ZELJNATA
SOLATA

(580 g) za 4 osebe, cCas
priprave: 30 minut

1 glava ocis¢enega svezega
zelja (500 g)

2 Zlici bué¢nega olja (30 g9)

3 Zlice jabol¢nega kisa (45 g)

ZELENA SOLATA

(580 g) za 4 osebe, Cas
priprave: 15 minut

1 glava ocis¢ene zelene solate
(500 9)

3 Zlice buc¢nega olja (30 g9)

4.5 Zlice balzami¢nega kisa (45 g)
pol zlicke soli (3 9)

Zli¢ka soli (3 @) Priprava
malo popra (po okusu) Solato operemo pod mrzlo vodo in jo natrgamo
Priprava na majhne kose, dodamo sol, olje in kis ter dobro
Zelje ocistimo, narezemo na tanke rezine, posolimo premes?mo. .
in pustimo priblizno 20 minut, da se malo zmehéa. Povprecna hranilna vrednost na 100 gramov
Nato dodamo poper, olje in kis ter premesamo. Engt:guska vrednost 290 kJ/69 kcal
Povprecna hranilna vrednost na 100 gramov [\/Igjctzbi nasi¢ene maséobe g‘;’ 9
Energijska vrednost 286 kJ/68 kcal  [€9a hasice 29
Mai&obe 52g Ogljikovi hidrati ) 4,49
- od tega nasicene mascobe 0,99 - od tega S|adko”.' 229
- T - Prehranske vlaknine 1,59
Odgljikovi hidrati 4,29 Beliakovine 09
- od tega sladkoriji 3,69 SoIJ 0’5 9
Prehranske vlaknine 1,39 29
Beljakovine 119
Sol 0,59

GRSKA SOLATA
(600 g) za 4 osebe, Cas
PARADIZNIKOVA priprave: 15 min

SOLATA S KUMARO 1 olupljena kumara (120 g)

1 zelena paprika (100 g)

2 paradiznika (200 g)

1rdeca ¢ebula (60 g)

50 g sira feta

50 g ¢rnih oliv

2 Zlici ekstra deviskega olj¢nega

(560 g) za 4 osebe, Cas priprave:
15 minut

3 paradizniki (300 g)

1 kumara (120 9)

1rdeca ¢ebula (60 9)

3 Zlice bu¢nega olja (30 g) olja (20 g)

4,5 Zlice balzami¢nega kisa (45 g) 1 zlicka origana

zlicka soli (3 9) Priprava

Priprava Paprikii paradiznike in olupljeno kumaro narezemo na
Kumaro olupimo in narezemo na kolobarje, paradi- kose. Cebulo olupimo, razpolovimo in narezemo na
znik pa na koscke in ju postavimo v skledo za solato. tanke rezine. Sestavine premesamo in dodamo na kocke
Dodamo na kolobarje narezano ¢ebulo, olje, kis in narezan sir feta. Prelijemo z olj¢nim oljem, potresemo z
sol. Vse sestavine premesamo. origanom in nezno premesamo.

Povpreéna hranilna vrednost na 100 gramov Povpreéna hranilna vrednost na 100 gramov
Energijska vrednost 298 kJ/71 kcal Energijska vrednost 307 kJ/73 kcal

Masc&obe 5,449 Mascobe 559

- od tega nasi¢ene mas¢obe 0,9 g - od tega nasiCene mascobe 1,59

Ogljikovi hidrati 4,89 Ogljikovi hidrati 3,79

- od tega sladkoriji 3,29 - od tega sladkoriji 1,6 9

Prehranske vlaknine 0,69 Prehranske vlaknine 0,99

Beljakovine 0,79 Beljakovine 21g

Sol 0,59 Sol 0,49



RADIC V SOLATI S FIZOLOM

(583 g) za 4 osebe, ¢as priprave: 15 do 60 minut

1 glava ocis€enega rdecega radica (priblizno 420 g)
100 g kuhanega fizola

3 Zlice repi¢nega ali bu¢nega olja (30 g)

3 Zlice vinskega kisa (30 g)

pol zlicke soli (3 9)

Priprava

Fizol, ki smo ga prejsnjo no¢ namocili v vodi, skuha-
mo. Lahko uporabimo tudi konzerviran fizol in tako
Cas priprave skrajSamo. Radi¢ operemo in narezemo,
primeSamo odcejen kuhan fizol, dodamo olje, kis in
sol ter premeSamo.

Povprecna hranilna vrednost na 100 gramov

Energijska vrednost 382 kJ/91 kcal
Mascobe 539

- od tega nasicene mas¢obe 0,4 g
Ogljikovi hidrati 8¢9

- od tega sladkoriji Og
Prehranske vlaknine 4,39
Beljakovine 2,79

Sol 0,59

KROMPIRJEVA SOLATA

(700 g) za 4 osebe, ¢as priprave: 60 minut

630 g krompirja

2 srednje veliki rdeci ¢ebuli (120 g)

3 Zlice repi¢nega olja (30 g)

4,5 Zlice jabol¢nega kisa (45 9)

Zlicka soli (3 9)

S¢epec mletega popra

Priprava

Krompir, ki smo ga skuhali v olupku, olupimo, nare-
Zzemo na rezine in dodamo ¢ebulo, narezano na tan-
ke trakce. Zac¢inimo z oljem, kisom, soljo in poprom
ter premesamo, da se vse sestavine lepo povezejo.

Povprecna hranilna vrednost na 100 gramov

Energijska vrednost 500 kJ/119 kcal
Mascobe 4,49

- od tega nasi¢ene mas¢obe 0,4 g

Ogljikovi hidrati 169

- od tega sladkorji 19

Prehranske viaknine 1,59
Beljakovine 219

Sol 0,49

OPOMBA:

FRANCOSKA SOLATA

(720 g) za 4 osebe, ¢as priprave: 60 minut
180 g kuhanega krompirja

100 g kuhanega graha -

100 g kuhanega korenja ) W
100 g kislih kumaric T iy

2 jajci % e N ks
4-5 zlic majoneze (130 g) P R

10 g gorcice e
$¢ep soli T—

malo popra (po okusu)

Priprava

Krompir in korenje narezemo na drobne kocke in ju tako
kot grah vsakega posebej skuhamo v vodi, ki jo rahlo
solimo. Kuhano zelenjavo odcedimo in ohladimo, nato ji
primeSamo na kockice narezane kumarice in trdo kuha-
no jajce. Mesanici dodamo majonezo in gorcico, sol in
poper po okusu. Dobro premesamo, da se vse sestavine
lepo povezejo med seboj, solato pred serviranjem do-
bro ohladimo v hladilniku.

Nasvet: zamrznjene mesSanice zelenjave za francosko
solato bistveno skrajsajo ¢as priprave. Pogosto pa se
zgodi, da krompir v predpripravljenih mesanicah razpa-
de. Ce vam to ni v&e¢ in Zelite ohraniti teksturo krom-
pirja, izberite zamrznjene mesanice graha in korenja,
krompir pa skuhajte posebej.

Povprecna hranilna vrednost na 100 gramov

Energijska vrednost 794 kJ/189 kcal
Mascobe 169

- od tega nasicene mascobe 2,49

Ogljikovi hidrati 779

- od tega sladkorji 1,6 9
Prehranske vliaknine 1,99
Beljakovine 3,69

Sol 0,59

PECENE PAPRIKE V SOLATI

(600 g) za 4 osebe, Cas priprave: 45 minut

6 pecenih podolgovatih rdecih paprik (500 g)
4,5 Zlice olj¢nega olja (45 9)

3 Zlice balzami¢nega kisa (30 9)

3 stroki ¢esna (20 g)

zlicka soli (3 9)

petersilj

Priprava

Paprike operemo, osusimo in spec¢emo na zaru ali v pe-
Cici. Pec¢ene ohladimo, olupimo in jih prelijemo z mesa-
nico olja, kisa, drobno nasekljanega ¢esna in petersilja.

Povprecna hranilna vrednost na 100 gramov

Energijska vrednost 441 kJ/105 kcal
Mascobe 7,89

- od tega nasicene masc¢obe 1,1g

Ogljikovi hidrati 779

- od tega sladkorji 539
Prehranske vlaknine 2,39
Beljakovine 1,19

Sol 0,59

Hranilne vrednosti so okvirne in so namenjene za primerjavo med solatami. Na hranil-
no vrednost vpliva veliko dejavnikov, kot so sorta izbrane zelenjave, velikost in zrelost.
Hranilne vrednosti za solate so izra¢unane s pomo¢jo podatkov Odprte platforme za kli-
ni¢no prehrano (opkp.si) in spletne aplikacije Prehranske oznacbe (prehranskeoznacbe.si/).




