2
TV ogui

Kapi filet v bylinkové krusté
s lehkym bramborovym salatem

Salat se obejde bez majonézy a tézkych vajiCek, diky bylinkam je svézi a lehky. Kapfi filet
je obaleny v lehounké verzi trojobalu s bylinkami. Takhle vypada zdrava lehka varianta
na Stédrovecerni klasiku.

Suroviny

800 g ocisténého filetu kapra
100 g kukufi¢né mouky

600 g brambor (malé salatove)
2 vetsi Cervené cibule

50 ml oleje

Plnotu¢na hofcice

Hrst sekané pazitky

Kvasny ocet

Bylinky (tymian, bazalka, rozmaryn, petrzel)
Sdl, cukr, pepf

Sadlo

ZaCneme pripravou salatu, aby se mohl pékné Ddkladné promichame. Zdélivka by méla byt
rozlezet, zatimco budeme smazit kapra. hladka, pokud se nam nedafi hofcici s olejem
Smichame hofcici s olejem. Osolime a opepfime smichat ru¢né, klidné pouzijte rucni mixér. Ten

a pridame Spetku cukru. obé tekutiny krasné spoji.



Do misy pfidame bylinky a najemno nakrajenou
cibulku. Cim drobnéjsi kousky cibule, tim Iépe
bude salat vypadat. Vétsi kousky cibule nechte
v nalevu odlezet delSi dobu, aby ztratily svou
pikantnost.

Brambory nakrajime na puUlkoleCka a pfidame
k pfipravené smési, kterou diikladné promichame.
Pouzijeme jesté horké brambory, aby se do nich
pfipravena zalivka mohla vstfebat a spojit se
Skrobem.

Kapfi filet si naporcujeme, pokapeme citrénem,
osolime a opepfime. Pokud nemame radi typickou
kapfi ,rybnikovou“ chut, pomlze jej pres noc
nalozit do mléka a pak dikladné umyt.

Do kukuficné mouky nasekame najemno bylinky
a promichame. Bylinky v salatu a obalu na kapra
se stanou nenapadnym leitmotivem celého jidla.
Kukuficnou mouku, ktera je chutové vyrazna
a navic bez lepku, mlzete nahradit i rozdrcenymi
kukuficnymi lupinky, které navic krasné krupaji.

V této krusté obalime naporcované kapfi filety.
Tato minimalni verze tradi¢niho trojobalu se
obejde bez vajitka a strouhanky. Pokud pouzijeme
nadrcené lupinky, moznd budete potfebovat
pfidat i naslehané vajicko, aby obal dobfe drzel.
U samotné kukufi€né mouky neni nutné.

Ty osmazime na sadle. Pokud chcete pouzit jiny
tuk, zvolte bud prepusténé maslo nebo treba
kokosovy olej. Vice o olejich, které potrebujete
v kuchyni, jsme psali zde (http://www.jakvkuchyni.
cz/pet-oleju-ktere-ve-vasi-kuchyni-nesmeji-
chybet/).



Kapfi filety podavame s odlezelym bramborovym salatem. Tato odlehCena verze tradi¢ni
Stédrovecerni vecere je dietni, zaujme vyraznou chuti a na talifi vypada bajecné.



