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(4 porce)

Salat z rukoly

® 320 g salatu rukola
® 0,2 kg minirajcat

® 150 g parmazanu

® 50 g piniovych ofisku

® 0,2 | balzamikového octa
® 0,15 | olivového oleje

o sul

® bily pepr

Ocisténé listky salatu rukola peclivé proplachneme a nechame okapat.
Salat dame do misy, pridame na pilky nakrajena minirajCatka, piniové ofis-
ky, trochu olivového oleje a balzamikového octa, dochutime soli a peprem.
Salat nandame do talifli a nazdobime ho parmazanem, ktery jsme si na-
strouhali na hrubé Supiny. Okraje talifii mizZzeme nazdobit balzamikovym
octem, ktery jsme si nechali trochu svarit, aby mél hustsi konzistenci.
Salat z rukoly je diky obsahu Zeleza velmi zdravy a napomaha dobrému
traveni.

Cekankovy salat s prazskou Sunkou (4 porce)
® 6 kusu cekankovych puki
® 120 g prazské sunky

® 60 g rerichy

® 4 rajcata
® 0,3 | dijonské zalivky
@ sul, bily pepr

Cekanku si o€istime a nakrajime. Prazskou Sunku nakrajime na nudlic-
ky a lehce opeéeme na panvi. Raj¢ata spafime a oloupeme, pak zbavi-
me jadfincl a nakrajime na drobné kosticky. VSe smichame ve vétsi
misce a ochutime soli a pepfem, nakonec pfidame dijonskou zalivku
a vSe fadné promichame. Rozdélime na 4 porce do talifli a nazdobime
dle fantazie, napf. listky cekanky apod.

Dijonska zalivka: Pripravime si asi 0,5 litru slunecnicového oleje, 2 po-
|évkové IZice dijonské hofcice, 1 kavovou IZicku ¢erveného octa, 1 Zlou-
tek, sll a pept. Dijonskou hoi¢ici Slehame s vinnym octem, soli, pepiem
a Zloutkem asi 1 minutu a potom pfilévame slunecnicovy olej a to vel-
mi pomalu a za stalého Slehani, jinak se nam zalivka srazi.

Cekanka je velmi zdrava a v tomto rodnim obdobi je nejvice péstovanou
a sklizenou zeleninou ve Francii a Belgii.
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Fazolovy salat se zastrenym vejcem

® 100 g salotky

® 3 rajcata

® 480 g velmi mladych zelenych
fazolkovych lusk(

® 4 vejce

® 90 g parmské sunky
® 0,15 | olivového oleje
® 0,1 | orfiskového oleje
® 0,1 | ryZového octa
@ sul, bily pepr

Malé zelené fazolkové lusky okrajime z obou stran, abychom je zbavili tvr-
dsich ¢asti. PouZijeme tzv. kenské fazolky, neboli haricot verts. Do hrnce
si dame vafit vodu, kterou osolime, fazolky v ni lehce spafime jen tak, aby
zmékly, pak zprudka ochladime. Fazolkové lusky nam zlistanou pékné ze-
lené. Podobny postup pouZijeme i pfi piipravé rajcat. Rajcata spafime, olou-
peme, zbavime jadfinci a pak nakréjime na drobné kosticky. Salotku,
nebo, pokud nemame, tak drobnou cibulku nakrajime na jemno. V misce
smichame fazolkové lusky, Salotku, kosticky z rajcat, pfidame olivovy olej,
oriskovy olej a trochu ryZového octa, osolime a opepfime dle chuti. Parm-
skou Sunku nakrajime na tenké nudlicky.

Zastrena vejce

Pripravime si hrnec s vodou,
do které pridame trochu octa,
privedeme k varu a plamen
pak stahneme, do vody opatr-
né vyklepneme vejce a to ne-
chame posirovat asi 2 — 3 mi-
nuty, aby bilek ztuhl, ale Zlou-
tek zlstal tekuty. Zamichané
a ochucené fazolky tvarujeme
na stfedu talife do kopecku,
ale zaleZi jen na vasi fantazii,
jak s nimi naloZite. Okoli posy-
peme nakrajenou parmskou
Sunkou, zastfené vejce opatr-
né poloZime na fazolky, aby
Zloutek nevytekl. Mizeme ho
podloZit malou kytickou z listd
rznych druht salat.
Tento fazolovy salat s vejcem
je plny vitamind a proteind,
vejce mu dodé energii a roz-
tekly Zloutek se zeleninovym
zakladem je skvély!

Citrusovy salat (4 porce)
® 10 pomerancu

® 8 cervenych grepu

® 1 vétvicka rozmarynu
® 50 g piniovych ofisku

® 50 g vlasskych orechu

® 1 ks frisé salatu

® 2 polévkové IZice majonézy
® 0,1 | olivového oleje

Oloupeme pomerance a grepy, dva pomerance si ponechame stranou na
pFipravu zalivky. Pfi loupani odstranime i bilou ¢ast na povrchu, pak vy-
krajujeme filatka. Vymackame si stavu ze dvou pomerancli, dame ji do
malého hrnce spolu s vétvickou rozmarynu a nechame svarit. Pak pre-
cedime a nechame vychladnout. Do vychladlé Stavy veSlehame, tfeba
ponornym mixérem, majonézu, olivovy olej a zalivka krasné zhoustne.
Vykrajena filatka promichame s nakrajenym frisé salatem, ktery jsme
nejdfive dikladné proprali. Vkladame nejlépe do hlubSich misek nebo
talifl, posypeme nasekanymi viasskymi ofechy a piniemi a lehce zalije-
me pripravenou zalivkou.

Citrusovy salat je velmi zdravy, nebot ma mnoho vitaminli nejen z po-
merancu a grapefruitd, ale také energie z piniovych ofiska.

TIPY

Nejenom salaty mistra kuchare
hotelu Marriott muZete ochut-
nat vecer za jednotnou cenu
formou bufetu. Snist mlzete,
co se do vas vejde. V pondéli je
tematicky veCer nazvany Ja-
ponsko blize, nez jste si mysle-
li (990 K¢), ve stredu La Dolce

Italia (490 K¢), ve Ctvrtek Sy-
rovy vecer (290 Ké) a v patek
se kona Prehlidka dart more
(690 Kc).
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