Salat s pecenou zeleninou, cizrnou
a tunakem

Salat plny chuti, barev a textur, po kterém rozhodné nebudete mit hlad. Pfesné takové variace
miluju. Tak ho taky zkuste.

Doba pfipravy | 15 minut + 40 minut peceni zeleniny

Pocet porci | 4

Recept je bezlepkovy a bezlaktézovy.

Zdroj bilkovin | Tunak a cizrna

Tip s sebou | Pokud si chcete salat vzit s sebou, skladujte ho v lednici a listové salaty vynechejte.

INGREDIENCE

Pecena zelenina

* 1 mensi lilek o vaze 200 g (vaha pred ocisténim)

* 1 mensi ¢ervenou papriku o vaze 120 g (vaha pred ocisténim)
* 2 lzice olivového oleje

* 1 Izici suseného oregana
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Cizrnovy salat

e 200 g mrazené kukurice

* 250-300 g uvarené cizrny (100-120 g v suchém stavu)

» 50 g oblibenych listovych salat( (rukola, polni¢ek, baby Spenat)

* 160 g tunaka z konzervy (100 g Cistého masa) | ve vlastni §tavé nebo v olivovém oleji

Citronovy dresink

e S$tavu z 1 citronu

» 2 lzice olivového oleje
* 1 I1zicku medu
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POSTUP

Pecena zelenina

1. Zeleninu ocistim a nakrajim na stejné velké asi 2cm kousky.

2. Nakrajenou zeleninu pfendam do zapékaci nadoby, zaliju olivovym olejem, ochutim oreganem a
osolim. Promicham.

3. Dam péct na 200 °C (horni a spodni ohfev) na 40 minut. Troubu neni potfeba predehfivat.

4. Pecenou zeleninu dam stranou.

Cizrnovy salat

1. Kukufici presypu do kastrtlku, zaliju ji vrouci vodou a nechdm jednu, dvé minuty prohfat v horké
vodé. Poté ji scedim. Pfesypu do vétsi salatové misy.

2. Ke kukurici pfidam cizrnu, pecenou zeleninu, rizné listové saldty a kousky tundka.

3. Opatrné promicham a pred podavanim zakapnu dresinkem podle chuti.

Citronovy dresink

1. VSechny suroviny ddm do misky nebo uzaviratelné skleni¢ky a promicham nebo dikladné
proklepu.

2. Dochutim jesté podle svych chuti. Nezapomernte, ze samostatné musi byt dresink pfechuceny.
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