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Vyzkousejte letos kapra s bramborovym salatem trochu zdravéji s nasim
certifikovanym receptem. Nemusite se vzdavat obalované ryby ani majonézy,
jen misto klasického trojobalu pouzijete jogurt a celozrnnou strouhanku, misto
smazeni jen Izici oleje a na salat méné tucnou majonézu.
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Zdravéjsi verze kapra

Kapr ma na sladkovodni rybu pomeérné vysoky obsah omega 3
mastnych kyselin a je zdrojem plnohodnotnych a lehce stravitelnych
bilkovin. Smazenim a obalovdanim v klasickém trojobalu se vSak ze
zdravého kapra stava prilis tuCny, tézce stravitelny a kaloricky pokrm. Smazeni
tak zkuste vymeénit za opékani na troSce rostlinného oleje urceného pro
tepelnou Upravu nebo peceni v troubé. Nebo alespon po smazeni z ryby vysajte
papirovym ubrouskem prebyte¢ny tuk. Klasickou strouhanku muzete
nahradit celozrnnou ¢i kukufri¢énou, nebo obalujte rybu v mandlich i
seminkach. Kapr je vSak vyborny i bez obalu, napriklad peceny na Cerstvych
bylinkach.

Zdravejsi verze bramborového salatu

Rozhodnete-li se pro smazeného kapra ¢i rizek, zkuste alespon odlehcit



bramborovy salat. Pridejte vice zeleniny a méné uzenin a vajec, které
jsou zdrojem dalsich Zivodisnych tuku a cholesterolu. Misto klasické
majonézy pouzijte light verzi, kterd méa o polovinu méné tuk( nebo nastavte
bilym polotu¢nym jogurtem. Chutny bramborovy salat vSak mdzete pripravit i
bez majonézy. Staci zalivka napriklad z fepkového oleje, citronové Stavy a
dijonské horcice.

Obalovany kapr s bramborovym salatem

Tento certifikovany recept je zdravym kompromisem. Ryba je sice
obalena ve strouhance, ale v celozrnné. Misto klasického trojobalu jsem pouzila
pouze marinadu z jogurtu a citronové stavy. Tyto suroviny totiz také zbavuji
kapra nepfijemného rybiho zapachu. Kapra staci jen do marinady nalozit a pak
obalit ve strouhance. Vejce ani mouka neni potfeba. Na opeceni jsem
potrebovala pouze Izici repkového oleje, stejné tak mlzete kapra udélat
v troubé. Na salat jsem pouzila vice zeleniny, zadné uzeniny a majonézu light
s dijonskou hofrcici jako zalivku. Oproti klasické verzi tak usetrite o
polovinu méné tukid a kalorii a svij organismus zbyteéné nezatizite
smazenym a tu¢nym pokrmem, naopak dodate télu potrebné
bilkoviny, vlakninu a zdravé tuky.



RECEPT: OBALOVANY KAPR S BRAMBOROVYM
SALATEM




Suroviny na 1 porci:

Filet kapra 150 g
Strouhanka celozrnna 20 g
Jogurt bily 50 g
Citronova stava 20 g
Sall,5¢g

Peprlg

Brambory 100 g

Hrasek sterilovany 20 g
Mrkev 40 g

Celer bulva 20 g
Petrzel koren 20 g
Salotka 20 g

Okurky sterilované 15 g
Horcice dijonska 10 g
Majonéza Light 30 g
Olej repkovy 10 g

Postup:

Pripravime si marinadu z jogurtu, |Zice citrénové stavy, soli a pepre. Filet kapra



marinujeme alespon hodinu v lednici. Brambory a korenovou zeleninu uvarime
ve vodé Ci v pare a vychladlé nakrajime na malé kosticky. Smichame
s pokrajenou Salotkou, okurkami a hraskem. Dochutime majonézou light,
dijonskou hofcici a lzici citronové stavy. Salat nechame také v lednici ulezet.
Marinovaného kapra obalime v celozrnné strouhance a na oleji opecCeme.

Energeticka hodnota 1 porce: 2 780 kJ, 53 g sacharidl, 38 g bilkovin, 31 g
tukl a 8 g vldkniny
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