
RYBÃ• SALÃ•T
ÄŒtvrtek, 03 kvÄ›ten 2007

Pokud byl pro vás "zapomenutý poklad kuchyní" &ndash; Å½rádlo pro slony - pÅ™íli&scaron; nezdravou pÅ™edstavou, tak
nyní vám nabízím nÄ›co naopak ohavnÄ› zdravého. Ale pÅ™estoÅ¾e se Å™íká, Å¾e cokoliv dobrého je nezdravé a naopak
v&scaron;echno zdravé je nedobré, pevnÄ› doufám, Å¾e následující rybí salátek vám zachutná. Umíchejte, ochutnejte,
pochutnejte....
  

RYBÍ SALÁT 

(pro dvÄ› osoby) 

  

 

300g filé nebo mraÅ¾ené moÅ™ské ryby

2-3 rajÄ•ata

1 men&scaron;í cibule

2 men&scaron;í jablka

150g bílého jogurtu (nebo napÅ¯l majonézu s jogurtem) 

1 lÅ¾iÄ•ka cukru

2 lÅ¾iÄ•ky citrónové &scaron;Å¥ávy 

 

     

     Rybí filé hodíme na pánev a jenom na vodÄ› dusíme, aÅ¾ je ryba hotová a voda odpaÅ™ená. Pak rybu vaÅ™eÄ•kou rozdÄ›líme
na men&scaron;í kousky a pÅ™endáme na talíÅ™ vystydnout. Cibuli oÄ•istíme a drobnÄ› nakrájíme, z jablek vykrájíme jádÅ™ince
a bubáky a pokrájíme na men&scaron;í kostiÄ•ky anebo nastrouháme. 

 

     V misce rozmícháme jogurt s cukrem a citrónem a spojíme tím cibulku a jablko. RajÄ•ata omyjeme a nakrájíme na
pÅ¯lkoleÄ•ka/mÄ›síÄ•ky.  

     

 

 

     

     DvÄ› salátové misky vyloÅ¾íme asi polovinou rajÄ•at, poklademe vystydlým rybím masem, pokryjeme asi dvÄ›ma tÅ™etinami
jogurtové smÄ›si, dámÄ› opÄ›t rajÄ•átka a navrch zbytek jogurtové smÄ›si. Ozdobíme nÄ›Ä•ím &scaron;ikovným co nám pÅ™ijde
pod ruku, tÅ™eba cibulovou natí a podáváme vychlazené.   

 

     PerliÄ•kou rybího salátu je, Å¾e do nÄ›j nehodíte ani zrnko soli a pÅ™itom chutná pÅ™ekvapivÄ› dobÅ™e, takÅ¾e mÅ¯Å¾e být zajímavou
inspirací i pro lidi, kteÅ™í mají potíÅ¾e se srdcem nebo ledvinami a musí si sÅ¯l v jídelníÄ•ku hlídat.       PÅ™eju vám v&scaron;em hodnÄ›
zdraví a k rybímu salátku dobré chutnání,  Markétka  
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