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=== Odbor Skolstva, kultiry a Sportu



Salaty zo $kolskej kuchyne

Pre priaznivcov Skolského stravovania Skolsky urad
odboru Skolstva, kultdra a Sportu Mestského Uradu v
PreSove vroku 2011 wvydal knizo¢ku s ndzvom
Mriiamky zo Skolskej kuchyne akedZe sme stile
nadSencami a propagéatormi zdravych a dostupnych
jedal, prindSame vam vtomto roku opét Skolskd
chutovku pod nazvom Salaty zo $kolskej kuchyne.
Recepty, ktoré sa podavaju v naSich Skolskych
jedalnach podl'a schvalenych receptur, sme upravili na
desat’ porcii aza pomoci zamestnankyn Skolskych
jedalni v zriadovatel'skej pdsobnosti mesta PreSov
vam ich ponidkame vtejto sice miniatarnej, ale
praktickej podobe.
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Salat fazul’ovy
Fazula sucha 450g,

uhorky sterilizované

120g, cibula 50g, cukor

kryStalovy 40g, olej

% olivovy, ocot, sol,

¥ S petrzlenova viat.

* Fazulu preberieme,
umyjeme, namocime,
dolejeme vodou

auvarime. Kuvarenej fazuli pridame pokrajané
sterilizované uhorky, ocistenti, pokrajanu cibulu
aolej. Dochutime cukrom, octom asolou. Pred
podavanim posypeme umytou posekanou
petrzlenovou vihatou.

Salat_hlavkovy
Salat hlavkovy 600g,
cukor krystalovy 45g,
ocot 50g , citrény 40g,
voda  250g, olej
olivovy 10g, sol’. Salat
rozoberieme na listy a
P umyjeme pod teCucou
- vodou. Pripravime
nalev z vody, cukru,
octu, soli, olivového oleja a citronovej §tavy. Salat do
nalevu namacame postupne, tesne pred podavanim.




Salat hlavkovy

S pomaran¢om

Salat  hlavkovy  250g,
pomarance 1 250g, cukor
kryStalovy 60g, citrony
20g, olej olivovy 10g, sol.
Salat  rozoberieme na
listy, ktoré umyjeme
a pokrajame na rezance.
Pomarance umyjeme,
oSupeme, pokrajame na tenké platky, pridame k Salatu
a zlahka premieSame. Dochutime citronovou $tavou,
cukrom, sol'ou a pokvapkame olejom.

Salat hlavkovy s red’kovkou

Hlavkovy  Salat
550g, red’kovka
cervena 200g,
cukor krystalovy
50g, ocot, sol
a voda. Salat
rozoberieme  na
listy, umyjeme a
pokréjame.
Redkovku
ocistime, pokrajame na tenké platky alebo postruhame
a pridame k Salatu. Zalejeme néalevom z vody, cukru,
octu, soli a zl'ahka premieSame.




Salat jablkovy s orechmi a hrozienkami

— Jablka 650g,
5 citrony 50g, hrozienka
20g, viasské

orechy 20g, cukor
| krystal 30g. Umyté
| jablka oSUpeme,
zbavime jadierok a
postrithame. Pridame
umyté hrozienka,
posekané orechy,
citrobnova §tavu a cukor. Zlahka premieSame a
nechame postat’.

Salat_jablkovy s pomaran¢om

Jablka 600g, pomarance
300g, citrony 90g, cukor
kryStdlovy 50g, voda
400g.

Umyté, ocistené jablka |
postrithame, pomarance
oSupeme a pokrajame na
malé kocky. Pridame
ndlev  zvody, cukru,
citronovej Stavy  a
premieSame.




Salat kalerabovy
s jablkami
Kalerdb 900g, jablka §
300g, citrény 50g, cukor |
kryStalovy  30g, olej
olivovy 10g, sol, voda.
Kalerab umyjeme,
ocistime a postrihame.
Jablka umyjeme,
oCistime,  postrihame, L
zmieSame s kalerdbom,  pridame  sol,  cukor
a citronovu $tavu. Pokvapkame olejom a premieSame.
Salat karfiolovy mieany

Karfiol 1000g,
rajéiaky 150g,
paprika 150g,

cibula 70g, olej
olivovy 15g, cukor
krystalovy 40g, ocot
25g, sol, voda.
Ocisteny, umyty
karfiol povarime vo
vriacej osolenej
vode. Vychladnuty rozoberieme na ruzice. Ocisteni
cibulu a papriku pokrajame nadrobno, osolime
anechame postat. Umyté aocistené rajCiaky
pokrajame. VSetku zeleninu spolu zmieSame, zalejeme
nalevom z vody, cukru, octu a oleja.
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Salat miesany
Kapusta  hlavkova
700g, jablkd 300g,
mrkva 300g, cukor
krystalovy 50g,
citrony 50g,
hrozienka 15¢g, voda.
Kapustu, jablka,
mrvu umyjeme, : &
oCistime a ; R
postrithame. VSetko spolu premieSame, pridame
umyté, namocené hrozienka, dochutime cukrom
a citrénovou $tavou. Nechame postat’.

Kapusta  hlavkova
7009, kukurica ster.
130g, mrkva 400g,
por  60g, cukor
krystalovy 50g,
citrony 50g, olivovy
olej 15g, hrozienka
10g, sol. Kapustu,
mrkvu, poér ocistime,
umyjeme a postrihame, V3etko spolu premieSame,
osolime, priddme umyté, namocené hrozienka,
kukuricu, dochutime cukrom, citronovou Stavou
a olejom. Nechame postat’.




Salat mrkvovy

s anandsom

Mrkva 500g, kompot
ananasovy s nadlevom
200g, citrony 60g, cukor
10g.

Ocistenu, umyta mrkvu
postrihame, pridame na
menSie kusky pokrajany
ananas S0 stavou.
Dochutime citronovou $tavou, cukrom a premieSame.

Salat mrkvovy s citrénom

Mrkva 500g, citrony 70g, cukor krystalovy 30g, sol,
voda 100g.

Ocistenu, umyta mrkvu postrithame, zalejeme
nalevom z vody, cukru, soli a citronovej §tavy.




Salat mrkvovy s jablkami
Mrkva 650g, jablka
650g, citron,
krystalovy cukor.
Mrvu umyjeme,
ocistime,
postrihame. Jablka
umyjeme, ocistime,
pokrajame, pridame
postrdhand  mrkvu,
cukor, citronovu
Stavu a premieSame.

Salat mrkvovy
s karfiolom a SoSovicou

Mrkva 600g, Karfiol
350g, cibula 70g, olej
olivovy 15g, citrony
20g, cukor krystalovy
609, SoSovica 70g, voda
130g, sol.  Mrkvu
umyjeme, ocistime a na
jemno postrihame.
Karfiol ocistime, krdtko  povarime, vychladnuty
rozoberieme na ruzi¢ky, pridame ocistenit pokrajant
cibul'u, olej, sol’, uvarenu vychladnuti Sosovicu, vodu,
S§tavu z citronov, cukor a premieSame.
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Salat mrkvovy s kukuricou
Mrkva 900g, kukurica sterilizovana 200g, citrény
120g, cukor krystalovy 4g, sol’.

+ _ Ocistenu, umyti
mrkvu  postrihame,
pridame  kukuricu,
citronovu Stavu,
cukor, sol’
a premieSame.

Salat mrkvovy s kyslou kapustou

Mrkva 650g, kapusta kysla 300g, olivovy olej 15g,
cukor krystélovy 60g,
sol’, voda 200g.
Mrkvu umyjeme,
ocistime, postrihame,
priddme  pokrajanu
kysli kapustu, nalev
z vody, cukru a soli.
Zjemnime olivovym
olejom.
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Salit mrkvovy s marhuPami

Salat mrkvovy sladky

Mrkva 900g, marhul’ovy kompo6t s nalevom 500g,

citrony 80g, cukor 30g,
sol’ 2g.

Mrkvu ocistime,
umyjeme,  postrihame,
priddme na menSie kusky
pokréjany marhulovy
kompot so  Stavou.
Dochutime  citronovou
$tavou, cukrom, solou a
premieSame.

Mrkva 1000g, citron 100g, kokos strahany 20g, med

100g, voda 200g.

Mrkvu umyjeme, o€istime a najemno postruhame.
Zalejeme citronovou S$tavou, posypeme strihanym

kokosom
a vmieSame
med.
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Salat mrkvovy so zelerom

Mrkva 650g, zeler 300g,
olej olivovy 15g, cukor
kryStalovy  40g, citrony
60g, sol’, voda 200g.
Mrkvu azeler ocistime,
umyjeme pod teclcou
vodou, postrihame
a zmieSame s ndlevom
z vody, cukru, soli
a citronovej Stavy.
Zjemnime olivovym olejom.

Salit rajéiakovy

Rajciaky 1000g, cibul’a 220g, olej olivovy 12g, cukor
45g, ocot 30g, sol’.

Ocistené, umyté rajCiaky nakrajame na platky alebo
Stvrtiny. Oc¢istenti, umytd cibul'u nakrdjame a pridame
k pokrajanym

rajéiakom. Z vody,
cukru, octu  asoli
pripravime nalev,
ktorym zalejeme

raj¢iaky. Pridame olej
a zl'ahka premieSame.




Salat __rajéiakovy
s hréSkom

Rajciaky 1000g,
cibula 220g, hrasok
sterilizovany 100g,
sol’, olivovy olej.
Ocistené, umyté
raj¢iaky nakrajame
na platky. Ocistent e
cibulu nakrajame a pridame K pokrajanym rajéiakom.
Pridame hrasSok, osolime, pokvapkame olejom
a zlahka premie$ame.

Salit rajiakovy s jogurtom

Rajciaky 700g, biely
jogurt 200g, cibula
100g, syr tvrdy 70g,
vajicka 2 ks, cukor

krystalovy 259,
petrzlenova vnat, sol.
Rajciaky ocistime,

umyjeme, pokrajame
na platky, pridame
nakréjane vajcia
uvarené na tvrdo, oCisteni na drobno nakrajanu
cibul’u, postrahany syr, sol’, cukor a umytl nakrajanu
petrzlenovt vinat. Vsetko spolu premiesame, zalejeme
jogurtom a nechame odlezat’.
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Salat __ rajéiakovy
s mrkvou
Rajciaky 900g,
zeler 10g, mrkva
200g, cukor krystal
30g, citron, sol,
olej olivovy.
Ocisteny,  umyty
zeler a mrkvu
postrihame,
priddme umyté, pokrdjané rajéiaky, cukor, sol
a citrénovu $t'avu. PremieSame a zjemnime olejom.

Salat rajéiakovy s paprikou a syrom

& WA S Rajciaky 500g, paprika
;.t o zelend 400g, cibula
r 120g, olej olivovy 15g,
cukor krystal 30g,
ocot 20g, syr tvrdy
55g, sol’ 10g, voda.
Papriku, rajciaky
ofistime,  umyjeme,
pokrdjame na rezance.
Pridame odisteni na
drobno pokrajant cibulu, premieSame a zalejeme
nalevom z vody, cukru, octu a soli. Salat zjemnime
olejom. Pred podavanim jednotlivé porcie posypeme
strihanym syrom.
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Salat rajciakovy s pérom

Rajciaky  1000g,
por 300g, olej
olivovy 1pol.
lyZica, voda,
cukor, sol' a ocot
podla chuti. Poér
nakrajame na
rezance. Rajciaky
umyjeme,
ocistime a pokrajame. ZmieSame s pérom, zalejeme
nadlevom zvody, cukru, octu asoli. Nakoniec
zjemnime olivovym olejom a premieSame.
Salit rajéiakovy so zelerom
Rajciaky 900g, zeler 300g, olej olivovy 15g, cibula
70g, ocot 40g, sol, citrony 30g, cukor krystalovy 40g.
Rajciaky ocCistime a pokrajame. Ocisteny, umyty zeler
nakrajame na rezance. Cibul'u ocistime a pokrajame.
Vsetko premieSame, pridame nalev zvody, octu,
cukru, citronovej $tavy a soli. Nakoniec zjemnime
olivovym olejom \
a premieSame.

16



Salat rebarborovy

Mrkva 650g,
rebarbora 650g, sol,
citrén a cukor
kryStdlovy  podla
chuti. Mrkvu

umyjeme, ocistime
a postrihame.
Rebarboru pred :
postruhanim sparime na 5 mindt vriacou vodou,
oSupeme, pridame postrhantd mrkvu. Zalejeme
nalevom z vody, cukru, soli a citronovej §tavy

Salit red’kovkovy

~

W Salat hlavkovy 200g,
~ redkovka 30g, cibula
20g, SoSovica 50g,
cukor krystalovy 20g,
ocot 10g, olivovy olej
5g, sol. Hlavkovy Salat
rozoberieme a kazdy
list zvlast umyjeme.
Redkovku  ocistime,
pokrajame na tenké platky, pridame k 3alatu. Soovicu
preberieme, umyjeme, uvarime a nechdme
vychladntit. Vychladnuti priddme k Salatu spolu s
ocCistenou na jemno posekanou cibulou, pridame sol’,
olej, ocot, cukor a dobre premieSame.
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Salat séjovy s cviklou

F. ~~ .

Cvikla 200g, zeler 60g,
soja 300g, citrony 60g,
majonéza sdjova 60g, sol’.
Cviklu umyjeme, zalejeme

vodou a uvarime.
Vychladnuta ocistime,
postruhame, pridame

ocisteny, postrithany zeler,
sol’, citronova §tavu a majonézu. Soju preberieme,
umyjeme auvarime. Uvarend scedime, pridame
k Salatu a premieSame.
Salat sdjovy s chrenom
Mrkva 100g, paprika 160g, s6ja 300g, chren Cerstvy
60g, cibul’a 70g, citrony 60g, olivovy olej 15g, sol’.
Séju preberieme, umyjeme, zalejeme vodou a uvarime
do madakka. Uvarend séju scedime, nechéame
vychladntt, priddme umytd, ofisteni na rezance
pokrajant zelent papriku, oCistent postruhant mrkvu,
oCisteny postrihany
chren a oéistent na
jemno  pokrajanu
cibulu. Dochutime
solou, citronovou
Stavou a zjemnime
olivovym olejom.




Salat séjovy
s jablkami
Mrkva 100g, zeler
809, s6ja 25g, jablka
200g, citron  60g,
. majonéza sojova 60g,
¥ sol. Séju umyjeme
- avarime do makka.
. - Uvarent  precedime
azmieSame s nastruhanou mrkvou, nastrdhanym
zelerom a nastrGhanymi jablkami. Pridame séjovu
majonézu, dochutime citronovou $tavou a solou.
Dobre premieSame a podavame.
Salat srbsky
Uhorky  Salatové  600g,
rajciaky  300g, kapusta
hldvkova 2509, paprika
300g, cibula 100g, cukor
krysStalovy, olej olivovy,
ocot, sol, voda. Salatové
uhorky umyjeme, ocistime
a nastrihame. Rajciaky
pokrdjame na kolieska, priddme ocistenu nakrajanu
hlavkov( kapustu, na rezance nakrajant zelend
papriku a na jemno nakrajanu cibulu. ZamieSame,
zalejeme nalevom z octu, soli, kryStadlového cukru a
vody. Zjemnime olivovym olejom.
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Salat uhorkovy
Uhorky Salatové 1 200g, cukor krystal 60g, ocot

35g,voda 150g, sol' 1,5g.
Salatové uhorky umyjeme,
oCistime a nastrdhame.
Zalejeme nélevom z vody,
cukru a soli. PremieSame.

Salat uhorkovy s jogurtom

Uhorky Salatové
1000g, jogurt biely
200g, cukor

krystalovy 80g, ocot
30g, kopor cerstvy
15g, sol’.
Salatové uhorky
umyjeme, ocistime
a nastruhame.
Zalejeme  nalevom
z jogurtu, cukru, soli a octu. PremieSame a dochutime
umytym, posekanym kdprom.
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Salat z bielej red’kovky s jablkami

Redkovka Dbiela

900g, jablka
500g, citrony
120g, cukor

krystalovy 50,
sol’.

Redkovku umyjeme, o€istime, pokrajame na kolieska
alebo postrdhame. Dochutime citronovou $tavou,
cukrom, sol'ou a premieSame.

Salat cviklovy s chrenom

Cvikla 500g, chren 10g, cukor krystal 20g, rasca,
sol’, ocot. Cviklu umyjeme, uvarime do polomakka,
zlejeme a nechame  vychladnat.  Ocistime,
postrihame, ‘
pridame
chren, nélev
z vody rasce,
cukru, octu a
soli. Dobre
premieSame.
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Salat_cviklovy s jablkami
Cvikla 900g, jablkd 300g, citrony 80g, cukor
kryStalovy 40g, voda
300g,  sol. Cviklu
umyjeme, uvarime.
Jablka ocistime.
Uvarenu cviklu ocistime,
postrihame, pridame
jablkd a nalev z vody,
soli, cukru a citrénovej
Stavy.

Dobre premieSame.

Salat cviklovy so zelerom

Cvikla 900g, zeler 300g,
chren sterilizovany 60g,
citrony 90g, cukor
krystalovy 60g, sol’, voda.
Cviklu umyjeme, uvarime
veelku. Zeler odcistime,

uvarime. Uvarenu
vychladnutu cviklu
oCistime, postruhame

priddme uvareny postruhany zeler, chren a zalejeme
nalevom z vody, soli, cukru a citronovej $t'avy. Dobre
premieSame.
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Salat z &ervenej kapusty
P R

® 0 4

Kapusta cCervena
950g, rasca, cibul'a
50g, olej olivovy
20g, cukor
krystdlovy  50g,
ocot, sol’, voda.
Kapustu ocistime,
umyjeme, na
jemno nastruhame,
osolime.  Cibul'u
oCistime, pokrajame na drobno, pridame k postrihanej
kapuste. Zalejeme nalevom zvody, cukru, octu
arasce. Nechame vychladnit. Zjemnime olejom.
PremieSame.

Salat z ¢inskej kapusty
Cinska kapusta 900g, olej olivovy 20g, cukor
krystalovy 50g, ocot, sol’.
Ocistent a umytd kapustu
pokrajame na rezance,
osolime, nechame odstat’.
Zalejeme nalevom z vody,
cukru a octu. Pridame olej
a premieSame.
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Salat 7 &inskej kapusty s |Ogurtom
Cinska kapusta 7009, g -
por 120g, olej olivovy
25g, jogurt biely 300g,
mrkva  200g, cukor
krystalovy 50g, sol’.
Ocistenu, umytu kapustu
a mrkvu postrihame,
pridame ocisteny
a pokréjany por, olej, sol
a cukor, nechame trochu

postat’ a zalejeme roz§I'ahanym jogurtom. PremieSame
Salat z c1nske| kapusty s kukurlcou

Kapusta
¢inska 300g,
kukurica ster.
bez nalevu
100g, cukor

krystalovy
259, olej
olivovy, sol,
ocot, voda.

Ocistenti, umyta kapustu pokrajame na rezance,
osolime, nechame odstat. Potom pridame kukuricu,
zalejeme nalevom z vody, cukru a octu. Pridame olej
a premieSame.
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Salét z &inskej kapusty s pomaranéom
Cinska kapusta 350g, sirup
pomarancovy 20g,
pomarante  200g, olej
olivovy, cukor krystalovy
25g, sol.

Ocistenti, umyti kapustu
pokragjame na rezance,
osolime, nechame odstat’.
Pridame ocistené pokrajané
pomarance, pomarancovy
sirup, cukor, olej a premieSame.

Salat 7 &inskej kapusty s pérom
N\ e Cinska kapusta

o

& 7009, por 300g,
olivovy olej,
kryStalovy  cukor,
citrén, sol’.
Ocistenti,  umytl

kapustu pokrajame
na rezance, osolime,
nechame odstat’.
Pridame ocisteny na
jemno pokrajany por, cukor, citrobnovi Stavu
a premieSame.
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Salat 7 &inskej kapusty s red’kovkou

Kapusta ¢inska 700g, red’kovka 300g, olej olivovy
15g, cukor krystalovy 50g, citrony 20g, sol’.

Ocistenu, umyta kapustu
pokrajame na rezance,
osolime, nechame
odstat’. Pridame ocistenq,
na jemno pokrajand
red’kovku, cukor,
citronovi  Stavu, olej
a premieSame.

Salat z hlavkovej kapusty mie3any

Kapusta hlavkova 650g, rajciaky 120g, paprika 120g,
cibula 80g, olej ollvovy 40g, cukor krystalovy 50g,

T sol’, ocot, voda.

Kapustu ocistime a na
jemno nastrihame.
Ocistené, umyté raj¢iaky a
papriky pokrajame,

cibul'u ocistime, umyjeme
a pokrajame na drobno.
Zeleninu premieSame,
zalejeme nalevom z vody,
cukru, octu a soli.

Priddme olej a premieSame.
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Salat 7 hla\‘/ukove| kapusty mieSany s cesnakom

N P4 ﬁ Kapusta hlavkova 500g,
- rajciaky 120g, paprika
120g, cibula 80g, olej
Y olivovy  20g, cukor
kryStalovy 50g, uhorky
_ Salatové 400g, cesnak 15g,

. . . sol' 15g, ocot 30g, voda

200g. Kapustu oCistime, postrithame, pridame
oCistené a na rezance nakrajané rajciaky, zelend
papriku a Salatové uhorky. Cibulu pokrajame na
drobno, primieSame k zelenine, zalejeme nalevom z
vody, octu, cukru a soli. PremieSame, dochutime
prelisovanym cesnakom a zjemnime olivovym
olejom.
Salat z hlavkovej
kapusty s jablkami
Kapusta  hlavkova
600g, jablka 300g,
olej olivovy, cukor
krystalovy, ocot, sol’,
voda. Hlavkova
kapustu  umyjeme,
ocCistime a
postrihame. Jablkd umyjeme, oCistime, postrithame a
priddme k nastrihanej kapuste. Zalejeme nalevom z
vody, cukru, octu a soli. Pridame olej a premieSame.
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Salat z hlavkovej kapusty s mrkvou
Kapusta  hlavkova = |
800g, mrkva 200g,
cibula 100g, olej
olivovy 20g, cukor
krystalovy 60g, ocot,
sol’, voda.
Kapustu  ocistime,
mrkvu ocistime,
umyjeme
a postruhame. Pridame ocistent na kolieska nakrajant
cibulu. ZmieSame a zalejeme nalevom z vody, cukru,
octu a soli. Nakoniec pridame olej a premieSame.
Salat z kyslej kapusty s jablkami
Kapusta kysla 800g, jablka
200g, cibula 60g, olivovy
olej 20g, cukor krystalovy
359, voda 200g. Jablka
umyjeme, oSupeme
a postrihame. Pridame ich
do posekanej kyslej kapusty.
Cibulu ocistime, umyjeme
a pokrgjame na  drobno,
‘ ' pridame do kapusty. Z vody
a cukru uroblme nalev, zalejeme Salat, pridame olej
a premieSame.
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Salat z kyslej kapusty s jablkami a mrkvou

Kapusta kysla 700g,
jablkd  230g, mrkva
200g, cukor 40g, sol’.
Nakrajanu kapustu
zmieSame s ocistenou a
nastrdhanou  mrkvou,
jablkami  a dochutime
cukrom a sol'ou.

Salat z kyslej kapusty s kapiou

Kapusta kysla 700g, kapia sterilizovana 200g, cibula
509, cukor krystal 50g, olivovy olej, sol’.

Kyslu kapustu pokrajame,
priddme Kknej ogcistend,
pokrajanu cibulu
a sterilizovanu kapiu.

Zvody, cukru asoli
pripravime nalev, ktorym
zalejeme zeleninu.
Pokvapkame olejom

a premieSame.
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Salat z kyslej kapusty s mrkvou

Kysla kapusta bez
nalevu 800g,
mrkva 300g,
olivovy olej 20g,
cukor  krystalovy
50g.
Mrkvu  odistime,
umyjeme,
postrihame na
drobno.  Pridame
ku nasekanej kapuste, dochutime cukrom, polejeme
olejom a premieSame.

Salat_z péru

Por 800g, cukor
krystalovy 60g, mrkva
150g, olej olivovy 20g,
sol’, ocot.

Ocisteny umyty por
nakrajame na kolieska,

pridame ocistent
umytd a postrahanu
mrkvu. Zalejeme

nalevom z vody, cukru,
octu a soli. Zjemnime olivovym olejom.
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Salat zahradny
Kapusta cervena
600g, jablka
300g,  paprika
100g, cukor
krystalovy 20g,
ocot, sol’ a biely
jogurt. Kapustu
ocistime,
postrihame

a osolime. Jablka
a papriku ocistime, umyjeme a nadrobno pokrajame.
Zvysné suroviny vymieSame na hladko. Zalejeme
Salat a premieSame.

Salat zelerovy
Zeler 550g, cibula

100g, olej olivovy
10g. cukor krystal 30g,
ocot, sol’, voda.
~ Zeler umyjeme,
= -~ — ocCistime a uvarime
vmalom mnozstve vody do makka. Uvareny,
vychladnuty zeler pokrajame na kocky alebo platky,
pripadne postrihame. Priddme na drobno pokrajand
cibul'u, nalev zvody, cukru, octu asoli. Zjemnime
olejom.
Vyvar zo zeleru nepouzijeme do Salatu.
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Salat zelerovy s jablkami
Zeler 600g, jablka
500g, cibula 200g,
olivovy olej 1 pol.
lyZica, voda, ocot,
cukor asol podla
chuti. Umyty, ocisteny
zeler dame varit’ do
malého mnozstva vody
auvarime do makka.
Uvareny nakrajame na platky alebo postrihame.
Pridame na drobno pokrajana cibulu, olej,
premieSame, zalejeme nalevom z vody, cukru, octu,
soli a nechame postat’. Jablka oStipeme a postrihame
do pripraveného Salatu. VSetko spolu premieSame.

Salat zelerovy s jogurtom
Zeler 700g, cibula 150g,
olej olivovy 15¢g, cukor
kryStalovy 35g, ocot 25g,
sol, jogurt biely 150g.
Umyty, ocisteny zeler

P
Wl -
LB

uvarime domakka.
Uvareny, vychladnuty
postruhame, pridame

oCisteni na jemno nakrajanti cibulu. Zalejeme
ndlevom zvody, octu, cukru asoli. Zjemnime
olivovym olejom, priddme jogurt a premieSame.
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Salat zelerovy s kapustou

cukrom, sol’'ou a olejom.

Salat zelerovy s mrkvou
Zeler 200g, mrkva
300g, olej olivovy
10g, cukor krystalovy
20g, ocot 10g, voda,
sol’.

Zeler

umyjeme,
postrihame na
jemnom strahadle,
zalejeme nalevom z

mrkvu
ocistime,

a

Zeler 5509, kapusta kysla
550g, olej olivovy, cukor

krystalovy, sol’ na
dochutenie.
Ocisteny, umyty zeler

varime v malom mnoZstve
vody do makka. Uvareny
vychladnuty zeler
postruhame, pridame
nasekant kyslu kapustu aj
so $tavou a dochutime

vody, octu, soli a cukru. Zjemnime olejom a

premieSame.
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Saldt _zo  surovej
zeleniny
Uhorky Salatové 500g,
raj¢iaky 400g, paprika
200g, cibula 100g,
cukor krystalovy 45g,
ocot, olivovy olej, sol,
voda. Salatové uhorky
umyjeme,  ocistime,
postrahame, pridame umyté, ocistené na kolieska
pokrajané rajciaky, umytu, ocistent papriku, ktor
pokrajame na rezance a oCistent na jemno pokrajan
cibul'u. Zalejeme nalevom z vody, cukru, octu a soli.
Premlesame zjemnime ollvovym olejom.

) Saldt zo  zelengj
fazul’ky
Rajciaky 60g, fazulové
struky sterilizované bez
nalevu 459, Olej
olivovy 20g, cibula
70g, sol'. Sterilizované

fazul'ové struky
scedime, pridame
ocCistené, umyte,
pokrajané rajciaky, oCisteni na drobno pokrajanu
cibulu asol, nakoniec zjemnime  olejom

a premieSame.
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Salat zo surovej zeleniny s jogurtom a syrom

Uhorky Salatové
500g, rajéiaky
280g, paprika
250g, cibula
100g, cukor
krystalovy  45g,
ocot 25g. syr
130g, jogurt biely
250qg, sol’.
Salatové uhorky umyjeme, odistime a nastrdhame.
Rajc¢iaky umyjeme, ocistime, pokrdjame na platky,
ocCistenu zelenu papriku na rezance, ocistenu cibul'u
nakrdjame na jemno. VSetko spolu zmieSame,
dochutime solou, cukrom a octom. Jogurt a strahany
syr podavame zvlast’ na kazda porciu.
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