








Crème au séré et aux pommes
  Mise en place et preparatian: env. 20 min Mise au frais: env. 1 h

Paur 4 verres d'env. 2 dl

50 g de séré maigre
1 c. à soupe de miel liquide
1 gousse de vanille, fendue dans 
la longueur, graines
2 dl de crème entière

Mélanger le séré, le miel et les graines de vanille. Fou-
etter légèrement la crème entière, l’incorporer délica-
tement, puis réserver environ 1 heure à couvert au 
frais.

2 pommes, râpées Lisser la crème, incorporer les pommes et répartir 
dans les verres.

Portion: 260 kcal, lip 18 g, glu 15 g, pro 8 g
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Apple quark crème
  Preparation and cooking time: approx. 20 mins Chill: approx. 1 hour

4 glasses, each approx. 200 ml

250 g low-fat quark
1 tbsp runny honey
1 vanilla pod, cut open 
lengthwise, scraped-out 
seeds only
200 ml cream (35% fat)

Whisk together the quark, honey and vanilla seeds. 
Whip the cream until just stiff, fold into the quark mix-
ture, cover and let cool for approx. 1 hour.

2 apples, grated Stir the crème until smooth, mix in the apples, pour in-
to glasses.

Portion: 260 kcal, 18 g fat, 15 g carbohydrates, 8 g protein



Almás túrókrém
  VElő- és elkészítés: kb. 20 perc. Kb. 1 órán át tartsa hűtött helyen.

4 db egyenként kb. 200 ml-es pohárhoz

250 g zsírszegény túró
1 evőkanál folyékony méz
1 vaníliarúd, hosszában 
elvágva, csak a magokat 
kaparja ki
200 ml tejszín (35% 
zsírtartalmú)

Keverje össze a túrót, a mézet és a vaníliamagokat.  
A tejszínt verje fel kemény habbá, óvatosan forgassa 
bele a keveréket, fedje le, és kb. 1 órán át tartsa hűtött 
helyen.

2 alma, reszelve Keverje simára a krémet, keverje bele az almát, majd a 
keveréket ossza szét a poharakba.

Adagonként: 260 kcal, 18 g zsír, 15 g szénhidrát, 8 g fehérje
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Jabłkowy serek twarogowy
  Przygotowanie: ok. 20 min Chłodzenie: przez mniej więcej godzinę

Na 4 szklanki o pojemności ok. 200 ml każda

250 g chudego twarogu
1 łyżka płynnego miodu
1 laska wanilii, przecięta 
wzdłuż, tylko wyskrobane 
nasiona
200 ml śmietany (o zawartości 
35% tłuszczu)

Wymieszać twaróg, miód i nasiona wanilii. Śmietanę 
ubić prawie na sztywno, ostrożnie dodać do masy, 
przykryć i chłodzić przez mniej więcej godzinę.

2 starte jabłka Wymieszać masę do uzyskania gładkiej konsystencji, 
dodać jabłka i przelać do szklanek.

Porcja: 260 kcal, tłuszcz 18 g, węglowodany 15 g, białko 8 g



Tvarohový krém s jablky
  VPříprava: cca 20 min. Chlazení: cca 1 hod.

Na 4 sklenice po přibližně 200 ml

250 g nízkotučného tvarohu
1 polévková lžíce tekutého medu
1 vanilkový lusk, podélně 
rozříznutý, pouze vyškrábnutá 
semínka
200 ml smetany (35 % tuku)

Smíchejte tvaroh, med a vanilková semínka. Šlehačku 
ušlehejte do tuha, opatrně ji vmíchejte do tvarohu, 
směs přikryjte a nechte asi 1 hodinu chladit.

2 nastrouhaná jablka Krém rozmíchejte dohladka, vmíchejte do něj jablka a 
rozdělte ho do sklenic.

Porce: 260 kcal, tuky 18 g, sacharidy 15 g, bílkoviny 8 g
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Strúhadlo na jablká
  Príprava: cca 20 minút Chladíme približne 1 hodinu.

Na 4 poháre po približne 200 ml

250 g nízkotučného tvarohu
1 PL tekutého medu
1 vanilkový struk, pozdĺžne 
rozrezaný, len vyškriabané 
semienka
200 ml šľahačky (35 % tuku)

Zmiešame tvaroh, med a vanilkové semienka. 
Šľahačku vyšľaháme takmer úplne dotuha, opatrne 
vmiešame, prikryjeme a necháme chladiť približne 1 
hodinu.

2 nastrúhané jablká Krém vymiešame dohladka, vmiešame doň jablká,  
rozdelíme do pohárov.

Porcia: 260 kcal, tuky 18 g, sacharidy 15 g, bielkoviny 8 g



Cole Slaw mit Rotkohl und Apfel
  Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.

1 EL scharfer Senf
3 EL Weissweinessig
1 EL flüssiger Honig
150g griechisches 
Joghurt nature
1 Zwiebel, fein gehackt
3/4 TL Salz

500g Rotkohl vierteln, in feine 
Streifen schneiden
40g Dörraprikosen, in Streifen
3 Äpfel, geraffelt

Senf und alle Zutaten bis einschliesslich Salz in einer 
Schüssel verrühren. 

Rotkohl und Dörraprikosen daruntermischen, auf  
Teller verteilen, Äpfel darauf verteilen.

Lässt sich vorbereiten: Cole Slaw ohne Äpfel ca. hal-
ben Tag im Voraus zubereiten. Zugedeckt im Kühl-
schrank aufbewahren. Ca. 15 Min. vor dem Servieren 
aus dem Kühlschrank nehmen, anrichten, geraffelte 
Äpfel darauf verteilen.

Dazu passt: Brot.

Portion: 188kcal, F 5g, Kh 29 g, E 4g
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Coleslaw au chou rouge et aux pommes
  Mise en place et preparation: env. 25 min

1 c. à soupe de moutarde forte
3 c. à soupe de vinaigre de 
vin blanc
1 c. à soupe de miel liquide
150 g de yaourt grec nature
1 oignon, finement haché
3/4 de c. à café de sel
500 g de chou rouge, coupé en 
quatre, en julienne
40 g d’abricots secs, en lanières
3 pommes, râpées

Mélanger dans un grand bol la moutarde et tous les 
ingrédients, y compris le sel. Incorporer le chou rouge 
et les abricots secs, dresser sur des assiettes et répar-
tir les pommes par-dessus.

Préparation à l'avance : préparer le coleslaw sans les 
pommes environ ½ journée à l'avance. Conserver cou-
vert au réfrigérateur. Sortir du réfrigérateur environ 
15 minutes avant de servir, dresser et répartir les 
pommes par-dessus.

Servir avec : du pain.

Portion: 188 kcal, lip 5g, glu 29 g, pro 4g
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Coleslaw with red cabbage and apple
  Preparation and cooking time: approx. 25 mins

1 tbsp hot mustard
3 tbsp white wine vinegar
1 tbsp runny honey
150 g plain Greek yoghurt
1 onion, finely chopped
3/4 tsp salt
500 g red cabbage, quartered 
and sliced thinly
40 g dried apricots, cut into 
strips
3 apples, grated

In a bowl, combine the mustard and the other ingre-
dients up to and including the salt. Mix in the red cab-
bage and dried apricots, serve on plates and scatter 
the apple over the top.

Can be made in advance: Coleslaw (without the apple) 
can be prepared approx. half a day in advance. Cover 
and keep in the fridge. Remove from the fridge ap-
prox. 15 mins before serving, prepare the plates and 
scatter apple over the top.

Goes well with: Bread.

Portion: 188 kcal, 5 g fat, 29 g carbohydrates, 4 g protein



HU

Káposztasaláta vörös káposztával és 
almával
  Elő- és elkészítés: kb. 25 perc.

1 evőkanál csípős mustár
3 evőkanál fehérborecet
1 evőkanál folyékony méz
150 g natúr görög joghurt
1 vöröshagyma, apróra 
felkockázva
3/4 teáskanál só
500 g vörös káposzta négy 
darabba vágva, vékony 
csíkokra szelve
40 g aszalt sárgabarack, 
csíkokra vágva
3 alma, apróra vágva

Először keverje össze a mustárt és az összes hozzáva-
lót egy tálban, majd adjon hozzá sót. Keverje hozzá a 
vörös káposztát és az aszalt sárgabarackot, adagolja 
ki az egészet tányérokra, majd az adagok tetejére 
tegyen almát is.

Előre elkészíthető: Az almát nem tartalmazó káposz-
tasalátát kb. fél nappal korábban készítse el. Letakar-
va hűtőben tárolja. Tálalás előtt kb. 15 perccel vegye 
ki a hűtőből, ossza szét adagokra, majd az adagok 
tetejére tegyen almát is.

Jól illik hozzá: Kenyér.

Adagonként: 188 kcal, 5 g zsír, 29 g szénhidrát, 4 g fehérje
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Sałatka coleslaw z czerwoną kapustą i 
jabłkiem
  Przygotowanie: ok. 25 min

1 łyżka ostrej musztardy
3 łyżki octu winnego z białego 
wina
1 łyżka płynnego miodu
150 g jogurtu naturalnego typu 
greckiego
1 cebula drobno posiekana
¾ łyżeczki soli
500 g czerwonej kapusty 
poszatkowanej w cienkie paski
40 g suszonych moreli 
pokrojonych w paski
3 starte jabłka

Wymieszać w misce musztardę i wszystkie składniki 
sosu łącznie z solą. Wymieszać razem z czerwoną 
kapustą i suszonymi morelami, przełożyć na talerz i 
dodać jabłka.

Można przygotować wcześniej: sałatkę coleslaw 
przygotować bez jabłek pół dnia wcześniej. Przykryć i 
przechowywać w lodówce. Wyjąć z lodówki ok. 15 
min. przed podaniem, udekorować, posypać startym 
jabłkiem.

Do tego pasuje: chleb

Porcja: 188 kcal, tłuszcz 5 g, węglowodany 29 g, białko 4 g



CS

Salát Coleslaw s červeným zelím a jablky
  Příprava: cca 25 min.

1 polévková lžíce pikantní 
hořčice
3 polévkové lžíce vinného octa
1 polévková lžíce tekutého medu
150 g přírodního řeckého 
jogurtu
1 cibule, nakrájená nadrobno
3/4 čajové lžičky soli
500 g červeného zelí, 
nakrájeného na tenké proužky
40 g sušených meruněk, 
nakrájených na proužky
3 jablka, nastrouhaná nahrubo

V míse smíchejte hořčici a další přísady ze seznamu 
konče solí. Vmíchejte červené zelí a sušené meruňky, 
salát rozdělte na talíře a nahoru dejte jablka.

Lze připravit dopředu: Salát Coleslaw bez jablek 
připravte asi půl dne předem. Uchovávejte ho přikrytý 
v chladničce. Přibližně 15 minut před podáváním 
vyjměte salát z lednice, naaranžujte ho a posypte ho 
nastrouhanými jablky.

Hodí se k tomu: Chléb.

Porce: 188 kcal, tuky 5 g, sacharidy 29 g, bílkoviny 4 g
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Šalát Coleslaw s červenou kapustou a  
jablkami
  Príprava: cca 25 minút

1 PL ostrej horčice
3 PL vínneho octu
1 PL tekutého medu
150 g prírodného gréckeho
 jogurtu
1 cibuľa, nakrájaná nadrobno
3/4 ČL soli
500 g červenej kapusty 
rozštvrtíme, nakrájame na 
tenké prúžky
40 g sušených marhúľ, 
nakrájaných na prúžky
3 jablká, nastrúhané nahrubo

V miske zmiešame horčicu a všetky prísady zo zozna-
mu končiac soľou. Vmiešame červenú kapustu a 
sušené marhule, šalát rozdelíme na taniere a navrch 
rozložíme jablká.

Dá sa pripraviť vopred: Šalát Coleslaw bez jabĺk si pri-
pravíme asi pol dňa vopred. Uchovávame prikrytý v 
chladničke. Približne 15 minút pred podávaním vybe-
rieme šalát z chladničky, naaranžujeme ho a posype-
me nastrúhanými jablkami.

Hodí sa k tomu: Chlieb.

Porcia: 188 kcal, tuky 5 g, sacharidy 29 g, bielkoviny 4 g



Linsensalat mit Hähnchen
  Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.

100 g grüne Linsen
1 1/2 l Wasser, siedend
300 g Wirsing, in Streifen

Linsen offen im siedenden Wasser ca. 20 Min. knapp 
weich köcheln, Wirsing beigeben, ca. 4 Min. mitkö-
cheln, abtropfen.

1 TL Olivenöl
200 g Hähnchen-Geschnetzeltes
1/4 TL Salz
wenig Pfeffer

Öl in einer beschichteten Bratpfanne heiß werden 
lassen. Hähnchen ca. 5 Min. rührbraten, würzen.

2 EL Limettensaft
2 EL Olivenöl
1 Knoblauchzehe, gepresst
1/2 TL Salz
2 Äpfel, geraffelt 
90 g Rucola

Limettensaft, Öl und Knoblauch verrühren, salzen.  
Äpfel, Rucola, Linsen, Wirz und Hähnchen beigeben, 
mischen.

Portion: 264 kcal, F 9 g, Kh 21 g, E 21 g
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Salade de lentilles et de poulet
 Mise en place et preparation: env. 35 min

100 g de lentilles vertes
1 1/2 l d’eau bouillante
300 g de chou frisé, en lanières

Cuire les lentilles al dente dans de l’eau bouillante 
pendant environ 20 minutes à découvert, ajouter le 
chou frisé et laisser mijoter environ 4 minutes, puis 
égoutter. Chauffer bien l’huile dans une poêle antiad-
hésive.

1 c. à café d’huile d’olive
200 g d’émincé de poulet
1/4 de c. à café de sel
un peu de poivre

Faire sauter le poulet pendant environ 5 minutes en 
remuant, saler et poivrer.

2 c. à soupe de jus de citron vert
2 c. à soupe d’huile d’olive
1 gousse d’ail, pressée
1/2 c. à café de sel
2 pommes, râpées
90 g de roquette

Mélanger le jus de citron vert, l’huile et l’ail, saler. 
Ajouter les pommes, la roquette, les lentilles, le chou 
frisé et le poulet, puis mélanger.

Portion: 264 kcal, lip 9 g, glu 21 g, pro 21 g
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Chicken and lentil salad
  Preparation and cooking time: approx. 35 mins

100 g green lentils
1.5 L boiling water
300 g Savoy cabbage, 
cut into strips

Boil lentils in boiling water for approx. 20 mins until 
just soft, add Savoy cabbage and boil for another 4 
mins or so, drain.

1 tsp olive oil
200 g chicken strips
1/4 tsp salt
Pinch of pepper

Heat the oil in a non-stick frying pan. Stir-fry the chi-
cken for approx. 5 mins, season.

2 tbsp lime juice
2 tbsp olive oil
1 garlic clove, minced
1/2 tsp salt
2 apples, grated 
90 g rocket

Mix lime juice, oil and garlic, season with salt. Add 
apple, rocket, lentils, Savoy cabbage and chicken, mix 
well.

Portion: 264 kcal, 9 g fat, 21 g carbohydrates, 21 g protein
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Csirkehúsos lencsesaláta
  Elő- és elkészítés: kb. 35 perc

100 g zöld lencse
1,5 liter forrásban lévő víz
300 g kelkáposzta, csíkokra 
vágva

A lencsét fedél nélkül, forrásban lévő vízben kb. 20 
percig főzze, amíg éppen csak megpuhul, majd adja 
hozzá a kelkáposztát, így főzze kb. 4 percig, és csepeg-
tesse le.

1 teáskanál olívaolaj
200 g felcsíkozott csirkehús
1/4 teáskanál só
egy kis bors

Forrósítsa fel az olajat egy tapadásmentes 
serpenyőben. Süsse a csirkehúst kb. 5 percig, majd 
fűszerezze meg.

2 evőkanál limelé
2 evőkanál olívaolaj
1 gerezd fokhagyma, préselve
1/2 teáskanál só
2 alma, apróra vágva 
90 g rukkola

Keverje össze a limelevet, az olajat és a fokhagymát, 
majd sózza meg. Adja hozzá az almát, a rukkolát, a 
lencsét, a kelkáposztát és a csirkehúst, majd keverje 
össze az egészet.

Adagonként: 264 kcal, 9 g zsír, 21 g szénhidrát, 21 g fehérje
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Sałatka z soczewicy z kurczakiem
  Przygotowanie: ok. 35 min

100 g zielonej soczewicy
1½ litra wrzącej wody
300 g kapusty włoskiej 
pokrojonej w paski

Dusić soczewicę bez przykrycia we wrzątku przez 
mniej więcej 20 minut, aż będzie miękka, dodać 
kapustę włoską, dusić przez mniej więcej 4 minuty i 
odcedzić.

1 łyżeczka oliwy z oliwek
200 g kurczaka pokrojonego 
w paski
¼ łyżeczki soli
szczypta pieprzu

Rozgrzać olej na patelni. Smażyć kurczaka przez mniej 
więcej 5 minut, doprawić.

2 łyżki soku z limonki
2 łyżki oliwy z oliwek
1 przeciśnięty przez praskę 
ząbek czosnku
½ łyżeczki soli
2 starte jabłka 
90 g rukoli

Wymieszać sok z limonki, oliwę i czosnek, doprawić 
solą. Dodać jabłka, rukolę, soczewicę, kapustę włoską 
i kurczaka, wymieszać.

Porcja: 264 kcal, tłuszcz 9 g, węglowodany 21 g, białko 21 g



CS

Čočkový salát s kuřecím masem
  Příprava: cca 35 min.

100 g zelené čočky
1,5 litru vroucí vody
300 g hlávkové kapusty 
nakrájené na proužky

Čočku vařte odkrytou ve vroucí vodě asi 20 minut 
doměkka, přidejte hlávkovou kapustu, povařte asi 4 
minuty a slijte.

1 čajová lžička olivového oleje
200 g na nudličky nakrájeného 
kuřecího masa
1/4 čajové lžičky soli
trocha pepře

Na nepřilnavé pánvi rozehřejte olej. Kuřecí maso 
smažte přibližně 5 minut, dochuťte ho.

2 polévkové lžíce limetkové 
šťávy
2 polévkové lžíce olivového oleje
1 prolisovaný stroužek česneku
1/2 čajové lžičky soli
2 jablka, nastrouhaná nahrubo 
90 g rukoly

Smíchejte limetkovou šťávu, olej a česnek, osolte. 
Přidejte jablka, rukolu, čočku, hlávkovou kapustu a 
kuřecí maso a vše promíchejte.

Porce: 264 kcal, tuky 9 g, sacharidy 21 g, bílkoviny 21 g
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Šošovicový šalát s kuracím mäsom
  Príprava: cca 35 minút

100 g zelenej šošovice
1 1/2 litra vriacej vody,
300 g hlávkového kelu, 
nakrájaného na pásiky

Šošovicu varíme odkrytú vo vriacej vode približne 20 
minút, kým takmer úplne nezmäkne, pridáme hlávko-
vý kel, povaríme približne 4 minúty a scedíme.

1 ČL olivového oleja
200 g kuracieho mäsa,
 nakrájaného na prúžky
1/4 ČL soli
trochu korenia

Na panvici s nepriľnavým povrchom rozohrejeme olej. 
Kuracie mäso smažíme približne 5 minút, dochutíme.

2 PL limetkovej šťavy
2 PL olivového oleja
1 prelisovaný strúčik cesnaku
1/2 ČL soli
2 jablká, nastrúhané nahrubo 
90 g rukoly

Zmiešame limetkovú šťavu, olej a cesnak, osolíme. Pri-
dáme jablká, rukolu, šošovicu, kel a kuracie mäso a 
premiešame.

Porcia: 264 kcal, tuky 9 g, sacharidy 21 g, bielkoviny 21 g



Apfel-Gurken-Salat mit Tofu
  Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

2 EL Apfelessig
1 EL Rapsöl
1/2 dl Gemüsebrühe
1 Gurke, in feinen Scheiben
2 Äpfel, geraffelt
1/2 TL Salz
wenig Pfeffer

Essig, Öl und Gemüsebrühe in einer Schüssel gut ver-
rühren. Gurke und Äpfel beigeben, mischen, würzen.

20g Cashew-Nüsse
440g Curry-Tofu (z. B. Karma), 
in ca. 1 cm grossen Würfeln
2 EL Wasser
1/4 TL Salz
1 EL Kokosraspel

Nüsse in einer beschichteten Bratpfanne ohne Fett 
rösten, zum Salat geben. Tofu, Wasser und Salz in der-
selben Pfanne warm werden lassen, unter den Salat 
mischen. Kokosraspel darüberstreuen.

Portion: 253kcal, F 14g, Kh 15g, E 15g
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Salade pommes-concombre et tofu
  Mise en place et preparation: env. 20 min

2 cuillères à soupe de vinaigre 
de pomme
1 cuillère à soupe d'huile de
colza
0,5 décilitre de bouillon de 
légumes
0,5 cuillère à café de sei 
(si cela fait référence à un 
ingrédient spécifique, sinon 
à préciser)
Un peu de poivre

Mélanger bien dans un grand bol le vinaigre, l'huile et 
le bouillon. Ajouter le concombre et les pommes, mé-
langer, saler et poivrer.

20 g de noix de cajou,
440 g de tofu au curry 
(par exemple Karma), coupé en 
dés d’environ 1 cm,
2 c. à soupe d’eau,
1/4 de c. à café de sel,
1 c. à soupe de noix de coco 
râpée.

Faire griller les noix de cajou à sec dans une poêle an-
tiadhésive, puis les ajouter à la salade.
Faire chauffer le tofu dans la même poêle avec l'eau et 
le seï. Incorporer au reste de la salade.
Parsemer de noix de coco râpée.

Portion: 253kcal, lip 14g, glu 15g, pro 15g
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Apple and cucumber salad with tofu
  Preparation and cooking time: approx. 20 mins

2 tbsp apple cider vinegar
1 tbsp rapeseed oil
500 ml vegetable stock
1 cucumber, sliced finely
2 apples, grated
1/2 tsp salt
Pinch of pepper

Mix vinegar, oil and stock well in a bowl. Add cucum-
ber and apple, mix and season.

20 g cashew nuts
440 g curry tofu (e.g. Karma), 
cut into cubes of approx. 1 cm
2 tbsp water
1/4 tsp salt
1 tbsp shredded coconut

Roast nuts in a dry non-stick frying pan, add to salad. 
Heat tofu, water and salt in the same pan, mix into 
salad. Sprinkle with coconut flakes.

Portion: 253 kcal, 14 g fat, 15 g carbohydrates, 15 g protein
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Almás uborkasaláta tofuval
  Elő- és elkészítés: kb. 20 perc.

2 evőkanál almaecet
1 evőkanál repceolaj
1/2 dl zöldségleves-alaplé
1 uborka, vékonyra felszeletelve
2 alma, apróra vágva
1/2 teáskanál só
egy kis bors

Az ecetet, az olajat és a levesalaplevet egy tálban jó 
alaposan keverje össze. Adja hozzá az uborkát és az 
almát, keverje össze, majd fűszerezze meg.

20 g kesudió
440 g currys tofu (pl. karma), 
kb. 1 cm-es kockákra felvágva
2 evőkanál víz
1/4 teáskanál só
1 evőkanál kókuszreszelék

A diót tapadásmentes serpenyőben zsiradék nélkül 
pirítsa meg, majd adja hozzá a salátához. Ugyanabban 
a serpenyőben melegítse fel a tofut, a vizet és a sót, 
majd keverje a salátához. Szórja rá a kókuszreszeléket.

Adagonként: 253 kcal, 14 g zsír, 15 g szénhidrát, 15 g fehérje
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PL

Sałatka z jabłkiem, ogórkiem i tofu
  Przygotowanie: ok. 20 min

2 łyżki octu jabłkowego
1 łyżka oleju rzepakowego
50 ml bulionu warzywnego
1 ogórek pokrojony w cienkie 
plastry
2 starte jabłka
½ łyżeczki soli
szczypta pieprzu

Dokładnie wymieszać w misce ocet, olej i bulion. 
Dodać ogórek i jabłko, wymieszać i doprawić.

20 g orzechów nerkowca
440 g tofu z curry (np. Karma) 
pokrojonego w kostkę o grubości 
ok. 1 cm
2 łyżki wody
¼ łyżeczki soli
1 łyżka wiórków kokosowych

Uprażyć orzechy na patelni bez tłuszczu i dodać do 
sałatki. Podgrzać tofu, wodę i sól na tej samej patelni i 
dodać do sałatki. Posypać wiórkami kokosowymi.

Porcja: 253 kcal, tłuszcz 14 g, węglowodany 15 g, białko 15 g



CS

Jablkovo-okurkový salát s tofu
  Příprava: cca 20 min.

2 polévkové lžíce vinného octa
1 polévková lžíce řepkového 
oleje
1/2 dl zeleninového vývaru
1 okurka, nakrájená na tenké 
plátky
2 jablka, nastrouhaná nahrubo
1/4 čajové lžičky soli
trocha pepře

V míse dobře promíchejte ocet, olej a vývar. Přidejte 
okurky a jablka, promíchejte a dochuťte.

20 g kešu oříšků
440 g kari tofu (např. Karma), 
nakrájeného na kostičky o veli
kosti přibližně 1 cm
2 polévkové lžíce vody
1/4 čajové lžičky soli
1 polévková lžíce kokosových 
hoblinek

Oříšky opražte na nepřilnavé pánvi bez tuku a přidejte 
je do salátu. Na stejné pánvi zahřejte tofu, vodu a sůl a 
vmíchejte je do salátu. Posypte strouhaným kokosem.

Porce: 253 kcal, tuky 14 g, sacharidy 15 g, bílkoviny 15 g
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SK

Jablkovo-uhorkový šalát s tofu
  Príprava: cca 20 minút

2 PL jablčného octu
1 PL repkového oleja
1/2 dl zeleninového vývaru
1 uhorka, nakrájaná na jemné 
plátky
2 jablká, nastrúhané nahrubo
1/2 ČL soli
trochu korenia

V miske dobre premiešame ocot, olej a vývar. Pridáme 
uhorky a jablká, premiešame a dochutíme.

20 g kešu orieškov
440 g kari tufu (napr. Karma), 
nakrájaného na kocky o veľkosti 
približne 1 cm
2 PL vody
1/4 ČL soli
1 PL kokosových hobliniek

Oriešky opražíme na panvici s nepriľnavým povrchom 
bez tuku a pridáme ich do šalátu. Na rovnakej panvici 
necháme zohriať tofu, vodu a soľ a vmiešame ich do 
šalátu. Posypeme strúhaným kokosom.

Porcia: 253 kcal, tuky 14 g, sacharidy 15 g, bielkoviny 15 g
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