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Kralik na milion zpusobu

Krali¢i maso patri v ¢eské kuchyni k tradicnim surovinam, presto se na nasich stolech objevuje méné nez
drive. Je to Skoda. Kralik ma totiz maso jemné, lehce stravitelné, nutricné hodnotné a pritom velmi
variabilni. Hodi se pro slavnostni obéd i pro lehkou rodinnou veceri.

Proc¢ dat kralikovi sanci?

Krali¢i maso je prirozené libové, ma nizky obsah tuku a vysoky podil kvalitnich bilkovin.Na
jidelni¢ku predstavuje vitanou zménu. Obsahuje vitaminy skupiny B, Zelezo i fosfor. Diky nizkému obsahu
cholesterolu byva doporucovano pri redukénich i Setricich dietachi pro seniory. Je vhodné také pro
deéti, protoze je dobre stravitelné. Naopak pri prisné bezbilkovinné dieté nebo pri specifickych
zdravotnich omezenich je vZdy nutné ridit se doporucenim lékare.

Nemusi byt jen na cesneku

Nejcastéji pripravujeme kralika peceného na ¢esneku, na smetané nebo horcici.Oblibené jsou i
porce prospikované slaninou, aby maso zlstalo Stavnaté. Klasikou je pomalé peceni s korenovou
zeleninou a vypekem, ktery vytvori zaklad lahodné omacky.

Pokud mate radi experimentovani, vyzkousSejte tentokrat krali¢i maso jinak. Kralika muzeme dusit na
vineé, pripravit z néj ragu na téstoviny, lehké rizoto nebo ho vyuzit do domaci pastiky.Vyborny je
také kralici vyvar, ktery mé jemnou, ale plnou chut. Ze zbytkli masa snadno pripravime pomazanku nebo
napln do tortill



. Zkratka vareni beze zbytku!

Vyzkousejte nase kralicCi recepty:

Krali¢i ragd na viné

800 g vykosténé kralici kyty, 2 cibule, 2 mrkve, 1 petrzel, 2 IZice rajcatového protlaku, 200 ml suchého
¢erveného vina, 2 IZice oleje, stil, pepr, tymidn

Maso omyjeme, oCistime, nakrajime na mensi kostky a lehce ho osolime a opeptime. Cibuli nakrajime
nadrobno, korenovou zeleninu na malé kosticky. V hrnci rozehiejeme olej, orestujeme cibuli dozlatova,
priddme maso a ze vSech stran ho zatdhneme. K zdkladu vmichame protlak, priddme zeleninu, kratce
orestujeme, priddme tymian a podlijeme vinem. Dusime pod poklickou asi 60 minut, dokud neni maso
mékké. Podavéame s téstovinami nebo ryzi.

Lehka krali¢i pomazanka

400 g vareného krdliciho masa, 100 g cerstvého krémového syra, 2 IZice zakysané smetany, 1 mensi cibule,
1 IZi¢ka plnotucné horcice, stl, pepr

Nejprve maso obereme od kosti a najemno nasekdme nebo natrhdme. Cibuli oloupeme a nakrajime velmi
nadrobno. V mise smichame maso, Cerstvy syr, zakysanou smetanu a horcici. Priddme cibuli, osolime a
opeprime podle chuti. Dukladné promichdme a nechame alespon hodinu odlezet v lednici. Pokud méame
radéji jemnéjsi strukturu, mizeme rozmixovat ty¢ovym mixérem. Podédvame s Cerstvym chlebem, zdobené
pazitkou nebo cerstvymi bylinkami.

Posirovany kralik s aromatickymi bylinkami

800 g krdliciho hibetu nebo stehen bez kosti, 1 1 kureciho nebo zeleninového vyvaru, 2 snitky rozmarynu, 3
snitky tymidnu, 1 hrst cerstvé petrzelky, 2 strouzky ¢esneku, 1 mensi cibule, 1 IZice citronové stavy, stil,
pepr

Nejprve maso ocistime, lehce osolime a opeprime. Cibuli oloupeme a nakrdjime na platky, cesnek
rozmackneme nozem. Ve vétSim hrnci zahrejeme vyvar tak, aby byl horky, ale nevaril (teplota do 852 C).
Pridame cibuli, ¢esnek, rozmaryn a tymian a nechame nékolik minut uvolnit vlini. Poté vlozime maso tak,
aby bylo celé ponorené. Teplotu stdhneme na minimum a maso posirujeme priblizné ptl hodiny podle
velikosti, dokud neni mékké. Nakonec priddme citronovou $tavu a nasekanou petrzelku. Maso vyjmeme,
nechdme kratce odpocinout a poddvame s lehkym zeleninovym salatem nebo bramborovym pyré.

Kralic¢i karbanatky

800 g mletého krdlictho masa, 1 vejce, 1 mensi cibule, 2 strouzky cesneku, 80 g strouhanky, trochu miéka, 1
IZice plnotucné hor<cice, 1 1Zzicka suseného provensdlského koreni, sSpetka citronové kiiry, stl, pepr, olej na
smazeni

Cibuli nakrdjime nadrobno, ¢esnek prolisujeme. Ve vétsi mise smichdme mleté krali¢i maso s vejcem, cibuli,
cesnekem, hoicici a korenim. Priddme strouhanku, promichédme a lehce zakdpneme mlékem, podle chuti
osolime a opeprime. Smés dukladné promichadme a nechame kratce odpocinout. Poté tvarujeme mensi
karbanatky, které z obou stran ope¢eme na rozpaleném oleji dozlatova. Nakonec je muzeme kratce dopéct v



troubé pri 180 °C asi 10 minut, aby byly uvnitt krasné stavnaté. Poddvame s bramborovou kasi nebo
cerstvym chlebem.

Jak pripravit ty nejchutnéjsi pokrmy?

* Pokud chceme maso $tavnatéj$i, muzeme ho pred pecenim prospikovat slaninou.
Krali¢i hrbet je vynikajici peCeny v celku. MlzZete ho vykostit nebo naplnit nadivkou.
Pomalé peceni pri nizsi teploté zajisti masu krehkost.

Z kosti a odrezku uvarime silny vyvar jako zaklad dalSiho jidla.

Krali¢i maso je univerzalni, zdravé a prekvapivé variabilni. Staci se nebat a vyzkouset i nové tpravy. Kralik
mé v moderni kuchyni své pevné misto, i kdyZ uz neni tak ¢astym obyvatelem nasSich dvorku a zahradek.



