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Kralik nejen na cesneku
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,Zase kralika, kazdej den mame kralika...” snad vSichni zname hlasku z
komedii Slunce, seno... Krali¢ci maso nékteri z nas nemohou ani citit, jedli ho
totiz pravidelné sobotu a nedéli celé détstvi. Jini ho zarazuji do svého jidelnicku
pravidelné, pripadné po ném sahaji alespon obcas jako po svatecnim. Kralika
bychom neméli v zadném pfipadé zavrhovat.
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Krali¢i maso si nejcastéji predstavime upecené na Cesneku se Spenatem a
bramborovym knedlikem, pfipadné pripravené podobné jako svickovou s
houskovym knedlikem. Ale nejen tak se da pfipravit. ,,Kraliéi maso mizeme
kuchynsky upravovat na radu zpiisobii, od zminéného peceni, omacek
pres duseni az po smazeni jako Fizek. Da se z néj prFipravit i skvély
vyvar nebo sunka Ci pastika. Idealni je jeho kombinace se zeleninou Ci
bylinkami, které takzvané srovnaji chuté. Nékdo totiz nema rad jeho
specifickou, mirné sladsi chut. Pro Vim, co jim jeden recept z kraliciho
masa pripravuji, muZete se tésit,” rika nutri¢ni terapeutka Zuzana
Douchova.

Proc ,,milovat” kralika

Kralici maso patri vzhledem k obsahu tuku mezi dietni. Lze jej sméle srovnavat



s drlibeZzim masem. ,,Obsahuje kolem péti, starsi kusy do deseti grami
tuku na sto grami masa. Zajimavosti je, Z2e v tuku pFevazuji
nenasycené mastné kyseliny, kterych mame v jidelnicku obvykle
nedostatek. Je zdrojem plnohodnotnych bilkovin, primérné jich ma
dvacet az dvaadvacet procent,” uvadi Zuzana Douchova s tim, ze z
kraliciho masa ziskame i celou fadu vitaminl a minerdlnich latek. ,,Zejména
vitamin B2, B6 a B12, z mineralnich latek draslik, fosfor, siru, horcik,
Zinek, zelezo,* dodava.

Maso nechte uzrat

Pokud dostanete kralika Cerstvé zabitého, nikdy ho dlouhodobé nemacejte ve
vodé a nejlépe mu nechce jesté dva dny odpocinku, aby dozralo. Kralika staci



oplachnout, dat do misy, prikryt talifem a ulozit do spodni ¢asti chladnicky.
Maso pak bude chutnéjsi.

Rychla priprava

Krali¢i maso je velmi jemné, znamena to, ze jeho kuchynska Uprava je rychla.
Krali¢i platek mlzete pro rodinu pripravit i jako rychlou vecefi. Budete-li ho
podavat s hromadou zeleniny a platkem chleba, pdjde o zdravy a lehky pokrm.
Ve 100 gramd masa je priimérné 445 k.
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