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RECEPTAR ET GASTRO é.2

RYBKY CO JINDE DETEM CHUTNAJI

2a. RYBA POD MASICKOVOU PERINKOU

100g ryby - treska nebo platys porce (gramaz dle potieby)
20 g mleté maso - dle moznosti veprové atd.

20 g syr Eidam 30%

15 g vepi.bok nebo uzené nebo slanina

Rozmrazenou rybu osolime, dame na plech. Na kazdou porci piidame
ochucené (okofenéné) mleté maso, zapeceme a navrch dame slaninu a
syr a dopeceme. Podavame se zeleninou a brambory nebo bramborovou
kasi. V ptipad¢ Gspory financi Ize vynechat mleté maso i slaninu a
nahradit je napt. vejcem rozSlehanym se syrem.

2b. RYBI GULAS SE ZAMPIONY PRO DETI

800 g filety z pangasia nebo tilapie, 1 1zicka mleté papriky, 2 cibule, 1
1zice mouky, 200 g mrazena paprika trio, 200 g rajéata drcena, 800 ml
vyvaru z 1 kostky masoxu bez glut., 200g steril.nebo mraz. platka
zampiond, 1 1zicka kminu, 2 strouzky ¢esneku, stl, pept dle chuti,
zakysana smetana.

paprikou, opeptime a nechame chvili odlezet v chladu. Nechame
zesklovatét cibulku. Zasypeme moukou, vlozime nakrajenou papriku a
rajcata a zalijeme vyvarem. Nechame dusit asi 10 minut. Pfiddme na platky nakrajené Zampiony, kmin,
prolisovany ¢esnek, Spetku majoranky a kostky ryby. Gulas 10 minut povaiime, aby maso zméklo. Pridame
smetanu a dochutime soli, pfipadné pepiem. Podavame s ryzi.

‘ Rybi maso oplachneme, nakrajime na malé kousky. Dikladné je posypeme

2¢. RYBA V CITRONOVEM KABATKU

Rozpis na 4 porce: 800 g alj.treska filet nebo porce, 1 vejce, strouhanka
na obaleni, nastrouhana ktira z 1 citronu, erstvé nastrouhany pepf, hrst
bylinek (Salv¢j, oregano, mata, pazitka), olivovy olej na zaképnuti.

Filet rozkrajejte na 4 porce, vejce rozslehejte se 1Zici vody a strouhanku
smichejte s citronovou kirou, bylinkami a pepfem. Rybu obalujte ve
vajicku a pak ve strouhance, ptipadné opakujte pro zpevnéni krusty.
Porce dame na pecici papir a zakapneme olejem. PeCeme ve vyhiaté troubé na 190st.C asi 15 min dozlatova.

2d. RYBA PO SEVERSKU

Rybi porce, rybi koteni, ¢esnek, citron, olej, vejce, strouhanka.

Filé narovndme na vymazany plech, potfeme citronem, posypeme kotenim,
oc¢esnekujeme, potieme vejcem a posypeme strouhankou, upeceme
dozlatova a podavame s ¢imkoliv.

DOBROU CHUT !
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