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Zeleninové carpaccio

Suroviny: 300 g salátové okurky, 100 g hlávkového salátu, 1 kedlubna, svazek pažitky, 
6 lžic olivového oleje, 6 lžic vinného octa, 40 g strouhaného parmezánu, lžíce hořčice, sůl, pepř

Postup: Okurku a oloupanou kedlubnu nakrájíme na velmi tenké plátky. Salát pláchneme a rukou natrháme na kousky, pažitku najemno nasekáme. Ocet smícháme s hořčicí, solí a pepřem, pak po částech vmícháme olej, přidáme pažitku a nakonec parmezán. Zeleninu upravíme na talíře a přelijeme dresinkem.

Ledový salát s jablky a pečenými kuřecími prsíčky

Suroviny: 250 g kuřecích prsíček, 1 větší ledový salát (cca 500 g), 500 g jablek, 1 menší pomeranč – šťáva, 50 ml olivového oleje, 1 lžíce medu, 1 lžička škrobu, vinný ocet, pažitka, bílý pepř, sůl

Postup: Kuřecí prsíčka nakrájíme na kostičky (nudličky), osolíme a obalíme v bramborovém škrobu. Zprudka orestujeme na části olivového oleji do zlatova. Opraný salát natrháme, jablka nakrájíme na nudličky, smícháme a zalijeme dresinkem připraveným z pomerančové šťávy, zbytku oleje, medu a ostatních surovin dle vlastní chuti. Promíchaný salát vrstvíme na talíř nebo do mísy a doplníme čerstvě opečenými kuřecími prsíčky. 

Zeleninové topinky s mandlemi

Suroviny na 2 porce: 1 malé rajče, ½ stroužku česneku, ½ žluté papriky, ½ salátové okurky, lžíci mandlí, lístky bazalky, 2 lžíce olivového oleje, sůl, černý pepř, 4 plátky celozrnného chleba

Postup: Všechny suroviny najemno nakrájíme nebo nahrubo rozmixujeme. Bazalkové listy nakrájíme na proužky a smícháme s olejem, poté přidáme k zelenině a mandlím. Dochutíme solí a pepřem. Plátky celozrnného chleba opečeme na pánvi nebo na grilu 
a na ně navršíme vychlazenou zeleninovou směs.

Kontakt: Poradenské centrum Výživa dětí, Hana Knížková, knizkova@vyzivadeti.cz, tel. 800 230 000

Více informací na www.vyzivadeti.cz
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