Pstruh peceny s cuketou, rajcaty a bylinkami
v jednom pekacku

Pokud se rozhodnete pro peceného pstruha se zeleninou a bylinkami, ¢eka Vas jednoducha priprava,
vytecna chut zeleniny a jemného masa.

Upravovat pstruha timto zpusobem jsem si oblibila letos v 1été. USetrite ¢as nejen diky mensSimu
mnozstvi Spinavého nadobi, ale hlavné peceni pstruha se zeleninou a bylinkami nevyzaduje vasi
neustalou pozornost.

Pokud budete chtit pripravit tohoto pstruha v dietni podobé, najdete muj tip v zavéru tohoto receptu.

Na pripravu peceného pstruha budeme potrebovat

e 2 Cerstvé pstruhy bez vnitrnosti (o celkové vaze 500 - 600g)
e 6 ks cherry rajcatek

1 cuketu (o délce do 20 cm)

sul

4 polévkové 1zice masla (lze i olivovy olej)

2 vétvicky rozmarynu

2 vétvicky tymianu

2 polévkové 1zice vody

e Pekac

« Alobal na zakryti

Postup upravy 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 oba omyté pstruhy osusime. Z kazdé strany do pstruha udélame nékolik zarezu.
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Narezavani pstruha
Zdroj: Marcela Hackerovd

Pstruhy posolime. Zarezy nedélame pro paradu, ale proto, aby se sul do masa lépe dostala.

Rybi kuze totiz do masa sul nepropusti.

Troubu zapneme na 200 °C a nechame ji zahrivat.

Rajcata, cuketu i bylinky opereme. Cuketu nakrajime na kolecka cca 1 cm silnd. Bylinky nasekame.

Na dno pekacku si rozetieme 1 polévkovou 1zici méasla (nebo olivového oleje). Na rozetrené maslo
(olivovy olej) polozime nasolené pstruhy. Do kazdého briska vlozime trochu maésla a bylinek.

Zdroj: Marcela Hackerovd
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Pstruhy oblozime kolecky cukety, celymi cherry rajCaty a vSe zasypeme zbyvajicimi bylinkami.
Kousky masla poklademe na pstruhy. PouZzijete-li olivovy olej, pstruhy zakapnete zbytkem oleje.

Pridame 2 polévkové 1zice vody. PekdCkem lehce zatreseme, aby se pstruh kuzi neprilepil.

Pres peka¢ dame alobal a okraje zarolujeme k okrajum pekace. Do alobalu si nozem udélame nékolik
malych otvort, aby nam odchézel prebytek pary.

Pekac¢ dame do vyhraté trouby (200 °C) a pe¢eme 35 minut.

Po upeceni alobal z pekdcCe sejmeme. Troubu nevypinédme.

Rada

Na sejmuti alobalu si vezméte rukavice. Oparila by Vas vytvorena para v pekacku.
Pekac bez alobalu opét vlozime do stale zapnuté trouby a nechame jesté 5 minut dopéct.
Pri servirovani je opatrné vyjimejte, aby se vam pstruzi nerozlomili.

Podéavat muzete s bagetou, varenymi nebo pe¢enymi bramborami. Vyborna je s bramborovo-dynovou
kasi, nebo jenom s ¢isté bramborovou kasi.

Takto pripraveny pstruh je lahtdka.

TIP - Dietni varianta peceného pstruha

Tato varianta upravy pstruha plné respektuje omezeni tuku a vSech povolenych surovin dle diety €.
4,ato

e Pstruh
Cuketa

Sal
Petrzelova nat
Y2 dl vody
Alobal

Upraveného pstruha - viz vySe, nasolime a narizneme z obou stran. Cuketu nakrdjime na koleCka
silnd 5 - 10 mm a nasolime. Do nasoleného briska rybky vlozime par vétvicek petrzele.

Z alobalu udéldme nadobku - misku nebo lodi¢ku - vlozime pripraveného pstruha, 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.

Podavéame bez kuze, s cuketou, bramborovou kasi nebo bramborami.

Jako tplnou rozmarilost, mizete pridat osoleny nizkotu¢ny jogurt nebo nizkotu¢ny ¢erstvy syr
cottage.

V$e mizeme zasypat Cerstvou nasekanou petrzelkou.
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Vérte mi, pri dieté je to neskuteéné dobré jidlo.
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