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Staroceské recepty z ryb: Zpestrete si
jidelnicek chutnymi pokrmy!

Staroceské recepty z ryb vnesou do vaseho jidelnicku ,novy vitr“.
Kombinuji vyrazné chuté a s oblibou i slané a sladké ingredience.
Vyslednych pokrmu se véak nemusite vubec obavat. Jsou skuteéné velmi
lahodné. A co je hlavni, jsou i zdravé a levné. Pripravili jsme si pro vas tri
skveélé tipy, vyzkousejte je.

Uvarit si mizete z nize uvedenych variaci bud vynikajiciho lina s rozinkami a bilym vinem,
pikantni tresku se zeleninovou omackou, nebo na jazyku se rozplyvajici maso ze stiky
se slaninou a syrem. At zvolite cokoliv, urcité nepochybite.

Staroceské recepty z ryb: Lin s rozinkami a bilym vinem

Lin je kaprovita ryba, ktera se v tuzemsku priliS nekonzumuje. A je to velka Skoda, protoZe tohle
maso je prosté vynikajici. Mezi velmi chutné staroceské recepty z ryb patri urcité peceny lin
s rozinkami a bilym vinem. Na jeho pripravu budete potrebovat:



e Cerstvého lina (vykuchaného): 4 celé kusy (nebo dle poctu stravniku)
e rozinky: 60 az 70 gramu

e cibuli: 1 az 2 kusy

e suché bilé vino: 100 mililitra

 maslo: 60 gramu

« Cerstvou Salvéj: 5 az 6 listkl

e sul: dle chuti

o mlety zazvor: ¥ 1ziCky (nebo dle chuti)

prirodni med: 2 velké 1zice

« libovéjsi slaninu (naplatkovanou): 120 grami

Postupujte tak, Ze si nejprve predehrejete troubu na 180 °C. Nésledné oc€istéte ryby a dukladné
je osolte na povrchu i uvnitr. Posléze je posypte dle chuti mletym zazvorem. Liny umistéte chvili
stranou. Déle si k ruce vezméte pekacek nebo zapékaci misku a jeji dno vymazte trochou masla.
Pak do nadoby pokladte kolecka loupané cibule, listky salvéje, platky libovéjsi slaniny a na tyto
suroviny vyskladejte korenéné liny. Na ryby jesté umistéte mensi kousky masla a dejte péct do
trouby na cca deset minut pri teploté 200 °C: Mezitim si pripravte smés bilého vina se
sparenymi rozinkami a medem. Tuto omacku po deseti minutach nalijte na liny a pokracujte

v peceni dalSich sedm az osm minut. Pritom pekacek prikryjte alobalem, aby se ryby nespalily. Az
se maso upece, podavejte ho s varenymi brambory omasténymi méaslem. Az ochutnate, jisté si
staroCeské recepty z ryb zamilujete. Pokrm bude na povrchu prijemné krupavy a uvnitt dokonale
stavnaty.

]

Staroceské recepty z ryb: Pikantni treska se zeleninovou
omackou

Pokud byste staroceské recepty z ryb prozkoumali detailnéji, naleznete mezi nimi i pokrmy
z tresky. Tato ryba je cenové dostupnd a mezi ceskymi stravniky velmi oblibena. Kdyz ji upecete se
zeleninou, zachova si svou Stavnatost. Potrebovat budete tyto ingredience:

« Cerstvou tresku: 4 filety

e brambory: 2 stredné velké kousky

* rajcatovy protlak: 2 velké Izice

¢ sladkou papriku: 1 kus

e mrkev: 1 kus

e celer: Y2 kusu

e citron: 1 kus

e rajcata: 2 ks

 ¢esnekové strouzky: 4 az 5 strouzki
o mleté chilli: 1 az 2 1zicky (nebo dle chuti)
e sul: dle chuti

» susené oregano: dle chuti

» bobkovy list cely: 1 az 2 kusy

e Cerstvou bazalku: 3 az 4 listky

« olivovy olej nebo maslo: dle potreby

Staroceské recepty z ryb velice Casto obsahovaly celou radu aromatického koreni. Pravé bobkovy
list byl mezi hospodynkami hojné v kuchyni vyuzivany. Jinak se zpravidla kuchtilo z toho, co si
kucharky na zahradé vypéstovaly. Nyni tedy muzete zacit s pripravou pokrmu. Rozkrojte si



citron a pokapejte jim filety z tresky. Také si nasekejte najemno ¢erstvou bazalku a navrstvéte ji
na rybu. V mise nechte maso marinovat nékolik minut. Mezitim si ocistéte brambory, papriku,
rajcata, cesnek, cibuli, celer a mrkev. Korenovou zeleninu spolu s rajcaty a bramborami
nakrajejte na stfedné velké kostky. Cesnek naplatkujte a cibuli nasekejte najemno. Tu posléze
osmahnéte na troSe rozpaleného oleje nebo masla a v dalSim kroku pridejte i ostatni zeleninu.
Suroviny okorente oreganem, osolte a opecte ze vSech stran. Nyni vlozte tresku do zapékaci
misky, prelijte ji podusenou a orestovanou zeleninou. Nakonec jesté v mensi panvicce orestujte
Cesnek, zakapnéte jej protlakem z rajcat, podlijte vodou, vsypte chilli, pepr, sul dle preferenci
a omacku nalijte rovnéz do pekéce. VSe zapékejte v troubé spolu s bobkovym listem po dobu cca 20
az 30 minu pri teploté 180 °C. Podavejte s bramborem. Dobrou chut.

Staroceské recepty z ryb: Pecena sStika se slaninou, syrem a
smetanou

Na zavér jsme pro vas vybrali pokrm velice lahodné chuté, ktery oceni i vase déti. Staroceské
recepty z ryb nejsou v mnoha ohledech viibec fadni. To dokazuje i tato pecena Stika se slaninou,
syrem a smetanou. Na jeji pripravu si obstarejte tyto ingredience:

e Cerstvou Stiku (vykuchanou): 1 ks

e maslo: 50 gramu

e tvrdy syr (napr. eidam): 100 gramu

e smetanu na vareni: 200 mililitru

e cibuli: 1 kus

« anglickou platkovanou slaninu: 100 gramu
e brambory: 6 kusu

e sul: dle chuti

Vykuchanou stiku si dukladné osolte ze vSech stran i uvnitf. Pak ji vlozte do vétsiho pekace, ktery
jste predtim vymazali maslem. Na povrch ryby vyskladejte slaninu, abyste ji celou pokryli. Také
si oloupejte cibuli a brambory (ty jesté omyjte). Oboji naplatkujte a vylozte ke stice do pekacku.
Nezapomente zeleninu osolit dle chuti. Nyni suroviny podlijte smetanou na vareni, pokrm
prekryjte alobalem a pecte v troubé asi 45 minut pri teploté zhruba 170 °C. Poslednich patnact
az dvacet minut dopékejte bez alobalu a posypte rybu strouhanym syrem. Vytvori se tak na povrch
kiupava krusta. Podavejte s ¢cerstvym pecivem nebo varenymi brambory. Hodit se bude i
bramborovéa kase. Prejeme dobrou chut.

Autor clanku: Iveta Berezkinova


https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-pecena-stika
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-makrela-na-grilu-v-alobalu
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-zapecene-brambory-s-kurecim-masem
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty/recepty-bramborova-kase
https://www.spektrumzdravi.cz/iveta-berezkinova

