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Potraviny, které vam pomohou s rozproudénim lymfy

Urcité potraviny jsou znamy pro své pfiznivé ucinky na lymfaticky systém a mohou vim
pomoci s rozproudénim lymfy. Zde je seznam potravin, které byste méli zahrnout do stravy,

pokud chcete podpofit zdravi svého lymfatického systému.

Citrusové plody
Citrusové plody jako pomerance, grepfruit, citrony a limetky jsou bohaté na vitamin C

a antioxidanty, které podporuji imunitni systém a lymfaticky systém.

Zelena zelenina
Zelend listova zelenina, jako je Spenat, kapusta, feficha a petrzel, obsahuje mnoho Zivin,
véetné vitamind, minerall a chlorofylu, které vam mohou pomoci pri detoxikaci a rozproudéni

lymfy.

Seminka
Semena Inénd, konopna, dynova a chia seminka jsou bohata na esenciadlni mastné kyseliny a

vlakninu, které podporuji zdravou cirkulaci lymfy.

Bobulové ovoce

Boravky, maliny, ostruziny, brusinky a jahody jsou pIné antioxidant( a flavonoidd, které

podporuji zdravou funkci lymfatického systému.


https://www.masks.cz/slovnik-pojmu/antioxidant/

Potraviny k

rozproudenidynifys

Zazvor

Zazvor ma protizanétlivé vlastnosti a mize pomoci stimulovat lymfaticky systém. MUzete si

pripravit zazvorovy ¢aj nebo pridat Cerstvy zdzvor do jidel.

Brokolice
Brokolice je bohatd na vitamin C a antioxidativni slouceniny, které mohou pomoci pfi

detoxikaci téla a podpofit zdravi lymfatického systému.

Cesnek
Cesnek ma pFirozené antibakterialni a protizanétlivé vlastnosti a mGZe pomoci posilit imunitnf

systém a podporovat zdravou funkci lymfatického systému.

Voda
Dostatecny ptijem vody je dllezity pro spravné fungovani lymfatického systému. Piti
dostatec¢ného mnozstvi vody mize pomoci udrzovat lymfaticky systém hydratovany a

efektivni.



Jidelnicek na 7 dni s potravinami, které mohou podporovat
rozproudéni lymfy

Zde je ukazkovy jidelni¢ek na 7 dni, ktery zahrnuje potraviny, které mohou podporovat
rozproudéni lymfy. Tento jidelnicek je zaloZzen zejména na lokalnich surovinach a obsahuje
vybrané potraviny, které jsou znamy pro své lymfatické efekty. Nezapomerite také dodrzovat
vyvazenou stravu, kterd zahrnuje ovoce, zeleninu, celozrnné produkty, zdravé tuky a

dostatelny pfijem tekutin.

Pokud nemate radi hummus, ktery se v jidelni¢cku objevuje, mUzete jej nahradit alternativami
s podobnymi vyZzivovymi hodnotami a pozitivnim vlivem na lymfaticky systém, zde je nékolik

mozZnosti:

Bila fazolova pomazanka: Bilé fazole maji vysoky obsah vidkniny a bilkovin, co?Z je pro
lymfaticky systém prospésné. MUzZete je vafené smichat s cesnekem, olivovym

olejem, citronovou $tavou a bylinkami podle chuti.

Avokadova pomazanka: Avokado obsahuje zdravé tuky a vldkninu, které podporuji
lymfaticky systém. Pfipravte si avokddovou pomazanku s cesnekem, citronovou stavou

a soli.

Lilkovy krém: Lilek je bohaty na antioxidanty a vlakninu, které podporuji detoxikaci a
Cisténi lymfatického systému. Lilek mUZete upéct a smichat s olivovym olejem,

¢esnekem, citronovou Stavou a bylinkami.

Tzatziki: Tzatziki je osvéZzujici pomazanka z fecké kuchynég, ktera se pfipravuje z
jogurtu, okurky, cesneku a bylinek. MUzZete pouzit recky jogurt nebo rostlinnou

alternativu.

Rostlinné mdslo: Rostlinné maslo vyrobené z ofechd, jako jsou mandle nebo kesu, je
bohaté na zdravé tuky a obsahuje vldkninu. Mlzete ho pouzit jako ndhradu za

hummus na pecivu nebo jako dip pro zeleninu.

Tyto alternativy nabizeji podobné vyZivové hodnoty jako hummus a mohou mit pozitivni vliv

na lymfaticky systém.

Den 1

Snidané: Ovesné vlocky s (pokud mozno) cerstvym bobulovym ovocem a nasekanymi

mandlemi.


https://www.masks.cz/slovnik-pojmu/citron/

Svacina: Sklenice Cerstvého dzusu z pomeranca.

Obéd: Kufeci salat s Cerstvou zeleninou (salat, raj¢ata, okurka) a zdravym olejem (napf.

olivovy olej nebo avokado).
Svacina: Michany jogurt s ¢erstvymi bortvkami.
Vecere: Grilovany losos s pe¢enou brokolici a vafenou hnédou ryzi.

Den 2

Snidané: Omeleta se Spenatem a rajcaty, posypanda nasekanou petrzelkou.

Svacina: Nakrdjené mrkve a hummus.

Obéd: Quinoa salat s vlasskymi ofechy, nakrajenymi merurikami a listovym salatem.
Svacina: Platek melounu.

Vecere: Téstoviny z celozrnné mouky s vafenymi krevetami, Cesnekem a Spenatem.

Den 3

Snidané: Celozrnny toast s avokadem a varenym vejcem.
Svacina: Ovocny smoothie s jogurtem.

Obéd: Kureci polévka s kofenovou zeleninou a bylinkami.
Svacdina: Susené merunky a vlasské ofechy.

Vecere: Grilované kureci prso s quinoou a dusenou zeleninou.

Den 4

Snidané: Jogurtova miska s Cerstvym ovocem a Inénym seminkem.
Svacina: Nakrdjené papriky s hummusem.

Obéd: Salat z cervené Fepy s kozim syrem a rukolou.

Svacina: Celozrnna krekrova tyc¢inka s mandlovym maslem.

Vecere: Grilované, marinované kureci $pizy se zeleninou (paprika, cibule, cuketa) a platky

ananasu.



Den 5

Snidané: Smoothie z bandnu, Spendtu, mandlového mléka a IZice chia seminek.
Svacina: Nakrdjena okurka s hummusem.

Obéd: Quinoa s pecenym lososem, pecenymi bramborami a dusenym Spenatem.
Svacina: Platek melounu a hrst mandli.

Vecere: Vegetarianska cockova polévka s platky celozrnného chleba.

Den 6

Snidané: Pohanka s ¢erstvymi borlvkami a ofechy.

Svacina: Michany ovocny salat s jogurtem.

Obéd: Tofu stir-fry s ¢inskym zelim, mrkvi, podavané s hnédou ryzi.
Svacina: SuSené meruriky a vlasské ofechy.

Vecere: Grilovany kureci steak s brokolici a vafenou quinoou.

Den 7

Snidané: Celozrnny toast s avokadem a cherry rajcatky.
Svacina: Nakrdjené papriky s hummusem.

Obéd: Salat z vlasskych orech(, listového saldtu, platkd hrusky a dresinkem z olivového oleje a

citronu.
Svacina: Platek melounu a hrst mandli.

Vecere: Grilovany losos s pec¢enou cuketou a quinoou.



Nakupni seznam na dietu pro rozproudéni lymfy

Den 1
[ )

Den 4

Ovesné vlocky

Cerstvé bobulové ovoce (vyberte podle
vasich preferenci - bortvky, maliny,
brusinky, jahody)

Mandle

Pomerance pro Cerstvy dzus

Kufeci maso

Salat

Rajcata

Okurky

Olivovy olej nebo avokado

Losos

Brokolice

Hnéda ryze

Spenat
Rajcata
Petrzelka
Mrkev
Hummus
Quinoa
Vlasské orechy
Merunky
Listovy salat
Meloun
Celozrnné téstoviny
Krevety
Cesnek

Celozrnny toast

Avokado

Varena vejce

Ovocné smoothie (vyberte oblibené
bobulové ovoce)

Kureci maso na polévku

Korenova zelenina (mrkev, petrzel,
celer)

Susené merunky

Vlasské orechy

Kureci prsa

Quinoa

Zelenina podle vaseho vybéru, zejména
tmaveé zelend

Jogurt

Cerstvé ovoce

Lnénd seminka

Papriky

Hummus

Cervena Fepa

Kozi syr

Rukola

Celozrnné krekry nebo tycinky
Mandlové mdaslo

Kureci Spizy

Zelenina (paprika, cibule, cuketa)
Ananas

Banany

Spenat
Mandlové mléko
Chia seminka
Okurky

Quinoa

Losos

Brambory

Hrst mandli
Vegetarianska polévka
Celozrnny chléb

Pohanka

Bordvky

Orechy (napf. mandle)
Ovocny salat

Jogurt

Tofu

Cinské zeli

Mrkve

Hnéda ryze

Celozrnny toast
Avokado
Cherry rajéatka
Papriky
Hummus
Vlasské ofechy
Hrusky

Olivovy olej
Citron

Cuketa



Recepty

Recept na celozrnny toast s avokadem a varenym vejcem

Misto vejce mlZete volit jiné ingredience dle jidelni¢ku nebo vlastni chuti.
Suroviny:

e 2 platky celozrnného chleba

e 1avokado

e 2vejce

e S0l a pepf podle chuti

e Krupavé slané vliocky (volitelné, pro pfipadné posypani)

Postup:

1. Pripravte si vafend vejce: Do hrnce s vodou dejte vejce a varte je na stfednim
ohni po dobu 8-10 minut pro stfedné tuhy Zloutek nebo 10-12 minut pro tuhy
Zloutek. Po uvareni je dejte okamzité do studené vody, abyste zastavili vafeni.
Oloupejte je a nakrajejte na platky.

2. Oloupejte avokado a dejte jej do misky. Rozmackejte avokado vidlickou a osolte a
opeprete podle chuti.

3. Opecte si platky celozrnného chleba na toustovaci nebo v troubé, dokud nejsou
zlatohnédé a kifupavé.

4. Namazte rovhomérné rozmackané avokado na opecené platky chleba.
5. PoloZte navrch avokada platky vafeného vejce. Dochutte soli a pepfem.

6. Podavejte celozrnny toast s avokddem a vafenym vejcem hned, dokud je chleba
jesté teply. Doporucujeme si ho vychutnat jako snidani nebo svacinu.

Tento recept na celozrnny toast s avokddem a vafenym vejcem je snadno pfipravitelny a
zdravy pokrm plny Zivin. Avokdado doda toastu krémovou a bohatou chut, zatimco varené
vejce prida bilkoviny a dalsi vyZzivovou hodnotu. MUzZete si také pridat dalsi ingredience,
jako napfriklad rajc¢ata nebo bylinky, podle svého gusta.

Recept na pecenou brokolici

Suroviny:

e 1 hlavka brokolice
e 2-3lZice olivového oleje
e S0l a pepf podle chuti



e Dalsi koreni dle preference (napr. cesnekovy prasek, paprika, kurkuma)

Postup:
1. Predehrejte troubu na 200 stupnl Celsia.

2. Brokolici oCistéte a rozdélte na mensi rdzicky. Pokud je stonkova ¢ast tlusta,
oloupejte ji a nakrajejte na mensi kousky.

3. RUazic¢ky brokolice umistéte na plech vylozeny pecicim papirem.

4. Potrete brokolici olivovym olejem. Ujistéte se, Ze jsou vSechny kousky dobre
potifené olejem.

5. Osolte a opeprete podle chuti. MlzZete také pridat dalsi kofeni, které preferujete,
napriklad cesnekovy prasek, papriku nebo kurkumu.

6. Pecte brokolici v predehraté troubé po dobu pfiblizné 20-25 minut, dokud neni
lehce zlatohnéda a lehce kifupava. Pravidelné ji obracejte, aby se pekla
rovnomerne.

7. Jakmile je brokolice hotova, vyjméte ji z trouby a nechte trochu vychladnout. Pak
ji mGzZete podavat jako prilohu nebo soucast jidla.

Tento recept na pecenou brokolici je skvély zplsob, jak zachovat jeji chut a texturu.
MdazZete si ji doprat také samotnou nebo ji pridat do salatl, téstovin nebo pokrmU se
zeleninou. Je to zdrava a chutnd volbal

Recept na quinoa saldt s vlasskymi orechy, nakrajenymi merunkami a listovym

salatem

Suroviny:

e 1 3alek quinoy

e 2 3alky vody nebo zeleninového vyvaru

e 1 hrst listového saldtu (napfr. rukola, baby Spenat, ledovy salat)
e 1/2 salku vlasskych orech, nasekanych

e 1/2 salku nakrajenych merunék

e 1/4 3alku Cervené cibule, nakrajené na tenké platky

e 2 lZice extra panenského olivového oleje

e 2 lZice citronové stavy

e S0l a pepf podle chuti

Postup:



~

Quinou oplachnéte pod tekouci vodou, abyste odstranili hofkou povrchovou
vrstvu.

V hrnci pfivedte vodu nebo zeleninovy vyvar k varu a pfidejte quinou. Prikryjte
hrnec, snizte teplotu a varte quinou asi 15-20 minut, nebo dokud se zrna stanou
meékka a voda se vsakne. Poté odstrarnite z tepla a nechte quinou v hrnci odstat
dalsich 5 minut. Pak ji rozprostrete na talif, aby vychladla.

Mezitim si pripravte zalivku. Smichejte olivovy olej, citronovou stavu, sll a pepf v
malé misce.

V mise smichejte quinou, nakrajeny listovy salat, vlasské ofechy, nakrajené
merunky a ¢ervenou cibuli.

Zalivku pridejte do misy a dobfe promichejte, aby se vSechny ingredience spojily.

Ochutnejte salat a pfipadné pridejte vice soli, pepfe nebo citronové stavy, pokud
je to potreba.

Pfed podavanim nechte salat v lednici odpocinout alespon 30 minut, aby se chuté
propojily.

Tento quinoa salat je vynikajici jako lehky obéd nebo vecefe. Je plny chuti, textury a
zdravych slozek. MzZete ho poddvat samotny nebo jako pfilohu k pecenému masu nebo
grilovanym pokrmam.

Recept na salat z Cervené repy s kozim syrem a rukolou:

Suroviny:

2-3 stfedné velké Cervené fepy

100 g koziho syra

2 hrsti rukoly

1/4 sélku vlasskych ofech(, nasekanych
2 |Zice extra panenského olivového oleje
1 |Zice citronové stavy

1 IZicka medu (volitelné)

Sal a pepr podle chuti

Postup:
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1.

Nejprve si pfipravte cervenou fepu. Oloupejte a nakrajejte na co nejtenci
platky. V tomto receptu je Cervena fepa pouZzita syrova, coz ji doda kfupavost a
svezi chut. Pokud preferujete mékci texturu repy, mlzete platky Cervené fepy
pfedem povafrit ve vrouci vodé po dobu 2-3 minut, nebo dokud nejsou mirné



mékké. Poté je nechte vychladnout a pouzijte je v receptu. V mise smichejte
rukolu, vlasské ofechy a nakrajeny kozi syr.

2. Pridejte platky Cervené repy do misy se smési rukoly, ofechl a nakrdjeného syra.

3. V malé misce smichejte olivovy olej, citronovou stavu a med (pokud chcete) na
zalivku. Pridejte stl a pepr podle chuti a dobre promichejte.

4. Zalivku nalijte na salat a opatrné promichejte, aby se vSechny ingredience spojily
a byly pokryté zalivkou.

5. Nechte saldt odpocinout asi 10-15 minut, aby se chuté propojily.

Tento saldt z ¢ervené fepy s kozim syrem a rukolou je skvélou volbou pro osvézujici a
chutny pokrm. MlzZete ho podavat jako pfedkrm nebo jako lehky hlavni chod.
Doporucuji si ho vychutnat ¢erstvého, aby se zachovala kfupavost fepy a kontrastni
chuté ingredienci.

Recept na marinované grilované kureci Spizy se zeleninou (paprika, cibule,

cuketa) a platky ananasu:

Suroviny:

e 2 kureci prsa, nakrajend na kousky

e 1 cCervend paprika, nakrajena na kousky
e 1 7lutd paprika, nakrajena na kousky

e 1 cibule, nakrajend na kousky

e 1 mald cuketa, nakrdjend na kousky

e Platky ananasu (Cerstvé nebo konzervované)
e 3 lZice olivového oleje

e 2 lZice citronové stavy

e 2 strouzky ¢esneku, nasekané

e 1 1Zicka suSeného oregana

e SUl a pepr podle chuti

e Drevéné Spejle nebo kovové Spizy

Postup:

1. V misce smichejte olivovy olej, citronovou $tavu, nasekany ¢esnek, suseny
oregano, sll a pepf. Tato smés slouzi jako marinada.

2. Vlozite nakrajena kufeci prsa do marinady a nechte je v ni odpocinout alespon 30
minut v lednici, abyste ziskali co nejlepsi chut.

11



Mezitim pFipravte zeleninu a ananas. Nakrdjejte papriky, cibuli a cuketu na
kousky odpovidajici velikosti Spizt. Pokud pouzivate Cerstvé ananasové platky,
nakrdjejte je také na kousky.

Pfedehrejte gril na stfedni teplotu.

Na dfevéné Spejle nebo kovové $pizy postupné napichejte marinovana kureci
kousky, papriku, cibuli, cuketu a platky ananasu v libovolném pofadi. Opakujte
tento postup, dokud nevyuZijete vSechny ingredience.

Grilujte Spizy na pfedehtatém grilu asi 10-12 minut, pfipadné déle, dokud neni
kureci maso zcela propecené a zelenina ma hezkou zlatohnédou barvu. Obcas
Spizy obracime, aby se maso a zelenina pekly rovnomérné. Pokud mate radi vétsi
Stavnatost a chut, mlzZete Spizy béhem grilovani obcas potirat zbyvajici
marinadou z misy,

Po dokonceni grilovani pfeneste Spizy na talif a nechte je nékolik minut
odpocinout, aby se $tava uvniti masa rovnomérné rozlozila.

Jakmile jsou $pizy hotové, mlzZete je podavat jako hlavni jidlo. Doporucujeme je
doplnit o ¢erstvou zeleninovou salatovou pfilohu, napfiklad mixem listového
saldtu a rajcat.

Podavejte grilované kufeci Spizy s marinovanou zeleninou a platky ananasu teplé.
MUzete je podavat samotné nebo s prilohou jako je napriklad varena ryze, bulgur nebo
salat z Cerstvé zeleniny. Pfi servirovani mlzete grilované Spizy ozdobit ¢erstvou
nasekanou petrzelkou nebo koriandrem, coz doda pokrmu jesté vice barevnosti a
osvézujiciho aroma.

Budte kreativni a prizplsobte si recept podle svych preferenci pfidanim dalsich
ingredienci nebo kofeni.

Recept na Quinou s pecenym lososem, pe¢enymi bramborami a dusenym

Spenatem:

Suroviny:

12

2 filety lososa

1 hrnek quinoy

2 hrnky vody nebo vyvaru

4 stfedné velké brambory, nakrajené na kosticky
2-3 hrsti Cerstvého Spenatu

2 strouzky Cesneku, jemné nasekané

2 |zice olivového oleje

Stava z 1 citronu

Sal a pepr podle chuti

Cerstva petrzelka nebo koriandr (na ozdoben)



Postup:

1. Predehfejte troubu na 200°C.

V osolené vrouci vodé varte quinou podle pokynt na obalu, dokud nezmékne a
voda se vstfeba. Odstavte a nechte odpocinout.

Na plech vyloZzeny pecicim papirem rozlozte nakrajené brambory. Pokapejte je 1
IZici olivového oleje, posolte a opepfete podle chuti. Pe¢te v pfedehraté troubé
po dobu pfiblizné 20 minut, dokud nejsou brambory zlaté hnédé a kfupavé.

Mezitim pfipravte lososa. Na plech vyloZzeny pecicim papirem polozte filety
lososa. Pokapejte je citronovou $tavou, posolte a opeprete podle chuti. Pelte v
pfedehtaté troubé po dobu pfiblizné 15-20 minut, dokud maso neni dokonale
propecené a rdzové.

Ve velké panvi zahtejte 1 lZici olivového oleje. Pridejte jemné nasekany ¢esnek a
duste ho na mirném ohni asi 1 minutu, dokud nezacne vonét.

Pfidejte Cerstvy Spenat a michejte, dokud se nezmensi a zjemni. To by mélo trvat
pfiblizné 2-3 minuty. Ochutnejte a pfipadné dochutte soli a peprfem.

KdyZ je quinoa uvarena, pridejte ji do panve se Spenatem a promichejte, aby se
ingredience spojily.

Na talife rozloZte quinou s dusenym Spenatem, pecené brambory a kousek
peceného lososa. Ozdobte jidlo nasekanou Cerstvou petrzelkou nebo koriandrem.

Recept na Tofu stir-fry s ¢inskym zelim, mrkvi, podavané s hnédou ryzi:

Suroviny:

200 g tofu, nakrajené na kosticky

2 hrnky ¢inského zeli, nakrdjeného na tenké prouzky
2 stfedné velké mrkve, nastrouhané

1 cibule, nakrdjend na pUlkolecka

2 strouzky Cesneku, jemné nasekané

1 IZice Cerstvého zazvoru, nastrouhaného

3 lZice séjové omacky

2 lzice ryzového octa

1 IZice medu nebo jiného sladidla (opcionalni)

2 |Zice oleje (napf. sezamového nebo slunecnicového)
Sal a pepr podle chuti

Varena hnéda ryZe na podavani

Postup:
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Ve velké panvi nebo wok panvi zahfejte olej na stfednim ohni. Pfidejte tofu a
opékejte ho z kazdé strany, dokud neni lehce zlaté a kfupavé. Poté pfeneste tofu
na talif a nechte ho stranou.

Do stejné panve pridejte cibuli a restujte ji nékolik minut, dokud neni mékka a
sklovita. Pridejte Cesnek a zazvor a restujte je je$té asi 1 minutu, dokud neza¢nou
voneét.

Pfidejte nastrouhanou mrkev a restujte ji asi 2-3 minuty, nez zmékne.

Pridejte Cinské zeli a smazte ho jesté asi 2 minuty, dokud se zeli nezahteje a
zmensi svlj objem.

V misce smichejte sdjovou omacku, ryzovy ocet a med (pokud pouZivate).
Pfidejte smés do panve se zeleninou.

Vratte do panve opecené tofu a promichejte, aby se omacka rovhomérné
rozlozila.

Pfipadné dochutte soli a peprfem podle chuti.

Podavejte tofu stir-fry s cinskym zelim, mrkvi s hnédou ryzi. Lze ho ozdobit
sekanou petrzelkou nebo koriandrem pro extra osvézeni a dekoraci.

Recept na pohanku s ¢erstvymi borGvkami a ofechy:

Suroviny:

1 hrnek pohanky

2 hrnky vody

Spetka soli

1 hrst ¢erstvych borlvek

1/4 hrnku nasekanych orfechd (napr. liskové orechy, vlasské ofechy nebo mandle)
Med (nebo jiné sladidlo) podle chuti

Postup:
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Pfipravte si pohanku: V hrnci privedte vodu k varu a pridejte pohanku a Spetku
soli. Varte podle navodu na obalu, obvykle asi 15-20 minut, dokud se pohanka
nezmeékne a voda se vsakne. Odstrante prebyte¢nou vodu, pokud je to potreba.

Pridejte Cerstvé borlvky do uvarené pohanky a jemné je promichejte, aby se
rovhomérné rozlozily.



3. Pridejte nasekané ofechy do smési pohanky a borlavek. Mdzete pouzit libovolné
ofechy dle vaSeho vybéru.

4. Pridejte trochu medu nebo jiného sladidla podle své chuti a opatrné promichejte
vSechny ingredience.

5. Nechte smés pohanky, bortvek a orfechl vychladnout nebo ji podavejte teplou,
podle vasich preferenci.

Tento recept je jednoduchy, zdravy a plny pfirodnich chuti. Pohanka doda jidlu vlakninu
a dllezité zZiviny, boravky pridaji osvézujici sladkost a antioxidanty, a ofechy pfinesou
bohatou ofiskovou chut a texturu. MlzZete si pfizpUsobit sladidlo a pridat dalsi
ingredience, jako jsou napfriklad skofice nebo vanilkovy extrakt, podle svého gusta.
Tento pokrm je skvélou volbou pro snidani, svacinu nebo lehky dezert.

Recept na Salat z vlasskych orechd, listového salatu, platkt hrusky a dresinkem z
olivového oleje a citronu:

Suroviny:

e 4-5 hrsti smési listového saldtu (napf. rukola, ledovy salat, baby Spenat)
e 1 hruska, oloupana a nakrdjend na tenké platky

e 1/2 hrnku vlasskych ofech(, rozdrcenych na mensi kousky

e 2 lZice olivového oleje

e 1 lZice citronové stavy

e S0l a pepr podle chuti

Postup:
1. V mise nebo na servirovacim talifi si pfipravte smés listového salatu.
2. Pridejte tenké platky hrusky a viasské orechy.

3. Ve skleni¢ce nebo misce smichejte olivovy olej, citronovou stavu, sll a pepr.
Dobfe promichejte, dokud nedostanete homogenni dresink.

4. Polijte salat pfipravenym dresinkem. MUzZete zacit se mensim mnozstvim dresinku
a postupné pridavat podle své chuti.

5. Jemné promichejte salat, aby se vSechny ingredience dobfte spojily s dresinkem.
6. Salat podavejte okamzité jako predkrm nebo jako pfilohu k hlavnimu jidlu.

Tento salat je svéZi, zdravy a plny chuti. Listovy saldt doda kfupavost, hruska prida
sladkou a mirné pikantni chut, vlasské ofechy pfindseji bohatou ofiSkovou chut a dresink
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z olivového oleje a citronu dodd salatu svézest a osvézujici kyselost. Je to skvéld volba
pro lehky obéd nebo jako soucast jidelnicku pro zdravé stravovani.

Le Vie
Herbally
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