
Salát s pečenou zeleninou, cizrnou  
a tuňákem 
Salát plný chuti, barev a textur, po kterém rozhodně nebudete mít hlad. Přesně takové variace 
miluju. Tak ho taky zkuste.  

––– 
Doba přípravy | 15 minut + 40 minut pečení zeleniny 
Počet porcí | 4 
Recept je bezlepkový a bezlaktózový.  
Zdroj bílkovin | Tuňák a cizrna 
Tip s sebou | Pokud si chcete salát vzít s sebou, skladujte ho v lednici a listové saláty vynechejte. 
––– 

Ingredience 
Pečená zelenina 
• 1 menší lilek o váze 200 g (váha před očištěním) 
• 1 menší červenou papriku o váze 120 g (váha před očištěním) 
• 2 lžíce olivového oleje 
• 1 lžíci sušeného oregana  
• sůl 

Cizrnový salát 
• 200 g mražené kukuřice 
• 250–300 g uvařené cizrny (100–120 g v suchém stavu) 
• 50 g oblíbených listových salátů (rukola, polníček, baby špenát) 
• 160 g tuňáka z konzervy (100 g čistého masa) | ve vlastní šťávě nebo v olivovém oleji 

Citronový dresink  
• šťávu z 1 citronu 
• 2 lžíce olivového oleje 
• 1 lžičku medu 
• sůl  

Postup 
Pečená zelenina 
1. Zeleninu očistím a nakrájím na stejně velké asi 2cm kousky.  
2. Nakrájenou zeleninu přendám do zapékací nádoby, zaliju olivovým olejem, ochutím oreganem a 

osolím. Promíchám.  
3. Dám péct na 200 °C (horní a spodní ohřev) na 40 minut. Troubu není potřeba předehřívat.  
4. Pečenou zeleninu dám stranou.  

Cizrnový salát 
1. Kukuřici přesypu do kastrůlku, zaliju ji vroucí vodou a nechám jednu, dvě minuty prohřát v horké 

vodě. Poté ji scedím. Přesypu do větší salátové mísy.  
2. Ke kukuřici přidám cizrnu, pečenou zeleninu, různé listové saláty a kousky tuňáka.  
3. Opatrně promíchám a před podáváním zakápnu dresinkem podle chuti.  

Citronový dresink 
1. Všechny suroviny dám do misky nebo uzavíratelné skleničky a promíchám nebo důkladně 

proklepu.  
2. Dochutím ještě podle svých chutí. Nezapomeňte, že samostatně musí být dresink přechucený. 
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