BYLINKOVY KAPR S HLIVOU V ALOBALU
4 porce, 410 kcal, 1710 kJ, chol. 170 mg, obtiZnost @ @

+ 800 g porcovaného kapra
» citronova Stava

« drceny kmin

- petrZelka

* kopr

* patzitka

+100 g mésla

100 g hlivy

« cibule

o sl

KAPR SAMPION

Porce ryby pokapeme citrénovou $tavou, osolime a okminuje-
me. Pipravime si 4 &tverce alobalu (pro kaZdou porci jeden),
které vymazeme trochou m3sla. PetrZelku, kopr a paZitku na-
sekdme nadrobno a utifeme se zméklym zbylym méslem. Na
sti‘ed kazdého alobalu poloZime hlivu rozebranou na jednotlivé
plodnice, na n€ poloZime porce kapra, které jsme z obou stran
potreli bylinkovym méaslem, poklademe cibuli nakrajenou na
mésicky. Alobal pecliv€ uzavieme. PoloZime na plech a dame
na 30 minut péci do trouby predehiaté na 180 °C.

6 porci, 650 keal, 2720 kJ, chol. 298 mg, obtiZznost @ @

« 1 cely kapr (asi 22 kg)

« citronova Stava

- smés kofeni na ryby

+ 200 g mésla na pecent

* 400 ml rybiho nebo dribeZiho
vyvaru

« st

Nadivka:

* 2 porce kapra

+ 300 g Zampioénd

+100 g slaniny

* 1 cibule

* 2 strouzky Cesneku

* 2 Zloutky

+ drceny kmin

« strouhanka

* sdl, pepr
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Kapra i s hlavou zbavime Supin, vykuchdme, odstranime zZbry
a r4dn€ vymyjeme. Osusime, pokapeme citrébnovou Stavou,
osolime, veti‘eme koreni na ryby a odloZime do chladna.
Pripravime nédivku. Kapfi porce zbavime velkych kosti a dva-
krét najemno umeleme. K rybimu masu piimeleme i Zampiony
a slaninu, priddéme nadrobno nakrajenou cibuli, Cesnek roze-
tfeny se soli, Zloutky, pepr a drceny kmin. Promichdme, do-
chutime soli a zahustime podle poti‘eby strouhankou.

Smési naplnime kapra a bfisni dutinu seSijeme, aby nadivka
nevytékala. Peka¢ vymazeme maslem, na dno polozime mfiz-
ku ze zkifZenych 3pejli a rybu na ni postavime na biicho. Na
hibeté poklademe platky zbylého masla, podlijeme Easti vyva-
ru a ddme na 1%, hodiny péci do trouby piedehiété na 160 °C.
B&hem peceni rybu Casto prelévdme vypekem a podlévame
zbytkem vyvaru. Pokud ndm zbude nédivka, upeceme ji zvIast
ve vymazané a strouhankou vysypané formé.

BYLINKOVY KAPR V ALOBALU




KAPR V PIVNIM TESTICKU

4 porce, 420 kcal, 1755 kJ, chol. 210 mg, obtiZnost @

+ 800 g porcovaného kapra
« citronové Stéva

+ smé&s kofeni na ryby

* 4 strouzky Cesneku

+ 500 ml piva

* 2 vejce

« petrZelka

« hladk4 mouka

*olej

+ sul

KAPRi SAVLOVY TANEC

Rybi maso pokapeme citrénovou $tavou, vetieme smés kofeni
na ryby a prolisovany ¢esnek a ddme odleZet do lednice. Do
misy nalijeme 250 ml piva, pridédme 2 Zloutky, nasekanou petr-
Zelku, osolime a rozSlehdme. Zaslehdme po IZicich priddvanou
hladkou mouku, dokud nedoséhneme hustoty palafinkového
testicka. Z bilkd uslehdme snih, ktery opatrné IZici vmichdme
do t&sticka. Ve smési obalujeme rybi porce a smazime docer-
vena ve sti'edné rozehi'4tém oleji.

4 porce, 420 kcal, 1755 kJ, chol. 122 mg, obtiZznost @ @

+ 800 g porcovaného kapra
* citronova Stéva

« drceny kmin

* 4 strouzky Cesneku

« smés kofeni na ryby

« hladk4 mouka

+ sadlo

+ 1 cibule

* 4 raj¢ata

+ 1 sladkokyseld okurka

* 2 nakladané feferonky

« 2 kapie

+ s0l, sm&s drcenych pepi
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Rybu pokapeme citronovou Stdvou, okminujeme, potfeme
prolisovanym ¢esnekem smichanym s rybim kofenim a déme
na 20 minut odleZet do lednicky. OdlezZelé rybi porce lehce
obalime v mouce a na panvi v rozpdleném sadle osmazime do-
¢ervena. Poté rybu vyjmeme a uchovame v teple.

Do vypeku z ryby ddme nadrobno nakréjenou cibuli a ores-
tujeme do sklovita. Pfiddme spafend, oloupané a na kousky
nakrajens raj¢ata (postup na stran& 66), nadrobno nasekanou
okurku a papriky nakrajené na prouzky. Feferonky roziizneme,
jadra vybereme a seSkrdbneme dieri ze slupky. Diei pfidame
do pénve, smés okoienime soli a pepiem, promichdme a po-
dusime, dokud se raj¢ata nerozvarii. Rybi porce vloZime zpét,
prohfejeme je ve smési.

Podavame s chlebem, vaienymi bramborami nebo tésto-
vinami.

KAPR V BRAMBORAKU

4 porce, 640 kcal, 2675 kJ, chol. 234 mg, obtiZnost @ @

+ 800 g filetd z kapra (bez kosti)
« citronové Stéva

+ drceny kmin

+ smés koieni na ryby
* 6 syrovych brambor
* 2 vejce

« 3 strouzky Cesneku
* majoranka

+ hladké mouka

+ s4dlo nebo tuk

+ sul

Kapif filety pokapeme citronovou $tavou, osolime, okminu-
jeme a vetfeme do nich korenf na ryby. Nakréjime je na jed-
notlivé porce a ddme odleZet do lednicky. Oloupané a omyté
brambory nastrouhdme nahrubo, vymackédme z nich vodu,
pridéme k nim vejce, prolisovany ¢esnek, kmin, majoranku,
sl a 2 vrchovaté IZice hladké mouky. Promichdme. Pokud je
tésticko jesté piili§ idké, zahustime je piiddnim mouky. Na
panvi rozpélime tuk, rozeti‘eme na ném tenkou vrstvu tésticka,
poloZime na ni porci ryby a pokryjeme ji vrstvou tésticka i z
horni strany. Osmazime z obou stran dozlatova.

Podavame se zeleninovou oblohou nebo se zeleninovym
salatem.




SANUV KAPRI GULAS

4 porce, 340 kcal, 1420 kJ, chol. 117 mg, obtiZnost @ @

+ 800 g filetd z kapra (bez kize)
* 6 strouzkl Cesneku

+ hladkd mouka

* 2 IZice sédla

+ 3 cibule

« 1 IZi¢ka rajského protlaku

« V2 IZicky palivé papriky

« 1 IZice sladké papriky

+ 600 ml rybiho vyvaru (nejlépe)
« drceny kmin

* majoranka

« sdl, smés drcenych pepit

KAPR VE VODNi LAZNI

Filety potfeme Ctymi strouzky Cesneku rozetienymi se soli
a nechdme pres noc odleZet v lednici. Druhy den filety na-
krajime na vétsi kostky, do mikrotenového sacku dame 2 IZice
mouky, pridéme rybi maso, sécek nafoukneme a protiepeme.
Tim se kostky masa obali.

Obalené maso prudce osmazime v kastrolu na rozpdleném
sddle, vyjmeme je 3 odloZime. Zmirnime teplotu a do vypeku
pfiddme nadrobno nakréjenou cibuli. Orestujeme ji dozlatova,
pfiddme nasekany zbytek Cesneku, protlak, ob& mleté papri-
ky a kratce orestujeme, aby paprika pustila barvu. Zaprasime
moukou, promichdme, podlijeme vyvarem (nejlépe rybim, ale
muUZeme pouZit i driibeZi nebo hovézi), priddme koreni, dochu-
time solf a prikryté dusime na mirném teple 10 minut, dokud
se mouka nepovari.

Podavame s cerstvym chlebem.

4 porce, 230 kcal, 960 kJ, chol. 110 mg, obtiZnost @

+ 800 g porcovaného kapra

« 2 IZi¢ky strouhaného Eerstvého
zdzvoru

« 1 strouZek rozeti'eného esneku

* 2 IZicky nasekaného kopru

* V2 IZicky mletého kminu

* V2 IZicky soli
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V8echny ingredience smichdme a poti‘eme jimi naporcovanou
rybu. Nechdme ji v chladu hodinu a poté ji vioZzime do sklenéné
nebo porceldnové misy, kterd se vejde do nékterého kastrolu,
ktery vlastnime. Vodni lazefi vytvorime tak, Ze misu s rybou
vloZime do kastrolu, ve kterém je tolik vody, aby po vloZeni
misy sahala asi do ¥ jeji vySky. Priklopime poklici a uvedeme
do prudkého varu. Po 5 minutdch zmirnime teplotu tak, aby
voda jen lehce probublévala a tdhneme jesté hodinu.

Jako piilohu volime ryii nebo zeleninovy salat.

SANUOV KAPRi GULAS




INOJEMSKY KAPR

4 porce, 780 kcal, 3260 kJ, chol. 299 mg, obtiZnost @ @

+ 800 g porcovaného kapra
« citrénova Stéva

« plnotu¢n4 hof<ice

+ 1 cibule

* 2 noZzicky klobasy

+ 4 znojemské okurky
« 2 vejce natvrdo

* 200 g slaniny

* 1 IZice sé&dla

+ 200 ml bilého vina

* sdl, pepr

Kapii porce pokapeme citronovou $tdvou, osolime a opepri-
me, potieme hor¢ici 3 nechdme odpocinout. Cibuli nakréjime
na mésicky, klobasy, okurky, vaji€ka natvrdo a slaninu nakraji-
me na kosticky. V kastrolu rozehiejeme sadlo a orestujeme na
ném cibuli do sklovita. Pfiddme klobasy, okurky a slaninu, jesté
2 minuty osmazime, vloZime kapif{ porce, podlijeme vinem a na
mirném teple prikryté dusime 40 minut. Vajicka nakréjend na
kosticky priddme 10 minut pi‘ed koncem duseni.

Jako pfiilohu podavame ryii.

PLNENY KAPR PODLE PANi RYBAKOVE
6 porcf, 670 kcal, 2800 kJ, chol. 234 mg, obtiZnost ® @

« 1 kapr (asi 172 kg)

« plnotu¢nd hoi€ice

« 2-3 vétsi cibule

* 200 g ostravské klobasy

+ 200 g platkd anglické slaniny
* 200 g platkd Sunky

+ 200 ml bilého vina

* méslo

* sdl, pepr
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Kapra zbavime Supin a ploutvi, odifzneme mu hlavu a ocas, na
briSe roziizneme, vykuchdme a vymyjeme. Odiizneme Zebra
od pétere a podél ni kapra z obou stran nafizneme tak, aby se
obg& poloviny rozeviely na jeden plat. Ddvdme pozor, abychom
neproiizli kiZi. Odstranime pétef a Zebernf kosti, hibetni ¢ast
profeZzeme po celé délce ve vzdalenosti asi 3 mm, abychom
se zbavili drobnych kosti¢ek. Osolime, opepiime a cely plat
potieme hof<icf.

Na jednu polovinu ryby stiidavé klademe vrstvu cibule, kole¢-
ka klobasy, platky slaniny a platky Sunky. PoloZime tii vrstvy
a zakoncime vrstvou cibule. Pies nddivku prehneme druhou
polovinu ryby, seSijeme a poloZime na zkiiZené $pejle do més-
lem vymazaného pekace. Na rybu poloZime platky mésla, pod-
lijeme vinem a odkryté peCeme 45 minut v troubé predehidté
na 160 °C. Béhem peceni pielévame kapra vypekem, piipadné
podlijeme trochou vody nebo vina.

PECENY KAPR S NIVOVOU NAPLNi
4 porce, 800 kcal, 3340 kJ, chol. 332 mg, obtiZnost @ @

« 4 kapti podkovy (asi 20 mm silné)

* 16 plétkd anglické slaniny

« 3 IZice tuku

2 vejce

+ 100 g strouhané nivy

« 2 strouzek Cesneku

100 g krajeného poli¢anu
(pikantni verze) nebo Sunky

+1 cibule

* 4 |Zzice mandlovych platkd

+ sul

Kapii porce osolime a nechdme 10 minut odleZet. Pro kaZdou
porci pies sebe prelozime Ctyri platky slaniny - dva platky po-
loZime vedle sebe a pies né kifZem poloZime dalsi dva. Na né
poloZime odleZelé rybi porce. Okraje slaniny pielozime dovniti*
rybich podkdvek, zapékaci misu vymazeme IZici sédla a pod-
kovy do ni preloZime.

Do misy déme Zloutky, nastrouhanou nivu (vyhodné tak zuZit-
kujeme i kiirku syra), prolisovany &esnek, nadrobno nakrajeny
poli€an a najemno nakrajenou cibuli, mandlové platky a snih
z bilkd. V3e lehce promichdme a smési naplnime kapif podko-
vy. Na kazdou poloZime "% lZice tuku, pe€eme asi 20 minut ve
vyhiaté troub€ do zriZovéni pfi teploté 180 °C. BEhem peceni
prelévéme vypekem.
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SEZAMOVY KAPR

4 porce, 380 kcal, 1590 kJ,chol. 110 mg, obtiZznost @

+ 800 g porcovaného kapra

* 2 lZice medu

« 2 IZi¢ky octa balsamico

* 2 IZice s6jové omacky

+ 2 IZicky nastrouhaného Cerstvého
z8zvoru

« olivovy olej

* sezamovd seminka

« s0l, smés drcenych pepil

Smichdme med, balzdmovy ocet, s6jovou oméacku, zazvor. Smé-
si potfeme osolenou a opepienou rybu a nechdme nejméné
hodinu odleZet.

Na panvi rozehiejeme olivovy olej a rybi porce z obou stran zvol-
na osmazime. Na taliii rybu posypeme sezamovymi seminky.

Jako piilohu podavame vai‘ené brambory a zeleninovou
oblohu.

KRENOVY KAPR RODINY VRANKOVY
4 porce, 580 kcal, 2420 kJ, chol. 242 mg, obtiZnost @

* 1 kg porcovaného kapra
+100 g mésla

+ 150 g balkadnského syra

+ 30-50 g strouhaného kienu
+ 150 ml smetany

+ st
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Porce kapra velmi mirn€ osolime, vloZime do pekdcku vymaza-
ného maslem, na povrchu poklademe platky masla a peCeme
10 minut v troub€ rozehidté na 180 °C. Po této dob& posype-
me rybu rozdrobenym balkdnskym syrem, nastrouhanym kie-
nem a podlijeme smetanou. Ddme zpét do trouby a peceme
jest€ 20 minut.

Jako pfilohu miZeme podavat vairené brambory nebo

chléb. Pokud jidlo podavame ohiivané a druhy den, omac-
ka se rozleii a ziska na chuti.

SEZAMOVY KAPR




PECENI KARASI SE SALVE)i
4 porce, 400 kcal, 1670 kJ, chol. 165 mg, obtiZnost @ @

* 12 karasu (asi 1,2 kg)

« sardelova pasta

« Salv§j

+100 g mésla

+ 200 ml smetany

« 1 IZice svétlé maslové jisky
* sdl, pepr

Karasy zbavime Supin a vnitinosti. Rybky f4dné vymyjeme,
osusime a na bocich je piitné nékolikrdt naiizneme. Do zéie-
z0 veti'eme sardelovou pastu, pastou potfeme i brisni dutinu,
opepiime, okofenime rozemnutou 3alvejf a vioZime do pekéce,
ve kterém jsme dno vyloZili plétky z poloviny mésla. Na ryby
poloZime zbylé platky mésla, lehce podlijeme vodou a 30 mi-
nut peceme pii 180 °C. BEhem peceni ryby pielévame vype-
kem a pripadné jesté trochu podlijeme horkou vodou.
Upecené ryby vyjmeme a uchovdme v teple. Do vypeku pri-
ddme smetanu, zahustime jiSkou, povaiime jeSt€ 7 minut
a dochutime soli a pepfem. Pecené karasy podévame prelité
oméckou.

Jako priloha jsou vhodné vaiené brambory.

KARASI SE ZAMPIONOVYM PRELIVEM
6 porci, 370 kcal, 1550 kJ, chol. 148 mg, obtiZnost @ @

* 12 karasu (asi 1,2 kg)
* 4 strouzky Cesneku

* kmin

* méslo

+ 1 cibule

150 g ZampionG
+100 g Sunky

* 4 |Zice smetany

- pazitka

* sdl, pepr

108

Ocisténé a vykuchané karasy nafizneme po bocich nékolika
zétezy a vetfeme do nich Cesnek utieny se soli. Ryby opepii-
me, posypeme drcenym kminem a ddme do méslem vyma-
zaného pekacku. Na povrchu poklademe platky masla, lehce
podlijeme. Pe¢eme 30 minut v troub€ vyhiété na 180 °C. BE-
hem pecent ryby pielévdme vypekem.

Nadrobno nakrajenou cibuli do sklovita orestujeme v panvi
na masle. Priddme na platky nakrdjené Zampiony, Sunku na-
krdjenou na nudlicky, osolime, opepiime, podlijeme IZici vody
a prikryté dusime, az jsou Zampiony mékkeé. Pridéme smetanu,
par minut povaiime a dochutime soli a peprem. Primichdme
nasekanou pazitku a omackou ryby prelijeme.

CEVABCICI Z KARASU
6 porci, 510 kcal, 2130 kJ, chol. 205 mg, obtiZnost @ @

* 700 g karasu Ocisténé a vykuchané ryby 10 minut povaiime v osolené vodg.

500 g mleté vepiové plece Scedime, nechdme vychladnout a maso obereme z kosti. Dva-

* 2 vejce krat najemno umeleme, priddme umletou veprovou plec, vej-

+ 2 cibule ce, nadrobno nakréjenou cibuli, prolisovany Cesnek, korent,

+ 4 strouzky Cesneku osolime, zahustime trochou strouhanky a f4dné€ prohnéteme.

« drceny rozmaryn Z masy tvarujeme valecky, které ze vSech stran do Cervena

« drceny kmin osmazime na sadle.

:séléllge strouhanky Podivame s bramborovou kasi nebo se zeleninovym sa-

. . latem.

* sdl, pepr

PECENI KARASI S PAPRIKOU

6 porci, 370 kcal, 1550 kJ, chol. 150 mg, obtiZnost @ @

+ 12 ocist€nych a vykuchanych Ocistené ryby na bocich piicné nafizneme, celé je potieme
karasi (asi 1,2 kg) ¢esnekem rozetfenym se soli a nechdme je 20 minut odleZet.

« 3 strouzky ¢esneku Smichdme mouku se sladkou paprikou, piipadné piidame

« 2 vrchovaté IZice hladké mouky podle chuti i trochu papriky palivé. OdleZelé rybky obalime ve
« 2 vrchovaté IZice sladké papriky smési mouky a papriky, vloZime do méslem vymazaného pe-

« pélivé paprika (nemusf byt) kéce, poklademe platky masla a peCeme do ki'upava v troubé
+100 g mésla rozehidté na 180 °C.
« st

Podivame s Cerstvym chlebem, pecenymi bramborami
nebo hranolky.




KARASI DUSENI NA VINE

6 porci, 380 kcal, 1590 kJ, chol. 201 mg, obtiZnost @

* 12 karasu (asi 1,2 kg)

« hladk4 mouka

* 2 vejce

* méslo

+ 1 cibule

« sardelovd pasta

« citronova Stéva

+ 200 ml bilého vina,
napf. Jacob’s Creek Chardonnay

« sardelovd pasta

+ st

CESNEKOVi KARASI
6 porci, 350 kcal, 1460 kJ, chol. 150

* 12 karast (asi 1,2 kg)

* citronova Stéva

+ smé&s kofeni na ryby

+ smés drcenych pepit

* 6 strouzkl Cesneku

+100 g msla

+ 200 ml rybtho nebo dribeZiho
vyvaru

Ocisténé karasy nafizneme pricné na bocich, osolime, obalime
v hladké mouce a namocime v rozslehanych vejcich. Na roze-
hrétém mésle ryby osmazime po obou stranich a odloZime.
Ve vypeku orestujeme nadrobno nakréjenou cibuli, piiddme
trochu sardelové pasty, citrénovou $tdvu a podlijeme vinem.
VloZime ryby zpét a prikryté 20 minut dusime.

mg, obtiZnost @ ®

OCisténé a vykuchané ryby édn€ vymyjeme, osusime a poka-
peme citrénovou Stdvou. Ze smési kofeni na ryby, drceného
pepre a rozeti'enych strouzkd Cesneku uhnéteme pastu, kterou
vetfeme do ryb. Nechdme 20 minut odleZet, poté vloZime do
méaslem vymazaného pekace, do kazdé ryby ddme platek mas-
la a poklademe je maslem i na povrchu. Podlijeme vyvarem
a déme na 25 minut péci do trouby vyhidté na 180 °C. BEhem
peceni ryby prelévdme vypekem a jednou je obratime. V pri-
padé nutnosti ryby jesté trochu podlijeme horkou vodou.

Podivdme s varfenymi bramborami a okurkovym sala-
tem.

KARASI ZTRACENi VE SLANINE
6 porci, 520 kcal, 2170 kJ, chol. 193 mg, obtiZnost @ @

* 12 karasu (asi 1,2 kg)

* 4 lZice citronoveé Stavy

+ smé&s kofeni na ryby

* 1 IZice sekané petrzelky

« 1 IZice sekané pazitky

« 2 strouzky Cesneku

+100 g mésla

+ 200 g platkd anglické slaniny
+ méslo na vymazani pekace

+ 200 ml vyvaru
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Ocisténé, vymyté a osusené ryby pokapeme citrébnovou §ta-
vou, posypeme korenim na ryby a nechdme odleZet. Mezitim
si pfipravime bylinkové mdslo smichdnim nasekanych nati,
rozetfeného Cesneku a mésla. Do kazdé ryby ddme kousek
bylinkového mésla. Poté je zabalime do platkd slaniny. Ryby
vloZime do maslem vymazaného pekace, podlijeme vyvarem
a 30 minut pe€eme pii 180 °C. BE€hem peceni ryby prelévéme
vypekem a pifipadné podlijeme.

SMAZENI KARASI PLNENI SUNKOU A SYREM
6 porcf, 650 kcal, 2720 kJ, chol. 212 mg, obtiZnost @ @

* 12 karasu (asi 1,2 kg)
« citronové Stéva

+ smé&s kofeni na ryby
* 200 g Sunky

+ 200 g tvrdého syra
* 2 vejce

- petrZelka

« hladk4 mouka

« strouhanka

* pepr

* olej

Ocisténé ryby vykuchdme a ponechdme jim hlavy. Pokapeme
je citronovou $tavou a vetfeme do nich zvendii zevniti kofeni-
ci smés na ryby. Nechdme odleZet. Mezitim nakrajime Sunku
a syr na drobné nudlicky a v mise je promichdme s 1 Zlout-
kem, nadrobno nasekanou petrzelkou a trochou strouhanky,
opepiime a lehce ptimichdme snih z 1 bilku. Smé&si naplnime
ryby, spichneme je paratky a dvakrat obalime v mouce, rozsle-
haném vejci s vodou a strouhance. Zvolna dozlatova smazime
ve vys§i vrstvé rozehrétého oleje.

Jako priloha se hodi brambory v jakékoliv Gpravé a zele-
ninovy salat.




