Zeleninovy salat se sojou a syrem

Kategorie: Zdrava strava

Autor: afaltynkova
B
Suroviny

Porce: 4

- Balkénsky syr 200 g

. Cervena paprika 1 ks

- Mrkev 1 ks

- Pérek 1 ks

. Cesnek 4 strouzek

- Zelend paprika 1 ks

- Strouhané bilé zeli 1 hrst
- Olivovy olej 1 Izice

- S6jové nudlicky 1 balicek
- Salatova okurka 1 ks

- Nakliceny hrasek 1 hrst

- Bazalka 1 ks

- Suseny Cesnek 1 ks

- Provensalské koreni 1 ks
- SusSeny celer 1 ks

. Tymian 1 ks

- Citrénova stava 1 ks

. Sul 1 Spetka

Doba pripravy: 45 min
Obtiznost: Snadné
Zpusob pripravy: Michani
Zemsé: Ceska republika

Pocet porci: 4

Postup:

Papriky omyjeme, zbavime stopek a zrnicek, oba druhy nakrajime na kostky. Saldtovou okurku
oloupeme a nakréjime také na kostiCky. Mrkev oCistime a nastrouhdme najemno. Muzeme si
najemno nastrouhat i bilé zeli. Zeleninu dame do vétsi misy a promichame i s klicky. Prosolime a
okorenime - provensalskym korenim, bazalkou, tymidnem, suSenym celerem a trochou suseného
cesneku. Ochutime par kapkami citronové stavy. Nechdme rozlezet.


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

Mezitim si na kolec¢ka nakrajime ocCistény porek, oloupeme strouzky ¢esneku a nasekame. Na panvi
rozpalime asi 1zici olivového oleje a pdrek osmahneme, abychom trochu utlumili pal¢ivou chut.
Cesnek pridame tésné pred odstavenim z plamene a smés nechame trochu vychladnout.

Séjové nudlicky vsypeme do vrouci vody se 1Zickou soli. Varime podle navodu na obalu, obvykle 15 -
20 minut. Poté slijeme a vymackame ze soji prebytecnou vodu. Po vychladnuti nakrdjime na mensi
kousky.

Okorenénou zeleninu v mise promichame s osmazenym pérkem, priddme séju a syr, ktery nemusime
strouhat, jen ho mezi prsty rozdrobime. Pouzijeme syr balkanského typu, ale muze byt i niva. VSe
promichame.

Zeleninovy salat se séjou a syrem podavame ihned jako samostatny chod bez jakékoliv prilohy. Je
vydatny sam o sobé.



