VelkonocCny
zemiakovo-vajiCkovy
salat

o MnoZstvo , ﬁ Tepelna L'Jprflva A Finalna prl'p'rava g Narocnost ,
6 porcii ¢y 30 minut 10 minut = Jednoduche
Potrebné suroviny Zemiaky uvarime v Supke a po vychladnuti oStipeme. Vaji¢ka uvarime natvrdo a olipeme.
5 vajec Jablka zbavime Supky a tvrdych Casti. 0S(pané zemiaky, vajicka a jablka nakrajame
300g  zemiakov priblizne na rovnako velké kisky a vloZime ich do vac¢sej misy. Postupne tieZ priddvame
220g  jablk kyslé uhorky nakrajané na kolieska, nadrobno nakrajanu cibulu a grécky jogurt. Osolime,
300g jogurtu gréckeho okorenime a pokvapkame trochou citrénovej stavy. Vsetko spolu dobre premieSame.
typu
2 kyslé uhorky Pred servirovanim moZete pridat najemno nasekané bylinky, ako kdpor alebo petrzZlenovi
viat.
Podla chuti Dobrt chut!
sol

¢ierne korenie

Y w — @ Pozor na nadmerné solenie
citronova stava
bylinky Nadmerna konzumadcia soli zvySuje krvny tlak a tieZ riziko infarktu myokardu,
cievnej mozgovej prihody a dalSich kardiovaskularnych ochoreni. Je preto délezité
dodrZiavat pravidlo maximdlne 1 ¢ajovej lyZicky soli denne (o je asi 5 gramov soli).
Nezabudnite, Ze sol sa nachadza aj v spracovanych potravinach, ako st Sunka, kloba-
sa, syr, slané pochutiny, konzervy, chlieb a mnohé iné.

Vyzivové hodnoty na 100 g Salatu

Kaldrie 111 kcal
Bielkoviny 53¢
Sacharidy 13,1g
Tuky 4,7g

Vldknina 12¢g



