Salat z musli

Kategorie: Zdrava strava

Autor: andrea

Suroviny

Porce: 4

- Musle sv. Jakuba 400 g

. Sul 1 Spetka

- Pepr ¢erny mlety 1 Spetka
- Citronova stava 2 1zice

- Rybi vyvar 250 ml

. Hifbky 400 g

- Jarni cibulky 0.5 svazek

- Maéslo 3 Izice

- Kopr - Cerstvé nasekany 1 1zice
- Vinny ocet 1 1zice

- Slunecnicovy olej 3 Izice

- Ledovy salat 1 ks

- Nakrajena pazitka 1 lZice

Doba pripravy: 50 min
Obtiznost: Snadné
Urcen pro: Dietni
Zpusob pripravy: Vareni
Zarazeni: Obéd

Zemeé: Itdlie

Pocet porci: 4

Postup:


http://www.senzarecepty.cz/recept/zdrava-strava/

Z musli uvolnime maso a oddélime jitky(tzv.koral, ktery tepelnou upravou zCervena). Maso i jikry
nadrobno nakrajime, osolime, opeprime a pokapeme citronovou Stavou.

Rybi vyvar uvedeme v hrnci do varu a maso i jikry v ném nechame kratce tdhnout. Vyjmeme a
nechame vychladnout.

Hriby oCistime a nadrobno nakrajime. Jarni cibulky ocistime a nakrajime na tenka kolecka. V panvi
rozehrejeme méaslo a na ném kratce podusime cibulky a houby. Osolime, opeprime a primichame
kopr.

Na salatovy dresink osolime a opepirime vinny ocet a pomalu vmichame olej.
Nékolik listt ledového salatu dame stranou. Zbytek salatu natrhame na malé kousky. Odlozenymi
salatovymi listy vylozime misu.

Na listy pak ve vrstvach klademe maso z musli, jikry, salat a smés cibulek a hribl. Prelijeme zalivkou
a ozdobime nakrajenou pazitkou. Podavame s dalamanky.



