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Pripravte vanocni menu, po kterém se
nepribira

Chcete-li stédrovecerni rybi polévku pripravit dietnéji, nezahustujte ji
moukou ci jiSkou, ale pouzijte k jejimu zahusténi radéji lisovanou
zeleninu....

Rybi polévka, smazeny kapr a bramborovy salat jsou v nasich zemich ke stédrovecerni veceri
obvyklé, ale muzete vyzkouSet i zdravéjsi varianty StédroveCerniho menu. Zde je nékolik tipa:

Jak odlehcit svatecni stédrovecerni polévku

Chcete-li stédrovecerni rybi polévku pripravit dietnéji, nezahustujte ji moukou ¢i jiSkou, ale pouzijte
k jejimu zahusténi radéji lisovanou zeleninu. K tomuto ucelu se hodi i najemno nastrouhana
brambora. Pro vylep$eni chuti muzZete pridat do hotové polévky 1zici masla.

Dietni rybi polévka
Ingredience na 4 porce
» 100 g kapra (hlava, kostra, vnitrnosti i maso)

e 10 g masla
e 20 g cibule



e 30 g mrkve

e 30 g celeru

» 30 g petrzele

e sul

* pepr

e celozrnny chléb

Dietni rybi polévka - postup pripravy

Zeleninu si nakrdjejte a osmahnéte na masle, poté zalejte vodou. Pridejte kapra, osolte, opeprete a
vafte aZ domékka. Cést zeleniny vyndejte a rozmixujte, poté vratte zpét do polévky. Celozrnny chléb
nakrajejte na kosticky a kratce nasucho osmahnéte na panvi. Polévku na talifi témito krutony
posypte nebo podavejte v misce k polévce, aby si kazdy dosypal dle své chuti.

Bramborovy salat bez majonézy

Majonéza z pohledu vyzivy neprinasi jidlu zadnou pridanou hodnotu, jedna se o vajecné zloutky a
olej. Navic v pripadé, ze si nevyrabime domdaci majonézu sami, tak kupovana majonéza obsahuje i
latky v podobé emulgatoru, konzervantt a nékdy i barviv.

Ingredience

e 1 kg brambor

1 mrkev

3 kyselé okurky

1 cibule

varena vejce (mnozstvi dle chuti a zvyku)
250 g bilého jogurtu

sul

e pepr

Bramborovy salat bez majonézy - postup pripravy

Uvarené brambory nejprve oloupeme a nakrdjime na kosticky. Stejné nakrajime i uvarenou mrkev a
kyselé okurky. Cibuli a vajicka si nakrdjime najemno a priddme k bramboram, poté primichdme
jogurt. Osolime a muzeme dochutit i oblibenymi bylinkami (pazitka, petrzelka,...). VSe poté dukladné
smichame a nechame odstat, ideadlné po dobu dvou az tri hodin - ne vSak déle. Vzhledem k tomu, ze v
tomto bramborovém salatu nepouzivdime chemické prisady, mohlo by se nam stat, ze jogurt za¢ne
prirozené uvoliovat syrovatku, a tim by nam pred podavanim na $tédrovecerni stul zridnul.

"Zidovsky" bramborovy salat bez majonézy
Ingredience

e cca 9 velkych brambor uvarenych ve slupce
4 a7 6 lZic oleje

trocha vinného octa

cukr

sul

horcice

2 - 3 strouzky ¢esneku

rapikaty celer



e 2 mrkve
e 1 cibule
* hrst zelené petrzelky

"Zidovsky" bramborovy salat bez majonézy - postup pripravy

Brambory si uvarte, pak oloupejte a nakrajejte. Nakrajejte si také rapiky celeru. Pridejte
nastrouhanou mrkev, na drobno nakrajenou cibuli, utreny cesnek a vSe promichejte. Salat dochutte
zbylymi ingrediencemi a nechte v chladu odstat.

Dietni peceny kapr
Ingredience pro 2 osoby

e 400 g kapra

10 g mésla

5 g hladké mouky
1 - 2 citrony
petrzelka

e stl

Dietni peceny kapr - postup pripravy

Kapra osolime a lehce poprasime moukou na sucho, v hrnci pak mirné na troSce masla opeceme.
Maso podlijeme trochou horké vody a upeceme v troubé pri teploté 190 - 200°C domékka. Porce
kapra poté podavame prelité citronovou stavou a posypané sekanou petrzelkou.

(]
Netradicni stedrovecerni menu

VyzkouSet muzete i jinou rybu, nez je treba obvykly vanoc¢ni kapr. Pomalu, ale jisté, si na stoly
v ¢eskych domdacnostech na Stédry vecer hledaji cestu, jakoZto alternativa ke kaprovi, i dalsi druhy
ryb. Napriklad losos a pstruh, které 1ze navic také pripravit dietné.

"Vanocni" losos
Ingredience

« filety lososa dle poCtu stravniku

« nékolik oloupanych strouzki ¢esneku a chilli papricek (dle chuti)
e sul a pepr

 bobkovy list, cely pepr, nové koreni

"Vanocni" losos - postup pripravy

Do mélciho hrnce vlozite vSechny ingredience kromé lososa, zalejete zlehka vodou a nad vodni
hladinku polozite parak. Privedete smés k varu a potom na parak vlozite lehce osolené a lehce
opeprené filety lososa. V$e varte zhruba 15 - 20 minut. Servirovat muzete s libovolnou prilohou,
treba s nékterou variantou dietniho bramborového salatu nebo bramborovou kasi.



Pstruh na citronech

Dalsi skvélou, chutnou a oblibenou rybou, kterou Ize nahradit tradiéniho kapra, je pstruh. Pocet
pripravovanych ryb a mnozstvi ostatni ingredienci upravte dle pocCtu stravnik.

Ingredience pro 4 osoby

e 4 pstruzi

2 citrony - nejlépe nechemicky neosetrené
4 jarni cibulky

1 svazek kopru

sul

cerstvé umlety pepr

4 1zice oleje

Pstruh na citronech - postup pripravy

Pstruhy omyjeme zvenku i zevnitr a osusime. Citrony omyjeme horkou vodou a nakrdjime na platky
s klirou. Z jarnich cibulek odrizneme korinky a povadlé ¢ésti, cibulky omyjeme a podélné rozkrojime.
Kopr oplachneme, otfepeme a otrhame vyhony. Pstruhy si osolime a opeprime z vnéjsi strany a
zevnitr. Do brisni dutiny ryby vlozime platky citronu, cibuli a kopr. Kazdou rybu potreme jednou 1zici
oleje. Ryby zabalime do alobalu a vlozime do rozehratého grilu nebo trouby. Poté grilujeme nebo
peceme po dobu 15-ti minut. Béhem peceni nebo grilovani minimalné jednou alobalovy balicek
obratime.

=]
Kapr a dalsi ryby a jejich zdravéjsi priprava

I tradi¢niho kapra si muzete upravit tak, ze se stane lehkym a svézim jidlem. Tento postup je
samozrejmé vhodny i pro dalsi druhy ryb. Skvéle chutna ryba podusend na mensim mnozstvi oleje
nebo masla. Chut muzete navic dodat bylinkami, k rybé se hodi petrzelka, rozmaryn, bazalka,
tymidn, koriandr, Salvéj nebo kopr. Pokud chcete rybu smazit, dodrzujte nasledujici zasady. Ke
smazeni uzivejte vzdy 100% tuk nebo olej vhodny ke smazeni. Tuk dostatecné rozehrejte, ale dbejte
na to, aby se neprepaloval. Po usmazeni ryby prebytecny tuk odstrante, a to bud vysuSenim
ubrouskem, nebo ponorenim usmazené potraviny na nékolik sekund do vrouci vody. Pri pripravé
ryby v alobalu je mozné mnozstvi energie a tuku snizit o polovinu.



