RECEPT 2

Variace na waldorfsky salat

Jak vznikl recept?

Kdyz jsme se s détmi z krouzku zdravého Zivotniho stylu domlouvali, jaky pokrm si pfipravime na dalsi schiizce, shodli jsme se, ze
bychom chtéli ochutnat néjaky méné bézny salat. Inspiraci jsme nakonec Cerpali z klasického receptu, a to na waldorfsky salat.
Inspirovali jsme se zejména surovinami, které se pro jeho pripravu pouzivaji a doplnili jesté o nékteré dalsi. Vynechali jsme jen
hroznové vino, které si ale mizZete klidné do receptu pfidat. Véfime, Ze si pochutnate stejné jako my.

I salat muze dodat hodné energie!

Salaty jsou obecné povaZovany za ,zdrava" jidla, ktera mdzeme jist ve vétSim mnozstvi. Ale! Hodné zaleZi na ingrediencich, které pro
jeho pripravu zvolime. Zakladem salatd je vétSinou zelenina, ktera je pro nas jidelnicek velmi dlleZitd. Jak se presvédcite nize, doda do
naseho téla spousty uzite¢nych latek, a pritom ma malo energie. Je vsak nutné si uvédomit, s jakymi potravinami zeleninu kombinujeme.

Mnoho lidi pfidava do salatu olivovy ¢i jiny olej. Oleje jsou jisté nedilnou soucasti jidelnicku, ale dodaji do naseho téla az 3000 kJ na
100 ml. Do salatu stadi oleje velmi malé mnoZzstvi. Stejné tak se da salat kaloricky obohatit tim, ze pfiddame majonézu nebo tucnéjsi
dresink. Nékdy k salatu snime také vétsi mnozstvi peciva.

‘ Nejvice uzitecnych latek v jablku je ukryto ve slupce. Proto ji neloupejte a jezte jablka cela!

Vyhody nékterych pouzitych surovin

Zakladem naseho receptu je ledovy salat, sterilovany celer, jablko a pomeran¢ - tedy zelenina a ovoce doplnéné o ofechy, kureci
maso a zalivku ze zakysané smetany.

Ledovy salat obsahuje vitamin A, vitaminy skupiny B, kyselinu listovou, vitaminy C, E a vitamin K, ktery je ddlezity pro tvorbu kosti
a spravnou srazlivost krve. Z mineralnich latek jmenujme dal sodik, draslik a Zelezo.

Ledovy salat doda do naseho téla velmi malo energie, ale protoze obsahuje vétsi podil vidkniny, dobfe nas zasyti.

Celer je taktéz zdrojem vitaminu A, C, vitaminu skupiny B, a dale mineralnich latek vapniku, fosforu, kiemiku, Zeleza a dalSich.
Nasemu télu prospiva v mnoha ohledech, napriklad posiluje chut’ k jidlu, plsobi blahodarné na sloZeni krve nebo snizuje horecku.
Pomerance jisté znate jako cenny zdroj vitaminu C, ale obsahuje i mnoho dalSich napf. jiz zminéné vitaminy A & vitaminy
skupiny B. Z mineralnich latek najdeme v pomerandi draslik a vapnik, v mensim mnozstvi Zelezo a horcik. Z dalSich, pro nase télo
vyznamnych latek, jmenujme naptiklad flavonoidy, které prospivaji mimo jiné dasnim, Zildm i krevnim vlasecnicim.

Jablkéim se nékdy také fika ,kulaté Iékarny". Obsahuji vitaminy A, B, C ¢ E, kyseliny listové a mineralni latky jako jsou Zelezo,
méd’, zinek, kfemik, vapnik, hofcik a draslik. Jsou bohatd na pektin — rozpustnou viakninu. VIaknina je vyznamna pro spravnou
funkci nasich strev. Jablklim se pficita i blahodarny vliv na traveni, funkci ledvin, ¢innost svald, regulaci mnozstvi cholesterolu
a dalsi télesné pochody.

Orechy jsou jednim z moznych zdrojli omega 3 nenasycenych mastnych kyselin, vitaminu E a mineralnich latek - hof¢iku, drasliku,
vapniku. Z hlediska slozeni se zdaji jako nejvyhodnéjsi viasské ofechy. Ofechy obsahuji velmi vysoké procento tuku a tim i energie.
Do salatu jich neni nutné davat mnoho.



K salatu jsme dale prichystali pecené kureci maso — kureci prsa a namisto majonézové zalivky nebo dressingu jsme pouZzili zakysanou
smetanu, kterd ma méné energie. Kureci maso a zakysand smetana jsou zdroji bilkovin. Abychom doplnili potfebné mnozstvi
sacharid{, dodali jsme do receptu k salatu jesté celozrnné pecivo.

Co budeme na recept potrebovat?

MnozZstvi na 4 - 5 porci (dle velikosti):

/2 ledového salatu

1 jablko

1 pomeranc

150 g sterilovaného celeru (nudlicky)

citronova St'dva z 1/2 citronu

30g orechl (vlasské, mandle, keSu — dle chuti @ moznosti)
200 ml zakysané smetany

trochu soli

koreni dle chuti - bily pepf a salatové koreni, provensalské, Ize pridat i cesnek
cca 0,5 kg kurecich prsou

celozrmné pecivo (50 g tj. 1 ks na jednu porci)

Jak budeme postupovat?

Nejprve malicko osolime, pfipadné dle chuti okofenime kureci maso (my jsme pouzili provensalské koreni) a dame péct
do trouby. (K masu nemusime pfidavat jiz zadny tuk, pfipadné mlzeme podlit troskou vody.) Ledovy salat nakrajime na
~prouzky", jablka omyjeme, zbavime jadfince (neloupeme slupku), nakrajime bud’ na mensi kousky a dame rovnou do
salatu, nebo (jako vidite na obrazku) na platky, kterymi Ize salat dozdobit.

Nakrajena jablka zakapte citronovou Stavou, aby nezhnédla a vypadala na talifi pekné.

Pomeranc oloupeme a nakrajime na kousky.

Sterilovany celer nechame okapat v cedniku, nudlicky m&Zzeme pokrajet.

VSe smichame v mise, pfidame ofechy, malicko osolime (pfipadné mlZeme dle chuti okorenit nebo pridat trochu
Cesneku) a nakonec zalijeme zakysanou smetanou. Smés Ize nechat néjakou dobu ,prolezet" v lednici.

KdyZ je maso hotové, servirujeme je nakrajené na platky k salatové smési. Zdobit mizeme bazalkou nebo jinymi
Cerstvymi bylinkami, citronem, platky jablek apod.

Pro zvidave!

Porovnejte energetickou hodnotu salatu s rliznymi ingrediencemi

V textu vysSe jste si mohli precist, Ze i ze salatu Ize udélat velmi kaloricky pokrm, a to diky pfidani tu¢né zalivky nebo
doplInéni o vice kus@ peciva. Pojd'me se tedy podivat, jak by se u naseho receptu zvysila energetickd hodnota a jeho
sloZeni pridanim majonézy a peciva.

Porovnejte!

Na 250 g salatu s 50 g zakysané smetany, Na 250 g salatu s 50 g zakysané smetany,
50 g kuieciho masa a 50 g peciva (1 ks): 50 g kureciho masa a 100 g peciva (2 ks):
Energie: 1670 kJ (400 kcal) Energie: 2240 kJ (530 kcal)

Bilkoviny: 20g Bilkoviny: 244

Tuky: 14 g Tuky: 15¢g

Sacharidy: 47 g Sacharidy:  74g

Na 250 g salatu s 50 g majonézy, Na 250 g salatu s 50 g majonézy,

50 g kureciho masa a 50 g peciva(1 ks): 50 g kureciho masa a 100 g peciva (2 ks):
Energie: 2650 kJ (630 kcal) Energie: 3300 kJ (785 kcal)

Bilkoviny: 19¢g Bilkoviny: 239

Tuky: 39¢g Tuky: 45¢

Sacharidy: 48¢g Sacharidy: 74g

Vysvétlivka:
kJ — kilojou Cti /kilodzaul/ a kcal — kilokalorie jsou jednotky pro vyjadreni energetické hodnoty potraviny,
pritom 1 kcal jsou priblizné 4 kJ (presnéji 4,2 kJ).
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