RECEPT_3
SADNA SOLATA Z MELONO IN BRESKVAMI
Julija pri nas dozori največ poletnega sadja: koščičarjev (marelice, breskve in nektarine, slive), jagodičje (maline, borovnice, ribez, robide…) in tudi melone. Predlagam preprost recept za sadno solato iz vseh treh skupin sadja.
Melona je izjemno bogata s pomembnim vitaminom B6 oz. piridoksinom. Ta vitamin skrbi za presnovo beljakovin in za ugodno ravnovesje med kalijem in natrijem v telesu. Kadar ste nemirni in razdraženi (pa čeprav poleti gotovo niste!), vas bo obrok dišeče sladke melone prijetno pomiril.
Kaj pa breskve? Pod privlačno rumeno-oranžno-rdeče žametno lupino skriva sočno bogastvo. Vsebuje veliko rastlinskih barvil karotenov, vitamina B3 oz. niacina, ki v družbi z minerali (Mg, Se, Zn) odganja stres in vedri razpoloženje.
Torej, da boste med počitnicami dobre volje in polni zdravja, izkoristite bogastvo, ki vam ga ponuja sočno poletno sadje in poskusite naslednji preprost recept:  
Potrebujemo:

1 melona
2 breskvi

sok pol limone

1 skodelica rdečega ribeza ali orehi z medom

Pripomočki:

deska za rezanje

nož, žlička
ožemalnik
posoda

Sadje operemo. Melono prerežemo na pol, odstranimo vso semenje in z žličko izdolbemo meso melone, tako da dobimo kroglaste koščke melone, ostane pa nam melonina 'posodica'. Če je sorta breskve takšna, da gre meso od koščice, breskev najprej razpolovimo, tako da takoj odstranimo koščico, noto olupimo ter narežemo na rezine. Če pa se meso breskve drži koščice, breskev najprej olupimo in nato režemo posamezne rezine s koščice. Olupke, bogate z minerali, seveda sproti pojemo. Koščke breskev in melone polijemo z limoninim sokom. Če so breskve oz. melona manj sladke, lahko dodamo žlico medu in potresemo z razdrobljenimi orehi, če pa so precej sladke, lahko dodamo rdeči ribez. 

Ohlajeno sadno solato stresemo v lupino izdolbene melone ali pa v skodelice. 

NA KRATKO:

· Melono prereži, odstrani semena in z žličko izdolbi meso. 
· Breskev olupi in nareži na rezine.
· Koščke melone in breskev polij z limoninim sokom.
· Sadno solato osladi z žlico medu in potresi z orehi ali obogati z rdečim ribezom .

· Ohlajeno sadno solato serviraj v melonino 'skodelico' ali pač v skodelice…
…in privošči si sladek sadni užitek za dobro voljo!



