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Uvod

Mili kuchari,
vyrostla jsem na opékanych ¢ernych Spekaccich a tehdy jsem viibec
netusila, Ze se da opékat, tedy grilovat Ci roznit i néco jiného. O to
vice si to uzivdm nyni, nakldddm, marinuji a zkouSim vSechny
mozné recepty. Ale jesté vice, neZ vSechny ty grilované dobroty, si
vychutndvam GZasnou atmosféru, kterd grilovani vZdy doprovazi.
Snad i proto mdm rdda dlouhé letni vlahé vecery, na které se po
nekonecnych zimnich mésicich tolik téSim!
Pieji vam krasné chvile, dobrou chuf a pohodovou grilovaci
sezonu!
Jarmila MandZukovd
info@jmandzukova.cz



Uspéch grilovani za¢ina vybérem grilu

Slovo ,,gril“ pochazi z angliétiny a znamena ,,ro$t“. Grilovani je tedy
vlastné vaieni na roStu. RoSt miZe hyt rozpalen na potiebnou teplotu
pomoci dieva, dievéného uhli, elektrického proudu nebo plynu. Ame-
ricani to nazyvaji ,,barbecue” neho kratce ,,BBQ“ a toto slovo znaci
vSechnu tu radost okolo grilovani pod Sirym nebhem.

GRILUJEME m = =

== s NA OTEVRENEM OHNISTI V PRIRODE

Velmi romanticky zptsob grilovani, kdy na ohnisti se spaluje dre-
vo a nad 7havé uhliky se uklddd ro$t. Zar viak nelze kontrolovat
a tento zpusob vyzaduje zna¢né zkusSenosti.

== n NA DREVENEM UHLI

Atmosféra Zhnoucich uhlikid a viiné Cerstvé upeceného masa je ne-
zaménitelnd. Ale k tomu, aby se maso dikladné propeklo, musi byt
zar dostatecné velky. Pouze v takovém pripad€ se totiZ na mase
rychle vytvori krusta, kterd zabrdni vytékani §tavy a s ni i Zivin.
Drevéné uhli musi byt dobfe rozzhavené a rovnomérné rozloZené.
Spravného Zaru je dosaZeno tehdy, kdyZ kousky dievéného uhli
nebo brikety jsou pokryty slabym bilym popraskem popela. Tako-
vého stavu byva obvykle dosazeno po pil hodiné. Jakmile zacne
zar slabnout, méli bychom uhliky shrnout ke stfedu grilu a po okra-
jich doplnit nové dfevéné uhli. Hlavni vyhodou téchto grill je je-
jich pfiznivé cena a snadnd manipulace. Velkou nevyhodou ale je,
7e odkapdvajici tuk se dostdva do ohné a spalovanim tak vznikaji
toxické latky. Tomu se ale dd predejit pouZzitim tiacku ¢i alobalu.
Paleta modelt grilti na dievéné uhli je velmi Sirokd a saha od jed-
noduchych grilt pres kvalitni litinové grily a luxusni grily pro vel-
ké grilovaci party. Kultovnim pfistrojem z Ameriky je kulaty gril.
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msm NA PLYNOVEM GRILU

Plynové grily maji vyhodu v tom, Ze jsou kdykoliv pfipraveny k po-
uziti, neni tfeba shdnét a spalovat dievéné uhli a jedna plynova
bomba vydrzi na ne€kolik grilovacich vecert. U kvalitnich grilt 1ze
teplotu citlivé regulovat, podobné jako u plynového spordku. K vy-
hoddm patii i jednoduché ¢isténi. Manipulace s plynem je mnohem
snaz$i nez s dfevénym uhlim a pfi dodrZeni bezpecnostnich podmi-
nek je i méné nebezpednd. Spi¢kové grily jsou vybaveny piezoelek-
trickym zapalovanim, odklddacimi plochami nebo vikem pro nepfi-
mé grilovani. Specidlnim druhem plynového grilu jsou tzv. ldvové
grily.

mnn NA LAVOVEM GRILU

Léavové kameny jsou pfirodnim materidlem, ktery pochdzi z vyha-
slych sopek. Kameny umisténé v grilu na spodnim grilovacim roStu
nad plynovym hotdkem jsou zahfivdny na vysokou teplotu a velice
rychle absorbuji teplo. Vysledkem je Zar, ktery vyzaruji na grilova-
ci rost. Kameny se pouZzivaji opakované a maji samocistici schop-
nost. Vyhodou je rychld piiprava jidla, 1dvové kameny jsou nazha-
vené asi za deset minut. Porézni povrch vstrebava velké mnozZstvi
tuku, ktery pti grilovani odkapdva, a tim brani nezZddoucimu hofeni
a vzniku Skodlivin.

mss NA ELEKTRICKEM GRILU

Na grilované dobroty nemusime ¢ekat az na léto, ale v pohod¢ mu-
Zeme grilovat i doma. Elektrické grily lze pouZit kdykoli, jejich ob-
sluha je velice snadnd, miiZeme je postavit pfimo na stdl a grilovat
v klidu svého domova bez ohledu na pocasi, po cely rok. Je nutno
mit nablizku zdsuvku, takZe v 1ét€ jsou vhodné zejména na terasy
a balkony. Nevyhodou je vétSinou mald grilovaci plocha a dostatec-
ny Zar vyvinou pouze vykonné, a tedy i drazsi grily. Navic se mu-
sime zfici typické vané koure.
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e s TROUBY S GRILEM

Moznad také ani netusite, co vSe zvladne vase trouba, nebof gril maji
skoro vSechny nové;jsi elektrické trouby. Tato funkce byva oznace-
na. Grilovat se dd, pokud ma termostat 250 °C, nebof pravé pii téhle
teploté se stava peceni grilovanim.

= mm GRILOVANI NA SPORAKU

Kromé celé fady specidlnich panvi na grilovani lze koupit i litinovy
gril k pouZiti pfimo na vasem sporaku, ktery doda pokrmim auten-
tickou pfichuf venkovniho grilovani.

12



Je dobré mit po ruce!

vvvvvv

klesté, které usnadni ukladdni 1 obraceni grilovanych pochoutek.
Nezbytny je i Stétec s delsi rukojeti, ktery je vhodny k potirdni gri-
lovanych potravin.

m Skvélym pomocnikem pfti grilovani je specialni grilovaci rost na
steaky, mleté maso, kusy kufete a uzeniny. VloZzené maso, ptipadné
1 dal$i suroviny, se obraci celou mfizkou. Pro snadné grilovani ryb
1ze koupit i tzv. rybi koSicek, do kterého se choulostivé maso vkla-
d4. Lze koupit i grilovaci koSik na pérky a klobdsy, koSik uréeny ke
grilovani zeleniny a brambor. PfisluSenstvi je zpravidla vybaveno
dlouhou rukojeti, kterd chrani ruce pred Zarem.

m Skvélym pomocnikem jsou i rizné ticky a misky z alobalu (hli-
niku), které Ize koupit.

m Drevéné Spejle jsou na grilovani idedlni, nebof na rozdil od ko-
vovych jehel nebyvaji tak horké na dotyk a daji se snadno uchopit
a otoCit. Na rozpdleném roStu vSak mohou chytit. Abychom tomu
zabranili, nechdme Spejle macet tficet minut pred grilovanim ve
vodé. Pak zGstanou na grilu mokré a nechytnou. K dostani jsou
i bambusové Spizy. Do vody predem namocime i pdrdtka, kterd
pouZzijeme pri grilovdni.

m Pro pripravu $pizia jsou vhodné dlouhé jehly opatiené difevénym
nebo plastovym drzadlem. Ucelné jsou i dvojité $pizy, na které se
suroviny dobfe napichuji.
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10.

Desatero zdravého grilovani

. Pfed i po pouziti gril i ostatni pfisluSenstvi dikladné ocCistime.

Grilovaci mrizku nebo rost po grilovani ocistime draténym kar-
tacem.

. Potraviny podléhajici zkaze nikdy nenechdvame vystavené pii-

mému slunci!

. DodrZujeme obecné hygienické zdsady. Po manipulaci se syro-

vym masem, zvIast€¢ nebezpecné je driibezi, si dikladné umy-
jeme ruce. Nepouzivame stejné talife a pfibory, pokud jsme na
nich pfed tim pfipravovali syrové maso. Také noze, prkénka
a dalsi pomucky pouZivame jen vyhradné k pfipravé masa!

. Pri grilovani preferujeme méné tucné maso, dribez, kralika,

ryby a hovézi maso. Grilované uzeniny konzumujeme jen kva-
litni s vy$§im podilem masa.

. PouZivame kvalitni dfevéné uhli, ze kterého se neuvoliiuji ne-

bezpecné zplodiny a neulpivaji tak na jidle. Grilovat za¢neme
az ve chvili, kdy je gril rozpaleny, uhliky dfevéného uhli musi
zhnout, ne z nich Slehat plameny. Nevystavujeme grilované po-
krmy pfimému plameni!

. Pfi pouZziti bylinek a kofeni nemusime tolik solit, coZ ma pfiz-

nivy vliv na naSe zdravi.

. Dilezité je i pouZzivani kvalitniho oleje, vyborny je olivovy ¢i

fepkovy, ktery se nepfepaluje. Objevte i balsamikovy ocet
a sahnéte po netradi¢nich bylinkdch.

. Z grilovanych potravin nesméji odpadédvat kousky ¢i odkapdvat

$tava, nebof jejich spalovanim vznikaji zdravi Skodlivé latky.

Vv

grilovat je v alobalové misce, aby tuk nemohl odkapavat.

. Maso musi byt dobfe propecené do hloubky, az ke kosti, ne jen

na povrchu. Pfi nedokonalém propeceni ziistanou na potraving,
pfipadné uvnitf ni, choroboplodné mikroorganismy.
Spravné grilované potraviny jsou ze vSech stran nahnédlé, $tav-
naté a dobie propecené. Cerné nebo dokonce spalené &asti jsou
zdravi Skodlivé. Pfipdlené potraviny nejime!
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Tipy a triky pro perfektni grilovani

m VEtsim kusim masa prospéje, kdyz je shora priklopime, budou rov-
nomérnéji a rychleji propecené. Pokud nemate gril s vikem, pomiize
vam obréicend nerezova miska nebo pekdcek pfimérené velikosti.
m Abychom kousky masa a zeleniny 1épe nabodli a sejmuli z kovo-
vé jehly nebo Spejle, potfeme je pfed pouZzitim olejem.
m Pii pripravé Spizi se fidime pravidlem, Ze potraviny s delsi do-
bou pfipravy krdjime na mensi kousky a potraviny, které se propé-
kaji rychle, by mély byt o néco vétsi.
m Pii pfipravé Spizu cibuli pokrdjime na ctvrtky ¢i osminky a roze-
bereme na mésicky. Ty budou na jehldch ¢i Spejlich 1épe drzet nez
klasické platky cibule.
m Grilovaci mfizku nebo rost pfed grilovanim potfeme olejem, aby
se grilované kusy nepfichytily.
m Ploché kousky potravin pottebuji kratkou dobu tepelné tpravy
a silngjsi Zdr, silné kusy vyZaduji stfedni dlouhotrvajici Z4r.
m Slanina by méla byt prorostld, dobrou volbou miiZe byt i pouziti
uzeného bucku, anglické slaniny, italské pancetty a podobné.
m Grilovany pokrm potfebuje jen velmi mélo soli a dalSiho kofend,
aby mél vybornou chuf. Sul pfidivame co nejpozdéji, nejlépe az
pted tepelnou Gpravou anebo solime az hotovy pokrm, nebot sl
vysusuje a ,,vyZene“ $favu z masa i zeleniny.
m Posledni minutu grilovani lze pro zlepSeni chuti vhodit na uhliky
jalovec, ¢esnek, rozmaryn, ¢i jiné aromatické prirodni latky. Zkuste po-
sypat dfevéné uhli vétvickami rozmarynu a zvyraznime tak chuf masa.
m Pfi pripravé pokrmt v alobalu — bali¢kl, pouZijeme radéji dvoji-
ty alobal, ¢imZ zabranime jeho protrZeni. Alobalové balicky vzdy
poloZime na okraj roStu, do mist, kde je niZsi teplota.
m Casy doporutené v receptu berte pouze jako orientani. Dobu
grilovani je velmi tézké urcit, protoze zavisi na kvalité a velikosti
masa, na jeho odleZeni a i na druhu grilu. Ridime se postupné zis-
kanymi zkuSenostmi.
m Pokud neni uvedeno jinak, jsou pouZit€ suroviny rozpocitiny na
Ctyri porce.
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RYBY

Grilované ryhy patfi na celém svété k vyhlaSenym delikatesam, jejich
jedine&na a vynikajici chut uréité kaZdého nadchne. Maso, osmahnu-
té na povrchu prudkym Zarem, ziistane $tavnaté a lahodné. Navic je-
jich pfiprava je velice jednoducha a rychla.

TIPY A TRIKY:

m Mnohem vice si pochutndme, pokud koupime ryby cerstvé. Pfi
koupi pozndte Cerstvé ryby podle kovové lesklych Supin, jasnych
o¢i, napnuté kiiZze a cervenych Zdber.

m V naSich podminkdch je 1ze nahradit zmrazenymi rybami. Ryby
rozmrazujeme pomalu v chladnicce, jen tak se zachova konzisten-
ce a chut. Rozmrzlé rybi maso pusti mnoho vody, pfed dalsi Gpra-
vou je musime dikladné osusit.

m Grilovat mizeme celé ryby, rybi filety, steaky ¢i podkovy. Nej-
vhodnéjsi jsou ryby s pevnym masem — makrela, treska, tundk, pla-
tys, kambala, mecoun, halibut a rybi filé.

m Sladkovodni ryby pifed kuchyniskou Gpravou vykuchdme, omyje-
me a osuSime. Podle vlastnich zvyklosti je stahneme nebo oskrédbe-
me. Nejcastéji pouzivame kapra, cejna, pstruhy a thote.

m Celé ryby musi byt dokonale zbavené Supin, jinak Supiny zuhel-
nati a dodaji tak rybé nepfijemnou pachut.

m Pfi pripravé ryb nezapominejte na kouzelnou formulku — odistit,
okyselit, osolit.

m Pro lepsi chuf se doporucuje rybi maso pred zpracovanim osolit
a nechat odpocinout. Stil ma schopnost vytdhnout z masa ¢ast vody
a maso nebude tolik ,,blativé®.

m Pro zvyraznéni chuti a potlaceni specifického aroma ociSténou
rybu pokapeme citronovou $tdvou a osolime nejen zvenku, ale i ze-
vnitf.

m Celé ryby pred grilovanim k patefi nékolikrat nafizneme, aby se
propekly stejnomeérné.
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m Ryby grilujeme i s klizi — ochrani maso a vypece se krasné do-
kifupava. Netrapte se s vykostovanim, s kosti bude maso vla¢néjsi.
m Aby jemné rybi maso pfi grilovani neutrpélo, mizeme ho zaba-
lit do alobalu, pouZit alobalové misky nebo specidlni grilovaci ko-
Siky, ve kterych je moZno celou rybu bezproblémové obracet.

m Pro lepsi chuf miizeme postupovat i tak, Ze rybu nejdiive zabali-
me do alobalu potfeného tukem. A tésné pred tim, neZ bude maso
upecené, poloZime je na kritkou chvili na gril bez f6lie, aby ryba
ziskala jesté lepsi chuf a barvu.

m Také miZeme na rost polozit ticek z alobalu pokryty plétky ci-
tronu a na né poloZime rybu.

m Pfi kofenéni ryb jsme opatrni, a také marinujeme jen kratce. Mé&;j-
te na paméti, Ze rybi maso vstfebdva marinddu velmi rychle, v né-
levu by nemélo zustat déle nez dvé hodiny. Musime si dat pozor,
abychom jemnou a decentni chuf masa nezastinili pfili§ vyraznym
kofenim. Nez maso chufové zahltit vyrabénymi smési kofeni, staci
pouzit Cesnek, bylinky a sul.

m Zda je ryba upecend, zjistime tak, Ze do nejsilnéj$i vrstvy masa
vpichneme niiZ. Je-1i Spicka noZe po vytaZeni horkd, ryba je upecena.
m Urcité se vyhneme pfili§ dlouhé dobé piipravy, jemné rybi maso
pfipravime za par minut.

hidtym médslem nebo na ni ddme ochucené maslo (recepty na strané
26 a 27), které se teplem roztavi.

m Grilované plody mote jsou vrcholnym poZitkem. Zndmé a obli-
bené jsou predevs§im grilované garndty a chobotnice ¢i musle sv. Ja-
kuba.

Kapr nadivany citronem

4 porce kapra, 1 citron, mlety bily pepr, kmin, siil, olej na potieni
Do porci kapra natizneme kapsu, do které vlozime dilek citronu.
Osolime, potfeme olejem a nechdme asi pul hodiny odpocinout.
Poté osusime, okofenime, poloZime na rost a grilujeme po obou
stranach 8 —10 minut. Hotové pokapeme citronovou $favou.
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Steaky z kapra s kifenem

Mame-li ¢as a chut'si trochu pohrat, miZzeme porce kapra naplnit — do
masa udélame hlubSi zarez, ktery vypinime drobné pokrajenou slani-
nou smichanou s pokrajenou cibuli a petrzelkou.

4 porce kapra, citronovd stdva, olej na potreni, siil, rozehrdté
mdslo, cerstvé nastrouhany kien na posypdni, citron na ozdobeni

Porce kapra zakapeme citronovou $favou, osolime a nechdme asi
hodinu v chladnu odleZet. Pak osuSime, potfeme olejem a vloZime
na roSt. Grilujeme po kazdé stran¢ asi 8 minut. Béhem peceni obra-
time a potfeme olejem. Hotovou rybu posypeme Cerstvé nastrouha-
nym kfenem, pfelijeme horkym rozehfatym mdslem a zdobime ci-
tronem.

Kapr na cesneku

Pokrm lze pripravit i tak, Ze maso proSpikujeme slaninou a nudlickami
c¢esneku neho do porci kapra udélame zarezy, které vyplnime maslem
smichanym s prolisovanym cesnekem, mletym pepiem a soli.

4 porce kapra, asi 30 g slaniny, 2 strouzky cesneku, mlety bily pepr,
citronovd Stdva, siil, olej a bilé vino nebo citronovd Stdava
na potirdani

Vychlazenou slaninu nakrdjime na klinky a protkneme jimi por-
ce kapra. Potfeme je prolisovanym ¢esnekem, opepfime, pokapeme
citronovou $tavou, osolime a nechdme asi pul hodiny odlezet. Pred
grilovdanim osuSime a poloZime na rost. Grilujeme po kazdé strané
asi 5—8 minut, podle velikosti porci. Béhem grilovani potirdme
stiidavé olejem s bilym vinem nebo citronovou $favou.
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Pstruh na masle

Nejznaméjsi sladkovodni ryba vynika jemnou chuti a je cennym ryhar-
skym alovkem. Vyhledavany zpiisob jeji pfipravy je zcela jednoduchy,
a to na masle. Hotové pstruhy miiZzeme posypat nakrajenym koprem.

4 pstruzi, mdslo podle potreby, drceny kmin, citron, sil

Pstruhy ocistime a osusime. Rozptlime je po délce, osolime, po-
kapeme rozehfatym maslem a posypeme kminem. Pstruhy narovnd-
me na roSt, a to vnitini stranou nahoru. Po kazdé strané grilujeme
asi 4 minuty. Hotové pstruhy upravime na tdc a jeSté pokapeme ro-
zehfatym mdslem a ozdobime platky citronu.

Bylinkovi pstruzi v alobalu

Pripravit pstruha netrva pfili$ dlouho a vysledek je vidy pfimo lahtid-
kovy. Jemnou chut rybiho masa skvéle doplni kofeni. Pustte se do toho!

4 pstruzi po 300 g, sul, mlety pepr, 3—4 [Zice oleje,
suSeny rozmaryn, tymidn a dobromysl

Pstruhy ocistime a osusime papirovou utérkou. Po obou strandch
pstruhy nékolikrat Sikmo nafizneme, osolime a opeptime. Ptipravi-
me si 4 velké kusy alobalu a potfeme je olejem. Na potienou stra-
nu poloZime rybu, posypeme bylinkami, pokapeme zbyvajicim ole-
jem a alobal dukladné uzavieme. Pstruhy grilujeme na stfednim
zéaru z kazdé strany asi 10—12 minut. ObloZime pokrdjenym citro-
nem nebo limetkami.
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Pstruh po mlynarsku
Pro grilovani celych ryb jsou vhodné specialni draténé koSicky,
v nichi je Ize bez problémii grilovat.

4 ocisteni a vykuchani pstruzi, 1 lZice hladké mouky, mletd paprika
a pepr, sil, delsi pldtky libové uzené slaniny, olej na potreni,
citronovd Stava na preliti

Pstruha osu$ime a obalime ve smési z mouky, mleté papriky, pe-
pre a soli. Pomoci del$ich platkt slaniny pstruha obalime, potfeme
olejem, ddme do specidlniho draténého koSicku a grilujeme na
sttedné horkém grilu asi 10—15 minut. Béhem této doby nékolikrat
oto¢ime. Hotové pstruhy pokapeme citronovou $tavou.

Cesnekova makrela

Cerstvé grilované ryby chutnaji obzvlast lahodné a kromé toho jsou bo-
hatym zdrojem mnoha cennych latek. Masité tucné makrely snadno
pripravime ve specialnich draténych koSiccich na pfipravu ryb.

4 makrely, 2—4 strouZky cesneku, mletd sladkd a pdlivd paprika,
mlety pepr, siil, olej na potreni

Vykuchané a fddné omyté makrely potfeme uvnitf i na povrchu
prolisovanym cesnekem, kofenim a osolime. Nechdme v chladnu
asi hodinu odleZet. Ryby osuSime, potfeme olejem, poloZime na
rost potfeny olejem a grilujeme, dokud se maso nezacind oddélovat
od kosti.

Makrelové filety na rostu

V jednoduchosti je krasa, o éemzZ svédci jednoducha aprava makrely
na rostu. K pfipravé potfebujeme jen citronovou $tavu a siil a celé file-
ty napichujeme na kovové jehly tak, aby se vytvofila vinovka.

4 pldtky filé z makrely, citronovd Stdva, mletd paprika, siil

Ocisténé rybi maso pokapeme citronovou $tavou, osolime a po-
praSime paprikou. Kovovou jehlou propichneme filety. Grilujeme
asi 3 minuty, nejdiive po strané s kizi, poté obratime.
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Bylinkovy hejk

Mozna nevite, Ze nazev této ryby je spravné Stikozubec obhecny, ang-
licky Hake, vzil se foneticky nazev hejk. Je to nejcastéjsi treskovita
ryba, kterou Ize u nas dostat.

4 porce hejka nebo jiné ryby, olej na potreni
Bylinkova smés: 4 [Zice oleje, 3 [Zice citronové stdavy, po 1 lZici
pokrdjené petrZelky, libecku a bazalky

Olej smichdme s citronovou $fdvou, pfiddme pokrdjené bylinky
a vzniklou smési potfeme porce ryby. Nechdme 2-3 hodiny
v chladnu odleZet. Poté je osolime, pokapeme olejem, poloZime na
roSt a grilujeme z kazdé strany asi 8 minut. Béhem grilovani potie-
me olejem. Horké porce masa obloZime bylinkovym madslem (re-
cept na strané 26) a poddvame.

Grilovany tunak

Tuniak ma vynikajici, tmavSi maso a je idealni na grilovani. Prirodni
tuk udrzuje rybu $tavnatou a chutnou. Snadno se kombinuje s riiznymi
prichutémi, ale i tento jednoduchy recept s citronem nechava vynik-
nout jeho chut.

4 steaky z tunidka po 100—150 g, jemné nastrouhand kiira
a stava z limetky nebo citronu, 2 [Zice oleje (nejlépe olivového),
mlety pepr, siil

Steaky rozlozime do SirSi misky, pfidime nastrouhanou kiru
a $tdvu z limetky nebo citronu, pfelijeme olejem, opepiime, osoli-
me a zakryjeme. VloZime do chladna a nechdme nejméné hodinu
odlezet. Tundka vynddme z marinddy, osusime a na horkém grilu
grilujeme asi 8 minut, dokud nebude dobie propeceny. Béhem této
doby steaky oto¢ime a potieme zbylou marinddou.
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Tunakové tymianové steaky

Tuiiak je vyborna ryba pro grilovani, ale pfi diouhém peceni se snadno
vysuSi. A protoZe maso z tuiiakii nema viibec Zadné jemné svalové
kiistky, je vyborné hlavné pro déti.

4 steaky z tundka po 100—-150 g, Y2 IZicky suSeného tymidnu,
1 [Zice olivového nebo kukuricného oleje, 1 strouZek cesneku,
Cerstve rozemlety pepr, siil

V malé misce smichdme tymidn, olej, prolisovany strouZek ces-
neku, pepr a sul. Touto pastou potfeme platky ryby, vloZime je na
roSt a grilujeme 8 —10 minut.

Korenéné zraloci steaky
Maso Zraloka je jemné, hilé a ma vSestranné vyuziti. Pro lepsi chut se
doporucuje maso pired pripravou kratce marinovat v oleji a koieni.

4 Zraloct steaky po 100—150 g, mlety pepr, sul
Na marinadu: 3 [Zice oleje, 1 [Zicka dobromysli, Y2 IZicky bazalky,
petrZelka, stdva z jednoho citronu

Nejdfive pripravime marinddu: do oleje vmichdme koteni, po-
krajenou petrzelku a citronovou §tavu. Porce Zraloka opepiime, leh-
ce osolime a potfeme marinddou. Nechdme asi hodinu v chladnu
odleZet, poté osusime a zvolna grilujeme asi 20 minut. Podle potfe-
by potfeme zbylou marinddou.

Fish and chips

Znamou anglickou specialitu v odlehcené formé si miiZete pfipravit
i na grilu. Aby byl pokrm opravdu dokonaly, vyplati se neSetrit na rybée,
vyhorny je tieba halibut. Brambory Ize pfipravit podle receptu na stra-
né 120 nebo si doma pripravime bramborové hranolky.

4 filety z belomasé ryby s kiizi po 150—-200 g, rozehrdté mdslo,
nastrouhand citronovd kiira, mlety pepr, sil

Filety potfeme rozehfatym maslem, posypeme citronovou ktirou,
pepiem a osolime. Grilujeme po kazdé strané dozlatova, nejlépe na
tacku z alobalu poloZeném na roStu. Horké filety pokapeme roze-
hfatym maslem a ozdobime platkem citronu.
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Ryba v papiru

Tenhle efektni trik pouZiva vyhlaseny televizni kuchar Jamie Oliver. Na
prvni pohled to sice miZe vypadat neuvéritelné, ale vtip spociva
v tom, Ze nez noviny shofi, bude ryba hotova.

Asi 2 kg lososa nebo jiné morské ryby, bylinky (petrzelka, kopr,
paZitka, bazalka, libecek), 5 strouZkii Cesneku, mlety pepr, siil

Ocisténou rybu naplnime vétsi ¢asti pokrdjenych bylinek, celou
ji potfeme prolisovanym ¢esnekem, opepiime a osolime. Na povrch
pfidame jesté bylinky a pldtky citronu. Rybu dobfe zabalime do pa-
piru na peceni, do navlhéenych novin a omotdme lykem. PoloZime
na roSt a grilujeme 15-20 minut.

Prirodni losos

Losos je oblibena a velmi hodnotna ryba, ale Iépe se griluje, pokud je
alespoii 2,5 cm silny. Maso lososa ma podle toho, ¢im se ryby Zivi,
jemné riiZové aZ oranZové cervené zaharveni a pevnou konzistenci.

4 steaky z lososa po 150 g, 4-5 [Zic oleje (i olivového) na potreni,
mlety bily pepr, siil, koprové bylinkové mdslo (recept na strané 26)
na ozdobeni

Filé z lososa pokapeme olejem, osolime, opepfime a odloZime
asi na pul hodiny do chladna. Filé osusime, potfeme olejem, polo-
Zime na grilovaci mfiZku a na stfedné horkém azZ prudkém Zaru gri-
lujeme z kazdé strany 2—3 minuty. Filé obracime opatrné, aby se
nerozpadlo. Horké steaky poklademe platkem koprového nebo by-
linkového madsla a ihned poddvame.
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Marinovany losos s citronem

Losos ma kromé skvélé chuti jesté tii velké prednosti — krasnou riiZo-
vou barvu, maso bhez kosti a znaéné mnozstvi zdravi prospésSnych ome-
ga-3 mastnych kyselin. Pokud se chystate pfipravovat pokrm ze zmra-
Zené ryby, nechte ji pomalu povolit v lednici, nejlépe pies noc.
Mrazené filety jsou cenové dostupné, cerstvy losos je o néco drazsi.

4 fildtka z lososa po 100—150 g, alobal, olej na potreni
Marinéda: I citron, 1-2 strouzky cesneku, 1 [Zice oleje, mlety pepr,
spetka soli

Strouhanou kiiru se $fivou ddme do misky, pfidime jemné po-
krajeny Cesnek, olej a umichdme. Vlozime fildtka z lososa, promi-
chdme je, aby byla pokryta marinddou a nechdme ¢tvrt hodiny stét.
Rybu osolime, zabalime do alobalu potfeného olejem a 5—8 minut
grilujeme.
m Marinddu na lososa, ale i na jiné ryby lze pfipravit i ze 100 ml
oleje, prolisovaného strouzku cesneku, 17Zi¢ky dijonské hoi¢ice, ci-
tronové $favy a mletého bilého pepfe. Filatka ryby marinujeme 2-3
hodiny.

Lososovy Spiz po italsku

Je chutny, zdravy a dostupny a ma velmi jemné a pevné maso. Chutové
k nému bude ladit i prorostla slanina a platky limetky, kterymi jeste
ohohatime Spizy.

4 porce lososa (400-500 g), 2 mensi cibule, 6 mini rajcdtek, siil
Marinada: 3 [Zice olivového oleje, 3 [Zice citronové stdvy,
trochu kopru

Na kostky pokrdjeného lososa osolime a vloZime na nékolik ho-
din do marinddy z olivového oleje, citronové $favy a jemné poseka-
ného kopru. Raj¢dtka i cibule pokrdjime na ¢tvrtky. Poté kostky lo-
sosa spole¢né s raj¢atky a cibuli napichdme na Spejle nebo grilovaci
jehly a zvolna peceme na panvi s trochou oleje nebo grilujeme.
Jako pfilohu poddvdme varené téstoviny nebo bilé pecivo.

105



Krupavy lososovy Spiz s prSutem

V naSich podminkach je losos povaZovan za lahiidku. Syrové maso je
krasné riZové aZ cervené, neobhsahuje jemné svalové kiistky. Kousky
masa ohalené prSutem v komhinaci s kiupavymi kousky hagety jsou
vynikajici. VyzkouSejte a date mi za pravdu!

400 g lososa, asi 12 tenkych pldtkit susené sunky (prsutu),
23 ciabatty, mlety bily pepr, olivovy olej na potreni

Lososa pokrdjime na stejné velké kousky, které opeprime, osoli-
me a zabalime do platka susené Sunky. Ciabattu pokrdjime na kos-
ticky a spole¢né s kousky lososa napichujeme na kovové Spizy
nebo Spejle. Potfeme olejem a zvolna grilujeme.

Morské filety na grilu

Jednoducha kombinace moiského masa s citronovou marinadou je ten
nejlepSi zpiisob Gpravy. Podavame s bylinkovym maslem a nepostrada-
telnym dopliikem je kiupavy cerstvy chléeb.

Dva vétsi filety z morské ryby po 300 g, siil, bylinkové mdslo
(recept na strané 26) a rozmaryn na ozdobeni
Na marinddu: [ citron, 1 strouZek cesneku, 1 [Zice kvalitniho oleje,
kmin

Strouhanou ktiru s citronovou §tavou dame do misky, pfidame
prolisovany Cesnek, olej, kmin a umichdme. Filet ddme na tdc, pfe-
lijeme marinddou a nechame pul hodiny marinovat. Béhem této
doby filet obratime, ptfipadné jesté potfeme marinddou. Rybu dame
do alobalové misky a grilujeme podle sily filetd 5—10 minut, pak
oto¢ime a grilujeme domékka. Béhem této doby potirdme zbylou
marinddou. Horké filety ozdobime bylinkovym mdslem a rozmary-
nem.
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Pikantni rybi filé v balicku
Maso z tresek patfi vedle sledii k hospodaisky nejcennéj$im rybam na

porce prirodniho filé, které tvofi podlouhlé hilé zmrazené platy masa.

4 filety z tresky po 150—-200 g, 2-3 rajcata, 1 porek, 2 lZice mdsla,
2 lZice citronové stdavy, 2 strouzky cesneku, YalZicky susené bazalky,
mlety bily pepr, sil, 4 kusy alobalu, mdslo na potreni alobalu
Porce rybiho filé nechdme trochu povolit a osuSime. Osolime je
a rozloZime na maslem potiené kusy alobalu. Poklademe plétky raj-
Cete a posypeme nadrobno nakrdjenym pdrkem a doplnime lupinky
masla. Citronovou $tdvu smichdame s prolisovanym ¢esnekem, os-
tatnimi pfisadami a rovnomérné rozdélime na filé. Alobal dobfe
uzavieme a kazdy balicek lehce Spickou noze propichneme. Polo-
Zime na roSt a grilujeme 10—12 minut.
m Pro zménu muZeme ryby zakapat worcesterskou ¢i s6jovou
omackou.
m Pro zménu filety posypeme nahrubo pokrdjenou cibuli, naseka-
nym ¢esnekem, na nudlicky pokrdjenymi suSenymi rajCaty a éerny-
mi olivami.

Uzena makrela na grilu
Po chvilce si pochutnate na skvéle rybé, jakoby prave vytazené z udirny.

4 uzené filety z makrely, rozehrdté mdslo, nahrubo podrceny pepr,
citronovd Stdava, petrZelka na ozdobeni

Uzené filety potfeme rozehfdtym maslem smichanym s podrce-
nym pepiem a grilujeme na stfedné teplém grilu nékolik minut, do-
kud nebudou filety propecené s kiupavou kirkou. Makrelu pokape-
me citronovou $favou, ozdobime petrzelkou a ihned poddvame.
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Lososovo-krevetovy Spiz

Krevet je cela fada druhii, jsou vdéénou surovinou, hez které si jiz
dnesSni moderni kuchyni nedokazeme predstavit. Svoje misto maiji i pfi
grilovani.

Asi 400 g filetit 7 lososa, 200 g zmrazenych vyloupanych vétsich
krevet, mlety bily pepr, siil
Na marinddu: 4 [Zice oleje, 2 strouZky cesneku, kopr, citronovd
Stava

Nejdfive pfipravime marinddu: kopr najemno pokrdjime, pfida-
me prolisovany Cesnek, citronovou §tavu, olej, mlety pept a promi-
chame. Krevety rozmrazime, oplichneme, nechdme okapat a osusi-
me. Filety z lososa nakrdjime na kostky a stfidavé s krevetami je
napichujeme na malé Spejle ¢i jehly a potfeme marinddou. Nechd-
me asi hodinu v chladnu odleZet. Spizy osolime, vloZime do misky
z alobalu a za stdlého otdceni grilujeme 8 —10 minut. Béhem grilo-
vani je potirdme zbylou marinddou.

Krevetové Spizy s ananasem

Po rozmrznuti krevety nevaiime, pouze je oplachneme v teplé vodeé.
Jejich idealnim chutovym partnerem bude vyrazna chut kompotované-
ho ananasu.

200-300 g zmrazenych vyloupanych vétsich krevet, siil, mlety bily
pepr, citronovd Stdava, kompotovany ananas

Krevety rozmrazime, opldchneme, nechdme okapat a osuSime.
Osolime je, opepfime a zakapeme citronovou $favou. Promichdme
a nechdme kratce proleZet v chladnié¢ce. Na malé kovové jehly nebo
Spejle napichujeme krevety spolecné s kousky kompotovaného ana-
nasu a grilujeme 8—-10 minut.
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