Pstruh peceny s cuketou a petrzelkou v
jednom pekacku v dietni variante
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Pokud se rozhodnete pro dietniho peceného pstruha s cuketou a petrzelkou, ceka vas jednoducha
priprava, vytecna chut rybiho masa. Pri dieté ¢. 4 je to opravdu chutovy zazitek.

Upravovat dietniho pstruha timto zplisobem jsem si oblibila v obdobi po operaci zlu¢niku. USetrite
cas nejen diky menSimu mnozstvi Spinavého nadobi, ale hlavné peceni pstruha s cuketou a
petrzelkou nevyzaduje vasi neustalou pozornost.

Na pripravu dietniho peceného pstruha budeme potrebovat

e Pstruhy v mnozstvi podle libosti

Cuketu (mladou-maximalné do 20 cm, neoloupanou)
Sul

Petrzelovou nat

Y dl vody

Alobal

e Pekacek

Postup upravy dietniho peceného pstruha s cuketou

Pstruhy proplachneme. Dame si zélezet na dikladném vycisténi zbytku krve po celé délce patere a u
prechodu hlavy k télu. Rybi krev je horka a je nutné se ji zbavit.

Papirovou utérkou omyté pstruhy osusime. Z kazdé strany do pstruha udélame nékolik zarezu.
Pstruhy posolime. Zarezy nedélame pro paradu, ale proto, aby se sul dostala do rybiho masa.
Rybi kuze do masa totiz sul nepropusti.

Troubu zapneme na 200 °C a nechame ji zahrivat.

Cuketu nakrajime na kolecka silna 5 - 10 mm a nasolime. Do nasoleného briska rybky vlozime par
vétvicek petrzele.

Z alobalu udélame nadobku - misku nebo lodi¢ku - vlozime pripraveného pstruha, prilijeme pul deci
vody, oblozime koleCky cukety a nékolika vétvickami petrzele.

Nadobku se pstruhem preneseme do pekacku nebo ho polozime na plech. Alobal uzavreme a peceme
v troubé vyhraté na 200 °C 35 minut.

RADA: Na sejmuti alobalu si vezméte rukavice. Oparila by Vas vytvorena para.

Podavame bez kuze, s cuketou, bramborovou kasi nebo bramborami. Jako Uplnou rozmarilost,
muzete pridat osoleny nizkotu¢ny jogurt nebo nizkotuc¢ny c¢erstvy syr cottage. VSe muzeme zasypat
cerstvou nasekanou petrzelkou.
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Vérte mi, pri dieté je to neskutecné dobré jidlo.
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