TELI VITAMINSALATA

A salatat féleg téli id6szakban javasolom f6leg grillezett, sllt hisok mellé, de 6nalléan is
fogyaszthatd fogydkuras étrendben.

Hozzavaldk 6 fore:
50 dkg savanyu kaposzta
30 dkg sargarépa

30 dkg kovaszos, vagy sos uborka

1 kisebb fej lila hagyma

4 gerezd fokhagyma

Egy csipet borsikafl (csombor)

Késhegynyi fehér bors

Fél dl extra sz(iz oliva olaj

Apritott metél6hagyma, vagy 2 szal friss Ujhagyma
Diszitéshez 2-3 db savanyitott erds piros paprika

Elkészités:

A savanyu kaposztat kb. 1 cm-es darabokra vagjuk, majd a sargarépat citromreszeldn
lereszeljik, majd az uborkat vékony szeletekre, vagy kockakra vagjuk. Fontos, hogy a
hozzavaldkat aprora vagjuk, hogy az izek jol Gsszeérjenek. Hozzdadjuk a vékonyra
szeletelt lilahagymat, a metéld, vagy ujhagymat, a borsikaflivet, S6t nem kell kilén
hozzaadni, mivel a kdposzta 6nmagaban is tartalmaz elég sot. Az egyes hozzavaldkat jol
Osszekeverjlk és fogyasztas el6tt egy-két éraig allni hagyjuk. Beféttes livegben tarolva
akar 2 hétig is eldll hiitében. Talalaskor diszitésként a saldta tetejére 2-3 db. savanyitott
er0s paprikat teszink.

Elkészitési ido6: 30 perc

1 adag (kb. 20 dkg) ara: 100 Ft




FRISS TAVASZI SALATA TEJMENTES NAPON

Hozzavaldk 8 személyre:

1 fej jégsalata

3 db kozepes méretl kemény paradicsom

Fél kigyouborka

10 dkg olivabogyd

1 fej kozepes méretl lilahagyma, vagy fehér granohagyma

5 dkg hantolt napraforgd mag

S6 izlés szerint

Tehetlink bele honapos retket, csicsokat és egyéb zoldségeket is.

fzesitéshez hasznalhatunk balzsamecetet, olivaolajat, triffel olajat, tokmagolajat,
fokhagyas oliva olajat, vagy egyéb izesitoket.

(Ha nem tartunk tejmentes napot, akkor Danone aktivia alapon készilt fliszeres
dresszinggel is fogyasztjuk, illetve Mozarella sajttal is talalhatjuk.).

Elkészités:

A hozzavaldokat megmossuk. A salatat és az uborkat kis kockakra vagjuk, majd
hozzadadjuk a vékonyra szeletelt paradicsom és hagyma szeleteket. Olivabogydval
diszitjik. Tetejére szoérjuk a hantolt napraforgd magokat. Mindenki izlése szerint
megontdzheti balzsamecettel, olivaolajjal, triffel olajjal, tékmagolajjal, fokhagyas oliva
olajjal, vagy egyéb izesitékkel.

Elkészitési id6: 15 perc
Ara 6sszesen 800 Ft

Egy adag ara: 100 Ft




