1 RÝŽOVÝ SALÁT SLADKÝ
suroviny:

· rýže

· rozinky

· jablko

· čerstvý (zavařený) ananas nebo mandarinky

· oloupané mandle či ořechy na posypání

· bílý jogurt na spojení (zakysaná smetana – tučnější)

· kari

· citrónová šťáva

· (sůl a pepř)

POSTUP:

Omyté jablko a dužinu ananasu nakrájíme na kostky a v míse poté pokapeme šťávou z citrónu. Přidáme ve vlažné vodě změklé rozinky a vše smícháme s předem připravenou vařenou rýží. Z bílého jogurtu, koření a citrónové šťávy smícháme dresink, který vmícháme do salátu a vše necháme v chladnu proležet. Při podávání ještě posypeme nasekanými mandlemi či ořechy.
2. TĚSTOVINOVÝ SALÁT S ČOČKOU
suroviny:
· těstoviny

· čočka

· sterilovaná kukuřice

· cibule

· česnek

· bílý jogurt

· sůl, pepř

POSTUP:

Vařené těstoviny a vařenou čočku smícháme dohromady, přidáme kukuřici, jemně nakrájenou cibuli a česnek, osolíme, opepříme. Nakonec do salátu vmícháme jogurt. Pro chuť můžeme dodat i různé bylinky a koření.
3. MRKVOVÝ SALÁT S ANANASEM
suroviny:
· mrkev (600 g)

· ananas (200 g)

· citrónová šťáva

· cukr dle chuti

POSTUP:
Dobře očištěnou mrkev nastrouháme najemno, přidáme na menší kousky nakrájený ananas (konzervovaný i se šťávou) a ještě doplníme citrónovou šťávou. Podle chuti přisladíme, necháme vychladit a podáváme.
4. INDICKÝ SALÁT
Suroviny:
· malá hlávka zelí

· sterilované žampióny

· sterilované kapie

· arašídy či ořechy

· kari

· olej

· sůl

· sójová omáčka

· feferonka

POSTUP:
Zelí nakrouháme na nudličky a spaříme slanou vodou, aby získalo sklovitý vzhled. Scedíme a necháme vychladnout – část nálevu si necháme do zálivky. Poté smícháme s ostatními surovinami a zalijeme zálivkou. Před podáváním necháme několik hodin uležet.
5. JEDNODUCHÝ ZELENINOVÝ SALÁT SE SÝREM
Suroviny:
· rajčata
· okurky
· papriky
· polotvrdý sýr (např. Eidam 30%)
· sůl
· kari
· majonéza Light s jogurtem (1:3)
POSTUP:
Rajčata, papriky, okurky a sýr nakrájíme na kostičky, dáme do mísy, osolíme, přidáme trochu kari koření a všechno zamícháme. Pak přidáme jogurt s majonézou do mísy a promícháme (aby se suroviny spojily – ne plavaly).
