Jednoduchy peceny losos

Na rozdil od nasycenych Zivocdidnych tukd jsou nenasycené tuky z rybiho masa nasemu
télu velmi prospésné. Je prokazano, ze u lidi, ktefi tyto ryby konzumuji aspon jednou
tydné, se vyrazné snizuje riziko infarktu. Losos ma navic velky obsah omega-3 a omega-
6 mastnych kyselin v jeho tuku, které jsou ddleZité pro prevenci kardiovaskuldrnich
chorob.

Casto si vak, my kucharky, klademe otazku, jak cerstvého lososa upéci, aby byl dobry?
Recept na peéeného lososa je prekvapivé jednoduchy, uvidite, Ze pokud jej muzete
nakupovat Cerstvého, zaradi se tento pokrm na vas pravidelny jidelnic¢ek.

Ingredience pro pripravu lososa:

200-400g cCerstvého lososa vcelku (dle poctu osob, pro které peceme)
v s o

morska sul

bylinkové maslo v susené podobé

olivovy olej pro peceni

$tava z jednoho citronu

Postup pfi peceni lososa:

Cestvého lososa omyjeme a osusime papirovou utérkou. Vezmeme si zapékaci misku a
pfipravime si jednoduchou marinddu. Olivovy olej smichdme se soli, citronem,

bylinkovym maslem. Do této marinady lososa dame a pomoci rukou smés do lososa



vetfeme. Pfedehfejeme troubu na minimalné 230 stupfl a zapékaci misu do ni vioZime.

PeCeme cca 15 minut, nez je ryba zcela propecena.

Co k lososovi?

Losos je ryba sama o sobé vyrazna, a proto neni potreba ji ,kazit" omackou nebo ostrymi
dresinky. J& osobné& ddvam prednost napfiklad rukole (saldtu) nebo pedenym rajéatiim,

Spenatu nebo jakékoliv teplé zeleninové smési.
Doporuceni na zavér:

Urcité se nevyplati kupovat mrazeného lososa nebo takzvané podkovy. Klasicky filet je
vzdy lepsi. Neni také potreba lososa fezat na kousky pred pecenim, zbytecné tak ztrati
pfi peleni &tavnatost. Davejte si urlité pozor na teplotu - mald teplota zpUsobi
,blativost" lososa, naopak prepedeni zplsobi, Ze je losos suchy.
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Mésicnik osobniho rlistu zdarma: objedneite si



http://www.mujvztah.cz/mesicnik-osobni-rust.htm
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