Salat z Cervené repy a bylinek

https://varimesmarcelou.cz/salaty/salat-z-cervene-repy-a-bylinek.html

Predstavim vam salat dvou barev z péti surovin. Mluvim o salatu z ¢ervené repy a bylinek. Pripravuji
ho celoroéné. V nasi kuchyni se tési velké oblibé.

Vite’ ie 000000

Cervené fepa je velmi zasaditd potravina. Uvaiend ¢i upeend je stejné dobrym zdroje nutri¢nich
hodnot jako repa syrova. V obchodech je dostupna cely rok a lze z ni vykouzlit nejedno chutné jidlo.

Kdo chce redukovat svoji télesnou hmotnost, bude mu cervena repa spolehlivym
partnerem.

Varenou ¢i peCenu ¢ervenou repu viele doporucuji pacientiim po operaci zlu¢niku. V zavéru ¢lanku
uvedu TIP na salat, ktery spliuje vSechny pozadavky diety €. 4 s omezenim tuku.

Na pripravu 2 porci salatu z ¢cervené repy budeme potrebovat

e 200 g uvarené (upecené) cervené repy

2 - 3 1Zice olivového oleje

1 polévkovou 1zici balzamikového octa

Spetku soli

Hrst bylinek (listky oregana nebo petrzelky, pripadné listy samotné ¢ervené repy Ci pazitky)

Postup pripravy salatu z ¢cervené repy

Uvarenou nebo upecenou ¢ervenou repu oloupeme. Ja jsem méla varenou. Doba varu je orientacni,
ale méla by stacit hodina mirného varu.

Repu nastrouh&me na tvary, které mame radi. Ja jsem strouhala na siln&jsi nudli¢ky. Pfiddme $petku
soli. Nebojte se pridat 3 polévkové Izice olivového oleje. Olej krasné obali Fepu a v misce nezlistane
zadna olejova kaluz. Jako posledni pridame balzamikovym ocet a listky bylinek. Promichame.

Asi po péti minutach promichdme znovu a teprve nyni ochutndme.

Chuté muzeme doladit jen soli, olivovym olejem ¢i balzamikovym octem. Ale uvedené mnozstvi by
mélo byt dostacujici.

Salat muzete podavat jako lehkou veceri, tfeba s kifupavou bagetou nebo jako prilohu k upe¢enému
kuratku s bramborovou kasi. Nebo s tim, co vam chutna.

TIP na salat z cervené repy dle prisné diety €. 4 s omezenim
tuku.

e Uvarena Cervena repa
e Spetka soli
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¢ Syr Cottage light
 Hrst nasekané hladkolisté petrzelky

Repu nastrouhéme, lehce osolime. Priddme nasekanou petrzelku a dle chuti syr Cottage light. Ve
promichame. Muzete podéavat k bramborové kasi s platkem libového masa. Bylo to jedno z mala jidel,
na kterém jsem si velmi pochutnala.



