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Hravy salat s domacim
orechovo-rukolovym pestem
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Ozivte svdj jarni jidelni¢ek hravym salatem, v némz se skloubi chut a svézest
zdravych ingredienci, jako jsou ledovy salat, mango, jablko, fazole, rukola ¢i
liskové orechy. Kazda z nich prinasi do salatu své jedinecné benefity a
dohromady tvori dokonalou chutovou harmonii.
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Hravy salat s domacim orechovo-rukolovym pestem je skvélou volbou pro ty,
kdo si chteji doprat osveézujici a zdravé jidlo pIné chuti.



o - Fazole, jedna z hlavnich ingredienci
tohoto salatu, jsou bohatym zdrojem vlakniny a bilkovin, coz pfispiva k
pocitu sytosti a podporuje traveni.
- Ledovy saldt pak dodava salatu kfupavost a hydrataci, jelikozZ je
zasobarnou vody a vitaminu C.
» Mango a jablko pridavaji sladkost a sveézest. Jsou zdrojem vitaminu A, C
a antioxidantd, které posiluji imunitni systém a podporuji zdravi kiize.



= Pesto z rukoly a liskovych orechl, které jsme pripravili s pomoci
vysokorychlostniho mixéru s modulem odstavhovace Philips
Flip&Juice, je nejen lahodné, ale i bohaté na Ziviny. Rukola je zdrojem
vitaminu K, ktery ma pfiznivy vliv na zdravi kosti, a antioxidant(, které
chrani télo pred poskozenim zplsobenym volnymi radikaly. Liskové
orechy pak dodavaji pestu nejen bohatou ofechovou chut, ale i zdravé
tuky, vitaminy E a B, vapnik a horcik, které podporuji zdravi srdce a
mozku.

Kombinace téchto ingredienci vytvari salat, ktery nejen lahodi chutovym
bunkam, ale poskytuje télu i dlilezité ziviny. A s mixérem Philips Flip&Juice
diky jeho funkci ,2v1“ kromé pesta snadno pripravite i dalsSi zdravé
dobroty - zeleninové a ovocné stavy s duzninou i bez, lahodna jemna
smoothie, polévky, omacky a dokonce i domaci ofechova masla. Stadi si
vybrat, jestli chcete mixovat, nebo odstavihovat. Uzijte si hravost v kuchyni a
doprejte svému télu to nejlepsi.

Ingredience: 1 porce

ledovy salat 130 g
Y2 manga 120 g
1 jablko 120 g

3 1zice uvarenych (nebo konzervovanych) fazoli 50 g
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1 1zicka citronové stavy

5 ml

1 1zicka medu 15¢g
liskové orechy 10g
hrst rukoly 30g
1 1zice olivového oleje 10 ml
Postup
1. Ledovy salat nakrajime na drobné prouzky a vlozime do misy.
2. Ovoce zbavime slupek, nakrajime na kosti¢ky a pridame k salatu.
3. Do misy pridame fazole, citronovou Stavu, med a vSe spolecné
promichame.
4. Do mixéru vlozime orechy, rukolu a olivovy olej. Mixujeme do jemné
konzistence.
5. Orechovo-rukolové pesto prfidame k pripravenému salatu a ihned
servirujeme.
vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
1 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 373 76 373 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 5 1 5
sacharidy g 57,3 11,7 57,3
z toho cukry g 47 9,6 47
tuky g 17 3,5 17



z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2 0,4 2 <2¢g/100¢g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15¢g/100 g
vldknina g 7,9 1,6 7,9 =1,4g/100g
sul g 0,06 0,01 0,06 < 0,875g/100 g
pridany cukr g 12,3 2,5 12,3 =3¢g/100¢g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (lehké jidlo).

Tento recept vznikl ve spolupraci s Philips.

PHILIPS

fazole jablka jarni salat orechy pesto Philips receptura dle kritérii Vim, co jim
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rukola veqgetaridansky recept zdravy recept zeleninovy salat
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