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ZAKLADNI RYBI VYVAR
4 porce, 230 kcal, 960 kJ, obtiZnost @

Z3kladem pro jakoukoliv rybi polévku je rybi vyvar. Pro jeho piipravu mdZeme pouZit celé ryby, ale
naprosto postacii pouhé odrezky po zpracovani ryby na porce. V mnoha zemich se vyvar pripravuje
z drobnych plevelnych rybek, které by jinak pro svoji velikost a velky obsah drobnych kosticek v ku-
chyni nenasly uplatnéni. Tyto rybky se po vyvaieni bud propasiruji pies jemné sito zpét do vyvaru,
nebo se vyhazuji. Do vyvaru se pak zavaruji jiz jen vykosténé kousky masa vétsich ryb. Pro ziskéni
kvalitniho vyvaru postaci rybi surovinu vafit 12-2 hodiny mirnym varem, kdy se tekutina v nddobé
pouze lehce pievaluje (takzvang téhne). Deldi doba vareni je zbytedna, nebot z ryb ji7 do vyvaru pre-
Sly v8echny chutové Iatky, které byly v mase, kostech i kiZi obsazZeny. Piecezeny Cisty vyvar je mozno
uchovat na pozdé&jsi poufZiti zamraZeny, piipadné zavaieny ve sklenicich. Pokud pfi piipravé vyvaru
pouZzijeme i rybi kiZi a mensi mnoZstvi vody, ziskdme rybi huspeninu, protoZe kiZe mé velky obsah
rosolujicich latek. Rybi rosol je v§ak mnohem méné pevny neZ rosol z teplokrevnych zvifat a neni jej
moZné uchovévat zmraZzeny, nebot mrazem ztraci soudrZnost a stéva se opét tekutym. Pro zlepSeni
jeho tuhosti, naptiklad pfi pouZiti ve studené kuchyni na vyrobu rybich aspikd, se mus pfidavat Ze-
latina nebo agar.

+ 1 kg ocist€nych kapifich hlav Ocisténou koienovou zeleninu nakrajime na kostky a na panvi
a rybich odrezkd osmazime na IZici mésla. Rybi hlavy zbavené Zaber, piipadné
* 2 | vody i o¢i a odrezky vloZime do hrnce, pfiddme osmaZenou zele-
+ 150 g korenové zeleniny ninu, zalijeme studenou vodou, vloZime koreni a nakrojenou
+ 10 kulicek nového koreni oCisténou cibuli, uvedeme do mirného varu a prikryté poklici
« 15 kuli¢ek celého pepie tdhneme 12 hodiny.
« $petka tymidnu Chut rybiho vyvaru miZeme jesté zesilit pridanim n€kolika drd-
+ 1 bobkovy list beZich kosti nebo kdZzi. Pokud chceme docilit krésné zlatavé
* 1 IZice masla barvy, dédme do hrnce vyvatit i hn&dé slupky z jedné cibule (ty
+ 1 cibule vrchni ale vyhodime). B&hem vateni odstrafiujeme z povrchu
o sl polévky vznikajici pénu, kterd by zpisobila zakalent.

Hotovy vyvar scedime a pouZivdme k pfipravé rybich polévek,
omécek nebo huspenin.

Pridanim nakrajenych a na masle orestovanych Zampié-
nd, 100 ml bilého vina nebo zménou koi'eni miZieme doci-
lit jiné chuti vyvaru.

Pokud je hotovy vyvar kalny, je mozné jej vycefit ndsledujicim
zpUsobem: Nejprve vyvar zbavime tuku tak, Ze na hladinu po-
loZime papirovy ubrousek, do kterého se tuk vsakne. V hrnci
ulehdme 2 bilky do tuhého sn€hu, pridéme k nim trochu hor-
kého odtu€néného vyvaru a metlickou promichdme. Za stalé-
ho michani postupné piidéme zbyly horky vyvar, potom hrnec
postavime na zdroj tepla a uvedeme znovu do varu.

Po 10-15 minutdch scedime proci§tény vyvar pres jemné sito,
do kterého jsme vloZili kousek bilého pléténka, do jiné nddoby.
Takto vyCistény vyvar miZeme pouZit i na zhotoveni pevného
¢irého rosolu pridanim agaru nebo Zelatiny.
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CHORVATSKA RYBI POLEVKA

4 porce, 230 kcal, 960 kJ, chol. 86 mg, obtiZnost @ @

* 600 g porci riznych ryb Raj¢ata na spodni strané kiZem nafizneme a na 10 vtefin po-
* 4 rajCata nofime do vafici vody. Potom z nich sloupneme slupku, na-
« 1 velkd cibule kréjime je na mensi kousky a vloZime do Sirokého kastrolu.
+ 1 hlavicka ¢esneku Nadrobno nasekdme a na oleji do sklovita osmazime cibulku
« petrZelka a pridéme ji do kastrolu k rajcatdm, pridéme nadrobno nase-
* 1 bobkovy list kany esnek, najemno nakrajenou zelenou petrzelku, bobkovy
« olivovy olej list, stl a pept: Prilijeme 1 litru studené vody a uvedeme do
100 ml bilého vina varu.

« stl, mlety bily pepr Stéhneme plamen, vloZime o€isténé rybf porce a vlijeme vino.

Nechdme piikryté poklici téhnout tak dlouho, a7 se rybi maso
zacne uvolfiovat od kosti. V tomto okamZiku odstavime ze
zdroje tepla, odkryjeme a nechdme jesté 10 minut dojit.

Polévku pfi vaieni nemichame, pouze s kastrolem tu a tam
poti‘eseme, aby se ryby nerozbily a zéstaly v porcich.

RYBi BUJON S KARIi

4 porce, 380 kcal, 1590 kJ, chol. 352 mg, obtiZnost @

* 2 rybi hlavy Ocisténou korenovou zeleninu nastrouhdme nahrubo a osma-

* 500 g rybich odrezkd Zime na masle. Priljeme 1,5 litru vody, pfiddme rybi hlavy
nebo drobnych ryb a odrezky, cibuli, rozmacknuty Cesnek, kari, osolime a mirné

« 1 petrzel vaifme 30 minut. B€hem varu sbirdme vytvorenou pénu.

1 mrkev Hotovy vyvar piecedime pres jemné sito, jest€ do horkého za-

* 2 malého celeru Slehdme Zloutky a hned podévame.

+ 1 IlZice mésla

+ 1 cibule

« 1 strouzek Cesneku
« Va2 IZicky kari kofent
* 4 Zloutky

« s0l
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RYBi POLEVKA S KRUTONKY Z VEKY
4 porce, 330 kcal, 1380 kJ, chol. 283 mg, obtiZnost @

+ 3 kapif hlavy

« 5 strouzkd Cesneku
* 4 vejce

« 4 krajicky veky

« 1 IZice mésla

« zelend petrzelka

« s0l, pepf

Kapii hlavy zbavené Zaber vlozime do 1% litru studené vody,
osolime a pfivedeme k varu. SniZime teplotu a hodinu nechs-
me tdhnout t€sné pod bodem varu. Nemichéme, pouze z hla-
diny sbirdme vytvorenou pénu.

Vyvar scedime do jiného hrnce, pfiddme obrané maso z ry-
bich hlav, rozetieny ¢esnek, dochutime soli a pepifem a ne-
chame projit varem. Mezitim nakrajime veku na kosticky, které
osmazime do riZova na méasle.

Do kaidého taliie rozklepneme celé vejce, zalijeme je hor-
kou polévkou, piiddme osmaiené krutonky a ozdobime
nasekanou petrielkou.

POLEVKA Z KAPRA PO FRANCOUZSKU
4 porce, 260 kcal, 1090 kJ, chol. 69 mg, obtiZznost @

* 500 g vykosténého kapfiho filetu
s kozi

* 2 brambory

+ 1 cibule

*100 g porku

+100 g mrkve

« 2 strouzky Cesneku

+ 1 bobkovy list

« $petka tymidnu

« $petka Safranu

« 1 hrebicek

* 4 oloupand nebo konzervovan3
rajcata

* 2 IZice olivového oleje

100 ml bilého vina

* sdl
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Kapti filet nakrajime na malé kousky. Oloupeme brambory
a nakrdjime je na kosticky. OCisté€nou cibuli, pérek a mrkev
nakréjime na kolecka a oloupany Cesnek na plétky. Do hrnce
vlijeme 1 litr vody, ptiddme nakrdjenou zeleninu a brambo-
ry, osolime, priddme bobkovy list, tymidn, $afrdn a hiebicek.
Nechdme lehce varit 10 minut. Poté piiddme kousky kapifho
masa, na Ctvrtky nakrajend rajcata a téhneme dalsich 20 minut.
Pak prilijieme vino a olej, nechdme jesté jednou lehce prejit
mirnym varem.

Podavame s nasucho opetenou vekou.

RYBI POLEVKA
S KRUTONKY Z VEKY




TOLJOVA RYBI POLEVKA Z KARASU
4 porce, 310 kcal, 1295 kJ, chol. 180 mg, obtiZnost @

* 1 kg karast

(ptipadng jinych drobnych ryb)

+ 500 g brambor

+ 2 cibule

« 3 strouzky Cesneku
* 3 bobkoVé listy

« Serstvy (nebo do soli naloZeny)

kopr
« sUl, pepr

RUSKA UCHA

Ryby ocistime, vykuchdme a dobie omyjeme. Brambory na-
krajime na kostky a ddme varit do 2 litrd osolené vody.

Po 15 minutdch varu pfiddme celé ryby, cibuli nakrajenou
nadrobno, rozeti'eny cesnek, bobkovy list, kopr nasekany na-
jemno a pepf. Zmirnime teplotu a tdhneme pod bodem varu
dalSich 20 minut. Potom vyjmeme ryby, brambory v polévce
pomackame tak, aby jesté zbyly i kousky, nalijeme do talifd
a celé varené ryby podavame k polévce na zvlastnim talifi.

6 porci, 290 kcal, 1210 kJ, chol. 152 mg, obtiZznost @ @

* 1%2 kg drobnych ryb

* 1 men3i mrkev

+ 1 petrZel

+ 2 cibule

* 2 brambory

« 1 pastindk

+ 8 kulicek celého pepie
+ 3 bobkoVé listy

* 1 IZice estragonu

* 1 IZice sekané petrzelky
* 1 IZice sekaného kopru
* 1% | vody

* 1 IZice mésla

+ sul
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Ocisténé a vykuchané ryby zbavime hlav, pétere a Zebernich
kosti. Vzniklé filety nakrajime na v&ti kousky a odlozime. Hlavy,
kosti a odrezky z ryb vloZime do hrnce s viici osolenou vodou,
priddme celou mrkeyv, petrzel, cibuli a povarime 20 minut.
Vyvar precedime, mrkev a petrZel odloZime a zbytek vyhodi-
me. Vyvar opét piivedeme k mirnému varu, vloZzime do n&j na
kosticky nakrdjené brambory, rybi maso, nastrouhany pasti-
ndk, pepr a bobkovy list. Nechdme dalSich 15 minut zvolna
tdhnout. Asi 5 minut pi'ed koncem vafeni piiddme petrzelku,
kopr, estragon a nastrouhanou nebo nadrobno nakrijenou
varenou mrkev s petrzeli. Polévku dochutime soli, odstavime
a nechdme prikrytou 5 minut dojit.

Citrénova svézest vina
Jacob’s Creek SEMILLON
CHARDONNAY bude
prfiemnym partnerem
intenzivni chuti hutné

rybi polévky.

POLEVKA Z KAPRA NA FINSKY ZPUSOB
6 porci, 370 kcal, 1550 kJ, chol. 118 mg, obtiZnost @ @

* 1 kg kapra s kiZi a s kostmi

« 5 kuli¢ek bilého pepre
* 2 bobkoVvé listy

+ 50 ml sekaného Cerstvého kopru

* 1 IZice citronové Stavy
(nebo vinného octa)

* 4 brambory

* 4 mrkve

* 1 celer

+1 cibule

« 3 IZice hladké mouky

+ 150 ml dI $lehacky

1| vody

« sdl, bily pepr

Kapra naporcujeme na filety, které jesté nakréajime na vétsi por-
ce, opldchneme studenou vodou a odloZime. Do kastrolu vlije-
me vodu, pfiddme rybf odiezky a kosti, sdl, bily pept;, bobkové
listy, stonky z kopru a Stévu z citronu. VSe vaiime pod poklici
priblizn€ 40 minut.

Vyvar pi‘ecedime, vloZime do néj maso a pii mirné teploté ne-
chame pod poklici tshnout 20 minut. Poté rybu vyjmeme, ne-
chame okapat, zbavime kiZe a odloZime do tepla.

Oloupeme brambory, mrkev, celer a cibuli, vie nakréjime na-
drobno, priddme do vyvaru a nechdme tdhnout asi 25 minut
nebo 15 minut povaiime. KdyZ je zelenina m&kka, rozmichdme
mouku v 50 ml vody a vlijeme ji do vyvaru. Za stdlého michs-
nf polévku povaiime asi 5-7 minut. Dochutime soli a pepiem.
Uslehame $lehacku a piiddme do ni nasekany kopr. Polévku
nalijeme do taliiG, vloZime do ni porce ryby zbavené kize a oz-
dobime Slehackou s koprem.
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