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Ryba slavnostni i postni

plnohodnotné, obsahuji totiz aminoky-
seliny, které jsou ve vzacné vyvaZzeném
pomeéru. Ryby jsou vyznamnym zdrojem vita-
mind A a D a také nékterych vitamind B.
V posledni dobé se hovoii o tucich v mase.
Ovsem pozor, neni tuk jako tuk. Kam se na
ryby hrabe maso jate¢nich zvirat! Rybi maso
totiz obsahuje tuky a oleje s velkym podilem
mastnych kyselin, které vyznamnym zpaso-
bem podporuji lidské zdravi. Ovliviiuji obsah
tuku v krvi a sniZuji obsah ,zlého“ choleste-
rolu. V tomto ohledu jsou pro ¢lovéka sice
0 poznani piinosnéjsi moi'ské ryby, ale jejich
sladkovodni kolegyné rozhodné nezavrhujte.
V nasich krajich se ryby konzumovaly od
pradavna. Nakonec i praotec Cech pry pohle-

B ilkoviny obsaZené v rybim mase jsou
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dem z Ripu ocenil, Ze domovina oplyva nejen
mlékem, nybrz i rybami. Jidla z ryb byvala po-
krmy postnimi i slavnostnimi, objevovala se
na stolech Slechty i poddanych, ceské a mo-
ravské rybnikarstvi je dodnes vyhlasené.

Kdo nevéri, at pohlédne do statistik
Je jednoznac¢né prokazané, Ze narody, které se
pysni dlouhovékosti, piebyvaji v piimorskych
destinacich. Kupiikladu Japonci, ktefi jsou
v tomto ohledu na absolutni Spicce, jsou na
dary moii a oceanti piimo vysazeni. Konzu-
muji nejen ryby a dalsi morské Zivocichy (pri-
c¢emz Casto preferuji syrové maso s mirnymi
prikrasami), ale zbasti kupiikladu i moiské
fasy a dalsi morskou i sladkovodni fléru. Po-
hlédnéte do Norska a Finska, mrknéte na Is-
land. A co Rekové, ktei{ Ziji dost nezdravé, ale
jedi ryby? A Francouzi? Ne, ne... Neni po-
chyb. Bude to takto. Kdo rybi ji a v ¢ase, ten
zistava dlouho mlad a $tihly v pase.

Nékolik zasad
Vafite-li ryby, z vyvaru postupné sbirejte Se-
dou pénu. Aromaticky, chutny a vyzivny vy-
var ziskate jediné tehdy, kdyZ budete ryby va-
fit pomalu, tzv. tAhnutim. Rybi vyvar bude
tim vyzivnéjsi, pouZijete-li rizné druhy ryb,
popripadé jejich odiezky. Rybi vyvar bude
chutnéjsi, kdyz ryby nezbavite Supin. Ale vy-
var pak vidy poctivé precedte. PouZivate-li
k vyvaru i hlavu, coz je Zadouci, zbavte ji Za-
ber, jinak pokrm zhoikne. Témér kazdé rybi
maso zustane pevné a bilé, pokud ho pred ja-
koukoliv dpravou pokapete citronem a ne-
chate ho chvili odleZet. Nejlepsi je maso cer-
stvé, popripadé chlazené, ale nezavrhujte ani
ryby zamrazené. m
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Kralovsky candat

Porce candata lehounce pokapejte citronem,
malicko je osolte, lehounce opepfete a potre-
te sardelovou pastou. Nechte je tak dvé ho-
dinky odleZet v chladu a pak si vyberte. Bud
je osmazte zprudka na panvi na masle nebo
olivovém oleji, nebo je o néco déle upecte

v troubé. Candati maso je samo o sobé chut-
né a vyrazné, takze méné je v tomto pfipadé
vice. Pfilohu si vyberte podle svého. Nékdo
pfivita hranolky, jiny vafené brambory, dalsi
zvoli tfeba spoustu zeleniny a chléb.

Polévka z lina

Pfipravte si asi 1/2 kg lind, 40 g masla, Spet-
ku pepfe, 100 g mrkve a petrzele, centimet-
rovy platek celeru, jednu cibuli, muskatovy
kvét. OCisténé a sparené liny rozkrajejte na
kousky. V rendliku rozpustte maslo, pak

v ném orestujte nakrajenou zeleninu, pfidejte
nakrajenou rybu, pak smés pfiméfené osolte
a nechte ji kratce podusit. Vyvar pak proced-
te a zalijte jim vykosténé maso a vSe nechte
asi pll hodiny povafit. Do polévky nakonec
pridejte muskatovy kvét.

Kapr na houbach

Pfipravte si ¢tyfi porce kapra, 80 g masla,
trochu hladké mouky na obaleni, 250 g éer-
stvych Zampion(, cibuli, sklenku ¢erveného
vina, mlety pepf, dva strouzky ¢esneku, sl.
Ocisténé porce kapra osolte, opeprete

a obalené v mouce je opecte na masle. Por-
ce vyjméte z panve, do ni viozte drobné po-
krajenou cibuli, slabounce nakrajené zampio-
ny a utfeny nebo prolisovany ¢esnek. Smés
kratce osmazte, pfidejte do ni porce kapra,
jidlo podlijte vinem a poduste. Pfilohu zvolte
podle chuti, ale asi nejlepsi jsou varené
brambory posypané petrzelkou.

Modry pstruh

Zapotfebi jsou ¢tyfi pstruzi duhovi, 40 ml octa,
cibule, petrzelka, tymian, bobkovy list, nékolik
kuli¢ek ¢erného pepre, sul, 100 g masla, né-
kolik kole€ek citronu. Pstruhy dobfe o€istime
a stocime je pfipevnénim océskl do tlamicek.
Zastfikneme je trochou octa a pfikryjeme po-
kli¢kou. Do litru vody pfidame cibuli, bobkovy
list, tymian, pepf, sul a kole¢ka citronu. Smés
vafime asi pll hodinky, pak ji pfecedime a do
zbylého vyvaru vloZime pstruhy. Na mirném
ohni ryby vafime nejdéle ¢tvrt hodiny. Po vy-
jmuti je servirujeme ozdobené sekanou petr-
zelkou, zalité Gerstvym rozehratym maslem,
popfipadé holandskou omackou (vejce + Sle-
hacka naslehana ve vodni lazni).

Pruhovany Madar

Pripravte si asi kilogram okount bez $upin,
sUl, par kapek olivového oleje, mali¢ko vep-
fového sadla, 50 g masla a papriku. Osolené
okouny, vykuchané a otevriené, viozte (hibe-
tem nahoru) do zapékaci misy. Zakapnéte je
olejem a pfilozte na né lupinky masla. Vse
zastfiknéte vodou a pozvolna pecéte do mék-
ka. Pravidelné je prelévejte vypecenou §ta-
vou, popfipadé pfidavejte mali¢ko vody.

Ve finalni fazi pe¢eni je pomérné silné po-
sypte paprikou, sladkou i palivou, podle chu-
ti. Pfilohu si zvolte podle svého.



