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4. Salát i kadeřavou kapustu 
opláchněte, kadeřavou kapustu 
natrhejte na menší kousky a pro-
masírujte.

5. Upečenou zeleninu smíchejte  
s čočkou, quinoou, salátem  
a kapustou, přelijte kešu dre-
sinkem, lehce promíchejte  
a ihned podávejte.

TYP JÍDLA: Obědy a večeře
ZPŮSOB PŘÍPRAVY: Pečení
STRAVOVACÍ STYL: Bez laktózy, 
Bez lepku, Vegan, Vegetarian

Autor:  Andrea Hrečková

Jarní detoxikační 
salát

Chcete s příchodem jara 
odlehčit svůj jídelníček? 
Nezapomeňte zařadit nu-
tričně výživný salát. Ten náš 
si díky obsahu kvalitních 
bílkovin, zdravých tuků, vi-
taminů a minerálních látek 
můžete dopřát i jako samo-
statný hlavní chod.

MNOŽSTVÍ: 1 porce
CELKOVÝ ČAS: 10 minut

Ingredience 
60 g listového salátu (baby 

špenát, salát misticanza, listy 
červené řepy)

 50 g kadeřavé kapusty
 pár snítek koriandru
 3 růžičky brokolice

 ½ hrnku předem uvařené 
quinoy

 1 lžíce konopných semínek
1 lžíce extra panenského 

olivového oleje lisovaného za 
studena

 1 lžička tahini pasty
 ½ lžičky jablečného octa

 špetka mletého červeného 
pepře

 špetka chilli (volitelné)

Postup
1. Listy salátů a kadeřávé kapusty 

opláchněte, poté listy kadeřavé 

www.bezhladoveni.cz
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