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Kapr na tisic zpusobu

Proc jsou ryby zdrave?

O tom, ze ryby jsou zdravé, asi nemusime nikterak pochybovat. V kazdém zdravém jidelnicku by proto mély
nepochybné najit své misto. Ryby ve své svaloviné obsahuji velmi malé mnozstvi tuku a jsou proto
vhodné i pro ty, co si hlidaji svoji linii. Na druhou stranu je tento tuk velmi kvalitni - nenasycené
mastné kyseliny rady omega-3 totiz rozpousteéji cholesterol usazeny v nasich cévach a vedou tak ke
snizeni rizika srdec¢niho infarktu.

Ryby rovnéz obsahuji plnohodnotné bilkoviny, dale vitaminy A a vitaminy skupiny B, tucnéjsi ryby
jesté dostatek dulezitého vitaminu D. Rybi maso je bohaté na nerostné latky, predevsim maso morskych
ryb na vzacny jod. Nevyhodou rybiho masa je pomérné vysoky obsah vody. Rychle se kazi, zvlasté pri
Spatném osetreni.

Rybi maso je pro svou lehkou stravitelnost (s vyjimkou tu¢nych druhu) a vysokou biologickou
hodnotou velmi cennou surovinou k pripravé znamenitych teplych pokrmu jakoz i vitanym doplnkem
jidelniho listku nemocnych se zazivacimi poruchami.

Aby chutnaly co nejlépe

Vewv s .

Ryby muzZeme upravit nejrozmanitéjsimi zptasoby. Mlzeme je varit, smazit, péci, udit, grilovat...

Chutového zleps$eni nékterych druht ryb dosdhneme tim, Ze je hodinu pred ipravou marinujeme v
rozredéné citronové stavé nebo octu s jemné sekanymi bylinkami



. Marinované ryby nesmime solit, sul by z nich vylouzila stavu! Osolime je teprve pred dalsi tepelnou
Upravou.

Vyzkousejte nase recepty:

Kapri polévka

1 rybi hlava, 1 1 vody, 200 g polévkové zeleniny (mrkev, celer, petrzel), mdslo na osmazeni zeleniny, stil,
mdslo na jisku, hladkd mouka, kapri jatra, jikry nebo mlici, muskdtovy orisek, pazitka, 250 g kvetdku

Hlavu kapra ddme asi na 10 minut varit do vody. Slijeme, rybi maso obereme a dame stranou. Ocisténou a
na jemné nudlicky nakrajenou zeleninu usmazime na masle. Tu poté pridame do vyvaru z hlavy spolecné s
obranym masem a vnitinostmi nakrajenymi na kousky. Mezitim si pripravime jisku, kterou v polévce dobre
povarime. Pridame kvétdk rozebrany na ruzicky a vSe varime asi 20 minut. Na zavér osolime, dochutime
nastrouhanym muskatovym oriSkem a zelenou pazitkou. Horkou polévku podavame s osmazenymi
kostickami chleba.

Dietni salat z kapra

500 g vareného kapra, 2 citrény, stl, 4 1Zice zakysané smetany, 2 IZice bilého jogurtu, 2 IZice strouhané
mrkve nebo krenu, nadrobno nasekand petrzelovd nat

Dvé vétsi porce ocisténého kapra uvarime ve slaném odvaru s korenovou zeleninou. Nechame vychladnout,
maso oddélime od kosti, zbavime klize a krajime na vétsi kostky. IThned pokapeme citréonovou $tavou. Maso
nechdme odlezet a poté promichdme se smetanou a jogurtem. Primichdme syrovou mrkev nebo kren a
nasekanou petrzelovou nat. Jako prilohu poddavame cerny chléb nebo tmavou bagetu.

Kapr na houbach
1 kg porcovaného kapra, 500 g Zampiont, olej, 100 g polohrubé mouky, mletd paprika, stil, pepr

Houby nakrdjime na vétsi kousky, podusime na oleji, priddme pept a dusime pod poklickou asi 1/2 hodiny.
Osusené porce kapra osolime a obalime ve smési mouky a papriky. Na pekac rozlozime podusené houby a na
né polozime obalené porce ryby kuzi navrch. Pe¢eme tak dlouho, dokud se na povrchu ryby neudéla kurka.
Podavame s bramborovou kasi.

Kapr na slaniné a ¢esneku

4 porce kapra, 4 strouzky cesneku, stl, 4 IZice citrénové stavy, mdslo, 60 g anglické slaniny, sekand
petrzelovd nat a pazitka, 4 pldatky tvrdého syra, kecup

Oplachnuté osusené porce kapra osolime, potfeme ¢esnekem utfenym se soli, rozlozime do porcelanové
nebo sklenéné misky, pokapeme citrénovou $tdvou a nechame v chladu asi 20 minut odlezet. Dno pekacku
vylozime tenkymi platky slaniny, na né urovname porce kapra, na které poklademe kousky masla, posypeme
sekanymi zelenymi natémi a peCeme v troubé asi 25 minut. Podle potreby podlijeme vodou. Pak pokryjeme
porce kapra platky syra a kratce zapeCeme, az se syr trochu roztavi a zrazovi a ozdobime ke¢upem.

Kapr s jablky a paprikou



4 porce kapra, stl, citron, 60 g slaniny, 4 mensi jablka, cely pepr, bobkovy list, nové koreni, 4 nepdlivé
papriky, 80 g mdsla

Porce kapra osolime, pokapeme citrénovou $tavou, polozime do pekacku na platky slaniny a pokryjeme
oloupanymi na platky nakrajenymi jablky a na nudlicky nakrajenymi paprikami. Priddme celé koreni a
poklademe platky masla. PeCceme v prikrytém pekaci asi 1/2 hodiny a podle potieby podlévame vodou.

Kapr naruzovo

600 g kapra, 2 malé cibule, 2 IZice oleje, 3 a ptil IZice ke¢upu, kari, stil

Oc¢isténého kapra naporcujeme, obalime v kari a na olejem vymazané teflonové panvi upeceme doruzova.
Nez se kapr upece, nakrajime cibuli. UpecCené porce upravime na horké talife. Do zbylé stavy dame
zesklovatét nakrdjenou cibuli, priddme kecup a dobie prohiejeme. Ziskanou oméackou prelijeme porce kapra.
Podavame s pecivem a zeleninovym salatem.

Kapr na mandlich
600 g kapra, 80 g oleje, 40 g mdsla, 80 g mandli, 80 g slehacky, 60 g cibule, citréon, pepr, sul, petrzelka

Ocisténé, omyté porce kapra osusime, osolime, opeprime a pokapeme citronovou stavou. Nechame asi dvé
hodiny ulezet. Pak vlozime na rozpaleny olej a po obou stranach opeceme, priddme madslo, na platky
nakrjené oloupané mandle, nadrobno nakrajenou cibuli. Kratce podusime, zalijeme smetanou a znovu
povarime se zbylou citréonovou stavou. Poddvame se smazenymi bramborami.

Zapékany kapr

1 kapr, stdva ze 2 limetek nebo 1 citrénu, 4 - 5 snitek tymidnu nebo petrzelky, 2 IZice olivového oleje, 1
pokrdjend velkd cibule, 2 nadrobno pokrdjené strouzky ¢esneku, 425 g pokrdjenych konzervovanych rajcat,
2 IZice raj¢atového protlaku, 2 IZice cerveného vinného octa, 5 IZic nizkotucného bilého jogurtu, 2 IZice
pokrdjené petrzelky, 2 1Zicky suseného oregana, 6 [Zic strouhanky, 60 g jemné nadroleného syra, stil, pepr,
snitky kopru na zdobeni.

Salat: 1 maly salat nakrdjeny na tenké prouzky, 10 - 12 roztrhanych listit mladého $pendtu, 1/2 malé okurky
nakrdjené na kolecka a ta na c¢tvrtiny, 2 jemnée pokrdjené jarni cibulky, 3 IZice pokrdjené petrzelky, 2 1Zice
olivového oleje, 2 IZice nizkotuc¢ného bilého jogurtu, 1 IZice cerveného vinného octa.

Limetovou nebo citronovou Stavou polijte vnitrek i povrch ryby, osolte a opeprete. Bylinky vlozte do brisni
dutiny. Ve velké panvi rozehtrejte olej a osmahnéte cibulku, dokud nezesklovati. Primichejte ¢esnek a smazte
1 minutu, potom pridejte pokrajena rajcata, rajcatovy protlak a ocet. Na mirném ohni povarte nezakryté asi
5 minut. Oméacku nechte vychladnout, potom primichejte jogurt, petrzelku a oregano. Polovinu omacky
nalijte do zapékaci misy, kterd je dostatecné velka, aby se do ni vesla ryba. Pridejte rybu a zalijte druhou
polovinou omdacky a posypte strouhankou. Zapékejte nezakryté 30 - 35 minut. Rybu posypte syrem a
podavejte s klinky limetky a snitkami kopru. Saldtové ingredience dejte do misy. Smichejte olej, jogurt a ocet
a touto smesi salat prelijte.

Nase dalsi kapri recepty:



Recept na smazeného kapra s cesnekem mame ZDE

Recept na smazeného kapra s jogurtem a mandlemi je ZDE


https://www.coopclub.cz/smazeny-kapr-s-cesnekem/18495
https://www.coopclub.cz/smazeny-kapr-s-jogurtem-a-mandlemi/18499

