KUZLO ZIMNEJ
KUCHYNE

o0
Varenie, pecCenie a zapekanie ‘o
NUTRIADAPT

VvV ZzZimnom obdobi



Zima je typickd zemitou chutou, vyraznym korenim a sviezostou. Na rozdiel od ostatnych rocnych
obdobi sa nemdZe chvalit Sirokou skalou sezénnej zeleniny a ovocia. Aj ked sU zahony schované
pod prikryvkou snehu a mrazov, netreba klesat na mysli. V zime je ten pravy ¢as vyuzit uskladnené
zasoby z leta a jesene. Na scénu prichadzaju zavaraniny, nakladané a fermentované potraviny
¢i mrazené zasoby zo zdhradky alebo pokojne aj zo supermarketu. O mrazenej zelenine a ovoci
¢asto koluju myty, ze obsahuju menej zivin, ¢o nie je to pravda. SU totiz zozbierané v tom
najlepSom obdobi a vietky Ziviny zostavaju zachované.

Zimné obdobie je casom odpocinku, relaxu
a taktiezZ je to Cas, kedy je potrebné telu dopriat
vyzivnejsie jedla. Organizmus vyZaduje dostatok
energie na tvorbu tepla a hlavne dostatok zivin,
ako sU vitaminy a mineraly, aby bola imunita
dostatocne posilnena a telo mohlo ucinnejsie
bojovat s pripadnymi chorobami.

NajtypickejSie pre zimné obdobie je pecenie
a zapekanie. Carovaniu v kuchyni sa pri peceni
nekladu Ziadne medze. Samotna vona peceného
jedla dokaze zahriat a navodit td spravnu atmos -

féru. Okrem pecenych pokrmov netreba zabudat
na polievky, ktoré dokazu v mrazivych dnioch
vyborne zohriat.

V tomto obdobi je potrebné dbat na pitny rezim
najma preto, ze v zimnych mesiacoch ¢&asto
nepocitujeme taky smad ako obvykle a hrozi
dehydratacia organizmu. Pre zimu su typické
predovsetkym cCaje vSetkych druhov, ktoré
prijemne zahreju. Ak si chcete c¢aj dochutit,
nevahajte siahnut po citréne &i zazvore.

Mali by ste vypit
30 -40 ml tekutin

na 1kg telesnej hmotnosti

Spocitajte si, aké je vase optimalne mnozstvo prijatych tekutin

30

ml X

hmotnost

vas optimalny pitny '

rezim v mililitroch

Priklad: 30 ml x 65 kg =1950 ml. Clovek vaZziaci 65 kg by mal za den vypit 195 | tekutin.

Tipy, ako pracovat s jednotlivymi receptami

e Zeleninu s nizkym obsahom sacharidov je
mozné konzumovat v neobmedzenom
mnozstve. Ide napriklad o uhorku, paradajky,
redkovky alebo zelené Salaty. To mobzete vyuzit
najma pri pocite hladu a touto zeleninou navysit
objem porcie.

Vysvetlivky k jedalnicku
e PL-polievkova lyzica
o CL - ¢ajova lyzicka

e Kdochucovaniu a priprave pokrmov mozno
VvV heobmedzenom mnoZstve pouzit Cerstvé
bylinky, cesnak a cibulu. V obmedzenom
mnozstve pouzivajte sol, Cierne alebo iné korenie.

* Mnozstvo masa v jedalnicku je uvadzané v surovom stave. Pokial nakupujete maso v ramci jedného
velkého nakupu, potom maso najlepsie naporciujte podla potreby ihned' po zakupeni. Jednotlivé

porcie uchovavajte pripravené v mraznicke.

www.nutriadapt.sk

UPOZORNENIE: Toto nie je individualny vyzivovy plan. Nie je zostaveny na zaklade nutri¢nych narokov
konkrétnej osoby. Pre vytvorenie osobného vyzivového planu kontaktujte svojho Specialistu.
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Ranajky
OVSENA KASA S HRUSKOU, VLASSKYMI ORECHMI A SKORICOU
* 40 g ovsenych vlioCiek (muzi ¢ 150 ml polotu¢ného mlieka e Thruska
60 9) o &tipka Skorice * 5gvlasskych orechov

Z ovsenych vlociek a mlieka uvarte kasu a dochutte Skoricou. Hrusku nakrdjajte na mensie kusky alebo
nastruhajte a ozdobte nou kasu spoloc¢ne s nasekanymi vlasskymi orechmi.

Desiata

RICOTTA S PAPRIKOU, RUKOLOU, BALSAMICOM
¢ 120 g papriky * 10 g rukoly

» 80 g ricotty (muzi 100 g)  1CL balsamica

Papriku nakrajajte na lodicky, rukolu nakrajajte nadrobno a zmiesajte s ricottou. Papriku naplnte zmesou
a pokvapkajte balsamicom.

Obed

NORSKA TRESKA S HRASKOVYM PYRE A OPEKANOU ZELENINOU

e 20 gcibule e 200 g norskej tresky (muzi 230 g) ¢ tymian

¢ 1 PL repkového olgja e sol o 2 CL citrénovej stavy
» 80 g hrasku e 70 g mrkvy * hrst Salatu frisée

¢ 1 PL krémového syra zervé e 50 g zeleru

Cibulu nakrajajte najemno a nechajte na oleji zosklovatiet. Pridajte hrasok, podlejte trochou vody a varte
domakka. Potom rozmixujte dohladka, pridajte Zervé a vyslahajte dohladka. Tresku osolte z oboch stran
a opecte na repkovom oleji. Spolocne s Mou na panvici opecte nakrajand mrkvu a zeler, ktoré dochutte
tymianom a citrénovou Stavou. Tresku podavajte s hraskovym pyré, opec¢enou zeleninou a ozdobte
Salatom frisée.

Olovrant
OVOCNY SALAT Z MANDARINIEK, KIVI A MANDLI
» 100 g mandarinok e Tkivi e 5gmandli

Mandarinky olUpte a rozdelte na mesiaciky. Kivi zbavte Supky, nakréjajte a pridajte k mandarinke. Salat
posypte nasekanymi mandlami.

VecCera

KREMOVA CIBULACKA S KOZIMI KRUTONMI

o 2 CL repkového oleja ¢ 175 ml vody alebo vyvaru ¢ 40 g celozrnnej bagetky (muzi
* 140 g cibule e 1CL masla 609)

« tymian « Stipka Cierneho korenia * 30 g kozieho syra (muzi 50 g)

o pazitka

Na repkovom oleji v hrnci orestujte na Stvrtky nakrajanu cibulu. Pridajte k nej tymian a podlejte malym
mnozstvom vody. Cibulu duste takmer domakka. Nasledne pridajte vodu alebo vyvar a varte, kym cibula
Uplne nezmakne. Polievku rozmixujte a pridajte do nej lyzicku masla a korenie. Celozrnnd bagetu nakra-
jajte na platky a nasucho ich opecte na panvici, potom ich posypte postrihanym kozim syrom
zmieSanym s pazitkou. Polievku podavajte spolocne s pripravenymi krutdnmi.

www.nutriadapt.sk
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Ranajky

NATIERKA Z PECENEJ MRKVI S KVASKOVYM CHLEBOM A PAPRIKOU

e 1vacsia mrkva « 1CL olivového oleja e 2 platky kvaskového chleba
e 1strdcCik cesnaku ¢ 1 klasické balenie zervé (80 g) e 50 g papriky

Mrkvu nakrdjajte na vacsie kdsky a dajte do pekaca spolo¢ne s cesnakom. Pokvapkajte olivovym olejom
a nechajte piect do makka. Upecenu mrkvu spolo¢ne s cesnakom rozmixujte a zmes zmiesajte so zerve.
Natierku natrite na kvaskovy chlieb a podavajte s na pruzkami nakrdjanou paprikou.

Desiata

GREP S BIELYM JOGURTOM
e lgrep ¢+ 150 g polotu¢ného bieleho « 1CL ¢akankového sirupu
jogurtu

Grep ollpte, nakrajajte na kolieska a zlahka prehrejte na grilovacej ¢i normalnej panvici. Podavajte
s bielym jogurtom a dochutte ¢akankovym sirupom.

Obed

ZAPEKANY RUZICKOVY KEL

» 200 g ruzickového kelu o Stipka soli e 30 g mozzarelly

« 2 CL repkového oleja « Cierne korenie e 30 g cedaru

e 40 g Salotky * 70 g 8% kyslej smnotany * 40 g bravcovej Sunky (muzi
o 2 struciky cesnaku e 40 g Cerstvého syra (muzi 60 g) 709)

Ocistené ruzicky kelu prelejte hordcou vodou, nechajte vychladnut a prekrojte napoly. Na repkovom oleji
opecte nakrajanu Salotku spolo¢ne s cesnakom. Pridajte ruzickovy kel, osolte, okorente a chvilku poduste
ruzicky domakka. Kysld smotanu premiesajte so vsetkymi druhmi syra a na kocky nakrajanou Sunkou.
Zapekaciu misku naplite zmesou, pridajte kel so Salotkou a cesnakom, premiesajte a dajte piect.

Olovrant
RAZNY CHLIEB SO SYROM COTTAGE A PAZITKOU
» 50 g syra cottage (muzi 70 g) e hrst pazitky e 1 platok razného chleba (muzi

2 platky)
Syr cottage premiesajte s nadrobno nakrajanou pazitkou a natrite na chlieb.

VecCera
MOZZARELLA S PARADAJKAMI, PESTOM A CELOZRNNYM CHLEBOM
e 2 paradajky « 2 CL bazalkového pesta

¢ 1 balenie syra mozzarella light ¢ 1 platok celozrnného chleba

Paradajky umyte a nakrdjajte na platky. Mozzarellu light nakrdjajte na platky a ulozte na tanier striedavo
s paradajkami. Pokvapkajte bazalkovym pestom a podavajte s raznym chlebom.

www.nutriadapt.sk
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Ranajky
VAFLE S HORUCIMI CITRUSMI A TVAROHOM
e 40 g pohdnkovej celozrnnej e 70 ml polotuc¢ného mlieka e 50 g pomaranca
muky « 1vajce velkosti M * 90 g polotu¢ného tvarohu (muzi
« 2 CL repkového oleja « 2 Klementinky 120 9)
« Stipka Skorice e 2CL medu

Z uvedenych surovin pripravte cesto a nechajte chvilu odlezat. Medzitym si pripravte ovocie, ktoré olUpte
a nakrajajte na kusky. V hrnci nechajte rozohriat med, pridajte ovocie, premiesajte a nechajte prehriat.
Cesto davkujte do vaflovac¢a a pripravte vafle. Tie podavajte spolocne so zmesou tvarohu a horucich
citrusov s medom.

Desiata
KYSLA SMOTANA SO STRUHANOU UHORKOU
» 150 g uhorky Salatovej * 100 g 8% kyslej smotany

(muzi130 g)

Uhorku umyte a nastruhajte do kyslej smotany.

Obed

KURACIE STEHNO S PECENYMI ZEMIAKMI A KAPUSTOU

¢ 1 kuracie stehno » 150 g bielej kapusty * 200 g zemiakov (muzi 250 g)
« 2 CL repkového oleja o Stipka rasce

Kuracie stehno vlozte do pekaca, potrite 1 lyzickou oleja a upecte v rure dozlatista. Kapustu nakrajajte,
potrite olejom, posypte rascou a po 15 minutach pridajte ku kuratu. Zemiaky predvarte v Supke
do polomakka, nasledne nakrajajte na Stvrtinky a pridajte ku kuratu a kapuste.

Olovrant

KNACKEBROT S POROVOU NATIERKOU A REDKOVKAMI

* 30 g Luciny linie (muzi 50 g) ¢ 2 CL petrzlenovej vhate e 2 platky knackebrotu
* 50 g bieleho polotu¢ného jogurtue 50 g péru o 4 redkovky

Lucinu vymiesSajte spolocne s bielym jogurtom a vmiesajte nasekanu petrzlenovd vnat s najemno nakra-
janym pérom. Knackebroty potrite pdrovou natierkou a podavaijte s na platky nakrajanymi redkovkami.

VecCera

OMELETA SO SPENATOM, CEDAROM A PARADAJKAMI

« 30 g hydinovej Sunky (muzi 50 g) « 1CL repkového oleja e 40 g Cedaru
¢ 2 slepacie vajcia (muzi 3 vajcia) ¢ 150 g Spenatu e 1 paradajka

Hydinovu sunku nakrdjajte na kocky a vmieSajte do rozsSlahanych vajec. Na panvici tuto zmes opecte
na repkovom oleji a oblozte Spenatom. Hotovd omeletu poskladajte do tvaru satdcky, posypte Cedarom
a podavajte s nakrajanou paradajkou.

www.nutriadapt.sk
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Ranajky

NATIERKA Z CERVENEJ REPY A LUCINY S KVASKOVYM CHLEBOM A POLNICKOM

* 65 g Cervenegj repy e 1strucik cesnaku o 2 platky kvaskového chleba
e 50 g Luciny linie (muzi 70 g) * 40 g struhaného eidamu * 30 g polnicka

Cervenu repu predvarte do makka, nechajte vychladnut a nahrubo nastrihajte. Pridajte k nej Luginu,
cesnak, nastrdhany eidam a zmes premiesajte tak, aby vznikla natierka. Natierku natrite na kvaskovy
chlieb a ozdobte polnickom.

Desiata

POMELO
¢ 120 g pomela (muzi 140 g)

Pomelo ocistite a konzumujte.

Obed

KAPOR NA KARI A ZELENINE S RYZOU BASMATI

e 60 g mrkvy e Tstrucik cesnaku « Stipka Cierneho korenia

* 40 gzeleru o 1CL kari korenia » 150 g kapra (muzi 180 g)

* 50 g poru e 1CL rasce « 2 CL repkového oleja

* 30 gcibule « Stipka soli e 30 g ryze basmati (muzi 40 g)

Mrkvu a zeler nastruhajte nahrubo, poér a cibulu nakrdjajte najemno. Cesnak prelisujte do misticky, pri-
dajte lyzicku kari, rasce, stipku soli a korenie. Vzniknutd zmes dobre premieSajte. Kapra z oboch stran
osolte a potrite vzniknutou zmesou. Dno pekaca potrite repkovym olejom, pridajte zeleninu a dobre
premiesajte. Na zaver pridajte kapra, podlejte malym mnozZstvom vody a dajte piect. Ryzu pripravte
podla navodu na obale.

Olovrant
VARENE VAIJCE S REDKOVKAMI A ZERUCHOU
¢ 1slepacie vajce (muzi 2 vajcia) * 100 g redkoviek (muzi 120 g) e 30 g zeruchy

Vajcia uvarte natvrdo a nakrdjajte na stvrtinky, redkovky umyte a nakrajajte na polovice a pridajte
k vajicku. Na zaver pridajte nakrajanu zeruchu a suroviny premiesajte.

VecCera

CHRUMKAVY PECENY PATIZON S CESNAKOVYM DIPOM A CELOZRNNYM TOASTOM

¢ 150 g patizénu (muzi 170 g) o 45 g kukuri¢nej strihanky « 2 CL repkového oleja

o Stipka soli * 20 g parmezanu e 40 g polotucného bieleho
* 1vajce « 1CL sladkej papriky mletej jogurtu

* Tstrucik cesnaku » 20 g Spaldovej muky e chilli

e 1 celozrnny toast

Patizon nakrajajte na centimetrové platky, olUpte a zbavte vnutornych semienok. Osolte platky z oboch
strédn, nechajte patizén pustit vodu a osuste ho. Vajcia rozslahajte. Kukuricnu struhanku zmiesajte
s nastrihanym parmezanom a mletou sladkou paprikou. Osusené platky patizonu obalte v Spaldovej
muke, vajciach a nakoniec v ochutenej kukuriCnej struhanke. Takto pripravené platky pokvapkajte
repkovym olejom a dajte piect. Z bieleho jogurtu, prelisovaného cesnaku a chilli pripravte dip. Celozrnny
toast nasucho opecte.

www.nutriadapt.sk
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Ranajky

OVSENA KASA SO SKARAMELIZOVANYMI JABLKAMI A VLASSKYMI ORECHMI

¢ 35 govsenych vioCiek (muzi 50 g) « 1jablko « Stipka Skorice

¢ 150 ml polotu¢ného mlieka o 1CL trstinového cukru * 5gvlasskych orechov

Z viloCiek a mlieka uvarte ovsenu kasu. Jablka zbavte jadrovnika, nakrdjajte na platky, dajte do hrnca
a posypte trstinovym cukrom, premiesajte, nechajte skaramelizovat a hotové ich pridajte ku kasi.
Na zaver pridajte Stipku skorice a kasu a posypte mandlami.

Desiata

COTTAGE S KALERABOM
e 1kalerab ¢ 140 g syra cottage (muzi 170 g)

Kalerab olupte a nastruhajte do syra cottage.

Obed

BRAVCOVE ZAVITKY S KYSLOU KAPUSTOU, OPEKANE ZEMIAKY

¢ 90 g brav€ového stehna (muzi  « 30 g kuracej sunky * 150 g kyslej kapusty
120 9) ¢ 159 30% eidamu * rasca

* Stipka soli o 2 CL repkového oleja

« Stipka Cierneho korenia » 150 g zemiakov

e 1 strucik cesnaku

Bravcové maso narezte tak, aby vznikol plat, ktory nasledne naklepte, osolte, okorente a potrite preliso-
vanym cesnakom. Na maso polozte platok Sunky a eidamu a zrolujte ho. Zavitky sprudka opecte
na repkovom oleji a dajte do pekaca. Zemiaky si predvarte v Supke do polomakka, pridajte k masu
a posypte rascou. Maso podavajte so zemiakmi a kyslou kapustou.

Olovrant

CELOZRNNY SENDVIC SO ZELENINOVOU NATIERKOU A STOPKOVYM ZELEROM

* 50 g bielgj papriky * 60 g stopkového zeleru ¢ 40 g celozrnného toastového
« 10 g pazitky « 90 g Luciny linie (muzi 100 g) chleba

Papriku ocistite a nakrajajte na drobné kusky, pazitku nakrajajte najemno. Cast stopky zeleru tieZ nakra-
jajte na malé kusky a zvy3ok na rezance. Nadrobno nakrdjand zeleninu zmiesajte s Cerstvym syrom
a zamieSajte. Natierku natrite na dva platky chleba, ktoré priklopte k sebe. Podavajte so zvysnym zele-
rom.

VecCera

TEKVICOVA POLIEVKA SO SYROM FETA A CELOZRNNOU BAGETKOU

» 200 g tekvica hokaido ¢ 145 ml zeleninového vyvaru * 30 g celozrnnej bagetky
e 40 gcibule e 20 g syrafeta (muzi 30 g) e chilli

o 2 CL repkového oleja e 32 Ml 30% smotany na Slahanie ¢ mMuskatovy orieSok

Tekvicu hokaido olupte, vydlabte a nakrdjajte na mensSie kocky. Cibulu nakrajajte a orestujte
na repkovom oleji. Pridajte tekvicu, opecte ju, nakoniec zalejte vyvarom a varte domakka. Nakoniec
pridajte Stipku chilli, nastrdhajte muskatovy oriesok a prilejte smotanu na Slahanie a polievku rozmixujte.
Polievku podavajte s natrhanym syrom feta a celozrnnou bagetkou.

www.nutriadapt.sk
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Ranajky

CELOZRNNY CHLIEB S LUCINOU, EIDAMOM A PARADAJKAMI
e 2 platky celozrnného chleba e 50 g 30% eidamu

e 20 g Luciny linie (muzi 30 g) ¢ 100 g paradajok

Chleba natrite Lucinou, polozte platky eidamu a podavajte s paradajkami.

Desiata
STRUHANE JABLKO S TVAROHOM
e 1jablko ¢ 100 g tvarohu (muzi 140 g)

Jablko umyte a nastruhajte do tvarohu.

Obed

PASTRNAK S KURATOM A CUKETOU

* 120 g kuracieho méasa (muzi 150 g)e 2 CL repkového oleja * 40 g bieleho jogurtu
o Stipka soli » 100 g pastrnaka  1CL rimskej rasce

« Stipka Cierneho korenia * 150 g cukety o 1CL kari

Kuracie maso ocistite, osolte a okorente, orestujte na repkovom oleji. Hotové ho nakrdjajte na platky
a dajte bokom. Pastrnak ocistite a nahrubo nastruhajte. Lahko ho orestujte na panvici na repkovom oleji.
Cuketu pozdlZzne rozrezte, nakrajajte na vacsie kusky, pridajte k pastrnaku, dochutte rascou, kari a restu-
jte do zmaknutia. Do hotovej zeleninovej zmesi primiesajte biely jogurt s pripravenym kuracim masom
a nechajte prehriat.

Olovrant
POMARANC SO STRUHANYM KOKOSOM
e Tpomaranc ¢ 15 g struhaného kokosu

Pomaranc olUpte a nakrajajte na mensie kusky a posypte strihanym kokosom.

VecCera

KAPUSTOVA POLIEVKA S KRUTONMI

* 30 gcibule ¢ 15 g Spaldovej muky » 70 g zemiakov

e 2 PL repkového oleja ¢ 125 mlvyvaru masového alebo e 25 g udeného tempehu

« 1CL drvenej rasce zeleninového (muzi 30 g)

« mleta sladka paprika » 125 g kyslej kapusty * 30 g celozrnného toastového
« &tipka Gierneho korenia * bobkovy list chleba

e Nové korenie * 20 g 8% kyslej smotany

Cibulu nakrajajte na platky a dajte do hrnca restovat na repkovom oleji. Potom pridajte drvenu rascu,
sladku papriku, korenie a zlahka zapraste Spaldovou mukou. Chvilu restujte a potom zalejte vyvarom.
Kyslu kapustu vytlacte, nakrdjajte nahrubo a pridajte k vyvaru spolo¢ne s bobkovym listom a novym
korenim. Zemiaky oSupte, nakrajajte na mensie kocky, pridajte do vyvaru a varte na miernom ohni.
Udeny tempeh nakrajajte na kocky a pridajte do polievky. Nakoniec pridajte kysli smotanu a povarte.
Z celozrnného toastu pripravte krutdny.

www.nutriadapt.sk
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Ranajky

BANANOVE LIEVANCE SO SKYROM

e 1banan « 1CL repkového oleja

* 2 vajcia velkosti M * 50 g Skyru (muzi 70 g)

Banan roztlacte vidlickou a premiesajte s vajickami. Zo zmesi opekajte lievance a podavajte spolocne
so Skyrom.

Desiata

MRKVA SO SUNKOU

e 1vacsia mrkva ¢ 60 g bravcovej Sunky s 96% masa
(muzi 80 g)

Mrkvu ocistite a nakrajajte na palicky, ktoré potom zavinte do bravcovej Sunky.

Obed

ZAPECENE CELOZRNNE CESTOVINY S RICOTTOU A SPENATOM

« 1CL repkového oleja e Stipka Cierneho korenia » 80 g ricotty

* 30 gcibule * 60 g celozrnnych cestovin (muzi e 1vajce velkosti M

o 1strucik cesnaku 709) e 3 PL Cerstvej bazalky a petrzle-
« 30 g paradajkového pyré * 200 g Spenatu novejvhate

e 20 g mozzarelly

V malej panvici orestujte na repkovom oleji nadrobno nakrajanu cibulu a cesnak. Potom pridajte paradaj-
kové pyré, dochutte ciernym korenim a nechajte zmes prehriat. Celozrnné cestoviny uvarte podla
navodu na obale. Spenat umyte a povarte, kym nezvadne. Potom ho zmieajte s ricottou, vajickom,
bylinkami a polovicou mnozstva mozzarelly. Hotovd zmes premiesajte s uvarenymi cestovinami.
Do zapekacej misky pridajte paradajkovi omacku a pridajte pripravenu zmes cestovin. Posypte zvysnym
syrom a dajte do rdry na pol hodiny zapiect na 180 °C.

Olovrant

KNACKEBROT S LUCINOU A OLOMOUCKYMI TVAROZKAMI

« 2 platky knackebrotu » 20 g olomouckych tvarézkov » 150 g salatovej uhorky
* 10 g Luginy (muzi 409)

Knackebroty natrite LuCinou a oblozte olomouckymi tvar6zkami, uhorku umyte, nakrajajte a podavajte
ku knackebrotom.

VecCera

KURACI SALAT

e 80 g kuracich pfs (muzi100g) e« 60 g redkoviek « 1CL dijonskej horcice

* Stipka soli » 100 g listového salatu * 5 g nasekanych nesolenych
« Stipka Cierneho korenia e 50 g polnicka kesu orechov

« 2 CL olivového oleja « 1CL citrénovej &tavy

Kuracie prsia ocistite, osolte a okorefte a orestujte na olivovom oleji. Redkovky nakrajajte na Stvrtinky,
listovy Salat natrhajte a pridajte k nemu polnicek. Restované kuracie prsia natrhajte vidlickou alebo
nakrajajte na platky a pridajte do Salatu. Zalievku pripravte z olivového oleja, citronovej Stavy, horcice,
korenia a soli. Hotovy Salat prelejte zalievkou a premieSajte. Na zaver posypte nasekanymi kesu orechmi.
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