SuSenky s makem

Suroviny: 60 dg hladké mouky, 5 dkg celozrnné pSenicéné
mouky, 5 dg celozrnné Zitné mouky, 1 IZicka soli, 2 IZicky
kminu, 1 Hera (nebo Zlata Hana nebo jiny tuk), 5 IZic mléka
(staci i voda), olej na vymazani plechu, mak na posypani
Postup: V mise zpracujeme
mouky, tuk, sil, kmin,
mléko na hladké tésto.
Pokud je priliS suché,
doplnime tekutinu. Tésto
musi mit takovou konzis-
tenci, aby se dalo rozvalet
pfimo na vymazany plech.
Po rozvaleni plat tésta
radylkem rozkrajime na
malé kostecky a posypeme makem, ktery lehce pfitlacime (tak,
abychom nezrusili ryhy radylkem). V pfedehraté troubé
upeceme do mirné zlatavé barvy. Peceni probiha rychle vzhle-
dem ke slabé vrstvé tésta. Po mirném zchladnuti se suSenky
velmi dobre ldamou na ctverecky.

Toto pecivo je velmi chutné, pfitom rychlé a snadné na
pfipravu.

Pozn.: Uvedeny pomér mouky si mlZzeme upravit, mizeme
zvySit podil mouky celozrnné nebo naopak ji miizeme (plné
vynechat.

Eva Mikyskova

Skladany moucnik s jablky

Suroviny: 1 listové tésto, 3 vejce, 20 dg cukru, 1 del oleje,
vanilkovy cukr, 25 dg polohrubé mouky, prasek do peciva, dvé
velka jablka, krajené viasské ofechy (2 hrsti).

Postup: Na plech dame
plat z listového tésta,
ktery jsme rozvaleli na
pozadovanou velikost.
V/ mise uSlehame 20 dg
cukru,1 vanilkovy cukr, — NP S ladiy
3 vajitka, 1 dcl oleje a2 17 » TRl YT
|Zice vody. Do smési dale } ¢ =3
pfimichame polohrubou \ ' A
mouku a prasek do peci- LN
va. Promichané tésto nalijeme pfimo na listové tésto

a rovnomérné ho rozetfeme po celé ploSe. Neoloupana, vykro-
jena jablka pokrajime na tenké platky po celém kolaci. Pak je
kola€ posypeme dvéma hrstmi krajenych viasskych ofechd.
UpeCeme v pfedehraté troubg.

Pozn.: 5 dg mouky miizeme nahradit strouhanymi viaSskymi
ofechy, moucnik bude mit také velmi dobrou chut.

Pokud mame radéji sladsi, m(izeme misto 20 dg pouZit 25 dg
cukru. Misto jablek, mlizeme pouZit i jiné ovoce podle toho, co
zrovna mame. Hodi se velmi napf. meruriky, nakrajené na
tenké platky. Eva Skoumalova

Celozrnna jablecna
buchta

Potieby: 20 dg celozrnné mouky,

17,5 dg hladké mouky, 2,5 dg

sojové mouky, 10 dkg pFirodniho

cukru, 40 dg strouhanych jablek i se slupkou, 1 prasek do
peciva, 1 vanilkovy cukr, 1 Izice kakaa, 2,5 dI sojového mléka,
1 dl oleje, hrst spafenych rozinek

Postup: VSechny suroviny smichame v mise. Nalijeme na
vymazany a vysypany plech. Upe¢eme do svétle hnéda v pre-
dem vyhraté troubé pfi teploté 200 *C.

Jaroslava Skoumalova

Nékolik tipii na obmnénu bramborového salatu
od Zuzky Skoumaloveé

Bramborovy salat s jogurtovou zalivkou

Potieby: 1 kg brambor, 4 vejce, 1 sklenice sterilovanych
okurek (0,7 1), 2 stredni cibule, 30 dkg korenoveé zeleniny
(mrkev, petrZel, celer), 6 velkych [Zic zakysaného smetanového
Jjogurtu.

Na zélivku: 1 IZzice medu, $tava z piilky citronu, 3 [zice oleje, 6
[Zie vody, 3 [Zice hoFtice, siil.

Postup: Brambory uvafime ve slupce, kofenovou zeleninu
uvafime domeékka, vejce natvrdo. VSe nakrajime na mensi
kostky. Stejné tak nakrajime okurky a cibuli. Pokud nechceme,
aby cibule byla chufové ostra a salat nam ma vydrzet jesté do
druhého dne, tak cibuli radéji kratce spafime horkou vodou.

V jiné misce umichame zalivku.
Nakonec opatrné promichdme suroviny na salat s jogurtem

a zalivkou. Ochutname a podle potreby dochutime. Pred
podavanim nechame priblizné 3 hodiny ulezet.

Bramborovy salat s kukufici

Potreby: 1 kg brambor (uvarenych a oloupanych), 1 cibule, 10
dyg sterilovanych okurek, 10 dg hrasku, 10 dg celeru, 10 dg
mrkve, 10 dg sterilované kukufice, 4 varena vejce

Na zalivku: 150 ml vody + 2 IZice pFirodniho cukru + siil + it-
ronova $tava + 2 IZice oleje + mlety pepF

Postup: Brambory nakrajime na malé kostky. Pridame nakraje-
nou cibuli a vejce. Uvaiime celer a mrkev, nakrajime nadrobno.
Dale prisypeme uvareny nebo sterilovany hraSek a kukufici.

Zvlast v nadobce promichame zalivku, s kterou pripravené
suroviny promichame a pfipraveny salat dame vychladit.

Bramborovy salat s fazolkami

Potreby: 1,5 kg brambor, 30 dg sterilovanych okurek,

2 cibule, 20 dkg mrkve, 20 dg petrZele, 15 dg celeru, 15 dg
zeleného hrasku, 15 dg zelenych fazolek, 5 varenych vajec, 5
IZic majonézy, 5 IZic plnotuéné hoiéice, 5 EZic zakysané
smetany, 5 Eic oleje, 5 EZic nalevu z okurek, na dochuceni siil



a pepr, na ozdobeni zelena petrZelka a kapie.

Postup: Brambory uvaiime ve slupce, nejlépe den predem,
nechame vychladnout a oloupeme. Pomoci krajece nakrajime
nadrobno. Kofenovou zeleninu uvafime v osolené vodé, nesmi
byt vSak priliS mékka. Nakrajime ji na drobné kostecky, stejné
tak i cibuli a uvarend vejce. HraSek a zelené fazolky kratce
povafime. Fazolky nakrajime na malé kousky.

V misce smichame majonézu, hof¢ici, zakysanou smetanu,
olej, nalev z okurek, stl a pepf. Takto pfipravenou zalivku
lehce promichame s pfipravenymi bramborami, vejci a zeleni-
nou. Hotovy salat nechame v chladu nékolik hodin odlezet. Pri
podavani zdobime snitkou petrzele a prouzkem kapie.

Bramborovy salat s jablky a olivami

Potreby: 1 kg brambor, 2 jablka, 1 menSi celer, 1 kelimek
zakysané smetany, 10 dkg zelenych oliv s paprickou
uprostred, 1 cibule, 10 dkg sterilovaného zeleného hrasku,
slil, pepF, rajcata a bazalka na ozdobeni, citronova Stava (na
proplachnuti jablek)

Postup: Brambory uvafime, nechame vychladnout a pak
nakrajime. Celer nakrajime na kosteCky a kratce povafime.
Jablka oloupeme a nakrajime na malé kostecky. Kratce je pro-
plachneme ve vodé s citrénovou $tavou, aby nehnédla. Olivy
nakrajime na tenké platky. Cibuli nakrajime nadrobno.

VSechny pfipravené suroviny dame do misky. Pridame hrasek.
Posolime a dochutime pepfem. Pfidame zakysanou smetanu.
VSe zlehka promichdme a nechame v chladu odlezZet. Na
talifich dozdobime platky rajcat a bazalkou.

Bramborovy salat s olivami — rychly

Potreby: 1 kg brambor, 10 dg zelenych oliv, 1 cibule, 4 Zice
olivového oleje, 4 Izice smetanového jogurtu, 1 kapie, 4 rajca-
ta, 20 dg balkanského syra, éerstva bazalka na ozdobeni,
Vegeta, italské koreni.

Postup: Pfedem uvarené brambory nakréjime nadrobno

a dame do misky. Pfidame nakrajené olivy, rajCata a kapii.
Pokapeme olivovym olejem, pfidame smetanovy jogurt,
dochutime Vegetou a italskym kofenim. Promichame, vych-
ladime. Rozdélime na talife a zdobime strouhanym balkan-
skym syrem a Cerstvou bazalkou.

Ovocny pernikovy zavin

Suroviny: 28 dkg mouky (14 dkg grahamové a 14 dkg hlad-
ké), 2 cela vejce, 21 dkg pFirodniho cukru, 7 dkg medu, na
Spicku noZe jedIé sody.

Na napli: sklenice marmelady, ofechy, hrozinky, suSené
nebo kandované ovoce

Postup: Ze vSech surovin vypracujeme tésto, které nechame
pil hodiny odlezet. Rozdélime ho na dva dily, rozvalime placky
jako na zavin. Pomazeme je hustou marmeladou, posypeme
krajenymi ofechy a rozinkami nebo kandovanym ovocem.
Stocime jako zavin, pomazeme vajickem a dame na pegici
papir péct. Nechame naskoCit v rozpalené troubé a potom
pomalu dopékame. Studeny zavin krajime na tenké platky. Pred kra-
jenim ho miZzeme potfit okolddou a posypat kokosem, neni to vSak
nutné. Zavin nechame nékolik dni zméknout.

Obména: Pokud ubereme cukr a dame navic nékolik IZic oleje,
bude zavin mékoucky a hned k jidlu.

Zuzka Skoumalova

JABLECNE HRUDKY

Obsah velké sklenice nastrouhanych sterilovanych jablek ve
vlastni $tavé jsem svarila se skofici dohusta a po vychladnuti z
hmoty vypracovala hrudky, které jsem obalila v mletych
vlasskych ofechach a umistila do koSick.

MAKOVI FRANTICI

150 g mletého maku a 100 g mletych ofechii jsem spojila dia
Svestkovymi povidly a uhnétla jako homolky. Umistila jsem je
do koSick.

CHALVOVE TYCKY

200 g mletého oprazeného seznamu a 100 g mletych
vlasskych ofechii jsem spojila medem rozfedénym vodou
(1:2) a vypracovala navihéenou rukou valecky, jejichZ polov-
inu jsem popraSila kakaovym praskem. | pfi konzumaci toho-
to cukrovi musime pocitat s pravidly diabetické diety.
Miizeme si ho doprat po kousku od kazdého tfeba k odpoled-
ni svaciné s mlékem, ale nikdy ne jako dezert po obédg Ci
veCefi.

Tatana LankaSova



Zkuste prozit predvanoéni ¢as v pohodé, abyste si svatky
miru a klidu opravdu uZili, bez stresii a beze strachu, Ze zase
pfibereme néjaké kilecko. Mohli bychom se vzdat peéeni
cukrovi a dalSich lahtidek, ovsem, co by to hylo zase za
svatky, Ze? Odbornici fikaji, Ze neni tak diileZité, co snime
treba o néjakém svatku, o vikendu u maminky, ale predevSim
to, co jime zbylych 300 dnii v roce. Nezapomeneme nakoupit
v obchodech s bhiosortimentem.

Presto si mliZzeme Vanoc uZit s bohatym stolem, ale kaloricky
isporné — nebo spis joulové, prestoze si na Jouly misto kalorif
zvyknout nemuGizeme...
1cal=4,2J1kcal=4,2kJ

1J=0,24 cal 1 kd = 0,24 keal
# ZaCit s pfipravami mtizeme uz na Mikulase, kdy mnoZstvi
cokoladovych figurek nahradime ofiSky, kandovanym ovocem
a jablicky, perniCky... Pak si naplanujeme nakup vSeho potreb-
ného k peceni a vanocnimu stolu, i na dalSi svatky. Nakup
nepfehanéjme mnozstvim — vSak to znate, ze zbytky ze
svatecniho stolu se jedi jeSté dlouho potom. Pfi nakupu mys-
lime na zdraveéjSi tuky predevsim rostlinné, misto bilé mouky
zkusime tentokrat celozrnnou a dame prednost pro vice ovoce
a zeleniny, pred ¢okoladou.

# Pokud nechcete opravdu pfibrat, nepecte cukrovi dlouho
dopredu pred svatky, protoze pak se chodi misat... Pfi peceni
také mnoho neochutnavame, nevylizujeme misky ap. Nebo na
to myslime a uZ se nedoplfiujeme dalSim jidlem. Pro ochut-
navky si vyCleiite maly talifek. Upecené cukrovi ulozte do
prevazané krabice na malo pristupné misto. A vézte, 7Ze jste u
hodiny vareni vydali 980 kJ = 230 kcal.

* Denni doporuceny pfijem energie je riizny pro mladsi
osoby, Zeny a muZe i pro praci, kterou vykonavate — pohy-
buje se mezi 8 500 kJ pro starSi Zeny a7 14 000 kJ pro téZce
pracujiciho muZze stf. véku.

Proto se pokusime své oblibené druhy cukrovi méné sladit,
nebo pouzit umélé sladidlo, ale pozor na to, jaké si vybereme.
Misto maslovych krém( pouzijte krémy pudinkové, neza-
pomeiite na Zelatinu, nebo nizkotuény krém Stabilka. Bilou
mouku nahradime ¢astecné celozrnnou moukou Spaldovou.

s OriSky miizeme nahradit obilnymi klicky. Cukrovi peceme
také jako menSi kousky. Do cukrovi se pokusime vbudovat
vlakninu — pfidame vlocky, jemné nastrouhanou mrkev, fiky,
jablka, Svestky ¢i meruriky.

# Mezi peCenim, mytim nadobi, pfi tklidu si nezapomenem
protahnout télo nékolika cviky.

s Oblibené je také nepecené cukrovi. Letos bychom se mohli
inspirovat jednoduchym receptem na ovoce namocené

v Gokoladé:

Dilek Gerstvé mandarinky, jablka, kulicky vina nebo jiné ovoce,
rozkrajené — nebo vykrajené malymi tvofitky — dame na Spejli
a namoc¢ime do rozehiaté cokolady, v lednici nechame ztuh-
nout a naaranzujeme do hrnecku nebo do odloZené bon-
boniéry (1 kousek ovoce 4 g = kolem 10 kJ, 2 g ¢okolady =
50 kJ).

Jednohubkové napady
Tofu syr 8 g (18 kJ) s olivou 25 g (10 kJ) = 28 kJ
Tofu syr s fedkviékou 20 kJ
Eidam 20% 3 g (27 kJ) s mandarinkou 8 g (15kJ) = 42 kJ
Eidam s hrozny 46 kJ

Podkladem jednohubky miiZze byt platek mrkve, kedlubny,
fedkvicky nebo okurky s nastfiknutou pomazankou z tvaro-
hu, ochuceného éesnekem, kienem a pazitkou...

Podklady ke ¢lanku prevzaty z informacniho
letaku STOB MUDr. vy Malkové Vanoce a kila



Spaldové celozrnné susenky

Univerzdlni tésto na vykrajovani i do
formicek

300 g — Spaldova mouka celozrmna hladka

200 g — Provamel tuk nebo Rapunzel tuk

100 g - sladénka jecmenna

Suroviny zpracujeme v té€sto a pak ne-
chame vychladit v lednici.

Tésto Ize pouzit na vykrajovani vanoc-
nich motivii. PeCeme v mirné troubé
— kolem 150 °C.

Po vychladnuti mazeme plnit Sipkovym
dZzemem, carobellou nebo mandlovym
maslem, které osladime BIO pseni¢nym si-
rupem. Do tohoto tésta mlzeme pridat
dvé |zice carobu — pak mdme tésto carobo-
vé, nebo tii |zice mletych orecht — pak
mame tésto ofechové. Obdobné |ze prida-
vat skofrici nebo kokos apod. Toto tésto
muzeme plnit i do vanocnich formicek!

TIP pro zkusenéjsi: 1/3 spaldové mouky
[ze nahradit moukou kukuri¢nou nebo po-
hankovou!

TIPY NA TRADICNI
VANOCNI JIDLA

# Rybi polévka s jahlami (jahly jako sym-
bol bohatstvi...) # houbovy kuba (z krup
Ci jahel, ne z bilé ryze jak se ,moderné”
Casto délava...) # Houbové omacky #: Ja-
helnik se Svestkami # Celozrnné nudle
s makem a medem, sypané pernikem 3
Ovocné omacky ze suseného ovoce - tzv.
muzika (obdoba je tzv. cerna omacka ne-
bo vodvarka) a jejich zakladem jsou suse-
né hrusky, Svestky, jablka, va¥i se se Spet-
kou soli, smicha s povidly (neni nutné),
povafi s trochou vody a vano¢nim kore-
nim, nakonec se tam libovolné sypou
mandle, rozinky ¢i pernik. Serviruje se
s tzv. kiechtiky — kynutymi anyzovo-fe-
nyklovymi bochdnky # hrach na rizné
zpusoby, dokonce i na sladko s medem
nebo na slano se zelim, nebo zelriaky (pry
proti zimnici...) # Hrach pFipravime jako
pucélku: hrach nechame nékolik dni ve
vodé naklicit, poté oprazime se soli nebo
na sladko

12

Univerzalni celozrnné tésto
na pirozky, zaviny, Snecky,
slané krekry...

1 hrnek celozrnné mouky spaldové

(nebo psenicné)

1 bali¢ek okary (nebo bilého tofu),

okara je drt vznikajici p¥i vyrobé tofu

$petka morské soli

4 Izice za studena lisovaného oleje,

slunecnicovy ¢i sezamovy

1 IZice citrénové $tavy nebo jable¢ného

octa

4 |zice javorového sirupu — neni nutné,

Ize pridat misto sirupu vodu, zejména

pro slanou variantu krekrd...

Okaru nebo tofu rozmackame a smicha-
me s ostatnimi piisady na tésto.

Tip 1: Sladké skoricové snecky — tésto pris-
ladte ryzovym biosirupem (nebo pro sladko-
milngjsi — javorovym sirupem), rozvalejte
tenkou placku, prosypte skofici a zavirite.
Nakrdjejte na roladicky a upecte.

Tip 2: Slané krekry na Silvestra — vyvalejte
placku, rozvalejte se seznamem, soli, nebo
néjakym druhem korenf a upecte

Tip 3: Pirozky z okarového tésta s mako-
vo-Svestkovou plrkou:

Makova plrika se Svestkami do pirozki

1 hrnek mletého maku

1 hrnek nastrouhané mrkve

1 hrnek vody, citrénova stava,

ryZovy sirup Ci jablecny koncentrat

a rozinky - dle vasi chuti

$petka soli

suSené Svestky

Vsechny piisady smichdme a uvedeme
k varu. Zmirnime ohen a vaifime kolem 30
minut pod pokli¢kou. Je-li potfeba podlijte
mirné vodou (nebo ¢ajem Hojicha — ptiso-
bi proti prekyseleni). Po uvareni nechte
zchladnout. Dle potieby lze dohustit
maizenou. Pliku Ize pouzit do zavinu, do
pirohd, do kolacd apod.

MAK

Mak obsahuje 12krat vice vapniku nez
mléko. Je proto vyborny pfi osteoporéze,
neur6zach, lamani nehtd, vypadavani vla-
sti, paleni zahy. Pravidelna konzumace

maku zlepsuje hladinu nejen vapniku, ale
i Zeleza v organizmu. Na 100 g obsahuje
mak témér ctyrikrat vice Fe nez hovézi
maso! Je dobré mak nejprve pred mletim
lehce oprazit, pak umlit a uvaf¥it napfiklad
s nastrouhanou mrkvi a rozinkami nebo
jahlami - je tak lépe stravitelny a nepfeky-
seluje organizmus.

Svestkové suky

150 g suSenych Svestek

100 g ovesnych vlocek

130 g jecmenného sladu

100 g vlasskych ofechti

Svestky povaiime a spolu s ofechy pome-
leme na masovém strojku. Vlocky opraZi-
me a na sucho rozmixujeme, pak vie smi-
chame a vypracujeme tésto. Utvoiime va-
lecek, ktery na sikmo krdjime a obalujeme

v mletych ofiscich.
Recept od ctenarky:

Jefabinova buchta

2 vejce, 3 lzice karobu

1 sklenka oleje

50 dkg hladké mouky

pul litru kefiru

1,5 lzicky sody

1 sklenka krystalového cukru

1 a puil sklenky cernych jefabin

Cerstvé jefabiny na hrubo rozmixujeme,
tak aby pustily $tavu. Mizeme pouZzit
i mrazené nebo sterilované. Nasledné
vSechny suroviny vcetné rozmixovanych
jefabin smichdme v mise. MGzeme opét
pouzit ty¢ovy mixér pro lepsi rozmichant.
Smés pak nalijeme na vymazany a vysy-
pany plech, volime radéji hlubsi, protoze
buchta hodné naskoci. Upeceme ji
v pfedehfdté troubé. Jeji chut je diky
jerabindm a karobu neobvykld, ale dobrd.
Navic jefabiny ji dodavaji velmi tmavou,
zajimavou barvu.

Misto karobu je mozné pouzit kakao.
Karob (neboli svatojansky chléb) je vlastné
zdravéjsi nahrada kakaa, kterou koupime
ve zdravé vyzivé. Jefabiny, jez mam ze své
zahrady, se snazim rdzné vyuZzivat,
protoZe jsou velmi hodnotné svym obsa-
hem vitamind.

Eva Mikyskova

bio O 12/2011]



Chorvatska rybi polévka
4 porce, 230 kcal, 960 kJ, chol. 86 mg, obtiznost **

600 g porci riznych ryb

4 rajCata

1 velka cibule

1 hlavicka cesneku petrzelka

1 bobkovy list olivovy olej

100 ml bilého vina

stil, mlety bily pep¥

Rajcata na spodnf strané kiizem nafizneme a ponofime na deset
vtefin do vafici vody. Potom z nich sloupneme slupku, nakrdjime
je na mensi kousky a vloZime do Sirokého kastrolu. Pridame
nadrobno nasekanou a na oleji do sklovita osmazenou cibulku,
nadrobno nasekany cesnek, najemno nakrdjenou zelenou
petrzelku, bobkovy list, stil a pepf. Prilijeme 1,5 litru studené vo-
dy a uvedeme do varu.

Stéhneme plamen, vlozime ocisténé rybi porce a vlijeme vino.
Nechame prikryté poklici tahnout tak dlouho, az se rybi maso za-
¢ne uvolnovat od kosti. V tomto okamziku odstavime ze zdroje
tepla, odkryjeme a nechdme jesté 10 minut dojit.

Polévku pfi vareni nemichame, pouze
s kastrolem tu a tam potieseme, aby se ryby ne-
rozbily a zustaly v porcich.

Milan Palicka: Sladkovodni kucharka, Smart Press 2009

Pres 250 receptt s uvedenou energetickou hodno-
tou a obsahem — predkrmy, polévky, hlavni jidla, sa-
laty z ryb, uzené a marinované ryby, k tomu dalsi
dobré rady a informace

Jak pozname, Ze je ryba skutecné cerstva?

Ne vsichni mame moznost béhem roku, nebo pravé na Vanoce,
koupit cerstvou rybu. V biokvalité, alespon téch z nasi repub-
liky je opravdu mdlo. Nékteré obchody nabizeji i ryby chla-
zené, které jsou zpravidla cerstvéjsi a chutnéjsi nez ryby
mrazené. PfestozZe jsou chlazené ryby uloZeny na ledové tFis-
ti (nesmi v ni byt zahrabany, ale musi lezet na jejim povr-
chu!), je nutné si zapamatovat nékolik malickosti, které by-
chom méli zkontrolovat.

Cerstva ryba musf spliiovat tyto podminky: * o¢i jsou jasné,
nezamlZené, * povrch ryby nebo rybi porce neni oschly, ale je
vlhky a leskly, * Zabry jsou jasné Cervené, nejsou zasedlé ani
na okrajich, * pfi mirném tlaku prstem na masitou cast ryby je
znat odpor, * je citit pouze rybi viiné.

Pokud neni byt jen jeden z téchto bod splnény, pokud si cer-
stvosti ryby zkratka nejste jisti, kupte radéji rybi maso mrazené.

bio O 12/2011

Radegastuv kapr
4 porce, 480 kcal, 2010 kJ, chol. 144 mg, obtiznost **

800 g filetii z kapra

citrénova 3tava

4 platky anglické slaniny olej

1 cibule, 2 bobkové listy

6 kulicek pepre, 6 kulicek nového korent

3 Izice strouhaného perniku

500 ml piva Radegast

30 g masla sl

Filety osolime, pokapeme citronovou §tavou a ddme odlezet do
chladu. Odlezelé nakrajime na porce a kazdou porci obalime
platkem slaniny. Na panvi rozehfejeme olej a rybu na ném z obou
stran osmazime. Pridame cibuli nakrdjenou nadrobno, vSechno
koreni, pernik a zalijeme pivem do poloviny vysky masa. Stéhne-
me teplotu a nechdme tdhnout do zméknuti, v pfipadé nutnosti
podlijeme pivem. Hotové porce kapra vyjmeme, oméacku propa-
sirujeme pres jemné sito a dame zpét na zdroj tepla. Uvedeme do
mirného varu, pfiddme maslo, dochutime a povafime do
zhoustnuti. Porce ryby vlozime zpét, prohrejeme a podavame.

Milan Palicka: Sladkovodni kucharka, Smart Press 2009

Viano¢na morka s gastanovou plnkou

1 mlada morka (kriita) okolo 3 kg a sol’

Plnka: 1 morcacia pecen, 2 lyzZice koraku,
250 g sunky, 1 cibula, 1 kg jedlych gastanov,
100 g ryze, mleté cierne korenie,
postrihany muskatovy oriesok,

zelena petrzlenova viat.

Plnka: Morcaciu pecen pokvapkdme koriakom a nechdame
postat 2 az 3 hodiny. Potom ju rozotrieme alebo pokrdjame na
malé kiasky, priddme Sunku pokrdjand na tenké rezance, ocistent
cibulu posekand nadrobno a premiesame. Jedlé gastany uvarime
alebo upecieme, olGipeme, rozotrieme na kasu a pridame k peceni
spolu s dusenou ryzou. Vsetko osolime, okorenime mletym ciernym
korenim, postrihanym muskatovym orieskom a premiesame so
zelenou petrzlenovou viatou posekanou nadrobno.

Vypitvani a umytd morku osu$ime, zvnitra i zvonka osolime,
naplnime plnkou, zasijeme, dame na pekac a upecieme vo vyhri-
atej rire do makka. Marek Fojta

www.biospotrebitel.sk
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