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ZAKLADNI MAJONEZA Z VARENYCH ZLOUTKU
4 porce, 140 kcal, 585 kJ, chol. 160 mg, obtiZnost @

* 3 natvrdo uvarené Zloutky
* 50 ml slune¢nicového oleje
* bily pepf

* citron

+ st

Zloutky nastrouhdme do misy. Rozetieme na hladkou kagitku
a po troskach zaslehdvame olej a7 do zhoustnuti. Poté majoné-
zu ochutime soli, pepi‘em a citrénovou $tdvou podle chuti.

Do této zikladni majonézy miZeme piidavat podle svého
uvaieni pro ochuceni i dalsi suroviny, napfiklad jemn& na-
strouhanou naklddanou okurku, rozetieny Eesnek, hoi€ici
nebo rizné bylinky. Lze ji také nastavit bilym jogurtem
nebo kysanou smetanou a pouiit jako studenou omacku
na pi‘eliti rybiho masa u hlavniho chodu. V pripadé poutiti
olivového oleje davame pozor, abychom nepoufili néktery
typ s vyraznou nahorklou prichuti. Majonézu lze zpracovat
i v mixéru.

LISTOVY SALAT S PECENOU RYBOU
4 porce, 310 kcal, 1295 kJ, chol. 191 mg, obtiZnost @

+ 300 g pecené ryby

* 200 g riznobarevnych salatovych

listd
+ 3 natvrdo uvaiend vejce
+ 1 mensi saldtova okurka
* vinny ocet
« 75 ml olivového oleje
« 3 strouzky Cesneku
* mouckovy cukr
« sUl, pepr

Salatové listy opereme a nechdme peclivé odkapat. Natrhame
je na malé kousky a ddme do misy, v niZ budeme salét pfi-
pravovat. PeCenou rybu zbavime kdZe a kosti a pokrjime na
mensi kousky. Rybi maso vloZime k saldtovym listdm, pfida-
me nahrubo nastrouhané nebo na nudlicky nakréjené bilky,
nasekané Zloutky, na nudlicky nakrajenou nebo nastrouhanou
salatovou okurku.

Smichdme 1 IZici octa, olej a utieny Cesnek, ochutime soli,
peprem, cukrem 3 touto zdlivkou prelijeme salat. Jemné pro-
michéme.

Podavame s pecivem.

SALAT Z PECENE RYBY SE ZAMPIONY
6 porci, 400 kcal, 1670 kJ, chol. 168 mg, obtiZnost @

+ 800 g rybich porci
* 50 g mésla

* 250 g sterilovanych ZampionQ
+ 150 g sterilované mrkve s hraskem

+ 100 g kysané smetany
150 g majonézy

* citronova Stéva

« sdl, pepr
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Rybi porce osolime, opepiime a do r(Zova opeCeme na roze-
hrétém masle. Nechdme vystydnout, maso obereme z kosti
a nakréjime na kousky. Kousky masa vloZzime do misy, pfiddme
scezené 3 na kousky nakrajené Zampidny, scezenou zeleninu,
smetanu a majonézu. Promichdme, dochutime soli, pepiem
a citrénovou Stavou, nechdme vychladit.

Podavame s pecivem.

SALAT Z VARENE RYBY

4 porce, 260 kcal, 1090 kJ, chol. 93 mg, obtiZnost @ @

* 200 g rybiho masa

« citron

+ 1 mald mrkev

+ 1 mald petrZel

« 5 kuli¢ek nového korenf

« 5 kulicek celého pepie

* 2 malé sterilované okurky
« 1 cibule

« 1 IZi€ka sekanych kapar(
+100 g majonézy

+ 1 IZicka plnotu€né hoicice
« bily vinny ocet

* mouckovy cukr

* sdl, pepr

Do hrnce ddme 300 ml vody, osolime, piidéme $tavu a kiru
z pulky peclivé omytého citrénu, celou ocisténou mrkev a pe-
trZel, pepr, nové koreni a uvedeme do mirného varu. Nechdme
10 minut povaiit a vloZime rybi maso. Zmirnime teplotu tak,
aby voda jen probublavala a nechdme dalSich 10 minut tah-
nout.

Po této dob& mrkev, petrZel a rybi maso vyjmeme a nechdme
v8e vychladnout. Vystydlé maso zbavime kiZe a kosti, po-
krajime na kostky a vloZime do misy. Mrkev, petrZel a okur-
ky nakrgjime na kosti¢ky a pfidéme k ryb€. Cibuli nakréjime
nadrobno, vloZime do cedniku a prelijeme vafici vodou, aby
ztratila svoji Stiplavou chut. Nechdme ji okapat a vloZzime do
misy k ostatnim surovindm. Pfiddme kapary, majonézu, hoi€ici
a lehce promichame.

Dochutime vinnym octem, soli, pepfem a cukrem. Nechdme
v lednici vychladit.

Podavame s pecivem nebo nasucho opraZenymi tousty.
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RYBiI PEPRENKY
4 porce, 250 kcal, 1045 kJ, chol. 69 mg, obtiZnost @

+ 500 g marinovaného rybiho masa  NaloZené rybi maso nakrajime na kousky. VloZime do misy,

podle receptu ze strany 184 priddme sterilovanou zeleninu, nadrobno nakrijenou cibuli
+ 100 g sterilovaného hrasku a feferonky, opepiime, promichdme a naplnime do sklenic.
+ 100 g sterilované mrkve Do kazdé sklenice vloZime 2 kulicky nového koieni, kousek
+ 100 g sterilované kapie bobkového listu a zalijeme olejem tak, aby mezi smési nezd-
+ 2 cibule staly vzduchové bublinky. Zavickujeme a nechdme v lednici 3
« 2 feferonky dny odleZet.

* nové korenf

« bobkovy list

* slune€nicovy olej
* pepr

Podavame s peCivem.

SALAT Z KYSELYCH RYB
4 porce, 270 keal, 1130 kJ, chol. 115 mg, obtiZnost @

* 250 g ryb naloZzenych nakyselo Korenovou zeleninu ocistime, nakrdjime na malé kosticky

* 1 petrZel a mirn€ povaiime 10 minut v osolené a octem okyselené vodg.
* 1 mrkev Povarenou zeleninu nechdme v nélevu zchladnout (mdZeme
« ¥4 malé bulvy celeru také pouZit koupenou sterilovanou smés zeleniny).

* ocet Radng okapané ryby nakréjime na kousky. VloZime je do misy,
+ 1 sladkokyseld okurka pridéme scezenou a okapanou zeleninu, na malé kosti¢ky na-
+ 1 cibule krajenou okurku a cibuli, hrasek, majonézu a hof<€ici a promi-
« 1 IZice sterilovaného hrasku chame. Dochutime octem, cukrem, citrébnovou §tvou, pep-
100 g majonézy fem a soli. Nechame v lednici 2 hodiny rozleZet.

« 1 IZice plnotu¢né hor¢ice
+ mouckovy cukr

* citronova Stéva

* sdl, pepr

Podavame s pecivem nebo chlebem.
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SALAT Z UZENE RYBY
4 porce, 300 kcal, 1250 kJ, chol. 132 mg, obtiznost @

+ 300 g uzené ryby Do misy ddme majonézu a smichame ji se a hoiCici. Priddme
100 g majonézy nadrobno nakrdjenou cibuli a okurku, rozetieny cesnek, pro-
+ 100 g zakysané smetany michéme a ochutime octem, $petkou cukru a solf. Uzenou rybu
+ 1 lZice plnotu¢né hoi€ice zbavime kdZe a kosti, Cisté maso nakréjime nadrobno a lehce
+ 1 cibule primichdme do zékladu. Dochutime, nechdme vychladit.

« 1 sterilovan4 okurka Nejlepsi je salat pouZit k naplnéni oloupanych a vydlabanych
« 1 strouzek ¢esneku raj¢at nebo rozpilenych paprik zbavenych seminek a vnitinich
« bily vinny ocet Zeber. Salat ale mdZeme podavat i samostatné s pecivem nebo
+ mouckovy cukr nasucho osmazenym toustem.

* st

MICHANY SALAT Z PECENE RYBY
6 porcf, 420 kcal, 1755 kJ, chol. 255 mg, obtiZnost @

* 400 g peceného rybiho masa Opecené rybi maso zbavime kosti a kiZe a nakrgjime je na
* 4 vejce uvarend natvrdo kousky. Bilky nakrajime na tenké prouzky, omyté redkvicky
* 16 fedkvicek prekrojime podélné na poloviny a nakrajime na tenké platky.
« 1 hldvkovy salat Hlavkovy salat rozebereme na jednotlivé listy, opereme, ne-
« 2 Cervené kapie chdme okapat a nakréjime na nudli¢ky. Kapie zbavime jader
« 1 jarni cibulka s nati a Zeber, nakréjime na tenké prouzky. OCiSténou jarni cibulku
* 200 ml olivového oleje prekrojime napull a nakrdjime i s nati na platky. VSe priddme
* 2 nakladané okurky k rybimu masu.

« 1 IZice sardelové pasty Zloutky rozetieme s olejem do hladka, ptimichdme k nim na
« 2 IZice plnotuéné hoicice kasi nastrouhané naklddané okurky, sardelovou pastu, hoi<ici,
« 3 IZice vinného octa ocet. Dochutime soli a pepiem. Zélivkou prelijeme salat, pro-
+ stl, pepr michdme.

Podavame s pecivem nebo nasucho opeenymi tousty.

SALAT S RYBOU A BAREVNYMI TESTOVINAMI
4 porce, 320 kcal, 1340 kJ, chol. 83 mg, obtiZnost @

+ 600 g vareného rybiho masa Uvarené a vychladlé rybi maso bez kiZe rozebereme na kous-
+ 200 g vatenych barevnych t&stovin ky a zbavime kosti. V osolené vod& uvaiime téstoviny (nejlépe
* 4 IZice olivového oleje vietena) a scedime je. Uvalené t&stoviny vloZime do misy, pre-
* 200 g Zampionu ve sladkokyselém lijeme olejem, promichdme a nechdme vychladnout. Mezitim
ndlevu na platky nakrajime okapané Zampiony a zeleninu, priddme
* 200 g sladkokyselé sterilované k vychladlym t€stovindm, promichdme a dochutime trochou
zeleniny nélevu ze zeleniny, soli a pepfem. Opatrn€ vmichdme rybf

« sdl, pepr maso.
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