COOP Club.c: 28 kvétna., 2025
Domaci rybi prsty (rybicky)

Casovéa naro¢nost: 60 minut

Rybi prsty (rybicky)

4-5 ks brambor
2 ks vejce

300 mléko
ml

1ks mald cibule

3 ks  hrebicek

1 ks  bobkovy list
200 g filet z lososa

200 g filet z bélomasé ryby
(treska, pangas,
makrela apod.)

50 g maslo
1 ks cibule
1 worcesterska omacka f
1zice
stl
pepr mlety

Cerstva zelena petrzelka
hladka mouka
2 ks vejce (na trojobal)

strouhanka

Dale

mrazend zelenina (napr.
smés hrasek, kukurice,
mrkev, brokolice)

méslo

stl



Postup pripravy

o

ul

Nejprve si oloupeme a omyjeme brambory a dame je varit do slané vody. Varit do malého kastrulku dame i
dvé vejce. Natvrdo uvarend je oloupeme, omyjeme a nastrouhame nebo nakrajime na kosticky. Nez se uvari
brambory, nalijeme do vétsiho kastrolu mléko a priddme k nému rozkrojenou malou cibuli s celym korenim
(hrebickem a bobkovym listem). Jakmile mléko za¢ne varit, ponorime do néj oba druhy ryb a nechame asi 5
minut provarit. Poté ryby vyjmeme, nechame chvili vychladnout a zbavime je kiZe i kosti. Mezitim uvarené
brambory slijeme a rozmackdme mackadlem na brambory. Nyni si ve vétSim kastrolu (po vyliti mléka s
cibuli, které jiz nebudeme potiebovat) kratce na masle osmahneme pokrajenou druhou cibuli, odstavime z
ohneé, priddme povarené ryby nasekané na malé kousky a nakrajené vejce spolu s rozmackanymi brambory.
Vse pokapeme worcesterskou omackou, ochutime soli a mletym peprem. Priddme i nasekanou zelenou
petrzelku a diikladné promichéame. Z takto pripravené smési tvorime (mokryma rukama) bud rybi prsty (tedy
valecky) nebo pomoci tvoritka (potreného olejem) vykrojime rybicky. Rybi prsty (popr. rybicky) obalujeme v
klasickém trojobalu - v hladké mouce, rozslehaném vejci a strouhance - a peCeme na olejem vymazaném
plechu v troubé predehraté na 180 °C dozlatova. Mezitim si na mésle opeCeme rozmrazenou a pokrajenou
zeleninu a ochutime ji troSkou soli. Nanaranzujeme na talite, kam pridame i hotové rybi prsty nebo rybicky.
Jako prilohu vyzkouSejte naptiklad dynovou kasi - nas recept na ni naleznete ZDE

Poznamka: Neddvny test kupovanych rybich prsti a détskych rybicek ukdzal, Ze nékteré u nds proddvané
vyrobky obsahuji jen velmi mdlo rybiho masa - to je totiZz nahrazeno levnéjsi strouhankou, moukou, Skrobem
¢i vodou. Priddme-li k tomu jejich smazZeni, nemtizeme jiz mluvit o zdravém (rybim) jidle, nybrz mdme na
taliti docela velkou kalorickou bombu.

Autorka receptu: Markéta Hlavackovd, www.prozeny.cz


https://www.coopclub.cz/dynova-kase/15872

