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Salat ze syrové zeleniny

160g mrkve, 1609 salatové okurky, 120g hlavkového zeli, 809 hlavkového sa-
latu, 409 celeru, 20g cibule, zalivka: 4 IZice jogurtu, citronova Stava (ocet).
Ocdisténé zeli, hlavkovy salat a salatovou okurku nakrajime na nudlicky.
Pfidame jemné nastrouhanou mrkev, celer a drobné nakrajenou cibuli. Salat
zalijeme ochucenym jogurtem a promichame.

Salat z razickové kapusty

200g razickové kapusty, 120g celeru, 20g cibule, 40g rajcatového protlaku,
sul, zdlivka: sul, cukr, ocet.

Ocisténou ruzickovou kapustu uvafime v osolené vodé tak, aby zuUstala
kifehka a neprevafila se. Vychladlou smichame s uvafenym nebo sterilovanym
celerem, pfiddme drobné nakrajenu cibuli a zalijeme sladkokyselou zalivkou
a rajcatovym protlakem.

Salat michany

409 hlavkového salatu, 80g papriky, 120g salatovych okurek, 809 kyselych
okurek, 80g rajcat, 209 cibule, pepr, hofcice, zalivka: ocet, sdl.

Omyté papriky zbavime jadérek, salatovou okurku oloupeme a hlavkovy salat
rozebereme na listy. VSechnu zeleninu bez salatu nakrajime na drobné kousky
a promichame ji se sladkokyselou zalivkou, okofenime pepfem a horcici. Salat
upravime na listy hlavkového salatu.

Sopsky salat

809 salatové okurky, 1209 zelenych paprik, 1209 rajcat, 40g cibule, 80g
fedkvicek, trochu oleje, zalivka: sul, ocet. Tvrdy syr na strouhant.

Omyté papriky zbavime jadérek, a opec¢eme na plechu nebo nad plamenem.
Dame je na chvili do pfiklopené nadoby a potom je oloupeme. Papriky nakra-
jime na nudliky, rajéata a fedkvicky na platky a okurku nastrouhame také
na platky. Do salatu pfidame jemné nakrajenou cibuli, olej a promichame ji se
sladkokyselou zalivkou. Povrch salatu posypeme nastrouhanym syrem.

Zelny salat s jablky

2009 zeli, 1209 jablek, 809 celeru, sul, zdlivka: ocet, cukr.

Zeli nakrajime na nudli¢ky, osolime a nechame chvili odlezet. Potom je smi-
chame s jemné nastrouhanym celerem a na nudlicky nakrajenym jablkem. Sa-
lat zalijeme sladkokyselou zdlivkou a promichame.

Zelny salat s paprikou

280g zeli, 200g zelenych paprik, 40g cibule, zdlivka: ocet, sul, cukr, nové
kofeni, hor¢icné seminko.

Sladkokyselou zalivku okofenime hof€i€nym seminkem a novym korenim
a kratce ji povafime. Zeli nakrajime na nudliky, prelijeme scezenou zalivkou
a nechame vychladnout. Potom je promichdme s drobné nakrajenou cibuli
a na kosti¢ky nebo krouzky nakrajenou paprikou. JJ
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Andalusky salat

200 g zelenych paprik, 200 g rajcat, 4 IZice varené ryze, zalivka: paZitka, ces-
nek, petrzelka, ocet, sul.

Omyté papriky zbavime zrniCek, opeCeme je na plechu nebo nad plamenem,
oloupeme slupky a nakrajime na tenké nudlicky. Rajcata nakrajime také na nud-
licky a pfidame vychladlou, suchou duSenou nebo varenou ryzi. Do vody prida-
me ocet, sul, trochu utfeného Eesneku, nasekanou petrzelku a pazitku. Zalivka
ma mit ostfejsi chut. Nalijeme ji na salat, promichame a nechame vychladit.

Bulharsky salat
400 g salatové okurky, cesnek, 4 IZice jogurtu, kopr, stl, ocet.

Mensi omyté salatové okurky nastrouhame nebo nakrgjime na platky i se slup-
kou. Cesnek utfeme se soli, pfidame k jogurtu, podle chuti nepatrné okyselime,
pridame drobné nakrajeny kopr a promichame s okurkami.

Michany salat

40 g kedlubny, 409 celeru, 80 g mrkve, 80 g rajcat, 809 zelené papriky, 1 IZice
jogurtu, sul, pepr; citronova stava.

Ocisténou a omytou kedlubnu, celer, a mrkev jemné nastrouhdme a pridame
na malé kosti¢ky nakrajenou zelenou papriku a raj¢ata. Salat promichame s jo-
gurtem, ktery jsme trochu osolili, opeprili a okyselili citronovou $tavou.

Celerovy salat syrovy
400 g celeru, zdlivka: sul, cukr, hofcice, ocet.

Ocistény celer omyjeme a najemno nastrouhame. Zalivku pfipravime z vody,
octa, nepatrného mnozstvi soli a hofcice.

Celerovy salat syrovy s jablky
200 g celeru, 120 g jablek, citronova Stava, sdl.

Ocistény celer omyjeme, jemné nastrouhame a promichame s drobné nakra-
jenym oloupanym jablkem. Salat ihned pokapeme citronem, nepatrné osolime
a podle potfeby roziedime 1-2 IZicemi vody, aby byl $tavnaty.

Celerovy salat vareny s jablky a kienem

280 g celeru, 120 g jablek, sul, ocet, 20 g kfenu, zalivka: sladkokysely vyvar
z celeru, cukr.

Ocgistény, na nudlicky nakrajeny celer uvafime v osolené vodé a jesté do horké-
ho pfidame ocet. Oloupané jablko nakrajime také na nudlicky a smichame se
scezenym vychladlym celerem. Salat polijeme sladkokyselym vyvarem z cele-
ru, ktery miizeme pfisladit. Do salatu pristrouhame trochu kienu.
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Rajcatovy salat s cibuli a cesnekem (celerem)

400 g rajcat, 20 g cibule, trochu ¢esneku, zalivka: ocet, sul.

Omyta rajéata nakrajime na platky, narovname na misku a posypeme drobné nakra-
jenou cibuli. Oloupany €esnek nakrajime na malé lupinky, nasypeme je na rajcata
a salat zalijeme osolenou zalivkou ze zfedéného octa. Misto esneku mizeme pouzit
209 celeru nakrajeného na malé kosticky. V tomto pfipadé zalivku trochu osladime.

Redkvickovy salat
400 g fedkvicek, zalivka: 80g jogurtu, citronova stava, sul, cukr.

Pripravené fedkvicky nakrajime na tenké platky. Zalijeme je jogurtem ktery
jsme osolili, okyselili a pfipadné osladili.

Salat z ¢ervené repy

400 g Cervené repy, zalivka: ocet, fenykl, cukr, kien.

Omytou Cervenou fepu uvafime a oloupeme, MlGzeme ji nakrajet vroubkova-
nym nozem nebo nastrouhat na hrubs§im struhadle. Zfedény ocet osolime, ma-
licko osladime a svafime s fenyklem. Horkou zalivku nalijeme na salat a necha-
me vychladnout. Salat mizeme také okofenit nastrouhanym kfenem.

Salat z ervené fepy s jablky
200 g cervené repy, 2009 jablek, zalivka: citronova stava (ocet), stl, cukr, kien.

Omytou syrovou fepu nastrouhame a smichame s oloupanym jablkem nakraje-
nym na drobné kosticky. Salat zalijeme sladkokyselou zalivkou, pro zvyraznéni
chuti mGzeme pfistrouhat trochu kienu.

Salat z erveného zeli s jogurtem

4009 cerveného zeli, sul, zalivka: 20 g cibule, 4 IZice jogurtu, ocet.

Cervené zeli nakrajime na nudli¢ky, osolime a nechame chvili odlezet. Jogurt
okyselime octem, nepatrné osladime, promichame s drobné nakrajenou cibul-
kou a nalijeme na salat.

Salat z kysaného zeli s mrkvi a okurkou
200 g kysan. zeli, 120g mrkve, 80 g kyselé okurky, hofCice, cukr, 4 IZice jogurtu.

Kysané zeli pfekrajime a promichame s jemné nastrouhanou syrovou mrkvi
a drobné nakrajenymi kyselymi okurkami. Jogurt osolime, pfisladime, nepatrné
ochutime hof¢ici a promichame se salatem.

Salat z mrkve, celeru a kedlubny
120 g mrkve, 120 g celeru, 120g kedlubny, 20 g cibule, zdlivka: ocet, cukr.

Ocisténou zeleninu jemné nastrouhame, pfidame drobné nakrajenou cibuli
a zalijeme zalivkou.
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Ocistény celer uvafime ve sladkokyselém nalevu a po vychladnuti jej nakra-
jime na drobné kosti¢ky. Mrkev nastrouhame. Na zalivku pouZijeme celerovy
odvar, ktery pfisladime na nalijeme na salat.

Okurkovy salat se syrem

200 g salatové okurky, 100 g celeru, 120 g eidamu nebo jiného tvrdého syra,
8 IZic jogurtu, ocet, petrZelka.

Celer a syr nakrajime na tenké platky nebo drobné nudlicky a smichame s plat-
ky peclivé omyté neloupané okurky. Salat promichame s ochucenym jogurtem
a nasekanou petrzelkou.

Okurkovy salat s rajcaty a jablky

200 g salatové okurky, 200 g rajcat, 120 g jablek, 20 g cibule, kopr, zdlivka:

citronova Stava (ocet), stl, cukr, pepr:

Peclivé omytou salatovou okurku, oloupana jablka, cibuli a rajéata nakrajime
na drobné kosticky. Z vody, citronové stavy (octa), soli a cukru pripravime za-
livku, kterou nalijeme na salat, pfiddme nasekany kopr a promichame. Poda-
vame ihned nebo po vychlazeni.

Paprikovy salat
320 g paprik, 20g cesneku, sul, zalivka: ocet.

Omyté papriky opec¢eme na plechu nebo nad plamenem, dame do pfiklopené
misky a za chvili oloupeme. Nakrajime je na nudlicky, pfidame ¢esnek utfeny
se soli a zalijeme zalivkou ze zfedéného octa.

Paprikovy salat s rajéatovou stavou

320 g paprik, 40g cibule, zalivka: 200 g rajcatové stavy, ocet, sll, cukr.
Ocisténou papriku a cibuli nakrajime na drobné kosti¢ky. Rajéatovou $tavu zie-
dime vodou, okyselime octem, mali¢ko osladime a osolime. Zalivku nalijeme
na salat a chvili nechame odlezet.

Pérovy salat vareny
320 g poru, sul, zalivka: ocet, pepr, hofcice, cukr.

Ogistény por nakrajime na nudli¢ky, povafime v osolené vodé a scedime. Ocet
rozfedime vyvarem z péru, trochu osladime, okofenime pepfem a hofc€ici a na-
ljeme na salat.

Porovy salat syrovy
320 g poru, 209 cibule, zalivka: ocet, sul, cukr.

Syrovy p6r nakrajime na kousky, smichame s drobné nasekanou cibuli a zali-
jeme sladkokyselou zalivkou.
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Celerovy salat s jablky a jogurtem
280 g celeru, 120 g jablek, zalivka: 8 IZic jogurtu, sul, ocet, cukr, horcice.

Syrovy nebo vareny celer nastrouhame a promichame s oloupanym na kosti¢ky
nakrajenym jablkem. Do jogurtu pfidame trochu soli, octa, cukru, hof€ice a promi-
chame. Zalivku nalijeme na salat, znovu promichame a nechame chvili odlezet.

Cibulovy salat se zelenou paprikou
200 g cibule, 200 g sladké papriky, zdlivka: ocet, sul, cukr.

Cibuli a sladkou papriku zbavenou jadérek nakrajime na tenka kolec¢ka, prelije-
me vafici sladkokyselou zalivkou a nechdme zchladnout.

Cekankovy salat
400 g ¢ekanky, zalivka: citronova stava, sul, hoi€ice, pepr:

Omytou Eekanku nakrajime na nudli¢ky a polijeme zalivkou z vody okyselené
citronovou $tavou, osolenou, opeprenou a s trochou hoicice.

Cekankovy salat s celerem
200 g ¢ekanky, 200 g celeru, zalivka: sul, cukr, citronova Stava.

Omytou ¢ekanku nakrajime na nudlicky a smichame s jemné nastrouhanym
syrovym nebo vafenym celerem. Z vody, citronové $tavy a soli pfipravime za-
livku, osladime a nalijeme na salat.

Cekankovy salat michany

200 g ¢ekanky, 120 g mrkve, 80 g jablek, zalivka: citronova Stava, cukr.
Ocisténou mrkev jemné nastrouhdme a zakapeme citronovou $tavou, aby
nezhnédla. Oloupané jablko nakrajime na drobné nudlicky a také pokape-
me citronem. Omytou ¢ekanku nakrajime na nudli¢ky, promichame s jablkem
a mrkvi a zalijeme sladkokyselou zalivkou z vody, citronové $tavy a cukru.

Fazolkovy salat
400 g konzervovanych fazolek, 20 g cibule, zadlivka: ocet, cukr, 3-5 kapek oleje.

Konzervované fazolky scedime, nakrajime na Sikmé drobné fezy a posypeme
drobné nakrajenou cibuli. Ocet zfedime vodou, osolime, nepatrné osladime,
pfikapneme olej, promichame a nalijeme na salat.

Fazolkovy salat s mrkvi
400 g konzervovanych fazolek, 200g mrkve, 20g cibule, zalivka: ocet, sul, cukr.

Konzervovaneé fazolky scedime a nakrajime na Uzké prouzky. Mrkev jemné nastrou-
hame, smichame s fazolkami a jemné nakrajenou cibuli. Salat zalijeme zélivkou.
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Hlavkovy salat s jogurtem

200 g hlavkového salatu, zalivka: 8 IZic jogurtu, sul, cukr, citronova Stava,
na Spi¢ku noze horcice.

Dobfe omyty hlavkovy salat roztrhdme na mensi kousky, zalijeme zalivkou
a promichame.

Hlavkovy salat s mrkvi
120 g hlavkového salatu, 120 g mrkve, zalivka: citronova Stava, sul, cukr.

Ocdisténou mrkev jemné nastrouhame a pfidame k hldvkovému salétu nakraje-
nému na mensi kousky. Zalijeme zalivkou a promichame.

Hlavkovy salat s raj¢atovou stavou

200 g hlavkového salatu, zalivka: 120 g rajcatové stavy, (kecupu), sul, citronova
Stava (ocet).

Hlavkovy salat rozebereme na listy které roztrhame na mensi kousky. Zalijeme
zalivkou a promichame.

Chrestovy salat s houbami

200 g konzervovaného chrestu, 120 g hub, sul, zalivka: 809 celeru, 4 IZice
jogurtu, petrZelka, ocet, sul, cukr, horcice.

Oloupany chiest uvafime v osolené vodé, nakrajime na malé kousky a smichame

s kyselymi houbic¢kami. Jogurt ochutime soli, octem, trochou cukru, hof€ici, jemné na-
strouhanym syrovym celerem a nalijeme na salat. Salat obvykle jiz nepromichavame.

Kapustovy salat
280 g kapusty, 1209 rajcat, zalivka: 4 [Zice jogurtu, sul, ocet, pepr.

Na salat pouzivame vzdy jen vnitini listy, které jsou kieh¢i. Omytou kapustu nakrajime
na jemné prouzky a promichame s rajcaty, nakrajenymi na kousky. Jogurt mali¢ko
osolime, opepfime a ochutime octem. Zalivku nalijeme na salat a znovu promichame.

Kapustovy salat s jablky

200 g kapusty, 2009 jablek, zalivka: sul, citronova stava, nékolik kapek oleje.
Kfehkou stfedni ¢ast kapusty nakrajime na tenké prouzky a smichame
s oloupanym jablkem také nakrajenym na tenké prouzky. Citronovou $tavu
rozfedime vodou, nepatrné osolime a osladime. Zalivku nalijeme na salat
zaroven s nekolika kapkami oleje a promichame.

Kedlubnovy salat
400 g kedluben, 20g cibule, zdlivka: ocet, cukr, sul.
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Kedlubny oloupeme a nastrouhame. Pfidame jemné nakrajenou cibuli a zalije-
me sladkokyselou zalivkou. Do zalivky mizeme pfidat 1Zici raj¢atové nebo pa-
prikové stavy. Salat muzeme také promichat s ochucenym jogurtem (osolime,
opeprime, dochutime octem).

Kvétakovy salat syrovy s mrkvi
200 g kvétaku, 200g mrkve, zalivka: citronova stava, sul, cukr.

Jemné nastrouhanou ocisténou mrkev a na rizicky rozebrany kvétak zalijeme
sladkokyselou zalivkou, promichdme a nechame odlezet.

Kvétakovy salat vareny s redkvickami
280 g kvetaku, 200 g redkvicek, sul, ocet, cukr.

Na rizi€ky rozebrany kveték uvafime v osolené a okyselené vodé. K vychladlému
prikrajime omyté, na platky nakrajené fedkvicky. Podle chuti mizeme pfisladit.

Lilkovy salat
400 g lilku, sul, ocet, pepr, kapary.

Oloupany lilek nakrajime na kosticky a uvafime ve sladkokyselé marinadé, ale
musime davat pozor, aby se neprevaril. Studeny salat okofenime nasekanymi
kapary. Do salatu mizeme jesté pridat kyselé houby.

Mrkvovy salat s jablky I.
200 g mrkve, 120 g jablek, 4 IZice jogurtu, 4 IZice mléka, citronova Stava.

Nastrouhame ocisténou mrkev a oloupané jablko. Aby jablko nezhnédlo, zaka-
peme salat ihned citronovou $tavou a promichame s jogurtem a mlékem.

Mrkvovy salat s jablky Il.
160 g mrkve, 1609 jablek, 160g celeru, 40 g cibule, 80 g jogurtu, citronova stava, cukr.

Ocisténou syrovou mrkev a celer nastrouhame, pfidame na kostiCky nakrajena
jablka a drobné nasekanou cibuli. VSe zakapeme citronovou $tavou a promi-
chame oslazenym jogurtem.

Mrkvovy salat s kyselou okurkou
400 g mrkve, 200 g kyselé okurky, 40 g cibule, zdlivka: ocet, sul, trochu oleje.

Ocisténou mrkev a kyselou okurku jemné nastrouhame. Pfidame drobné na-
krajenou cibuli, zalijeme zalivkou a pokapeme olejem. Zalivku mizeme pfipra-
vit také z okurkového nalevu.

Mrkvovy salat michany
120 g mrkve, 1209 celeru, 80 g kyselé okurky, 40 g cibule.



