Jarni salat s vejci a bylinkovym
dresinkem

Odlehceny salat z ranych brambor, se spoustou jarnich bylinek, vejcem a skvélym hor¢i¢nym
dresinkem, muze byt pfijemnou cestou jak odlehgit a zpestfit jidelnicek pravé na jare.

Doba pfipravy | 25 minut
Pocet porci | 4
Recept je vegetariansky, bezlepkovy a bezlaktézovy.

INGREDIENCE

Salat

* 4vejce
» 4-5 vétsich brambor o celkové vaze 700 g (vdha pred ocisténim)

e sl

¢ 50 g seminkové smési NATUR | pouzivam od AGRO-EL ZNOJMO

* 100 g mixu raznych jarnich salétd a bylinek (nebojte se pridat mladé koprivy i medvédi cesnek)

Bylinkovy dresink

» 3 lzice svétlicového/bodlakového oleje | pouzivam od AGRO-EL ZNOJMO
» §tavaz 1 citronu

1 1zicka medu

1 1zicka hrubozrnné nebo dijonské hofcice

1 Izice nasekanych ¢erstvych bylinek (medvédi cesnek, bazalka, pazitka...)
sl

POSTUP

Salat

1. Vejce vyndam z lednice alespon 30 minut predtim, nez je chci vafrit.

2. Ocistim brambory a nakrajim je na stejné velké kostky.

3. Vlozim je do vody, osolim, pfivedu vodu k varu a vafim je 10—12 minut.

4. Vejce vkladam do vrouci vody a varim je asi 6 minut. Takto budou mit voskovity Zloutek.

5. Nez se uvari brambory a vejce, pfipravim dresink a také nasucho na panvi orestuju seminka.

Bylinkovy dresink
1. VSechny suroviny ddm do uzaviratelné sklenicky, zaviu a dikladné proklepu.

Podavani

1. Do misek rozdélim saldtové listy a bylinky. Pozor na kopfivy, pfi krajeni pali :).
2. Pridam varené brambory, zaliju dresinkem, promicham.

3. Na salat polozim rozkrojené vejce a posypu seminky. lhned podavam.

TIPY NA OBMENY

Salat mizete podavat i s peCenymi bramborami. Do salatu mlzete nakrajet jarni fedkvicky (pFidejte
i fedkvickové listy), okurku nebo cherry rajcata. Listové salaty a bylinky michejte s bramborami a
dresinkem tésné pred podavanim.
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Do receptu jsem pouzila zastudena lisovany olej ze semene svétlice barvifské. Mizete ho znat pod
ndzvem bodlakovy olej. Olej ma vyssi podil kyseliny linolové (omega 6). M4 jemnou a nepfilis
vyraznou chut. Hodi se tak do slané i sladké kuchyné. Olej je v raw kvalité, proto ho pouzivejte ve
studené kuchyni. Po otevieni uchovavejte vtemnu a v chladu.

V ¢em je pro nas prospésny?

Srdce a cévy | je bohaty na nenasycené mastné kyseliny (hlavné kyselinu linolovou), které pomahaiji
shizovat cholesterol a podporuji zdravi srdce.

Pokozka a vlasy | hydratuje a regeneruje plet, podporuje kvalitu vlasd

KAM S Nim?

23 Salaty a dresinky | diky neutralni chuti se hodi do jakékoliv zalivky
Domaci hummus nebo pomazanky | misto klasického olivového oleje

<+ Kase a smoothies | IZicka oleje doda zdravé tuky a zjemni chut
© Dochuceni hotovych jidel | jen tak zakapnout grilovanou zeleninu, brambory nebo téstoviny.
"\/ Jako doplnék stravy | IZicka denné pro podporou zdravi srdce a pokozky
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