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Pratelé lososa

Cerstvé ryby Vam vozime od roku 2011. Zalezi ndm na tom, aby byl kazdy zdkaznik
spokojeny a pochutnal si. Proto planujeme logistiku rozvozi tak, abychom Vam
ryby predavali co nejdrive od vylovu. Ryby po piijezdu/priletu do Ceské republiky
neskladujeme, ale thned rozvazime. Pro nas to znamena zavazek a trochu adrenalin,
ktery jsme ale prijali a tato sluzba nas napliuje. Prosté to jde od srdce.

Jsme a nadale zistaneme malou firmou, ktera mnozstvim a zptsobem svého prodeje
more a oceany nijak nezatézuje.

Ldravime timto vSechny nase zdkazniky a prejeme, at’ Vam recepty chutnayi.
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Kucharku vytvareli Adéla Flekova, Josef Kozlik a Filip Hanzl. Adéla je sportovec

a varent je jeji srdcovka. Rada hledd inspiraci pii cestovani a v kuchyni experimentuje.
Josef je rodily kuchar, v kuchyni vyrastal a déla ji cely svij zivot. Posledni léta pracuje
jako $éfkuchat ve mésté Flims ve Svjcarsku. Filip zalozil Prétele lososa a osobné Vam
vozi Cerstvé ryby.

Spolecné jsme recepty vymysleli tak, aby Vim chutnalo a nestrdvili jste v kuchyni cely den.
Piggeme dobrou chut!

e

"fososa

Pi



@
Priprava a skladovani ryb
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Priprava a skladovani cerstvych ryb

Privezli jste si domu cerstvé ryby. Chystate se pripravit ihned vecefi pro rodinu, mate zitra
zahradni grilovacku nebo planujete oslavu, ktera je az za tyden? Pojdme si ukazat, jak ve
viech tech pripadech uspét a servirovat skvélou rybu.

V pripadé, ze ryby budete zpracovavat v pristich 48 hodinach, dejte je do lednice. Pokud
planuyjete jejich Gpravu pozdéji, dejte je do mrazaku. Cim dfive, tim lépe. Takto uskladnénou
rybu je vhodné zkonzumovat maximalné do 2 mésicu.

Jak ryby zamrazit

Lososa celého nafiletujeme a vykostime. Filety omyjeme, nakrajime na steaky a zabalime
napriklad po dvou kusech do potravinarské folie nebo do sacku urceného pro uskladnéni
potravin do mrazaku.

Prazmu, mortského vlka, filety z tunaka, mecouna, tresku, sumecka, makrelu, sardinky

i chobotnici muzete jednoduse vzit a vlozit do mrazéku tak, jak jste je od nas prevzali.
Musle nemrazime vibec, planujte proto jejich konzumaci nejlépe jesté v den odbéru ryb,
maximalné druhy den.

Ryby z mrazaku doporucujeme vyndat vecer pred planovanou pripravou a nechat v lednici
pozvolné rozmrazit. Pred samotnou tepelnou tpravou rybu z lednice vynddme a nechame
minimalné¢ jednu hodinu temperovat na pokojovou teplotu, aby to pro maso nebyl velky
tepelny Sok, az jej vlozime na rozpalenou panev nebo do trouby.

Celkové ale doporucujeme objednat spise mensi mnozstvi a ryby nemrazit vibec. Preci jen
Vam ryby vozime pravidelné.

Které ryby muzete jist syrove?

V japonské kuchyni se rada ryb ji v syrovém stavu, ale u nas se tomu teprve u¢ime. Kousky
lososa, tunaka nebo makrely bez kiize mizeme rovnou konzumovat, staci namacet do sojové
nebo jiné omacky, poptipadé¢ dochutit citronem.

Prazmu, sardinky nebo motského vlka ochutnejte marinované v citronove stave.

A co tepelné zpracovani?
Tresku a sumecka doporucujeme pred Gpravou nasolit a velmi dobte propéct.

Mecouna, tundka nebo lososa muzeme propéct medium a nechat vyniknout skvély syrovy sted.
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Rady a triky
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Jak osmazit ¢esnek: nakrdjime na podobné velké platky a ddme do mirné rozpalené
panve a pomalu restujeme spiSe na mirném plamenu, aby nam nezhorkl. Cesnek nesmi
prudce ztmavnout — tmavé hnéda barva, chceme dosdhnout jemné zlatavé.

Jak udélat jisSku: 4 osoby, 100 ml oleje nebo masla rozehiejeme v hrnci, pridame
120-150 g hladké mouky a pomalu na malém plamenu provaiime mouku cca 5—7 minut.
Pokud chceme jisku pouzit hned teplou — fedime studenym mlékem, pokud chceme pouzit
studenou jisku — fedime teplym mlékem. Misto mlikem lze fedit vyvarem ¢i smetanou.
Redime cca 11 tekutiny.

Restovani suroviny: je rychlé opékani v hrnci nebo na panvi pouze s olejem.

Marinovani: je nalozeni surovin do marinady ¢i piipravené¢ho laku, marinujeme 30 minut
az 1 n¢kolik dni. Pokud nakladame na kratsi dobu, mizeme marinovat v pokojové teploté.

Blansirovana zelenina: Cerstvou zeleninu omyjeme, nakrajime na vétsi kousky popf.

1 oloupeme. Zeleninu dame do hrnce s vrouci osolenou vodou na velmi kratkou dobu, aby
trochu zmékla a byla kfupava, podle typu zeleniny na 1-3 minuty. Poté ji rychle prendame
do misy s ledovou vodou a trochou ledu, aby se zprudka ochladila. Tim neztrati barvu a svou
Cerstvost. Nasledné ji mizeme pridavat jako prilohu, nebo jesté velmi rychle orestovat na
masle.

éesnekov;'r konfit: palicku Cesneku rozebereme na strouzky, které neloupeme. Zalijeme
olivovym olejem a varime v rendliku na 80 stupna piiblizné 45 minut. Takto pripraveny
¢esnek nema palcivou chut. Po vychladnuti se nerozpada, je nasladly a mazlavy. Da se
skladovat n¢kolik mésict v lednici. Pied dalsim pouzitim ¢esnek vymackneme ze slupky.

Lusténiny varime neosolené, aby drive zmékly. Solime je az uvarené.

Temperovani ryby: rybu bychom méli upravovat pii pokojové teploté, aby to nebyl pii
uprave takovy teplotni Sok
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Losos s mangovou
omackou

o

Suroviny (4 porce)

4 steaky filetu lososa a 150 g

400 g ryze

Zral¢ mango (pokud kupujeme tvrdsi, nechdme par dni doma v teple zméknout)
100 g masla

Drcené chilli (ne tolik palivé), hrubozrnna stl, hiebicek

écrn}’/ sezam

Snitka cerstvého koriandru

Moiska hrubozrnna sil a pept

// Postup krok za krokem

ALy Rybu zbavime kize, omyjeme a osusime. Filety lososa pomazeme olivovym
olejem, posypeme drcenym chilli a hrubozrnnou motskou soli a vlozime do
uzaviratelné pecici misky. Peceme cca 30 minut na 160° C.

Ryzi spolecné s hiebickem (cca 12 ks na 4 porce) dame vafit, idealné

do ryzovaru.

Mango oloupeme, nakrajime na kousky a rozmixujeme na hrubsi pyré.

Do rendlicku dame rozpustit okolo 100 g masla a kdyz je téméf rozpusténé,
za¢neme piimichavat mango. Na mirném plamenu ohiejeme, aby se

vse spojilo.

Podavame ryzi, lososa s omackou a ozdobime cerstvym chilli, kouskem
cerstvého koriandru a sezamem.
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Pasta con zucchini e salmone

(pasta s cuketou a lososem)

Suroviny (2 porce)

2 steaky filetu lososa 4 150 g
Baleni cerstvych téstovin (250 g)
Mensi cuketa

80 g parmezanu

50 g mésla

50 ml olivového oleje

/ Postup krok za krokem

by Platky filetu zbavime kiize, omyjeme a osusime. Kazdy kousek nakrajime
na 4 kousky, potfeme olivovym olejem, opepiime a osolime. Pripravime si
velky hrnec a parnicek (na kterém se ohfivaji knedliky), dame cca 2 cm vody,
kterou osolime a muzeme dat snitku Cerstvého koreni. Pfipravime pecici
papir, ktery ustfthneme trochu vétsi nez dno hrnce, udélame do néj diry,
polozime na parnicek a na né¢j ddme kousky ryb. Pfivedeme k varu a na
sttednim plamenu s poklickou vafime cca 10 min.

Ciuketu omyjeme a neoloupanou ji nakrajime na stredni kosticky. Parmezan
nastrouhdme najemno.

Do osolené vrouci vody dame varit téstoviny.

Na vétsi panvi orestujeme cuketu na olivovém oleji, pridame $petku soli

a trochu pepre z mlynku. Uvarené téstoviny slijeme a odstavime. 50 ml
slané vody (od téstovin) prilijeme na panev k cuketé a nasypeme parmezan.
Na mirném plamenu jemné promichame, pridame méslo a rozpustime ho.
Na panev pridame téstoviny a vse promichame.

Servirujeme téstoviny a kousky lososa. Na talifi Ize dochutit cerstvym
pepfem a dozdobit Cerstvou bazalkou i cherry rajc¢atkem.

Tip: takto na pdie miZeme upravovat i dalsi ryby a lze k nim pridat i nakrdjenou
zeleminu nebo pouZit parni hrnec.
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Pasta s pestem ze susenych
rajcatek a lososem ¢1 krevetami

.

Suroviny (4 porce)

4 platky filetu lososa a 150 g (nebo 500 g krevet)

500 g cerstvych téstovin, nejlépe vrtule nebo penne

Sklenicka nakladanych susenych rajcatek (sun-dried tomatoes)
Ccrstv;’r baby $penat 125 g

4 strouzky cesneku

Hrst piniovych ofechii (mizeme vynechat nebo pouzit kesu)
Parmezan na posyp

Snitka bazalky

Sal a pepr

Postup krok za krokem

Platky filetu omyjeme a osusime. Na rozpalené panvi s olejem osmahneme
filety zprudka nejprve na strané s kazi 2 minuty, poté cca 45 vtefin na druhé
strané¢ a nakonec oba boky cca 20 vtefin kazdy. Mezitim rozehiejeme troubu
na 160° C a lososa dame v pekacku dopéct na 10 minut.

Pokud chceme podavat s krevetami, tak je vyloupeme, omyjeme a osmazime
na olivovém oleji s trochou soli. MZzeme také volit variantu: dat je na plech
na pecici papir, poradné potrené olivovym olejem a osolené peceme 6 minut
pii 180° C.

Do mixéru dame susena rajcatka (vétsinu oleje vylejeme, nechame cca

1 polévkovou lzici), ¢esnek, bazalku, $petku pepfe, piniové ofisky a vse
promixujeme na hrubsi smés. Ochutname a dochutime soli a pepfem

a pokud je potieba, pridame trochu olivového oleje.

Do osolené vrouci vody dame varit téstoviny. Kdyz jsou na skus, slijeme je

a 100 ml slané vody dame zpét do hrnce, vhodime omyty baby $penat, hrnec
ohfivame na mirném plamenu, promichame. Pridame pesto a jest¢ jednou
promichame.

Podavame, dozdobime listkem bazalky a posypeme parmezanem.
Obména: mizeme jesté posypat nékolika naklddanymi kapary, naklddanym peprem
nebo cernymi olivami bez pecky.
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Z.apeceny mexicky losos

5 C=, Suroviny (6 porci)

600 g filetu lososa

1,5 kg brambor

250 ml smetany na $lehani
300-400 g syru gouda

1 plechovka krajenych rajcat nebo 4 vétsi Cerstva rajcata
1 plechovka malych ¢ernych fazoli
1 cervena cibule

6 strouzku cesneku

Smés mexického koreni

Sal a pepr

Olivovy olej

// Postup krok za krokem

Brambory omyjeme (pokud lze, nechame se slupkou), vykrajime

a nakrajime na tenké platky. Rovnou davame na hluboky plech. Pridame
trochu olivového oleje, zalijeme smetanou. Osolime, opepfime a poradné
okofenime mexickou smési. Promichdme.

Lososa zbavime kiize, omyjeme a nakrajime na vétsi kostky cca 2X2 cm.
Cibuli oloupeme a nakrajime na tenka kolecka, cesnek oloupeme

a nakrajime na platky. Lososa, cibuli i ¢esnek vlozime na plech. Prilijeme
plechovku fazoli — pokud jsou v rajcatovém nalevu, dame i s nim. Pokud
jsou ve slaném nalevu, tak jej vylijeme a fazole proplachneme. Prilijeme
plechovku rajcat nebo nadrobno nakrajend rajcata. Promichame

a rovnomérné rozprostfeme.

Peceme na 160° C cca 3040 minut, podle druhu trouby. Po 20 min
zkontrolujeme. Pokud jsou brambory mékké, posypeme nastrouhanym
syrem a jesté zapeceme. Poslednich 10 min pustime rezim horkého vzduchu,
aby se vytvorila zlatava kirka.

Obména: podle chut pridime @ papriku nebo plechovku kukufice. Pokud chceme mit
pokrm pikantni, priddame nadrobno nakrdjené chilly a servirujeme se lZickou zakysané
smetany pro zjemnéni chuté.
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Gravad lax — Gravlax
(marinovany losos)

g———
/

5 C=, Suroviny (4-8 porci)

Filet z lososa s kazi cca 800 g

1 kg hnédého titinového cukru

500 g hrubozrnné mofiské soli

Lzice drceného ¢erného pepie

Najemno nastrouhana kira z jednoho bio citronu
30 g cerstvého kopru + nékolik snitek na ozdobu
50 ml vodky

6 1zic dijonské horcice

1 1zice medu

1 lzice panenského olivového oleje

Postup krok za krokem

Je oblibeny skandindvsky pokrm, servirovany jako predkrm nebo je vhodnym pokrmem
na posezeni s rodinou ¢1 priteli.

Najemno nastrouhame kiru z omytého, osusen¢ho citronu. Smichame cukr
se soli, pepfem a citronovou kirou. Na dno pekace vysypeme jednu tretinu
sypké smési, na smés polozime filet z ryby kazi dola. Filet pokryjeme koprem
a zbytkem smési. Zakapneme vodkou. Prikryjeme potravinarskou folii

a nechame v lednici odlezet 12-16 hodin.

Filet lososa omyjeme pod tekouci studenou vodou a peclivé osusime. Dlouhym
ostrym nozem krajime platky $iroké 2-3 mm. Ozdobime a servirujeme.

Moznosti servirovani je mnoho. Na dobry chléb namazany tvarohem
poklademe platky, ozdobime koprem a vytvoiime jednohubky. Nebo
servirujeme na talirky s koprovo-hofci¢nou omackou.

Omicku pripravime do misky: hof¢ici, med a olej malou metlou $lehame,
dochutime soli a pepfem a trochou najemno nakrajeného kopru. Mazeme
pridat $§tavu z citronu ¢i pomerance.

Tip: Pri strouhdni citronu pozor na bilou duZinu, je horkd.

Obména: misto vodky pouZijeme gin, k citronu jesté priddme Stdvu z pomerance a na
vrchni stranu bez kiZe miiZeme pridat ke kopru mladé jehlici. Dalsi moZnou variantou
Je na vich ke kopru pokldst na platky nakrdjenou vepu, kterd lososa obarvi.
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Lachs knusperli (losos
v Proseccovém tésticku)

e

Suroviny (4 porce)

4 steaky filetu lososa a 150 g

2 vejce

Veétsi varena brambora

150 ml mléka

200 ml Prosecca (Ize nahradit bublinkovou vodou)
250 g majonézy

140 g hladké mouky

3 strouzky cesneku

Snitka kopru

Sal a pepr

300 ml fepkového oleje na smazeni

Priloha: Rukolovy salat nebo pecené bramborové klinky

Postup krok za krokem

Majonézu dame do misy, protlacime 1-2 strouzky ¢esneku, ochutime soli
a peprem a smichdme. Mizeme pridat najemno nasekanou plocholistou
petrzel.

Jako prilohu pfipravime salat z rukoly. Smichame rukolu, prekrojena cherry
rajcatka, zakapneme limetou a olivovym olejem. Nebo v troubé upeceme
bramborové klinky, osolené a pomazané olivovym olejem.

Lososa zbavime kuze, omyjeme a osusime. Nakrajime na 1,5 cm siroké
kousky, osolime.

Suroviny na tésticko smichame v mise: nahrubo nastrouhame bramboru,
pridame vejce, mouku, Prosecco, mléko a nasekany kopr. Vse vyslehame
metlou. Dosolime a opeptime. Tésticko ma mit hutnéjsi konzistenci (tésticko
musi na rybé drzet, pokud nedrzi, mtzeme pridat mouku).

Kousky ryb obalime v tésticku a smazime v rozpaleném oleji cca 2 minuty.
Osmazené kousky pokladame na papirovou utérku, abychom je zbavili
prebytecného tuku.

Servirujeme s majonézou, rukolovym salatkem nebo bramborovymi klinky.

5%
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Pasta s hribkovou omackou

a kousky lososa

Suroviny (2 porce)

2 steaky lososa a 100 g

Baleni cerstvych téstovin (250 g)/baleni cerstvych bramborovych noka
Cerstvé hribky (nebo domaci nasusené)

250 ml smetany 30%

75 g goudy nebo 40% eidamu

Morska sil a cerstvé namlety pepr

/ Postup krok za krokem

by Cerstvé houby (podle velikosti tak jedna vrchovata hrst) o¢istime a na ¢tvrtky
dame na 15 minut namocit do lehce osolené vody, abychom se zbavili
pripadnych nechténych obyvatel. Pokud pouzivame susené, v misce zalejeme
horkou vodou a nechdme nabobtnat. Houby nakrajime na vétsi kousky, malé
houby stac¢i na ¢tvrtky. Syr nastrouhame najemno.

Lososa, omyjeme, osusime, zkontrolujeme, ze nezustala zadna kost,
poptipadé je vytdhneme. Nakrajime na centimetrové kousky. Zprudka
osmazime, michame nebo prohazujeme a piidame $petku soli a pepre.
Smazime 1-2 minuty. Poté odstavime z plamene.

Do osolené vrouci vody dame vafit téstoviny nebo noky.

Na rozpélené panvi krétce orestujeme hribky na olivovém oleji, osolime,
opeprime, prilijeme smetanu a nechame zpénit, v tu chvili pfimichame syr.
Stahneme plamen a za stalého michani nechame probublat. Téstoviny ¢i
noky slijeme.

Podavame téstoviny prelité omackou a kousky lososa.






o
Losos s pecenym salatem

z cervené cekanky

Suroviny (2 porce)

2 steaky lososa & 150-200 g bez kaze

8 platkti pancetty nebo libové uzené slaniny
Cervena ¢ekanka

Hrst piniovych ofiska

Mala hrst listka Cerstvé majoranky

Sal a pepr

Balsamicovy ocet

Panensky olivovy olej

// Postup krok za krokem

ALy Na mensi panvi lehce oprazime piniové ofisky a vyndame na talirek.
Cekanku podélné roziizneme a nakrajime na prouzky. Rozpélime tézsi
grilovaci (zebrovanou) panev a daime do ni ¢ekanku. Po obou stranach ji asi
minutu ozehneme a ddme do misy. Na panvi rozskvaiime pancettu nebo
slaninu a prendame i s vypekem k cekance. Zakapeme olivovym olejem a dle
chuti prfidime 2-3 Izice balzamikového octa. Salat dochutime soli, peprem
a Cerstvou majorankou.

Filety lososa zprudka osmahneme na panvi na trose oleje, aby zustal
uprostied razovy.

Servirujeme opeceného lososa se salatem a piniovymi orisky.
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Fish balls z lososa
na thajsky zpusob

__

Suroviny (4 porce)

500 g filetu lososa

400 g ryze

Cervené curry pasta v pytlicku
Plechovka kokosového mléka

2 polévkové 1zice s6jové omacky
(v]erstvy’/ zazvor 2-3 cm

Limeta

Cerstvé Klicky (mungo nebo dal)
Velka snitka cerstvého koriandru

Postup krok za krokem

Nameleme, naskrabeme nebo najemno nakrajime lososa, dime do misy.

Pridame najemno nastrouhany zazvor a polovinu nasekaného koriandru,
s6jovou omacku, velkou $petku soli (muze byt i Spetka chilli). Promichdme
a vytvorime koule. Smazime nebo peceme v troubé na pecicim papiru

1520 minut na 180° C.

Dame varit ryzi, nejlépe do ryzovaru. Do rendlicku vymackame curry pastu

a zacneme rozehfivat, postupné primichame kokosové mléko a nechame

projit varem.

Na talifi servirujeme ryzi, koule, zalijeme curry omackou, ozdobime
cerstvym koriandrem (trochou cerstvého chilli), kouskem limety a klicky.
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Peceny losos
na indicky zpusob

Suroviny (4 porce)

4 steaky filetu lososa a 150 g
400 g ryze

500 ml smetany na vareni 12%
Rozinky

2 ¢ajové 1zicky kurkumy
Indické zluté kari koreni

8 hrebicku

Pepr a sl

// Postup krok za krokem

ALy Do zapékaci misy s vikem nalijeme smetanu na vareni, piidame kari, pept
a sul, promichame. Filety zbavime kize, omyjeme. Pfidame je postupné do
misy a promichdame v omacce. Rozlozime s mezerami, priklopime a dame
péct do trouby na 160° C na 30-40 minut. Kazdych 10 minut promichame
oméacku a polijeme filety omackou.

Dame varit ryzi, vodu promichame s kurkumou, soli, hiebicky a hrsti
proplachnutych rozinek. Vse varime spolecné.

Podavame ryzi s rozpadajicim se filetem a polijeme omackou.
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Tatarak z lososa

Suroviny (4 porce)

500 g filetu lososa

Toastovy chléb 4—6 kust

Citron

Salotka

Snitka kopru

Sal a pepr

4 polévkové Izice panenského olivového oleje

/ Postup krok za krokem

A Tatardk je skoély predkrm. Lze ho pripravit ve vélsim na oslavé; poddvat ve velké mise
a uvidite, jak rychle se po ném zaprdsi.
Z ryby odstranime kuzi, omyjeme a osusime. Maso naskrabeme najemno.
Cibuli a kopr nakrajime nadrobno. Vse spolu s olejem, citronovou stavou,
$petkou soli a pepre promichdme v misce. Nechame chvili odpocinout, aby
se promichaly chute.
Servirujeme na talife, tvarujeme malé hokejové puky (pomoci malé misky).
Zdobime kouskem kopru.

Jako priloha je idealni toastovy chléb opeceny na sucho.

Tap: do tatardku mitZeme piimichat nadrobno nakrdpenou kyselou okurku nebo malé
mnoZstvi s¢jové omdcky.






o

Loosos na pomeranci,
portském a rozmarynu

o

Suroviny (2 porce)

2 steaky filetu lososa 4 150-180 g
400 g brambor

Pomeranc

100 ml portského

100 ml hovéziho vyvaru

3 vétvicky cerstvého rozmarynu

/ Postup krok za krokem

EOY
s

W Lososa omyjeme, osusime, potfeme olivovym olejem, posolime a piidame
2 vétvicky rozmarynu. Na hodinu dame odpocinout pod potravinarskou folii
(nejlépe nechame odpocinout pres noc).

Brambory omyjeme, ocistime a nakrajime na mésicky nebo vétsi kostky.
Dame na pekac, potfeme olivovym olejem a osolime, pridame dvé $petky
suseného rozmarynu. Dame péct do trouby pti 170° C na 3040 minut,
aby zezlatly.

Na panvi si pripravime omacku. Vymackame pulku pomerance a najemno
nastrouhame trochu kury. Z vétvicky rozmaryny sundame listky a najemno
nakrajime. Na panvi rozehiejeme vyvar, pfidame portské a pomeranc.

Za stalého michani redukujeme. Piiddme nasekany rozmaryn a dale
redukujeme, dokud nemame hustou omacku.

Vezmeme druhou panev. Lososa na mirném plamenu smazime 4—5 minut
ze strany kaze a 3 minuty z druhé strany.

Servirujeme lososa s omackou a brambory.

Obména: misto lososa mizeme pripravit turidka nebo mecouna.
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Polévka z lososa

Suroviny (4 porce)

Hlava, briska a ostatni odrezky z celého lososa
3 mrkve

Petrzel

Pul celeru

Sal, pepr

/ Postup krok za krokem

W Do velkého hrnce vlozime ¢asti lososa, dame varit ve 2 litrech vody. Jakmile
se zacne vafit, stathneme plamen a nechame 40 minut jemné probublavat.
Lososa vyjmeme z vyvaru a nechame vychladnout. Vyvar scedime.
Zeleninu si uvarime v osolené vodé bokem, pokrajime na stredné velké
kousky.
Vychladlé kousky lososa obereme od kosti, vlozime do ¢istého hrnce
a zalijeme trochou vyvaru. Tuto smés rozmixujeme tyCovym mixérem,
ochutime soli a peprem. Prilijeme zbyly v{var a pfiddme zeleninu.
Podavame v polévkovych talifich ¢i miskach.
Obména: z vivaru miZeme vylvofit krémovou polévku prilitim 100 ml smetany na

vatent ve chvili, kdy jsme polévku dovarili, aby se smetana uz nevaila. K polévce lze
servirovat krutony.
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Quinoa s bylinkovym
lososem na pare

gu—— e

Suroviny (2 porce)

2 steaky lososa 4 150-200 g Mala cuketa

Quinoa barevna 200 g (nebo 1 bila) Hrst ¢erstvého rozmarynu a salvéje
Limeta Pepr a sal

Cervena paprika 50 ml olivového oleje

Postup krok za krokem

%

4Ly Quinou proplachneme, dame do hrnce a nalijeme potiebné mnozstvi
vody. Piidame trochu nastrouhané kiry z limety 1 jeji $tavu. Nechame cca
20 minut namacet pod poklickou. Dame varit (bez soli).

Pripravime si cuketu a papriku. Na plech vlozime pecici papir a klademe
cuketu na kolecka a papriku na stfedni kousky. Potfeme olivovym olejem,
osolime a opepiime cerstvym pepfem. Dame péct pod gril do trouby na
10-15 minut na 200° C, aby byla zelenina kfupava.

Lososa zbavime kuze, oplachneme, osusime a nakrajime kazdy steak na

4 kousky, potreme olivovym olejem, opepiime a osolime. Pripravime si
velky hrnec a parnicek (na kterém se ohiivaji knedliky), dame cca 2 cm
vody, kterou osolime. Pripravime pecici papir, ktery je trochu vétsi nez dno
hrnce, udélame do néj diry, polozime na parnicek a na néj vytvoiime lazko
z Cerstvych bylinek, kam dame kousky ryb. Vodu piivedeme k varu a na
sttednim plamenu vaiime cca 10 min.

Kdyz je quinoa dovarena, ale stale kfupava, vypneme a prilijeme 1zici
olivového oleje, dvé 1zice jable¢ného octa, lehce dosolime a dopeprime, vie
jemn¢ smichame.

Podavame quinou s grilovanou zeleninou a lososem, ktery jesté roztrhame na
mensi kousky na talifi.

Obména: do quinoy miizeme ddt chillt, Cesnek nebo 1 jiné koteni a ona ho pii varu do sebe
natdhne. Na pdru miZeme ddt i jiné Cerstvé bylinky jako tymidn, oregano nebo rozmanjn.
Misto quinoy mitZeme varit stejnym zpiisobem t pohanku.

e
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Losos s krenem
a cervenou repou

Suroviny (2 porce)

2 platky filetu lososa 4 150-200 g

2 mladé cervené fepy

étyfi 1Zice zakysané smetany

Dve¢ lzice jemné nastrouhaného kienu
2 hrsti cerstvé rukoly

Citron

Mala hrst cerstvé majoranky

Mortska sul, pepr

Balsamicovy ocet

Olivovy olej

Postup krok za krokem

Neloupanou fepu upeceme v troubé. Potfeme ji olivovym olejem a vlozime
do pekacku. Dle velikosti ji peceme na 175° C v rozmezi 40-60 minut,
aby zmékla. Nechame vychladnout a oloupeme.

Predehiejeme troubu s grilem na 160° C. Filety lososa osolime a opepfime.
Kz nafizneme priblizné pul cm do hloubky. Rozpalime panev, pridame
trochu oleje a lososa smazime kazi dola priblizné¢ minutu a pul az dve
minuty, pak na minutu a pul otocime. Vyjmeme jej z panve a zhruba

na 10-12 minut jej vlozime v pekacku do trouby pod gril a dopeceme.
Vysledkem bude filet s velmi jemnym masem uvniti.

Repu nakrajime na platky, smichame s majorankou, trochou olivového

oleje a balsamicovym octem. Dochutime soli a pepfem. Do kfenu
primichdme zakysanou smetanu a opatrné dochutime soli, pepfem a trochou
citronové $tavy.

Repu a lososa polozime na talif, pohazime rukolou a zalijeme kfenovou
smetanou.

Tap: pri loupdni a krdgeni Tepy pouZijeme rukavicr.

Obména: miizeme jesté pridat navich par vlasskych orechit.

5%
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Losos peceny s bylinkami

v alobalu
e

Suroviny (cely losos 10-14 porci nebo filet 5-7 porci)

Losos cely nebo filet

3 citrony

Dva svazky jarni cibulky

Cerstvé bylinky (tymian, rozmaryn a petrzelka)

Dve¢ cajové lzicky drcenych seminek fenyklu

Mortska sal, mlety pept

Grilovaci alobal (nebo klasicky alobal zdvojit nebo ztrojit)

‘ / Postup krok za krokem

A Hodi se skvéle na zahradni party. Grilujeme na ohnist nebo v grilu, ale dobie se dd
10 troubé;

Lososa omyjeme vodou a osusime papirovou nebo latkovou utérkou. Rybu
dikladné nasolime a opepiime. Polozime na alobal, vlozime do ryby
polovinu bylinek, prekrajené citrony a prekrajenou jarni cibulku. Druhou
polovinou bylin, citronu a cibulky oblozime rybu a zabalime do zbytku
alobalu. Ryba musi byt dokonale zabalena.

V troubé peceme 35—40 min pii 220° C. Na ohni nebo na grilu 25 min

z jedné strany + 20 min z druhé strany. Lososovita ryba je dost tu¢nd, neni
na $kodu lehce prepéct.

Priloha: vynikagici jsou vatené brambory, nakrouhany zelny saldt a majonéza smichand
s limetkovou $tévou.
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Tatarak z tunaka
S toastem

Suroviny (4 porce)

Filet z tunaka cca 400 g
Toastovy chléb 4—6 kust
Jeden stonek jarni cibulky
Hrst rukoly

Stava z jedné limetky

1 1Zice s6jové omacky
Spetka sezamového seminka
(v]crstvy’/ koriandr

2 Izice olivového oleje

‘ / Postup krok za krokem

4Ly Tunaka nakrajime na drobné kousky, pfidame najemno nasekanou jarni
cibulku, olivovy olej, dochutime $tavou z limetky, zakapneme séjovou
omackou, dochutime soli a pepfem.

Toastovy chléb opec¢eme na sucho. V misce promichame rukolu, par kapek
olivového oleje a sezamové seminko.

Na opecené toasty poklademe ochuceny tatarak a servirujeme s rukolou.







Salat Nicoise

g— B

Suroviny (1-2 porce)

120 g Cerstvého tunaka

1 vejce

120 g malych olejnatych brambor
60 g zelenych fazolek

150 g cherry rajcat

1 zelena paprika

110 g salatové okurky

Strouzek ¢esneku

1 a ptl Izice cukru krupice

Suroviny na dresink:

1 1zice ¢erveného vinného octa

3 lzice panenského olivového oleje
2 1zice citronové $tavy, sal a pepr

Suroviny na dokonceni:

10 cernych oliv s peckou

Hrst listkt bazalky

4 filatka nakladanych ancovicek

Lzice olivového oleje
500 ml vody

// Postup krok za krokem

4Ly Tradicni francouzsky saldt pochdzejici z pobiezniho Nice je vhodny jako lehky vjZiony
0béd (1 vecere.
Vejce uvaiime natvrdo, vychladime, oloupeme a podélné je rozkrojime na
4 ¢asti. Ocisténé brambory uvaiime ve slupce do mékka. Fazolky uvatime
ve vrouci osolené vodé, cca 3 minuty a zachladime ve vodé s ledem. Cherry
rajcatka oloupeme a rozkrojime na poloviny, jemné osolime. Papriky a okurku
omyjeme, papriku ocistime od jadiince a nakrajime na stfedni kousky.

Filet z tunaka rozkrojime na dva kousky, osolime, opepfime a zprudka
opeceme na rozehraté panvi, cca 10 vtefin z kazdé strany. Tundk musi zastat
uvnitt syrovy. Cesnck oloupeme, rozmackneme ho nozem a vytreme jim
misku na salat.

Vezmeme cesnekovou misku na salat, pfidime suroviny na dressing

a vyslehame je metlickou, dochutime soli a pepfem.

Do misky s dressingem pfidame nakrajenou zeleninu, brambory, olivy
a promichame. Na vrch poklademe vejce, bazalku, ancovicky a tunaka
nakrajen¢ho na malé platky.

;;Tu‘_méw
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Grilovany chimichurri
tunak s bramborem

5 C=, Suroviny (4 porce)
4 steaky tundka 4 150180 g, Lzicka sladké papriky
cca 2 cm vysoké Velka hrst hladkolisté petrzele
600 g brambor Pal hrsti cerstvého oregana
2 strouzky cesneku 150 + 30 ml panenského olivového oleje
Cervena paprika (kapie) 75 ml ¢erveného vinného octa
Jarni cibulka Pept a sil
Chilli papricka

Postup krok za krokem

Chimuchurrt (¢te se cimicur) je salsa a marindda pochdzeyic z Argentiny, kde se nejéasté
Ji s hovézim masem, s turidkem je to lahoda.

Pripravme si omacku, do které budeme marinovat rybu a podavat ji i jako
salsu. Do misky dame velmi jemné nasekanou petrzel a 2/3 oregana,
prolisujeme cesnek, cibuli nasekame velmi najemno, pridame Izicku papriky,
$petku soli a pepre. Podle chuti pfidaime najemno nakrajenou chilli papricku.
Vse promichame. Prilijeme 150 ml oleje a ocet a jeste jednou promichame.

Do 2/3 omacky ddme marinovat steaky na hodinu pti pokojové teploté.

Brambory o¢istime a dikladné omyjeme, dame varit se slupkou do osolené
vody. Uvarené slijeme a dame chladit na plech nebo tac. Kdyz jsou chladné
nakrajime je na vétsi mésicky, jemné potfeme olivovym olejem a osolime.
Kapii omyjeme, zbavime jadfince a nakrajime na malé kousky. Dame do
misky, pridame zbytek nasekaného oregana a dvé lZice olivového oleje.
Brambory ddme cca na 10 minut na rozpaleny gril, aby se jim vytvorila
zlatava kurka.

Steak délame z kazdé strany 3040 vtefin, aby zustal stfed nepropeceny.
Jakmile je hotovy, sundame z grilu a na prkénku nakrajime na podélné
platky cca 0,5 cm $iroké.

Podavame platky tunaka s bramborem, paprikovym salatkem a trochou salsy.

5
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Opeceny tunak se zazvorem,
pazitkou a so6jovou omackou

e

Suroviny (4 porce)

4 steaky tunaka a 150-180 g, cca 2 cm vysoké
2—4 ciabatty

écrstvy’/ zazvor

Citron

Mix listovych salata

Sojova omacka

Sezamovy olej

Cerstvé pazitka

// Postup krok za krokem

ALy Tunaka marinujeme pies noc v lednici do séjové omacky. Idealni je
uzaviratelny plastovy pytlik, ve kterém rybu snadno jednou za cas otocime.
Hodinu pred tepelnou tpravou vyndame rybu z lednice a nechame ji
temperovat na pokojovou teplotu.

Pripravime si salatek, omyjeme a natrhame do misky. Zakapeme
citronovou §tavou.

Zazvor oloupeme a najemno nasekame, pazitku nasekdme nadrobno.
Ciabatty nakrajime na 2 cm Siroké prouzky.

Tunaka vyjmeme, piebytecnou omacku vylijeme a rybu dokonale ususime.
Potreme sezamovym olejem a opékame na rozpalené panvi. Steak smazime
cca 30-40 vtefin z kazd¢ strany. Tunaka nechame ast minutu odpocinout.
Steak porcujeme na pulcentimetrové platky a pokladame na talir se
zazvorem a trochou s6jové omacky. Navrch posypeme Cerstvou pazitkou.

Pridame kousky ciabatty nasucho osmazené na panvi a salatek.
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Ahi1 poke bowl

Suroviny (2 porce)

250 g tunaka

Ryze/ryzové nudle

Morska rasa wakame

Sezam

Mix cerstvé zeleniny a ovoce

Vyberte st mix ovoce a zeleniny tak, aby k sobé chuté pasovaly.

Postup krok za krokem

Poke bowl je tradicnd havajskp pokrm, servivovany ve velké musce. Skldda se z ryZe ¢t
rpZovich nudli, Cerstoé zeleminy, cerstvé syrové ryby & osmaZenyeh/grilovangch krevet, rasy
wakame a volitelné fava fazoli (sGjové boby).

Dospod velké misky dame uvarenou ryzi nebo ryzové nudle a poklademe
mixem ovoce a zeleniny nakrdjenymi na rtizné tvary a rybou na kostky ¢i
osmazenymi/grilovanymi krevetami. Do malé misticky nalijeme s6jovou
omacku, do které namacime rybu.

Lde je nékolik ndmi chutové volenjch kombinact:

RyZe, turidk, wakame, sezam, cervené zeli, okurka, Tedkvicky, mrkev a mango.

Ryze, krevety, ananas, wakame, sezam, okurka, blansirovand brokolice, mrkev.

Ryze, turidk, watené Edamam fazole, Tasa wakame, sezam, vafend brokolice, jarni
ctbulka, tedkey, grandtové jablko, mrkev.

Tip: fasa wakame se dd koupit susend, namoci se do vody a krdice povari.
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Marinovana chobotnice

Suroviny (4 porce)

700 g chobotnice (predvarené)
2 citrony
6 strouzku cesneku
1-2 chilli papricky
Sal, pepr
Olivovy olej
Postup krok za krokem
Predvarenou chobotnici omyjeme. Odkrojime chapadla, hlavu vycistime
a rozkrojime na 4 dily. Vlozime do misy, jemn¢ nasolime, dame $petku pepre

Pridame cesnek nakrajeny na platky a chilli nasekané najemno. Zalijeme
olivovym olejem a $tavou z citront. Promichame. Piikryjeme potravinarskou

0
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folii a nechame alespon hodinu marinovat.
Promichame a dame péct na pecici papir pii 180° C na 1520 minut,
na posledni 3-5 minut pustime horky vzduch, aby se vytvorila krusta.

Jako prilohu pfipravime pecenou zeleninu, salat s pec¢ivem ¢i brambory.

Tap: posypejte nasekanou petrzelkou &1 jinou Cerstoou bylinkou
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Nakladana chobotnice

o

Suroviny

700 g chobotnice (predvarené)
2 stiedni cibule

Palicka c¢esneku

Snitka rozmarynu

Snitka tymianu

1-2 chilli papricky

Pér kulicek barevného pepre
Spetka soli

Olivovy olej dle potteby

‘ // Postup krok za krokem

Cibuli a ¢esnek oloupeme, cibuli pekrojime napul a nakrajime na jemna
pulkolecka, ¢esnek na jemné platky. Chobotnici nakrajime na kousky

o velikosti 1X1 em. Rozehfejeme panev s trochou olivového oleje, chobotnici
zprudka opeceme a dle potieby osolime. Nechame vychladnout. Piipravime
si vhodnou sklenici nebo nadobu na marinovani. Po vychladnuti smichame
chobotnici s cibuli, cesnekem, odrhnutymi bylinkami a peprem. Smés
vlozime do sklenice a zalijeme olivovym olejem tak, aby byla smés cela
ponorend. Uzaviené nechame marinovat alespon tii dny v chladu.

Podavame jako chutovku na stil nebo s michanym salatem a pecivem.

Tap: Do sklenice nebo nddoby nesahdme rukou, vZdy jen Cistou nabérackou nebo klestéma,
zabrént tak zakvaSend. Takto vdm vydrzi chobotnice @ nékolik tydnii. Zbyly olef se dé dobre
pouiit pro pripravu 1yb nebo morskych plodii.






Salat z vodniho melounu
= se syrem feta a chobotnici

/—‘\ /-

Suroviny (4 porce)

Jedna prazma nebo jeden moftsky vlk o vaze 450-500 g vétsinou staci
k obédu pro 2 osoby, chobotnice o vaze piiblizné¢ 700 g staci na 4 porce
200 g syru feta

3 citrony

800 g cerstvého vodniho melounu (¢erveny)

Cervené cibule

Snitka maty nebo bazalky

Sal a pepr

Postup krok za krokem

Saldt spojuje sladké chuté se slanymz, hodi se do horkého letntho dne jako predkrm nebo
hlavni jidlo. Poddvdme s grilovanou rybou. Dle chuti mizeme grilovat prazmu, morského
vlka 1 chobotnicr.

Prazma nebo motsky vlk: Dvé hodiny pred grilovanim ryby radné omyjeme
a osusime. Na boku udélame 45 hlubsich fezt, které vytfeme motskou soli
a trochou pepre. Vysolime i zevnitt. Platky citronu rozptlime na mésicky

a vmackneme do fezi na bocich. Rybu nakonec pomazeme olivovym
olejem, zakryjeme f6lii a nechame odpocinout v pokojové teplote.
Chobotnici rozkrajime rovnou na porce. Vétsinou jedno chapadlo staci na
jednu porci. Chapadla ddme do misky, jen lehce osolime (je sland), opepiime,
pridame $tavu z citronu a olivovy olej. Dukladné promichame, misku
zakryjeme f6lii a nechame marinovat.

(V]erven)'f meloun zbavime slupky, vyndame velka zrnicka, nakrajime na vetsi
kusy a servirujeme na talife. Cibuli oloupeme a podélné nakrajime na tenka
kolecka, ktera pridime na meloun. Syr feta rozdrobime na salat a ozdobime
nahrubo nasekanou matou nebo bazalkou. Muzeme na stranu ozdobit
balzamikovou redukci.

Rozpalime gril a prendame si ryby nebo chobotnici na jiny talif, kde
nechame okapat prebytecny olej. Podle zaru grilujeme chobotnici z obou
stran maximalné 2 minuty, aby se ud¢lala krusta. Prazmu a vlka grilujeme
priblizné 3 minuty z kazdé strany.

5
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Podavame se salatem. Na dochuceni pripravime mlyn
a citron.

vdme ve dZ

istky mdty nebo par kousky c

ek.
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Slavky se smetanou

Suroviny (4 porce)

2 kg slavek

Francouzska bageta

60 g masla

200 ml smetany 30%

2 cibule

200 g fenyklu

60 ml suchého bilého vina

200 ml vody

Jedna hrst listkit najemno pokrajené plocholisté petrzele
Spetka soli

/ Postup krok za krokem

QL Slavky vlozime do misy se studenou vodou. Kazdou slavku ocistime.
Otevrené slavky vyhodime. Oloupanou cibuli najemno nakrajime. Fenykl
ocistime, rozkrojime napul a nakrajime na jemné nudlicky.

Ve vy$s$im kastrolu na vétsim ohni rozehfejeme maslo a na ném zpénime
cibuli a fenykl. Osolime a pfidame vino. Pridame slavky a prikryjeme poklici,
vafime minutu a pul. Prilijeme smetanu, vodu a nechame dusit dalsi tii a pal
minuty pod poklici. Stdhneme z ohné a vmichame petrzel. Musle, které se
neotevrely, vyhodime.

Slavky podavame s Cerstvou bagetou.






©

Slavky na viné

Suroviny (2 porce)

1 kg slavek

Francouzska bageta
Lahev bilého vina
Salotka

4 strouzky cesneku

Hrst plocholisté petrzele
Sal a pepr

100 ml olivového oleje

// Postup krok za krokem

4Ly Salotku nakrajime na vét kousky, ¢esnek na platky, petrzelku nadrobno.
V hrnci rozehtejeme olivovy olej, vhodime Salotku, ¢esnek a lehce
orestujeme. Zalijeme vinem. Vhodime dobte omyté slavky, petrzelku,
opepiime a osolime. Promichame, lehce piiklopime poklickou a na
mirném plamenu vaiime 5-6 minut. Slavky, které se béhem vareni
neotevrou, vyhodime.

Servirujeme v hlubokém talifi s bagetou.
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Noky s muslemi

e

Suroviny (4-6 porci)

1 kg musli

800 g bramborovych noku
150 ml zeleninového vyvaru
1 dcl bilého vina

300 g cerstvych hub

6 strouzku cesnekového konfitu (viz tip)
Cervené chilli papricka
Citron

Ancovicka

3 stonky hladkolisté petrzele
Sal a pepr

60 g olivového oleje

/ Postup krok za krokem

QL Houby nakrajime na vétsi kousky. Chilli papricku zbavime seminek
a pokrajime najemno. Ancovicku pokrajime najemno. Na panvi rozehiejeme
olivovy olej, pfidame cesnekovy konfit, chilli papricku a ancovicku. Nechdme
zpénit a pfidame houby. Osolime, opepiime a orestujeme do hnéda.
Prilijeme bilé vino a piidame ocisténé, omyté musle. Zalijeme vyvarem
a vaiime, dokud se musle neoteviou. Muzeme na chvilku priklopit poklickou,
piiblizné na minutu. Neoteviené musle vyhodime.

Ve vrouci osolené vod¢ uvarime kratce noky. Vhodime je k muslim,
promichame, zasypeme nakrajenou petrzelkou, prohfejeme a podavame.
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Morsky vik
s fenyklovym salatem

e

Suroviny (4 porce)

2 morsti vlci cca 800 g

étyfi 1zice masla a pulka IZice olivového oleje (na smazeni)
Lzice medu

Fenykl

Vetsi mrkev

Pal Izice citronové $tavy

Lzice hladkolisté petrzele najemno nasekané

Sal a pepr

150 ml panenského olivového oleje (na zalivku)

Na dokonceni platky mandli a citron na mésicky

/ Postup krok za krokem

Moftského vlka opatrné vykostime filetovacim nozem. Omyjeme, osusime,
osolime a opepiime.

Fenykl s mrkvi ocistime, fenykl zbavime kostalu a oboji pokrgjime na tenké
platky. Mrkev a fenykl smichame v misce s petrzelkou.

Pripravime zalivku na salat. V misce promichdme med, olivovy olej,
citronovou §tavu a ochutime soli a pepfem. Salat prelijeme zalivkou

a promichame.

Rozpélime panev, pfidime maslo s olejem. Do panve vlozime filety vlka

a peceme pouze kuzi doli. Plamen mirné stdhneme. Rybu z vrchu mtzeme
1Zici polévat rozpalenym maslem. Rybu propeceme, ale nepresmazime

do vysuseni.

Servirujeme salat spolecné s filety moiského vlka a mandlovymi lupinky.
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> Dynove noky
= s pecenou rybou
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Suroviny (2 porce)

PODZIMNI

Mortsky vlk nebo prazma (1 ryba pro dvé osoby)
Baleni noku (250 g)

Zakysana smetana

Pal malé dyné hokaido

Citron

Dynova seminka, 2 vétsi hrsti (susena tykvova)
Ctvrt 1zicky kuminu (fimsky kmin)

Sal a pepr

Postup krok za krokem

Rybu omyjeme, osusime, potreme olivovym olejem. Nasolime z obou

stran 1 zevnitf, vylozime platky citronu a v hmozdifi najemno nadrtime
kumin (fimsky kmin). Ddme ho na rybu i dovniti. Zakryjeme f6lii a hodinu
nechame odpocinout pii pokojové teploté.

Dyni rozpulime, 1zici vydlabeme seminka, zvenku omyjeme, odstranime
necistoty a oloupeme. Nakrajime na centimetrové platky. Dame na pecici
papir, potfeme olivovym olejem, lehce osolime a opeptime. Dame péct do
trouby pod gril na 200° C na 10-15 minut, aby nam dyn¢ zmékla, ale byla
lehce kiupava.

Vytahneme dyni a dame péct rybu na pecici papir pii 160° C na 20-30 minut.
Na trose olivového oleje oprazime dynova seminka, lehce je osolime. Prazime
do zezlatnuti nebo lehkého nafouknuti, aby se nespalily. Dame je do misky.

Do vroudi osolené vody dame varit noky. Slijeme. Noky hodime na paney,
kam piidame i grilovanou dyni, kterou pokrajime na vétsi kusy. Smichame
a rychle ohfejeme na panvi. Muzeme pridat par lzic zakysané smetany.
Okorenime nadrcenym seminkem kuminu, trochou pepre, pokud mame
radi zazvor pridame i pul ¢ajové 1zicky najemno nastrouhaného zazvoru.
Na konec piimichame oprazena seminka.

Grilovanou rybu rozpilime anebo podavame rovnou bez kize a kosti
(vyjmeme horni filet, poté jednoduse odendame pater i s ocasem a hlavou
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a tak se dostaneme ke spodnimu filetu, ktery
a k tomu noky, na kraj ozdobime kapkou za

Obména: ochuceni kuminem vymente za cers

Tap: k piti st miiZeme pripravit prohigjoact ¢aj ze zdzvoru a Salode. Lazvor nastrouhdme, listky Salvéje ddame

celé do hrnku a zalgeme 75° C horkou vodou (bez teploméru odhadneme, do hrnku nalgeme 1,5 cm studené
a dolyjeme varict), osladime trochou medu. Skvéld je © kombinace zdzvoru a mdty.




)

Citronové krevety

e

Suroviny (2 porce)

10-14 krevet

Baleni cerstvych téstovin (250 g)
1 citron (nejlépe BIO)

50 g masla

Parmezan na posyp

Velkd hrst cerstvé bazalky

50 ml olivového oleje

Sul

// Postup krok za krokem

ALy Pripravime si krevety (vyloupeme, ocistime a omyjeme), nastrouhame
parmezan a nakrajime bazalku nahrubo. Do misticky nastrouhdme ktru
omytého citronu a vymackame $tavu, vyndame pecky.

Do osolené vrouci vody dame varit téstoviny.

Krevety osmazime kratce na olivovém oleji, muzeme pridat i trochu bilého
vina. Krevety odstavime do misky a pfikryjeme, aby nechladly.

Uvarené téstoviny slijeme a odstavime. 50 ml slané vody (od téstovin)
prilejeme na panev po krevetach, pridame citronovou smés a nechame
minutu probublat. Piiddme cca 50 g masla, na mirném plamenu za stalého
michani nechame zhoustnout. Piidame téstoviny a promichame. Servirujeme
na talifi, pridime bazalku, krevety a posypeme parmezanem.
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Pasta aglio, olio,
peperoncino e gamberl

e

Suroviny (2 porce)

10-14 krevet

Baleni cerstvych téstovin (250 g)
Cherry nebo mala ketikova rajcata
46 strouzku cesneku

Chilli papricka (Cerstva ¢i susena)
Parmezan na posyp

Sal a pepr

70 ml olivového oleje

// Postup krok za krokem

4 Typickd italskd pasta, kerd je obohacend o rajcata a krevety.

Pripravime si krevety (vyloupeme, ocistime a omyjeme). Oloupeme

a nakrajime cesnek na kousky (ne Gplné jemné), chilli a rajcata nakrajime

na vétsi kousky, nastrouhame parmezan. Suroviny si nechame oddélené

na prkénku.

Do osolené vrouci vody dame vafit téstoviny. Na panvi rozpalime vétsi
mnozstvi oleje a zprudka osmazime krevety, po chvili stahneme plamen

a pridame chilli a ¢esnek. Téstoviny, kdyz jsou al dente, scedime a odstavime.
K hotovym krevetam piidame rajcata, ktera jen zlehka orestujeme

na mirném plamenu cca 30 vtefin, piidame téstoviny a na panvi vse

jemné smichame.

Nandame na talife a posypeme parmezanem.

TIP: zkusle nakrdjet Cesnek na co nejjemnéjst (aZ prihledné) platky, na panvi
se doslova rozpusti.






Cerstvé jarni zavitky

E— B

Suroviny (4 porce)

500 g krevet Limeta

Ryzové kulaté placky — papir na zavitky Ledovy salat

Ryzové nudle Mango

2 vejce 2 mrkve

Rybi omacka Salatova okurka
Vrchovata polévkova Izice arasidového masla  Snitka cerstvého koriandru
2—4 polévkové lzice kokosového mléka Pept a sil

Sriracha hot chilli sauce (paliva chilli omacka)  Olivovy olej

Postup krok za krokem

Velmi tradicnt vietmamsky pokrm. Riké se, Ze recept tam byl prinesen Chriany. Sklddd
se z 19Zového papiru, do kterého zabalime Cerstvou zeleninu. Pokrm pripravime
a rovnou konzumugeme, namdcime do nékolika riznych omdcek.

Nejprve pripravime vajecnou omeletu. V misce rozslehame vejce, pridime
$petku soli a pepre. Rozpalime nepfilnavou panev, nechame rozehrat olej
a nalijeme smés. Smazime z jedné strany a ve chvili, kdy je omeleta témér
hotovd, vypneme vaii¢ a na 30 vtefin omeletu otocime.

Krevety oloupeme a omyjeme. Krevety nechame vcelku anebo je nakrajime
na veétsi kousky — kazdou na 4 kousky. Na rozpaleném oleji je osmazime,
muzeme s trochou nakrajeného cesneku a $petkou soli. Smazime kratce, do
zruzovéni. Poté odstavime na talifek.

Uvarime misku klasickych ryzovych nudli. Kdyz jsou hotové, proplachneme
studenou vodou a scedime.

Pripravime si do misek dvé omacky na namaceni. Do prvni nakrajime
polovinu koriandru i s nati, pfidame lzici rybi omacky, 1 dcl vody, pul

1zice omacky Sriracha a zamichame. Do druhé misky dame vrchovatou

1Zici arasidového masla a postupné pfimichavame kokosové mléko a stavu

z limety. Omacka je hotova, kdyz je chutové dobrd, jemna a vla¢na.

Ledovy salat otrhame na listy a proplachneme, nechame odkapat a natrhame
na kusy cca 10x8 cm. Mrkev omyjeme a ocistime, nakrajime na tenké
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= nudlicky dlouhé cca 3 cm. Mango oloupeme a nakrajime stejné jako mrkev. Okurku oloupeme

. anakrgjime stejnym zpusobem, odstranime vnitini ¢ast s jadérky. Vychladlou omeletu =~
- nakrajime na tenké nudlicky cca 4 cm dlouhé. Vsechny tyto suroviny si pripravime na velky

talit, aby byly pfipravené na baleni rolek.

Do velké misy nebo plechu nalijeme vlaznou vodu, budeme v ni namacet ryzovy papir, volime
dostatecné velkou. Nez ponofime papir do vody, prohlédneme si ho a zjistime, Ze jedna strana
je hrubsi nez druha. Tu davame dospod. Papir po jednom bereme a cca na 15-20 vtefin cely |
ponorime do vody, lehce okapeme a polozime hrubou stranou na ¢istou linku nebo velké

plastové prkénko. Doprostied ke kraji, ktery lezi u nas, polozime ledovy salat. Rolka balime

smérem od nas. Na vzdalengjsi stranu listu poklademe zbylé ingredience: trochu nudli,

omelety, zeleninu a krevetky. Rolka po vyndani zacne vysychat a tak se zdobenim neotalime.

Zacneme balit, na pevno, ale opatrn¢, abychom ryzovy papir neprotrhli. Kdyz mame hotovou

jednu otocku, zabalime kraje smérem dovnitr a dobalime.

s s

Hotové rolky jime rukou a namacime v omacce.

Obména: misto krevet miZete pouZit tenké pldtky lososa (cca 2 mm silné), které na rozpdleném oleji
osmahneme z obou stran cca 15 vterin a nechdme vychladnout.

-\ -




Spizy s krevetami,
paprikou a citrusy

Suroviny (4 porce)

500 g krevet

2 papriky rizné barvy
2 citrony

2 limety

Morska stl a pepr
Panensky olivovy olej

/ Postup krok za krokem

A Krevety vyloupeme, ocistime a omyjeme. Citrusy nakrajime na mésicky.
Papriky ocistime a nakrajime na stredni kousky.
Pouzijeme-li dievéné $pizy, namocime je na 30 min do studené vody, aby pii
grilovani neshorely.
Na $pizy postupné napichujeme suroviny v poradi: citron, paprika, kreveta,
limeta, do zaplnéni $pizu. Poté $pizy pokapeme olejem, osolime, opepfime.
Opékame na grilu po obou stranach maximalné 10 minut.

Servirujeme s bagetou a salatkem.
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Polévka Tom Yum Goong
—— e

Suroviny (4 porce)

500 g krevet 2 limetky

200 g zampiona Portobello 3 strouzky cesneku

1 litr kuteciho vyvaru 2-3 lzicky chilli pasty
400 ml kokosového mléka 3 1zice rybi omacky
2-3 ostré chilli papricky Snitka koriandru

5 cm zazvoru a kousek kofene Galangal (neni nutné)  Olivovy olej
3 stonky citrénové travy (cca 10 cm dlouhé)

Postup krok za krokem

Thajsky ndrodni poklad. Jednoduchd a skvéld polévka, jejiz zdklad lze pouZit @ na rychlou
vecert v kombinact s 1921 nebo sklenénymi nudlema.

Zazvor oloupeme a nakrajime na tenké platky: Cesnek oloupeme a nozem
lehce rozmackneme. Podobné jako zazvor nakrajime maly kousek korene
Galangal. Stonky citronové travy stranou noze primackneme k prkénku,
aby mohly projevit své aroma. Chilli papricky podélné roziizneme.

Krevety vyloupeme a odd¢lime hlavy. Hlavy krevet se zazvorem, cesnekem,
citrénovou karou a chilli paprickami (pfipadné i kofenem Galangal) minutu
restujeme v hrnci na predem rozpaleném oleji. Prilijeme kufeci vyvar

a pridame chilli pastu. Smés privedeme k varu.

Mezitim si rozkrajime omyté zampiony a limety na ctvrtky, krevety zbavime
stitvka a podélné rozfizneme na dvé pulky. Jakmile se polévka zacne vafit,
stahneme plamen na minimum a prabézné odstranujeme vznikajici pénu.
Po 10-15 minutach pfiddme kokosové mléko, polévka zacne mit krémovou
konzistenci. Pridame 3 1Zice rybi omacky. Po 20 minutach odstranime
cednikem veskeré vstupni ingredience. (V tuto chvili mame zaklad i pro hlavni
chod, stacilo by pridat hotové sklenéné nudle a nechat je minutu nasaknout).
Vlozime Zampiony a povafime je 2-3 minuty. Piidame krevety. Za minutu
vypneme plamen a nechame chvilku odpocinout.
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ive jen z jedné pulky limetky, zamichat
méni chut polévky. Zbylé kousky limety servirujeme na stal pro

pripadné dochuceni pfi konzumaci.

Servirujeme do misek, ozdobime koriandrem a nasekanym chilli.
: 1ajskp nddech polévka ziskd, kdyZ spolecné's Zampiony pridame @ rozkrdjend rajcata.
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Red curry shrimps

5 C=, Suroviny (4 porce)
500 g krevet (mazeme dle chuti nahradit 50 g cervené curry pasty
kousky lososa) 3 Izice rybi omacky
200 ml kuteciho vyvaru Par listt thajské bazalky
400 ml kokosového mléka na ozdobeni
Pal brokolice Olivovy olej

Cervena a Auté paprika

Stedni cibule

3 strouzky Cesneku

Mensi kousek zazvoru

Dveé chilli papricky nebo ¢ajova 1zicka
nadrceného chilli prasku

Postup krok za krokem

Nejprve si pfipravime viechny suroviny. Zazvor oloupeme a nastrouhdme
najemno. Cesnek 1 cibuli oloupeme a nasekdme najemno. Brokolici
nakrajime na malé kousky. Papriky nakrdjime na tenké platky. Krevety
vyloupeme a omyjeme.

Na wok panvi rozehiejeme olej a zesklovatime cibuli, piidame zazvor

a cesnek, restujeme jesté pul minuty. Pridame brokolici a papriku, nechame
lehce osmahnout. Prikryjeme poklickou a par minut na mirném ohni
podusime. Prilijeme kufeci vyvar, privedeme k varu. Vlijeme kokosové
mléko, ve kterém jsme si pfedem poradné rozmichali cervenou curry

pastu a rybi omacku. Pfidame omyté krevety a nasekanou chilli papricku
nebo chilli prasek (mnozstvi podle toho, jak chceme mit palivy pokrm).

P1i ob¢asném zamichani nechame na mirném ohni vyparovat piebytecnou
vodu, konzistence nam zacne houstnout a krevety se uvari (cca 4-5 minut).
Doporucujeme podavat s ryzi.

Pokud bychom misto krevet pouzili lososa, nakrajime si ho predem na mensi
kousky, mirn¢ osolime a osmahneme ho predtim, nez do smési vlijeme
kureci vyvar.

5
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Krevety se satay
omackou

e

Suroviny (2 porce, jako hlavni jidlo)

12-16 krevet Na omacku:

200 g ryze Kokosové mléko

Sezamova seminka 3 vrchovaté 1zice arasidového masla
Tapiok mouka Limeta

Miéko

Lzicka zazvoru

Trochu vina

Snitka cerstvé maty a koriandru
(nebo perily)

Repkov;’/ olej na smazeni

Postup krok za krokem

Satay omdcka je oblibend omdcka pivodem z jihovjchodni Aste. Lze udélat jako hlavni
Jidlo nebo jako chutovku na spolecenskou uddlost, kdy si krevetky namdcite v omdcce.

Uvarime ryzi, idealné v ryzovaru. Krevety vyloupeme, ocistime a omyjeme.
Listky maty a koriandru nasekdme na hrubsi kousky.

Smichame tésticko: mouka z manioku (tapiok), trochu mléka, trochu
jemné nastrouhaného zazvoru, trochu sussiho vina nebo ryzového.
Smichame hustsi tésticko. Dame 2-3 krevety na $piz a celé obalime

v tésticku. Osmazime v dostatecném mnozstvi oleje. Vyndame a nechame
lehce okapat na papirovou utérku a hned ddvame na talif, kde posypeme
sezamovymi seminky.

V rendlicku dame rozehrat na mirném plamenu kokosové mléko, postupné
vmichame arasidové maslo, tak aby nam vznikla jemné hustd omacka,

na zavér vymackame stavu z limety.

Podavame $pizy s ryzi, zasypeme cerstvymi bylinkami a naméacime do
satay omacky.

Obména: Satay omdcku lze délat i za studena, arasidové mdslo vytreme s kokosovjm
mlékem a Stavou z limety.
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Polévka z cervené papriky
s krevetami

5 C=, Suroviny (4-6 porci)
500 g krevet 130 g cibule (2 stfedni cibule)
600 ml zeleninového vyvaru 3 strouzky cesneku
200 ml kokosového mléka Svazek jarni cibulky
700 g cervenych paprik (kapie) 3 cajové 1zicky mleté lahudkové papriky
2 ¢ervené chilli papricky Sul a pept
50 g cerstvého zazvoru 60 g olivového oleje

Postup krok za krokem

Krevety oloupeme a omyjeme. Marinujeme je v misce s nakrajenou chilli
paprickou, na kousky nakrajenym strouzkem cesneku a trochou olivového
oleje. Nechame na hodinu ulezet v lednici.

Papriky oloupeme skrabkou, roz¢tvrtime, odstranime seminka a nakrajime
na cca 2 cm velké kousky. Cibuli a cesnek oloupeme a nakrajime na kosticky.
Jarni cibulku ocistime a odd¢lime bilou ¢ést od zelené. Bilou ¢ast nakrajime
na silnéjsi krouzky, zelenou na tenci. Chilli papricku podélné rozkrojime,
odstranime seminka a nakrajime najemno. Zazvor nakrajime také najemno.
Bilou ¢ast jarni cibulky zpénime na oleji, pridame chilli, cesnek a kousky
papriky, restujeme priblizné tii minuty. Posypeme mletou paprikou a dobte
promichame. Prilijeme vyvar a pridame zazvor, vSe pod poklickou vaiime na
sttednim plamenu 15 minut, dokud paprika nezmékne.

Polévku rozmixujeme ty¢ovym mixérem do hladka. Vmichame kokosové
mléko a prohtejeme. Polévku ochutime soli a pepfem a nechame na teple
lehce probublavat.

Marinované krevety zprudka orestujeme na rozpéalené panvi, piidame do
polévky a 1 minutu nechame provafit. Polévku servirujeme s nasekanou
zelenou cibulovou nati.
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Rychla ryze na panvi
s krevetami

Suroviny (4 porce)

500 g krevet (Ize obménit za filet z tresky ¢i sumecka)
400 g ryze

Cervené zeli

Mrkev

Mala cuketa

6 redkvicek

Salatova okurka (mensi nebo pouzijeme piilku)
Jarni cibulka

8 lzic jable¢ného octa

50 ml olivového oleje

Postup krok za krokem

Uvarime ryzi nejlépe v ryZovaru. Nakrajime omytou cuketu na kosticky
(neloupeme), nahrubo nastrouhame mrkev a nakrouhdme dvé vétsi hrsti
zeli. Na vedlejsi prkénko nakrgjime fedkvicky na kolecka, okurku na kosticky
ajarni cibulku najemno.

Krevety oloupeme, ocistime a omyjeme. Cesnek nakrajime najemno.
Krevety smazime na olivovém oleji. Jakmile krevety zrazovi, otocime je
a pridame cesnek. Smazime na mirném plamenu, aby cesnek nezhorkl.
Krevety odstavime a odloZime na talif.

Na veétsi panvi dame restovat prvni varku zeleniny (cuketa, mrkeyv, zeli).
Restujeme zprudka a kratce, aby zelenina neztratila barvu. Pripravime
sklenici vody s octem. Do zeleniny pfidame ryzi, promichame a zalijeme
vodou s octem. Ohfejeme a priddme 1 druhou véarku zeleniny (fedkvicky,
okurka, cibulka).

Servirujeme a na vrch dame krevety.

Obména: misto rjZe miiZeme pouZit hnédou 1921 & pohanku.

&

ﬁﬂf
LososA

k)






Prazma pecena s purpurovou

bazalkou v papiloté

Suroviny (4 porce)

2 prazmy cca 800 g

70 ml suchého bilého vina

2 bio citrony

4 strouzky cesneku

Pal svazku purpurové bazalky

Mortska sul, pepr

Dveé lzice olivového oleje

Na kazdou rybu pecici papir dva kusy, cca 40 cm

// Postup krok za krokem

ALy Troubu predehiejeme na 180° C. Citron omyjeme a nakrajime na tenké
platky. Cesnek oloupeme a strouzky prekrajime na pulky. Cesnek a citron
rozdelime na poloviny, ke kazdé rybé jedna.

Jeden kus papiru dame na plech. Na papir polozime polovinu citronu

a cesneku. Ryby omyjeme, osusime, osolime a opeptime. Zbyly cesnek

a citron vlozime do dutiny ryby. Bazalku polozime na vrch ryby, pokapeme
olejem a vinem. Prilozime druhy list peciciho papiru a okraje zakroutime
postupné tak, aby se balicek uzavrel.

Peceme cca 30-35 minut. Rybu vyjmeme, prelozime na servirovaci talir

a papilotu otevieme az u stolu.

Vhodnou prilohou je kiupavy salat nebo bila rozpecena bageta (bagetu
jemné navlh¢ime vodou ze viech stran a dame na rost do rozehraté trouby
na 200° C na cca 3 min, aby byla kiupava).
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Pecena prazma
na bilém viné s rajcaty

e

Suroviny (4 porce)

2 prazmy kralovské Bio citron

500 g brambor 2 velké Salotky

50 g masla 6 strouzku cesneku

250 ml bilého suchého vina 10 ks kulicek ¢erného pepte
250 ml vody Dva bobkové listy

2 vétsi rajcata Malou hrst plocholisté petrzele
Jeden rapik celeru Stl a pept

Palka fenyklu 4 1zice olivového oleje

// Postup krok za krokem

ALy Nerrve si piipravime zeleninu. Brambory oskrabeme a nakrajime na mensi
kousky. Salotky oloupeme a nadrobno nakrajime. Cesnek, rajcata a citron
nakrajime na platky. Raplk celeru omyjeme a nakrajime na klinky. Fenykl
omyjeme a nakrajime na prouzky.

Troubu predehiejeme na 200° C. Zapékaci misku vytieme olejem

a vylozime polovinou zeleniny, citronem a kulickami pepre. Ryby omyjeme,
polozime na zeleninu a do bficha jim dame vzdy dva platky citronu. Osolime
a opeprime. Zasypeme druhou polovinou zeleniny a platky masla. Podlijeme
vinem a vodou a peceme cca 40 min.

Mezitim pripravime brambory do druhé zapékaci misky. Osolime, opepfime
a promichame s trochou oleje. Prikryjeme alobalem. Pe¢eme cca 30 minut
spolu s rybou v troubé. Rybu po 40 min zkontrolujeme, zda jde maso dobre
od kosti.

Servirujeme rybu se zeleninou a bramborem.
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Fish burger s limetovou
majonézou a salatem

e

Suroviny (4 porce)

600 g filetu z mecouna, lososa, tresky, prazmy, moiského vlka
(pouzijeme libovolny mix)

4 bulky na burger

Vejce

200 g majonézy

Lzice solamylu

0,5 dcl bilého vina

Limeta

8 omytych salatovych lista
Stonek jarni cibulky

écrstvy’/ koriandr

Sal a pepr

Slunec¢nicovy nebo repkovy olej

/ Postup krok za krokem

A Ryby nakrajime na velmi drobné kousky, ochutime soli a pepfem. Pridame
vejce, vino, solamyl, malou hrst nasekaného koriandru a najemno nasekanou
jarni cibulku. Ve promichame a nechame alespon hodinu marinovat. Smés
by méla byt hutna. Pokud neni, pfidame trochu solamylu.

Majonézu smichame s kirou a $tavou z jedné omyté limetky, ochutime
peprem, popfipadé i soli. Muzeme pfidat trochu nasekanych listt koriandru.
Z rybi smési piipravime placky o velikosti burgeru. Na panvi rozpélime olej
a rybi placky peceme z obou stran. Na druhé panvi si na sucho opeceme
rozpulené bulky na burger. Obé pulky potfeme limetovou majonézou. Na
spodni bulku poklademe salat, burger a pieklopime vrchni ¢asti bulky.
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Mango-avokadovy salat

s grilovanym mecounem

e

Suroviny (4 porce)

600 g filetu mecouna Pomeranc

2 manga Med

2 avokada 4 vétvicky rozmarynu
200 g rukoly Stl a pept

Limeta Panensky olivovy olej

/ Postup krok za krokem
&

Ly Odkrojime kizi z filetu mecouna a rozkrojime ho na 4 porce. Osolime,
opepiime a potfeme olivovym olejem. Pfiddme rozmaryn, zakryjeme folii

a nechame marinovat hodinu v pokojové teploté.

Mango oloupeme, odkrojime od pecky a nakrajime na drobné kosticky, ddme
do misky. Stejnym zptsobem pridame avokado.

Do druhé misky pfipravime dresink. Pomeran¢ a limetku vymackame,
vyndame pecky. Piidame med a olivovy olej, vyslehame metlickou do
zhoustnuti (pro zhoustnuti pfidavame olivovy olej a slehame). Ochutime soli
a peprem. Dresink prilijeme na mango a avokado. Malinko muzeme nechat
stranou, na ozdobu talire.

Rozpélime panev a filety z mecouna opeceme maximalné 2 minuty z obou stran.
Tésne pred servirovanim pridame rukolu k mangovému salatu a promichame.

Na talif servirujeme salat a prilozime opec¢eného mecouna. Salat mazeme
esteticky prelit zbytkem dresinku.

Tip: zralé avokddo nejsnadnéii pripravime tak, Ze ho rozkrojime podéiné vejpil, vynddme
pecku. Tupéisim noZem ho ve slupce nakrdjime na kosticky, abychom nesli skrz stupku

a poté polévkovou IZict opatrné vydlabeme.

Obména: pokud nemdte rddi rukolu, volime jiny listovy saldt napt. polnicek. Do dresinku
mitZeme pridat [Zici francouzské horcice a hned ziskdme jinou chut.

Saldt je dobry @ s uzenym lososem.
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Grilovany steak z mecouna
se zelenou zeleninovou salsou

__ e

Suroviny (4 porce)

4 steaky mecouna a 150-180 g, cca 2 cm vysoké
300 g zelené¢ho chrestu

300 g zelenych fazolovych luska

300 g cukety

125 g rukoly

Citron

5 strouzku cesneku

Snitka cerstvé maty a bazalky

Extra panensky olivovy olej

Sal a pepr

Postup krok za krokem

Zeleninu (fazolky, chfest a cuketu) nakrdjime na drobné kosticky. Pripravime
v hrnci 2 litry vrouci vody, osolime 2 1Zicemi mofské soli a na dvé minuty
vlozime zeleninu. Procedime nebo vyndame a ihned zchladime ve studené

vodé s ledem.

Do mixéru vlozime rukolu, matu, bazalku, cesnek a vse peclivé rozmixujeme.

Postupné prilévame olivovy olej, abychom docilili vlacné konzistence.
Omacku smichame v mise se zeleninou a ochutime soli, pepfem a citronovou

$tavou.

Filety mecouna osusime, potreme olivovym olejem, osolime a opeprime.
Rozpalime grilovaci panev a filety zprudka opeceme z obou stran tak, aby
nebyl cely propeceny. Filety upravime na talif spolu se zeleninovou salsou.
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Nakladana makrela

.

Suroviny (4 porce)

4 mensi makrely

70 ml suchého bilého vina

400 ml zeleninového (nebo rybiho) vyvaru
200 g mrkve

200 g bilé cibule

2 strouzky Cesneku

4 bobkové listy

5 kulicek ¢erného pepre

4 kulicky nového kofent

30 g soli

8 lzic octa

100 g panenského olivového oleje

Vrchovata 1zicka sladké papriky

Postup krok za krokem

Oloupanou cibuli piekrojime napul a nakrajime na tenké platky. Ocistény
cesnek podélné rozkrojime, vyjmeme klicek a nakrajime na platky. Mrkev
ocistime a nakrajime na jemna kolecka. V hrnci rozehfejeme olej, pfidame
mrkev a na stredni teploté cca 1 minutu restujeme. Pfidame divoké koreni
(pept cely, bobkovy list, nové kofeni) a chvilku restujeme. Pridame cibuli

a jesté minutu restujeme. Pridame cesnek, po chvilce papriku a 20 vtefin
michame. Pfidame bilé vino a odvarime ho na minimum, nakonec prilijjeme
vyvar a ocet, promichame a odstavime z ohné.

Makrely zbavime hlav, ocistime a osusime. Ryby nasolime zevnitf i zvenci.
Do nizsiho kastrolu slijeme ¢ast smési, vlozime do néj makrely, zalijeme
zbytkem smési a privedeme k varu. Jakmile se marinada za¢ne vafit,
sundame z ohné a nechame vychladnout. Pfiblizné po hodiné ryby oto¢ime
a nechame marinovat do tplného vychladnuti.

Vychladlé ryby zbavime kosti a podavame spole¢né se zeleninou
a trochou marinddy.
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Grilovana makrela
s fazolkovym curry a cockou

g—— B

Suroviny

4 mensi makrely (cca 300 g kus) 200 ml kokosového mléka
Ryze basmati 500 g zelenych fazolek
Marinada na rybu: Salotka

Citron Svazek jarni cibulky

6 strouzku cesneku 2 strouzky cesneku

4 stonky rozmarynu 30 grama zazvoru

8 stonkd tymidnu 2 ¢ervené chilli papricky

4 stonky petrzelové naté 2-3 cajové lzice Cervené curry pasty
Sal a pepr 2 bobkové listy

100 g olivového oleje 2 hrebicky

Fazolkové curry (kari): Svazek ¢erstvého koriandru
250 g cocky beluga nebo zelené cocky  Sil a pept

250 ml zeleninového vyvaru 40 g repkového oleje

/ Postup krok za krokem

A Ryby omyjeme a osusime, nalozime do marinady. Potfeme cesnekem
rozetfenym se soli a opepfime. Do dutiny naskladame vsechny bylinky,
ctvrtku citronu do kazdé a nechdme marinovat.

Pripravime si fazolkové curry a ¢ocku. Cocku proplachneme a nechame
okapat. Salotku oloupeme a pro¥pikujeme hiebickem a bobkovym listem.
Cocku se falotkou uvaifme ve vrouci vodg, priblizné 25 minut.

Fazolky ocistime, varime v pare piiblizné 3 minuty a poté zprudka zchladime
ve studené vod¢. Jarni cibulku ocistime a omyjeme, bilou ¢ast nasekame
najemno a zelenou nakrajime na tenké prouzky. Cesnek a zazvor oloupeme
a omyjeme. Chilli papricku podélné prekrojime, odstranime seminka

a nakrajime nadrobno. Koriandr omyjeme, otiepeme do sucha a oddélime
listky od stonki. Stonky nakrajime nadrobno.

Ve vysoké panvi, nejlépe ve woku, rozehiejeme olej. Za stdlého michani
zpénime bilou ¢ést jarni cibulky, chilli papricku a zazvor. Prisypeme cesnek
a stonky koriandru, kratce orestujeme. Poté pridame curry pastu a za
stalého michani ji oprazime. Zalijeme vyvarem, pridame fazolky a nechame
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3-5 minut probublavat. Poté vmichame kokosové mléko a prohiejeme, dale uz nevarime.
Cocku slijeme, vyndame hrebicek, salotku a bobkovy list. Cocku osolime a se zelenou &sti
jarni cibulky prohtejeme v curry (kari). Popripadé dochutime soli, pepfem a posypeme listky
koriandru. Podavame s varenou ryzi basmati a pecenou nebo grilovanou makrelou.

V troubé makrelu peceme pri 180° C priblizné 25 minut, na grilu z kazdé strany cca 3 minuty.




Ceviche

g—— B

Suroviny (4-6 porci)

500 g filetu z makrely nebo motského vlka (¢i jejich kombinace)
Kukuri¢né placky tacos nebo tortillové chipsy

5 limet

Maly ananas nebo zralé mango

3 Cerstva rajcata

1 salatova okurka

1 cervena cibule

1 cervena chilli papricka

Velka snitka cerstvého koriandru

Postup krok za krokem

Cte se ,,sevice. Je to pokrm pochdzejict ze Stredni a Jizni Ameriky, kde se i hojné
konzumuge. Co lokalita, to trochu jind receptura a chuté. Cerstod ryba se naloZi do
limetové stdvy, ta svou kyselosti nabourd bilkoviny ryby steiné jako pii varent, ale ryba
st zachovd svou syrovou konzistenct. Pokrm miiZe byt poddvan jako predkrm nebo také
1t spolecenské akcei jako pokrm na stil.

Rybu omyjeme a nakrajime na drobné kousky o velikosti cca 0,5-1 cm,
dame do vétsi sklenéné, keramické nebo plastové misky a zalijeme $tavou

z limet. Jemné promichame, piekryjeme folii a dame do lednicky. Nechdme
marinovat cca 1 hodinu. Po pil hodiné pfidame najemno nakrajenou
papricku a promichame.

Cibuli nakrajime nadrobno, oloupanou okurku (pokud neni domaci) a omyta
rajcata na malé kousky. Koriandr nasekame. Ananas oloupeme, vyfizneme
stied a také nakrajime. Pokud mame mango, oloupeme a nakrajime.
Muzeme pouzit mango i ananas, poptipadé se hodi i paprika a avokado.
Kdyz je ryba namarinovana, vyndame ji z lednice, pridame zbylé suroviny
a promichame. Ochutname. Muzeme piidat pepr a sul, podle chuti

1 chilli papricku.

Servirujeme na talite nebo na kukuficné placky tacos. Lze podavat v malych
mistickdch a nabirat si pochoutku tortillovymi chipsy.
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PecCena treska v papiloté
s bramborem a tzatziky

/—‘\ /-

Suroviny (4 porce)

Filet z tresky cca 600 g Palicka cesneku

800 g brambor Snitka cerstvého kopru
Zakysana smetana nebo fecky jogurt Hrubozrnna stl, normalni sal
Citron Olivovy olej

Salatova okurka Pecici papir

/ Postup krok za krokem
&

D Tzatziky jsou velmi zndmym tradicnim teckym pokrmem, maji velmi svéZi a krupavou
chut. Spolu s pecenym bramborem a rybou tvort lahodny pokrm, Ize servirovat se
sklenkou lehkého bilého vina. Recka vozime prazmu a moiského vlka, které chutnaji
skvéle, kdyz se upecou stenym zpiisobem.

Brambory omyjeme, ocistime a nakrajime na stejné velké kousky (bud $palicky
nebo mésicky). Na plechu smichame s olivovym olejem a oblibenym kofenim
(na pecené brambory ¢i provensalské), osolime a dame péct do trouby na

45 minut na 185° C. Chceme, aby brambory byly do zlatova opecené.

Polovinu palicky cesneku oloupeme a nakrajime na tenké platky. Tresku
oplachneme, osusime, povalime v olivovém oleji, dame do peciciho papiru

a zabalime jako darek spolu s kousky ¢esneku, hrubozrnnou soli, platky
citronu a jest¢ zakapeme citronem. Zabalime tak, aby nam nevytékala stava,
dame péct do trouby na 20 minut pti 170° C. Balicky tresky mizeme pridat
do trouby k pravé pecicim se bramboram a stdhneme teplotu na 170° C.

U tresky plati méné je vice, radéji stavnata, nez vysusena (ale ne syrova, je
potreba ji poradné propéct).

Oloupeme okurku a nastrouhame ji nahrubo do misky, pfiddme najemno
nakrajeny Cerstvy kopr, $petku soli, prolisovany cesnek, zakapneme olivovym
olejem a citronem. Promichdme a pfiddme zakysanou smetanu nebo

recky jogurt.

Brambory a rybu servirujeme na talif, tzatziki mizeme dat na

oddélené misce.
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Z.apecené rybi maso
s kasi a bylinkami

5 C=, Suroviny (4-6 porci)
500 g filetu tresky Suroviny na kasi:
500 g filetu lososa bez kize 1 kg mouc¢nych brambor
250 ml smetany 30% 7 zloutka
1 1 zeleninového vyvaru (pfipadné rybiho) 200 g masla
100 g hladké mouky 300 g najemno nastrouhaného cedaru
250 g zampionu Sul, mlety pepr

2 menéi salotky

4 1zicky najemno nasekané petrzele
2 Izicky najemno nasekané pazitky
100 ml rostlinného oleje

Postup krok za krokem

Brambory oloupeme, nakrajime na kousky, proplachneme a dame varit do

vrouci osolené vody. Vaiime do mékka, vodu slijeme a bez poklicky nechame
z brambor odpatit zbylou vodu po 30 vtefin. Brambory rozstouchame

a postupné vmichame polovinu masla. Jakmile je maslo vmichané, pridame
3 Zloutky a 200 g strouhaného syra. Dikladné promichame.

Ocisténé zampiony nakrajime na ctvrtky, oloupeme $alotky a najemno
nakrajime. Filety ryb nakrajime na stfedni kosticky.

Vyvar ptivedeme k varu. Ryby v ném kratce (cca 1 minutu) povafime a poté
je vyjmeme. Vyvar svafime na polovinu a nechame vychladnout. Poté
prilijeme smetanu a promichame.

Ze zbylého mésla a hladké mouky pripravime svétlou jisku (navod na jisku
najdete na zacatku kuchaiky). Tu vmichame do vyvaru se smetanou. Vafime
cca 20 minut na mirném ohni, pravidelné michame, aby vznikla hustsi
omacka, kterou nechame vychladnout.

Troubu predehiejeme na 180° C. Na panvi rozpalime olej a nechame

na ném zesklovatét alotku. Pfidime zampiony, orestujeme a nechame
zchladnout.

e
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Vychladlé ryby a zampiony smichame v mise, pfidame nakrajené bylinky, smetanovou
omacku a vSe jemné promichame. Rybi smés vlozime do zapékaci misy a zcela zakryjeme
bramborovou kasi. Zbylé zloutky rozslehame a potfeme jimi povrch bramborové kase. Na
zavér posypeme zbylym syrem. Peceme 20 minut a servirujeme.




©

Treska pecena
s rajcaty a olivami

Suroviny (4 porce)

4 filety z tresky po 150 g

400 g cherry nebo malych kefikovych rajcat
2 jarni cibulky

20 ks kvalitnich ¢ernych oliv

8 snitek tymianu

4 1zice nahrubo nasekané bazalky

2 lzice cukru

Siil a cerstvé mlety pepr

8 1zic olivového oleje

/ Postup krok za krokem

4Ly Troubu predehrejeme na 180° C, rybu osolime a opepiime z obou stran.
Panev vhodnou do trouby vytfeme olejem, polozime na ni ¢tverec peciciho
papiru a na stiednim ohni ji rozehfejeme. Na papir dame jednu lZici oleje,
polozime tymian a tresku. Opékame cca 3 minuty. Poté ji dame dopéct na
3—4 minuty do rozehraté trouby.
Jarni cibulku ocistime a nasikmo nakrajime. Rajcata rozkrojime vejpul.
Rozpalime neprilnavou paney, prilijeme zbyly olej, vsypeme jarni cibulku
a promichame. Piidame nakrajena rajcata, olivy, cukr a nechame vse prohrat.
Sundame z ohné, dle chuti dosolime, opepiime a vmichame bazalku.

Na talif servirujeme ¢ast rajcatové smesi a kus ryby.
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Treska pecena s avokadem,
krevetami, smetanou a syrem

Suroviny (4 porce)

e

Filet tresky cca 400 g

150 g krevet

140 ml smetany 30%

120 g syru cheddar nebo gouda

Libovolny listovy salat jako piiloha (ledovy, polnicek, listovy, fimsky)
Avokado

Mensi hrst Cerstvé bazalky

Sal a pepr

Extra panensky olivovy olej

Postup krok za krokem

Avokado rozptlime, zbavime pecky a nakrajime na platky. Syr nastrouhame
nahrubo.

Troubu predehiejeme na 200° C. Pekac potfeme olivovym olejem. Tresku
osolime, opepiime a vlozime na pekac. Filet posypeme bazalkou, poklademe
avokadem a krevetami. Zakapeme smetanou a navrch posypeme strouhanym
syrem. Peceme po dobu 15-20 minut.

Dochutime motskou soli, pepfem a servirujeme s listovym salatem, ktery
zakapneme olivovym olejem.

Obmeéna: kromé salatu jako piilohu mizeme pripravit quinou, kuskus

¢i brambory.
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Pecena treska s cherry rajcaty;

bazalkou a mozzarellou

Suroviny (2 porce)

Filet z tresky cca 400 g

Buvoli mozzarella

Dveé hrsti cerstvych cervenych a zlutych cherry nebo ketikovych rajcat
Hrst cerstvé bazalky

Morska stl a pepr

Olivovy olej

Postup krok za krokem

Troubu predehfejeme na 220° C. Filety tresky osolime, opepfime

a vlozime do olejem vymasténého pekace. Rajcata omyjeme a rozpulime.
Mozzarellu natrhame na jemné kousky. Na filety rozlozime rajcata, bazalku
a mozzarellu. Znovu zakapeme olivovym olejem. Pe¢eme na hornim rostu
15-20 minut.

Muzeme podavat s ¢erstvou bagetkou.
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"Treska pecena na panvi
s hraskovymi taglatellemi

e

Suroviny (4 porce)

600 g filetu tresky

Cerstvé tagliatelle 500 g

50 g masla

Zeleninovy vyvar 3 dcl

Hrések zeleny cerstvy nebo mrazeny
Cesnek

Salotka

Dveé hrsti cerstvych listka bazalky
Sal a pepr

Olivovy olej

Postup krok za krokem

Oloupeme a najemno nakrajime $alotku a ¢esnek. V hluboké panvi

orestujeme Salotku na olivovém oleji do sklovata, pridame Cesnek a kratce
zarestujeme se $alotkou. Pfidame hrasek, podlijeme zeleninovym vyvarem
a jen kratce povatime. Sundame z ohné, pidame maslo a nechame ho
rozpustit. Nechame trochu zchladnout. Hrasek vymixujeme ty¢ovym
mixérem spolu s bazalkou do jemného pyré.

Ve vrouci osolené vodé uvarime téstoviny. Pred slitim odlijeme 100 ml vody
z téstovin do hrnku, zbytek slijeme.

Rybu osusime a prekrojime, aby jedna porce méla 2 kousky. Ochutime soli
a peprem a potfeme olivovym olejem. Rozehfejeme panev a rybu z obou
stran opeceme, ale nepiepeceme, aby nebyla vysusena.

Téstoviny vlozime do panve a smichame s hraskovou smési. Mazeme
lehce povolit vyvarem z téstovin, aby téstovina byla krémova a vie se
hezky promichalo.

Téstoviny pomoci vidlicky a nabéracky stocime a vlozime do talife,
priddme opecenou rybu, pokapeme olivovym olejem a citronovou $tavou.
Jako dekoraci mizeme pouzit listy bazalky.
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Hummus pomazanka
s uzenacem

Suroviny (4-6 porci)

200 g uzeného lososa

Kvalitni chléb

Plechovka cizrny varené na pare

3 polévkové Izice sezamové pasty tahini

Citron

Strouzek ¢esneku

Ctvrt &ajové Izicky/3petka kuminu (Himsky kmin)
Snitka cerstvého koriandru nebo petrzel

Spetka motské soli a cerstvého pepre

6 polévkovych lZic panenského olivového oleje

Postup krok za krokem

Hummus je tradicnd pomazdnka pivodem z okoli Rudého more. alibeni v ni nasla
velkd Cdst svéta, jelikoZ je vyZivnd a huind, idedini jako hlavni jidlo nebo na pripravu
Singer food (jednohubky) pro ndvstéou. Skvéld je v kombinact s uzenym lososem,
Cerstvou bylinkou a zeleninou.

Cizrnu proplachneme a osusime. Dame ji s olivovym olejem do mixéru nebo
do vysoké misky, ve které ji umixujeme ty¢ovym mixérem. Piidame tahini,
$petku soli a pepfe, stavu z citronu bez pecek, 2—4 polévkové lzice vody

a nadrceny kumin. Umixujeme do hladka.

Toto je zakladni varianta pomazanky hummus. Podle libosti ji lze dochutit
pred poslednim mixovanim priddnim strouzku nakrajeného ¢esneku nebo
chilli. Pokud chceme tplné zménit chut, mizeme pridat hrst oliv, susenych
nakladanych rajcat s cerstvou bazalkou ¢i piniovych ofiska a namixovat bud
nahrubo nebo uplné najemno.

Hummus mazeme na chleba, posypeme nasekanymi cerstvymi bylinkami
(koriandr nebo petrzel) a poklademe uzeného lososa. Na talit pridame
oblibenou zeleninu.

V lednici mizeme uchovat cca dva az Ctyri dny.

5
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Palacinky s uzenym
lososem

Suroviny (4 porce)

200 g uzeného lososa

Baby $penat

2 vejce

250 ml mléka

150 g hladké mouky

4 vrchovaté cajové 1zicky majonézy
Cajova lzicka susené petrzele
Cajova lzicka susené bazalky
Spetka soli

Repkovy olej na smazeni

Postup krok za krokem

Je to velmi rychlé a jednoduché jidlo, ale visledek je famézni. MiiZeme pripravit také jako
Jednohubky pro spolecnost. Zarolované palacinky nakidjime na 2—3 cm Siroké kousky
a vyskldddme na talir.

7 mléka, vajec, soli a kofeni umichame tésto na pala¢inky a nechame

10 minut odpocinout. Tésto by mélo byt fidké konzistence. Pred kazdou
palacinkou vlijeme na panev ¢ajovou lzici oleje a z obou stran usmazime
tenké palacinky. Nechame vychladnout.

Palacinku potfeme majonézou, poklademe lososem a baby $penatem.
Stoc¢ime do rulicky.

Podavame, mtzeme jesté dozdobit rajcatkem.

Obména: Spendt miiZete nahradit jinym listovym saldtem a pridat dalsi cerstvou zeleninu.
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Hraskovy krém s uzenym
lososem a ledovym salatem

o

Suroviny (4-6 porci)

200 g uzeného lososa

500 ml zeleninového vyvaru
2 stredné velké cibule

80-100 g ledového salatu
600 g mrazeného nebo cerstvého zeleného hrasku
200 ml smetany 30%

Stonek maty

Stonek bazalky

Stonek plocholisté petrzele
Polévkova 1zice cukru krupice
Sal a pepr

80 g olivového oleje

/ Postup krok za krokem

QL Stonky bylinek svazeme kuchynskym provazkem. Cibuli oloupeme
a nakrajime najemno. V hrnci rozehiejeme olej a na mirném ohni
orestujeme cibuli do sklovata. Pridame hrasek a svazek bylinek. Osolime
a opepiime, piidame cukr a vyvar. Vaifime 5-10 minut na stfednim ohni.
Bylinky vyndame, prilijeme smetanu, zamichame a nechame projit varem
priblizné 30 vtefin. Rozmixujeme tycovym mixérem s trochou olivového
oleje, ochutname a jesté piipadné dosolime a dopepiime. Ledovy salat
nakrajime na silnéjsi nudlicky. Lososa natrhame na kousky.

Polévku nalijeme do misek, pfidame ledovy salat a uzeného lososa.
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Sumecek na kminé

o

Suroviny (2 porce)

300 g filetu sumecka afrického

(v]crstvy’/ chléb nebo brambory

Drceny kmin

Smeés ofiska (slunecnicové, dynové, piniové)
Kokosovy olej

Cervené nebo bilé hlavkové zeli

/ Postup krok za krokem

EOY
s

W Sumecka oplachneme, osusime, nakrajime na vétsi kousky, nasolime
a nechame chvili odpocinout.
Nakrouhame zeli, zakapeme olivovym olejem, lehce osolime a podle chuti
pridame trochu jablecného nebo normalniho octa.
Pripravime piilohu — ¢erstvy chléb nebo brambory. Brambory mizeme varit
kromé soli se spetkou kminu.
Na panev dame polévkovou Izici kokosového oleje, oprazime na ném ofisky,
lehce osolime. Kdyz jsou oprazené, odstavime do misky a pokud nam zbyl
olej, nechame ho na panvi.
Pridame dalsi 1Zici kokosového oleje, sumecka osmazime zprudka, aby byl
poradné propeceny, pfidame trochu soli a o néco vice drceného kminu.
Na zavér pridaime seminka a promichame.
Podavame spolecné se zelim a chlebem ¢i bramborami na masle.

Obména: kokosovy ole mitZeme vymeénit za mdslo, pozor na prepdlent pri smaZend.
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Sumecek se stouchanym
bramborem a kapustou

e

Suroviny (4 porce)

600 g filetu sumecka afrického

800 g brambor

0,5 1 vody nebo vyvaru

100 g slaniny

2-3 dcl mléka nebo smetany na vareni
Kapusta

2 jarni cibulky (nebo jedna normalni)
Mal4 cibule

Drceny kmin

Sal a pepr

Postup krok za krokem

Sumecka omyjeme, osusime, nasolime, lehce opepiime, prikryjeme folii
a nechame v misce odpocinout pii pokojové teploté.

Kapustu omyjeme, nakrajime na nudlicky. Cibuli nadrobno nakrajime,

v hrnci ji nechame na oleji zesklovatét. Pridame kapustu a rychle orestujeme,
prilijeme vyvar nebo horkou vodu, osolime, pfidame kmin, trochu pepre,
stahneme plamen a dusime cca 15-25 min.

Brambory oloupeme, omyjeme, nakrajime na malé kousky a dame vafit

do osolené vrouci vody. Vaiime do zméknuti. Slaninu nakrdjime na malé
kousky a osmazime na panvi. Slaninu poté sunddme na talifek. Jarni cibulku
nakrajime. Z uvarenych brambor slijeme vodu, ihned piidame 2 polévkové
lzice masla a prikryjeme poklickou. Stouchackou brambory $touchame

a prilijeme zahtaté mléko nebo smetanu. Primichdme slaninu a jarni cibulku.
Pokud hned neservirujeme, piikryjeme poklickou.

Rybu z obou stran potfeme olejem a smazime na rozpalené panvi z kazdé
strany cca 2,5 min. Po otoceni rybu vareckou natrhame na vétsi kusy.

Servirujeme Stouchané brambory, kapustu a sumecka, dozdobime
jarni cibulkou.
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Sumecek se zelenym curry

a fazolkami

Suroviny (4 porce)

600 g filetu sumecka

400 ml plechovka kokosového mléka
150 g zampiont

150 g fazolovych luski

3 strouzky cesneku

3 cm zazvoru

1-2 1zice green curry pasty

1 chilli papricka

‘ // Postup krok za krokem

Idealni prilohou je ryze, mazeme také kombinovat s ryzovymi nudlemi nebo
pastou (victena, farfalle). Rybu nakrajime na vétsi kostky a nasolime. Zazvor
nakrajime na malé hranolky, Zampiony s cesnekem na platky a chilli papricku
nasckdme nadrobno. Ve vétsi panvi rozehiejeme olivovy olej na stfednim
plamenu a dikladné osmahneme kostky ryby (priblizné dvé minuty).

Pridame platky zampionu s Cesnekem, zazvorem a smazime. Za dvé minuty
prilijeme kokosové mléko. Z plechovky kokosového mléka pouzijeme

pouze tuzsi ¢ast obsahu (kokosovy krém). Chceme, aby méla omacka hustsi
konzistenci. Odlijeme cca 50 ml teplé omacky do misky a rozmichame

v ni pastu ze zeleného curry a chilli papricku. Vlijeme zpét do panve

a promichame. Privedeme k varu, pridame fazolové lusky a stdhneme
plamen na minimum. Muzeme zahustit trochou smetany na vareni.

TIP: misto sumecka pouZijeme lososa nebo krevety. Pro 4 osoby pocitdme 4—6 krevet na
Jednu porct. Lbavime je hlav, oloupeme, zbavime stiivka a bud' roziizneme podéiné napil
nebo je nechdme celé. Priddme je aZ tésné pred koncem a nechdme v omdcce wvarit piiblizné
2-3 minuty. Dalsi moZnosti je priddnt kouskil rajcat a pldtki mrkve zdrovert s fazolkam.
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Rybi prsty
— o

Suroviny (4 porce)

Filet z lososa 0,6 kg nebo filet 100 g hladké mouky

z tresky ¢i sumecka afrického 200 g celozrnného chleba
(vaze uzpusobte ostatni ingredience) 2 cajové 1zicky sladké papriky
2 velka vejce Pepr a morska stl

30—40 g syru parmezan nebo cedar Olivovy olej

(s bilou rybou spise cedar)

Postup krok za krokem

Kdo by je neznal. . .ale jen malokdo je ochutnal z Cerstvé ryby.

Rybu zbavime ktize, oplachneme a osusime. Zkontrolujeme, ze nezbyly
zadné kustky, pripadné je vytahneme. Filet nakrdjime na platky, které¢ maji
cca 7%X3 cm.

Do hlubokého talife rozklepneme vejce, pridame papriku, Spetku soli

a pepre. Ve vidlickou spojime a lehce naslehdme. Do druhého talife
vysypeme mouku a rozprostfeme ji.

Chleba ddme do mixéru a rozmixujeme. Pfidame nastrouhany syr, dvé
1Zice olivového oleje, pepr a sul a jesté jednou kratce rozmixujeme. Smés
pripravime také do hlubokého talire.

Kousky ryb dostate¢né obalujeme nejprve v mouce, poté ve vajicku

a nakonec v chlebové strouhance.

Déme péct na pecici papir do predehiaté trouby na 200 C na cca

15-20 minut, do zezlatnuti. Pokud jsme si dali prsty zamrazit a davame do
trouby zmrazené, peceme 20—25 minut.

Jako ptilohu piipravime brambory nebo bramborovou kasi. Servirujeme
s cerstvym salatkem dle chuti, brambory s maslem a rybi prsty.

Obmény: do strouhanky miiZeme pridat ingredience dle chuti, malou hrst oriski/
mandli/sezamu, cerstoé bylinky. Nebo pdr kapek citronu, cesnek i susené chills.
Lze 1 malou hrst vlocek nebo cornflakes. Ingredience priddme do mixéru. Strouhanku
lze udélat 1 ze suseného chleba.
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Sardinky v maté

Suroviny (3-5 porci)

500 g sardinek — 15 ks (podle poctu osob 35 rybicek na osobu)
Zakysana smetana

75 g hladké mouky

Snitka maty

Dva strouzky cesneku

Citron

2 polévkové 1zice olivového oleje

Snitka cerstvého koriandru (nebo jiné bylinky)
Sal a pepr

Repkov;’/ olej na smazeni cca 300 ml

2-3 polévkové lzice majonézy

‘ / Postup krok za krokem

4Ly Sardinky mohou poslouzit jako predkrm nebo jako zobdni pii posezeni s prateli. Pokud je
cheete jako hlavni chod, udélejte jich o pdr vice a doplitte prilohou.
Do misky vymackame citron, vyndame pecky, prilijeme olej, $petku soli
a pepre. Prolisujeme ¢esnek a pridime jemné nasekanou matu. Smeés
promichame vidlickou a marinujeme v ni rybicky. Piikryjeme potravinarskou
folii a pul hodiny nechame odpocinout.
Do misky smichame dip. Zakysanou smetanu s majonézou, par kapek
citronu, $petku soli a pepre a nasekany koriandr.

Pripravime si mouku do hlubokého talife, rybicky promichame s marinadou
a po jedné je obalujeme v mouce.

Do hluboké panve nalejeme cca 1,5 cm oleje a rozpalime ho. Rybicky
smazime dozlatova, pfiblizné

1-2 minuty, vyndavame vidlickou a nechame okapat na kuchyrské

papirové utérce.

Servirujeme spolecné s dipem, do kterého si rybicky namacime.
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Marinované sardinky

Suroviny (5 porci)

500 g sardinek — 15 ks (cca 3 rybicky na osobu)
2 citrony

Snitka plocholisté petrzele

Sul

Olivovy olej

‘ / Postup krok za krokem

Y Marinované sardinky jsou lahodnym piedkrmem nebo jako chutovka pri posezend.

Pripravime si filety z rybicek: rybicky vykuchame, ufizneme hlavu a ocas,
vyjmeme pater a dikladné omyjeme. Rybicky rozevieme a kazi dolu je
poklademe do hlubokého talife nebo vétsi misky. Jemné osolime. Vymackame
$tavu z citront, vyndame pecky. Rybicky zalijeme $tavou z citront, aby byly
celé ponofené. Zakryjeme potravinaiskou folii a nechame hodinu marinovat
pii pokojové teploté.

Stavu slijeme, filety pokapeme olivovym olejem a posypeme najemno
nasekanou petrzeli.
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Japonsky okurkovy salat
se zazvorem a bylinkami

Suroviny

3 mensi salatové okurky
Zazvor

Snitka cerstvé maty

Snitka cerstvého koriandru
Ryzovy ocet

‘ / Postup krok za krokem

Wy Zazvor oloupeme, nakrajime na jemné platky a minimalné 24 hodin
marinujeme v ryzovém octu.
Omyjeme ti1 mensi okurky a po délce je nakrajime na tenké platky, idealni je
platkovaci struhadlo nebo skrabka na brambory. Dulezité je, aby byla okurka
na velmi tenké platky. Rozlozime je na talif a posypeme trochou cerstvé
maty, koriandrové naté¢ a dostate¢né zalijeme dresinkem z ryzového octa
se zazvorem.
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Svédsky bramborovy salat

Suroviny (6 porci)

500 g novych brambor

250 g zakysané smetany

4 polévkové lzice majonézy
Snitka cerstvého kopru
Sal, pepr

/ Postup krok za krokem

W Tradicni seversky saldi je vhodny jako priloha, na piknik & oslavu. Hods se jako
priloha k pecené rybé v troubé; na grilu anebo smaZené na kousky, poddvdme
s cutronem.
V osolené vodé uvarime brambory ve slupce. Slijeme a nechame
vychladnout. Vykrojime necistoty a nakrajime na podobné velké kosticky
nebo 0,5 cm tlusté platky.
Smichame zakysanou smetanu s majonézou, nakrajenym koprem, $petkou
soli a pepre.
V mise smichame brambory s dresinkem. Ochutname a pokud uz neni
potieba dochucovat, dame zakrytou misu ulezet na 1-2 hodiny do lednice.
Obména: V zimnim 0bdobi miiZeme saldt vafit z oloupanych saldtovich brambor:
MiiZeme obménit i priddnim najemno nakrdjené cibule Salotky.
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Salat z cocky beluga

e

Suroviny (4 porce)

300 g ¢ocky Beluga (nebo zelené ¢ocky)
50 g mésla

1 1 zeleninového vyvaru (Ize nahradit vodou)
Vetsi mrkev

Mala cuketa

Cervena paprika

8 cherry rajcat

2 salotky

3 strouzky cesneku

Sal a pepr

50 ml olivového oleje

‘ / Postup krok za krokem

4Ly Saldt je vhodny jako piiloha k jakékoli rybé; 0bzoldst dobry je se steakem z twiidka.
Cibuli a ¢esnek oloupeme a nakrajime najemno. Zbylou zeleninu omyjeme
a pokrajime na drobné kosticky. Cherry rajcatka prepualime.
Ve strednim hrnci rozehfejeme olej a zpénime cibuli s ¢esnekem. Prisypeme
cocku, kratce orestujeme a podlijeme vyvarem nebo horkou vodou (vody na
zacCatku méné a kdyztak prilijeme; vyvaru 1 litr). Cocku varime na skus a aby
v hrnci zbylo vody jen na dné, piebytecnou vodu scedime.
Rozehtejeme panev. Na olivovém oleji orestujeme zeleninu, kterou spolu
s cherry rajcaty pfidame k ¢occe. Vmichame maslo a poté dochutime soli
a peprem.
Tip: cocku varime neosolenou, aby difve zmékla a solime aZ woatenou. Tento saldt je
vhodné vafit den dopredu a nechat propojit chuté.
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Lusténinova smeés

e

Suroviny (4 porce)

Plechovka cizrny varené na pare

Plechovka tmavych fazoli

Plechovka velkych bilych fazoli

Plechovka kukurice nebo 250 g fava fazoli (sojové boby, edamame fazole)
Plechovka krajenych rajcat

2 stiedni cibule

4 strouzky cesneku

Mala chilli papricka

Snitka koriandru

50 ml slunecnicového oleje

/ Postup krok za krokem

AV Je skvélou viZivnou prilohou ke kaZdé rybé.
Cibuli a Cesnek oloupeme a nakrajime najemno. Vlozime do hrnce
s rozehfatym olejem a restujeme dozlatova. Pridame krajena rajcata, chilli
papricku a proplachnutou lusténinu.
Redukujeme cca 15 min na strednim plamenu, abychom dosahli hutnéjsi
konzistence. Na zavér dochutime soli a peprem. Na vrch posypeme
nasekanym koriandrem.
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Salat z blansirované
brokolice

Suroviny (6 porci)

Brokolice

Granatové jablko

Dveé zelena jablka

Zakysana smetana

200 g syru emental

4 polévkové Zice majonézy

3 polévkové Izice bilého jogurtu
Pepr a sul

// Postup krok za krokem

4 Tento saldt lehce nasladlé chuti je skvély s rybou délanou na kousky na pdte, v troubé
¢ na grilu.
Brokolici nakrajime na vétsi kusy a omyjeme. Uvarime hrnec vrouci vody,
kam dame dvé polévkové 1zice morské soli. Vlozime do néj brokolici na
2-3 minuty, aby byla lehce vafena, ale kiupava a poté vyndavame do misky
studené vody s ledem, aby se rychle zchladila. Po chvili vyndame na talit
a nechame okapat.

Jablko omyjeme, vykrojime jadfinec a nakrajime na stredni kousky. Dame
do velké misy, do které budeme déavat cely salat. Syr nakrdjime na kousky

a pridame. Brokolici jesté trochu pokrajime, na vétsi kousky a také pridame.
V mensi misce smichame dresink. Zakysanou smetanu promichame

s majonézou, jogurtem, $petkou soli a pepte. Dresink nalijeme do misy

a promichame se salatem.

Na zavér posypeme vyloupanym granatovym jablkem.

Obména: pokud neni sezéna grandtového jablka, lze nakradit omytjmi rozinkama.
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Krémové parmazanové
r1Zoto

.

Suroviny (4 porce)

320 g ryze vhodné pro rizoto (Arborio nebo Carnaroli)
2 stiedni $alotky

3 strouzky cesneku

100 g parmazanu

4 dcl bilého suchého vina

120 g masla

1,5-2 1 zeleninového vyvaru

Olivovy olej

Postup krok za krokem

Ldkladni varianta italského rizota, kierou dochutite dle vasi fantazie a chuti. Trod
cca 20 minut a je dillezité varit za stdlého michdni.

Najemno nakrajime salotku a cesnek. V sir§im hlubokém hrnci rozehrejeme
olivovy olej, vlozime $alotku a nechdme zesklovatét. Salotka nesmi chytit
barvu. Pridame cesnek a jest¢ minutu restujeme. Pridame ryzi a restujeme
tak dlouho, dokud ryZze nema sklovitou barvu a uprostred je pouze bila tecka.
Ryzi osolime, opepiime a podlijeme vinem, které svarime a varem za stalého
michani na mirném plamenu zredukujeme.

Prilijeme teply zeleninovy vyvar tak, aby byl cca 1,5 cm nad ryzi.

Za neustalého michani redukujeme. Poté znovu prilijeme vyvar do vysky
ryze a redukujeme. Tento proces opakujeme, dokud ryZe neni al dente.
Neustalym michanim se nam vytvaii krémové rizoto, které nesmi mit

ke konci varu piilis tekutiny. Kdyz je rizoto al dente, vypneme plamen.
Vmichame maslo na kosticky a najemno nastrouhany parmezan. Rizoto uz
dale nevarime.

Tap: takto pripravené zdkladni parmazénové rizoto mizeme uchovdvat nékolik dni
v lednict. Pro dalst konzumaci miZeme pri ohifvdni jen piidat trochu vijvaru a po vypnuti
trochu mdsla a parmazdnu.

Toto rizoto mitZeme kombinovat s libovolnou zeleninou a rybou.
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"Tvarohové knedlicky
s cerstvymi jahodami

o

Suroviny (4 porce)

4 housky bez posypu

2 vejce

250 g tu¢ného tvarohu

250 g Créme fraiche (nebo tu¢na zakysana smetana)
100 g détské krupicky

250 g cerstvych jahod

100 g cukru krupice

Snitka maty

// Postup krok za krokem

4Ly Housky nakrajime na malé kosticky a nechame pres noc proschnout na
plechu. Proschlé housky vlozime do misy, pfidame tvaroh, vejce, $petku soli
a cukru. Suroviny promichdme a tvarujeme malé kulicky, které vyvalime
v détské krupicee.
Jahody ocistime a prekrajime na malé kousky. Pridame najemno pokrajenou
matu, 20 gramt cukru a vse promichame. Créme fraiche smichame
s cukrem (muzeme nahradit 1 za vanilkovy cukr).

Knedlicky vlozime a vafime maximalné dvé minuty ve vrouci lehce osolené
vod¢ a poté hned vyndavame.

Na servirovani je vhodna vyssi sklenice, alespon na tii vrstvy knedlicka. Na

dno sklenice dame krém, poté 2—3 knedlicky a jahody. Takto vrstvime az po
okraj sklenice. Na vrch dame listecek maty.
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Grilované merunky se
sladkou ricottou a medem

Suroviny (4 porce)

16 ks pevnéjsich merunck

250 g ricotty

1 vanilkovy cukr

Med

Piniové ofisky na ozdobu

Snitka medunky nebo maty
Slunecnicovy olej na potfeni merunck

/ Postup krok za krokem

ALy Meruriky napulime, vypeckujeme a potfeme olejem. Rozpalime gril
a pulky merunck grilujeme piiblizné dvé minuty po obou stranach. Ricottu
smichame s vanilkovym cukrem a par kousky trhané medunky (nebo maty).
Grilované merunky rozdélime na talite. Pulky merunék plnime ricottou,
pokapeme teplym medem a zdobime piniovymi ofisky.
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Dymovo-jablecny
cake

SLADKA
TECKA
PODZIM

Suroviny (8-12 porci)

Chlazené listové tésto

500 g dyné¢ Hokaido

250 g ocisténych kyselejsich jablek
3 ¢cm zazvoru

Kira z jednoho pomerance
Stava z ptl pomeranée

4 vejce

100 g cukru krystal

200 ml smetany na Slehani
Maslo na vymazani formy
Mileta skofice

Forma na dort (26 cm)

Postup krok za krokem

Dyni oloupeme, ocistime od seminek a pokrajime na mensi kousky. Jablka
oloupeme, zbavime jadfinct a nakrajime na stejné kousky jako dyni. Pekacek
vymazeme maslem a vylozime dyni s jablky. Pe¢eme na 190° C asi 30 minut.

Mezitim si oddélime Zloutky od bilki. Zloutky vyilehdme s cukrem do
pény a piidame kiru a $tavu z omytého pomerance. Oloupany zazvor
nastrouhdme najemno a piidame ke zloutktm.

Dukladné si omyjeme metly a vyslehame bilky na snih.

Dyni po upeceni nechame vychladnout a rozmixujeme do hladka.
Vmichame zloutkovou pénu a nakonec snih z bilka. Pripravime si dortovou
formu, kterou vymazeme maslem a vylozime listovym téstem vcetné boku.
Smeés vlijeme do formy a peceme piiblizné 40 minut na 190° C. Kdyz by
ke konci peceni povrch prili§ tmavl, piikryjeme cake alobalem a dopeceme.
Mezitim vyslehame skoficovou slehacku.

Ciake po upeceni nechame poradné vychladnout, pii servirovani zdobime
kousek dortu skoficovou slehackou.
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Horké svestky
s orechovou zmrzlinou

Suroviny (4 porce)

12 kusa cerstvych svestek (nebo mrazenych)

100 g masla

60 g titinového cukru

50 g smési ofiska (nadrobno nasekané)

Mileta skofice

0,5 dcl ovocné palenky (slivovice)

Oriskova zmrzlina (doporucujeme z vlasskych orechu)

/ Postup krok za krokem

ALy Cerstvé $vestky nakrajime na ctvrtiny a vypeckujeme. Rozehiejeme maslo
na panvi. Do panve vlozime $vestky, cukr a skofici. Za obcasného michani
$vestky podusime na mirném ohni, ale nerozvarime je. Chceme, aby zustaly
v pevnéjsi konzistenci a v panvi vzniklo dostate¢né mnozstvi hustsi ovocné
stavy, az krémové. V tuto chvili pfilijeme slivovici, nemichame a zapélime,
flambovanim zvedneme chut. Po vyhoteni alkoholu panev piiklopime
a nechame 2 minuty odlezet.

Na talite nebo do misek rozdélime horké $vestky. Priddme porci zmrzliny
a posypeme smési sekanych orisku.






EXPRESNI IMPORT

CHLAZENYCH LOSOSU Z NORSKA










