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Mame pro Vas dalsi certifikovany recept na rychlou a lehkou vecefi. Pikantni
treska s hraskovym pyré a Cerstvou matou je idedInim jarnim odlehéenym

pokrmem.
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Hrasek je zelenina a hrach lusténina

Hraskové pyré nema nic spolecného s chuti klasické hrachoveé kase,
kterou si vétSina z nas pamatuje z dob skolni jidelny. Hrasek a hrach totiz
chutnaji uplné jinak! Hrasek je nezraly plod hrachu setého a svym slozenim
se fadi mezi zeleninu, zatimco hrach mezi lusténiny. Prestoze je zeleny



hrasek nezralym plodem, je sladky, Sstavnaty a barevné ozdobi kazdy
pokrm.

* Hrések je zdrojem sacharidu, bilkovin a vlakniny. Z vitamin( je v
hrasku nejvice zastoupen vitamin C, betakaroten a vitaminy skupiny B.
Z mineralnich latek v hrasku najdeme prevazné horcik, fosfor, draslik,
vapnik a Zelezo.

V sezodné je k dostani hrasek cerstvy a mimo sezdnu sterilovany ci
mrazeny. Konzervovany hrasek je dobré pred pouzitim proplachnout od
nalevu, ktery je Casto pfrilisS slany. Mrazeny hrasek uchovava jasnéjsi
zelenou barvu a chut. Pro uchovani co nejvice zivin a barvy mrazeny
hrasek jen par minut kratce povarte a nasledné proplachnéte ve
studené vodé.

Hraskoveé pyré s matou

Hrasek ma siroké vyuziti v kuchyni, hodi se do polévek (vyvaru i
krémovych), salatu, rizota ¢i téstovin. Z hrasku vsak mizete udélat i
prilohové pyré. Svézi mata, nasladly hrasek, to vse ochucené olivovym
olejem je idealni lehkou prilohou k rybé ¢i peCenému masu. Tresku v receptu
mUzete nahradit jakoukoli jinou bélomasou rybou a kdo neméa rada palivé, chilli



papricku vynecha.

Suroviny na 2 porce

filet z tresky 400g
olivovy olej 20g

sul 2g
pepr 29
cesnek 5g
chilli papricka 5g
hrasek 500 g
mata 5g

citronova stava 30 g

Postup

Rybu nejdrive opldchneme a dlkladné osusime. Pokapeme polovinou citrénové
stavy, osolime a opeprime. Chilli papricku a cesnek pokrdjime na drobné
kousky. Hrasek kratce povafime cca 3 minuty ve vrouci vodeé, scedime a ihned
proplachneme pod studenou vodou. Hrasek rozmixujeme spolecné se lzici
olivového oleje a Cerstvou matou. Dochutime lehce soli, pepfem a zbytkem
citrénové stavy. Na panvi zprudka rozhiejeme lZici oleje a nejdfive kratce
opeceme pokrajeny Cesnek a chilli papri¢ku, pak vlozime na pdnev rybu a



opeceme z obou stran. Hotovou rybu poklademe na hraskové pyré a posypeme
restovanym Cesnekem a chilli paprickou.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 417 kcal
bilkoviny 45,2 g
sacharidy 25,49

z toho cukry 14,7 g
tuky 12,6 g

SFA 1,6 g

TFA 0g
sodik 0,402 g
vlaknina 12,6 g
pridany cukr 0g
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