Příprava a úprava ryb
Jak poznáme, že je ryba čerstvá

Čerstvá ryba má jasné oči s průhlednou rohovkou. Maso je pod tlakem prstu tuhé, žábry, respektive jejich poklopy, jsou uzavřené. Pokud si chceme dopřát čerstvou rybu a chystáme se pro ni do obchodu, kupujeme nejlépe vykuchanou, zbavenou šupin, pokud se ji nechystáme vařit namodro. 

Jak připravit rybu namodro

Hlen z povrchu ryby neodstraňujeme a dáváme přednost rybě s tmavými šupinami před rybou s šupinami stříbrošedé barvy. 
Před vložením do horké vody můžeme rybu polít vařícím octem, který zmodrání usnadní. 

Zelenina a koření

K rybám se velice hodí zelenina. Ať už k přípravě, nebo jen jako příloha, zeleninu bychom v kombinaci s rybou měli používat vždy. Zelenina i koření přispějí k chuťové rozmanitosti. 
Sladkovodní ryby vaříme s trochou cibule, mrkve, petržele a celeru, s několika zrnky pepře a trochou soli. K mořské rybě přidáme bobkový list a trochu bílého vína. 

Vaření ryb

Vodu vlijeme do hrnce a minimálně 15 minut v ní vaříme samotnou zelenina a koření, až poté přidáme rybu. Můžeme přichytit octem, citronovou šťávou a solí podle chuti každého z nás. 
Když na povrchu (na hladině vody) začnou vystupovat malé perličky, přilijeme hrnek studené vody, aby se rybí maso co nejlépe lístkovalo. Hrnec pevně uzavřeme pokličkou, odstavíme z plotny a rybu necháme pomalu dojít. Malé rybě (pstruh) postačí 8 minut, větší rybě (kapr) 20 minut. Na 2,5 cm tloušťky ryby počítáme 10 minut na dojití. 
Abychom se přesvědčili, zda je ryba skutečně hotová, zapíchneme jehlu do nejtlustšího místa za hlavou ryby. Pokud neklade maso žádný odpor, je ryba správně uvařená. 

Grilování ryb

Ke grilování používáme štíhlé druhy ryb (úhoř, pstruh), které před grilováním prořízneme na břiše, propláchneme vodou, odstraníme vnitřnosti a lehce nasolíme. Takto připravenou rybu grilujeme podle vlastní chuti s vybraným kořením, které nám nejvíce chutná, anebo potíráme v předem přichystané marinádě. Marinádu připravíme z oleje a koření podle naší chuti. Takto přichystanou rybu zabalíme do alobalu a asi 15 minut ji grilujeme zabalenou, aby se do ní dobře vpravily chutě koření a aby se nespálila. Po 15-ti minutách vyjmeme z ohně, rozbalíme, případně znovu ochutíme a grilujeme již bez alobalu dozlatova z obou stran, než je pěkně měkká a nazlátlá. 

Na co nesmíme zapomenout při přípravě ryb

Sůl. Nezapomeňme na sůl, kterou přidáváme při vaření, u sladkovodních ryb na 1 l vody 5 g. Při přípravě mořské ryby dáváme dvojnásobek. Octem nebo citronovou šťávou šetříme. Stačí 1 lžíce na 5 l vody. 

K Japonsku patří sushi a k sushi patří wasabi. Právě poslední z pojmů si v následujícím článku více ozřejmíme.

 Japonský křen 

Wasabi je název pro japonský křen, který je o poznání silnější než nám známý křen selský. Stejně jako "náš" křen má velmi výrazné aroma, které působí na žlázy v našem nose. Při delším styku se vzduchem však svou sílu ztrácí. Pěstuje se nejen v Japonsku, ale i na severozápadě Severní Ameriky. K růstu potřebuje mírné teploty a dostatek vody. 

Nákup wasabi 
Wasabi se považuje za pochutinu, která různé jedy a mikroorganizmy eliminuje

Wasabi se dá zakoupit ve formě stejnojmenné pasty, prášku, jenž se ředí vodou, ale také čerstvý. Dokonce se konzumují i křenové listy, z nichž se připravuje pikantní wasabi salát. Chystáme-li se na nákup wasabi, můžeme se setkat se stejnojmennými náhražkami. Pěstování wasabi je totiž velmi náročné a výsledný produkt je tím pádem drahý. V prodávaných pastách nebo prášcích je často wasabi z části nebo úplně nahrazeno obyčejným křenem, pro pikantnost doplněno hořčičnými semínky a barevně doladěno umělými barvivy. Nalezneme-li na obalu nápis hon-wasabi, s největší pravděpodobností se bude jednat o pravou japonskou pastu. Osvědčená je i značka S&B, zda je k dostání i u nás si nejsem úplně jistá. 

Konzumace wasabi 

Jak je již z úvodu patrné, wasabi jistě znají všichni milovníci sushi. Nejčastěji se křenová pasta přidává do "sushi rolády" mezi rýži a rybu, aby jeho aroma nevyprchalo a také aby neutralizovalo nepříjemný rybí pach. Ani japonská specialita sashimi, tedy kousky čerstvé ryby, se bez wasabi neobejde. Často japonský křen můžeme ochutnat i v kombinaci se sójovou omáčkou. Se zelenou pastou to však příliš nepřeháníme, jinak přehlušíme chuť hlavních součástí pokrmu. 

Japonský křen zabíjí bakterie 

Japonský křen dokáže zbavit potraviny bakterií nebo alespoň částečně. Jistě jsme již stačili vypozorovat, že o wasabi se hovoří hlavně v souvislosti s čerstvými, tepelně neupravenými mořskými plody. Ty se poměrně rychle kazí a bakteriemi se to v nich jen hemží.
 Wasabi se považuje za pochutinu, která různé jedy a mikroorganizmy eliminuje. 

Na rozdíl od pálivých chilli papriček se nemusíme bát, že by nám wasabi způsobovalo obtíže při dalším trávení, jeho pikantnost totiž rychle vyprchá. 

Výživné hodnoty japonského křenu 

Čerstvé wasabi je bohaté na vitamín C, vitamín B6 (pyridoxin), hořčík a vápník. Naopak obsahuje velmi málo sodíku a žádný cholesterol a tuk. Ve 100 gramech má asi jen 80 kalorií, což by z něj učinilo poměrně zajímavý doplněk diety, ale již množství o velikosti lískového oříšku by mnohému stačilo. 

Typické islandské pokrmy

Když se řekne islandská kuchyně, většina z nás na talíři vidí ryby a jiné mořské plody, případně skopové a jehněčí maso a desítky druhů ovčích sýrů. Dosti oblíbeným je například fermentovaný žralok, jehož bychom na jídelním lístku nalezli pod položkou "Hakarl", další specialitou je "Hangikjöt", neboli uzené jehněčí, které je díky volnému chovu ovcí a zdravému ovzduší vynikající. Jelikož jsou Islanďané zvyklí plně zpracovat i to málo, co jim příroda nabízí, konzumují se tu v hojné míře také zvířecí vnitřnosti, končetiny a žlázy. Pokud tedy nechcete být nepříjemně překvapeni, vyhýbejte se pokrmům zvaným "slátur". Pokud ale naopak takovým lahůdkám holdujete, máte nejvyšší čas vydat se na Island. Od poloviny ledna do konce února zde totiž slaví festival jídla jménem "Thorramatur", při kterém se podávají samé delikatesy, tak jak je kdysi ve středověku jedli Vikingové. 

Jako dezert můžete vyzkoušet "Skyr", neboli sladký tvaroh s lesním ovocem, nebo "Randalin", což je koláč s borůvkovým džemem. Oblíbené je také skořicové cukroví. 

