—— NasSe kurzy zac¢iname slovy Ze, ¢erstva ryba nesmrdi. Zapach
a mnozstvi kosti je hlavni diivod, proc se stale malo ryb objevuje
v nasem jidelnicku. Moderni ipravy nam vsak umoznuji ryby

i vykostit. Maso sladkovodnich i motskych ryb je zdrojem

lehce stravitelnych bilkovin, zdravi prospésnych tukd, hlavné
nenasycenych mastnych kyselin, minerald a vitamint. Jsou lehce
stravitelné diky jednodussi stavbé bilkovin. Latky obsazené

v rybach prokazatelné plisobi proti onemocnéni srdce a cév. Maji
hlavné preventivni acinky. Obsahuji vitaminy A, B a D. Pamatujme
si vSak, Ze ryba je Cerstva po vyloveni a zachlazeni (1-3 °C)
maximalné 7 dni.

Ryby délime na sladkovodni a moiské.

Pokud je dobte upravime, tak jsou velmi chutné a hlavné zdravi
prospésné.
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— Pri koupi je idéél_ni, kdyZz pred nakupem vidite rybu jeét'él'
plavat. Pokud ne, tak‘b'y méla byt v co nejvétsich celcich. 'Maso__‘
cerstvych ryb je pruzné, takze pf‘i plsobeni tlaku se vrati

do ptivodni polohy. Maso starych rybse jiZznevrati do ptivodni

~ polohy a zlistane tam _dﬁlek. Zabry musi byt lesklé a Cervené, ne
- matné a hnédé. Povrch musi byt leskly. ‘
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Smazeny kapr
v trojobalu bez kosti

Ingredience : —— Filety z kapra nateZeme aZ ke kiiZi na cca 1,5-2 mm slabé
4 porce nafezané z filetli z kapra : PprouZzky. Pak si naieZzeme porce 5-7 cm Siroké. Jednotlivé porce

miéko osolime a obalime ve hladké mouce.

1 vejce

\ V misce rozmichame vejce s mlékem. Porce namocime do smési
hladka mouka

: a obalime ve strouhance. Strouhanku lehce primackneme
strouhanka, nejlépe panco a na oleji osmazime dozlatova.
stl

olej na smazeni : Podavame s bramborovou kasi nebo bramborovym salatem.




RYBY

Treska na tymianu
v majonéezovém kabatku

Ingredience

2 filety z tresky

6 kusti brambor

1 vétsi cibule

petrzel

tymian

1-2 strouzky Cesneku
300 g majonézy

1 hrst strouhanky

50 g masla na peceni
50 g masla na restovani
stil a kmin na dochuceni

pepf
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(@) 4~ | 8! 20 min. | @8 40 min. peceni

—— Oloupané brambory nakrajime na tenké platky. Osolime
a lehce opeptime, posypeme kminem a naskladame je

do zapékaci misy. Pfiddme kousky masla a peCeme v troubé
predehraté na 180 °C cca 20 minut. Vyndame z trouby.

Cibuli pokrajime na jemné kosticky, rozmackané strouzky
¢esneku orestujeme na tuku a nechame stranou. Cesnek

po zbélani vyndame.

Rybi filety dobie osusime, obalime v jemné nasekané petrzeli
smichané s tymianem a vlozime na zapecené brambory

do pekace. V pekaci k nim pridame opecenou cibulku

a prekryjeme majonézou. Vse jesté spolecné zapeceme

na 180 °C cca 20 minut. Ke konci peceni posypeme jesté
strouhankou tak, aby vznikla kfupava ktirka.

Treska v kombinaci s majonézou dostane vla¢nou chut’!




Ingredience

4 porce narezané z filetl z kapra
slunecnicovy olej na smazeni
hladka mouka

drceny kmin

sl

Smazeny kapr s kminem

@] 4x | 8! 30 min.| @8 20 min.

—— Filety z kapra nateZeme az ke kiizi na cca 1,5-2 mm slabé
prouzky. Pak si nareZzeme porce 5-7 cm Siroké. Jednotlivé porce
osolime a posypeme drcenym kminem. Obalime ve hladké
mouce.

Na rozpaleném slunecnicovém oleji osmazime dozlatova.

Podavame s bramborovou kasi nebo maslem masténymi
bramborami.
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RYBY

Prazma kralovska
na bylinkach

Ingredience : —— Omytou a osu$enou rybu nékolikrat nafizneme napti¢
4 prazmy kralovské : aZ ke Kkosti. Osolime.
olivovy olej extra virgine
Ryby potifeme zevnitt i zvenku olivovym olejem. Celé

citronovy tymian JEP 7 17 -~ :
vétvicky tymianu vetkneme do zarezi. Do bricha ryby dame

] celou snitku Salvéje. Nechame uleZet cca 2 hodiny v chladu.
pepr
sl Grilujeme z kazdé strany cca 10-15 minut dle velikosti.

Pred podavanim vykostime.

Podavame s bramborami nebo grilovanou zeleninou.
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Morsky vik
s omackou Beurre blanc

Ingredience

4 filety z mofského vlka
olivovy olej extra virgine
pepf (4 druhy)

sl

Na omacku

150 g zmrazeného masla
2 dl suchého bilého vina
4 vétsi Salotky

pepr (bily)

sl

TIP

Pro zjemnéni

@) 4~ | @] 20 min. | @8 30 min.

—— Filety motského vlka omyjeme, osusime, osolime
a potfeme olivovym olejem a nechame cca 10 minut odpocinout.

Restujeme pouze na strané s kiizi pozvolna a pomalu na stfedni
teplotu. AZ je maso ryby celé propecené (cca po 20 minutach),
obratime jej a jen lehce osmahneme. Na zavér opeptime.

Omacka

Salotku nakrajime velmi najemno. Dame ji do panve

a pridame vino a restujeme, az se vytvori sirupova
konzistence (cca po 15 minutach). Odstavime a primichdvame
postupné na kosticky nakrajené zchlazené maslo. Omacku
vytvorime jako emulzi. Osolime a lehce opeptime bilym
pepiem.

Filety servirujeme prezentacni stranou (ktizi) nahoru
a polijeme omackou.

omacky

miZeme precedit
a odstranit Salotku.
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