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Doubravské osvézeni

s Ingredience cﬁ@ o

a mnozstvi:
1/2 hlavkového zeli
shitka kopru

1/2 melounu galia
100 g susené sunky
stl
olivovy olej

Dasa Murycova

Rikd, e kombinace zelf

a kopru patvi

k osvédlengm chutim jako
priloha k rizngm
pokrmim. Zkusila jej
zpestiit melounem

a susenou Sunkou, ktera

z pokrmu udéla delikatesu.



/@}Q postup C:ﬁ\

Nakrouhané zeli smichame

s koprem, jemné ochutime soli
a zakdpneme olivovym olejem.

Kousky melounu
obalime susenou Sunkou
a hotové Spali¢ky priddme
k saldtu.

Proé pravé tato volba?

Zeli a kopr tvoii tradiéni
plodiny péstované v nasem
regionu. Maji dlouholetou
tradici a stale se tési
popularité. Jednoduchgm
zplisobem (ze rychle piipravit
salat s minimalnimi naklady,
dobrou chuti a dostatkem
vitamini. Vzhledem

k jednoduchosti je mozné dale
experimentovat

a provadet dalsi kombinace se
zeleninou, ovocem I jingmi

ingrediencemi.




ﬁedkvi&'kov? saldt Permonik

r'edkvucky mr'kev celer (vahovy
pomér 3/2/1)\

xsyr'y hermelin, hiva, eldam

e o L e O i

(vahovy pomer' 1/1/ 1) *

pomer' zelemna / syry QZ/ 1)

Izuce-mianske omdé ky

smés pepri dle chuh.(ne‘klepe
Tr'umf Africka smes)
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Petr Kazik

..nam vekl, Ze recept pavodné
délala jeho maminka, ale pouze
s vedkvickami, eidamem

a tatarkou. On jej postupem
doby vylepsoval a dnes je to

tradiéni rodinng recept.

Pro¢ praveé tato volba?
Slozky zeleniny, sgrit i koveni dodavaji salatu vgraznou

a velmi rozmanitou chut, kterd se kaZdgm soustem méni...
Je to podobné, jako kdyZ se zaposlouchdte do zpévu 7 sbori
Sborového studia Permonik. Také jsou rozmanité,

harmonické, prekvapivé a plné chuti...



Doubravsky krabi salat
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) Ingredience a mnozstvi:
2 baleni krabich tycinek §>
1 mrkev - nastrouhat

kousek celeru - nastrouhat

2 |Zice majonézy

2 |Zice tatarské omacky
jogurt dle chuti

Radomira Jasenkova

..Fika, Ze krabi salat vznikl skloubenim
chuti celé rodiny, kdy se piidavaly

a ubiraly ingredience, které jednotlivi
rodinni p¥islusnici maji a nemaji

v oblibé.
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» postup

rabi TyCinky nakrdjime na malé kousky, pridame syrovou

nastrouhanou mrkev, kousek nastrouhaného syrového celeru,

v / 5 . Ve Ve / . /
st’davu z pulky citronu, posolime, priddme majonézu, Tatarskou
omdcku a bily jogurt. Vie promichdme a nechdme v lednici

\?\ odleZet.

Proé praveé tato volba?

Krabi salat je vynikajici piilohou k napojim

Jjak nealkoholickgm, tak alkoholickgm.

Zvlast se hodi k vinu, kdy je podavan na
platcich nakrdjené celozrnné bagety. Taktéz

je vgbornyg jako mala svacinka s bilgm

pelivem.



Jarmila lvankova

Coleslaw je podle Jarky nejslavnéjsi americky salat

1 mald cibule

" 2 stonky Fapikatého celeru

4 IZice majonézy

$t'dva z 1/2 citronu

o v AJ_ v N v
sul-a Cerstve mlety pepr

v |

a ma spoustu podob. Tato verze je z asopisu Apetit,

jehoZ je vérnou Etenaikou.



Pro¢ pravé tato volba?

Tento salat je velmi jednoduchy na

pripravu a nejlepsi je z mladého zeli.
Sklizim s nim velké tspéchy u prvnich =
jarnich grilovani a je velmi obliben

u mé rodiny i pratel. Takze “za malo

penéz hodné muziky’ Je jednoduchy

_Najemno nakrouhdme

zeli, mrkev, cibuli
) 4

o

~aceler. Zeli osolime

a promac kame

~ rukama. Zeleninu

~_ smichdme ¢

J y g
s S MdjoneZou,

a p¥itom osvézujici a lehky. To je divod

proc je mgm favoritem.



Celerovy sklddany saldt

celeru (slit vodu) e
. v /. /7 v R \ . oy
200 g jemné nakrdjené Ci =W

hastrouhané sunky
1 mala konzerva kukurice (slit ——

e |

2-3 mrkve jemné nastrouhané
1 mald konzerva ananasu na kostky

1 mald majonéza (mozno dadt i bily
jogurt)

1 porek (nemusi byt cely, nakrajet
na malé kousky)

\\200 jemné strouhaného syru S

> postup &

Ve skladdme po vrstvdach do sklenéné misy - postupné tak, jak je to

napsano. Saldt pripravime den predem a nechdme ulezet v lednici.

Skvély efekt tvori prdvé ta sklenénd misa, kde je vse vidét.

AZ tésné pred podanim vse rddné promichdme a pak uz si vsichni

mohou pochutndvat a vétsinou zddaji recept. :)
\ Tak a se salat povede! J




Jana Zovicova

Recept na salat ziskala od kamaradky, je to uz
zhruba 5 let, co jej poprvé ochutnala. Od té doby ADRA

tento saldt rada piipravuje pro své blizké a znamé.

Trochu si ho vylepsila — p¥idala mrkev (nejen pro
barvu...), kterd tam puvodné nebyla a vse kraji na
mensi kousky. Libi se ji, Ze je mozné pii priprave
improvizovat, nékdy prida nakrdjené jablko &i

vajiéko natvrdo, zdleZi na chuti kazdého z vas.

Proc praveé tato volba?

Tento ,,Celerovy skladany salat” se stal urcitou tradici nasi
rodinyg. Kdykoliv se k nam ohlasi vodina i ptatelé na navstévu,
nezapomenou dodat: ,,Jani, a udélas ten vgtecny salat, Ze jo?!
»Ano, rada jej pripravim. Mnozi si ani pohosténi u nds bez
celerového saldtu neuméji predstavit. Myslim, Ze mimo jiné
zdleZi i na kvalité jednotlivgch ingredienci. Piiprava neni
narocna, délam jej pomérné casto a musim Fict, Ze pokaZzdé

s laskou. Velmi mé tési, kdyz salat chutna a piatelé si jej na

v /Y

pristé vyzadaji znova.



Boccia salat

Ingr'edlence a mnozstvi:

- cm———l—

5@0 9 spena‘rovych |IS'|'U (¢ er's‘rve) |

: 185 9 r‘alca’roveho pesta

Iosos =,

syr - Grana Padano

Katerina Sajnarova

Tento salat je Katéinou novinkou a pro Den s Nadaci
OKD jej délala podruhé. Neméla nikdy moc rada

Spendt, protoze ji ptipominal travu. Kdyz,

ale neddavno ochutnala Cerstvé sSpenatové listy,
zacala je davat témév do vseho, a protoZe spenat ji
nejvice chutnd s téstovinami, ty pro zménu

S rajéatovgm pestem a ma rada lososa, tak chtéla
vyzkouset, jak bude tato kombinace chutnat
dohromady. A povedlo se to. :)




Proé pravé tato volba?

Chtéla jsem néjakou zménu oproti klasickgm zeleninovgm

salatam s majonézou a dresinkem a losos v kombinaci

S rajéatovgm pestem mi piripadala jako zajimava a fresh

kombinace. Chtéla jsem ukdzat zdravou a velmi chutnou

alternativu salatu, kterou si zamiluje i vééng milovnik Fizku,

gulase a svickove. :)

Sl lososa z obou stran oEec eme

g

r"v

, -Uvarmdle ndvodu téstoviny.

0 ‘Lososa‘osolime, opeprime,
&E\umme dochutit bylinkami.

V panvn rozehrejeme olivavy olej

dozla’rova Lososa nakm Jime nn

pla‘rky a spolecne $ uvarenymi
ovinami, nasekanymi
$pendtovymi listy a rajéatovym
pes‘rem,sfnich&me dohromady. Na
zdvér miizeme posypat
hoblinkami syru-Grana Padano.

ot




Vrstveny salat

&
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| Ingredience a mnozstvi:

velka plechovka ananasu (kostky)

stredni plechovka kukurice

sklenice celeru (nudli¢ky) L
2 jablka y
5 vajec natvrdo

2 tenci porky

5 pldtkd Sunky 1 cm hrubych
1 kelimek smetany na Slehani

1 sklenice malé majolky

Mavrie Pollakova

Pani Maruska si po
prvnim ochutnani
vyzadala recept od
své dcery Markéty
Trombikové. A od té
doby salat piipravuje.




%) postup &

Do prosklené misy (Iépe vynikne) postupné vrstvime - scezeny
ananas, kukurici a celer, na kostky pokrdjend jablka, na izké kolecka
nakrdjeny porek, na kostic¢ky vejce natvrdo a Sunku nakrdjenou na
kostky. VSechny vrstvy zalejeme smetanou a povrch potreme
majolkou. Ddme na 24 hodin do lednice (staci i pres noc).

Pred podanim vSechny vrstvy nutno promichat,
aby se propojily vSechny vrstvy a chuté.

Dobrou chut’!

Proé pravé tato volba?

Salat ndm moc chutnd, nebot je jing nez ostatni a dochazi

zde k propojeni vsech chuti, které suroviny nabizi.




Sladky salat
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KARVINA _

Kvétuse Hlawiczkova

Je jednou z dam, které patvi do tgmu ONKO pomoc
v Karviné. Recept na salat ziskala od kolegyné z prace a od té

doby jej doma p¥ipravuje.



““‘ﬁ\r‘k‘” Ve naﬁro”%ame P‘iaa‘ me
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KDEIE

SOF KARVINA

Pro¢ praveé tato volba?

Salat mé zaujal svou chuti, kterd neni klasicka
/ ale sladka. Je to zpestreni mého jidelnicku

- a nahrada misto zakusku.



Celerovo-ananasovy salat

Helena Klepkova

Recept ziskala pani

Helena od své

kamaradky a cela jeji

rodina si jej

zamilovala.

1‘7konzeﬁrva kukurlce (bez vody)

- 200g¢ nas‘rr'ouhaneho ’rvr'deho syr'u

e

FLPE__{J sul podle chuti -

200 g nas‘rr'ouhane sunky &
mdacky .

1'Iz|ce majonézy .




ProC pravé tato volba?

Je to salatek, kteryg chutna celé
mé rodince. Je zvIdstni svou
kombinaci rizngch chuti celeru
a ananasu. Je jednoduchy na
pripravu. A proto kdyz piijde

4  nelekand ndvstéva je rychle

| hotov, chutnd a neurazi.

Rdda zkousim nové recepty

a tento salatek mé zaujal.

Tudiz tento vygber.

postup

: mgr‘ednence Vse dobre promuchame

ir'efblﬁdochu‘rlme a nechdme

odleze’r v ledmcu >
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Cockovy saldt ze stonavské kuchyné

_f_._—

Ingr'ednence a mnozstw.

g 00 g cockey =
250 Jg hllvy astric ne

———I-velkd cibule 7

- 100 g susenych rajcat -

~ = 2 lzice olivového oleje

~ petrzel kudrnka, stl, mdslo, ocet-|

J—
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BV = pos1'up

— Cocku uvarime do o polo mekka ha cibali or'esftrJ_eme hllVU =

— spole&né se susenym rajédtkem, po vychladnuti vie

(\\l

: smlchame a dochu‘rlme dle po‘rreby Nechame odlezeT

Salat donesl za obec Stonava pan Tomas WGWPZYk



Tundkovy salat ze stonavské
kuchyné

re lence a mnozs'rvu. |
~ 500 g téstovin Farfale ,§

undk v citronové st'avé
. 450 g mrazené zeleniny (kukurice,

-
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: ~hrasek, mrkev)
" m“‘ -

2 ks cibule y |

_thdslo, slil, grilovaci koFeni, tzatziky,

-

_ f. pe‘rrzef.»v
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g-r'eckeho jogurtu g
3 I¥ice majonézy | 4
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jiny. Na mdsle orestujeme zeleniny, priddme grilovaci
koFeni, nechdr eﬂchladlt Priddme tufidka, jogurt, majonézu,

/Se dukladné promichdme a rleichame hodinu vychla-

v
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Salat donesl za obec Stonava pan OndF‘ej Feber




S?r'ovo-ovocn? salat

~ Ingredjence— a mnoZstvi:
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Adriana Polaskova Kudkova

Brouzdala na internetu a nasla tento recept. - G
Nicméne si jej jeste trochu

poupravila.




ku a 4jime na fenkemé‘f“ﬁy hr'ozno na
e?l(&jeme prfkerﬂﬁzmafé *
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Proc pravé tato volba?  ‘owi sicwt

..jelikoZ je v [été potieba stravovat se svéZim jidlem. Tento
saldat ma z kazdé chuti kousek a je velmi variabilni: pokud je
vetsi hlad, priddte vice sunky a sgra. Pokud je chut na svezi
ovoce, date vice jablicek a ananasu. Je opravdu pestry. Dresing
md hodné zajimavou chut, vino a zdzvor se na ném hodné
podepisuje. Také cibule doda salatu svézest a rozmanitost.
Dresing se podava zvIldst, aby si kaZdg wmohl zalit salat dle své
chuti.

Délala jsem jej poprvé na Den s Nadaci a moc nam s kolegou
chutnal. Doma jsem délala jesté dveé misy :) a musim udélat

i na letni party. Bude vgborng i ke grilovanému masu &i rybé!!



Ananasovy s kukurici a syrem
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-Ingredience a mnozstvi: |

— 1 Konzerva sterilovane Kukurice

; 1 strouzek ¢esneku &
[k 44 ek —
- 1 tatarskd omdcéka Y

-

— 200 g strouhaného fvrdého syru™

—
,)} -

postup

- Ananas nakrdjime na malé kousky, priddme strouhany syr,

1 strouzek ¢esneku a tatarskou omaéku (zastanci zdravého

. Zivotniho stylu miZou odleh&it bilym jogurtem). ﬁ%f =
__\g\ S — - — = —— >




Lenka Kalnikova

.. ma recept od kamaradky, ktera ji na
ndvstéve povidala o tom, Ze ma novy recept na
vgborng salat. Kdyz ji popisovala, jak se salat
pripravuje a ona si prredstavila kombinaci éesneku,
ananasu a tatarky, tak popravdé jen stézi vévila, Ze
je tato kombinace poZivatelna a dokonce
chutna. Piresvédiila se, az kdyz sama salat

ochutnala. :)

Pro¢ praveé tato volba?

Od té doby co jsem si recept pii-
nesla domi, zachutnal mé

roding a deti se vidy tési na to,
aZ budu salat pripravovat. Se
salatem jsem se pired nékolika
lety zapojila do ,,soutéze”,

kterou jsme v praci organizovali,
a v konkurenci kurecich salati
ziskal své prvni misto. Kombinace

surovin je v tomto salatu

popravdé netradiéni a diky tomu,
Ze tam je strouhany sgr, salat
v kombinaci s pelivem dokadze

krasné nasytit.




Vrstveny salat—ala Pdja

1 konzer'va sterilované kukumce a2 Lo

“v-mirné slanem ndlevu

1 konzerva s’rer'llovane mr'kvg_
_~=(muze byT1s hraskem) vV mirné .

—— sltaném ndlevu

fazoli ve sladkoslaném ndlevu

= .cca 5 ks okurek sterilovanych ve -

. / d DR
X - sladkokyselém ndlevu
- St 5 i
T 4vejce : ‘
[ Y e
- porek -

- jedna stredni sklenice majonézy =

velky bily jogurt

" cca g tvrdého syru (eida

-+ Pavel Sporysch

Salat déla jeho maminka Casto a p¥i kaZdé prileZitosti nebo

oslaveé. Recept ma tedy od ni a tuto tradici jiz prevzal za svou.
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Do velké, nejiépe prihledné i y (salat ma mnoho vrstev a barev

e
g

épe o pak vynikne), postupné ukldddme vechny ingredience. a To
= e - < -t ! T s £ S -
presné v poradi, jak je uvedeno ve vyCtu ingredienci.. — -

VZdy platf jedna mgr'e,dlence = jedna vrstva sala‘ru

Pokud koupime <:1'pr'||mmnnLL mrkev, kde je mrkev cpl

——— R <l

——_ nakrdjime na platky, pérek na kole¢ka. ="

_ Vse vzdy uklddame po celé plose na sebe.

\ Sala’r dame pres noc do lednice odstat, aby vsechny chu‘re Jedn /

l

Proé zrovna tento salat

Zvlastni je tento saldt v tom, Ze ho zvlddne p¥ipravit

i opravdu tplng kucharskg neumél, jako jsem ja. A praveé proto
jsem si ho také vybral. | kdyz ,vybral je v piipadé, Ze umite
pripravit pouze jeden salat, pravdépodobné dost silng vgraz. :)
[ pFesto vSem vidy chutnal, je dobry jen tak samostatne,

s pelivem, &i jako priloha k masu, ke grilovani...

Tak dobrou chut.



Tunakovy salat pani Kucové
. e

F %Y |
= " Ingredience a mnoZstvi:
i I ledovy saldt

1 paprika zlutd / zelend / Cervend

1 salatova okurka
DM N ey ¢ i R

1 mensi bila cibule

2 rajéata
2 Qar'ena ve Jce ng’rvrdo e

1 plechovka turidka

N ’ postup *
~ Ledovy saldt natrhdme na mensikousky. Ostatni zeleninu
nhakrdjime na kOSTIC ky/pr'ouzky Nakr'aJenou zeleninu a saldt vloZzime

=== ——= ,;' —— -
do misy, pr'ldame tundka, zalijeme olejem - primérené. Zakdpneme

, —alNg -—

e cu'rpenovou s’r’avou a osollme Vie Iehce e

== -
- - —




Dana Kucova
..tento salat pripravuje jiz dlouho jako lehky letni

obéd nebo veleti a je to tradicni rodinng recept.

Pro¢ zrovna tento salat

ProtoZe Zeny potrebuji hodné
zelené listové — chlorofylu,
vitamini a bilkovin.

Tento salat dodava vsechny
potrebné Ziviny ve vyviZeném
MNOZStVI..

Ale hlavne, vychlazené

»» Proseko nebo bilé vino pak

chutnd jests lahodndji. )



Divocak

Ingr'edlence a mnozs‘l'w.

-0.--

300 g petensho masa (divoZdk)

—‘ VLAY,

4 vejce natvrdo

200 g platkového syru
1 plechovka sterilovanych Zzampiont
(mala)
paprika - 1 ks Cervené, 1 ks Zluté
2 ks kyselé okurky

tatarskd omac ka

zakysana smetana

& ledovy salét (nakrdjet) ’"@

Jana Bayerova

..jednou v televizi vidéla tento salat
v poradu o vareni a tak si vekla, Ze jej musi
zkusit. Vylepsila ho vsak o potraving ,,co dim

dal“ a salat divoéak byl na svete. =



a zamichame s tatarskou omdckou a zakysamou

smetanou. Pred podavanim lelhce vmichdme

- nakrdjeng ledovyg salat.
\y o

Proé zrovna tento salat

Délam ho rada, protoZe je zaroven dietni
a chutna i mému muzi a pratelum. Navic je
rychlg a da se sezénné obmérovat.

Chutng je i z vepiového, hovéziho nebo

kuveciho masa.
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