DIETNÍ  ČESKÉ  VÁNOCE

Vánoční rybí zelňačka

1 hlava z kapra

1 kyselé zelí

kostka masoxu

hrst sušených hub

vegeta

pepř

šlehačka

Uvaříme hlavu z kapra. V druhém hrnci uvaříme kysané zelí s kostkou masoxu a předem namočenými houbami. Když je mi zelí měkké, přilijeme čistý rybí vývar, zahustíme jíškou Knorr, dochutíme vegetou, pepřem a zjemníme šlehačkou. Do hotové polévky zavaříme malé knedlíčky, které zhotovíme ze zbylého trojobalu, ve kterém jsme obalovali kapra.

Bramborový salát s tuňákem a zeleninou

500g uvařených a oloupaných brambor

1 hlávkový salát

2 plechovky tuňáka

3 rajčata

1 větší červená cibule

200g libové anglické slaniny

pažitka

salátová okurka

6 lžic olivového oleje

2 sáčky MAGGI Harmonie chuti

1 svazek ředkviček

sůl, pepř

1 lžíce vinného octa

Uvařené brambory nakrájíme na kostky, okořeníme solí a pepřem, přidáme na plátky nakrájené ředkvičky a okurku, nasekanou pažitku a na rozpuštěné slanině opečenou nakrájenou cibuli. MAGGI Harmonie chuti rozmícháme ve vodě, přidáme olej, vinný ocet a nalijeme na nakrájenou zeleninu. Přidáme maso z tuňáka a jemně promícháme. Listy hlávkového salátu natrháme na talíř a přidáme promíchaný salát. Podle potřeby můžeme přidat olej a vinný ocet.

Dietní kapr v těstíčku

1500g kapra

1 pivo

2 vejce

sůl

hladká mouka

1 lžíce oleje

olej na smažení
50g másla

kapra očistíme, vykucháme, naporcujeme, porce osušíme, osolíme a obalíme v mouce. V trošce piva rozšleháme žloutek, mírně osolíme, přidáme lžíci oleje a tolik hladké mouky, až vznikne husté těstíčko. Ze dvou bílků ušleháme tuhý sníh a lehce jej vmícháme do těstíčka. Porce kapra namáčíme v těstíčku a smažíme na rozehřátém oleji. Krátce před dosmažením položíme na každou porci ryby kousek másla.

Úhoř na másle se sýrovou omáčku

úhoř

sůl, kmín, koření na ryby Harmonie chuti

hladká mouka

máslo

Rybu obalíme v mouce a přidáme koření. Na másle upečeme.

Sýrová omáčka:

600g mléka

200g smetany

300g taveného sýra

sůl, petržel

máslo

Solamyl

Mléko přivedeme k varu, přidáme sýr, sůl, petržel a povaříme, až se sýr rozpustí. Přidáme smetanu a máslo, přihustíme Solamylem.

Listové těsto

360g hladká mouka

90g hrubé mouky

1,5 žloutku

1 lžíce octa

360g tuku

sůl

150g vody

Z tuku a 60g hladké mouky vytvoříme tukovou kostku. Ostatní suroviny zvlášť smícháme a vypracujeme vodánek. Vodánek rozválíme na čtverec, doprostřed dáme tukovou kostku a složíme do psaníčka, které vyválíme na obdélník a přeložíme do oválku. Necháme ¼ hodiny odležet. Těsto překládáme ještě 3x.

