SALÁTÁK

Akár nyáron, akár télen, ízletes és könnyű étel egy finom saláta. Zöldsaláta, tésztasaláta, vagy egyéb finomság, a lényeg, hogy néhány hozzávalóval és egy finom öntettel gyorsan és egyszerűen tálalhatunk változatos salátákat ebédre, vagy vacsorára, főételként vagy előételként, saját szájízünknek megfelelő összeállításban..

 Ma már hazánkban is elterjedt a változatos alapanyagokkal készülő, többnyire egészséges saláták fogyasztása, és nem csak az éttermi étkezésnél, de otthon is. Hiszen egyszerűen (létezik egyáltalán bonyolult saláta???), gyorsan, változatosan elkészíthető egészséges étel. Kisebb adagban előételként tálalhatjuk egy ebéd vagy vacsora keretében, de önállóan is megállják a helyüket. Vannak örök kedvencek, de érdemes újabb és újabb ízekkel is kísérletezni, hiszen a salátában az (is) a jó, hogy nem kell szó szerint ragaszkodni az eredeti recepthez, sőt, az improvizálás kifejezetten jót tesz néhány salátának.

Ami a hozzávalókat illeti, ha tésztasalátát készítünk, legyen természetesen apróbb méretű tészta kéznél, a zöldsalátánál pedig friss fejes saláta, vagy vegyes saláta levelek, esetleg rukkola, vagy baby spenót. Salátát készíthetünk nagyon egyszerűen csupán zöld levelekből, ízletes öntettel tálalva. Az alap (ami lehet salátalevél, tészta, kuszkusz, rizs) gazdagítására használható többek között: hagyma, póréhagyma, sajt, sonka, szalonna, főtt tojás, olivabogyó, avokádó, zsemlekockák, aszalt gyümölcsök, magvak, zöldfűszerek, sült hús és persze ízlés szerinti további konzerv, vagy inkább friss zöldségek és gyümölcsök.

A saláta előre elkészíthető, sőt néhány esetben egy-két óra pihentetés a hűtőszekrényben szükséges is a megfelelő ízhatás eléréséhez. Vannak azonban gyors változatok is, ahol a mosás, aprítás után, az öntettel elkeverve a saláta azonnal tálalható. A zöldsalátát tálaljuk mindig frissen, és a saláta előkészítésénél használjunk saláta centrifugát. Az üzletekben készen kapható csomagolt és különböző variációban összeállított zöldsaláta alapokkal valóban percek alatt készíthető el egy étel. A salátákból akár nagyobb mennyiség is könnyen elkészíthető partikra. További előny, hogy felhasználhatunk maradék sült húst, vagy köretet (pl. tészta vagy rizs) is salátakészítéshez. A saláta ízlés szerint tálalható péksüteménnyel.

Ügyeljünk arra, hogy a saláta optikailag is élményt nyújtson: azaz a leveleket óvatosan keverjük össze az öntettel, hogy ne törjenek össze; ha aprítjuk a hozzávalókat, legyenek azok hasonló méretűek és esetleg különböző színűek, így tetszetős lesz a saláta. Tálalhatjuk lapos tányéron, de akár kehelyben is, sőt rétes tésztából saláta tálat is “süthetünk”.

Ami az öntetet illeti, ne legyen se túl sok, se túl kevés. Ne locsoljuk az olajat, érdemes teáskanalat vagy olajsprayt használni az adagoláshoz. Öntetet készíthetünk olajjal, ecettel, de joghurttal, vagy zöldségpürével, akár pestoval is. A kész salátaöntetek és salátafűszerek helyett készítsünk házilag öntetet, percek alatt elkészül, friss, és adalékanyag mentes. Ehhez érdemes többféle olajat és ecetet tartani a kamrában, viszont elég mindegyikből egy kisebb üveg is. Fűszeres ecetet vagy olajat mi is könnyen készíthetünk ízlés szerinti zöldfűszerekkel, chilivel, fokhagymával. Lezárt üvegben tárolva, ugyanúgy eláll, mint a boltban vásárolt. Ne ragaszkodjunk a megszokott öntetekhez, próbáljunk ki például egy kéksajt öntetet spenóttal és csirkehússal. Meg fogunk lepődni, mennyire ízletes. Íme néhány egyszerű saláta öntet receptje. 

A saláta tárolásánál fontos, hogy az elkészítés előtt az alapanyagokat, az elkészített salátát, de a maradékot is tároljuk lezárva, hűvös helyen, vagy hűtőszekrényben. Érdemes mindig friss alapanyagokkal dolgozni a vitaminok, de az ízek érdekében is. Már bekevert zöldsalátát ne tálaljuk másnap, inkább keverjünk be kevesebb salátát az öntettel. Lezárva tárolt “csupasz” levelekkel másnap is készíthetünk salátát, esetleg más öntettel.

A saláták az egészséges életmódra áttérőknek, vagy már lelkes híveinek is hasznára vannak, hiszen a sok zöldség – főként nyers változatban – fontos vitaminokat, ásványi anyagokat biztosít szervezetünknek. Nem kalóriabombák, de az egészséges táplálkozás szabályainak értelmében ne öntsük nyakon túlzottan olajos öntettel, majonézzel, és ne tálaljuk túlzott mennyiségű szalonnával, zsíros sonkával vagy sajttal, a tészta pedig legyen például teljes kiőrlésű lisztből készült, a rizs pedig barnarizs. Mielőbb szoktassuk a gyerekeket is saláták fogyasztásához. Ők általában nem kedvelik az ecetes önteteket, ezért használjunk enyhe ecetet vagy kisebb mennyiségben, és készítsünk inkább tésztasalátát vagy rizssalátát. További tippek egészséges saláták készítéséhez>>

Ha pedig az étel, vagy annak fogyasztója úgy kívánja, és magyaros saláta ízekre vágyunk, házias salátákat és savanyúságot is könnyen készíthetünk.

Franciasaláta

· Hozzávalók:
· 60 dkg főtt zöldség (sárgarépa, fehérrépa, zöldborsó, esetleg zeller vagy burgonya)

· 1 alma

· 3-4 ecetes uborka

· 1/2 doboz tejföl

· 1/2 doboz joghurt

· majonéz ízlés szerint

· mustár, só, őrölt bors

· citromlé vagy ecetes uborka leve

Elkészítés:
1. A megtisztított és kockára vágott zöldségeket főzzük puhára. Ügyeljünk arra, hogy egyik se legyen túl puha.

2. A megfőtt zöldséget öblítsük le hideg vízzel és hagyjuk kihűlni. Közben vágjuk fel hasonló méretű kockákra az almát, és az ecetes uborkát. Az öntet hozzávalóit keverjük el és ízesítsük ízlés szerint, hígítsuk a citromlével vagy az ecetes uborka levével.

3. A zöldségeket, almát, uborkát keverjük el a majonézes mártással, és tegyük pár órára hűtőszekrénybe.

Tippek:
· Ha nagyon gyorsan szeretnénk a salátát elkészíteni, használjunk mélyhűtött franciasaláta keveréket, így zöldséget nem kell pucolni és aprítani sem.

· A majonézes öntet természetesen készülhet töményebben is, csak tejföllel és tisztes adag majonézzel, ízlés szerint. Tehetünk bele petrezselyemzöldet is.

· A saláta hozzávalóit módosíthatjuk, pl. tehetünk bele virsli karikákat, hagymát, a krumpli el is hagyható.

· Fogyasztható akár magában péksüteménnyel, vagy töltött tojáshoz, főtt sonkához, sült húsokhoz.

· Nagy szolgálatot tesz, ha partira, kerti partira  vagy családi rendezvényre készülünk, hiszen nagyobb mennyiségben is könnyen elkészíthető.

Görög saláta

Hozzávalók
· 20dkg feta sajt

· 4 paradicsom

· 1/2 uborka

· 1 kis vöröshagyma

· 8 zöld olívabogyó (magtalan)

· 8 fekete olívabogyó (magtalan)

Öntet
· 6 ek olívaolaj

· 2 ek vörös borecet

· 1 fokhagyma összetörve

· 1 ek friss apróra vágott friss oregano

· 1 ek  friss apróra vágott petrezselyemzöld

· Tengeri só, őrölt bors

· 1 csipet fruktóz (kihagyható)

· Díszítéshez: szőlőlevelek (opcionális)

Elkészítés
1. Egy üvegtálban keverjük el a salátaöntet egy mini kézi habverővel, majd tegyük félre.

2. Vágjuk fel a paradicsomokat gerezdekre, a hagymát vékony szeletekre, a feta sajtot kb 1.5 cm-es kockákra – az uborkát vágjuk négy részre, majd 1cm-es darabokra.

3. Egy nagy üveg, porcelán vagy cserép tálban keverjük el óvatosan az alapanyagokat majd öntsük le a salátaöntettel, és két fakanállal forgassuk meg a salátát.

4. Tálaljuk forrázott szőlőleveleken!

Tippek
· A salátát érdemes elkészíteni 1-2 órával étkezés előtt, hogy az alapanyagok átvegyék alaposan az öntet ízét

· Borecet helyett citromlevet is alkalmazhatunk, a hagyma lehet lilahagyma is

· Remek grill-party étel, hiszen nagyon passzol grillezett húsok, halak mellé

· Szárított oregano is alkalmazható, bár a saláta elveszíti a friss zamatát

· A maradék felhasználható szendvicsekhez, különösen finom pita lepénybe vagy ciabatta kenyérbe töltve

· Remek alapsaláta lehet egy piknik menühöz is

· Ha igazi görög feta sajtot használunk (amely juh és kecskesajt keveréke), hosszabb méregtelenítésre is alkalmas

A görög saláta nem csupán a klasszikus de az egészséges saláták egyike is, amely ráadásul isteni finom is!

Tzatziki saláta[image: image5.jpg]


 

Hozzávalók:
1 nagy pohár joghurt vagy tejföl
1 nagy kígyóuborka
3-4 gerezd fokhagyma
só
fehérbors
kapor 
1 kiskanál olivaolaj  

Elkészítése: Az uborkát nagylyukú reszelőn lereszeljük, sózzuk és kicsavarjuk. Ezután összekeverjük a joghurttal, olivaolajjal és az áttört fokhagymával. Beletesszük a kaprot és megborsozzuk.  

Hűtőben állni hagyjuk, hogy összeérjenek az ízek. Nagyon üdítő, könnyű saláta. 

Annál jobb, minél sűrűbb, ezért ajánlott a joghurtot tejföllel vegyesen használni. Az is jó megoldás, ha egy éjszakán át a joghurtot szűrőpapíron, vagy gézen keresztül lecsepegtetjük. Igazi krémes állagú joghurtot kapunk így. 

Húsokhoz, pirítóssal, de még önállóan is fogyaszthatjuk. A görög konyha méltán híres étele.  

Mozzarella és paradicsom saláta

Hozzávalók
· 2 zacskó mozzarella golyók (bocaccini)

· 75grm olajos (félig) szárított paradicsom

· 1 marék petrezselyemzöld

· 1 tk olívaolaj

· Só, őrölt bors

Elkészítés
1. A petrezselymet és a paradicsomokat vágjuk fel apró darabokra, majd öntsük össze a  mozzarella golyókkal.

2. Adjunk hozzá olívaolajat, sózzuk, borsozzuk meg.

3. Tálaljuk fogpiszkálókkal

Tippek
· Félig szárított paradicsom helyett alkalmazhatunk olajos szárított paradicsomot is. Ha csak száraz szárított paradicsom van kéznél, áztassuk be vízbe, majd pácoljuk be olivaolajba (pl grillezett paprika olajába) és citromlébe vagy akár egy (olivaolaj alapú) saláta öntetbe is.

· A szárított paradicsomokat helyettesíthetjük koktél paradicsomokkal is, de ezeket is pácoljuk be előbb.

· Remek vendégváró étel – lehet előétel, köret, antipasto vagy finger-food. Partikra tálaljuk grillezett ciabatta kenyér szeletekkel.

· Nyáron különösen ajánljuk egy piknik kosárba vagy kerti grillezéshez.

A mozarella és paradicsom nem hiába egy klasszikus párosítás, hiszen nagyon jól kiegészítik egymást, amit ez az egyszerű saláta is megerősít  – elrontani nem lehet, így a tuti receptjeink egyike is!

Waldorf saláta

Hozzávalók: 3-4 személyre 
50 dkg alma
30 dkg zeller
5 dkg dióbél
1/2 citrom
2 dl joghurt
1 ek majonéz
zellerlevél
köménymag
őrölt bors 

Elkészítése: A megtisztított almát és zellert gyaluld vékony csíkokra, keverd össze és hintsd meg néhány csepp citromlével. A joghurtot keverd össze a majonézzel, az apróra vágott dióval, fűszerezd köménnyel, borssal és ezt az öntetet add a zöldséghez. Alapos keverés után a salátát érleld egy órát hűvös helyen és apróra vágott zellerlevéllel megszórva tálald.

Paradicsom saláta

Hozzávalók:
· ½ kg paradicsom

· 1 fej hagyma

· ½ zöldpaprika

· 1 ek olaj

· 1 ek ecet

· só

Elkészítés:
1. A paradicsomot megmossuk, gerezdekre vágjuk. A hagymát megpucoljuk, és apró kockákra vágjuk, a zöldpaprikát szintén megmossuk, kicsumázzuk, és kockákra vágjuk.

2. A paradicsomot és a hagymát megsózzuk, rövid ideig állni hagyjuk. Az ecettel és az olajjal elkeverjük. Zöldpaprika kockákkal megszórva tálaljuk.

Tippek: 
· Elkészíthetjük a salátát egyszerű ecetes öntettel is. Ebben az esetben a paradicsomot és a hagymát keverjük össze óvatosan az öntettel és tálaljuk.

· A hagymát vághatjuk kocka helyett vékony szeletekre is.

· A paradicsom ne legyen túl puha, ideális a közepes méretű. A paradicsom zöld részét vágjuk mindig ki! Ha nem elég ízletes (és érett) a paradicsom, tegyünk a salátába egy kis cukrot is.

· A paradicsom salátát díszíthetjük őrölt borssal, snidlinggel, zöldpetrezselyemmel is.

Krumplisaláta


Krumplisaláta készítése igazán nem nehéz, de néhány tipp mégis hasznos lehet. Mit is érdemes tudni a saláta hozzávalóiról és az elkészítéséről?

Burgonya
A krumplisaláta lényege természetesen a krumpli. Burgonya tippek cikkünkben részletesen foglalkozunk a burgonya fajtákkal és felhasználhatóságukkal, így itt most csak annyit említünk meg, hogy a salátához használjunk lehetőleg nem szétfővő, kisebb és egyforma méretű burgonyát. Használhatunk un. saláta- vagy kiflikrumplit vagy szezonban újkrumplit is. A kisebb méret a szeletelés és az optika szempontjából fontos, az egyforma méret pedig azonos főzési idő miatt. A nem szétfővő burgonya révén salátánk nem lesz kásás, nem törik annyira össze a krumpli.

Öntet
Készíthetjük teljesen hétköznapi ecetes öntettel, de nagyon kedveltek a joghurtos-tejfölös-majonézes alapú öntetek is. Az arányt alakítsuk ízlés szerint, de a javaslat: legyen minél könnyebb az öntet, hiszen a krumpli már önmagában is nehéz alap. Majonéz helyett használhatunk például joghurtos salátakrémet is. Az öntetet ízesíthetjük pikánsan ecetes uborka levével, citromlével, mustárral, de akár reszelt tormával is. Az ecet legyen inkább enyhe, mint intenzív: pl. almaecet.

Egyéb hozzávalók
A legegyszerűbb változat csak burgonyát és apróra vagy karikára vágott hagymát tartalmaz. A hagyma lehet lila vagy vörös, nyers vagy (sokak által előnyben részesítve) kevés olajon dinsztelt, vagy legalábbis forró vízzel leöblített nyers hagyma. Gazdagíthatjuk továbbá a burgonyasalátát a következőkkel: sült szalonnakocka, apróra vágott főtt sonka, felkarikázott virsli, (fekete) olívabogyó, kapribogyó, retek, ecetes uborka, alma, újhagyma, tojás, sajt, zöldfűszerek (snidling, petrezselyem, kapor), stb.

További krumplisaláta tippek:
· A krumplit ne főzzük túl, mert kevésbé tudja megtartani a formáját, széttöredezik. Vannak saláták, illetve régiók, ahol az ilyen „kásás” krumplisaláta a kedvelt. Ebben az esetben a még meleg krumplit szeletelik, öntik le kevés alaplevessel, mielőtt az öntettel és a többi hozzávalóval elkeverik.

· Egyéb esetekben a krumplit érdemes már előző nap megfőzni és meghámozni, majd lefedve hűlni hagyni. Így másnap szépen szeletelhető, formáját is megtartja.

· Ne karikázzuk a krumplit se túl vékonyan, se túl vastagon, ideális a 2-3 mm.

· A krumplisaláta a várakozása alatt általában sok nedvességet szív fel, ezért legyen mindig folyadék (lé), amivel tálalás előtt szükség szerint lazítani tudjuk.

· Egy sima ecetes öntettel készített krumplisaláta maradékát kevés majonézzel, joghurttal és egyéb ízlés szerinti hozzávalóval könnyen variálhatjuk és új salátává alakíthatjuk.

· A krumplisaláta ideális körete húsoknak, különösen grill húsoknak, illetve fasírozottnak.

Caesar csirkesaláta tésztával
Hozzávalók: 
60 dkg csirkemell
60 dkg spagetti
1 fej saláta
30 dkg paradicsom
3 dkg bazsalikom
3 zöldhagyma
8 dkg dressing
5 dkg petrezselyem
10 dkg feta-sajt
1 gerezd fokhagyma. 

Elkészítése: A csirkét süsd meg roston és aprítsd kisebb falatokra. A spagettit főzd meg. A salátát szeleteld vékonyra, a paradicsomot (lehetőleg aprót) felezd meg  vagy még apróbbra vágd, a zöldhagymát szeleteld vékonyra, a petrezselymet aprítsd finomra, a sajtot morzsoljd szét, a fokhagymát törd át.Ha ezeken túl vagy, nagy tálban keverd jól össze az egészet, hagyd összeérni úgy 1 órát a hűtőben. 

Hawaii saláta 

Hozzávalók: 
40 dkg főtt sonka, vagy csirkemell
1 kisebb (15-20 dkg) ananászkonzerv
1 savanykás alma
1 fej saláta
díszítéshez ribizli vagy gránátalma. 

Elkészítése: A csirkehúst, az ananászt, az almát apró kockákra vágjuk. A salátát megmossuk, leszárítjuk, és kicsire tépkedjük - egy pár levelet meghagyunk a díszítéshez. Összekeverjük a hozzávalókat, és leöntjük a Hawaii öntettel: Egy tálat vagy kehelyszerű poharakat kibélelünk salátalevéllel, beleszedjük a salátát, és ribizli- vagy gránátalmaszemekkel megszórjuk. Tálalás előtt jól behűtjük. 

Hawaii öntet

Hozzávalók: 
10 dkg rokfort sajt
4 dl joghurt
1 dl száraz fehérbor
só
bors
ízlés szerint curry. 

Elkészítése: A rokfortot villával összetörjük, elkeverjük a joghurttal és a borral, befűszerezzük a sóval, borssal, curryvel. 

Hagymás káposztasaláta

Hozzávalók:
30 dkg piros káposzta
30 dkg fehér káposzta
2-3 nagy fej lilahagyma
3 ek olaj
2 ek ecet
törött bors
1 ek mustár 
1 mk őrölt köménymag 
ízlés szerint só
csipetnyi csípős paprika
csipetnyi porcukor. 

Elkészítése:  Mindkét fajta káposztát leveleire szedjük, és erős vízsugár alatt megmossuk. Jó éles késsel nagyon vékony csíkokra vágjuk, majd nagy tésztaszűrőbe rakjuk. A lilahagymát meghámozzuk, és ugyancsak nagyon vékony karikákra vágjuk. Fazékban vizet forralunk. Ha már lobogva, zubogva forr, a szűrőkanálban lévő káposztát belemerítjük. A víz újraforrásától kezdve 2 percig hagyjuk benne. Ezután kiemeljük, és a káposztát lecsöpögtetjük. (Akinek nem egészséges a gyomra, a hagymát ugyanígy forrázza le, akkor nem okoz emésztési panaszokat.) Amíg a káposzta hül, salátástálba öntjük az ecetet, az olajat, a mustárt és a tört köménymagot. Hozzáöntünk 5 ek vizet, majd addig keverjük, amíg a mártás egészen egyneművé válik. Ezután sóval, cukorral megízesítjük, és a forrázott káposztát valamint a hagymát belekeverjük. Jól átforgatjuk, majd légmentesen befedjük, és legalább fél napig érleljük a hűtőszekrényben. Tálalás előtt ismét átkeverjük. 

Húsféle mellé tálaljuk. Vacsorára is megfelelő, ha belekeverünk 1 pohár kefirt vagy joghurtot, vagy kevés összemorzsolt tehéntúróval szórjuk meg. 

Orosz hússaláta 

Hozzávalók:
40 dkg sült sertéshús
4 db csemegeuborka
2 savanykás alma
2 db nagyobb, héjában főtt krumpli
10 dkg majonéz
2 dl tejföl
1 ek mustár
só
ősölt bors
1 kiskanál cukor
1 cs petrezselyem
1 cs friss tárkony. 

Elkészítése: A sült sertéshúst, a csemegeuborkát, a meghámozott almát és főtt burgonyát vékony csíkokra vágjuk és összekeverjük. A majonézt a tejföllel, a mustárral simára keverjük, sóval, őrölt borssal, cukorral ízesítjük, majd a zöldséges-húsos keverékre öntjük. Rászórjuk a fölaprított petrezselymet és tárkonyt, majd az egészet óvatosan átforgatjuk. Tálalás előtt néhány órára behűtjük. 

Uborkasaláta 

Hozzávalók:
1 kg uborka
4 dl víz
só
1 kk cukor
1-3 ek 20%-os ecet
2 gerezd fokhagyma
csipet bors
pirospaprika 

Elkészítése: Ép uborkákat meghámozunk, a két végüket levágjuk és uborkagyalun vagy éles késsel vékony karikára, vágjuk. Lesózzuk és egy jó félórát sóban, hagyjuk. Cukros, ecetes vizet készítünk és ráöntjük a tálra rakott, kinyomott uborkára, beleszórjuk az apróra vágott fokhagymát. Tálalásnál pirospaprikával és/vagy törött borssal meghintjük, 

Erre az ételre is csak általános recept van. Aki szereti tejföllel is gazdagíthatja.. 
Gyümölcssaláta

egészséges


A gyümölcssalátáról csak jó jut eszünkbe: , kifejezetten egyszerűen, előre és akár nagy mennyiségben is, változatosan elkészíthető. Nem kell továbbá komoly bevásárlásba bonyolódni egy gyors desszerthez, sőt, ha szerencsénk van, a hozzávalók a saját kertünkben is megteremnek. Hamarosan megérkeznek az első friss tavaszi gyümölcsök, amelyekkel még finomabb lesz a saláta. Mivel a gyümölcssaláta elkészítése annnnnyira egyszerű, inkább azokra a hasznos tippekre helyezzük a hangsúlyt, amelyek segítségével tökéletes és változatos gyümölcssalátát készíthetünk..

 Hozzávalók:
· 2 db alma

· 2 db körte

· 3 db szilva vagy ringló

· 1/2 ananász
· 1 grapefruit

· 2 kivi

· 1/2 citrom leve

· méz vagy juharszirup

Elkészítés:
1. A gyümölcsöket szükség esetén mossuk és/vagy pucoljuk meg és vágjuk falatnyi darabokra. A grapefruit héját vágjuk le (a fehér résszel együtt), filézzük ki és vágjuk szintén falatnyi darabokra, a maradékból nyomjuk és használjuk is fel a salátához az értékes grapefruit levet.

2. A gyümölcsöket keverjük el a citromlével és 1-2 evőkanál mézzel vagy juharsziruppal. Hagyjuk egy keveset állni tálalás előtt.

Tippek: a fenti recept egy alap, a gyümölcsök és azok mennyisége ízlés és igény szerint változtatható.

· Lehetőség szerint dolgozzunk idény gyümölcsökkel, de leginkább olyannal, amelyet kedvelünk. Ügyeljünk a színkompozícióra is, azaz használjunk különböző színű gyümölcsöket. Pár szem gránátalma mag minden salátát feldob!

· A két gyümölcs,amire vigyázzunk: banán és sárgadinnye. Ezeket csakis önmagukban fogyasszuk, lehetőleg éhgyomorra vagy fél órával étkezés előtt.

· A gyümölcsöket vágjuk (ha egyáltalán szükséges) valóban falatnyi darabokra, hogy villára szúrva, vagy akár egy kanállal is egyszerűen fogyasztható legyen. Minden zavaró tényezőt (pl. magok, levelek, szár) távolítsunk el a gyümölcsökről.

· Ha érett és édes gyümölcsöket használunk, a méz vagy juharszirup el is hagyható (a felesleges extra cukrot inkább kerüljük). A citromlé nem csak az íze miatt fontos, hanem azért is, mert meggátolja gyümölcsök bebarnulását.

· A gyümölcssaláta készülhet bogyós termésekből is. Joghurtos bogyós saláta>>

· A gyümölcssaláta akár azonnal is fogyasztható, egy kevés “állás” nem árthat, ha például alkoholt is keverünk bele. De ne álljon túl sokáig sem, mert nem lesz friss hatása. A gyümölcssalátát tároljuk hűvös helyen.

· Ügyeljünk arra, hogy bizonyos gyümölcsök elszínezhetik a többit (leginkább piros gyümölcsök), míg más gyümölcsök állaguk miatt kerüljenek tálalás előtt a salátába (banán), vagy annak is leginkább a tetejére (pl. málna). Ha lehet, kerüljük túl puha/érett gyümölcsök használatát, mert attól kásás lesz a saláta.

· Gyümölcssalátát ízesíthetünk alkohollal is, kiválóan alkalmas erre például valamilyen gyümölcslikőr (narancslikőr, limoncello), de tálaláskor nyakon önthetjük a tányéron szervírozott gyümölcssalátát egy kevés proseccoval vagy pezsgővel is (ebben az esetben adjunk hozzá feltétlenül kanalat, kár lenne az értékes italért!).

· Tökéletes kiegészítő lehet egy gombóc (vanília, citrom, eper) fagylalt. Egészségesebbbb viszont 1-2 kanál krémes joghurt!

· Tehetünk továbbá a gyümölcssalátába aszalt gyümölcsöt is, pl. mazsola, meggy, áfonya, a tetejét megszórhatjuk  kekszmorzsával (pl. amaretti, mandula keksz), durvára vágott dióval vagy mandulával, tálalhatjuk menta levelekkel, tejszínhabbal, akár dekoratívan habcsók kosárkákban, vagy morzsolt habcsókkal is. Egzotikus salátához adhatunk egzotikus fűszereket ízesítés és dekorálás céljából is, pl. vanília, fahéj, szegfűszeg.

· Bár gyakran készítenek főzött cukros szirupot a gyümölcssalátához, ez abszolút felesleges. Sokkal ízletesebb lesz a saláta, ha a friss gyümölcsök ízét érezzük. Ha mégis szirup mellett döntünk, ne legyen túl cukros. Ne feledjük! A gyümölcssalátának nincs szüksége külön öntetre (lére). Egy-egy narancs, grapefruit kifacsart leve, a citromlé, valamint a többi gyümölcs értékes nedve bőven elegendő.

· Szükség esetén konzerv gyümölcsöt is használhatunk, de vegyítsük feltétlenül friss gyümölccsel. Lehetőség szerint használjunk a gyümölcssaláta készítéséhez bio gyümölcsöket.

· A juharszirup folyósabb állagú, könnyű elkeverni a gyümölcsökkel.

· Tapasztalatok szerint, a gyümölcssalátát azok is szívesen fogyasztják, akik egyébként nem gyümölcsimádók. Egy nagy tál előre elkészített gyümölcssaláta finom reggeli, tízórai, uzsonna is lehet az egész családnak.

· A friss gyümölcssalátát lehetőleg éhgyomorra fogyasszuk  – reggelire, uzsonnára  -  vagy  maximum fél órával főétkezés előtt.  Feltétlenül mellőzzük desszertként, mert a gyümölcs emésztése gyorsabb, mint a fehérje vagy szénhidrát, így a gyomrunkban el kezd erjedni – ezáltal nem csupán lelassul az emésztésünk, de gáz, puffadás és hasfájás is kialakulhat. 

Tojássaláta




Kedvelt hidegkonyhai és parti étel a tojássaláta. Bár a legismertebb és leggyakrabban fogyasztott a majonézes tojássaláta, szeretnénk egy kis ízelítőt adni a következőkben receptekkel és tippekkel abból, hogy a tojássaláta ennél sokkal változatosabb is lehet..

A tojássaláta alapja általában a megtisztított keményre főtt tojás, amelyet egyéb kiegészítőkkel gazdagít(hat)unk, és különféle öntettel tálalunk. Íme néhány klasszikus és különleges tojássaláta recept..

Majonézes tojássaláta
· Hozzávalók: 6 db keményre főtt tojás, ízlés szerint majonéz, tejföl vagy joghurt, só, mustár, citromlé, őrölt bors, esetleg apróra vágott zöldfűszerek

· Elkészítés: az öntet hozzávalóit keverjük el. A felszeletelt, vagy negyedekre vágott tojást az öntettel leöntjük, vagy hígabb majonézes öntettel (ha szükséges higítás pl. ecetes uborkalével, vízzel) óvatosan összekeverjük.

· Tipp: az öntet ne legyen túl kevés, de túl sok se, épp elegendő ahhoz, hogy jól bevonja a tojásdarabokat vagy szeleteket.

Pikáns tojássaláta
· Hozzávalók: 6 db keményre főtt tojás, 1 db ecetes uborka, 1 ek kapribogyó, 3 db paradicsom, ecetes-olajos öntet apróra vágott hagymával

· Elkészítés: a tojásokat és a paradicsomot felszeleteljük, az uborkát és a kapribogyót apróra vágjuk. Az öntetet összeállítjuk és elkeverjük a hagymával. Tányérra tesszük a tojás és paradicsom karikákat, rászórjuk az uborka és kapribogyó darabokat, lelocsoljuk a hagymás öntettel.

· Tipp: tálalhatjuk sonkával is.

Húsvéti tojássaláta
· Hozzávalók: 6 db keményre főtt tojás, koktélparadicsom, újhagyma, öntet sonka főzőlé, továbbá mustár és reszelt friss torma keverékéből, só, őrölt bors.

· Elkészítés: a tojásokat vágjuk kockára, az újhagymát szeletekre, a koktélparadicsomot negyedekbe. A fűszerezett öntettel öntsük le, és óvatosan keverjük össze.

· Tálalás: felszeletelt húsvéti sonka mellé.

Mimóza tojássaláta
· Hozzávalók: 4 alma, 1 citrom leve, 15 dkg sajt, 1 dl majonéz, 1 dl tejföl, 2 csokor újhagyma, 6 keményre főtt tojás, zöldsaláta levél, só, bors

· Elkészítés: az almákat meghámozzuk, lereszeljük, a citrom levével megöntözzük. Hozzáadjuk a nagylyukú reszelőn lereszelt sajtot, a majonézt, tejfölt, sót és borsot. A hagymát felkarikázzuk. 2 tojásfehérjét kislyukú reszelőn lereszelünk, a sajtos-almás-majonézes krémhez adjuk. A sárgákat díszítéshez félretesszük. A maradék 4 tojást karikákra vágjuk. Egy mély salátás tálat kibélelünk salátalevelekkel. Bevonjuk a krém 1/3-val, tojáskarikákkal befedjük és hagymakarikákkal megszórjuk, majd újabb krém, újabb tojás és hagymakarika. Tetejét a maradék krémmel befedjük. A két tojássárgáját a krém tetejére reszeljük. Alufóliával lefedjük és pár órára hűtőszekrénybe tesszük.

· Tipp: kiváló parti saláta!

Tojássaláta gazdagon
· Alap hozzávaló: 4 keményre főtt tojás (negyedelve)

· Gazdagításhoz: tonhal, paradicsom, avokádó, újhagyma, lilahagyma, grillezett zöldségek, spárga, burgonya, főtt sonka, sült bacon kocka, retek, keménysajt, zöldfűszerek, galambbegy (madár) saláta, jégsaláta, csíra, stb. Ezekből tetszés szerintieket kiválasztunk, megfelelő méretűre szeleteljuk vagy daraboljuk.

· Öntet variációk: joghurtos-majonézes öntet, ecetes-olajos öntet, zöldfűszeres túrókrémmel vagy krémsajttal ízesített könnyű mustáros majonézes öntet, esetleg remulád mártás, stb.

· Elkészítés: a saláta hozzávalóit elkeverjük a kiválasztott öntettel. Végén óvatosan belekeverjük a tojásokat (vagy csak a saláta tetején elosztjuk), megszórjuk zöldfűszerekkel.

· Tipp: a tojás mellé a gazdagításhoz max. 4-5 alapot válasszunk ki, a jóból is megárt a sok! A tojássaláta gazdagon akár főétel is lehet.

Néhány nem szokványos hozzávalóval, tálalási móddal, és kivételesen nem keményre főtt tojással egészen különleges tojássalátákat is készíthetünk. Íme!

Tojássaláta uborkával és zsázsával
· Hozzávalók: 6 db keményre főtt tojás, 1 kígyóuborka, 4 db újhagyma, könnyű joghurtos-majonézes öntet ízesítve (lásd majonézes tojássaláta), 1 doboz zsázsa (vagy ízlés szerinti csíra)

· Elkészítés: az uborkát meghámozzuk, kettévágjuk, a magokat kiskanállal kikaparjuk, és az uborkát apró kockára vágjuk. Az újhagymát felkarikázzuk, a tojást nagyobb darabokra vágjuk. A zsázsát kissé felaprítjuk (keveset tegyünk félre dekorációként). Az uborkát, hagymát, zsázsát és a tojást az öntettel elkeverjük. Tetejét a maradék zsázsával, esetleg főtt tojással dekoráljuk.

· Tálalás: alacsony vizes poharakban, vagy kisebb tálakban, csészékben!

Bundázott tojás zöldsalátával
· 

Hozzávalók: 4 db 4 percig főtt tojás, liszt-tojás-zsemlemorzsa a bundázáshoz, olaj a sütéshez, 1 csomag madársaláta, 8 szelet bacon, az öntethez olívaolaj, balzsamecet, mustár, só

· Elkészítés: a meghámozott főtt tojásokat lisztbe, tojásba, majd zsemlemorzsába forgatjuk, és olajban aranybarnára sütjük. Papír kéztörlőn lecsepegtetjük. Az öntetet a hozzávalókkal elkészítjük. A bacont vékony csíkokra vágjuk és serpenyőben a zsiradékát  kisütjük. A zöldsalátát elkeverjük a szalonna csíkokkal és az öntettel. A bundázott tojással tálaljuk.

· Tálalás: tálaljuk kiadagolva, lehetőleg dekoratív talpas poharakban, kelyhekben.

· Tipp: készíthetjük bacon helyett apróra vágott főtt sonkával, vagy füstölt lazaccal is, a bundázott tojás helyett tálalhatjuk posírozott tojással is.

Tippek:
· A receptek kb. 4 főre szólnak előételként (kivéve tojássaláta gazdagon).

· Tálaljuk a salátákat friss péksüteménnyel. Különösen jól passzolnak a magos, rozslisztből készült péksütemények.

· A főtt tojás kényes, könnyen törik, ezért csak a végén, óvatosan keverjük a salátákba, vagy tegyük csak a saláták tetejére.

· A joghurttal gazdagított majonéz nem csak hígabb lesz, így könnyebben elkeverhető a salátában, de „lighttá” is teszi az öntetet. Aki idegenkedik a  gondolattól, használjon joghurt és tejföl keveréket. Az öntet hozzávalóit mini kézi haberővel alaposan keverjük össze. Ízesítéshez használhatunk (csípős) mustárt, citrom levét, fokhagymát, sót, borsot, cukrot, esetleg chilit, pestot.

· Ha megbízható forrású friss tojásunk van, készítsünk házi majonézt! Így még ízletesebb lesz az öntet.

Könnyű káposztasaláta
Hozzávalók:

1 db közepes káposzta

2 db sárgarépa

1 db vöröshagyma

Öntet:

Kis doboz tejföl

1 tubus majonéz

Kevés mustár

A káposztát lereszelni, a hagymát apróra összevágni és ezt besózni. Ezt egy 25-30 percig állni hagyni.
Addig a répát is le lehet reszelni a sajtreszelővel.

Az öntet egy egyszerű tartármártás.

Mikor már állt egy picit a káposztás hagyma, belekeverjük a répát és ráöntjük a tartármártást. Ezt hűtőbe téve lehűtjük.

Salátaöntet

4 ek olaj (ha lehet olíva)

4 ek cukor

4 ek ecet (10%-os)

2 ek mustár

Ez bármilyen zöld salátára önthető. ISTENI FINOM!!!!!

Egyszerű saláta öntetek




Friss zöldsalátával, vegyes salátalevelekkel, zöldségekkel finom, egészséges és változatos salátákat készíthetünk. Az alapanyagokat leszámítva változatossá tehetünk egy salátát a saláta öntet révén is. Íme néhány egyszerű saláta öntet, amelyekkel nem fogjuk megunni kedvenc salátáinkat..

 

A saláta öntetekhez szükséges ecetnél választhatunk sokféle között, lehet zöldfűszeres, gyümölcsös, hagyományos, tárkonyecet, borecet, vagy a szintén elterjedt balzsamecet. Az olaj lehet napraforgó vagy olíva, de zöldsalátákhoz nagyon kellemes a dióolaj is. Használhatunk továbbá fűszerezett olajokat is, például fokhagymás, chilis, gombás. Fűszeres ecetet vagy olajakat házilag is könnyű készíteni. Jó minőségű (leginkább olíva) olajba tegyünk chili paprikát, gerezd fokhagymát, rozmaringot. Egy-két hét érlelés után el is készül a saját ízlésünknek a leginkább megfelelő fűszeres olaj vagy ecet. Ha friss zöldfűszereket használunk a saláta öntet készítéséhez, a só elhagyható. Ideális zöldfűszerek saláta öntetetekhez a petrezselyem, bazsalikom, snidling, kapor.

Gyors friss öntet
· 1/2 citrom leve

· 3 ek olívaolaj

Egyszerű ecetes öntet
· 3 ek vizes ecet (1:1 arányú)

· 1 csipetnyi ukor

· só, őrölt bors

· 6 ek olaj

Gyors nyári öntet
· 3 ek balzsamecet

· 1 ek méz

· só, őrölt bors

· 6 ek olívaolaj

Olasz öntet
· 3 ek vörösborecet

· friss vagy szárított oregano (aprítva vagy morzsolva)

· 1 gerezd fokhagyma (préselve)

· só, őrölt bors

· 6 ek olívaolaj

· 1-1 ek apróra vágott piros paprika és petrezselyemzöld

Fűszeres öntet
· 3 ek vizes fehér borecet (1-1 arányú)

· 3 ek apróra vágott zöldfűszer
· só, őrölt bors

· 6 ek olívaolaj

Joghurtos öntet
· 1 doboz joghurt (kb. 15 dkg)

· ½ citrom leve és reszelt héja
· só és kevés cukor

· esetleg zöldfűszerek, snidling

Francia öntet
· 1 ek fehérborecet

· 1 ek víz

· 1 tk dijoni mustár

· ½ gerezd fokhagyma (préselt)
· só, őrölt bors

· 6 ek olaj

Görög öntet
·  3ek olívaolaj

· 1ek citromlé (vagy borecet)

· 1/2ek oregano

· 1 kis fokhagyma préselt (opcionális)

· Só, bors 
Kéksajtos öntet
· 10 dkg áttört kéksajt

· 125 gr tejföl

· 1 tk fehérborecet

· só, őrölt bors

· 2 ek olaj

Elkészítés:
Először keverjük el a fűszereket (só, cukor) az ecettel, utána keverjük bele mini kézi habverővel az olajat és a többi hozzávalót.

Tippek:
· Nagyobb mennyiséget készíthetünk egy csavaros üvegben is.

· Cukor használata ízlés szerint, lehet helyette méz vagy juharszirup, esetleg édesítőszer is.

· A jobb aroma érdekében az öntetet keverjük időben össze a salátával.

· Salátalevelek szárításához használjunk saláta centrifugát.

· Ha pedig nem szokványos öntettel szeretnénk kedvenc salátánkat elkészíteni, ehhez is adunk ötleteket. Ajánlunk paradicsomos, burgonyás, citromos és feta sajtos öntetet is, a hozzávaló recepttel és felhasználási tippel.

· Egyszerű saláta önteteket felhasználhatjuk nagyon ízletes egyszerű saláták készítéséhez is.

