Šalát z rajčín s vareným vajcom

4 porce 
Ingredience:
rajčata

paprika

cibule

tvrdý sýr

měkký salám

vejce uvařená na tvrdo

majonéza

Popis přípravy:

Vše nakrájíme a řádně promícháme s majonézou a osolíme a podáváme jako přílohu.
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Šalát z rýb

10 porcí 
Ingredience:
ryba(cejn)

ocet, sůl

nové koření

pepř, bobkový list

cukr

majonéza nebo jogurt

moravanka(zeleninová směs)

Popis přípravy:

Nálev první.: 1/2 litru vody, 1/2 litru octa, 12 dkg soli. Tento lák se vaří. Nálev druhý.:  1 litr vody, 1/4 litru octa, 1 lžíce soli, 3 lžíce cukru, 6 kuliček nového koření, 10 kuliček pepře, 4 bobkové listy. Tento lák se vaří. Očištěné ryby - filety naložíme do láku č. 1. a necháme 7 dní na chladném místě. Potom vyjmeme ryby, opláchneme a vložíme do uvařeného vychladlého láku č.2. na dalších sedm dnů. Nakonec vyndáme a vytaháme kosti, rozkrájíme na malé kousky, přidáme na 1/4 kg rybích kousků 1 moravanku, majonézu nebo jogurt dle chuti. Smícháme a uložíme do ledničky nejméně na dva dny. Konzumovat dle možností a chuti.
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Šalát z reďkoviek s mladou cibuľkou

4 porce

Ingredience:
ředkvičky  1 svazek

smetana zakysaná  200 ml

salát hlávkový

cibulka mladá  2 ks

petržel zelená

ocet, sůl

Popis přípravy:

Ředkvičky omyjeme, nakrájíme na kolečka, kysanou smetanu ochutíme jemně nakrájenou mladou cibulkou, octem a solí. Každou 

porci ozdobíme petrželovou natí a servírujeme v poháru na listu hlávkového salátu.
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Šalát z bravčových jazykov

Ingredience:
vařené bravčové jazyky

cibuľa

majonéza

soľ,  mleté čierne korenie

Popis přípravy:

Uvarené bravčové jazyky olúpeme z vrchnej vrstvy.Pokrájame na kolieska zmiešame s cibuľou pokrájanou na koliečka a majonézou.Pridáme soľ a korenie podľa chuti.Dáme do chladničky odležať na 30 minút.Podávame s čerstvým pečivom alebo chlebom.
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Šalát z tuniaka

2 porce 
Ingredience:
1 konzerva tuniaka

2 lyžice majonézy

600 g zemiakov

1 cibuľa

2 lyžice olivového oleja

4 lyžice vínneho octu

1 čajová lyžička horčice

mleté čierne korenie, soľ

Popis přípravy:

Zemiaky v šupke uvaríme do mäkka. Potom ich olúpeme a nakrájame na tenké plátky. Pridáme najemno nasekanú cibuľu, 2 lyžice vlažnej vody a olivový olej. Tuniaka roztlačíme vidličkou a primiešame k zemiakom. Pripravíme zmes horčice, majonézy, octu, soli a mletého čierneho korenia. Zmes nalejeme na šalát, všetko spolu dobre premiešame a ihneď podávame.
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Šalát zo sojového mäsa

Ingredience:
sójové maso neochucené 80g

zeleninový bujón (Knorr) 2 kostky

nakládaná paprika červená 1 sklenička 340g

čínské zelí
 250 - 300g

cibule 1 menší

pórek, zelená část

kečup, kečup ostrý

sójová omáčka, pepř

Popis přípravy:

Kostky bujónu Knorr přivést k varu v 800 ml vody, přidat sójové maso rozkrájené na kousky cca 1cm a 15 min povařit. Zelí mezitím nakrájet a smíchat s nakládanou paprikou a na jemno nakrájenou cibulkou. Přidat uvařené, zcezené a vymačkané (odstranit bujón) sójové maso. Dochutit kečupy a sojovou omáčkou, příp. troškou pepře. Vše důkladně promíchat a nechat do druhého dne uležet.
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Sirup na ovocný šalát
4  porce

Ingredience:
6 lžic cukru, 6 lžic vody

1 vanilkový lusk

1 grep, 1 pomeranč

Popis přípravy:

Svaříme vodu s cukrem a vanilkou, vanilkový lusk vyškrábeme a přidáme šťávu z grepu a pomeranče.
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Skladaný šalát

8 porcí 
Ingredience:
1 sklenice strouhaného celeru

1 konzerva kukuřice

1 salátová majonéza 250g

1 konzerva ananasu - kousky

10dkg šunky nebo šunkového salámu- na nudličky

10dkg strouhaného sýra

5 vajec na tvrdo uvařené

3 jablka,  2 pórky

Popis přípravy:

Do mísy dáme na celer,kukuřici,slabá vrstva majonézy,ananas na kostky,nakrájená šunka,slabá vrstva majonézy,jablka na tenké plátky,vejce na plátky,slabá vrstva majonézy,pórek na jemno nakrájený a nastrouhaný sýr/nejraději Goudu/ Vše se dá na 24hodin do lednice proležet
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Raňajky s pikantnou omáčkou

Ingredience:
300 g naložených sleďů(zavináčů)

1 červený a zelený paprikový lusk

4 malá rajčata

100 g majanezy

1/2 lžičky sladké papriky, špetka cukru

4 lžice nakrájené pažitky

Popis přípravy:

1. Sledě nechte okapat, vykostěte a nakrájejte na 1 cm nudličky. Smíchejte s cibulkou s níž byli sledi naloženy.

2. Paprikové lusky rozkrojte, odstraňte semena a nakrájejte na tenké nudličky. Rajčata nakrájejte na osminky. Smíchejte se sledi a připravte do misek.

3. Na omáčku proceďte do misky asi 4 lžice nálevu ze sleďů.Přidejte majonezu, sladkou papriku, cukr a promíchejte.

4. Omáčku ochuťte, nalijte na salát a posypte nakrájenou pažitkou. Podávejte chlazené. Vhodná příloha: tmavý celozrnný chléb

Tip: K dochucení dejte na stůl ocet, pepř, sůl, worcesterskou omáčku a nak
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Sójový šalát

4 porce 

Ingredience:
sojové boby 250gr.

menší hlávka bílého zelí

tepelně upravená rýže natural

rostlinný olej

sůl, sladká paprika

dvě větší cibule

Popis přípravy:

boby uvařit v papinovém hrnci cca 1hodinu, pokrájenou cibuli do zlatova podusíme s nadrobno nakrájeným zelím na závěr zaprášíme sladkou paprikou osolíme dle chuti, přidáme uvařené boby s trochou vývaru a vše dochutíme sojovou omáčkou, po té přidáme uvařenou ve slané vodě rýži natural-4 varné sáčky, do hotového jídla nakrájíme např. pórek nebo zelenou nať z cibule, pažitku apod. podáváme s chlebem.
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Studienka

Ingredience:
rajská jablíčka

vejce, tatarská omáčka

sůl, pepř.

Popis přípravy:

Rajská jablíčka a na tvrdo vařená vejce nakrájíme na kolečka a klademe je na talířek vedle sebe.Podle chuti osolíme, popepříme a zalijeme tatarskou omáčkou. Podáváme vychlazené s rohlíkem.
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Svätoštepánský kurací šalát

3 porce 
Ingredience:
1 střední kuře, 300 g šunky

1 velké jablko (golden delicious)

nasekané vlašské ořechy

kečup, křen, majonéza

pepř, chilli paprička, sůl

olej, šlehačka, bílá veka

Popis přípravy:

Upečeme střední kuře bez koření, jenom osolené. Maso obereme od kostí a nahrubo posekáme. Přidáme šunku krájenou na větší kostky, krájené jablko a hrst nahrubo nasekaných vlašských ořechů, podle chuti kečup, trochu křenu, trochu majonézy, pepř a můžeme přidat i chilli papričku. Necháme v lednici pár hodin odležet. Podáváme v pohárech ozdobené kopečkem neslazené šlehačky s topinkami z bílé veky.
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Syrová misa k pivu

Ingredience:
300 g ementálského sýru

2 plátky pivního sýru s kmínem

150 g Blaťáckého zlata

150 g plísňového sýru

150 g uzeného sýru

1 camembert

1 malá cibule

po 2 lžíích nasekané zelené petrželové nátě, pažitky a kopru

4 cl třešňovice

na špičku nože mletého kmínu

mletý bílý pepř, salátové listy

2 rajčata,.1 papriku

1 sáček preclíků, krekry

1 svazek ředkviček, párátka

hrozny, bylinkové natě

Popis přípravy:

Ementál položíme v celku na dřevěnou mísu. Ostatní druhy sýrů (kromě camembertu)ozdobně rozložíme na mísu. Camembert rozmačkáme vidličkou a umícháme s jemně nakrájenou cibulí, nasekanými bylinkami, třešňovicí, mletým kmínem a bílým pepřem. Umíchaný camembert položíme na salátový list a obložíme osminkami rajčat.Do papriky napícháme párátka a na ně navlékneme preclíky.Nakonec mísu ozdobíme krekry, ředkvičkami,bobulemi hroznového vína a bylinkovými natěmi.
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Syrový zemiakový šalát

Ingredience:
450 g uvařených oloupaných brambor

100 g tvrdého sýra (ementál)

100 g měkkého sýra (plísňový)

1 lžíce pažitky nebo petržele

50 g cibule

3 lžíce octa

4 lžíce oleje

špetka mletého černého pepře

sůl, cukr

Popis přípravy:

Brambory umyjeme, uvaříme ve slupce a oloupeme. Spolu s oběma druhy sýra je pokrájíme na malé kostky. Cibuli a pažitku nadrobno posekáme. Ze soli, cukru, octa a oleje připrávíme nálev, který nalijeme na salát, přidáme pepř a zlehka promícháme. Necháme v chladu uležet. Salát můžeme ozdobit vařeným vajíčkem a podávat s čerstvou zeleninou.
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Syrový šalát

4 porce 
Ingredience:
sýr eidam

kyselá okurka

nakládaná paprika

cibule

tavený sýr

majonéza

sůl,pepř

vejce na tvrdo

Popis přípravy:

sýr a cibuli nakrájíme na malé kostičky,okurku a papriku na nudličky.majonézu smícháme s taveným sýrem a vmícháme nakrájené suroviny.Nakonec přidáme pokrájené vejce a ochutíme solí a pepřem.
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Syrový šalát s broskyňami

4 porce 
Ingredience:
250g eidamské cihly

100g čerstvých nebo kompotovaných broskví

2 lžíce jader s vlašských ořechů

2 lžíce rozinek

2 dl bílého jogurtu

1 lžička krupicového cukru

Popis přípravy:

Rozinky propláchneme studenou vodou, vysypeme do trochy vařící vody a podusíme 3 min. Potom je zcedíme a necháme okapat. Sýr a broskve nakrájíme na kostičky, ořechová jádra na drobné kousky, přidáme rozinky, cukr a promícháme s jogurtem. Salát necháme vychladit.
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Syrový šalát so zeleninou

1 porce 
Ingredience:
200g tvrdého sýra

2 vejce na tvrdo

1 kelímek bílého jogurtu

2 svazky ředkviček

1 cibulka

pažitka

Popis přípravy:

Sýr, vejce, ředkvičky, nasrouháme na hrubém struhadle, přidáme rozsekanou cibulku, pažitku a promícháme s rozšlehaným jogurtem.
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Syrový šalát špeciál

4 porce 
Ingredience:
200 g uzený tavený sýr

100 g moravské uzené

2 vejce uvařená natvrdo

sůl, pepř

majonéza

sterilovaná kapie

Popis přípravy:

Uvedené ingredience smícháme v míse. Dáme minimálně na 1 hod. uležet do chladna. Podávám s bílým pečivem.
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Šalát z kyslej kapusty

Ingredience:
300 g sudovej kapusty

1  ks Majolky

1 ks pochúťkovej smotany

1 šálka mrazenej kukurice

1 stredne veľká cibuľa, 1 pór

kúsok na kocky pokrájanej diétnej salámy  

3-4 ks stredne veľkých v šupke uvarených zemiakov   (najlepšie z predošlého dňa)

0,5 dcl jedlého oleja 

mleté čierne korenie

Vegeta ( Aromat...)

Popis přípravy:

Kapustu premyjeme v tečúcej vode a na sitku necháme dobre odkvapkať. Ak je dlhá, pokrájame ju na kratšiu.Cibuľu pokrájame nadrobno. Prepolený pór pozdľž, pokrájame na tenké prúžky, vrátane zelenej časti. Kapustu, cibuľu, pór, salámu a kukuricu spolu zmiešame. Podľa chuti pridáme mleté čierne korenie a vegetu. Potom postupne pridávame na hrubom strúhadle strúhané varené a ošúpané zemiaky a premiešavame. Nakoniec vmiešame olej a po ňom zmiešanú majonézu s pochúťkovou smotanou.
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Ševcovská lahôdka inak

6 porcí 
Ingredience:
0,5 kg salám (točený, gothaj, špekáčky a p.)

2-3 kyselé okurky

2 ks cibule

1 majolka (majoneza, tatarka)

nálev: 2 lžice kečupu

1 lžíce worchestru

2-3 lžičky octa, 2 lžičky cukru

2 lžíce oleje, 2 lžíce hořčice

Popis přípravy:

Salám, okurky a cibuli nakrájíme a smícháme s majolkou. Nálev svaříme (jinak se nespojí) a vlažný nalejeme do připravené směsi ze salámu, okurek, cibule a majilky.Promícháme a necháme 24 hodin v chladničce. Podáváme s chlebem, nebo pečivem.
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Ševcovská lahôdka zo špekačiek

3 porce 
Ingredience:
1kg špekáčků

3cibule, 2kyselé okurky

2lžíce Worchester

3lžíce kečupu

2lžíce plnotučné hořčice

1lžička cukru, 2lžíce oleje

375ml majolky, sůl,pepř

Popis přípravy:

Na kolečka pokrájíme špekáčky,cibuli a okurky.Svaříme olej,kečup,worčestr,hořčici a cukr a necháme vychladnout.Vše smícháme,přidáme majolku a dochutíme a necháme den uležet v lednici.
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Šopský šalát

4 porce 
Ingredience:
1x čínské zelí

1 ks červené papriky

1 ks žluté papriky

salátová okurka

3 rajčata,  cca 200 g zelených  nebo černých oliv

200 g balkánského sýru

olivový olej

Popis přípravy:

Vše nakrájíme na malé kousky, smícháme dohromady, přidáme asi 4 polévkové lžíce olivového oleje a čerstvou nakrájenou bazalku, popřípadě ze sáčku kupovanou směs koření na přípravu salátů. Poté nechám salát v chladničce asi 1 hodinu odležet.
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Španielský šalát

4 porce 
Ingredience:
500g okurek, 500g rajčat

2 cibule, 3 lžíce olivového oleje

lžíce bylinkového octa

pepř,sůl, stroužek česneku

lžíce strouhaného křenu

Popis přípravy:

Nakrájíme okurky, rajčata, cibuli, rozdrtíme česnek. Smícháme s olejem, octem, solí a pepřem, posypeme strouhaným křenem a necháme dvě hodiny vychladit.
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Šopský šalát

4 porce

Ingredience:
okurka salátová  300 g

rajče  5 ks

paprika  1 ks

cibule  1 ks

česnek  1 stroužek

kopr  1 snítka

sýr, olej

ocet, sůl

Popis přípravy:

Oloupanou okurku nakrájíme na kostičky, rajčata na plátky. Kopr a cibuli jemně pokrájíme. Papriku nakrájíme na jemné nudličky. 

Všechny suroviny vložíme do misky a promícháme, přidáme utřený česnek, sůl, zakapeme olejem, dochutíme octem a znovu promícháme. Povrch posypeme strouhaným balkánským sýrem. Salát nenecháváme dlouho stát, aby jednotlivé zeleniny neovadly.
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Šopský šalát

1 porce 
Ingredience:
1ks.malou salátovou okurku

1ks.cibule

3ks.rajčata

2ks.menší barevné papriky

1-2ks.čerstvé feferonky

pepř-sůl-špetka pískového cukru

3 lžíce oleje

2 lžíce vinného nebo jablečného octa

100gr.balkanského sýra

Popis přípravy:

Malou salátovou okurku nakrájime na kostičky,cibulí na tenká kolečka,3 rajčata nakostičky.Dvě menší barevné papriky nařežeme na tenké proužky.Přidáme 1-2 čerstvé feferonky,velmi tence nakrájené,zbavené semen.Promícháme,opepříme,osolíme,přidáme špetku pískového cukru.Zalijeme zálivkou ze 3 lžíc oleje,2 lžíc octa,neb citronové šťávy.Posypeme 100g bílého balkánského sýra hrubě nastrouhaného.Vychladíme a podáváme jako předkrm,salát k hlavnímu jídlu,v létě i jako lehkou večeři s bílým chlebem
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Šopský šalát s olivami

2 porce 
Ingredience:
Salátová okurka

2 rajčata

paprika, olivy

balkánský sýr

Popis přípravy:

Nakrájíme zeleninu na kostičky a olivy na drobné plátky, posypeme strouhaným sýrem.
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Špenátový šalát

4 porce

Ingredience:
špenát  1 -

česnek  3 stroužek

citron  1 ks

olej, sůl

Popis přípravy:

Mladé špenátové lístky opereme, necháme okapat, osolíme, posypeme rozsekaným česnekem, okyselíme citronovou šťávou a zakapeme olejem. Vše dobře promícháme a podáváme bez odležení, aby nedošlo k zavadnutí špenátových lístků. Můžeme zdobit půlkolečkem citronu.
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Špekačkový šľah

4 porce 
Ingredience:
cca 1/2kg-špekáčků nebo točeneho salámu

2-cibule

1-majolka

Na nálev: 

2-lžíce oleje

2-lžíce octa

2lžíce kečupu

1lžíce worcestru

2kostky cukru

Popis přípravy:

Nálev: Vše smícháme v kastrolu a dame na plyn , přivedem do varu a necháme 10 vteřin povařit, poté nechame nálev vychladit.

Do mísy si nakrajíme 2 větší cibule na kostičky nakrájené , přidáme na kostičky nakrájené špekáčky, přidáme 1 majolku , promícháme a dáme již do vychladnutého nálevu. Poté vše vložíme do lednice a necháme 2-3 dny uležet. Výborné k vece nebo měkému chlebu.
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Špenátový šalát

6 porcí 
Ingredience:
1/2 francouzké bagety

45.ml oliv.oleje

1 stroužek česneku

2.vejce

500g čerstvého špenátu

250g prorostlích plátku slaniny

75.ml.červeného vinného octa

Popis přípravy:

troubu zahřejeme na 200 stupnu Bagetu nakrájíme na tenké plátky, potřeme oliv.olejem a po obou stranách opečeme.

Oloupeme česnek rozřízneme na půl a potřeme jím opečenou Bagetu. Vejce uvaříme na tvrdo,oloupeme.Oddělíme žloutky od bílku.Bílky nakrájíme na kostičky,žloutky propasírujeme.Omyté a osušené listky špenátu dáme do mísy.Slaninu nakrájíme na proužky,na pánvi osmažíme do křupava.S vypečeným tukem přidáme ke špenátu.Do pánve nalijeme ocet a 1.minutu vaříme.Přilijeme do mísy. Salát dobře promíchamé.
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Špenátový šalát s rajčinami a čínskou kapustou

4 porce

Ingredience:
špenát  300 g

čínské zelí  6 -

rajče  6 ks

cibule  1 ks

olej, ocet

sůl

Popis přípravy:

Špenát a dva listy čínského zelí nakrájíme na nudličky. Čtyři rajčata nakrájíme na kolečka, cibuli na drobno. Zeleninu vložíme  do salátové misky, promícháme, zakapeme olejem, okyselíme a osolíme. Vše znovu promícháme a podáváme na zbylých zelných listech, ozdobené rajčetem.
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Špenátový šalát s rajčinami a uhorkou

4 porce 
Ingredience:
500 g čerstvého špenátu

1/2 hrnku olivového oleje

2 lžíce vinného octa

2 lžíce citrónové šťávy

1/2 lžičky skořice

1 okurka nakrájená na kolečka

2 rajčata nakrájená na kousky

1/2 hrnku sýru feta

2 zelené cibulky nakrájené na kolečka

sůl,pepř

Popis přípravy:

Špenát omyjeme a natrháme na malé kousky. V misce důkladně promícháme olej, ocet, citrónovou šťávu, skořici, sůl a pepř a polovinu nálevu nalijeme na špenát. Na talíř rozložíme špenát, na něj dáme kolečka okurky a na ní rajčata. Posypeme sýrem a zelenou cibulkou a polijeme zbytkem nálevu
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Špenátový šalát s rajčinami a paprikou

4 porce 
Ingredience:
400g špenátových listů

200g tvrdého sýra

4 tvrdé rajčata

1por

3 sladké papriky

Na dresing:

2lžíce jablečného octa

1lžíce medu

olej ,sůl

Popis přípravy:

Umyté a stopky zbavené špenátové listy zamíchame s nakrájeným sýrem ,rajčaty,porem a paprikou a zalijeme dresingem.
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Špenátový šalát s reďkovkami

4 porce

Ingredience:
špenát  300 g

ředkvičky  1 svazek

smetana zakysaná  150 ml

citron  1 ks

sůl

Popis přípravy:

Špenátové lístky opereme, necháme okapat a pokrájíme. Omyté ředkvičky nakrájíme na kolečka, přidáme ke špenátu, zalijeme 

kysanou smetanou, ochucenou šťávou z citronu a solí. Vše dobře promícháme a podáváme ozdobené kolečkem ředkvičky.
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Švédsky šalát z lososa

2 porce 
Ingredience:
losos

ledový salát

olivy

zakysaná smetana

Popis přípravy:

Vše nakrájet a smíchat.Okořenit dle chuťi.
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Šunkovo-šalátová misa

3 porce 
Ingredience:
250 g parížskeho šalátu

300 g plátkovej šunky

3 vajcia uvarené natvrdo

1 konzerva sardiniek

3 sladkokyselé uhorky

2 rajčiny

1dl bieleho jogurtu

petržlenová vnat

Popis přípravy:

Parížsky šalát uložíme do stredu väčšej šalátovej misy. Okolo šalátu uložíme zvinutú plátkovú šunku. Medzi jednotlivé kúsky šunky uložíme sardinky, šalátové listy a kúsky rajčín. Do stredu uložíme prekrojené uvarené vajca a prelejeme premiešaným jogurtom. Dozdobíme pokrajanými kyslými uhorkami a petržlenovou vnatou. Suroviny a spôsob  uloženia, či zdobenia záleží len na vašej fantázii.
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Slivkový šalát

4 porce 
Ingredience:
500g švestek

4 jablka

50g ořechů

50g cukru

20g slunečnicového oleje

50g ovesných vloček

2dl mléka

Popis přípravy:

Vločky pocukrujeme a dáme do pánve na razehřátý olej. Za stálého míchání opražíme do zlatova. Švestky opereme, očistíme, vypeckujeme a nakrájíme na čtvrtky, smícháme s oloupanými a nahrubo nastrouhanými jablky, procukrujeme, posypeme ovesnými vločkami, nadrobno posekanými ořechy, zalijeme mlékem a promícháme. Salát necháme dobře vychladit.
[image: image118.png]



Teplý šalát s roketou (bylina)

4 porce 
Ingredience:
2 středně velké červené cibule

8 plátků pancetty nebo libové uzené slaniny

4 velké hrsti rokety

4 snítky tymiánu

hrst piniových oříšků

olivový olej

balsamikový ocet

parmazán, sůl

Popis přípravy:

1. Oloupejte, rozkrojte napůl a pak na čtvrtiny dvě středně velké červené cibule a pak ještě každou čtvrtku po délce napůl. Z každé cibule vzniknou osminky.

2. Nahřejte pánev a do křupava osmažte 8 celých plátků pancetty nebo libové uzené slaniny.

3. Slaninu vyndejte z pánve, pak do pánve párkrát šplíchněte olivový olej, přidejte 4 snítky čerstvého tymiánu, cibule a poctivou hrst piniových oříšků a taky špetku soli.

4. Protřeste a smažte na mírném ohni asi 5 minut, až cibule zhnědne a zesládne (nesmí zčernat!).

5. Vraťte do pánve pancettu nebo slaninu, promíchejte a pak všechno přendejte do salátové mísy se 4 velkými hrstmi rokety nebo nějakých lahodných salátových listů.

6. Bohatě zakapejte balsamikovým octem. Když se smíchá s olivovým olejem, vznikne přirozený dresink.

7. Při podávání rozhoďte navrch pár hoblinek z parmazánu (můžete je vytvořit třeba škrabkou na brambory).
[image: image119.png]



Cestovinový šalát

Ingredience:
těstoviny pene

tatarská omáčka

mälá cibulka

mražená zelenina(benátská směs)

sůl, pepř

krabí tyčinky

Popis přípravy:

těstoviny uvaříme a scedíme,přidáme cibulku nadrobno nakrájenou, mírně podušenou zeleninu,nakrájené krabí tyčinky na kostičky a vše promícháme s tatarskou omáčkou (množství podle chuti). Dochutíme pepřem  a solí.
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Cestovinový šalát

Ingredience:
1 balíček těstovin

20 dkg šunkového salámu

1 pórek 

ochucená majolka(majonéza,trošku hořčice,sůl,pepř,špetka cukru)

Popis přípravy:

Těstoviny uvaříme dle návodu, ale na salát je ponecháme trošku tvrdší.Přidáme salám pokrájený na kostičky, nasekaný pórek a smícháme majolkou.
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Cestovinový šalát

Ingredience:
těstoviny, olivy, kukuřice

hrášek, rajčata, bílý jogurt

česnek

Popis přípravy:

Uvaříme těstoviny, přelijeme mražený hrášek a kukuřici vařící vodou, necháme 10 min.spařit,nakrájíme olivy,rajčata,vše smícháme,přidáme jogurt s česnekem.
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Cestovinový šalát

6 porcí 
Ingredience:
těstoviny/vrtule/

rajčata asi5. 1 salátová okurka

10 dkg tvrdého sýra

popřípadě zbytky vařeného kuřecího masa/není nutné/ italský dresing helmans

Popis přípravy:

Uvaříme těstoviny, vychladíme. Ostatní nakrájíme na malé kousky do mísy, přidáme těstoviny a zalejeme dresinkem.Možno ještě nechat vše vychladit
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Cestovinový šalát s krabími tyčinkami

Ingredience:
250 g těstovin (dle vlastního výběru)

1 balení krabích tyčinek

1 konzerva ananasu

1 balení oliv

20 dkg tvrdého sýru (nejlépe balkán nebo jadel

může být i eidam)

2 balení zakysané smetany (light)

Popis přípravy:

Uvaříme těstoviny, scedíme, necháme vychladnout. Mezitím nakrájíme na kostečky krabí tyčinky, ananas a sýr. Olivy nakrájíme na tenké plátky. Vše smícháme a přidáme smetanu. Zamícháme, dáme vychladit a podáváme.
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Cestovinový šalát

Ingredience:
250g těstovin (mašličky,vřetena..)

75 g zelených oliv, 4 lžíce olivového oleje

1 konzerva tuňáka v oleji

150 g krabích tyčinek

1 konzerva sterelizovaného hrášku nebo kukuřice

1 konzerve sterelizovaných červených fazolí

3 lžíce citr. štávy nebo limetkové štávy

sůl, pepř a směs italských bylinek

Popis přípravy:

Těstoviny uvaříme, zchladíme a promícháme s olivovým olejem. Pokrájíme krabí tyčinky a olivy, pak přidáme tuňáka a sterilovanou zeleninu. Smícháme s těstovinami. Dochutíme solí, barevným pepřem a směsí italských bylinek. Dáme do lednice necháme vychladit .Servírujeme na listech ledového salátu. Jako ozdobu doporučiji obložit na tvrdo uvařeným vejcem rozkrájeným na čtvrtky a barevnou paprikou. Podáváme s opečeným toustovým chlebem jemně namazaným máslem.
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Cestovinový šalát s kukuricou
Ingredience:
těstoviny, salátová okurka

kukuřice (mražená)

majonéza, zakysaná smetana

pepř, sůl, vegeta, olej

Popis přípravy:

Uvaříme si těstoviny v osolené vodě, přidáme trošku oleje a vegety (pro barevnost). Uvařené těstoviny scedíme, propláchneme studenou vodou. Necháme vychladit. Mezitím si nakrájíme nakrájíme salátovou okurku (i se slupkou) na kostičky, kukuřici asi 3 minuty povaříme také v osolené vodě a scedíme. Vše smícháme a spojíme 2 lžícemi majonézy a na odlehčení přidáme zakysanou smetanu. Dochutíme čerstvě mletým černým pepřem.
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Cestovinový šalát s kuracím mäsom

4 porce 
Ingredience:
4 rajčata, okurek

žampiony, cibule

konzerva ananasu, 400 g kuřecího masa

smetana

400 g instantních těstovin (nudle)

paprika, pórek

Popis přípravy:

Cibuli a žampiony opražíme na pánvi, maso nakrájíme na nudličky a pikantně okořeníme. K opražené cibuli s žampióny přidáme maso. Až maso sbělá, zalejeme ho smetanou a přivedeme k varu. Nudle uvaříme. Přidáme ńakrájený ananas, papriku, okurek, rajče, pórek. K tomu přidáme maso s cibulí a žampióny. Vše promícháme a můžeme podáva
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Cestovinový šalát so zeleninou

2 porce 
Ingredience:
500g těstovin

1ks salátová okurka

2ks paprika

3ks rajčata

30g měkký salám

majonéza

sůl,pepř,špetka bazalky

Popis přípravy:

¨Zeleninu a salám pokrájíme na menší kostičky a vše vsypeme do větší mísy. Přidáme uvařené a vychladlé těstoviny,majonézu,koření a vše důkladně promícháme. Před podáváním necháme 2 hod vychladnout.
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Cestovinový šalát s Nivou a morčacím mäsom

4 porce 
Ingredience:
300 g těstovin

300 g krůtích prsou

120 g sýru Niva

150 g bílého jogurtu

vlašské ořechy

2-3 druhy hl. salátů

sůl, bazalka

drcený barevný pepř

olivový olej,

citr. šťáva

Popis přípravy:

Krůtí prsa lehce naklepeme, osolíme, obalíme v barevném, drceném pepři a opečeme. Nivu nastrouháme na hrubším struhadle. Těstoviny uvaříme v osolené vodě. Scedíme, necháme vychladnout a smícháme se sýrem, jogurtem, bazalkou a ořechy. Hlávkové saláty natrháme na větší kousky, ochutíme solí,  citrónovou šťávou a na talíři z nich utvoříme hnízdo, do kterého vložíme promíchané těstoviny a obložíme krůtími prsíčky.
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Cestovinový šalát s olivami

Ingredience:
balení těstovin

2 cibule

2 rajčata

1 salátové okurky

1 paprika, olivy

tatarskou omáčku

kečup

Popis přípravy:

Těstoviny uvaříme a necháme vychladnout. Mezitím zeleninu nakrájíme na malé kostičku. Olivy, které salátu dají nezaměnitelnou chuť, nasekáme na drobné kousky a společně se zeleninou přimícháme k těstovinám. Přidáme tatarku a kečup, zhruba tři lžíce, záleží však na naší chuti. Promícháme a před podáváním necháme odležet.
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Cestovinový šalát s poličanom

5 porcí 
Ingredience:
200g spatzlí (těstovin)případně halušek 


sůl, 4 lžíce oleje 


200g zeleniny nakládané v octě

100g poličanu 


ledový salát

3 lžíce vinného octa 


3 lžíce strouhaného křenu

4 lžíce mléka 


4 lžíce citronové šťávy

Popis přípravy:

Halušky vaříme 12 minut v osolené vodě, polijeme studenou vodou a přidáme 2 lžíce oleje, aby se těstoviny nelepily. Zeleninu nakrájíme nadrobno, kolečka poličanu rozčtvrtíme, salát natrháme na kousky. Ocet, zbylý olej, sůl a pepř ušleháme do zálivky a pokapeme jí salát. Jogurt smícháme s křenem, mlékem a šťávou, ochutíme solí, pepřem a nálevem ze zeleniny. Těstoviny, zeleniny a salát přidáme k salátu, promícháme a podáváme s jogurtovým křenem.
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Cestovinový šalát s tuniakom

4 porce 
Ingredience:
mražená zelenina Ledo s brokolicí

2 čerstvé rajčata

1 cibule

1 paprika

2x 185 g tuňáka v oleji ( lepší kousky)

vícebarevné těstoviny vrtule 500g

olivový olej

Popis přípravy:

Vícebarevné těstoviny uvařit. Do mísy přidat na malé kousky nakrájené rajče a papriku, nadrobno cibuli, rozmrazenou - ne vařenou zeleninu ze sáčku, dvě konzervy tuňáka a těstoviny, vše smíchat, nedochucujeme. Případně přidat několik lžic olivového oleje - těstoviny nesmí být suché.
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Cestovinový šalát so syrom

4 porce 
Ingredience:
250g těstovin farfalle

2 lžíce oleje z vlašských ořechů

2 lžíce octa aceto balsamico

sůl,pepř

280g různých salátových listů(roketa.,čekanka lollo rosso)

natrhaných na větší kousky

230g plísňového sýra dolcelatte,nakrajeného na kostičky

120g vlašských ořechů

rozpůlených a opražených

Popis přípravy:

1)Těstoviny vaříme v osolené vodě asi 8-10 min,tak aby byly měkké ,ale pevné.těstoviny scedíme a necháme okapat.

2)Olej z vlašských ořechů a ocet důkladně rozšleháme a podle chuti osolíme a opepříme.

3)Do velké mísy upravíme natrhané listy salátu, navrch dáme okapané těstoviny, plísňový sýr dolcelatte a vlašské ořechy. Salát přelijeme zálivkou, mírně promícháme a ihned podáváme.
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Cestovinový šalát so zeleným chrenom
1 porce 
Ingredience:
150g zeleného chřestu

1/2 lžičky mořské soli

100g třešňových rajčat

6-8 lístků bazalky

1 lžíce čerstvého smetanového sýra

2 lžíce jogurtu (3,5% tuku)

1/2 lžičky bylinkové soli

100g vařených drobných celozrných těstovin (odpovídá asi 40g váhy v syrovém stavu)

Popis přípravy:

1. Chřest omyjeme a popř. odřežeme konce. Výhonky krájíme napříč asi na 3 cm dlouhé kousky a v dostatečném množství mírně osolené vody uvaříme na "skus".

2. Mezitím omyjeme rajčata. Opláchneme lístky bazalky a nakrájíme je na proužky.

3. Na zálivku smícháme čerstvý sýr s jogurtem a přidáme bazalku.

4. Chřestové výhonky necháme okapat a vychladnout. Pak je smícháme s těstovinami a rajčaty.

5. Přísady na salát promícháme se zálivkou těsně před konzumací.
[image: image134.png]



Cestovinový tuniakový šalát

2 porce 
Ingredience:
500 g trojbarevných těstovin

1 konzerva tuňáka (nejlépe ve vlastní šťávě)

1 kysaná smetana nebo bílý jogurt

zelenina dle chuti (cibule, pórek, rajče, paprika)

sýr eidam

sůl, pepř

mletá sladká paprika

Popis přípravy:

Uvařené těstoviny scedíme a dáme do mísy. Přidáme na kousky nakrájenou zeleninu, tuňáka z konzervy,na kostičky nakrájený eidam. Přidáme pepř a špetku mleté sladké papriky. Vše zamícháme kysanou smetanou nebo bílým jogurtem, osolíme dle chuti.
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Cestoviny ala krab

Ingredience:
1 balíček barevných těstovin

balíček krabích tyčinek

2 cibule

1 sal.okurka

4rajčata

sůl, pepř

bílý jogurt

Popis přípravy:

Barevné těstoviny uvaříme v osolené vodě,do misky rozmačkáme krabí tyčinky s pepřem,na jemno pokrájenou cibulí ,okurkou na proužky a rajčaty na kostičky.Uvařené těstoviny necháme schladnout a potom je přimícháme s jogurtem do misky.Vše dbře promícháme a dáme do lednice ochladit.Podáváme s chlebem.Dobrou chuť.
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Thajský uhorkový šalát

6 porcí 
Ingredience:
2 salátové okurky; 

1 šálek opražených posekaných arašídů; 

2 lžíce rybí omáčky; 

1 lžíce tmavého cukru ; 

šťáva z limety ; 

1 chilli paprička ; 

1 lžička sladkokyselé chilli omáčky ; 

2 lžičky sezamového oleje ; 

1 lžíce oleje ; 

sůl ; pepř ; čerstvý zelený koriandr

Popis přípravy:

Okurku podélně rozřízneme, vydlabeme semínka a nakrájíme na plátky. Všechny ostatní ingredience smícháme v misce a promícháme s okurkou. Necháme odležet minimálně hodinu v ledničce.
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Tofu šalát

Ingredience:
100 g tofu

1 konzerva (325 ml) sterilizovanej kukurice

1 na tvrdo uvarené vajce

150 g bieleho jogurtu

mleté čierne korenie

Popis přípravy:

Tofu osušíme a nastrúhame na hrubšom (jablkovom)strúhadle, príp. ho môžeme i opražiť na troche oleja. Uvarené vajce takisto na hrubo nastrúhame. Pridáme kukuricu, biely jogrut, korenie a premiešame. Podávame s tmavým pečivom.
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Tlačenkový šalát

Ingredience:
40 dkg. světlé tlačenky

10 dkg tvrdších rajčat

10 dkg. zelených paprik

10 dkg. cibule

10 dkg. kyselých okurek

( 2 dkg. kapar )

dvě lžíce oleje

trochu soli a pepře

lžička worčestrové omáčky

lžíce hladké hořčice

3/16 litru octa

1/8 litru vody.

Popis přípravy:

Oloupaná rajčata, cibuli a okurky nakrájíme na kolečka a dáme do mísy.K tomu přidáme na tenké plátky nakrájenou tlačenku, na nudličky nakrájené papriky, třeba i rozsekané kapary, a lehce promícháme.Do hrnečku dáme hořčici, worčestrovou omáčku, ocet, vodu, sůl,pepř a olej, vše dobřeš rozkvedláme a takto připravenou marinádou salát polijeme a znovu dobře promícháme. Necháme uležet.
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Tuniakový šalát
10 porcí
Ingredience:
1000 g čerstvý filet z tuňáka

koriandr

4 limetky

zázvor

100 cl olivový olej

soyová omáčka

ledový salát

čilli papričky

Popis přípravy:

Maso nasekáme nadrobno a přidáme šťávu z limetek s trochou nastrouhané kůry (necháme odležet). Přidáme nadrobno nasekaný koriandr, strouhaný zázvor, olivový olej, soyovou omáčku a nasekané papričky dle chuti. Dúkladně promícháme, naplníme listy salátu,  ozdobíme papričkami a kouskem limetky. Podáváme s tostem.
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Tuniakový šalát s ovčím syrom

4 porce 
Ingredience:
2 konzervy tuňáka ve vlastní šťávě

150g libovolných klíčků

4 rajčata

2 cibule

150g polníčku

150g ovčího sýra (feta)

2 lžíce bílého vinného octa

sůl,pepř,cukr

5 lžic olivového oleje

Popis přípravy:

Slijeme nálev z tuňáka a maso natrháme na větší kousky. Klíčky necháme okapat. Rajčata rozpůlíme. Vydlabeme jadérka. Dužninu nakrájíme na kostičky. Oloupeme cibuli a pokrájíme na kolečka. Polníček rozebereme na listy. Sýr nakrájíme na kostičky. Všechny suroviny promícháme. Připravíme marinádu. Smísíme ocet se solí, pepřem a cukrem. Přilijeme olivový olej a dresink dlouho důkladně vyšleháme. Přelijeme jím salát a podáváme.
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Vaječný šalát

4 porce 
Ingredience:
8 natvrdo vařených vajec

1cibule

1 malá majolka

2 lžíčky hořčice

1 paprika

sůl, pepř

Popis přípravy:

Vejce nakrajíme na kostičky,cibuli nadrobno,papriku na kostičky a promíchame s hořčicí.Dochutíme solí a pepřem a podáváme s bílým pečivem.
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Vaječný šalát so syrom a zeleninou

4 porce 
Ingredience:
1 hlávkový salát

4 vejce

100 g strouhaného sýra

1 salátová okurka

2 papriky

3 rajčata

1 cibule i s natí

1 lžička salátové kořenící směsi

1 bílý jogurt

lžička cukru

šťáva z 1 citrónu

sůl

Popis přípravy:

Salát opereme a rozdělíme na listy. Natvrdo uvařená vajíčka oloupeme a nakrájíme na osminky. Cibuli očistíme a drobně posekáme. Mladou salátovou okurku opláchneme a neoloupanou nakrájíme na tenká kolečka. Rajčata nakrájíme na čtvrtky, papriky na nudličky. Bílý jogurt smícháme s citrónovou šťávou a cukrem a přisolíme. Ochucený jogurt si každý vmíchá do své porce salátu spolu se strouhaným sýrem podle chuti.
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Vajíčkový  šalát

Ingredience:
1tatar.omáčka

4vejce na tvrdo

2okurky

4vař.brambory

sůl, pažitka.

Popis přípravy:

Vše nakrájíme na kostičky a smícháme s tat.omáčkou.ochutíme a vychladíme.podáváme s pečivem.
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Vajíčkový šalát

Ingredience:
6ks vajíček

jedna cibule

majonéza

hořčice,  sůl, pepř.

Popis přípravy:

Natvrdo uvařená vajíčka nakrájíme na kousky,přidáme na jemno nakrájenou cibuli.Přidáme jednu lžičku plnotučné hořčice.Dále přidáme majonézu a podle chuti osolíme a opepříme.
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Vajíčkový šalát

Ingredience:
10 vajíček

půl sklenice (0.7l) zavařených okurek

jedna malá cibule

jedna polévková lžíce plnotučné hořčice

jedna kávová lžička rovná soli

půl kávové lžičky pepře (pokud možno bílého může být i černý mletý) 

dvě majolky (kelímky) a dvě tatarky taky kelímky.

popřípadě dochutit okurkovou vodou.

Popis přípravy:

Vejce uvařit na tvrdo, vychladit a oloupat. Vejce nahrájíme na male kostičky taktéž cibuli a okurky, smýcháme dohromady dochutíme solí, pepřem hořčicí a opatrně zamícháme. Nakonec přidáme majolk s tatarkou a jemně promícháme a dle vlastní chuti dochutíme okurkovou vodou. Necháme vychladit a podáváme s pečivem.Pro pět osob.
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Vajíčkový šalát lahôdka

6 porcí 
Ingredience:
6-8 vajec

8-10 rajčat

dvě velkopavlovické majolky

sůl a mletý pepř

Popis přípravy:

Vejice uvaříme na tvrdo a rychle ochladíme ve studené vodě.Rajčata naktájíme na osminky.Pak oloupeme a nakrájíme na osminky vejice.Dáme do mísy spolu s majonézou,osolíme a opepříme podle chuti,promícháme a necháme vychladit.Podáváme s bílým pečivem.
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Vajíčkový šalát s kysnutou smotanou

4 porce 
Ingredience:
2 kelímky zakysané smetany 150ml

10dkg šunkového salámu

4 natvrdo uvařejná vejce

1 střední cibule

sůl, pepř

Popis přípravy:

Do jedné mísy dáme, vejce, salám a cibuli nakrájíme, promícháme. Podle chuti osolíme a opepříme. Vychladíme. A s čerstvým pečivem si dáme.
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Vianočný zemiakový šalát

Ingredience:
brambory, mrkev

vejce, cibule

steril.okurky

sůl,pepř

majoneza

Popis přípravy:

Brambory uvaříme ve slupce a necháme je v chladnu do druhého dne.Samostatně si též uvaříme mrkev a vajíčka. Pak je oloupeme a přes tvořítko prolisujeme na hranolky,(zbytečně je nepřelamujeme aby byly v salátu pěkně celistvé) do velké mísy. Dále přidáme na kostičky pokrájenou mrkev a vajíčka a na drobno nakrájené steril.okurky a cibuli. Kdo má rád steril.hrášek může přidat i trochu hrášku. Osolíme a přidáme majonézu - majonézu opatrně,je lepší ji tam dávat postupně,sami si tak zvolíte podle chuti a konzistence salátu. Nakonec vše prohněteme větší vařečkou,popř.dochutíme solí a neháme v chladu odležet.
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Vianočný kurací šalát

6 porcí 
Ingredience:
1 kuře

400g broskví

2-3 sladkokyselé okurky

100g bílého jogurtu

100g majonézy

pepř,sůl

cukr, kečup

hořčice

Popis přípravy:

Uvařené maso pokrájíme, přidáme na kostičky pokrájené okurky, broskve a další přísady a smícháme. Dobře vychladíme a  podáváme v pohárech zdobené půlkou broskve.
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Vianočný šalát

4 porce 
Ingredience:
25 dkg bílých fazolí

75 dkg brambor

2-3 cibule

asi 2-3 zavináče

kyselé okurky

sůl,pepř, ocet, olej

Popis přípravy:

Bílé fazole přebereme, propereme pod proudem studené vody a namočíme do hrnce, ve kterém se budou vařit, nejméně na 2 hodiny (nejlépe přes noc). Poté fazole do měkka uvaříme. V jiném hrnci mezitím uvaříme brambory ve slupce.

Do mísy nakrájíme cibuli, zavináče a okurky. Přidáme uvařené ještě horké brambory, které oloupeme a nakrájíme. Vše nakonec zalijeme fazolemi i s vodou, ve které jsme je vařili. Nakonec dochutíme solí, pepřem, a nálevem z okurek (případně octem). Dodáme trochu oleje, vše promícháme a necháme v chladu uležet.
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Šalát

2 porce 
Ingredience:
1 Jablko, 1  lžíce citronové štávi

20 dkg tuňáka (v konzervě)

11 dkg vařeného hrášku

1  lžíce jemně nasekané sladkokyselé okurky

8  dkg nasekané vařené mrkve

20 dkg majonézi

Popis přípravy:

Jablko nastrouháme na nudle,dáme do mísy a pokropíme citronovou štávou.Přidáme tuňáka v konzerve nejlépe drcený a ve vlastní štávě.Potom přidáme povařený hrášek a mrkev.Přidáme dle chuti strouhanou sladkokyselou okurku.Jemně osolíme a přidáme majonézu. Vše promícháme a necháme v lednici aspoň půl dne. Podává se s vekou či rohlíky.
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Vitamínová bomba

Ingredience:
kysané zeli 1/2kg

mrkev  asi 4 střední kusy

jablka 2-3 ks

trocha křenu

cibule  1 velká

Popis přípravy:

Uvedené ingredience promíchat a natlačit do  menších sklenic s víčkem. V ledničce vydrží 1 týden. Jako příloha k jídlu al. samostatne.
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Vitamínová bomba II.

6 porcí 
Ingredience:
Čínské zeli 1ks

Jablko 2ks, pomeranč 2ks

citron 2ks

paprika červená1ks

sůl,cukr moučka, olej stolní

Popis přípravy:

Do nadrobno nakrájeného čínského zelí přimícháme natřená jablka, šťávu z pomerančů i citronů a na kostičky nakrájenou papriku.

zálivka: 250 ml vody, lžička soli, 3 lžíce cukru a 1lžíce oleje. Možno dochutit ovocným sirupem.
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Vitamínový šalát

4 porce 
Ingredience:
1 čekanka radicchio       

2 stroužky česneku

pár listů čerstv.salátu   

sůl´, ředkvičky                

bílý pepř, 100g žampionů             

4 lžíce vinn.octa

2 cibule, 9 lžic oleje

2 uvař.vejce

Popis přípravy:

očištěný salát nařezat na kousky,žampiony a ředkvičky nasekat na plátky.do tohoto umístíme uvařená rozčtvrcená vejce.Z česneku,cibule,soli pepře a oleje připravíme zálivku,kterou salát pokapeme.
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Vitamínový šalát s olivami

4 porce

Ingredience:
mrkev  150 g

celerová nať  3 -

okurka salátová  150 g

rajče  150 g, jablka  1 ks

olivy  1 -

smetana zakysaná  200 ml

citron  1 ks, sůl

Popis přípravy:

Mrkev a okurku oloupeme, nastrouháme na hrubší nudličky a vložíme do salátové misky. Celerovou nať drobně posekáme a smícháme s pokrájenými olivami a kysanou smetanou. Vše dobře prošleháme s citronovou šťávou a se solí a nalijeme na základní suroviny. Nakonec lehce vmícháme na kolečka nakrájená rajčata a znovu opatrně promícháme. Jednotlivé porce zdobíme kolečkem  rajčete s olivou. Salát nechladíme a neskladujeme, neboť většina použitých surovin rychle zavadne.
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Vlašák

Ingredience:
1 pomazánkové máslo bez příchuti

2 majonézy

2 lžíce plnotučné hořčice

1 malá cibule,  3 sterilované okurky

200 g měkkého salámu

1 malá konzerva hrášku,  sterilovaná kapie dle chuti

Popis přípravy:

Pomazánkové máslo smícháme s majonézou a hořčicí. Přidáme na jemno nasekanou cibuli, okurku, sterilovanou papriku a nakrájený salám. Nakonec vmícháme propláchnutý hrášek z konzervy. Mažeme na veku a zdobíme dle fantazie.
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Vlašský šalát

Ingredience:
1/4 l mléka

2 lžíce polohrubé mouky

30 dkg měkkého salámu ( český )

30 dkg okurek

1 velká majonéza

1 větší cibule

1 plechovka sterilizovaného hrášku

sůl, pepř

Popis přípravy:

Mléko a mouku svaříme na kaši. Necháme vystydnout. Přidáme na nudličky pokrájený salám, okurky, cibuli. Přidáme hrášek a majonézu.Osolíme a opepříme. Dáme do mísy a dáme do ledničky na 2 dny uležet.
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Vlašský šalát, domáci

4 porce 
Ingredience:
lžíce octa

1 lžíce kečupu

1 malá lžička hořčice

1 kostka cukru

5 vuřtů nakrájet

2-3 cibule

1 malou majolku

Popis přípravy:

lžíce octa,1 lžíce kečupu,1 malá lžička hořčice,1 kostka cukru uvést do varu nechat zchladnout Přidat ostatní ingr. a vše smíchat, dát odležet do ledničky. Můžeme přidat kořenovou zeleninu, hrášek, vajíčko, případně vařený brambor.
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Výživný šalát

4 porce 
Ingredience:
klobása 1, okurka 1

rajčata 3, paprika 1

vajíčko 2, bílý jogurt 1

pepř, sůl

Popis přípravy:

Uvaříme vejce natvrdo. Na kousky nakrájíme rajčata, okurku, papriku, vajíčko a klobásu. Smícháme, dochutíme pepřem a solí. Zalejeme bílým jogurtem a zamícháme.
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Zeleninový šalát

4 porce 
Ingredience:
300 g.rajčat

300 g. paprik

100 g. cibule

petrželka

4 str.česnek

olivový olej

sojová omáčka

sůl,pepř,  ocet, cukr

Popis přípravy:

Zeleninu nakrájíme, petrželku co nejjemněji, zálivku připravíme z octa , oleje, sojové omáčky, cukru, vody, soli. Navrch můžeme dát balkánský sýr.
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Zavináče

Ingredience:
1 kg malých ryb s drobnými kostmi

1/2 litru octa,  

12 dkg soli, asi 1 kg ryb. 

Do závitků -cibuli, mrkev a kyselé zelí.

 Dále 2,5 dcl octa, 

0,5 dcl citronové šťávy, 

1 dcl přírodního vína, 

1,5 litru vody, 

2 ks bobkový list, 

10 kul. pepř celý,

3 ks hřebíček, 

5 ks nové koření, 

2 tbl. umělé sladidlo, 

1 lžička soli, 

2 i více cibule nakrájené.

Popis přípravy:

Na zavináče se nejlépe hodí malé ryby s drobnými kostmi, které se jinak těžko využijí. Jsou to např. plotice, cejn, okoun apod. Všechny drobné kůstky se úplně rozloží, zůstává jenom páteř a ta se dobře odstraní. Nálev na rozložení kostí : 1/2 litru vody, 1/2 litru octa,  12 dkg soli, asi 1 kg ryb. Ryby vykucháme, odřízneme hlavu, zbavíme šupin a rozřízneme kolem páteře. Tento polotovar naskládáme do hrnce tak, aby byly ryby ponořené, popř. zatížíme a necháme 5 dní uležet v chladnu. Po této době ryby vyjmeme, vykostíme zbytky kostí ( páteř ). Potom smícháme nakrájenou cibuli, mrkev a kyselé zelí, jednotlivé kousky stáčíme do zavináčů, které propíchneme párátkem. Tyto smotky potom vložíme zpět do hrnce a zalijeme marinádou. Návod na přípravu marinády :

2,5 dcl octa, 0,5 dcl citronové šťávy, 1 dcl přírodního vína, 1,5 litru vody, 2 ks bobkový list, 10 kul. pepř celý, 3 ks hřebíček, 5 ks nové koření, 2 tbl. umělé sladidlo, 1 lžička soli, 2 i více cibule nakrájené. Vše bez vína 5 minut povařit, pak přidat víno. Studené se toto nalije na ryby, které musí být v nálevu celé potopené.  Hrnec se uloží do chladna, nejlépe dolů do lednice. Po 7 dnech vyjmeme a můžeme konzumovat.
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Zdravý šalát

4 porce 
Ingredience:
1 hlávkový salát 

2 vejce , 1 salátová okurka 

1 jablko , šťáva z jednoho citrónu 

50 g koktejlových rajčat 

4 lžíce maggi majonézy 

1/2 lžíce hořčice dijon 

mleté bílé koření

Popis přípravy:

Do Maggi majonézy vmícháme hořčici, ochutíme kořením a promícháme. Salát opláchneme vodou, rozebereme na listy a natrháme na menší kousky. Vajíčka uvaříme natvrdo, oloupeme a nakrájíme na měsíčky. Jablko oloupeme, nakrájíme na plátky a polijeme citrónovou šťávou. Rajčata očistíme a rozkrájíme na poloviny. Všechny suroviny smícháme v míse dohromady a zalijeme zálivkou s Maggi majonézou.
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Zeleninovo - salámový šalát
Ingredience:
250g mäkkej salámy, 2-3 väčšie mrkvy

1mladý kaleráb, 2-3šalotky

1 šalat, kôpor

nalev: bylinkový olej

citronova šťava, soľ, korenie

cukor, prelis. cesnak, voda

Popis přípravy:

Salámu, mrkvu as kaleráb pokrajame na pásiky, šalotku na kocky a premiešame. Zalejeme nalevom. Na dno misky uložíme šalatové listy, na ne dame šalat, vrch ozdobíme kôprom.
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Zeleninový koktail s jogurtom

10 porcí 
Ingredience:
rajčata  100g(90g)

paprikové lusky  100g(75g)

okurky salátové  200g(160g)

kopr čerství  20g(15g)

jogurt bílý  500g(500g)

sůl  5g(5g)

citron  120g(108g)

smetana ke šlehání  80g(80g)

Popis přípravy:

Očištěná a opláchnutá rajčata nakrájíme na menší kostky, opláchnuté paprikové lusky podélně rozkrojíme, zbavíme stopek a vnitřku, nakrájíme je na drobné nudličky a mírně osolíme. Opláchnuté salátové okurky oloupeme a nakrájíme na menší kousky. Jogurt rozšleháme se solí a přidáme opáchnutý, jemě nakrájený kopr,rajčata, papriku, salátové okurky a zlehka promícháme. Podáváme v poháru, navrch ozdobíme šlehanou smetanou a na okraj zavěsíme řez citronu.
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Zeleninový šalát Labužník

Ingredience:
250g až 280g   zeleniny : 

rajče,okurek,

20g kukuřice

10g hrášek  

40g ananas 

100g kuřecích prsíček na malé nudličky 

Popis přípravy:

rajče,okurek, nakrájíme na kousky asi jako je ananas. Do misky na hlávkový list klademe promíchanou osolenou zeleninovou směs s ananasem. 100g kuřecích prsíček na malé nudličky orestujeme, ochutíme do šťávy přidáme trochu šlehačky, maso na zeleninu

přelijeme smetanovou šťávou, zdobíme 2 ks ananasu
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Zeleninový šalát miešaný

2 porce 
Ingredience:
mrkev, petržel

celer, karfiol

fozolky, hrášek

papriky ,sladkokyselá voda - ocet

cukr, voda

Popis přípravy:

Všechnu zeleninu postupně uvaříme a pokrájíme. Zalejeme sladkokyselou zálivkou, přidáme 2 lžíce olej a můžeme podávat.

Poznámka: nejlépe nechat odležet min 2 hodiny.
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Zeleninový šalát s bielym jogurtom

2 porce 
Ingredience:
Salátová okurka

3 papriky, 3 rajčata

cibuly, česnek

bílý jogurt, sýr

pepř,sůl

olej, kmín drcený hořčice

hrášek 

Popis přípravy:

Vše nakrájet,smíchat a nechat vychladit.
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Zeleninový šalát s horčicou a majonézou

4 porce 
Ingredience:
cibule

rajčata

papriky

gothaj

vejce

plnotučná hořčice

majonéza

sůl, pepř

Popis přípravy:

nakrájíme zeleninu, salám, natvrdo uvařená vejce, přidáme majonézu a hořčici, vše promícháme a dle chuti osolíme a opepříme

vhodné jako příloha ke grilovanému masu, k topinkám apod.
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Zeleninový šalát s makarónmi

4 porce


Ingredience:
makarony  200 g

paprika  2 ks

rajče  150 g

okurka salátová  150 g

pórek  1 ks

cibule  1 ks

olej

ocet

sůl, pepř bílý

Popis přípravy:

Makarony (nebo jiné oblíbené těstoviny ) vložíme do vařící osolené vody a běžným způsobem uvaříme. Scedíme, propláchneme studenou vodou, necháme okapat a pokrájíme na kousky asi 3 cm dlouhé. Salátovou okurku oloupeme a pokrájíme na kostičky, papriku zbavíme semeníku a nakrájíme na nudličky. Cibuli na drobno nakrájíme a nakonec přidáme na kolečka nakrájený pórek a rajčata nakrájená na malé kousky. Vše dobře promícháme, ochutíme solí a bílým pepřem, zakapeme olejem, okyselíme octem  a podáváme.
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Zeleninový šalát s kukuricou a šampiňónmi

4 porce

Ingredience:
zelí hlávkové  300 g

žampiony  70 g

kukuřice  2 ks

česnek  5 ks

olej

ocet

sůl

Popis přípravy:

Kukuřici vložíme do většího množství vařící vody, teplotu snížíme, asi 10 minut necháme táhnout, pak vyjmeme a necháme vychladnout. Ostrým nožem oddělíme zrna z vřetena palic a vsypeme je do salátové mísy. (Pokud nemáme kukuřici čerstvou, použijeme zrnka sterilovaná nebo zmražená.) Zelí nakrouháme na tenké nudliky a přidáme ke kukuřici. Žampiony spaříme, oloupeme a povaříme. Nakrájíme na plátky a přidáme k ostatním surovinám. Můžeme také použít pro snažší přípravu žampiony sterilované, krájené. Vše promícháme ochutíme na plátky nakrájeným esnekem, zakapeme olejem, osolíme a okyselíme. Na každou porci nasypeme sekanou esnekovou nať.
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Zeleninový šalát s vareným vajicom

2 porce 
Ingredience:
30 dkg diétnej salámy

30 dkg tvrdého syra

2 väčšie zemiaky uvarené

2 uvarené vajcia uvarené na tvrdo

1 stredná cibuľa

10 dkg lahôdková kukurica

10 dkg sterilizovaný hrášok

400 g tatárska omáčka

Popis přípravy:

Salámu, syr, zemiaky, vajcia pokrájať na malé kocky, cibuľu nastrúhať. Všetko spolu postupne premiešať a zaliať tatárskou omáčkou. 
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Zeleninový šalát z mrkvi

2 porce 
Ingredience:
- 8 menších mrkví

- 4 topinambury

- šťáva z 1 citronu

- voda

- med

Popis přípravy:

Na jemném struhadle nastrouháme mrkev a topinambury. Smícháme s citronovou šťávou, vodou a osladíme medem.
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Kapusta s červenou repou a chrenom

4 porce

Ingredience:
zelí hlávkové  500 g

řepa červená  1 ks

křen  70 g

citron  1 ks

olej, sůl

výhonky řeřichy dánské

Popis přípravy:

Zelí nastrouháme na jemné nudličky, spaříme, prosolíme a zakapeme olejem. Červenou řepu uvaříme ve slupce. Po vychladnutí ji oloupeme a nastrouháme na nudličky. Křen nastrouháme na jemno a smícháme se lžičkou octa nebo citronu a přidáme k základním surovinám. Vše dobře promícháme a necháme odležet alespoň jednu hodinu v chladničce. Před podáváním  posypeme pokrájenými výhonky řeřichy nebo sojovými klíky. Velice výživný salát vhodný pro podzimní chřipkové období.
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Kapusta s kôprom a tofu

4 porce

Ingredience:
zelí hlávkové  300 g

sýr tofu  100 g

ředkvičky  4 ks

kopr  2 snítka

olivy  4 ks

olej, ocet, sůl

Popis přípravy:

Zelí nakrouháme, spaříme a osolíme. Kopr jemně nasekáme a přidáme k zelí, zakapeme olejem, okyselíme a nakonec přidáme na kostičky nakrájený sójový sýr tofu. Před podáváním jednotlivé porce ozdobíme olivou nebo ředkvičkou.
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Kapusta s chrenom

Ingredience:
5 kg zelí

1 kg cibule

křen (cca 30cm - dle chuti)

0,75 l ocet

0,5 kg cukr

1 balení deko

Popis přípravy:

Zelí nakrájíme na proužky, cibuli nakrájíme na kostičky,nastrouháme křen. Vše nasypeme do velké mísy (nejlépe do velkého lavoru),přidáme ocet ve kterém jsme rozpustili cukr a Deko. Důkladně vše promícháme a je hotovo. Podáváme jako přílohu k jídlům, k pivu,nebo jen tak pro chuť. Co nesníte hned,napěchujte do sklenic, pořádně uzavřete,aby zelí navyčichlo a rozdejte znamým,kamarádům, nebo si schovejte. Doporučuji více křenu,zelí pak je opravdu pikantní a zaručeně Vás protáhne .
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Kapustová vitamínová bomba
4 porce 
Ingredience:
-menší hlávka bílého nebo čínského zelí

-2 mrkve

-1 citron

-2 stroužky česneku

-1 červená, 1 žlutá, 1 zelená paprika

-1 cibule

-olej, ocet, pepř, sůl, trochu zázvoru

Popis přípravy:

Vše nastrouháme nebo nakrájíme, dáme do mísy a promícháme. Ve skleničce smícháme 4 lžíce oleje, 3 lžíce octa, cukru, citron. šťávy, pepře a soli, zálivkou zalijeme a necháme 1 den uležet v chladnu, aby to vše pustilo šťávu.
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Kapustový šalát

Ingredience:
červené zelí s cibulí (1 sklenice)

1x tatarka

200 gramů měkkého salámu (gothaj,točený apod.)

trochu pepře.

Popis přípravy:

Ze zelí sliji vodu a zelí dám do mísy, přidám nakrájený salám na kostičky a tatarku. Vše zamíchám, přidám pepř a servíruji s celozrným pečivem.
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Kapustový šalát s chrenom

Ingredience:
5 kg zelí krouhané

1 kg cibule - nakrájet na drobné kostičky

3/4 l octa

1/4 l oleje (slkenička od hořčice)

1 deko

70 dkg cukru

2 sklenky od hořčice křenu (nastrouhaný)

2 lžičky soli

Popis přípravy:

Rozmíchat, nechat odležet 24 hodin. Potom nandat do skleniček. Nesterilizovat ! Voda se nepřidává
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Kapustový šalát s jablkami a chrenom

4 porce 
Ingredience:
500 g hlávkového zelí

1 cibule

2 jablka

1/2 křenu

sůl, cukr

olej

citronová šťáva

Popis přípravy:

Zelí nastrouháme na jemné nudličky, přidáme nakrájenou cibuli, jemně nastrouhaná jablka a zalijeme zálivkou (vodu smícháme s cukrem, solí, olejem a citronovou šťávou). Opatrně přimícháme nastrouhaný křen.
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Kapustový šalát s mrkvou

1 porce 
Ingredience:
zelí hlávkové  500 g

mrkev  1 ks

citron  1 ks

olej olivový

sůl

cibule  1 ks

Popis přípravy:

Zelí zbavíme ovadlých listů a pokud je křehké, rovnou je nastrouháme na nudličky. Pokud jsou zelné listy tužší, lehce je spaříme, necháme okapat a dále postupujeme podle předpisu. Mrkev oloupeme a nastrouháme na zelí. Cibuli oloupeme, překrojíme podélně a nakrájíme na tenké proužky. Vše promícháme, okyselíme citronovou šťávou, osolíme a zakapeme  olejem. Necháme proležet v chladničce a asi po hodině odležení podáváme.
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Kapustový šalát s hrozienkami a s jablkom
Ingredience:
300 g zelí hlávkové

2 lžíce rozinky

1 ks jogurt bílý

1 ks citron

1 ks cukr,  jablko

Popis přípravy:

Zelí nakrájíme na jemné nudliky a vložíme do salátové misky. Jablko oloupeme, zbavíme jadřince a nakrájíme na kostičky. Smícháme v misce se 2 lžícemi rozinek, bílým jogurtem, který ochutíme citronovou šťávou a přírodním cukrem. Vše dobře promícháme, necháme odležet alespoň jednu hodinu v chladnice a podáváme.
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Kapustový šalát

8 porcí 
Ingredience:
0.5 kg kyselého zelí

20 dkg měkého salámu

ocet

sůl, pepř, majonéza

cibule (dle chuti)

Popis přípravy:

zelí,cibuli a salám pokrájíme a dáme do předem připravené mísy,přídáme 3 polévkové lžice octa.Majonézu dáme dlevlastní chuti a osolíme a opepříme.
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Zemiakovo-kapustový šalát

Ingredience:
2kg zemiakov uvarených v šupke,nakrájať na slížiky

1/2 strednej kapusty /zelí/

2 stredné cibuľe, nakrájať na mesiačiky

2 zelené papriky, nakrájať na kocky

2 šalátové uhorky, nakrájať na slížiky

1,5 PL DEKO, nakladač na zeleninu

150gr cukru

2dcl oleja

1dcl octu

Popis přípravy:

Šalátové uhorky a cibuľu nakrájame na slížiky a zasypeme DEKOm a cukrom, pridáme v šupke uvarené a nakrájané zemiaky, zalejeme olejom a octom, mierne pomiešame a odložíme do chladu min. na 12 hodín!Šalát sa môže podávať k vyprážaným jedlám,k údenine a pod.
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Zimný šalát z kalerábu


Ingredience:
2 kedlubny gigant (nebo několik větších obyčejných)

5 středně velkých cibulí

10 stroužků česneku

1 mrkev

3 feferonky nebo pálivá paprika

1 lžička Glutasolu

3 lžičky soli.

Zálev:

1l vody

3 lž. hladké mouky.

Popis přípravy:

Kedlubny a mrkev nastrouháme na větším struhadle, cibuli nakrájíme na větší kousky, feferonky na proužky, osolíme, přidáme Glukasol, prolisovaný česnek a napěchujeme do 4l láhve. Záliv krátce povaříme a vychladlý nalejeme na zeleninu. Zakryjeme talířkem a necháme v teple (u radiátoru) zhruba týden vykvasit. Pak uložíme do chladna.
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Zimný šalát

4 porce 
Ingredience:
200g vařených brambor

200g vařeného celeru

2-3 jablka

2 kyselé okurky

100g šunky

2 lžíce jader vlašských ořechů

2 lžíce citronové šťávy

5 lžic majolky

sůl,cukr

Popis přípravy:

Brambory,celer a jablka nakrájíme na tenké nudličky.Přidáme na nudličky nakrájenou šunku a okurky.Vše spojíme majolkou ochucenou solí, cukrem a trochoucitrónové šťávy.Salát podáváme na miskách zdobený sekanými ořechovými jádrami.
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Dážďovky s omáčkou

3 porce 
Ingredience:
balíček těstovin

2 rajčata

2 papriky

1 menší okurek

2 lžíce kečupu

2 lžíce tatarky ( případně bílého jogurtu )

trošku mléka

Popis přípravy:

Balíček těstovin uvaříme dle návodu. Mezitím si nakrájíme rajčata,papriku a okurek.Uvařené těstoviny a nakrájenou zeleninu dáme domísy, přidáme kečup,tatarku a tročku mléka. Vše pořádně promícháme. V případě použití jogurtu trochu přisolíme a opepříme.

Podáváme vlažné, ale nejlepší je vychlazené.
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