Kudlanka

RYBAs SALAT

ACEtvrtek, 03 kvAsten 2007

Pokud byl pro véas "zapomenuty poklad kuchyni" &ndash; Avsradlo pro slony - pA™ili&scaron; nezdravou pA™edstavou, tak
nyni vam nabizim nA>co naopak ohavnA> zdravého. Ale pA™estoA¥.e se A™ika, A¥e cokoliv dobrého je nezdravé a naopak
v&scaron;echno zdravé je nedobré, pevnA> doufam, A¥se nasledujici rybi salatek vam zachutna. Umichejte, ochutnejte,
pochutnejte....

RYBI SALAT

(pro dvA> osoby)

300g filé nebo mraA¥ené moA™ské ryby

2-3 rajAsata

1 mené&scaron;i cibule

2 men&scaron;i jablka

150g bilého jogurtu (nebo napAT majonézu s jogurtem)
1 1A%iA<ka cukru

2 IA%iAsky citronové &scaron;A¥avy

Rybi filé hodime na panev a jenom na vodA> dusime, aA% je ryba hotova a voda odpaA™ena. Pak rybu vaA™eA«kou rozdA:
na men&scaron;i kousky a pA™endame na taliA™ vystydnout. Cibuli oAsistime a drobnA> nakréjime, z jablek vykrajime jadA™:i
a bubaky a pokrajime na men&scaron;i kostiAsky anebo nastrouhame.

V misce rozmichame jogurt s cukrem a citrénem a spojime tim cibulku a jablko. RajAeata omyjeme a nakrajime na
pATkoleAska/mAssiAsky.

DVA> salatové misky vyloA¥ime asi polovinou rajAeat, poklademe vystydlym rybim masem, pokryjeme asi dvA>ma tA™etinar
jogurtové smAssi, damA> opAst rajAeatka a navrch zbytek jogurtové smAssi. Ozdobime nA>A«im &scaron;ikovnym co ndm pA™ijc
pod ruku, tA™eba cibulovou nati a podavame vychlazené.

PerliAskou rybiho salatu je, A¥%e do nAsj nehodite ani zrnko soli a pA™itom chutna pA™ekvapivA> dobA™e, takA¥se mA Aa
inspiraci i pro lidi, kteA™i maji potiA¥e se srdcem nebo ledvinami a musi si sATv jidelniAsku hlidat. ~ PA™eju vam v&scaron
zdravi a k rybimu salatku dobré chutnani, Markétka
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