KrajVysocina
Ryby z Vysociny na talir ve skolni jidelné

SPizY ZE SUMECKA AFRICKEHO

Suroviny: filet sumecka afrického bez klze, cibule, klobdsa, ¢erstva paprika (3 barvy), okurka,
sul, pepf, grilovaci koreni

GramdZ masa dle véku stravnika, pokud jsou ryby oblibené, navyseni gramdZe je Zddouci.
Okurka miZe byt nahrazena cuketou nebo lilkem.

U strdvniki do 15 let nepouzivat drdaZdivé koreni.

Postup: filet, cibuli, klobasu, okurku a papriky nakrdjime na vétsi kousky. Kousky sumecka
osolime, opeptime a lehce okofenime grilovacim korenim. Postupné napichujeme na jehlu.
Pec¢eme v horkovzdusné troubé (konvektomat) pfi 180 -190 °C cca 15 -20 minut.

Ptiloha: vafené nebo Stouchané brambory nebo obilniny, lusténiny a pokrmy z brambor.
RYBIi PRSTY ZE SUMECKA AFRICKEHO

Suroviny: filet sumecka afrického bez klze, slil, na obaleni hladkd mouka, rozslehané vejce,
strouhanka, olej na smazeni

Postup: filet ze sumecka afrického bez kiize nakrajime podélné na delsi kousky, lehce
osolime, obalime v trojobalu a usmazime.

Ptiloha: salat coleslaw, bramborova kase, hranolky (pokud smaZené maso, jiZ nepoddvat
smaZené bramborové hranolky, zejména u déti a Zaki mladsiho skolniho véku).

ZAPECENY FILET ZE SUMECKA AFRICKEHO SE SYREM A RAJCATY

Suroviny: filet sumecka afrického, ¢erstva rajcata (drcena loupand raj¢ata), strouhany syr,
sul, pepf, bazalka (Cerstva, susenad)

Drazdivé koreni pro stravniky nad 15 let.

Postup: porce sumecka osolime, opepfime a poklademe na plech na pecici papir. Drcend
loupana rajcata orestujeme, lehce osolime. Tuto smés poklademe na rybu, cca na 15 minut
vloZzime do trouby na 180 °C, poté vyjmeme, posypeme bazalkou (Cerstvou nebo susenou),
strouhanym syrem a zapeceme dalSich 5 -10 minut.

Poddvame s bramborovou kasi, doplnime zeleninovym salatem.



KrajVysocina

THAJSKA PANEV

Suroviny: filet sumecka afrického, cibule, Cerstva paprika (3 barev), mrkev, celer, petrzel
(na nudlicky), s6jova omacka, susena bazalka, stl, pepf, sezamové seminko, Cerstva bazalka

Postup: filet nakrajime na kostky cca 3 cm, osolime, opeptfime a ddme do misky, zakapeme
séjovou omackou a nechame pfriblizné pul hodiny odlezet. Cibuli nakrajime na vétsi kousky
a restujeme, az zesklovati, pfiddme kofenovou zeleninu nakrdjenou na nudli¢ky, papriku na
vétsi kousky a susSenou bazalku. TroSku osolime, opepfime, pfiddme naloZené kousky
sumecka. Orestujeme do zméknuti masa. Ozdobime cerstvou bazalkou a posypeme
sezamovym seminkem.

Pokrm vhodnéjsi pro starsi Skolni vék a stredoskolskou mlddez.

Doporucena ptiloha: ryzové nudle, dusend ryze, bramborova kase, celozrnné téstoviny,
bulgur.

SUMECEK AFRICKY V KUKURICNE KRUSTE

Suroviny: filet sumecka afrického bez klze, cibule, drcena loupana rajcata, Dijonska hoicice,
bily jogurt, petrzel kudrnka, drcené kukufri¢né lupinky, sll, pepf, ¢esnekovy dip, Cerstva
bazalka

Postup: nakrajené porce filetu osolime, opepfime a vlozime do pfipravené marinady
(dijonska horcice, bily jogurt, nasekand petrzelka, stl) na cca pul hodiny. Cibuli nakrdjime
nadrobno a orestujeme, pfidame drcena loupana rajcata, orestujeme. Namarinované kousky
filet obalime v drcenych kukufiénych lupinkach, zastfikneme olejem ve spreji a peeme v
horkovzdusné troubé.

Podavame napfr. s cesnekovym dipem a stouchanymi bramborami, hranolky.

Drazdivé koreni pro stravniky nad 15 let (pepr).



