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Salat zdravicko

Kategorie: Zeleninové salaty
Hodnoceni: nezadéno

Pocet porci:

Naroc¢nost:

Autor:

Suroviny

Ingredience: mrkev

celer

cervené zeli

nizkotu¢ny jogurt nebo sojanka
pept

(zelenina je vzdy v poméru 1:1:1)

Postup

Postup ptipravy: Mrkev, celer a zeli nastrouhdme nebo nakrajime na velmi jemné prouzky (nelépe je ji
nastrouhat na struhadle). Pak je vlozime do vEtsi misy a asi 10 minut hnéteme, az zelenina vypusti Stavu. Pak
ji mirn€ prosolime. Zelenina by méla pustit §t'avu. Celou smés zeleniny zatizime tak, aby obsah misy mohl
kvasit (mlé¢né kvaseni) na teplé misto. Pokud méme radi jen mirné nakvasenou zeleninu, nechdme ji pies noc
pod tlakem, rano pak do smési zamichame jogurt, poptipad¢ mirn¢ opepiime. Pokud uz nechceme, aby
zelenina kvasila dale, dame ji do lednicky. Je pouzitelnd v uzaviené doze asi 5 dni. K tomuto salatu mizeme
prikusovat grahomovy rohlik nebo sezamové pecivo. Tento salatek je vhodny na snidani - potési zaludek i

dusi.
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