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RYBNE PRZYSMAKI
KSIAZECZKA KULINARNA

Karp zapiekany

Karp w sosie pomidorowym

Jesiotr w sosie kaparowym

Karp duszony polany sosem chrzanowym
Karp po zatorsku

Rolada rybna

Ryba na ciescie piwnym

Karp duszony w warzywach z papryka

Karp faszerowany

Ryba w zalewie

Sledzie na stodko

Sledzie z Ostrady

Pstrag z kwiatami dziurawca

Pstrag smazony podawany w chrupigcym chlebie
Pstrag w prazonych orzechach wtoskich
Pstrag w ziofach i boczku

Bigos rybny

Makrela z grilla

Grillowany pstrag

Ryba w zalewie pomidorowej

Kotleciki rybne

Pikantna zupa rybna

Pstrag z jogurtowg pianka

Pstragi na cebulii boczku

Ryba pod pierzynka

Doskonaty foso$ w 10 minut

Pieczone filety rybne z jabtkami i migdatami
Nalesniki z koperkiem i wedzonym fososiem
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RYBI POCHOUTKY
KULINARSKE KNIHA

Zapeceny kapr

Kapr v raj¢atové omacce

Jeseter v kaparové omacce

Duseny kapr prelity kienovou oméckou
Kapr po zatorsku

Rybi roldda

Ryba v pivnim tésticku

Kapr duseny na zeleniné s paprikou
Nadivany kapr

Ryba v nélevu

Sledé na sladko

Ostrodské sledé

Pstruh s kvéty tiezalky

Smazeny pstruh v kiupavém chlebu
Pstruh zdobeny prazenymi vlaskymi ofechy
Pstruh obaleny v bylinkédch a slaniné
Rybi bigos

Makrela na grilu

Grilovany pstruh

Ryba v raj¢atovém nélevu

Rybi fize¢ky

Pikantni rybi polévka

Pstruh s jogurtovou pénou

Pstruzi na cibuli a slaniné

Ryba pod pefinou

Lahtdkovy losos za 10 minut

Pecené rybifilé s jablky a mandlemi
Palacinky s koprem a uzenym lososem
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KARP ZAPIEKANY

Sktadniki:

1 karp o wadze 1-1,2 kg

80 dkg ziemniakéw

15 dkg stoniny wedzonej

2 tyzki oleju lub smalcu

1 duza cebula

3 straki zielonej papryki

25 dkg pomidoréw obranych ze skorki
1-1,5 szklanki $mietany

5 dkg masta

1 tyzeczka stodkiej papryki mielonej
sol

ybe oczysci¢, wypatroszy¢, umy¢, odcigé gtowe oraz ogon. Tutdéw

przekroi¢ wzdtuz na potowe i wyfiletowac. Ponacinac rybe co 2-3 cm
i w naciecia powktada¢ cienkie paski stoniny. Tak przygotowanego
karpia lekko posoli¢ i odtozy¢ na pét godziny. Ziemniaki ugotowac
w tupinach, po czym obra¢, pokroi¢ w plasterki i natozy¢ na dno po-
dtuznego naczynia zaroodpornego. Na warstwie ziemniakéw poto-
zy¢ naszpikowane stoning potéwki karpia. Pozostatg stonine zasmazy¢,
na ttuszczu zarumieni¢ drobno posiekang cebule, doda¢ pét tyzeczki
papryki mielonej i wymieszac.

o

ZAPECENY KAPR

Ingredience:

1 kapr o hmotnosti 1-1,2 kg
80 dkg brambor

15 dkg uzené slaniny

2 Izice oleje nebo sadla

1 velkd cibule

3 lusky zelené papriky

25 dkg zbavenych slupky rajcat
1-1,5 sklenice smetany

5 dkg masla

1 1zicka sladké mleté papriky
stl

ybu ocistime, zbavime vnitfnosti, oplachneme, odfizneme hlavu

a ocas; trup podélné rozpllime a zbavime skeletu, tedy vyfiletu-
jeme. Déle rybu nafizneme co 2-3 cm a protdhneme tenkymi platky
slaniny. Takto pro$pikovaného kapra slabé osolime a nechame pal ho-
diny odlezet. Brambory uvafime ve slupce, pak oloupeme, nakrdjime
na platky a urovndme na dno zaruvzdorného pekace. Na vrstvu bram-
bor pokldddme slaninou prospikované pulky kapra. Zbylou slaninu
osmazime, nechame na tuku zrdzovét najemno nakrajenou cibuli, pfi-
dame 0,5 Izicky mleté papriky, promichame.
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KARP W SOSIE
POMIDOROWYM

Sktadniki:

1 karp o wadze 1-1,2 kg

50 dkg pomidoréw obranych ze skérki
0,5 tyzeczki tymianku

3-4 dkg maki

15 oliwek

olej do smazenia

sol

Sprawionq rybe umy¢, lekko posoli¢, odtozy¢ na pét godziny,
po czym otoczy¢ w maceiobsmazyc¢zobustron w duzejiloscioleju.
Nastepnie zla¢ olej - tak, aby pozostato okoto 1-2 tyzki - doda¢ oczysz-
czone z gniazd nasiennych rozdrobnione pomidory, wypestkowane
oliwki oraz tymianek. Catos¢ przykry¢ i dusi¢ na wolnym ogniu przez
10 minut, potrzasajac kilkakrotnie naczyniem, po czym odkry¢ naczy-
nie i odparowac sok z pomidoréw. Podduszong rybe przetozy¢ przy
pomocy dwéch tyzek cedzakowych na ogrzany talerz, pola¢ sosem
i od razu podawac z dodatkiem gotowanych ziemniakéw lub ryzu
na sypko. Udekorowac potrawe drobno posiekang natka pietruszki.

o

KAPR V RAJCATOVE
OMACCE

Ingredience:

1 kapr o hmotnosti 1-1,2 kg

50 dkg zbavenych slupky rajcat
0,5 Izicky tymidnu

3-4 dkg mouky

15 oliv

olej na smazeni

stl

Vyc‘fiéténou rybu oplachneme, slabé nasolime, nechdme pul hodiny
odlezet, poté obalime v mouce a z obou stran osmazime na vel-
kém mnozstvioleje. Pak slijeme olej (tak, aby zbyly 1-2 Izi¢ky), pfidame
prolisovana rajc¢ata zbavend jadfincd, vypeckované olivy, tymian. Ve
pfikryjeme a dusime na malém plameni 10 minut, nékolikrat potrese-
me nadobou, pak nadobu odkryjeme a nechame az se odpaifi rajca-
tova Stava. Podusenou rybu pfelozime na nahfaty talif (pomoci dvou
dirkovanych nabéracek), prelijeme omackou a ihned podévame. Jako
pfilohu mGzeme pouzit vafené brambory nebo sypkou ryzi. M{izeme
ozdobit najemno nasekanou petrzelkou.
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JESIOTR W SOSIE
KAPAROWYM

Sktadniki:

4 jesiotry (po 30-40 dkg)

sok z potowy cytryny

0,5 tyzeczki cynamonu

5 dkg masta

4 dkg maki

1 petna szklanka rosotu z kostki
1 z6ttko

1 tyzka kaparow (ok. 25-30 sztuk)
sol

prawiong rybe ugotowac¢ w osolonej wodzie z dodatkiem soku

oraz skorki z cytryny (ok. 10 minut), po czym wytozy¢ na talerz
i odstawi¢ w ciepte miejsce. Masto roztopi¢ w rondelku, przysma-
zy¢ make na ztoty kolor, stopniowo dodac rosét. Catos¢ wymieszac
na jednolita mase i zagotowac. Nastepnie zdjac z ognia, wbi¢ z6ttko
i wymieszac energicznymi ruchami trzepaczka do ubijania jaj, nastepnie
dodac osaczone kapary (jesli sa bardzo stone przeptukac je pod bie-
73ca wodg). Gotowym sosem polac rybe, przybrac lis¢mi sataty oraz
plasterkami cytryny i od razu podawac.

o

JESETER V KAPAROVE
OMACCE

Ingredience:

4 jesetery (po 30-40 dkg)
Stava z pllky citréonu

0,5 Izicky skofice

5 dkg masla

4 dkg mouky

1 plnd sklenice vyvaru z kostky
1 Zloutek

1 IZice kapart (cca 25-30 kust)
stl

ycisténou rybu uvafime ve slané vodé se Stavou a kdrou z citrénu

(cca 10 minut), poté vyjmeme na talif a nechdme uleZet na teplém
misté. Maslo rozehfejeme v kastrolku, mouku osmahneme dozlatova,
postupné pfiddvame vyvar, vée rozmichdme aby vznikla celistvd smés
a privedeme k varu. Poté odstavime, pfidame Zloutek a smés rychle
zaslehdme metlickou na Slehani vajec, pak pfidéme okapané kapa-
ry (pokud jsou hodné slané — proplachneme je pod tekouci vodou).
Pfipravenou omackou prelijeme rybu, ozdobime saldtovymi listy a ko-
lecky citronu a ihned podavame.
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KARP DUSZONY POLANY
SOSEM CHRZANOWYM

Sktadniki:

1,5 kg karpia sprawionego
2 tyzki maki

3 tyzki oleju

natka pietruszki

sol

pieprz

Sos chrzanowy:

3 tyzki tartego chrzanu

1 szklanka kwasnej Smietany

1 tyzeczka soku z cytryny1 tyzeczka maki
s6l, cukier

ypatroszong rybe osuszy¢ recznikiem papierowym, natrzec
solg i pieprzem, obtoczy¢ w mace i zarumieni¢ na oleju
z dwéch stron. Podsmazong rybe utozy¢ w podtuznym naczy-
niu, posypac¢ posiekang pietruszka, pola¢ wczesniej przygotowa-
nym sosem chrzanowym i dusi¢ pod przykryciem 10 do 20 minut,
na bardzo matym ogniu lub w piekarniku. Podawa¢ w catosci.

Sos chrzanowy: do chrzanu doda¢ Smietane, make i potaczyc¢ z sokiem
z cytryny, doprawic¢ cukrem i sola.

o

DUSENY KAPR PRELITY
KRENOVOU OMACKOU

Ingredience:

1.5 kg vycisténého kapra
2 |zice mouky

3 Izice oleje

petrzelova nat

stl

pepf

Omadcka:

3 Izice strouhaného kienu

1 sklenice zakysané smetany
1 1zicka citrénové Stavy

1 1zicka mouky

sul, cukr

ycisténou rybu osusime papirovym ruénikem, natfeme soli, pe-
pfem, obalime v mouce a po obou strandch nechame zr(izovét
na oleji. Rybu uloZzime do podélné nadoby, posypeme nasekanou
petrzelkou, prelijeme kfenovou oméackou a dusime pod poklickou
10-20 minut, na velmi slabém ohni nebo v troubé. Podavame v celku.

Krenovou omdcku smichame se smetanou, citrénovou stavou, moukou,
cukrem a soli.
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KARP PO ZATORSKU

Sktadniki:

1 kg karpia sprawionego

2 szt. jajek (jajka ugotowac na twardo, pokroi¢
w plastry)

10 dag sera zoéttego/ser twardg

10 dag pieczarek (pokrojone i podduszone
na masle)

olej

maka

masto

kwasna Smietana

zielona pietruszka

papryka stodka

pieprz

sol

Karpia kroi¢ na kawatki, przyprawi¢ solg i pieprzem. Nastep-
nie obtoczy¢ rybe w mace wymieszanej z papryka, po czym
piec na goragcym oleju na zioty kolor. Upieczone kawatki utozy¢
W naczyniu zaroodpornym warstwami. Kazda warstwe posypac wcze-
$niej ugotowanym i pokrojonym jajkiem, podduszonymi pieczarkami,
tartym serem, zielona pietruszka, a na wierzch potozy¢ kawatki masta.
Catos¢ zapiec w piekarniku pod przykryciem okoto 30 do 40 minut.
Na 10 minut przed koricem pieczenia zala¢ kwasng $mietang i ponow-
nie zapiec.

o

KAPR PO ZATORSKU

Ingredience:

1 kg vycisténého kapra

2 ks vejce (natvrdo uvarienad vejce, nakraje-
na na platky).

10 dkg - tvrdého syra / tvarohu
10 dkg Zampiont (nakrajenych
a podusenych na masle)

olej

mouka

maslo

zakysana smetana

zelend petrzel

sladka paprika

pepf

stl

v
v

Kapra nebo jinou rybu nakrdjime na kousky, osolime, opepfime,
obalime v mouce s paprikou, pe¢eme na rozehfatém oleji dozla-
tova. Upecené kousky rozlozime na zaruvzdorny pekac do vrstev, ka-
zdou vrstvu posypeme vejcem, Zampiony, strouhanym syrem, zele-
nou petrzeli, navrch poklddame platky masla. V3e zapeceme v troubé
pod pokli¢ckou cca 30-40 minut, na cca 10 minut zalijeme zakysanou
smetanou a jesté jednou zapeceme.

><
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ROLADA RYBNA

Skfadniki:

3 szt. biatek

1 sucha butka

1 kg filetéw rybnych

1 szklanka mleka

1 peczek natki pietruszki
pieprz

wegeta

sol

Nalesnik:

0,5 szklanki mleka
0,5 szklanki maki
1 jajko

sol

olej

N amoczy¢ butke w mleku i odcisng¢. Usmazy¢ na oleju grubszego
nalesnika. Filety zmieli¢ w maszynce po czym potaczy¢ z butka
i przyprawami. Biatka ubi¢ na sztywnga piane, doda¢ do farszu, wy-
miesza¢ i wsypac posiekang natke pietruszki. Na zwilzong S$cie-
reczke roztozy¢ upieczonego nalesnika, na ktérego naktozy¢
przygotowany farsz rybny. Nastepnie zwing¢ w rolade i zwigzac.
Tak przygotowanga potrawe gotowac¢ 40 minut w wodzie lub na parze,
po czym wyjaciodsgczy¢. Mozna podawacd schtodzone lub na goraco
jako danie.

o

RYBI ROLADA

Ingredience:

3 ks bilka

1 ks suché zemle

1 kg rybiho filé

1 sklenice mléka

1 svazek petrzelové nati
pepf

vegeta

sul

Palacinky:

0,5 sklenice mléka
0,5 sklenice mouky
1 ks vejce

stl

olej

~ emle namocime v mléce, vymackame. Palac¢inkové tésto — smazit

hrubsi palacinku na oleji. Filé pomeleme na stroji. Spojime se zem-

i, okofenime. Zemli ulehdme na tuhou pénu, spojime s nadivkou, pfi-

dame nasekanou petrzel. Na vihké utérce rozlozime palacinku, na ni

dédme rybi nadivku, sto¢ime, svaZzeme. Vatime 40 minut ve vodé nebo

na pare, vyjmeme, nechdme okapat. Podavame ochlazené nebo jako
teply pokrm.
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RYBA NA CIESCIE PIWNYM RYBA V PIVNIM TESTICKU

| Koto Gospodyn Wiejskich Stara Wi Sdruzeni Hospodyn z Vesnice Stard Ves .

Sktadniki: Ingredience:
1 kg filetéw rybnych swiezych lub mrozonych S 1 kg rybiho filé
30 dag maki pszennej N 30 dkg psenicné mouky
2 jajka 2 vejce
0,75 szklanki piwa 0,75 sklenice piva
2 tyzki soku z cytryny 2 |zice citrénové Stavy
2 tyzki oleju 2 Izice oleje
olej do smazenia olej na smazeni
sol sul
pieprz pepf
Filety rozmrozi¢, osuszy¢, pokroi¢, posoli¢ i popieprzy¢, nastepnie ilé rozmrazime, osusime, nakrajime, okofenime soli a pepfem a po-
pola¢ sokiem z cytryny. Przygotowac ciasto piwne: make, jajka, kapeme citronovou stavou. Pfipravime si pivni tésti¢cko: smichame

piwo, dwie tyzki oleju, pieprz i sél potaczy¢ razem. Ciasto powinno  mouku, vejce, pivo + 2 Izice oleje, pepf, sll. Tésticko by mélo byt
miec¢ konsystencje kwasnej Smietany. Kawatki ryby zanurzy¢ w ciescie  tak husté jako zakysana smetana. Kousky ryb namacime v tésticku
i smazy¢ na goracym oleju, na ztotobrazowy kolor. Podawac rybe a smazime na rozpaleném oleji, az ziskaji zlatohnédou barvu. Rybu
na goraco. podavame za tepla.
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KARP DUSZONY
W WARZYWACH Z PAPRYKA

Sktadniki:

1 szt. sprawionego karpia (1,5 kg)
2 pietruszki

1 por

2 fodygi selera naciowego

1 marchewka

2 cebule

2 tyzki Smietany

3 papryki czerwone

2 tyzki stodkiej papryki w proszku
0,5 szklanki maki

5 tyzek oleju

natka pietruszki

lis¢ laurowy

biaty pieprz

sol

brane, przemyte warzywa pokroi¢ w paski. Rozgrza¢ na patel-

ni dwie tyzki oleju, wrzuci¢ pokrojong cebule i zeszkli¢. Dodac
warzywa, jednga tyzke papryki w proszku, lis¢ laurowy, posoli¢, zalac¢
dwoma szklankami wody i zagotowac. Wypatroszong rybe pokroic
na kawatki, przyprawic solg i pieprzem, a nastepnie obtoczy¢ w mace,
wymieszanej z reszta papryki. Rybe obsmazy¢ na oleju, nastepnie
przetozy¢ do sosu warzywnego. Dusi¢ na matym ogniu, pod przy-
kryciem okoto 10 min. Pod koniec duszenia, Smietanke wymiesza¢
z tyzeczka maki i wla¢ do sosu, zagotowac. Przed podaniem, podsy-
pac positek natka pietruszki.

. o

KAPR DUSENY
NA ZELENINE S PAPRIKOU

Ingredience:

1 ks vycisténého kapra (1,5 kg)
2 petrzele

1 por

2 lodyhy natového celeru

1 mrkev

2 cibule

2 |zice smetany

3 Cervené papriky

2 Izice sladké papriky v prasku
0,5 sklenice mouky

5lzZic oleje

petrzelova nat

bobkovy list

bily pepft

sul

Zeleninu oloupeme, umyjeme a nakrdjime na prouzky, nakrdjime
cibuli. Na panvi rozehtfejeme 2 IZice oleje, pfidame cibuli, zesklova-
time, pfidame nakrajenou papriku + 1 IZici papriky v prasku a zeleni-
nu + bobkovy list, trochu soli, zalijeme 2 sklenicemi vody, pfivedeme
k varu. Vykuchanou rybu nakrajime na kousky, okofenime soli, pepfem
a nasledné obalime v mouce smichané se zbylou paprikou. Rybu
osmazime na oleji, a pak preloZzime do zeleninové omacky. Dusime
na mirném plameni, pod poklickou cca 10 min. Ke konci duseni, do
omacky nalijeme smetanu smichanou se IZickou mouky, pfivedeme
k varu. Pfed podénim jidlo ozdobime petrzelovou nati.

B<
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KARP FASZEROWANY

Sktadniki:
okoto 1,5 kg karpia (1 szt.)
sol

Nadzienie:

1 tyzka margaryny lub masta

1 kajzerka

2 jajka

0,5 szklanki mleka

15 dkg pieczarek

2,5 tyzki masta

1 tyzka siekanej natki pietruszki
pieprz

sol

arpia optuka¢, natrze¢ solg, odtozy¢ na po6t godziny. Pieczarki

drobno pokroi¢ i udusi¢ na margarynie. Z6ttka utrze¢ z tyzka ma-
sta, butke namoczy¢ w mleku i wycisna¢, po czym dodac ja do utar-
tej masy wraz z ostudzonymi pieczarkami, zielening, sola i pieprzem.
Ubi¢ biatka na sztywno z odrobing soli. Wszystkie sktadniki wymie-
szad. Farszem napetni¢ wnetrze karpia, spig¢ wykataczkami lub zaszy¢
nitka. Nagrza¢ naczynie zaroodporne, dno posmarowac mastem, wto-
zycrybe, kilkakrotnie naciac ja w poprzek i polac¢ reszta masta. Wstawic
do goracego piekarnika, piec okoto 50 minut ciaggle polewajac po-
wstatym sosem. Podawac z suréwkami warzywnymi lub na zimno.

o

NADIVANY KAPR

Ingredience:
cca 1,5 kg kapra (1 ks)
stl

Nddivka:

1 Izice margarinu nebo masla
1 Zemle

2 vejce

0,5 sklenice mléka

15 dkg Zampiont

2,5 |zice masla

1 IZice sekané petrzelové nati
pepf

sul

apra oplachneme, posypeme soli, nechame ulezet 0,5 hodiny.

Zampiony nakrajime nadrobno a podusime na margarinu. Zlout-
ky uslehame se IZici masla, pfiddme namocenou a vymackanou zemli
v mléku, ochlazené Zampiony, petrzel, sl a pept. Pfiddme dotuha
uslehané bilky se $petkou soli. V3e vymichame. Kapra naplnime nadi-
vkou, sepneme paratkem nebo sesijeme niti. Nahfejeme Zaruvzdor-
ny pekac, dno vymazeme maslem, vloZzime rybu, udéldme nékolik
pfi¢nych fez(, polijeme zbylym maslem. VloZzime do pfedehfaté tro-
uby, pec¢eme cca 50 minut za stdlého podlévéni vypecenou stavou.
Podavame se zeleninovym saldtem nebo na studeno.
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RYBA W ZALEWIE

Sktadniki:

60 dkg filetéw rybnych (usmazy¢ na oleju)
2 cebule

2 ogérki kiszone

2 papryki czerwone

Zalewa:

1 maty stoik przecieru pomidorowego
1 maty ketchup

2 szklanki wody

6 tyzek octu

0,5 szklanki oleju

2 tyzki cukru

0,5 tyzeczki soli

pieprz

ebule pokroi¢ w pidérka. Sparzy¢ papryke, a ogoérki pokroic
w paski. Wszystko razem potaczy¢. Z podanych sktadnikéw przy-
gotowac zalewe, ktérag nalezy zagotowac. Przektada¢ usmazone ryby
warzywami, a na koricu zala¢ goraca zalewa.

C

konci zalijeme horkym nalevem.

RYBA V NALEVU

Ingredience:

60 dkg rybiho filé (usmazit na oleji)
2 cibule

2 kyselé okurky

2 Cervené papriky

Ndlev:

1 maly raj¢atovy protlak
1 maly kecup

2 sklenice vody

6 Izic octu

0,5 sklenice oleje

2 |zice cukru

0,5 Izicky soli, pepf.

Vse spolecné provatit

ibuli nakrdjime nahrubo. Spafime papriku a okurky nakrdjime na
prouzky. Vse spojime. Usmazené ryby prolozime zeleninou, na
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SLEDZIE NA SEODKO

Sktadniki:

50 dkg filetéw $ledziowych stonych
2 tyzki cukru

0,25 szklanki oleju

4 tyzki octu winnego

4 tyzki koncentratu pomidorowego
30 dkg cebuli

15 dkg rodzynek

lis¢ laurowy

kilka ziarenek gorczycy

ziele angielskie

natka pietruszki

Filety $ledziowe namoczy¢, pokroi¢ w kawatki. W rondlu rozgrza¢
olej, zeszkli¢ na nim pokrojong w pidrka cebule, dodac¢ cukier,
przyprawy, koncentrat pomidorowy, wla¢ ocet, a nastepnie dusi¢
kilkanascie minut. Rondel zdja¢ z ognia doda¢ gorczyce i 3% rodzy-
nek — wystudzi¢. Sledzie uktada¢ warstwami w stoju, kazda warstwe
przektada¢ ostudzonym sosem. Stoik zakreci¢, wstawi¢ do lodowki
na 2-3 dni. Sledzie w lodéwce mozna przechowywaé nawet 2 tygo-
dnie. Przed podaniem, wytozy¢ na p6tmisek, posypac zielening i resz-
tg rodzynek.

o

SLEDE NA SLADKO

Ingredience:

50 dkg slanych sledovych filet
2 |Zice cukru

0,25 sklenice oleje

4 |zice vinného octa

4 |zice rajcatového protlaku
30 dkg cibule

15 dkg rozinek

bobkovy list

nékolik hot¢i¢nych seminek
nové kofeni

petrzelova nat

ledové filety namocime, nakrdjime na kousky. V kastrolu rozpalime

olej, na ném zesklovatime nahrubo nakrajenou cibuli, pfiddme
cukr, vlijeme ocet, pfiddme kofeni, raj¢atovy protlak, a pak dusime
nékolik minut. Kastrol odstavime, pfidame hoici¢na seminka a 3 roz-
inek — nechame vystydnout. Sledé vrstvime ve sklenici, jednotlivé
vrstvy prokladdme vychlazenou omackou, sklenici zavieme, a na 2-3
dny dédme do lednice. Sledé mliZzeme uchovavat v lednici az 2 tydny.
Pfed podénim, vylozime na misu, ozdobime zeleninou a zbylymi roz-
inkami.

B<




SLEDZIE Z OSTRADY OSTRODSKE SLEDE

—

Sktadniki: Ingredience:

30 dkg solnych ptatéw sledziowych 30 dkg slanych sledovych platd
—wymoczonych - namocenych

1 papryka swieza lub marynowana 1 Cerstva nebo marinovana paprika

20 dkg susenych Svestek (hamocenych)

1 Izice rozinek (namocenych se Svestkami)
1 cibule nakréajena na tenké prouzky

1 Izicka vegety

cukr

pepf

$tava z 1 citrénu

1 skleni¢ka raj¢atového protlaku

4 jalovcové bobule

Spetka majoranky

20 dkg sliwek suszonych (namoczyc¢)

1 tyzka rodzynek (namoczy¢ ze sliwkami)
1 cebula pokrojona w cienkie paski
1 tyzeczka vegety

cukier

pieprz

sokz 1 cytryny

1 stoik koncentratu pomidorowego
4 ziarenka jatowca

szczypta majeranku

olej olej
A ledzie, papryke i sliwki pokroi¢ w paski. Wszystkie sktadniki razem ledé, paprika a Svestky nakrdjime na prouzky. Vsechny ingredience
wymieszac, przetozy¢ do stoja — zalac olejem. Stoik wstawi¢ do lo- vymichame, pfelozime do sklenice - horni ¢ast sklenice zalijeme
déwki na 2 dni. olejem. Sklenici ddme na 2 dny do lednice.
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PSTRAG Z KWIATAMI PSTRUH S KVETY

DZIURAWCA TREZALKY
Sktadniki: Ingredience:
1 szt. pstraga pstruh 1 ks
masto maslo
kwiaty dziurawca kvéty tiezalky
cytryna citron
sol stl
pieprz pepf
ypatroszong rybe umy¢ i osuszy¢, natrze¢ solg i pieprzem. ykuchanou rybu omyjeme a osusime, okofenime soli a pepfem.
Do $rodka wtozy¢ kwiaty dziurawca. Tak przygotowana rybe kta- Dovniti vlozime kvéty tfezalky. Takto pfipravenou rybu po-

dziemy na rozgrzanga patelnie. Smazy¢ na klarowanym masle. Pstraga  kldddme na rozehfatou pdnev. Smazime na pfepusténém masle.
serwowac z cytryng w towarzystwie podpiekanych ziemniakéw oraz ~ Pstruha poddvame s citronem s opékanymi brambory a s raj¢éatovym

safaty z pomidorami w sosie musztardowo-miodowym. saldtem v hof¢i¢no-medové omacce.
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PSTRAG SMAZONY PODAWANY SMAZENY PSTRUH

W CHRUPIACYM CHLEBIE V KRUPAVEM CHLEBU
Sktadniki: ;-‘ﬂ? Ingredience:
1 szt. patroszonego pstraga - pstruh 1 ks (vykuchany)
zielona pietruszka I zelend petrzel
koperek kopr
lubczyk libecek
pieprz cytrynowy citronovy pepf
wegeta vegeta
sol stl
pieprz pepf
olej olej

Pstrqga zabejcowac przyprawami, pozostawi¢ w chtodnym miejscu Pstruha nalozime do kofeni, a ddme na 2 hodiny do chladu. Nasled-
przez 2 godziny. Nastepnie wypetni¢ wnetrze pstraga zielonymi né pstruha naplnime zelenou zeleninou. Smazime na rozehfatém
todygami ziét i usmazy¢ na rozgrzanym oleju. Pod koniec doda¢ ma-  oleji. Na konec pfiddme madslo. Pstruha poddvame v teplém chlebu
sto. Pstraga podaje sie w przekrojonym wczeséniej cieptym chlebie, s dusenou zeleninou.

w towarzystwie duszonych warzyw.
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PSTRAG W PRAZONYCH PSTRUH ZDOBENY PRAZE-
ORZECHACH WLOSKICH NYMI VLASKYMI ORECHY

i Restauracja ,Karczma pod Btatniq” Jaworze Restaurace ,Karéma pod Btatniq” Jaworze

Sktadniki: Ingredience:

4 szt. pstraga 4 ks pstruht

200 g maki wroctawskiej 200 g mouky

200 g orzechéw wtoskich 200 g vlasskych ofecht
peczek zielonej pietruszki svazek zelené petrzele
olej olej

sol sul

pieprz pepf

stragi zabejcowad w marynacie przygotowanej z oleju i przypraw. Pstruhy nalozime do marinady (olej, kofeni). Dovnitf vlozime zele-

Do brzuszkéw witozy¢ zielona pietruszke i opanierowac ryby nou petrzel, pstruhy obalime v mouce, smazime v rozpalené vyssi
W mace, po czym smazy¢ na rozgrzanym, gtebokim oleju. Orzechy  vrstvé oleje. Vladské ofechy oprazime na rozehfaté panvi. Usmazené
wtoskie uprazy¢ na goracej patelni. Usmazone pstragi posypac prazo-  pstruhy posypeme prazenymi ofechy. Poddvame na mise, pfizdo-
nymi orzechami. Podawac na pétmiskach i udekorowac. bime.
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PSTRAG W ZIOLACH PSTRUH OBALENY

I BOCZKU V BYLINKACH A SLANINE
i Restaurace ,Zdrojowa” Jaworze
Sktadniki: Ingredience:
4 szt. pstraga 4 pstruhy
8 plastréow boczku wedzonego 8 platkd uzené slaniny

petrzelova nat
Ctvrtky citronu
provensalské byliny
sul

pepf

natka pietruszki
¢wiartki cytryny
ziofa prowansalskie
sol

pieprz

N atke pietruszki posiekac i wiozy¢ do wczesniej umytego i osuszo- Nasekéme petrzelovou nat a vlozime do dfive umytého a osuse-
nego pstraga. Obsypac ziotami, solg i pieprzem. Owinac rybe pla- ného pstruha. Posypeme bylinkami, soli a pepfem. Rybu obalime
strami boczku. Grillowac¢ w siatce na ryby ok 20 minut, czesto obraca-  pléatky slaniny. Grilujeme v siti na rostu cca 20 minut, ¢asto otacime.
jac. Podawac z satatg, pomidorkami i ¢wiartkami cytryny. Podavame se saldtem, rajcaty a ¢tvrtkami citronu.
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BIGOS RYBNY

Sktadniki:

1,5 kg biatej kapusty kiszonej

1 szt. cebuli

0,6 kg fileta z dorsza lub pstraga
1 tyzka majeranku

sol

pieprz

2 tyzki musztardy

1 tyzka przecieru pomidorowego
2 tyzki stodkiej sypkiej papryki

1 szklanka oleju

200 g maki pszennej

ebule pokroi¢ w pidrka i przesmazy¢ na oleju. Kiedy cebula be-

dzie zeszklona, wrzuci¢ do niej kapuste (nieugotowang) i smazy¢
przez okoto 5 minut. Nastepnie podla¢ szklanka wody i dusi¢ okoto
20 minut. Rybe pokroi¢ w kostke wielkosci 2x2 cm i opanierowac
ja w mace pszennej z dodatkiem papryki i soli. Smazy¢ na oleju na
ztoty kolor. Kiedy kapusta bedzie w miare miekka, a ryba usmazona
potaczyc sktadniki i doktadnie wymieszaé. Nastepnie przyprawic sola,
pieprzem, majerankiem, papryka sypka i musztarda. Poddusi¢ wszyst-
ko razem jeszcze pare minut.

. o

RYBI BIGOS

Ingredience:

bilé kysané zeli 1,5 kg
cibule 1 ks

filé z tresky nebo pstruha 0,6 kg
majoranka 1 IZice

stl

pepf

hofi¢ice 2 Izice
rajcatovy protlak 1 |Zice
sladka paprika 2 Izice
olej 1 sklenice
pseni¢nd mouka 200 g

ibuli nakrajime nahrubo a osmazime na oleji. AZ cibule zesklovati,
pfiddme k ni zeli (neuvarené) a smazime cca 5 minut. Pak podli-

C

jeme sklenici vody a nechdme dusit cca 20 minut. Rybu nakrdjime na
kostky o velikosti 2cm/ 2cm, a ty obalime v pSeni¢né mouce s paprikou
a soli. Smazime na oleji dozlatova. Jakmile bude zeli pomérné mékké
aryba usmazeng, spojime ingredience a dikladné promichame. Oko-
fenime soli, pepfem, majordnkou, mletou paprikou a hof¢ici. Ve jesté
nékolik minut podusime.

B<
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MAKRELA Z GRILLA

Sktadniki:
4 szt. makreli
sol

1 peczek rozmarynu \
100 ml oliwy z oliwek
2 zabki czosnku

Makrele doktadnie oczysci¢ i natrze¢ sola. Pozostawic je na okoto
godzine. Nastepnie ryby ponacina¢ ukosnie z obu stron
co spowoduje, ze w trakcie grillowania smak rozmarynu z oliwa lepiej
przejdzie do ryb, a makrela szybciej sie ugrilluje. Gatazki rozmarynu
zwigzac¢ i zamoczy¢ w oliwie z oliwek. Makrele potozy¢ na ruszt, zas
w trakcie grillowania smarowac rozmarynem. Grillowanych ryb nie nale-
zy przewracac wiecej niz dwa razy, gdyz grozi to rozpadnieciem tuszy.
Po grillowaniu ryby mozna polac oliwa z oliwek z dodatkiem czosnku.

. o

MAKRELA NA GRILU

Ingredience:
makrela 4 ks

stl

rozmaryn 1 svazek
olivovy olej 100 ml
Cesnek 2 struzky

akrely dukladné ocistime a natfeme soli. Nechdme cca 1 h od-

leZet. Na kazdé strané ryby udéldme nékolik Sikmych fezd (tim
se urychli grilovani a makrela 1épe nasdkne rozmaryn a olivovy olej).
Vétvicky rozmarynu svdZzeme a namocime do olivového oleje. Ryby
polozime na rost, a béhem grilovani mazeme rozmarynem. Ryby oto-
¢ime maximalné 2krat. Jelikoz pfi ¢astéjSim obraceni se ryba muze
rozpadnout. Po grilovani mGzeme ryby polit olivovym olejem ovo-
nénym cesnekem.
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GRILLOWANY PSTRAG
(4 PORCJE)

Sktadniki:

4 szt. pstraga

0,5 peczka natki pietruszki
2 szt. cytryny

50 ml oleju

sol

1 tyzeczka tymianku lub rozmarynu

Pstrqgi dobrze wyptukac i lekko osuszy¢. Natrze¢ sola wewnatrz
i zewnatrz, po czym skropi¢ sokiem z cytryny. Natke pietruszki
posiekac i wiozy¢ do srodka ryb. Na koniec pstragi posypac tymian-
kiem lub rozmarynem. Tak pozostawi¢ w chtodnym miejscu najlepiej
na kilka godzin. Grillowa¢ najlepiej w specjalnych siatkach do ryb.
Aby unikna¢ przywierania tuszy do siatek, nalezy przed grillowaniem
posmarowac je olejem.

. o

GRILOVANY PSTRUH
(4 PORCE)

Ingredience:

pstruh 4 ks

petrzelova nat 0,5 svazku
citrén 2 ks

olej 50 ml

sul

tymidn nebo rozmaryn 1 Izicka

Pstruhy dikladné oplachneme a lehce osusime. Pstruhy ze viech
stran natfeme soli, pokapeme citrénovou stavou. Dovnitf pstru-
ha vlozime nasekanou petrzelovou nat. Nakonec pstruhy posypeme
tymidnem nebo rozmarynem. A nechdme odlezet nékolik hodin na
chladném misté. Grilujeme nejlépe na specidlnim grilovacim rostu na
ryby. Pred grilovanim se doporucuje jej potfit olejem, aby se ryby ne-
pfilepovaly.
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RYBA W ZALEWIE
POMIDOROWE]

Sktadniki:
1 kg fileta z mintaja

3 szklanki wody

0,5 szklanki octu

1 tyzka cukru

1 tyzka soli

6 kulek pieprzu

3-4 szt. lisci laurowych

3-4 kulki ziela angielskigo

1 szklanka oleju

1 $redni (100 g) przecier pomidorowy
3-4 szt. jajka

100 g maki pszennej

3 szt. cebuli

200 g butki tartej

Filet dobrze odsaczy¢ i pokroi¢ w paski o szerokosci 2 cm. Rybe
panierowa¢ w masie przygotowanej z roztrzepanych jaj i maki
pszennej, a nastepnie w butce tartej. Usmazy¢ na oleju na ztoty kolor
po czym odsaczy¢ z ttuszczu. Wode zagotowac z dodatkiem soli,
cukru, octu i przypraw. Cebule pokroi¢ w piérka i doda¢ do zalewy.
Gotowac kilka minut po czym wla¢ przecier pomidorowy. Zdjac
z ognia i dodac¢ olej do zalewy — wymieszad. Tak przygotowana zale-
wa zalac ryby. Potrawe sporzadzi¢ przynajmniej na 24 godziny przed
podaniem.

. o
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RYBA V RAJCATOVEM
NALEVU

Ingredience:

filé z aljasské tresky 1 kg
voda 3 sklenice

ocet 0,5 sklenice

cukr 1 |Zice

stl 1 Izice

pepf 6 kulicek

bobkovy list 3-4 ks
nové koreni 3-4 kuli¢cky
olej 1 sklenice
rajcatovy protlak 1 stfedni (100 g)
vejce 3-4 ks

pseni¢nd mouka 100 g
cibule 3 ks

strouhanka 200 g

ilé nechame poradné okapat a nakrajime na platky o Sifce 2 cm.

Pak je obalime ve smési pfipravené zrozslehanych vajec a pseni¢né
mouky a ve strouhance. Smazime na oleji dozlatova. Nechame odka-
pat tuk. Vodu (3 sklenice) se soli, cukrem, octem a kofenim pfivedeme
k varu. Cibuli nakrajime nahrubo a pfiddme do néalevu. Nékolik minut
povafime. Nakonec pfidame rajcatovy protlak. Odstavime, a pak do
nalevu vlijeme olej. Promichdme. Takto pfipravenym nalevem prelije-
me ryby. Pokrm pfipravujeme nejméné 24 hodin pred servirovanim.
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KOTLECIKI RYBNE

Sktadniki:

1 kg filetéw sledziowych a la matias
2 szt. jajek

0,75 szklanki maki pszennej

6 tyzek kwasnej Smietany

1 szklanka oleju

sol

pieprz

Filety Sledziowe namoczy¢, osaczy¢é na papierowym reczniku
i zwina¢ w ruloniki za pomoca wykataczek. Zéttka utrze¢ z dwoma
tyzkami oleju, Smietang i potowa ilosci maki. Z biatek ubi¢ na sztywno
piane, wymieszac z pozostatymi sktadnikami i doda¢ reszte maki, lek-
ko posoli¢. Ciasto powinno by¢ gesciejsze niz na nalesniki. Sledziowe
ruloniki najpierw opanierowa¢ w mace — wtedy lepiej ciasto trzyma
sie $ledzi — nastepnie zanurza¢ w ciescie i smazy¢ na rozgrzanym oleju
z dwdch stron na jasnoztoty kolor.

o
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RYBI RIZECKY

Ingredience:

sledové filety a la matias 1 kg
vejce 2 ks

pseni¢na mouka 0,75 sklenice
zakysana smetana 6 IZic

olej 1 sklenice

sul, pepf

ledové filety namocime, nechdme okapat na papirovém rucniku

a sto¢ime do rulicky pomoci paratek. Zloutky uslehdme s olejem
(2 Izice), smetanou a polovinou mouky. Z bilkd uslehdme tuhy snih,
smichdme se zbytkem ingredienci a ptiddme zbylou mouku, lehce
osolime. Vzniklé tésto by mélo byt hustsi nez na palacinky. Sledové
rulicky nejdfive obalime v mouce (tésto pak bude lépe drzet), pak
ponofujeme do tésticka a smazime na rozpaleném oleji z obou stran
dozlatova.
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PIKANTNA ZUPA RYBNA

Sktadniki:

1 szt. marchewki, pietruszki, cebuli

0,5 szt. selera, por

2 zabki czosnku

skora z 1 fileta fososia

0,5 kg ryby morskiej (np. dorsz, antar, halibut, itp.)
2-3 tyzki maki pszennej

3 szt. krewetki typu langustynka

2 szt. pomidoréw

2 tyzeczki przecieru pomidorowego
1 gatazka lubczyku

1 tyzeczka papryki sypkiej ostrej

6 szt. jajek

1 tyzka masta, sél

Do garnka wrzuci¢ wszystkie warzywa poza pomidorami. Cebule
nalezy przepotowic i przypali¢. Nastepnie dodac wszystkie ryby
poza krewetkami. Gotowac na lekkim ogniu przez okoto godzine
w celu uzyskania wywaru. Dziesie¢ minut przed koricem doda¢ po-
midory i sypka papryke, zas trzy minuty przed zdjeciem z ognia kre-
wetki. Wytowic¢ tyzka cedzakowa ryby, ktére nalezy pézniej doktad-
nie obrac z osci. Reszte przecedzi¢, przecierajac przez sito pomidory.
Do wywaru dodad przecier pomidorowy, wymieszac i potgczy¢ z mie-
sem z obranych ryb. Z jaj i maki pszennej z dodatkiem soli sporzadzic¢
omlet, ktéry nalezy smazy¢ na masle. Omlet pokroic na paski o szero-
kosci okoto 3 cm, ktére nastepnie podzieli¢ na drobne paseczki. Zupe
podawac z natka pietruszki i pokrojonym omletem.

. o

PIKANTNI RYBI POLEVKA

Ingredience:

mrkev 1 ks, petrzel 1 ks, celer 0,5 ks,

por 0,5 ks, cibule 1 ks, cesnek 2 strouzky
kGze zlososaz 1 filé

moftské ryby (napf. treska, halibut,) 0,5 kg
Krevety (langustynky) 3 ks

rajcata 2 ks

rajcatovy protlak 2 |Zicky

libecek 1 vétvicka

ostra mleta paprika 1 1zicka

vejce 6 ks

pseni¢na mouka 2- 3 Izice

sul

maslo 1 Izice

Do hrnce ddme veskerou zeleninu kromé rajcat. Cibuli rozpGlime
a pripeceme. Pak pfiddme viechny ryby kromé krevet. Vafime na
mirném plameni cca 1 hodinu, abychom ziskali vyvar. 10 minut pred
dovafenim pfiddme rajc¢ata a mletou papriku, a 3 minuty pred odsta-
venim krevety. Dirkovanou nabérackou vylovime ryby, které pozdéji
dikladné vykostime. Zbytek pfecedime, raj¢ata prepasirujeme pres
sitko. Do vyvaru pfiddme rajcatovy protlak a diikladné promichame.
Nakonec pfiddme obrané maso z ryb. Z vajec, pseni¢né mouky a $pet-
ky soli pfipravime omeletu, kterou usmazime na masle. Pak omeletu
nakrdjime na prouzky o Sifce 3 cm, a ty nasledné nakrajime na kratsi
prouzky. Polévku podavame s petrzelovou nati a nakrdjenou omele-

tou.
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PSTRAG Z JOGURTOWA
PIANKA

Sktadniki:

4 pstragi

2 tyzki maki

2 jajka

1 tyzeczka musztardy Dijon
1 tyzeczka soku z cytryny
40 g mastfa

150 g jogurtu naturalnego
kilka listkéw Swiezej bazylii
sol

pieprz

olej

¢wiartki cytryny do dekoracji

ypatroszone pstragi umyc i osuszyc¢. Posoli¢, popieprzy¢ z ze-

wnatrz i w $rodku, a nastepnie obtoczy¢ maka. Na patelni roz-
grzac olej. Przy $redniej temperaturze smazy¢ pstragi z kazdej strony
po 6 minut - do chwili, az skérka stanie sie brazowa i chrupigca. Po
usmazeniu, ryby wyciagna¢ z patelni i przechowywac w piekarniku
nagrzanym do temperatury 100°C. W matym garnku nalezy rozbettac
cate jajka z musztardg, sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Garnuszek
nalezy wtozy¢ do wiekszego garnka z goragca woda (nie wrzaca), do-
dac rozpuszczone masto i jogurt. Nastepnie reczng trzepaczka ubijac
do chwili, az powstanie gesta, kremowa, puszysta pianka. Na zakon-
czenie pianke nalezy udekorowa¢ pokrojonymi listkami bazylii. Pstra-
gi podawac z pianka jogurtowa, ¢wiartkami cytryny i gotowanymi
ziemniakami.

. o
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PSTRUH S JOGURTOVOU
PENOU

Ingredience:

4 pstruzi

2 |zice hladké mouky

2 vejce

1 1Zicka dijonské hoficice
1 I1zicka citronové stavy
40 g masla

150 g bilého jogurtu
nékolik listkd cerstvé bazalky
stl

pepf

olej

citron na ozdobu

struhy omyjeme a osusime. Zvenku i uvniti osolime a opepfime.

Obalime v mouce. Na panvi rozehiejem olej. Pfi stfredni teploté
pstruhy usmazime z kazdé strany 6 minut (az je kGize hnéda a kiu-
pavad). Ryby vyndané z panve skladujeme v troubé vyhraté na 100°C.
V malém hrnci rozmichame cela vejce s hoicici, citronovou stavou, soli
a pepfem. Hrnec vloZime do vétsiho hrnce s horkou (ne vafici) vodou,
pfiddme rozpusténé maslo a jogurt. Ru¢nim slehac¢em slehdme, dokud
nevznikne husta krémova nadychana péna. Nakonec do ni vmichame
na jemné prouzky pokrajené bazalkové listy. Pstruhy podavame s pénou,
¢tvrtkou citronu a vafenymi bramborami.
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PSTRAGI NA CEBULI
I BOCZKU

Sktadniki:

4 pstragi

2-3 cebule

100 g boczku

sol

pieprz mielony
zielona pietruszka
masto

Cebule obrac¢ i pokroi¢ na grubsze talarki lub poéttalarki, roztozy¢
na formie do pieczenia wysmarowanej mastem. Na warstwie
cebuli utozy¢ pokrojone plastry boczku. Wypatroszone, umyte
i osuszone pstragi nalezy posoli¢ i posypac¢ kminkiem z zewnatrz
i wewnatrz. Do wnetrza ryb nalezy wtozy¢ po matym peczku pietrusz-
ki i utozy¢ w formie. Podla¢ odrobing wody i wtozy¢ do piekarnika
(nie przykrywac folig aluminiowa). Piec do uzyskania miekkosci okoto
25 minut. Podawac z puree ziemniaczanym lub satatka warzywna.

o

PSTRUZI NA CIBULI
A SLANINE

Ingredience:

4 pstruzi

2-3 cibule

100 g anglické slaniny
sul

drceny pepf

zelend petrzelka
maslo

Cibuli oloupeme a pokréjime na silnéjsi kolecka nebo pulkolecka
a rozlozime do pekace vytfeného maslem. Poklademe kousky
slaniny. Omyté a osusené pstruhy zevnitf i zvenku osolime a okminu-
jeme. Do bfisni dutiny vloZzime po snitce petrzele a nasklddame je do
pekace. Malinko podlijeme vodou. Vlozime do trouby (nezakryté)
a upec¢me domeékka, asi 25 minut. Poddvame s bramborovou kasi
a zeleninovym salatem.
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RYBA POD PIERZYNKA

Sktadniki:

4 filety rybne

250 g z6ttego sera
3 jajka .
sol

przyprawa do ryb

olej do posmarowania
formy do pieczenia

Na wysmarowang ttuszczem forme do pieczenia wtozy¢ osolone
porcje ryby, nastepnie posypac przyprawa do ryb (mozna uzy¢
jakiejkolwiek innej przyprawy, czosnku lub innych ziét). Ser z6tty po-
trze¢ na tarce i wymieszac z jajkami. Przygotowang masa zalac ryby.
Wstawi¢ do rozgrzanego piekarnika i piec na ztoty kolor (okoto pét
godziny). Podawac z gotowanymi ziemniakami lub puree ziemniacza-
nym i warzywami.

o
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RYBA POD PERINOU

Ingredience:

4 rybifilety

250 g tvrdého syra

3 vejce

stl

koteni na ryby

olej na vymazani pekace

o vymazaného pekace naskladdme osolené porce ryby a posype-

me kofenim (mGzeme pouzit i jakékoliv jiné nebo cesnek, pFipad-
né bylinky). Tvrdy syr nastrouhame, promichdme s vejci a touto smési
zalijeme ryby v pekadi. VloZzime do vyhraté trouby a upeceme dozla-
tova (asi pll hodiny). Poddvdme s vafenymi bramborami nebo bram-
borovou kasi a zeleninovym saldtem.
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DOSKONALY £OSOS LAHUDKOVY LOSOS

W 10 MINUT ZA 10 MINUT
i mamincinyrecepty.cz
Sktadniki: Ingredience:
500 g fileta z tososia 500 g filet z lososa
sol stl
sok z cytryny citronova $tava

3-4 tyzeczki majonezu
suszona bazylia

3-4 Izice majonézy
susena bazalka

ilety umy¢ i osuszy¢, posoli¢ i skropi¢ sokiem z cytryny. Pozosta- Filety osusime, osolime a pokapeme citronem. Nechdme v chladu

wi¢ w chtodnym miejscu. Nastepnie utozy¢ je na formie wytozonej odlezet. Pak je ddme do pekdace vylozeného papirem na peceni
specjalnym papierem do pieczenia. Z wierzchu posmarowac¢ majone- a potfeme majonézou. Posypeme bazalkou a vloZzime do trouby
zem i posypac bazylia. Piec w piekarniku nagrzanym do temperatury  vyhiaté na 230°C. Peceme pfi této teploté a za 10 minut mizeme
230°C przez okoto 10 minut. Podawac z ziemniakami. podavat.
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PIECZONE FILETY RYBNE Z JABLKAMI

I MIGDALAMI

Sktadniki:

4 filety rybne
tyzka masta

2 tyzki oleju

2 jabtka

2 tyzki jogurtu
1 cebula

60-80 g obranych ze skoérki migdatow

maka

sol

mielony pieprz
szczypiorek

azdy filet z osobna posoli¢ i popieprzy¢, delikatnie obtoczy¢
w mace i obsmazy¢. Nastepnie pola¢ keczupem, dodac pokrojo-
na cebule, pokrojone na talarki jabtka, migdaty i szczypiorek. Pola¢
tluszczem ze smazenia wymieszanym z mastem i zapiec w piekarniku.

Podawac z ziemniakami.

o
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PECENE RYBI FILE
S JABLKY A MANDLEMI

Ingredience:

4 porce rybiho filé
IZice masla

2 Izice oleje

2 jablka

2 |zice jogurtu

1 cibule

60-80 g oloupanych mandli
hladka mouka

stl

mlety bily pepf
pazitka

ednotlivé porce rybiho filé osolime, opepfime, lehce obalime
v mouce a po obou strandch zlehka opeceme. Poté lehce prelijeme
kecupem, pfiddme fezy cibule, oloupaného jablka, mandle, a pazitku.
Pokapeme vypekem z filé, do néhoz jsme pfidali méslo a zapec¢eme.
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NALESNIKI Z KOPERKIEM
I WEDZONYM LOSOSIEM

Sktadniki:
250 ml mleka
5 tyzek maki |
2 jajka !
250 g wedzonego tososia
200 g serka typu fromage
100 g kwasniej Smietany
pot cytryny

Swiezy koperek

pieprz mielony

sol

Na poczatku przygotowac ciasto na nalesniki. W tym celu nalezy
ubi¢ jajka, doda¢ mleko i make tak, aby powstata lejagca masa -
pozostawi¢ na chwile. Na rozgrzang patelnie nala¢ troche ciasta
i smazy¢ nalesnik po 2-3 minuty z kazdej strony. Ciasta powinno wy-
starczy¢ na 6 S$redniej wielkosci nalesnikow. Nastepnie wymieszac
serek typu fromage ze $mietana i sokiem z cytryny oraz doprawic
do smaku. Nalesniki posmarowac przygotowang masg i utozy¢ na niej
ptaty fososia, posypac koperkiem i zrolowac. Aby uzyskac lepszy smak
mozna schfadzac nalesniki przez godzine w lodéwce.

o

PALACINKY S KOPREM
A UZENYM LOSOSEM

Ingredience:
250 ml mléka

) 5 IZic polohrubé mouky

2 vejce

250 g platkd lososa

200 g luciny

100 g zakysané smetany
pul citrénu

Cerstvy kopr

mlety pepf

stl

N ejprve si pfipravte tésto na palacinky. Rozslehejte vejce, mléko
a mouku a nechte chvilku odstéat. Na rozpélenou panev nalijte
trochu tésta a pala¢inku smazte z obou stran cca 2-3 minuty. Tésto by
mélo vystacit na 6 stfedné velkych palacinek. Poté smichejte Lucinu
se smetanou, citronovou stavou a smés okorente. Palacinku potrete
smési, vyskladejte na ni platky lososa, posypte koprem a pfikryjte dalsi
palacinkou. Pro lepsi chut dejte palacinky jesté na hodinu do lednice.
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