s potésenim

Objevte chut sladkovodm ryby

Jak na dokonaly vysledek?

Cerstva je nejlepsi, ale mrazené se nebojte!
Kvalitné mrazend ryba je plnohodnotnou
alternativou. Kdyz navic dodrZite pravidlo pomalého
rozmrazovdani v lednici, po uvareni nepozndte rozdil —
maso zUstane pevng, stavnaté a skvélé.

Zdravotni benefit
LokdIni sladkovodni ryby k vim necestovaly
pres pll svéta a presto jsou znamenitym zdrojem
bilkovin, minerdll, vitaminu D a omega-3 mastnych
kyselin, tolik potfebnych pro sprévnou funkci srdce
a mozku.

Bojite se kosti?
U filetl z kapra sta&i mezisvalové klstky nachdzejici
se v hibetni &asti (tzv. ,ypsilonky”) z vnitini strany
jemné prorezat ostrym nozem v rozestupech
cca 2 mm (tzv. profezavani kosti). Po findini Gprav,
napf. pecenim, kdstky pfi jidle jiz vabec neucitite!

Méné je vice
Nase sladkovodni ryby maiji skvélou viastni chut.
Nepotfebuji smési kofeni plné glutamatd. Bohaté
si vystacite se soli, kminem, Cerstvym maslem
a bylinkami (tymian, rozmaryn, petrzelka)

Kuzi dolt!
Pravidlo pro dokonalé peceni
Pfi opékdni na pdnvi pokladeijte filety vzdy nejprve
k@zi dold na rozpdleny tuk. Prvni minutu maso jemné
pritlacte obraceckou k panvi. KizZe se nezkrouti,
propece se dokfupava a udrzi stavu uvnitf masa.
Teprve v zGveéru rybu otocte a jen kratce dopecte
z druhé strany.
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Stavnaté, dokonale kfehké
maso s pfirozené jemnou
a plnou chuti.




Tatardk zkapra

Potrebujete filet z Cerstvého, nejlépe pravé vyloveného
kapra, a obvyklé ingredience. Potom uZ zbyva dochutit
podle viastniho gusta a lahodnou smés rybiho masa
namazat na kfupavou topinku lehce potfenou cesnekem.

Na1porci

© 1004 filetu kapra ¢ 1 cibule

Ingredience na dochuceni

* mletd sladka paprika e mlety kmin

e plnotu¢éna hoficice * ke¢up  worcesterskd omacka
e tabasco ¢ Zloutek ¢ stfik citronové stavy

* mlety pepf © stl

1 Kapifi filet umeleme na masovém strojku.
2 Mleté maso dochutime uvedenymi ingrediencemi.

3 Poddvdme na dozlatova usmazenych chlebovych
topinkdach potfenych dle chuti ¢esnekem.

Spolufinancovéno
Evropskou unii

FOTO: Al GENERATED

Kapf¥i hranolky
s kaparovo-okurkovou remuladou

© 6009 kapriho filetu ¢ 3 IZice strouhanky
* 2 IZice hladké mouky e 11Zice kukufi¢né strouhanky
* olej na smazeni ¢ 11zicka soli

Nakladaci marindda

e 11Zicka kofeni na ryby e 1 strouzek ¢esneku e chilli

o 1Izicka soli » 11zicka worcesterské a s6jové omacky
* 150 ml vody

Kaparovo-okurkové remuléda

e 11Zice kapart ¢ 1 sterilovand okurka ¢ 1 mensi Salotka
* 2 IZice zakysané smetany e 11Zice majonézy e sl

o cukr e pepf ¢ §tava z 1/2 citronu

1 Filet nakréjime na prouzky o Sifce 2 cm.

2 Smichdme kofeni na ryby, chilli, stl, worcesterskou
a séjovou omé&ceku, nastrouhany ¢esnek a vodu.
Hranolky marinujeme 2 hodiny (klidné pfes noc),
pak je nech@dme okapat a osusime.

3 V sdcku smichdme strouhanku, kukuricnou strouhanku,
mouku a sul. Vlozime hranolky, protfepdnim obalime
avyjmeme.

4 Smichdme nasekané kapary, okurku, Salotku, zakysanou
smetanu a majonézu. Dochutime soli, pepfem, cukrem
a citronem.

5 Smazime dozlatova ve vét§sim mnozstvi oleje
(ideainé fepkového).

6 Podavame s celozrnnym pecivem.

Polévka z blatenské basty

© 2509 uvaieného rybiho masa z hlav a rybich zistatkd
© 300g varenych rybich vnitinosti

©1500ml rybiho vyvaru ¢ 180g masla

©100g celeru » 100g mrkve ¢ 509 petrzele

©100g hladké mouky © pepf ¢ stil e muskatovy ofisek

* petrzelova nat

1 Na €asti masla orestujeme na nudli¢ky nastrouhanou
kofenovou zeleninu s €asti petrzelové naté.

2 Zalijeme rybim vyvarem a pfivedeme k varu. Pfiddme
uvarené maso a vnitfnosti, ochutime soli, pepfem
a nastrouhanym muskatovym ofiskem.

3 Ze zbylého masla a hladké mouky si pfipravime
svétlou jisku a polévku zahustime. Krétce za stélého
michdni provarime.

4 Poddvdame s na kosticky nakrdjenou a osmazenou
houskou. Dozdobime najemno pokrdjenou €erstvou
petrzelovou nati.

RYBARSKE
SDRUZENI

CESKE REPUBLIKY




