Hratky s rybami
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Odjakziva ndm odbornici stale pripominaji, Ze ryby by na nasem jidelnicku rozhodné nemély chybét, a to bez ohledu
na to, jestli je to jidelnicek bézny Ci dietni. Ryby jsou zdravé, chutné a bohaté na spoustu zdravi prospésnych latek.
Neékdo je mé rad na grilu, nékdo si je upece v alobalu, jiny je smazi na oleji nebo obaluje v trojobalu. My jsme pro Vas
nasli nékolik dalSich zpusobu, jaké lze pri pripravé ryb pouZit.

Pivni tésticko

Klasicky trojobal muzete vyménit za luxusni tésticko lahodné chuti. Do misy dejte 1 sklenici mouky, 1 sklenici piva a
1 Zloutek, vidlickou vySlehejte dohladka, pridejte sul a pepr dle chuti. Bilek vySlehejte s trochou soli a vmichejte do
smési. Podle potreby miizete pridat mouku na zahu$téni nebo naopak pivo, bude-li tésto prili§ husté. Mélo by mit
konzistenci asi jako na livance. Do pripraveného tésticka pak vhazujte porce ryb, obalte a smazte na rozpaleném oleji
dozlatova z obou stran. Ryby nechte okapat a pripadny tuk z nich osuste ubrouskem.

Nadivané

Kupte si rybu bud vykuchanou, nebo si ji miiZzete vykuchat sami doma, vhodny je tfeba pstruh. Rybu osolte zvenku i
uvnitf, naplite ji nasekanou petrzelkou, pridejte 3 platky citronu (kdo chce, miZe misto toho pouZit limetku), zabalte
do alobalu a dejte péct do vyhréaté trouby na 180°C po dobu zhruba 20 minut.

Dalsi zajimavou nddivkou je trochu strouhanky, pepr, bylinky, slanina na kosticky, k tomu rozslehané vejce a trochu
mléka. Smichdte, naplnite tim osolenou rybu a ddte péct uplné stejné jako predtim.

Kdo by mél chut, mtze zkusit také varenou nadivku. Tu pripravite tak, Ze rozpustite méaslo, pridate nakrajenou
cibulku a celer na kosticky, nechte osmahnout, pridejte nasekané bylinky dle chuti, Spetku soli a pept. Promichejte a
zase naplite rybu, kterou jste si predtim osolili. Doba peceni se v postaté nelisi.

Rybi rolady

Nejdrive si z ryby pripravte filety (bud doma, nebo si je kupte uz hotové). Okorente je tak, jak jste zvykli. Na panev
képnéte trochu oleje, pridejte nasekany listovy Spenat a nechte kréatce podusit s prolisovanym cesnekem (2 strouzky
budou stacit), podle chuti osolte a opeprete. Filety poloZte na pénev kiizi dospod, potrete vrstvou $penétu a opatrné
srolujte. Stahnéte kazdou roladu niti, a dejte i s panvi zapéct do vyhraté trouby na 160°C po dobu 20 minut. Pokud
neméte vhodnou pénev, ktera se muze pouzit i do trouby, prendejte radéji ryby na maly pekécek, ktery potrete
trochou oleje.

Omacka
K pecené rybé muzete pripravit jako prilohu varené brambory a zeleninu, a to vée doplnit vynikajici bylinkovou
omackou. Staci, kdyz nasekate smés Vasich oblibenych bylinek (bazalka, libecek, majoranka, petrzelka, estragon a

dalsi, prosté co mate radi), pridate k tomu maly kelimek zakysané smetany a 2 1zice olivového oleje, trochu osolte,
opeprete a dobie promichejte. Pak uz jen staci zakdpnout primo rybu nebo brambory.
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