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Recepty z lososa pro kazdou prilezitost

Koupit lososa muzeme v ruznych formach - uzené platky, ¢erstvé nebo
zmrazené steaky, podkovy z lososa nebo cely losos. Tato ryba se hodi
pro témeér...

Losos je stihla ryba s dobie vyvinutymi ploutvemi, charakteristicka je pro néj tukova ploutvicka nad
korenem ocasu. Boky ma zbarvené do stribrna, po delSim pobytu ve sladké vodé toto zbarveni vice
tmavne. Ma hdkovitou celist a je velice mrstny.

Maso lososa je nejen chutné, ale i zdravi prospésné. Byva zbarvené do ruzova nebo svétle oranzova.
Obsahuje velké mnozstvi vitaminll a nenasycené mastné kyseliny Omega 3 a Omega 6, selen, draslik.
Pozivani lososiho masa je prevenci proti kardiovaskularnim onemocnénim. VétSina u nas
prodavanych lososu pochézi ze sadek, nejcastéji norskych.

Vyuziti lososa v kuchyni

Koupit lososa miizeme v ruznych forméach - uzené platky, ¢erstvé nebo zmrazené steaky, podkovy

z lososa nebo cely losos. Tato ryba se hodi pro témér kazdou kuchynskou pripravu. Ma malo kosti a
Stavnatou chut. Pripravovat jej mizeme pecCenim, varenim, smazenim, grilovanim. Uzeny losos je
vhodny do predkrmu, chutovek, rolad a salatu. Podavat jej mizete treba i k téstovinam. Syrové maso
z lososa se pouziva do japonského sushi, 1ze z néj pripravit tatardk nebo carpaccio. Chut tohoto masa
je velice jemna, proto to neprehanéjte s korenim. Maso z lososa by se pro zachovéani své typické chuti
také nemélo prepéct.
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Recepty z lososa

Predkrmy a chutovky z lososa

Lososové jednohubky I.
Ingredience

« platky uzeného lososa

e listy hlavkového salatu

e rostlinny tuk

e husty zakysany krém

e kopr

* kaviar

e celozrnny toustovy chléb

Lososové jednohubky 1. - postup pripravy

Chléb rozkrojime na 4 ¢ésti, namazeme je rostlinnym tukem a na né polozime kousek salatu. Z pulky
platku lososa vytvorime uhledny kornoutek, ktery ddme na salat. Ze zakysaného krému vytvorime
nocek, jez polozime na lososa a ozdobime kavidrem a koprem.

Lososové jednohubky II.
Ingredience

e salatova okurka (asi 10 - 12 cm)

4 1zice zméklého tvarohového syra, jako je napriklad ricotta
sul a pepr podle chuti

200 g na tenko nakrajeného uzeného lososa

3 Izice posekaného kopru

24 koktejlovych paratek

Lososové jednohubky II. - postup pripravy
Pomoci Izice vyskrabneme z okurky seminka. Nakrajime ji na 1 cm kosticky, pripravime si priblizné
25 kousku. Tvarohovy syr ochutime soli, peprem. Tim tence potreme platky lososa. Potom lososa

nakrajime na 1 cm Siroké prouzky.

Prouzky omotame kolem okurkovych kosticek. Otac¢ime, az se vytvori asi 2 cm kulicka. Je mozné si
kulicky zamotat do kouskl mikrotenu a jeho pomoci vytvorit naprosto kulaté tvary. Hotové kulicky
poskladame na podnos i maly plech a ten vlozime do mrazaku.

Pred podavanim kuliCky nechdme rozmrazit, opravime jejich tvar, chcete-li, mizete je obalit jesté
v posekaném kopru, zapichneme do nich paratka a podavame.

Lososové jednohubky III.

Ingredience

e rohliky
e trochu maésla



e trochu krenu
* uzeny losos
» zelené olivy bez pecek na kolecka

Lososové jednohubky III. - postup pripravy

Rohliky nakrajime asi na 1 cm tlusta kolecka, namazeme maslem a dame trochu krenu. Ozdobime
kouskem lososa a olivou a mame hotové rychlé, jednoduché a vyborné jednohubky.

Lososové jednohubky IV.

Ingredience [=]

100 g luciny

2 - 3 1Zice zakysané smetany
2 1Zice citronové stavy

sul

mlety bily pepr

pecivo

200 g uzeného lososa platky
e Cerstvy rozmaryn

Lososové jednohubky IV. - postup pripravy

Lucinu vysSlehame se zakysanou smetanou a ochutime citronovou stavou, soli a peprem. Pecivo
rozpulime a platky lososa prekrajime na mensi kusy. Na rozkrojené pecivo naneseme 1zickou
ochucenou lucinu, oblozime lososem a ozdobime kouskem vétvicky rozmarynu.

Avokadova dobrota s lososem
Ingredience

e 2 avokada

e 100 g uzeného lososa

2 baleni zakysané smetany
citronovou stavu

kopr (Cerstvy Ci mrazeny)
e mlety pepr

Avokadova dobrota s lososem - postup pripravy

Avokada omyjeme, oloupeme, rozpulime a vyjmeme z nich pecky. Nakrajime na silnéjsi platky a
pokapeme citronovou stavou. Mezi dva platky avokada vlozime vzdy kousek lososa. Pripravime si
zalivku. Nasekame kopr, zakysanou smetanu smichdme s koprem a peprem a avokadové jednohubky
ochutime malou 1zickou tohoto dressingu.

Lososové rolky s Lucinou
Ingredience
e 2 baleni Luciny

e 2 Izice kopru
e trocha pepre



¢ trocha soli
e Citron
e celozrnné pecivo

Lososové rolky s lucinou - postup pripravy

Vezmeme dvé baleni Luciny, opeprime, osolime a smichdme s troskou kopru. Vzniklou pomazankou
pak potreme platky uzeného lososa a stoc¢ime jako roladu. Hotové rolky posypeme koprem a
ozdobime citrénem. Po vychlazeni rolek v lednicce je mizete nakrajet na koleCka a servirovat jako
jednohubky na celozrnném pecivu.

Rychla pomazanka z lososa
Ingredience

« 1 konzerva lososa (muze byt drceny losos v oleji)
1 menSi cibule

1 pomazankové maslo

1 1zice majonézy

par kapek citrénové stavy

Rychla pomazanka z lososa - postup pripravy

Obsah konzervy lososa s olejem ve vhodné nadobé rozmackame vidlickou, priddme hodné nadrobno
nasekanou cibuli, celé pomazankové maslo a majonézu, ktera pomazanku krasné zjemni. To vSe
zakapeme citrénovou Stavou a pomazanka je hotova.

Vynikajici francouzsky tatarak z lososa

Ingredience [x]

« steak z lososa zbaveny kiize a kustek
* horcici standard a dijonskou horcici
e 7lutou a bilou cibuli

e sul

* mlety bily pepr (mize byt i Cerny)

e citronova nebo limetkova stava

Jakozto prilohu doporuc¢ujeme upeceny toast nebo bagetku.
Francouzsky tatarak z lososa - postup pripravy

Spi¢kou noZe naskrabeme lososa na kousi¢ky, vétsinou to jde velice dobte, mate-li hrubsi kousky,
muzete je posekat. Vlozime do misy, kde jej budeme michat. Pulku zluté a pllku bilé cibulky
nakrajime na jemno. Posléze opatrné pridame Izicku horcice, osolime a opeprime. Opatrné
vmichame a ochutname, dle potreby muzeme jes$té dochutit. Pfipraveny tatardk zakapneme troskou
citronu nebo limetky a muzeme s pecivem podavat. Francouzsky tatarék z lososa je velmi
jednoducha pochoutka, kterou oslnite kazdou navstévu.

Losos jako hlavni jidlo

VSechny zde uvedené recepty jsou na pripravu dvou porci hlavniho jidla pro dospélého.



Jednoduchy peceny losos
Ingredience x]

¢ losos - minimalné dvé podkovy
* olivovy olej

e stl

petrzel

e citron

* Cesnek

Jednoduchy peceny losos - postup pripravy

Pripravime si plech, ktery vylozime pecicim papirem a potreme olejem. Pripravené osusené porce
lososa potreme olejem, osolime a vlozime do trouby predehraté na 200°C. Do 15 - 20 minut (dle
tloustky platku lososa) by mél byt hotovy. Béhem peceni mizeme podkovu lososa jesté jednou pretrit
olejem. Pred koncem peceni priddme navrch porci nasekané petrzelky s nasekanym ¢esnekem,
smichané s troskou oleje. Servirujte na talir s kouskem citrénu. Prihodnou prilohou k takto upravené
rybé jsou brambory, bud varené, nebo pecené na pecicim papiru v troubé. Pokud brambory peceme,
nakrajime je na tensi platky, potreme olivovym olejem, osolime, opeptrime, okminujeme a vlozime do
vyhraté trouby priblizné 20 minut pred lososem.

Losos na vine
Ingredience

e cca 600 g lososa

1 dl bilého vina

1 1zice hladké mouky

150 g zampionu (mate-li hribky, pak i ty se k pripravé tohoto pokrmu velice dobre hodi)
100 g masla

1zicka kaviaru

* petrzelova nat

e citron

e sul

Pokrm podavame s varenymi bramborami nebo teplou zeleninou.
Losos na viné - postup pripravy

Lososa osolime, posypeme nasekanou petrzelkou, zalijeme vinem a vlozime na priblizné dvé hodinky
do chladu. Rybu posléze vyjmeme z marinady, kterou vSak ponechame na nasledné preliti pokrmu,
lososa posypeme moukou a vlozime do horkého maésla. V troubé peceme z obou stran, maso oblozime
z obou stran ctvrtkami hub.

Upeceného lososa prelijeme marinaddou, pokud uzname za vhodné, mizeme vse je$té chvilku zapéci.
Servirujeme na talifi s koleCky citréonu, kavidrem a petrzelkou.

Losos po asijsku se zazvorem

Ingredience



e 4 filety z lososa

« nékolik 1zic sojové omacky dle chuti

« kousek zazvoru oloupany a nakrajeny najemno
e 4 jarni cibulky

e tabasco

Jako prilohu k asijskému pokrmu volime ryzi, nejlépe pak ryzi Basmati.
Losos po asijsku se zazvorem - postup pripravy

Troubu predehrejeme na 200°C, filety z lososa rozlozime vedle sebe na mélkou pecici misku

s pecicim papirem. Sojovou oméacku smichame s nakrajenym zdzvorem a par kapkami tabasca pro
pikantnéjsi chut. Smés rovnomérné nakapeme na lososa. VSe zlehka pokryjeme alobalem a dame
zapéct do trouby na dobu priblizné 15 minut. Poddvame s ryzi, jarni cibulkou a prelité stavou

z lososa.

Steak z lososa
Ingredience =]

200 - 300 g steaku z lososa
100 g masla

petrzel

trochu pazitky

2 - 3 strouzky Cesneku

e sul

* pepr

Jako prilohu ke steaku si muzeme pripravit uvarené brambory, které mizeme ozdobit tfeba najemno
nasekanou jarni cibulkou nebo pazitkou a troskou chilli.

Steak z lososa - postup pripravy

Osolené steaky polozime na alobal, ktery jsme predtim potreli maslem. Maslo dochutime soli a
peprem a smichdme s nasekanou petrzelkou, pazitkou, ¢esnekem a cibuli. Steaky takto pripravenou
smési potireme, zabalime lehce do alobalu a vlozime do horké trouby na 25 - 30 minut podle tloustky
lososa.

Losos s medem ve smetanové omacce

Tento recept je sice mirné netradic¢ni, ale pokud méte radi maso na sladko, pak jej urcité
vyzkousSejte.

Ingredience

e cca 600 g lososa

smetana

maslo

1zicka medu

e dvé 1zicky plnotucné horcice
* sojova oméacka

e sul



* pepr

¢ kari

« koreni na ryby
e citron

» mensi cibulka

Losos s medem ve smetanové omacce - postup pripravy

Omytého lososa pokapeme citrénovou stavou, osolime a posypeme trochou koreni na ryby. Cibulku
nakrajime na drobno a osmazime, kdyz je jiz do zlatova opecend, potom ji jeSté zalijeme smetanou a
pridame 1zicku medu, dvé 1zicky horcice, 1zicku sojové omacky. Michame, dokud ndm celd tato
omacka nezhoustne. Pokapeme trochou citrénu a kari koreni. Lososa na panvi osmazime a
propeceme. Hotovou omacku precedime. Lososa podavame s omackou a brambory, at jiz varenymi
nebo opecenymi, pripadneé s teplou zeleninou.

Losos se Spenatem v listovém tésté
Ingredience

1 listové tésto
losos (filety, uzeny)
1 cibule

1 Spenét (mrazeny)
150 g syra

e smetana

2 strouzky Cesnek
sul

mlety pepr

1 vejce

Losos se Spenatem v listovém tésté - postup pripravy

Listové tésto rozvalime na tenky plat a ten vytvarujeme do tvaru obdélniku. Cibuli nakrajime, na oleji
orestujeme a pridame pokrajeny Spenat. VSe spole¢né dusime asi 15 minut. K této smési pridame
prolisovany cesnek, osolime a opeprime. Nakonec vmichdme nastrouhany syr a prelijeme smetanou.
Na tésto poklademe filety z lososa a vychladlou Spenatovou smés tak, abychom mohli zavin napevno
a dobre zabalit a aby se ndm pri peceni v troubé nerozevrel. Zavin potieme rozkvedlanym vajickem a
peceme do zlatova asi 30 minut v troubé predehraté na 160°C.



