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WSTED

Ryby ach te ryby... Juz od najdawniejszych lat stanowity najwazniejszy produkt spozywczy. towiono je i su-
szono, a gdy odkryto ogien, takze pieczono i wedzono. Dzisiaj dostepne gatunki ryb i owocéw morza w hur-
towniach i sklepach mienia sie nieprzebranymi gatunkami i formami. Naszym celem byto, by ten poradnik
przyblizyt Wam najistotniejsze informacje o tym, co w rybach najlepsze. Dlatego w ksigzce siegamy, do tych
ryb i owocdw morza, ktére od dawna goscity na naszych stotach i do takich, ktére wyprébowalismy i goraco
polecamy. Nasz mistrz kuchni Krzysztof Wronka, szef restauracji Paradise w Krynicy Gorskiej wydobyt dla Was

najlepsze a zarazem oryginalne walory smakowe na kazdg okazje.

Mamy nadzieje, ze niniejsza ksigzka stanie sie zrodtem wiedzy i wielu inspiracji a zaprezentowany szeroki
wachlarz zdrowych i smacznych ryb oraz owocdw morza dostepnych na polskim rynku ukaze nieograniczone
mozliwosci Waszej aktywnosci kulinarnej w zdrowej i Swiadomej diecie.

Prezes Zarzadu Polskiej Grupy Rybnej
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PODZIEKOWANIA

Polska Grupa Rybna sktada serdeczne podziekowania naszym najlepszym dostawcom, wtascicielom po-
nizszych marek za wsparcie i zaangazowanie w produkcji tej publikacji. Obecne wydanie, tak jak i poprzednie
ma stuzy¢ popularyzacji kultury spozycia ryb i owocdw morza.
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PESCANOVA

Pyszna i zdrowa!

Dziekujemy takze Firmie gastronomicznej Raj — Wtascicielowi Restauracji Paradise za udostepnienie miej-
sca i goscinnosci w czasie komponowania i wykonywania przepisdw oraz w trakcie sesji zdjeciowe] wykony-
wanej przez Studio Blue.

paradisekrynica.pl







70, CO W RYBACH NAJCENNIEJSZE

Styszymy, ze ryby stanowig zrodto wielu cennych sktadnikow i korzystnie wptywaja na zdrowie cztowieka. To
prawda... ale, dlaczego? Postaramy sie to troszke przyblizy¢ i przedstawi¢ na konkretnym przyktadzie.

Ryby zawierajg caty wachlarz makro- i mikroelementow takich jak: wapn, fosfor, magnez, jod, potas, zelazo,
cynk i wiele innych.

Mikro- | makme/emem‘y

Wybralismy halibuta, rybe bardzo wszechstronng pod wzgledem sktadu:

Wybrane mikro- Zawartosc Dzienne
i makroelementy na 100 g zapotrzebowanie Wybrane dziatania
jakie posiada Halibut | Halibuta osoby dorostej

Utrzymywanie prawidtowego poziomu cisnienia
osmotycznego krwi i innych tkanek. Jest sktad-

Mdﬂhez 28000 ug | 320 000-420 000 ug nikiem kosci, dziata przeciwzapalnie, reguluje
m.in. prace uktadu nerwowego.

Zelazo ma decydujace znaczenie dla prawi-
dtowego funkcjonowania organizmu a jego
niedob6r powoduje anemie. Zelazo, jest wy-
korzystywane w procesie tworzenia krwinek

- / 750 2000 czerwonych oraz metabolizmu cholesterolu.
Z€ dZO K9 K9 Sprzyja detoksykacji szkodliwych substancji
w watrobie. Odgrywa wazna role w zwalczaniu
bakterii i wiruséw przez system odpornoscio-
wy, a takze wspomaga prawidtowa prace ukta-
du nerwowego i mozgu.

Potas znajduje sie w kazdej komorce ciata -
bez niego nie ma zycia. Niedobor potasu po-

) woduje ostabienie organizmu, miesni szkiele-
PDZL&{S 440000 pg | 470 000-510 000 pg towych i gtadkich, obniza kurczliwos¢ miesnia
sercowego. Potas obniza cisnienie lepigj niz
niejedne leki.

Jod jest dla cztowieka niezbedny, jego niedo-
boér u dzieci zmniejsza zdolnos$¢ uczenia sie,
spowalnia wzrost i rozwdj fizyczny. U dorostych

moze uposledzac funkcje rozrodcze, utrudniaé
]00/ >2 Hg 200 ug utrzymanie cigzy, prowadzi¢ do niewydolnosci
tarczycy i w konsekwencji do zahamowania
funkcji wielu narzaddéw i proceséw zyciowych
organizmu.
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Wybrane mikro-
i makroelementy
jakie posiada Halibut

Zawartosc
na 100 g
Halibuta

Dzienne
zapotrzebowanie
osoby dorostej

Wybrane dziatania

Selen

50 ug

55-70 pg

Selen to cenny przeciwutleniacz, chroni ko-
morki przed szkodliwym dziataniem wolnych
rodnikéw. Jest potrzebny w procesach enzy-
matycznych. Wazny dla uktadu odpornoscio-
wego i tarczycy. Selen zapobiega powstawaniu
zmian nowotworowych w réznych narzadach
i tkankach. Liczne badania potwierdzaja, ze
selen zmniejsza ryzyko wystepowania wszyst-
kich nowotworéw, a w szczegdlnosci raka wa-
troby, prostaty, jelita grubego oraz raka ptuc.

Cynk

400 pg

11 000-13 000 pg

Cynk bywa niedoceniany, a jego niedobor powo-
duje: niedokrwisto$¢, miazdzyce tetnic, spowol-
nienie tempa wzrostu organizmu, choroby skory,
kurza $lepote, a nawet zaburzenia w grasicy i we-
ztach chtonnych, wady wrodzone, tysienie, bie-
gunki. Odpowiada za: gojenie sie ran, tolerancje
glukozy, apetyt, wech i smak, prawidtowy rozwoj
fizyczny i umystowy.




Wiz‘amzhy

Wybrane witaminy | Zawartosc¢ Dzienne
jakie posiada na 100 g | zapotrzebowanie Wybrane dziatania
Halibut Halibuta osoby dorostej
. . Niezbedna do prawidtowego funkcjonowania wzro-
W[ f“m lha A 29 Hg 800 ug ku. Zapewnia prawidtowy wzrost kosci i zebow.
Witaminy z grupy B sa odpowiedzialne przede
Witamina B2 1 600 ug 23000 pg wszystkim za prawidtowe funkcjonowanie ukta-
du nerwowego, fagodza napiecia nerwowe, po-
prawiaja nastrdj i sprawnosc intelektualna. Niedo-
bér doprowadza do zmian zapalnych skéry, oczu
W[’fﬂm[m{ 'Bé 5400 pg 17 000 pg i btony sluzowej jamy ustnej, depresji, obnizenia
nastroju i bezsennosci. Niedobor zwieksza podat-
nos¢ na infekcje, niedokrwistos¢ megaloblastyczna
. . i kamice nerkowa, zwieksza sie ryzyko rozwoju no-
Wlfdﬂ?l/?d B72 1,1 g 2,4 ug wotworow, zawatu miesnia sercowego i zakrzepicy
zyth.
Woptywa korzystnie na budowe kosci, na ukfad
Witamina D 27,4 g 5-10 pg nerwowy i mieéniowy. Witamina D stymuluje

zdolnos¢ do regeneracji watroby.
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Kwasy fluszczowe omega-3

Ryby i przetwory rybne mozemy zaliczy¢ do zywnosci o wiasciwosciach funkcjonalnych o duzym zakresie
dziatania, zwtaszcza ze wzgledu na wysokg zawarto$¢ niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
w tym dtugotaricuchowych, wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych z grupy omega-3, a przede wszystkim
niespotykanych w innych produktach zywnosciowych kwaséw EPA i DHA, ktére odgrywaja kluczowa role
w diecie. Zdrowotny wplyw tych kwaséw, wg naukowcéw amerykanskich i europejskich, ale takze bytego

Ministra Zdrowia prof. Zbigniewa Religi postaramy sie pokazac na przyktadzie kilku wybranych ryb.

Zawartosc
na 100 g

Dzienne
zapotrzebowanie
osoby dorostej

Wybrane dziatania

Kwasy

omega-3

Zawartos¢ na 100 g
Halibuta 0,62 g

Zawartos¢ na 100 g
tososia 2,86 g

Zawartos¢ na 100 g
Makreli 1,95 g

Zawartosc¢ na 100 g
Sledzia 1,29 g

1-15¢

Ograniczaja ryzyko chordb uktadu krazenia,
serca, zapobiegaja udarom, poprawiaja pa-
miec¢. Sg niezbednym budulcem tkanki mo-
zgowej. Wplywaja na wyglad skory, wiosdw,
paznokci. Kwasy omega-3 majg zdolnos¢ roz-
rzedzania krwi, obnizajg poziom ztego cho-
lesterolu (LDL) i podnosza poziom dobrego
cholesterolu (HDL). Chronig przed zapaleniem
stawdw, obnizaja ryzyko nowotwordw, zapo-
biegaja alergiom oraz wspomagaja ich lecze-
nie. Sprzyjaja zwiekszeniu produkcji serotoni-
ny — zwanej hormonem szczescia.




W JAKIE] FORMIE WYBRAC RYBE?

Ostatnio najbardziej propagowane sa ryby Swieze i bardzo dobrze, pod warunkiem, ze nie traca wielu
cennych mikroelementéw w trakcie niewtasciwego przechowywania i transportu.

Jedna z najlepszych form jest tzw. produkcja morska to okreslenie sposobu przetwarzania ztowionych ryb.
Caty proces odbywa sie na statkach przetwoérniach, gdzie ryby sa filetowane i mrozone w ciggu kilku godzin
od potowu. Wyroby te cechuje wysoka jakos¢ surowca ze wzgledu na technologie i szybko$¢ zamrozenia
od momentu ztowienia.

Wedzone na zimno t na qorgco

Technologia wedzenia na zimno, polega na osuszaniu, a nastepnie wedzeniu
wczesniej zasolonej i przyprawionej ryby w dymie wedzarniczym z drzewa liscia-
stego, w temperaturze do 40°C przez kilka a nawet kilkanascie godzin. Miedzy in-
nymi popularmy tosos w plastrach jest przygotowany wtasnie w ten sposodb. Dzieki

pE-tI al |.”'|"a WY czemu ma swoj niepowtarzalny smak, zapach i kolor.

Wedzenie na gorgco rozni sie zasadniczo krdtszym czasem wedzenia w wyzszych
zakresach temperatur. Proces wedzenia przedtuza termin przydatnosci do spozy-
cia, nadajac rybom niepowtarzalny smak. Zachowuje wiekszos¢ wartosci odzyw-
czych w rybie, co stawia ja, jako jedna z najzdrowszych form przetworstwa ryb.

-

Rzadko spotykane na naszym rynku, czesciej
i we wschodniej Europie i Azji. Metoda starozytna,
zachowana do dzié. Najskuteczniejsza do zabez-
pieczania zdrowego pozywienia. Warto jednak
podkresdli¢, ze w wielu krajach $wiata, w tym i Eu-
ropy ryba suszona uwazana jest za przysmak ide-
alny do wina lub piwa, jako zdrowa zakgska.

Wiele restauracji podsiada je w swoim menu.
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Zywe 1 Swieze

:\-

B | 4oy : Ryby kupowane zywe i oporzadzane samodziel-
o - nie lub Swieze przechowywane w odpowiednich
warunkach w sposdb naturalny sa najlepsze. To
my decydujemy w jaki sposdb zostang przyrza-
dzone i czy zjemy je na surowo w postaci sushi,
tatara, czy ceviche z limonka lub cytryna.

Surowa jest najzdrowsza ale musi by¢ Swieza
i odpowiednio przyrzadzona.

Solenie ryb to jedna z najstarszych metod przechowywania i transportu ryb. Do
dzi§ z powodzeniem wykorzystywana choc¢by w popularnych filetach $ledziowych
a'la matjas. Technika stosowana do przechowywania ryb ttustych, zwtaszcza $ledzi
i szprota. Naturalny konserwant, czyli sél, pozwala przedtuzy¢ okres przechowywania
bez straty cennych witamin, kwaséw omega-3, mikro- i makroelementéw. Rybe przed
spozyciem tatwo mozna odsali¢ i przygotowaé na wiele sposobdw.

Marynowanie to jedna z najzdrowszych metod przygotowywania ryb. Za pomoca
octu i przypraw w zaleznosci od rodzaju ryby marynujemy od kilku godzin do kilku-
dziesieciu dni. Najcenniejsze jest to, ze mozemy je spozywac bez obrobki termicznej,
w ktorej tracimy czes¢ sktadnikdbw mineralnych i witamin. Marynowanie pozwala za-
chowac¢ niepowtarzany smak kazdej ryby, a przyprawy wzbogaca jg wedtug naszych
upodoban.




Konserwowane termicznie konserwy)

Bardzo czesto rezygnujemy z zakupu konserw rybnych poniewaz ko-
jarza sie nam z konserwantami.

Nic bardziej mylnego — miazdzaca wiekszos¢ konserw rybnych nie
posiada zadnych konserwantow, poniewaz sterylizacja w procesie
produkcji i opakowanie wystarczy, by termin spozycia wydtuzy¢ na-
wet na kilka lat.

Jedzenie w konserwach kojarzy sie nam najczesciej z niezdrowym,
prostym jedzeniem. W przypadku konserw rybnych — jest to nie-
prawdal!

Dzieki zastosowanemu procesowi sterylizacji oraz szczelnosci opa-
kowania, ktére chroni ryby przed zanieczyszczeniami i dostepem
powietrza, ma ona wydtuzony okres przydatnosci do spozycia.

Dla’rego gorgco POLECAMY konserwy, poniewaz sa:
bez konserwantéw chemicznych;

* wygodne w przechowywaniu;

* mozemy zabra¢ wszedzie i nie wymagaja chtodzenia;

* opakowanie jest trwate i z surowcdw odnawialnych;

* nie musimy sie obawia¢, ze cos sie z nich wyleje lub Ze sie znisz-
czg w czasie podrozy;

* maja dtugi okres przydatnosci do spozycia — nawet kilka lat;

* pozwalajg jes¢ rdznorodne dary natury, bez obawy o utrate
Swiezosci.

Umozliwiajg prosty i szybki dostep do zwartych, fatwo przyswajal-

nych witamin, mikro- i makroelementéw; stosunkowo sa niedrogie.

Z makreln

* tekst zredagowany dzieki pomocy pana Tomasza Kudlika, dyrektora ds. sprzedazy firmy toso$ Ustka



Mrozone w formie IQF SHP lub IWP

IQF - tonajczesciej glazura... czyli warstwa ochron-
na z lodu majgca na celu zabezpieczenie
przed wysychaniem ryby. Glazura techniczna
- ta wtasciwa nie powinna przekracza¢ 5-8%
wagi. Niestety wiele firm zwtaszcza z dalekie-
go wschodu stosuje 25-35%. Co nie ma zad-
nych racjonalnych przestanek dla jakosci ryb,
wrecz stanowi problem w trakcie ich przygo-
towania. Nie polecamy takich ryb w zakupie.

SHP - to najczesciej forma pakowania w bloki bez
zZbednej glazury, szczelnie zabezpieczona od-
powiednim opakowaniem zapobiegajacemu
wysychaniu ryb. Polecamy te, pochodzgce
z produkcji morskie].

IWP - to sposéb pakowania kazdej ryby w opako-
wanie jednostkowe bez zbednej glazury. Jest
to sposdb zapobiegajacy wysychaniu ryb
i bardzo sterylny. Polecamy.



JAK PORCIUEMY RYBY?

Sklepy, dzieki naszym hurtowniom, zapewniaja bogaty wybdr nie tylko gatunkdw ryb ale tez form w jakich
sg sprzedawane:

ze skorg i bez niej. Sa to kawatki miesa
oddzielone od kregostupa i grubych osci,
pozbawione glowy i ogona

Tusze

Ryﬁy cale -

patroszone z gtowg wypatroszonych
ryb bez gtowy
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Poledwice

to wysokiej jakosci mieso S.fek[
z ryb wyciete z najlepszej i .
czesci fileta i bez skory ppwsTaR najczescie) z ryby o
nieposiadajgcej drobnych osci
pocietej poprzecznie w najgrubszej
czesci ryby

Dzwonko

kawatek ryby przecietej
poprzecznie

S

Plat

dwa filety ryby ztaczone
skora grzbietowa

21



7?7197
e wzgledu na to, ze tosos stat sie jedna z najpopularniejszych ryb o wszechstronnym zastosowaniu kon-

sumpcyjnym, stworzono specjalnie rozréznienie réznych rodzajoéw fileta wedtug tzw. trymu A do E.
Kazdy kolejny trym liczac od A jest pozbawiany elementdw, ktére podnosza jego jakose i wartosé

pozZawmny tusek
skrzelowych,
kregostupa

i wyrostkow oscistych

j kowo odciete:

p’retwa grzbietowa,

pas barkowy, ptetwy brzuszne
wraz ttuszczem brzusznym

i usuniete osci zebrowe.
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Trym C

jak poprzedni i dodatkowo:
usuniete cate ptaty brzuszne
i trzon ogona

Irym D

jak W trymie C
plus usuniete osci
Srodmiesniowe

Trym £

to odskorzony filet trymu D
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JAKIE PRZYPRAWY?

Przygotowujac rybe stajemy przed dylematem, jakie ziota i przyprawy doda¢ aby smak i aromat byt cie-
kawszy. Sa gatunki ryb, do ktorych wystarczy pieprz, cytryna i odrobina sali, i takie, z ktérych mozna wydoby¢
co$ niekonwencjonalnego. Na rynku dostepna jest, szeroka gama aromatycznych przypraw, dodatkéw i mie-
szanek ale my chcemy zaprezentowag, te ktére doskonale komponujg sie do dan z ryb.

—
»
Zz‘r na
naj ardZ|eJ oczywisty dodatek do ryby. Czy to starta
skora, czy kilka kropel soku dodanego do marynaty, Lem()ﬁ jydss
przed i w trakcie przygotowywania potrawy. Cytryna czyli trawa cytrynowa. Gatunek trawy z dale-
pozbawia rybe morskiego lub mulistego zapachu kiego wschodu. Idealna do ryby zapiekane;j.

i sprawia, ze jest delikatniejsza w smaku.

Cebula

podaobnie jak cytryna, pozbawia ryby
niepozadanego zapachu.

Co prawda to nie przyprawa czy zioto, to jednak warto o niej wspo-
mnie¢, gdyz Swietnie nadaje sie do ryb gotowanych, duszonych
i zapiekanych.

Czosnek

bardzo czesto wykorzystywany w przypadku
ryb, doskonale wzmacnia smak ryb z rusztu
oraz pieczonych. Jest nieoceniony w sosach
do ryb, ktére zwykle sa nieco ostrzejsze, by
doda¢ charakteru rybom.

Rozmaryn

najczesciej stosowany do ryb ttustych — grillowanych,
duszonych i pieczonych, poniewaz nie tylko poprawia
smak potrawy, ale tez wptywa na lepsze trawienie.
Rozmaryn bedzie najlepiej smakowat z tososiem, we-
gorzem i innymi ttustymi rybami oraz z pieczonymi
rybami srodziemmnomorskimi.




Koper

jeden z podstawowych sposobdw doprawiania ryb wraz
z cytryna i pieprzem. Pasuje wiasciwie do wiekszosci ryb.
Podstawa przy przyrzadzaniu rakéw. Swietnie pasuje jako
sktadnik soséw biatych.

Estragon

daje leki zapach i smak podobny do anyzu. Francuzi
uwazajg, ze jest doskonatym uzupetnieniem do dan
z wszystkich rodzajow ryb. Polacy najczesciej dodaja
. go do ryb gotowanych i skorupiakdw.

Bazylia

pasuje do delikatnych ryb. Lubi towa-
rzystwo innych zidt, tworzy ciekawe
kompozycje z pietruszka, rozmarynem
czy z czosnkiem. Dodaje sie jg do ma-
rynat i wywardw. Lubi towarzystwo po-
midoréw podawanych do ryby.

Tymianek
razem z pietruszky, czosnkiem i cebula w po-
trawach z ryb czesto dogrywaja podstawowy
kwartet. Tymianek ma intensywny smak i aro-
mat, doskonale podkreca smak zup i sosoéw,
rowniez tych, ktore towarzysza rybom.

Majeraniek

dos¢ rzadko uzywany do przyprawiania ryb, a szkoda
poniewaz wspaniale pasuje do $ledzi, tososia, ryb
fladrowatych, rakéw i matz.

Curr

klasyczna mieszanka wschodnich przypraw. Nadaje
sie do ryb duszonych i smazonych, wzmacniajgc ich
smak, aromat i kolorystyke.
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Natka pietruszki

Swietna do ryb grillowanych, a takze dodawana pod ko-
niec przygotowania ryb duszonych i pieczonych. Mozna
posypywac nia przyrzadzone juz ryby. Nieoceniony doda-
tek marynat do owocdw morza, a zwtaszcza krewetek i go-
towanej oSmiornicy.

Dieprz kolorowy { biall
istniejlfkilka odmian piepZu, ale niemZI wszystkie pasujg do ryby, >

wzmacniajac jej smak. Pieprz czamy pasuje raczej do ryb o ciem-

nym miesie, pieprz biaty jest doskonaty do ryb biatych, zup i soséw. .'.

Paprzka ostra i slodka

pasuje do kazdej potrawy rybnej przygoto-
wywanej na ciepto. Aromatyzuje i nadaje
barwe, wspomaga trawienie ryb ttustych.

Migta

dobrze komponuje sie z rybami pieczonymi. Czesto
uzywana, jako aromatyczny dodatek dekoracyjny
do gotowych dan rybnych.



Szalwia

przyprawa o bardzo interesujacym, gorzkawym smaku,
wspaniale komponuje sie z rybami smazonymi na masle,
wtedy oddaje swoje najlepsze cechy potrawie.

bardzo aromatyczna przyprawa, dodaje nieco pieprzo-

wej ostrosci. Czaber w zupach rybnych i jako dodatek ! %}'
do ryb duszonych sprawdza sie idealnie. Nalezy go do- il

dawac zawsze pod koniec gotowania, by nie zgorzkniat.

Idealny rowniez do marynat.

Do zup rybnych
najlepsze przyprawy to: lis¢ laurowy, ziele angielskie

i pieprz czarmy. Do zup idealnie nadaja sie rdwniez:
kolendra, lubczyk, a takze gorczyca.




JAKIE TRUNKI DASUIA DO DAN Z RYB?

Przy wyborze trunku nalezy kierowac sie wtasng intuicja, ale warto stucha¢ rad doswiadczonych smakoszy.

Wino, niezaleznie czy czerwone, czy biate moze okazac sie idealnym dodatkiem do danej potrawy. Stad
pewne sugestie na temat jego serwowania.

Wybor alkoholu zalezy przede wszystkim od Waszych upodoban i to Wam ma smakowac.

Marynowanie w koniaku, wisnidwce, winie czy piwie jest czesto stosowane do rdznego rodzaju ryb
i potraw.










SPOSOBY NA RYBE, RADY | PORADY

Marynowante Vyé

e W przeciwienstwie do mies czerwonych, ryby

Dobrze dobrana kompozycja zidt podkresli smak i owoce morza, nie wymagajg dtugotrwatego
i sprawi, ze ryby i owoce morza beda kruche i deli- marynowania i wystarcza im czas 20-45 minut
katne. Marynujmy je przed kazdg forma podania. lezakowania w marynacie i w lodéwce. Wyjat-

kiem sg ttuste, cate ryby, jak makrela, sled?, sarde-
la im potrzeba dojrzewania w marynacie nawet

'::~ 12-24 godzin.

71 e

§ -:I ¥ - S e
maWn aty jest -

S efcsce) s \\ff | Gy '
oze YE Y™ ' Maryny r
ZC\/’W\’“V piep'z (‘(‘;ﬂo ! prZ\/pfaW W Pancerzg é g)y Skorupijaki !
) pozosta d do‘oaﬂ i ga i robié 2 90dzin Wlnmsmy to q
Y)- kq termlcz Y Przeq Obrép. [ -

31



Dianterowante ryﬁ

Najbardziej popularna jest panierka z butki tarte;.

* Najczesciej uzywa sie zwyktej maki pszennej ale
mozna takze dodac¢ kukurydzianej czy ziemnia-
czanej, wymieszanej z ziotami.

* Nie mniej popularne panierki to: w ciescie nalesni-
kowym, cieécie serowym oraz w panierce piwnej.

e Biate chude ryby dobrze jest zamoczy¢é w mleku,
nastepnie w mace i dopiero w jajku i panierce.
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Smazente

* Niektore morskie gatunki moga by¢ nosnikami pa-
sozytow. Aby wyeliminowa¢ mozliwos¢ zakazania,
nalezy je poddawac obrébce termicznej w tempe-
raturach w przedziale od 55 do 60°C.

e Jezeli mamy zamiar smazyé rybe bez skory,
a zwlaszcza rozmrazana z glazury, warto jg delikat-
nie skropi¢ sokiem z cytryny, dzieki czemu w trak-
cie smazenia i przewracania na patelni, zmniej-
szymy ryzyko rozpadniecia sie jej na czesci.

* Rybe zawsze dokfadnie osuszamy przed smaze-
niem lub panierowaniem, najlepiej recznikiem
papierowym.

* Rybe nalezy soli¢ bezposrednio przed smazeniem.
Sél wycigga wode i osusza ja od Srodka, bedzie
ona po usmazeniu mniej soczysta i smaczna.

* By zachowac¢ petnie smaku smazonej ryby bez
petnego panieru, mozna ja zamoczy¢ w mleku
i obtoczy¢ w mace.

*  Smazymy zawsze na rozgrzanym ttuszczu, by ryba
Jnie pifa” ttuszczu i nie przywierata do patelni.

e Polecamy ttuszcze o wysokiej temperaturze dymie-
nia i takie, ktére nie zmieniaja smaku przyrzadza-
nej potrawy np. olej rzepakowy, ryzowy, kokosowy.

*  Warto tez doda¢ do ttuszczu szczypte soli, zmniej-
sza ona ilos¢ wypryskiwanego oleju.

* Dobrze pamieta¢, by rybe i owoce morza smazy¢
jak najkrocej. Dtugotrwata, wysoka temperatura
rozktada cenne kwasy omega-3, niektore witami-
ny i sktadniki mineralne.

o * W zaleznosci od grubosci tkanki smazonej ryby
i jej gatunku obrébka powinna trwac 2 do 4 minut
na kazdy 1 cm grubosci ryby, pamietajac o jej ob-
racaniu. W ten sposdb nie przesuszymy potrawy.

* Ryba bedzie smaczniejsza jesli pod koniec sma-
zenia potozymy na niej kawatek masta.

* Owoce morza i ryby nalezy smazy¢ na odkrytej
patelni, poniewaz smazona pod przykryciem ryba
straci chrupkos¢, zwtaszcza ta panierowana.

*  Gdy planujemy smazenie w gtebokim ttuszczu na-
lezy zwrdci¢ uwage na temperature smazenia nie
moze by¢ wyzsza niz 180°C nizsza niz 140°C.

* Nalezy zwrdci¢ uwage na porcje smazonych w gte-
bokim ttuszczu ryb, im wieksze ryby lub ich kawatki
tym nizsza powinna by¢ temperatura smazenia.
Gdyby byta zbyt wysoka mieso w srodku pozosta-
toby niedosmazone.
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Gotowanie na parze

Ta metoda jest najzdrowsza sposrdd termicznych me-

tod przyrzadzania ryb. Zachowuje wiekszos¢ cennych

wartosci odzywczych, nie podnosi wartosci kalorycz-

nej, zachowuje petnie smaku i aromatu potrawy.

* Nalezy pamieta¢ by przestrzega¢ odpowiedniego
czasu gotowania.

* Przed gotowaniem na parze i pieczeniem czy du-
szeniem ryby nalezy odpowiednio zamarynowac.
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Dieczente

Ryby pieczone w piekarniku zawiniete w folie lub uto-
zone w naczyniu zaroodpornym sa zdrowsze i mniej
kaloryczne od tych smazonych na patelni.

Pamietaj, ze zbyt diugie pieczenie moze spo-
wodowacé, ze ryba bedzie zbyt sucha i mnigj
smaczna.

Czas pieczenia ryby zalezy od jej gatunku i grubo-
sci kawatka. Przyjmuje sie, ze niezamrozona ryba
0 grubosci 2,5 cm piecze sie w piekarniku okoto
10 minut.

Przed pieczeniem, ryby nalezy pozostawi¢ w ma-
rynacie na kilkadziesigt minut.

Jesli chcesz upiec cata rybe, pozbaw jg wnetrz-
nosci, a co najwazniejsze — tusek. Piecz ja ponaci-
nana w catosci, razem ze skorg, ogonem i gtowa.
Pamietaj, by przyprawic jg w srodku i na zewnatrz.
Gdy pieczesz w rekawie, na kilka minut przed kon-
cem pieczenia rozetnij rekaw, aby ryba zdazyta sie
zarumienic.



Dieczenie w soli

* Do pieczenia w taki sposéb uzywa sie grubej,
morskiej soli. Przygotowanie potrawy z udzia-
tem soli morskiej polega na utozeniu Swiezej
ryby na 2 cm warstwie soli. Wybieramy ryby
wieksze i najlepiej ze skorg. Przykrywamy war-
stwg soli, starannie obsypujac z wszystkich
stron, lekko ubijamy, spryskujemy woda i wsta-
wiamy do piekarnika.

* Mozemy tez przygotowac solng skorupe na
bazie drobnoziamistej soli. Aby przygotowac
mase solng trzeba wymieszac sdl z biatkiem
i odrobing wodly.
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Duszeme Vyb

Do duszenia nalezy uzywac szczelnie zamknie-
tych naczyn, moga to by¢ naczynia zaroodporne
lub zwykte garnki z przykrywkami. Najlepiej to ro-
bi¢ w piekarniku, by unikng¢ przypalenia.

e Aby dobrze udusi¢ rybe uzywamy odrobiny wody
lub bulionu. Jezeli chcemy nadaé duszonym ry-
bom niezwykly smak mozemy do duszenia za-
miast wody dodac nieco biatego lub czerwonego
wina, oraz warzyw i aromatycznych przypraw.

*  Ryby dusimy przewaznie w wiekszych porcjach lub
dzwonkach, mate ryby w catosci.

e Pamietajmy aby porcjowane ryby uktadaé zawsze
skorg na dot.

* Ryby w kawatkach dusimy okoto 15-20 minut,
w dzwonkach okoto 25 minut, a te w catosci okoto
45 minut, w temperaturze 150-170°C.



Grillowante

Podobnie jak przy pieczeniu, smazeniu czy dusze-
niu, ryby warto wczesniej zamarynowac.

* Rybe na grilla moczymy w oliwie z porcja natki
pietruszki lub/i do wyboru: koperku, rozmarynu,
tymianku i soku z cytryny, pomaranczy, grejpfru-
ta lub limonki. Szczypta sali, pieprz oraz biate lub
czerwone wino do gtowonogoéw i skorupiakéw sg
mile widziane. Jak zawsze przy rybie, soli i przy-
praw uzywaj z rozwaga, inaczej ze smaku ryby
moze zosta¢ bardzo mato.

* Ryby mozna grillowaé¢ bezposrednio na ruszcie,
w foli, w specjalnych siatkach, na mokrej desce.
Grilluj cate ryby lub te z gruba skora.

*  Grillujac filety bezposrednio na ruszcie zaopatrz
sie w siatke do grillowania.

Jezeli jej nie masz, zacznij grillowacé

od strony bez skory, it
przez 2-3 minuty, a nastepnie A
delikatnie obroe filet | dokoncz

grillowanie na stronie ze skora. ' .Jak Zawsze .

* Czas grillowania jest podobny I'Przypraw, uz')i)wzy 'YOie, sq
do czasu pieczenia, + Naczej zo akaj A fOzwagg, Jai
oczywiécie nalezy 4 2osta¢ bardzg mgfg/by Moza

uwzglednic¢ fakt czy grill i II' s
jest otwarty czy zamkniety M L N
Sl e R

i jaka panuje na nim temperatura.
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Ryﬁy Surowe

Jedzenie surowego miesa morskich organizmow
zdobywa coraz szersze rzesze fanéw. Taka forma
jedzenia moze by¢ smaczna i zdrowa pod warun-
kiem zachowania podstawowych zasad.

Jezeli nie chcemy poddawac miesa ryb lub owo-
cdw morza obrébce termicznej i zjes¢ je na su-
rowo, nalezy je zamrozi¢ w temperaturze ponizej
-20°C przez minimum 24 godziny lub ponizej
-4°C przez okres okoto 6 dni.

Krotkotrwate marynowanie w soku z cytrusow,
samo w sobie nie jest wystarczajgce w 100%, aby
wyeliminowa¢ potencjalne zagrozenie. Niemnigj
jednak sprawdzone jakosciowo mieso odpowied-
niego gatunku morskiego, moze nam sprawi¢
wspaniatg uczte w takich popularnych potrawach
jak: ostrygi, tosos Gravlax, ceviche, tiradito, car-
paccio, tatar, sashimi.

Sztuéce do Vyé

Bez wzgledu na to, jaka rybe
podano, wazne, aby elegancko
sie do niej zabra¢. Do tego uzy-
wamy noza i widelca .Pierwszym
etapem jest usuniecie ptetwy
grzbietowej. Nastepnie przy-
stepujemy do rozcinania ryby
wzdtuz linii grzbietu i zdejmu-
jemy skoére. Powoli oddzielamy
mieso od osci. Aby dobra¢ sie
do drugiej czesci ryby, nalezy
odwréci¢ jg za pomoca sztué-
cow i postapi¢ jak poprzednio.
Mozna tez wyjac osci, dostajac
sie w ten sposéb do miesa. Osci
mozesz usunac wsuwajac noz,
pomiedzy mieso a szkielet, za-
czynajac od strony ogona.
Same sztuéce mogag, ale nie
musza miec¢ charakterystyczne-
go ksztattu. N6z stuzy bardziej
do oddzielania miesa od osci
i manipulowaniu ryba na talerzu
niz do jej krojenia.
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AMUR BIALY

Amur biaty (Ctenopharyngodon idella) ryba z ro-
dziny karpiowatych.

Wystepowanie: Pochodzi ze wschodniej Azji i zyje
w nizinnych rzekach, jeziorach i stawach w stadach

liczacych od kilku do kilkunastu osobnikéw: Wartos¢ kulinarna: Migso amura charakteryzuje sie

duza wilgotnoscig oraz jedrnoscia. Jest chude i bar-
Ciekawostki: W Polsce ryba hodowana w akwakul- dzo smaczne.
turze. Zywi sie roslinami wodnymi. Amur w polskich
wodach nie rozmnaza sie samodzielnie. Ryby wy-
stepujace w wodach Polski pochodzg ze sztucznych
zarybien. Najwiekszy ztowiony amur liczyt 39,2 kg
1132 cm.

Amur pieczony w folii
Czas przygotowanic: 35 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g fileta z amura

— 4 szt. borowika pokrojonego w kostke

— 1 szt. marchewki startej na tarce s
o grubym oczku

- 1/2 szt. selera startego na tarce o grubym oczku

- 1/4 szt. pokrojonego pora

- 2 zabki posiekanego czosnku

- 100 g masta do smazenia

- 6 tyzek Smietany kwasnej

- 100 g sera grana padano startego na tarce o grubym oczku

- kilka gatazek tymianku

- 1 cytryna pokrojona w plastry

- s6l do smaku

- pieprz do smaku
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LJykonanie:
Rybe dzielimy wedtug uznania,

doprawiamy. E —

W rondlu rozpuszczamy masto,

dodajemy pokrojone grzyby OCZ)/ |

i podsmazamy. [ ‘SZCZA/V/E F.i

Dodajemy starte warzywa, GOLEN) Z éUfEK METOD, &
€ ALUB S, 4 J

chviile smazymy az zmiekna, olenie wykonge o KROBANA fi

Noza, ng

doprawiamy do smaku. B S tom); Pomoc ;
P Y £ ykim Noze ’a?* .Skrobanie za 2 d+u9’990 Cienkie

Na rozwinietej folii aluminiowej M. Najpi pPomo 9O ost

o7 e najes cas 90 Ostrego |
kolejno uktadamy warzywa, £ _n)/r;amy Skrobap; dnj‘ 82y sparzye r@b Krobaczki jup Szer%_ 4
smarujemy obficie $mietana, C’O\?/er;golfg RS Wki?runku 93:;1? WOdg i 75- + §
posypujemy serem i uktadamy R * 2101y Znajdiyje sie V\//a )t’)’?_’e Uszkodizjg W;Zbawiafac '
amura. Na wierzch ktadziemy ' . PObIiZu gy, €Czka 754
plaster cytryny i gatgzki tymianku. 2 y *

¥

Catos¢ zawijamy szczelnie folig
aluminiows i grillujemy okoto 20 minut e
delikatnie przektadajac

na obie strony.
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DORADA

Dorada, Sparus ztotogtowy (Sparus aurata).

Wystepowanie: Ryba ta wystepuje w Morzu Srod-
ziemnym oraz w pasie wod przybrzeznych srodko-
wej czesci wschodniego Oceanu Atlantyckiego.

Ciekawostki: Dorada osigga dtugosc ciata do 70 cm
i maksymalna wage 5 kg. Pofawiana oraz hodowa-
na w sadzach morskich, a takze ceniona w wed-
karstwie. Dorada w Gregji, Chorwacji i Hiszpanii
uwazana jest za ,krélowa morz". Starozytni Grecy
i Rzymianie te wtasnie rybe spozywali najchetniej
i najczescie).

Wartos¢ kulinarna: Dorada jest gatunkiem o wy-
sokiej wartosci uzytkowej z chudym i smacznym
miesem oraz tatwo oddzielajagcymi sie osciami. Spo-
Zywana najczesciej w postaci ryby pieczonej lub
grillowanej. Idealna jako sktadnik sushi a jej delikatny
smak, soczyste i zwarte mieso, jest bardzo cenione
na stotach Europy.

Grillowana dorada z warzywami i ryzem

Czas przygotowanic: 35 minut

Skbadnikina: 4 porcje

..-..H'.
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4 szt. dorady

kilka gatazek kopru

kilka gatazek szatwii

kilka gatazek bazylii

8 zabkdw czosnku pokrojonego w plasterki
oliwa do skropienia ryby

s6l morska do smaku

pieprz mtotkowy do smaku

300 g ryzu suchego

1 mata tyzeczka kurkumy

1/2 gtowki szalotki posiekanej w kostke

1 ptatek czerwonej papryki posiekanej

w kostke

1 ptatek zielonej papryki posiekanej w kostke

1 ptatek zéttej papryki posiekanej w kostke

- 50 g masta

2 tyzki groszku zielonego
200 ml $mietany 30%

- 50 g sera cheddar startego na tarce

przyprawa uniwersalna do smaku
1/2 chili posiekanego bez pestek

. ;J’ L
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Adresy sklepow:
e t£6dz ul. Nastrojowa 58, tel. +48 519 608 636
e Zgierz ul. I. Gatczynskiego 40, tel. +48 782 524 292
e Zgierz ul. Orla 1, tel. +48 501 390 493

LJykonanie:

Dorade mozemy piec w catosci lub wyfiletowaé. Rybe nacieramy ziotami i oliwg, odstawiamy
do lodéwki na minimum 30 minut, aby nabrata smaku ziét. Grillujemy okoto 20-25 minut.

Ryz gotujemy w osolonej wodzie z dodatkiem kurkumy do miekkosci. Rozpuszczamy masto
na patelni, wrzucamy pokrojone papryki, szalotke, groszek i chwile smazymy.

Dodajemy ugotowany ryz, wszystko razem doktadnie mieszamy i podlewamy $mietana.
Dodajemy starty cheddar oraz chili, wszystko doprawiamy do smaku.

Gotowa dorade podajemy z kolorowym ryzem.




DORSZ CZARNY, CZARMIAK

Dorsz Czarny, Czarniak (Pollachius virens) — nalezy
do rodziny ryb dorszowatych.

Wystepowanie: Masowo spotykany wzdtuz euro-
pejskich i kanadyjskich wybrzezy Atlantyku, czasem
spotykany w zachodnim Battyku.

Ciekawostki: Ten drapieznik morski, swojg nazwe
zawdziecza czarnej barwie wnetrza jamy gebowej.
Osigga przecietnie 60-90 cm dtugosci i ok. 20 kg
masy ciata. Dlugos¢ jego zycia to 15-18 lat choc
obecnie dozywa okoto 10 Iat.

Warto$¢ kulinarna: Ryba o duzym znaczeniu go-
spodarczym, w swojej rodzinie tuz za dorszem
atlantyckim i plamiakiem. Mieso dietetyczne, chu-
de i bardzo smaczne o biatej strukturze. Zawiera
0,1-1% tluszczu i 15-18,5% tatwo wchtanianego
biatka. W sprzedazy wystepujg tusze i filety w formie
Swiezej, jak i mrozone;j.

Polecamy produkcje morska.

i

Dorsz czarny z kapustg, porem
I wedzonym serem

Czas przygotowanic: 30 minut

Skladnikina: 4 porcje

600 g fileta z dorsza Family Fish

s6l morska do smaku

pieprz mtotkowy do smaku

masto klarowane do smazenia

kilka gatazek koperku

1/2 szt. kapusty biatej poszatkowanej
1/2 szt. pora pokrojonego

2 szt. cebuli pokrojonej w drobng kostke
150 g boczku wedzonego
pokrojonego w stupki

100 g startego oscypka

przyprawa uniwersalna do smaku
pieprz do smaku
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Lykonanie:

Filety z dorsza dzielimy na porcje i przyprawiamy do smaku.

W rondlu rozpuszczamy masto i dodajemy pokrojony boczek, smazymy do zrumienienia.
Nastepnie dodajemy cebule, kapuste i pora, wszystko smazymy na wolnym ogniu do migkkosci.
Filety z dorsza smazymy na klarowanym masle. Gdy ryba bedzie prawie gotowa dodajemy gatazki
koperku. Miekka kapuste doprawiamy do smaku i dodajemy wedzony ser oraz dymke.

Catos¢ mieszamy i podajemy z usmazonym dorszem.







Ciastka dorszowe
Czas przygotowanic: 1 godzina

Skfadniki:
- 400 g fileta z dorsza
- 4 jajka
- 81yzek majonezu satatkowego Tarsmak
- 2 tyzki musztardy
- 4 tyzki posiekanej dymeki
- maka do zageszczenia ciasta
- panierka panko
do nadania puszystosci (2 garscie)
- sos worcester do smaku
- przyprawa uniwersalna do smaku
- pieprz do smaku

Sos koktajfowy:

- 6 tyzek ketchupu premium Tarsmak :
- 2 1yzki majonezu satatkowego Tarsmak | _ g Ketchup
- 1 tyzka sosu stodko-pikantnego L Lagadm
- 11yzka posiekanej dymki b AT : s

Wykonanie:

Filety z dorsza kroimy w drobng kostke.

Jajka wybijamy do naczynia i roztrzepujemy rézga
nastepnie dodajemy majonez, musztarde, sos wocester,

dymke i przyprawiamy. Cato$¢ mieszamy dodajac make i panierke panko.
Na kohcu dodajemy pokrojonego dorsza.

Formujemy ciastka o dowolnym ksztatcie i uktadamy na pergaminie.
Pieczemy w piekarniku w temperaturze 180°C okoto 25-30 minut.
Sktadniki sosu mieszamy ze sobg i podajemy z upieczonymi ciastkami do

-



Dorsz atlantycki (Gadus morhua) zwany czasami
wattuszem.

Wystepowanie: Wedrowny gatunek wystepujacy.
w poétnocnej czesci Atlantyku i w morzach potnocnej
Europy. W Polsce mianem dorsza okresla sie zwykle
podgatunek dorsza atlantyckiego, tzw. dorsza bat-
tyckiego (Gadus morhua callarias).

Ciekawostki: Jest najwiekszym przedstawicielem
ryb dorszowatych z maksymalnga dtugoscig ciata
osiggajaca 2 m. Odnotowany rekord wagowy to
96 kg. Dorsza battyckiego nasi rybacy nazywa-
ja pomuchla. Polski wedkarski rekord wagowy to
28,90 kg przy 137 cm (1997 r)). Przez to, ze dorsz
jest tak cenna ryba dla gospodarek wielu krajow,
byt powodem wielu konfliktéw miedzynarodowych
nawet jeszcze w XX wieku.

DORSZ ATLANTYCKI

Warto$¢ kulinarna: Dorsz jest jedng z najbardziej
cenionych ryb zaréwno pod wzgledem konsumenc-
kim, jak i uzytkowym. Charakteryzuje sie biatym mie-
sem, chudym, pozywnym i wdziecznym w przygo-
towaniu. Natomiast jego watroba, ktéra jest bardzo
ttusta wykorzystywana jest do produkgji tranu lub
konserw, ktére sg doskonatym zrédtem witaminy A,
D i nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3.
W 100 g tranu zawarte jest dwutygodniowe zapo-
trzebowanie cztowieka na witamine A.

Dorsz a'la Kohler z zapiekanym baktazanem,
mozzarellg | pomidorem

Czas przygotowanic: 30 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g dorsza od Kohler

olej z suszonymi pomidorami
1 baktazan

2 szt. pomidora

pesto bazyliowe

1 szt. mozzarelli kulka

s6l do smaku

pieprz cytrynowy do smaku
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Lykonanie: , Przepis polecany przez
Rybe dzielimy wedtug uznania

na mniejsze kawatki, doprawiamy solg, pieprzem

i skrapiamy olejem. '(o H LE R
Baktazana kroimy w cienkie plastry ) )
wzdtuz i obsmazamy na patelni. FRESH & SMOKED FISH

Usmazone plastry baktazana

delikatnie solimy i smarujemy pesto

aby nadac¢ im smaku.

Pomidory sparzamy wrzatkiem,

obieramy ze skorki.

Obrane pomidory kroimy

w grube plastry.

Na wczesniej przygotowany

plaster baktazana ktadziemy

plaster mozzarelli i pomidora.

Catos¢ zawijamy. Filet z dorsza i baktazana zapiekamy
w piecu w temperaturze 180°C

okoto 4-8 minut. Upieczong rybe i torcik z baktazana
uktadamy na talerzu dekorujac pesto.




Mus z watrdbek dorszowych

z konfitura z cebuli KING DSCAR

Czas przygotowanic: 30 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 1 puszka watrébki z dorsza King Oscar
- 1/4 kostki masta

- 1 cukinia

Konfitura z cebudi:

- 5 szt. cebuli biatej pokrojonej w pidra
100 g brazowego cukru

150 ml czerwonego wina

3 tyzki zurawiny

2 tyzki koncentratu buraczanego
ocet winny do smaku

WATROBKI
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Lykonanie:

Cukinie kroimy wzdtuz na cienkie plastry. Gotujemy je okoto 2 minut, po czym hartujemy
w misce z lodem. Watrébki z dorsza mieszamy z mastem na jednolita mase.

Na foli spozywcze] uktadamy przygotowana cukinie tak, aby plastry zachodzity na siebie.
Nastepnie ktadziemy przygotowany krem. Catos¢ zwijamy w rulon.

Odktadamy do loddéwki do zastygniecia kremu najlepiej na 1 godzine.

W miedzyczasie przygotowujemy konfiture z cebuli. Do rondla wsypujemy brazowy cukier
rozpuszczamy go i dodajemy cebule. Smazymy do zeszklenia i wlewamy wino.

Catos¢ dusimy na niewielkim ogniu ciggle mieszajac, aby cebula stata sie miekka.
Doprawiamy do smaku octem winnym. Konfiture dusimy do odparowania wina

i odstawiamy do wystygniecia. Nastepnie dodajemy zurawine i sok z buraka do koloru.
Gotowa roladke kroimy i podajemy z konfiturg z cebuli.



Filet z dorsza faszerowany krewetkami Liberty

Liberty

Czas przygotowanics: 45 minut

Skbadnikina: 4 porcje
- 600 g dorsza

- 56l do smaku

- pieprz do smaku

Kruszonka z krakersow:

— 10 szt. krakerséw pokruszonych

40 g masta do kruszonki

8 szt. krewetek Liberty

3 zabki posiekanego drobno czosnku
50 g masta do smazenia

1 fyzeczka pasty z pieczonych warzyw
1/2 tyzeczki skorki z limonki

sos stodko-pikantny do smaku

sdl do smaku




Sos masfany:

- 40 g masta

- 1 szt. szalotki
pokrojonej w kostke

- 50 ml biatego wina

- sok z cytryny do smaku

- sok z pomaranhczy
do smaku

- miéd do smaku

- 250 ml $mietany 30%

- s6l do smaku

- pieprz do smaku

Lykonanie:

Krewetki kroimy i podsmazmy na masle z czosnkiem, doprawiamy do smaku solg

i sosem stodko-pikantnym. Krakersy mieszamy z mastem, pasta z pieczonych warzyw,
skoérka z limonki i krewetkami. Dorsza przyprawiamy solg i pieprzem, naktadamy

na niego farsz i pieczemy w piekarniku w temperaturze 160°C okoto 20-25 minut.

W rondlu rozpuszczamy masto i wrzucamy szalotke, smazymy do zeszklenia.
Nastepnie podlewamy winem i redukujemy o potowe. Dodajemy Smietane,

soki z cytrusdw, doprawiamy do smaku miodem i przyprawami. Catos¢ redukujemy
do konsystencji sosu. Upieczonego dorsza podajemy z sosem maslanym.







Pieczony filet z dorsza a’la Morex ze szpinakiem
Czas przygotowanics: 45 minut

Skbadnikina: 4 porcje
- 720 g fileta z dorsza od Morex
- 700 g mrozonego lub $wiezego szpinaku lisciowego
- 1 cytryna pokrojona w czastki
- 150 g masta
- 4 zabki drobno posiekanego czosnku
- 150 ml $mietany 30%
- 50l morska do smaku
- pieprz biaty do smaku
- pieprz czarny mielony do smaku
- olej rzepakowy
zmieszany z cytryna i bazylig do skropienia ryby
- przyprawa uniwersalna do smaku
- papier pergaminowy

Lykonanie:

Filety z dorsza doprawiamy do smaku solg i biatym pieprzem

oraz skrapiamy spreparowanym olejem i odktadamy do lodéwki na 20 minut.

W rondlu rozpuszczamy masto. Wrzucamy pokrojony szpinak i przesmazamy go na wolnym
ogniu od 4 do 5 minut. Nastepnie dodajemy czosnek i catosé doprawiamy do smaku.
Pod koniec duszenia dodajemy Smietane i gotujemy nastepne 4-5 minut.

Nastepnie na blaszce do pieczenia uktadamy papier pergaminowy, na nim filety z dorsza
jeden obok drugiego i pieczemy w temperaturze 180°C okoto 8-10 minut.

Upieczona rybe podajemy z przygotowanym szpinakiem i czgstka cytryny.

Przepis producenta 55
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Ciekawostki: Ryba przydenna, odpoczywajaca na
prawym boku. Przebywa na gtebokosci do 2500 m.
Osigga dtugos¢ do ponad 3,5 m i mase do 300 kg
i jest najwiekszym przedstawicielem rodziny fladro-
watych.

HALIBUT BIALY

Halibut biaty, Halibut atlantycki, Kulbak biaty
(Hippoglossus hippoglossus)

Wartos¢ kulinarna: W Polsce kupi¢ mozemy hali-

.....

Wystepowanie: Potnocna czes¢ Oceanu Atlantyc-
kiego. Sporadycznie spotykany w rejonie Battyku.

Halibut to jedna z najwartosciowszych ryb mor-
skich pod wzgledem wielorakosci makro- i mikro-
elementéw, kwasow i witamin. Zawiera okoto 20%
tatwostrawnego biatka. Mimo Ze jest rybg ttustg ma
potowe mnigj kalorii niz schabowy a przy tym wa-
lory smakowe i zdrowotne przebijajg wszystkie inne
popularne dania.

PN 1

Filet z halibuta z kasza peczak i burakiem

Czas przygotowanics: 35 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g fileta z halibuta

- 600 g ugotowanego peczaku
(2 paczki)

- 60 g wedzongj stoniny
bez skory pokrojonej w kostke

- 150 g ugotowanych burakdw
pokrojonych w drobna kostke
lub startych na tarce
o grubym oczku

- 50 ml stodkiej sSmietany 30%

- sok z buraka do koloru

- sok z cytryny do smaku

- cukier do smaku

- pieprz cytrynowy do smaku

- s6l do smaku
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bdgkonanie:

Adresy sklepow:

GtUBCZYCE
ul. Moniuszki 25

JASTRZEBIE-ZDROJ
ul. Wielkopolska 5A

RUDA SLASKA
ul. Sienkiewicza 13/01

PSZCZYNA
ul. Dobrawy 34
PASAZ DOBRAWY

BYTOM
ul. Wroctawska Ta

RUDA SLASKA GODULA
ul. Joanny 17/6

TYCHY
ul. Zwakowska 15
CH MERINO

OPOLE
PAWILON HANDLOWY AS
ul. Niemodlinska 23

KEDZIERZYN-KOZLE
ul. Wojska Polskiego 4/3

ZDZIESZOWICE
ul. Filarskiego 2

KEDZIERZYN-KOZLE
ul. Ractawicka 20

PRUDNIK
ul. Batorego 12

KNUROW
ul. Niepodlegtosci 17

ZORY
ul. Osiedle Powstancoéw 19A

ZABRZE
ul. Wolnoséci 255A

Halibuta przyprawiamy pieprzem cytrynowym i solg, porcjujemy wedtug uznania.
Pieczemy w piekarniku w temperaturze 180°C okoto 8-10 minut.
Stonine przesmazamy na patelni, aby wytopi¢ nadmiar ttuszczu.

Zbedny ttuszcz odlewamy. Do stoniny dodajemy kasze i startego buraka.

Catos¢ podlewamy Smietang i przesmazamy na patelni, przyprawiamy do smaku sola,

- »

cukrem i sokiem z cytryny.

ar



Halibut z gulaszem z matz ABBA
Czas przygotowanic: 40 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g halibuta

- sdl, pieprz, cukier do smaku

- olej cytrynowy z bazylig do smazenia

Pesto ziofowe:

- 1 zabek czosnku

- gars¢ szpinaku

- szczypta kurkumy

- 10 listkdw bazylii

- 2 tyzki posiekanej natki pietruszki
- 56l do smaku

- pieprz do smaku

- 50 ml oliwy

- sok z cytryny do smaku

- szczypta cukru do smaku
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pokrojonego w kostke
- 1 szt. cebuli
pokrojonej w kostke
- 1 ptatek zielonej papryki pokrojonej w kostke
- 1 ptatek czerwonej papryki pokrojonej w kostke
- 2 zabki czosnku drobno posiekane
- 150 g matzy w zalewie Abba
- 50 g pokrojonej fasolki szparagowe;j
- 30 g masta
- ocet balsamiczny do smaku
- s0l, pieprz do smaku
- sos stodko-kwasny do smaku

Lykonanie:
Rybe dzielimy, przyprawiamy do smaku
i odstawiamy do lodéwki na 20 minut.
Szpinak przesmazamy na oleju z dodatkiem kurkumy.
Blendujemy go z czosnkiem, bazylia, pietruszka i oliwa.
Doprawiamy do smaku.
Przygotowujemy gulasz. Na patelni rozpuszczamy masto,
dodajemy baktazana, cebule, papryki, fasolke oraz czosnek.
Wszystko razem smazymy na wolnym ogniu, przyprawiamy
do smaku solg, pieprzem oraz niewielka iloscig octu
balsamicznego i sosu stodko-kwasnego.
Na koniec dodajemy matze i delikatnie mieszamy.

~ Rybe smazymy na patelni. F
Gulasz podajemy z halibutem i zielonym sosem. s -
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ZAPRASZAJA

Adresy sklepow:
*  t£6dzZ ul. Legiondw 29,

tel. 42 633 02 05, 603 810 210 -,‘.lj_
e t£6dz ul. Opolczyka 152, tel. 884 881 825 4

e Andrespol ul. Rokicifiska 125¢, tel. 785 659 336
e Andrespol ul. Tuszyriska 5, tel. 535 354 933




Halibut na zielonych warzywach
z mastem cytrynowym

Czas przygotowanics: 40 minut

Skadniki:

- 600 g halibuta

- 150 g straczek groszku cukrowego
- 100 g groszku zielonego okragtego
- 200 g kalafiora romanesco

- 120 g fasolki szparagowej

- 1/2 tyzeczki kurkumy

- 100 g masta

- starta skorka z cytryny

- cukier do smaku

- 5Ol do smaku

- olej do smazenia

Lykonanie:

Halibuta porcjujemy wedtug uznania. Przyprawiamy solg i pieprzem, smazymy. Warzywa gotujemy
al dente z cukrem i sola. Dodajemy kurkume do gotowania, aby utrwali¢ intensywny zielony kolor
warzyw. Po ugotowaniu odcedzamy. Masto rozpuszczamy na wolnym ogniu i dodajemy do niego
startg skore z cytryny. Polewamy nim usmazona rybe i warzywa.




HOMAR

Homar amerykanski (Homarus americanus)
gatunek skorupiaka z rzedu dziesiecionogow.

Wystepowanie: Homar amerykanski wystepuje
gtéwnie wzdtuz poétnocno-wschodnich wybrzezy
Stanow Zjednoczonych oraz Kanady.

Ciekawostki: Zasiedla zimne i gtebokie wody. Sko-
rupiak ten jest aktywnym noca samotnikiem. Homar
amerykanski jest najciezszym skorupiakiem $wiata
Jjego ciato ma 20 do 60 cm dtugosci osigga mase
ciata od 0,5 do 4 kg, aczkolwiek rekordzista mierzyt

100 cm | wazyt 20,14 kg, wazniejszych ekonomicznie bezkregowcow zalicza-

nych do grupy kulinarnej frutti di mare. Niesamowity
Wartos¢ kulinarna: Jeden z najbardziej znanych wyglad i smak jego miesa pozycjonuja go, jako rary-
i potawianych gatunkow homarow oraz jeden z naj- tas wéréd owocow morza.
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Homar zapiekany pod kruszonka

Czas przygotowanic: 1 godzina

Skbadnikina: 2 porcje
- 1 szt. homara

Marynata:

- 1 cm Swiezego imbiru

startego na tarce

sok z potowy limonki

1 fyzka soku z cytryny

sél morska do smaku

1 fyzeczka sosu sojowego kikkoman
4-5 tyzek oliwy z oliwek

miéd do smaku
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Kruszonkar:

- 150 g miekkiego masta

2 zabki czosnku drobno posiekane

- 1 tyzka posiekanego koperku

1/2 szt. papryczki chili posiekanej

2 tyzki parmezanu startego na drobnym oczku
- 6-7 tyzek butki tartej

Lykonanie:

Homara przecinamy wzdtuz.

Ptuczemy i pozbywamy sie wnetrznosci.

Skorupe pozostawiamy wraz z biatym migsem.

Reszte kohczyn mozemy odciaé.

Osuszamy na papierowym reczniku.

Sktadniki marynaty taczymy ze sobg i razem mieszamy.
Homara przyprawiamy solg i obtaczamy w marynacie.
Odstawiamy do lodoéwki na 2 godziny.

Sktadniki kruszonki taczymy i mieszamy ze soba.
Zamarynowanego homara uktadamy w naczyniu zaroodpornym.
Potowki homara posypujemy kruszonka.

Pieczemy w piekarniku w temperaturze 200°C okoto 12-15 minut.
Podajemy prosto z piekarnika.




Zupa z owocami morza BRAMCIYK
Czas przygotowanics: 35 minut

Skbadnikina: 4 porcje
- 400 g mieszanki owocdw morza Abramczyk

E; i

200 g fileta dowolnej ryby pokrojonej w kostke 3 L ' \ : E;';']I.EE.E

2 cebule pokrojone w kostke

5 zabkdéw drobno pokrojonego czosnku

2 puszki pomidoréw pokrojonych bez skoéry
1 litr bulionu warzywnego

2 szt. fiksu do spaghetti po neapolitafisku
1 peczek posiekanej natki pietruszki

oliwa do smazenia

tabasco do smaku

przyprawa uniwersalna do smaku

Wykonanie:

Do rondla wlewamy oliwe, wrzucamy cebule, czosnek i smazymy do zeszklenia.

Nastepnie dodajemy pomidory i dusimy kilka minut.

Wlewamy bulion, wsypujemy mieszanke owocéw morza oraz fiks neapolitanski, cato$é gotujemy
na wolnym ogniu. Doprawiamy do smaku tabasco i dodajemy pokrojone filety rybne.

Pod koniec gotowania wsypujemy posiekang natke, ktéra uzupetni smak potrawy.







KALMARY

Kalmarowate (Loliginidae) rodzina katamarnic
obejmujaca mniejsze gtowonogi.

Wystepowanie: Wiekszos¢ gatunkow wystepuje
w przydennych lub pelagialnych wodach szelfo-
wych. Ptywaja przede wszystkim w strefie tropikalnej.
W strefach umiarkowanych sg rzadziej spotykane.

Ciekawostki: Ptywaja szybko i sprawnie, czesto
catymi tawicami. Ich podstawowym pokarmem sg
chwytane ryby. Loliginidae mierza od 3 do 100 cm
w korpusie.

Wartos¢ kulinarna: Sa potawiane w duzych ilo-
sciach i na catym $wiecie, wysoko cenione ze wzgle-

VTR

du na smaczne mieso. Kalmary sg bardzo delikatne
w smaku, lekko stodko-stone. Nie nalezy poddawac
ich dtugiej obrébce cieplnej — smazy¢, gotowac kilka
minut. Swietnie komponuja sie z biatym schtodzo-
nym winem. Bogate w kwasy omega-3 i potas.

Szyszki z kalmarow z peperoni
| majonezem czosnkowym

Czas przygotowanics: 25 minut

Skbadnikina: 4 porcje
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2 szt. tuby kalmara

16 plasterkdw salami peperoni

2 szt. cebuli pokrojonej w pidrka
12 szt. pomidorkdw koktajlowych
przekrojonych na potowe

1 opakowanie miksu satat

masto do smazenia

o F
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Majonez czosnkowu:
- 8 tyzek majonezu
— 3 zabki drobno posiekanego czosnku
- 4 tyzki sosu stodko-pikantnego
- 1 tyzka soku z limonki
- woda do rozcienczenia sosu

Wykonanie:
Kalmary ptuczemy i osuszamy
na papierowym reczniku.
Tube przecinamy wzdtuz i kroimy w paski
okoto 2 cm.
Na kazdym pasku nacinamy kratke
pod skosem.
Sktadniki sosu mieszamy ze soba.
Miks satat uktadamy na talerzu lub w misce,

dodajemy pokrojong cebule i pomidorki.
Kalmary krétko podsmazamy na masle razem
z peperoni. Lekko doprawiamy solg i pieprzem.
Podajemy z satatg i majonezem czosnkowym.
Mozna réwniez wzbogacic¢ to to danie o grzanke.




KERGULENA

Kergulena, kargulena (Champsocephalus gunnari)
ryba morska.

Wystepowanie: Wystepuje w wodach subantark-
tycznych.

Wartosc¢ kulinarna: Ryba ceniona z powodu smacz-
nego, biatego, soczystego i delikatnego miesa. Ker-
Ciekawostki: Przecietna dtugos¢ od 20 do 40 cm, gulena charakteryzuje sie niepowtarzalnym sma-
maksymalnie do 60 cm, a waga przecietnie od 0,4 kiem i nie posiada osci.

-0,6 kg wyjatkowo do 2 kg. Kergulena zyje w mo-
rzach na gtebokosci do 700 m. Zywi sie zooplank-
tonem (a takze krylem). Ptywa i zeruje w fawicach.
Ryba zostata nazwana od nazwiska francuskiego
zeglarza z XVIII wieku, odkrywcy archipelagu wysp
Kerguelena. Ztowiona i opisana przez Polaka, Ma-
cieja Krzeptowskiego.

Kergulena nie posiada w strukturze miesa czer-
| wonego barwnika i jest postrzegana jako delikates
rybny bedacy zrodtem tatwo przyswajalnego biatka
i niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych.
Posiada duzo soli mineralnych, witamin w tym A, D
i z grupy B. Niska kalorycznos¢ czyni ja atrakcyjnym
sktadnikiem positkow dietetycznych.

]
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Kargulena z grilla z satatka z roszponki

Czas przygotowanic: 50 minut

Skfadniki nor:

- 4 szt. karguleny

Marynata: Sos winegret:

- s6l morska do smaku - 4 tyzki oliwy

- 1/2 posiekanej papryczki chili bez pestek - 1 mata tyzeczka octu balsamicznego

cukier do smaku

sdl, pieprz do smaku

1 fyzeczka musztardy
szczypta ziét prowansalskich
miod do smaku

woda
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3 zabki czosnku drobno posiekane
sok z potowy limonki

1 fyzka posiekanej miety

3 tyzki oleju



Safata: : - -

- 2 garscie roszponki / e
- 5 szt. suszonych pomidoréw [
pokrojonych w paski WARTD .
— 1/2 cebuli czerwonej pokrojonej w pidra COgromna e X 1;4/4/&7746 ‘Ir .
_ ; ' za ke
1 ’ry;ka pestek dyni ' éciomy vby sp Bk ePow, do ktorych .
- 1 tyzka tuskanego stonecznika i3 Re, Niemnjg; ab ysokie polskie Ostar-
Potray, p; oo Y Cleszyé sie o My jako-ikd
, “Wybieraj t nie jakg r Makiem syo o
Wykonanie: brze hcem, c
) . Ujg odpow, S CRechon, pZyrzqu,C i
Wszystkie sktadniki na marynate edinte g ZNania ky| e kto Iwars

mieszamy ze sobg. Rybe smarujemy - & Kuliname, e
na zewnatrz i w $rodku. Tak zamarynowana M* 1 1 "'I'j 3
kargulene odstawiamy do loddwki b . i
na okofo 30 minut, aby przeszta '
wszystkimi smakami. Rybe grillujemy z obu stron.

Przygotowujemy winegret. Sktadniki blendujemy ze sobg na gtadki sos,

mozemy dodac¢ odrobine wody, aby rozrzedzi¢ konsystencje sosu winegret.
Stonecznik i dynie prazymy na wolnym ogniu. Wszystkie sktadniki na satatke mieszamy
ze sobga i polewamy sosem winegret tuz przed podaniem, aby satata nie zwiedta.
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KARP

Srodkowej i Wschodniej Azji. Karp jako najwaz-
niejsza z ryb hodowlanych zostat aklimatyzowany
w niemal catej Europie juz w Sredniowieczu.

Karp (Cyprinus carpio) gatunek ryby stodko-
wodnej.

Ciekawostki: Najciezszy karp ztowiony w Polsce
Wystepowanie: Pierwotnie karp zajmowat zlewiska wazyt 34 kg przy dtugosci 110 cm. Wielorakos¢ re-
morz: Czarnego, Azowskiego i Kaspijskiego oraz gionalnego nazewnictwa karpia jest jedng z najszer-
szych: szaran, szaranek, spaczniak, sazan, opacz-
niak, karapuda, leszczyk oraz stopniak.

Wartos¢ kulinarna: Doceniana ryba konsumpcyjna,
hodowana i potawiana na szeroka skale. Karp w Pol-
sce to ryba nie do pominiecia zwtaszcza w okresie
Bozego Narodzenia. Dobrze wytarte karpie (oczysz-
czone z resztek pokarmu przed wytowieniem) to
wspaniate, soczyste mieso.
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Karp w galarecie

Czas przygotowanic: 1,5 h bez stygniecia

Skladnikina: 5 porgji
1 szt. tuszy karpia ok. 1,5 kg
- 1/2 selera
- 1/2 pora
- 1/2 peczka koperku
- 1 marchew
- 1 cebula
- 2 liscie laurowe
- 2 ziela angielskie
- 50 g rodzynek
- zelatyna (30 g na 1 litr wywaru)
- pieprz do smaku
- przyprawa uniwersalna
do smaku
- ocet do smaku
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Lykonanie:

Wypatroszonego i umytego karpia
porcjujemy wedtug uznania.

Z gtowy, ogona i warzyw sporzadzamy
wywar, dodajac ziele angielskie i liscie
laurowe. Doprawiamy do smaku,
gotujemy ok. 25 minut na wolnym
ogniu. Nastepnie wywar przecedzamy
przez geste sito. Do gotowego wywaru
wktadamy pokrojona rybe i gotujemy
na wolnym ogniu ok. 10 minut.

Rybe wyjmujemy i odstawiamy

do wystudzenia po czym uktadamy
dekoracyjnie na pétmisku.

Do wywaru dodajemy zelatyne

wedtug proporcji.

Wywar przecedzamy przez gaze,
dodajemy ocet i rodzynki.
Odstawiamy do wystygniecia
wystygniecia aby uzyskaé konsystencje
syropu. Zalewamy rybe i dekorujemy
wedtug uznania.




Smazony filet z karpia
Z sosem z suszonego podgrzybka

Czas przygotowanic: 90 minut

Skladnikina: 6 porcji
- 3 szt. fileta z karpia

olej do smazenia
sdl do smaku
pieprz do smaku

Marynata do rybu:

- 0,5 mleka

- 5 gatgzek Swiezego kopru

- 2 zabki czosnku pokrojonego
w plasterki

— 1/2 szt. cytryny pokrojonej
w plasterki
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maka do panierowania

508 z suszonego podgrzybka:
25 g suszonego podgrzybka
1/2 szt. cebuli posiekanej w kostke

30 ml czerwonego wina

2 tyzki kwasnej smietany 18%

100 ml Smietany 30%
1 fyzka maki pszennej

przyprawa uniwersalna do smaku

pieprz do smaku

Adresy sklepow:

GtUBCZYCE
ul. Moniuszki 25

JASTRZEBIE-ZDROJ
ul. Wielkopolska 5A

RUDA SLASKA
ul. Sienkiewicza 13/01

PSZCZYNA
ul. Dobrawy 34
PASAZ DOBRAWY

BYTOM
ul. Wroctawska Ta

RUDA SLASKA GODULA
ul. Joanny 17/6

TYCHY
ul. Zwakowska 15
CH MERINO

OPOLE
PAWILON HANDLOWY AS
ul. Niemodliriska 23

KEDZIERZYN-KOZLE
ul. Wojska Polskiego 4/3

ZDZIESZOWICE
ul. Filarskiego 2

KEDZIERZYN-KOZLE
ul. Ractawicka 20

PRUDNIK
ul. Batorego 12

KNUROW
ul. Niepodlegtosci 17

ZORY
ul. Osiedle Powstancow 19A

ZABRZE
ul. Wolnoéci 255A



Lykonanie:

Grzyby zalewamy zimna woda i odstawiamy na 1 godzine do namoczenia.

Filety z karpia dzielimy wedtug uznania i przyprawiamy do smaku.

Do naczynia wktadamy pokrojona rybe, przektadajac gatazkami swiezego kopru,

plasterkami cytryny i czosnkiem. Catos¢ zalewamy mlekiem, tak aby przykryto rybe,

i odstawiamy do lodéwki na T godzine.

Namoczone grzyby wyjmujemy z wody i drobno siekamy (wody z moczenia grzybdw

nie wylewamy). Posiekane grzyby wrzucamy do rondla, zalewamy woda pozostatg z moczenia
i gotujemy do miekkosci, uzupetniajac woda odparowany wywar.

Na patelni rozpuszczamy masto, dodajemy cebule i smazymy do zeszklenia.

W nastepnej kolejnosci wlewamy wino i redukujemy. Dodajemy make, grzyby razem z wywarem,
doprawiamy do smaku i zabielamy $mietana.

Rybe wyjmujemy z zalewy, osuszamy, obtaczamy w mace i smazymy.

Gotowe danie najlepiej smakuje podane z purée z grochu i kiszonej kapusty.




Wystepowanie: Pofawiana w potudniowo-zachod-
nim Atlantyku, wzdtuz wybrzeza Brazylii, Argentyny,
az po Chile. Obszarem o najwiekszej koncentracji by-
towania oraz potowow sg wybrzeza Patagonii.

Ciekawostki: Krewetka czerwona potocznie zwa-
na — krewetka argentynska jest dziko zyjacym, mor-
skim skorupiakiem z rzedu dziesiecionogow.

Wartos¢ kulinarna: Krewetka zyjaca w warun-
kach naturalnych cechuje sie wybitnymi walorami
| smakowymi. Nadaje sie jako samodzielne danie,
dodatek do makaronow, satatek czy dan ,jedno-
garnkowych”. Krewetki, zwtaszcza dzikie zawie-
rajg witaminy z grupy B oraz mineraty takie jak
selen, miedz, potas i fosfor, tatwo przyswajalne
biatko. Wykorzystywana do sushi i na grill, solo lub
z dipami.
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Krewetki ,Pescanova” z grilla

Czas przygotowanics: 25 minut

Skladniki: 3 porcje
- 12 szt. krewetek
czerwonych 500 g Pescanova
- 2 tyzki oleju kokosowego
- 1 tyzka oliwy
- 1 tyzeczka miekkiego masta
- 1 tyzka miodu ptynnego
- 1 cm kawatek imbiru startego na tarce
- sok z 1/2 cytryny
- odrobina tartej skorki z cytryny
- 4 zabki drobno posiekanego czosnku
- gars¢ posiekanych
listkbw pietruszki
- 50l morska do smaku
- pieprz biaty do smaku

--"\-\._I .- .-.-:
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Dip:
- ’% tyzki jogurtu naturalnego PESCANOVA

— 1 tyzka majonezu Pyszna i zdrowa!
— imbir $wiezy do smaku

- 1 tyzeczka posiekanej kolendry _ T = B e s o
— 1 tyzeczka posiekanej dymki i Gﬂ'_'ﬂ‘] bﬂﬂ Creyettes Rouges fsget

— 58l do smaku wrn  Erewetki cenvese angemyistic
- 1 tyzeczka sosu sojowego kikkoman PESCANOVA & "
2 B i g

- 1/2 tyzeczki oleju sezamowego

- 11yzka octu ryzowego

- cukier brgzowy do smaku

- 1/4 szt. ogdrka pokrojonego
w drobng kostke

Lykonanie:

Rozpoczynamy od marynaty.

Olej kokosowy i masto, roztopi¢ w rondelku
na matym ogniu, tak aby nie przypali¢ masta.
Przestudzi¢ i doda¢ pozostate sktadniki wedtug kolejnosci.

Wktadamy krewetki i marynujemy okoto 2-3 godziny. Nastepnie grillujemy na ruszcie z obu stron.
Przygotowujemy dip — do naczynia wktadamy jogurt, majonez i reszte sktadnikdw, mieszajac

ze soba do jednolitego potaczenia. Doprawiamy do smaku i dodajemy pokrojonego ogdrka.
Dip podajemy z krewetkami.

Przepis producenta

Po wigcej inspiracji zapraszamy na naszg strone www.pescanova.pl/kulinarne-inspiracje




KREWETKI

Krewetka tygrysia (Penaeus monodon) i Krewetka
Vannamei (Peneus vannamei) morskie skorupiaki
z rzedu dziesiecionogow.

Wystepowanie: Krewetka tygrysia naturalnie wyste-
puje w wodzie morskiej Oceanu Indyjskiego od potu-
dniowej Afryki po wybrzeze pétnocnej Australii oraz
Pacyfik. Krewetka Vannamei wystepuje w Atlantyku
od wybrzezy Meksyku do Peru. W ostatnich latach
oba gatunki s hodowane na duzg skale m.in. w In-
donezji, Tajlandii, Indiach i Ameryce Potudniowe).

Czas przygotowanic: 20 minut

Skbadnikina: 4 porcje

2 szt. buteczek maslanych
12 szt. krewetek Eurofish
60 g masta

3 zgbki czosnku

1/2 chili
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Ciekawostki: Krewetka tygrysia to najwiekszy gatu-
nek krewetek z rodzaju Penaeidae, samce 0siagaja
do 33 cm dtugosci. Zaliczana do owocéw morza,
znana pod handlowa nazwa ,Black Tiger”.

Wartos¢ kulinarna: Delikatne i smaczne mieso
z duza iloscig tatwo przyswajalnego biatka, niskoka-
loryczne (ok. 2% ttuszczu). Dodatkowo zawiera wita-
miny z grupy B oraz mineraty takie jak selen, miedz,
potas i fosfor. Wykorzystywana do sushi oraz dan
z makaronem, curry, ryzem, warzywami, na grill solo
lub z dipami.

Krewetki a'la Eurofish z kremowym twarozkiem
I maslanymi buteczkami

eurofish



6 tyzek stotowych twarozku mielonego J_L‘?' e

2 tyzki pasty z pieczonych warzyw ¢
kilka gatgzek tymianku do smaku %
s6l do smaku '
pieprz do smaku

Safsa ze Swiezej papruk:

- 1 ptatek czerwonej papryki
posiekanej w kostke

- 1 ptatek zielonej papryki
posiekanej w kostke

- 1 ptatek zoéttej papryki
posiekanej w kostke

- 2 1yzki sosu tao-tao

- 11yzka oleju

- 2 zgbki czosnku drobno posiekanego

- pot gtdwki szalotki drobno posiekanej

- skorka starta z limonki do smaku

- sok z limonki do smaku
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Lykonanie:

Twarozek mieszamy z pastg, dodajemy posiekany tymianek i wszystko doktadnie mieszamy.
Krewetki smazymy na rozgrzanym masle z czosnkiem i chili. Butki maslane przekrawamy

na pdt wzdtuz. Smarujemy je mastem i obsmazamy na patelni do zrumienienia. Wszystkie
sktadniki salsy mieszamy ze sobg i doprawiamy do smaku. Gotowe buteczki smarujemy
twarozkiem, uktadamy krewetki i polewamy salsg ze Swiezej papryki.

-




LABRAKS, OKON MORSK/

Labraks (Dicentrarchus labrax) gatunek morskiej
ryby okonioksztattnej.

Wystepowanie: Ryba ta wystepuje w Morzu Sréd-
ziemnym, Potnocnym  Atlantyku, Morzu Pétnoc-
nym, Morzu Czarnym, okazjonalnie takze w Batty-
ku (w jego polskiej czesci). W Jeziorze Szkoderskim
oraz w Nilu, tworzy stodkowodne, osiadte formy.

ZAPRASZAJA

Adresy sklepdw:

to6dz ul. Legiondéw 29,

tel. 42 633 02 05, 603 810 910

t6dz ul. Opolczyka 15a, tel. 884 881 825
Andrespol ul. Rokicifiska 125¢, tel. 785 659 336
Andrespol ul. Tuszyriska 5, tel. 535 354 933
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Ciekawostki: Zyje w tawicach, dorasta do 1 m dtu-
gosci i 12 kg masy. Jest drapieznikiem. Poluje na
mate, zyjace w fawicach ryby (Sledzie, sardynki, sar-
dele itp.).

Wartos¢ kulinarna: Labraks w handlu nazywany
takze barem, moronem, okoniem morskim. Jest ga-
tunkiem o wysokiej wartosci uzytkowej, potawianym
i hodowanym w wielu krajach srédziemnomorskich.
Rybe te najczesciej podaje sie w formie pieczonej
lub grillowanej. Labraksa charakteryzuje biate, chu-
de i stodkawe mieso. Zawiera ono mniej niz 1%
ttuszczu. Rybe doprawiamy tymiankiem, natka pie-
truszki. Nie stosujemy duzej ilosci przypraw, gdyz
ich nadmiar moze zdominowa¢ smak delikatnego
miesa.

Lodz
ul. Legionow 29
tel. 42 633 02 05

kodz
_'\'. ul. Opolczyka 15A
tel. 884 881 825

Andrespol
ul. Rokiciriska 125
tel. 785 659 336

Andrespol
ul. Tuszyriska 5
tel. 535 354 933



Labraks z ziemniakami
I serkiem halloumi

Czais przygotowanics: 35 minut

Skbadnikina: 2 porcje

- 2 okonie labraksy

- olej czosnkowy do zamarynowania ryby

- 6 ziemniakéw gotowanych w skérce

- 1 opakowanie serka halloumi pokrojonego
w plastry

— 4 tyzki Smietany kwasnej gestej

- 1 1yzeczka oleju czosnkowego

- kilka listkobw Swiezego tymianku posiekanego

- 56l do smaku

- pieprz cytrynowy do smaku

Lykonanie:
Okonia przyprawiamy solg, pieprzem cytrynowym i polewamy olejem czosnkowym.
Rybe odstawiamy do loddéwki na okoto 2 godziny.

Ziemniaki przekrawamy na potowe polewamy olejem.

Smietane mieszamy z olejem, solg i posiekanym tymiankiem.

Zamarynowanga rybe grillujemy z ziemniakami i serkiem halloumi z obu stron.
Podajemy ze Smietang tymiankowa.




Limanda zéttoptetwa (Limanda aspera) rodzina Wystepowanie: Wystepuje gtownie w Oceanie
ryb fladrowatych. Spokojnym.

. -|I. . Ciekawostki: Najwieksze osobniki dorastajg do
_adl i ”-l - 50 cm dtugosci. Limanda zywi sie gtéwnie mie-
- czakami i innymi organizmami wystepujgcymi przy

"‘-h‘“—‘ . dnie.
< - ez 1} _._ )

1 & = | 3 Wartos¢ kulinarna: Limanda podobnie jak sola, to

- -~ . W ryba o bardzo delikatnym i zdrowym miesie. Jak
i §

; wiekszos¢ ryb fladrowatych bogata w szeroka pale-

= _i;"":- te substangji niezbednych dla ludzkiego organizmu.

R w Limanda zoftoptetwa w przemysle spozywczym

' ’ wykorzystywana jest gtownie do produkgcji filetow
i sprowadzana jest przede wszystkim z Chin.




Limanda w panierce z parmezanu
z satatkg z warzyw sezonowych

Czas przygotowanic: 25 minut B
So K

B _ e 15O
Skbadnikina: 4 porcje
- 4 szt. fileta z limandy
- maka do panierowania ryby
- 3 jajka do panierowania ryby - -
- 200 g butki tartej — —_—
- 60 g parmezanu startego na tarce
- olej z ryzu naturalny SoRiso do smazenia E ] E ]
- 4 pomidory pokrojone w czgstki T T

~ 1 ogbrek obrany i pokrojony w kostke 11 [ —
- 1 cebula obrana i pokrojona w poétplasterki

P . | ] | L ]
- 51yzek Smietany kwasne;
- 3 tyzki posiekanego koperku N = N
- przyprawa uniwersalna do smaku Olej 2 rytu R p—

— 56l do smaku
- pieprz do smaku

lykonanie: Pi’ﬁ fj’ﬁ
Filety z limandy przyprawiamy do smaku. i i

Butke tartg mieszamy z parmezanem. r- Fe
Rybe panierujemy w mace, jajku, i butce z parmezanem. el 300wl
Smazymy na rozgrzanym oleju na ztoty kolor z obu stron. W Cie S

Pokrojone pomidory, ogdrek i cebule mieszamy ze sobg.
Dodajemy $mietane i koper, cato$¢ mieszamy
doprawiajgc do smaku.

Usmazong limande podajemy z satatka.




Tarta z limanda | warzywami

Czas przygotowanic: 1 godzina 15 minut

Skladniki: na 1 tarte

2 opakowania ciasta francuskiego

1 jajko

1 szt. batata obranego i pokrojonego w stupki
1 szt. marchewki obranej i pokrojonej w stupki
1/2 szt. cukinii pokrojonej w stupki

1 szt. cebuli pokrojonej w czastki
4 zabki czosnku

1/4 szt. baktazana pokrojonego w stupki
kilka gatazek tymianku

s6l do smaku

pieprz do smaku

3 filety z limandy Family Fish
pokrojone w grubg kostke

skorka z jednej cytryny

oliwa do skropienia warzyw

120 g sera mozzarelli widrki

80 g startego parmezanu

6 tyzek mielonego twarozku

2 zabki posiekanego czosnku

2 tyzki posiekanego kopru

s6l do smaku

pieprz do smaku

1 fyzka pokrojonej natki pietruszki
1 fyzka posiekanej swiezej bazylii




Lykonanie:

Pokrojone warzywa przyprawiamy do smaku solg i pieprzem. Polewamy oliwa,

dodajemy czosnek, cebule i tymianek. Mieszamy, wktadamy do piekarnika

i pieczemy w temperaturze 160°C okoto 20 minut.

Sze$¢ minut przed kohcem pieczenia warzyw dodajemy przyprawiong limande.

Nastepnie mieszamy twarozek z ziotami i doprawiamy do smaku.

Na forme do tarty rozktadamy ciasto francuskie obcinajac jego nadmiar.

Spdd tarty smarujemy gotowym twarozkiem.

Nastepnie wyktadamy podpieczong rybe z warzywami wymieszang z parmezanem i mozzarellg.
Gotowa do pieczenia tarte smarujemy obficie roztrzepanym jajkiem. Pieczemy w piekarniku
w temperaturze 180°C okoto 35-40 minut.
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1.

+0SOS ATLANTYCKI,
SZLACHETNY

tosos atlantycki (Salmo salar)

% 4 DELIKATESY RYBNE

ZAPRASZAJA

Adresy sklepow:

84

t6dz ul. Legiondw 29,

tel. 42 633 02 05, 603 810 910

£6dz ul. Opolczyka 15a, tel. 884 881 825
Andrespol ul. Rokicifiska 125¢, tel. 785 659 336
Andrespol ul. Tuszyriska 5, tel. 535 354 933

i I.'
AR

R g

Wystepowanie: W pétnocnych akwenach Atlanty-
ku, w rzekach Ameryki Pétnocnej, w Europie od Por-
tugalii po Morze Biate, Pdtnocne i Battyk.

Ciekawostki: Dorasta do 150 cm dtugosci i 24 kg
masy ciafa. Stare ustne przekazy donosza o toso-
siach z populacji drawskiej (zwane rowniez krolew-
skimi), ktére osiagaty 150 cm i az 46 kg. Typowa
ryba anadromiczna tzn. wedrujgca na czas rozrodu
z morz do rzek. W trakcie przekraczania granicy
waod stodkich i stonych dokonuja sie w ich organi-
zmach zmiany biochemiczne i fizjologiczne.

Wartos¢ kulinarna: Szlachetne rézowe mieso, oscityl-
ko odkregostupowe. Majg bardzo wysoki wspdtczyn-
nik zawartosci kwasow omega-3 2,8-3,79 g/100 g, gdy
zalecana dzienna dawka to 1 g. Kwaséw omega-6
w 100 g, podczas gdy cate miesa tososia miesci sie az
4,79 g, niemal cate dzienne zapotrzebowanie

IR

Lodz
ul. Legionéw 29
tel. 42 633 02 05

T rodz
_"'. ul. Opolczyka 15A
tel. 884 881 825

Andrespol
ul. Rokiciriska 125
tel. 785 659 336

Andrespol
ul. Tuszyniska 5
tel. 535 354 933



Dziki tosos z pomidorkami cherry
| rozmarynem

Czais przygotowanics: 25 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g dzikiego tososia

- 4-5tyzek oliwy

- s6l morska do smaku

- porcja masta

- pieprz do smaku

- olej cytrynowy do skropienia ryby
- 1 opakowanie pomidorkéw koktajlowych
- 4 zabki czosnku

- 1 cebula biata pokrojona w kostke
- kilka gatgzek rozmarynu i tymianku
- 10 szt. kaparéow

- pieprz do smaku

Wykonanie:

Pomidorki myjemy i osuszamy na reczniku papierowym.

Podsmazamy je na oliwie z oliwek razem z kaparami, czosnkiem, cebulg, gatazkami
rozmarynu i tymianku. Doprawiamy do smaku pieprzem, pod koniec dodajemy masto.
tososia dzielimy wedtug uznania, skrapiamy cytryng i doprawiamy do smaku.
Obsmazamy na patelni i pieczen#w piekarniku w temperaturze 180°C okoto 8-12 minut.
Gotowego tososia podajemy usﬁﬁa\Zonymi pomidorkami.

vl







tosos z kalarepa
Czas przygotowanics: 20 minut

Skbadnikina: 2 porcje

— 2 tyzki oliwy

2 kawatki tososia FROSTA

2 gatazki rozmarynu

1 zgbek czosnku

pieprz do smaku

sdl do smaku

1 opakowanie Kalarepy z brokutem
w masle z dzikim czosnkiem FRoSTY
1 mango

1/2 limonki

Wykonanie:

tososia smazymy z obu stron przez 1T minute.

Nastepnie na patelnie dorzucamy 2 gatgzki rozmarynu i 1 zabek czosnku, pieprz i soél.

Catos¢ przektadamy na blache wytozona papierem do pieczenia, polewamy oliwg z patelni,
pieczemy w 140°C przez 8 minut.

Na patelnie wsypujemy opakowanie Kalarepy z brokutem w masle z dzikim czosnkiem,
zalewamy 2 tyzkami wody i gotujemy przez 5 minut.

Potrawe wyktadamy na 2 talerze, dzielimy rdwno kalarepe, na nig uktadamy mango pokrojone
w cienkie plasterki i fososia.

Catosc¢ kropimy sokiem z potowy limonki.

{ BT EW sy g
I BRSO

Przepis producenta 87



Filet z fososia (atlantyckiego) ze szparagami

I jajkiem sadzonym

Czas przygotowanics: 35 minut

Skbadnikina: 4 porcje

600 g fileta z tososia

sél morska do smaku
pieprz cytrynowy do smaku
pieprz czarny do smaku
cytryna do skropienia ryby
olej do skropienia ryby

1 wigzka szparag

100 g masta

4 jajka

80 g parmezanu tartego
kilka gatazek swiezej szatwii
6 zabkdéw drobno posiekanego czosnku
cukier do gotowania szparagéw

Adresy sklepow:

GtUBCZYCE
ul. Moniuszki 25

JASTRZEBIE-ZDROJ
ul. Wielkopolska 5A

RUDA SLASKA
ul. Sienkiewicza 13/01

PSZCZYNA
ul. Dobrawy 34
PASAZ DOBRAWY

BYTOM
ul. Wroctawska Ta

RUDA SLASKA GODULA
ul. Joanny 17/6

TYCHY
ul. Zwakowska 15
CH MERINO

88

OPOLE
PAWILON HANDLOWY AS
ul. Niemodliriska 23

KEDZIERZYN-KOZLE
ul. Wojska Polskiego 4/3

ZDZIESZOWICE
ul. Filarskiego 2

KEDZIERZYN-KOZLE
ul. Ractawicka 20

PRUDNIK
ul. Batorego 12

KNUROW
ul. Niepodlegtosci 17

ZORY
ul. Osiedle Powstancow 19A

ZABRZE
ul. Wolnoéci 255A



Wykonanie:

tososia dzielimy wedtug uznania, przyprawiamy solg i pieprzem cytrynowym

i skrapiamy olejem. Pieczemy w piecu w temperaturze 200°C, okoto 10-12 minut.
Szparagi gotujemy w osolonej wodzie z dodatkiem cukru okoto 10 minut.

Po ugotowaniu smazymy je na masle dodajac szatwie i czosnek.

Przyprawiamy do smaku solg i pieprzem.

Jajka smazymy na patelni.

Gotowego tososia kropimy cytryng, uktadamy jajka sadzone, szparagi posypujemy
startym parmezanem.




Hie
KETA

Keta (Oncorhynchus keta) gatunek anadromicznej
ryby z rodziny tososiowatych.

Wystepowanie: Wystepuje w zlewiskach Oceanu
Spokojnego i Arktycznego gtownie wokodt wod Alaski.

Ciekawostki: Znany jest takze pod nazwa ,pies’, ze
wzgledu na rzad ostrych zebow i haczykowaty nos
osobnikéw pici meskiej tego gatunku w okresie tarfa.
Ubarwienie zmienia sie z wiekiem ryby. Doroste kety
maja stalowoniebieski grzbiet. Osiggajg dtugos¢ do
1 m, zwykle ok. 70 cm, przy przecietnej masie ciata
okoto po 3-4 kg, choc¢ dzikie rekordzistki mierzyty
1,5 m z waga okoto 18 kg. Keta przebywa w morzu
okoto 5 lat. W czasie tarta wstepujg masowo do rzek
i w czasie wedréwki pod prad nie pobierajg pokar-
mu. Tarto odbywaja w spokojnych wodach. Doroste
ging po tarle. Mfode pozostaja w gniazdach do kil-
kudziesieciu dni, po czym sptywajg do morza.

AT p———

Wartos¢ kulinarna: Odcien kolorystyczny miesa,
uzalezniony jest od miejsca i okresu potowu. Mie-
so posiada zwarta strukture i delikatny, stodkawy
smak. Ceniony przez znawcow i zwolennikow zdro-
wego zywienia. Miedzy innymi, jedna porcja tososia
zaspokaja dzienne zapotrzebowanie na jod i potas.
Pierwszy z pierwiastkéw reguluje wydzielanie hor-
mondw tarczycy. Drugi — usprawnia prace uktadu
nerwowego, korzystnie wptywa na prace mézgu
oraz obniza ciSnienie tetnicze.

R
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toso$ z mascarpone i fasolkg szparagowa Poltino

Czas przygotowanic: 30 minut

Skladnikina: 4 porcje

..-..H'. .
90 - m “:.I '.-I L% [hA&H - 0L

600 g fileta z tososia

sol

olej cytrynowy do smazenia ryby

pieprz cytrynowy

opakowanie zielonej fasolki — 400 g Poltino
1 szt. serka mascarpone

1 szt. matej cebuli pokrojonej w kostke

50 ml biatego wina

F o=

>

DASB-FLSH  proon Martines  profish
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3 tyzeczki musztardy francuskiej

1 fyzeczka musztardy dijon
przyprawa uniwersalna do smaku
pieprz do smaku

30 g masta do smazenia

400 ml smietany 30%

Lykonanie:

tososia przyprawiamy solg i pieprzem cytrynowym.
Obsmazamy na patelni i wktadamy do pieczenia

w temperaturze 180°C na 8-12 minut.

Fasolke Poltino gotujemy. Po ugotowaniu odcedzamy:.
Na patelni rozpuszczamy masto, dodajemy cebule

i smazymy do zeszklenia.

Podlewamy winem i cato$¢ redukujemy o 2/3 ptynu.
Nastepnie wlewamy Smietane i dodajemy serek
mascarpone. Gotujemy na wolnym ogniu i delikatnie
mieszamy do rozpuszczenia serka.

Pod koniec gotowania dodajemy musztarde francuska
i dijon. Pod koniec dodajemy odcedzong fasolke.
Catosé¢ doprawiamy do smaku. Podajemy z upieczonym
tososiem.




+0S0S NORWESKI

kosos norweski (nazwa handlowa dla ryby hodow-
langj 1j. fosos atlantycki (Salmo salar).

Wystepowanie: Gtoéwnie zagrody hodowlane fior-
dow Skandynawii, w Europie Pétnocnej, na Wyspach
Brytyjskich, Islandii, Battyku.

Ciekawostki: Hodowany moze by¢ wytacznie
w czystych, spokojnych fiordach. Okres chowu trwa
2-4 lat gdzie tosos osigga wage 4-7 kg.

Wartos¢ kulinarna: Mieso tososia hodowlane-
go jest nie mnigj szlachetne i bardziej rézowe niz
mieso dzikiego tososia. Dzieki wiasciwemu pro-
cesowi hodowlanemu opartemu na najwyzszych
standardach zachowuje nie tylko swoje wiasciwo-
sci smakowe i zawarto$¢ kwasow ale i witaminy
Z grupy B, ktére odpowiadaja m.in. za prawidtowe
funkcjonowanie narzadu wzroku, uktadu nerwowe-
go oraz serca (B1 —0,23 mg/100 g, dzienna dawka
wynosi 2 mg), wyglad skory (B2 — w fososiu jest jej
ok. 0,19 mg/100 g, dzienna dawka to 1,5 mg), me-
tabolizm biatek i weglowodanow (B6 — 100 g toso-

'i.L:I'

sia zawiera ok. 0,98 mg, dzienne zapotrzebowanie
to 2 mg), chroni przed anemia (B12 —na 100 g ryby
przypada ok. 5,3 mg, dzienna dawka to ok. 6 mg).
Dodatkowo obecnos¢ witaminy A (44 ug/100 g, za-
potrzebowanie to 800 ug) i E zapobiega powsta-
waniu zmarszczek. Jej zawartos¢ w 100 g tososia
to 4 mg/100 g, czyli az potowa dawki, ktérg nalezy
dostarczy¢ organizmowi w ciggu dnia.




Filet z fososia z pieczarkami,
kalafiorem Poltino i szynka

Czas przygotowania: 30 minut

Skladnikina: 4 porcje

- 600 g fileta z tososia

s6l morska do smaku

pieprz do smaku

olej do skropienia ryby

1 opakowanie - 400 g kalafiora Poltino
12 pieczarek przekrojonych na 4 czesci
100 g wedzonej szynki pokrojonej w stupki
1 peczek posiekanej dymki

100 g masta do smazenia

2 tyzki oleju

Wykonanie:

Filet z tososia dzielimy, doprawiamy do smaku

i polewamy olejem. Pieczemy w piekarniku

w temperaturze 180°C 10-12 minut.

Do rondla wlewamy olej i dodajemy masto.
Nastepnie wrzucamy pokrojong szynke, pieczarki,
cato$¢ podsmazamy, dodajemy wczesniej ugotowane rézyczki kalafiora Poltino

i doprawiamy do smaku. Pod koniec wsypujemy posiekang dymke i mieszamy wszystko razem.
Podajemy z upieczonym tososiem. To danie mozna wzbogaci¢ o sos pomidorowy, ktéry idealnie
bedzie pasowat do tej kompozycji smakdw.
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Filet z fososia marynowany
w soli i cytrusach

MaAMNNg N5,

Czas przygotowanic: dzieh wezesniej

Skfadniki:
- 1 kg fileta tososia marynowanego Marine Harvest
120 g soli morskiej

120 g cukru

100 ml wina biatego

1 cytryna otarta ze skoéry

1 pomarancza otarta ze skory

1 grejpfrut otarty ze skory

1 limonka otarta ze skoéry

pieprz kolorowy do smaku

1 opakowanie miksu satat
pomidorek koktajlowy do dekoracji

oliwki czarne do dekoracji

Sos winegret:
— 2 tyzki miodu
1 fyzka octu winnego do smaku
1 fyzka musztardy

100 ml oleju

woda do rozcienczenia



Lykonanie:

Filet z fososia ptuczemy i osuszamy na papierowym reczniku. S6I mieszamy z cukrem

i startymi skorkami z cytruséw. Obsypujemy tososia z kazdej strony, doprawiamy pieprzem.
Uktadamy w naczyniu, przykrywamy recznikiem papierowym i polewamy winem.
Odstawiamy na 24 godziny do lodéwki. Sporzadzamy winegret, mieszajac

wszystkie sktadniki blenderem do uzyskania konsystencji syropu.

Filet z fososia kroimy w cienkie plastry, podajemy na satacie.

Polewamy sosem i dekorujemy wedtug uznania.

Przepis inspirowany produktami gotowymi Marine Harvest 95



Filet z tososia z tortelini i cukinia
Czais przygotowanic: 45 minut

Skladnikina: 4 porcje
- 600 g fileta z tososia
- 5Ol morska
- pieprz mtotkowy
- olej mieszany z cytryng i bazylia
do skropienia ryby
- 1 opakowanie tortelini z szynka
— 1 szt. cebuli pokrojonej w kostke
- 1/2 szt. matej cukinii pokrojonej w kostke
- 4 zabki czosnku posiekane
- 8 szt. pomidorkdw koktajl
przekrojonych na poto
- 2 garscie rukoli
- 100 g sera grana pada
- 4 plastry szynki prosciutto crud
- 80 g masta do smazenia
- kilka gatgze

- 4 tyzki dymk-gokrOJ e
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Wykonanie:
tososia dzielimy na rbwne czesci, przyprawiamy solg i pieprzem, polewamy olejem.
Odstawiamy do lodéwki na 15-20 minut. Tortelini gotujemy w osclonej wodzie al dente.
Wyporcjowang i zamarynowana rybe pieczemy lub smazymy na patelni.

W rondlu rozpuszczamy masto, wrzucamy listki szatwii, cebule i smazymy

do zeszklenia. Nastepnie dodajemy czosnek, cukinie i pomidorki koktajlowe.
Smazymy i doprawiamy do smaki Jo

Ser oraz ¢ \ ang Na mnie
¥ A ;
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toso$ z bukietem kwiatowym warzyw Poltino
I kremem chrzanowo-pietruszkowym

Czais przygotowanic: 50 minut

Skbadnikina: 4 porcje
- 600 g fileta z tososia norweskiego
- opakowanie - 450g bukietu kwiatowego
warzyw Poltino
- s6l morska do smaku
- pieprz miotkowy do smaku
- sok z cytryny do skropienia ryby
- olej do skropienia ryby
— 4 szt. kolby kukurydzy mini
(mozna uzy¢ zwykte] konserwowej)
- 300 g groszku cukrowego
- 6 szt. zielonych szparagéw obranych
i pokrojonych na mniejsze czesci
— 10 szt. rzodkiewek przekrojonych na pot
- 1/2 szt. pora pokrojonego w paski
- 2 szt. sataty rzymskiej mini,
przekrojonej na 4 czesci
- 150 g masta do smazenia
- 50l do smaku
pieprz do smaku o




Krem chrzanowo-pietruszkowy:

- 81yzek Smietany kwasnej

— 4 4yzki chrzanu polonez

- S1yzek natki pietruszki posiekanej
- 2 tyzki oleju

- s6l do smaku

- pieprz do smaku

- cukier do smaku

Lykonanie:

Filet z fososia dzielimy wedtug uznania i doprawiamy
solg, pieprzem, skrapiamy olejem i sokiem z cytryny.
Odstawiamy do loddwki na 20 minut.

Wszystkie sktadniki kremu miksujemy

na gtadka mase i przyprawiamy do smaku.
Wszystkie warzywa, w tym bukiet kwiatowy warzyw
POLTINIO gotujemy w osolonej wodzie al dente.

W rondlu rozpuszczamy masto i wrzucamy pora,
zblanszowane warzywa chwile smazymy,
doprawiamy do smaku, pod koniec dodajemy
rzodkiew i satate. tososia pieczemy w piekarniku

w temperaturze 200°C okoto 10-12 minut.
Upieczonego tososia podajemy z warzywami

i kremem chrzanowo-pietruszkowym.




tosos$ norweski z gnocchi,
z groszkiem cukrowym i kurkami

Czas przygotowanic: 35 minut 6’:_.; ,1 A t i,
- PrT LI
. ]

Skbadnikina: 4 porcje
- 500 g = 2 opakowania porcji tososia norweskiego SuperFish
- 56l morska z dzikim koprem do smaku
- pieprz do smaku

- sok z cytryny do skropienia ryby

- masto klarowane do smazenia ryby

- 500 g gotowego gnocchi

- 1 cebula pokrojona drobno w kostke
- 3 zabki posiekanego czosnku

- 100 g groszku cukrowego

— 15 szt. kurek z zalewy lub mrozonych
- 60 g masta do smazenia

- 3tyzki oleju

- przyprawa uniwersalna do smaku

- pieprz do smaku

- 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

Wykonanie:

Porcje rozmrazamy i doprawiamy sola, pieprzem i skrapiamy sokiem z cytryny.
Nastepnie smazymy na klarowanym masle z obu stron.

Do rondla wlewamy olej i dodajemy masto.

Nastepnie dodajemy gnocchi i smazymy, az sie zarumienia.

Dodajemy cebule, czosnek i groszek cukrowy. Smazymy i doprawiamy do smaku.
Na koniec wsypujemy natke pietruszki.

Podajemy z usmazonym tososiem.







Filet z tososia z pieczonym kalafiorem
Czas przygotowanic: 40 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g fileta z tososia

sél morska do smaku

pieprz mtotkowy do smaku

olej czosnkowy do zamarynowania ryby
1 $redni kalafior

oliwa do polania kalafiora

1 opakowanie gotowego sosu serowego

bZWrOCIc rJ
lWykonanie: " e WpiZe C'I;rzleem i
Fileta z fososia dzielimy wedtug uznania, | * Ponjzej _ 78°C dl anych, s OOny = el
doprawiamy solg, pieprzem e Mrozony, h Wedzonych =
i polewamy olejem czosnkowym. M . dews
Kalafiora kroimy w 1 centymetrowe plastry, = " S— b ]
przyprawiamy solg i pieprzem, el

polewamy oliwg. Tak przygotowanego kalafiora

wktadamy do piekarnika i pieczemy w temperaturze 170°C

okoto 20 minut. tososia obsmazamy na patelni i dopiekamy z kalafiorem okoto 12-15 minut.
Gotowego tososia podajemy z pieczonym kalafiorem i podgrzanym sosem serowym.
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tosos wedzony w tortilli
z suszonymi pomidorami

MaAMNNg N5,

Czas przygotowanic: 15 minut

Skbadnikina: 2 porcje

— 1 szt. tortilli

100 g tososia Marine Harvest

6 szt. suszonych pomidoréw

10 szt. oliwek zielonych bez pestek
100 g serka topionego miekkiego
2 tyzki posiekanej dymeki

Lykonanie:

Tortille smarujemy serkiem topionym,
ktory posypujemy dymka. Nastepnie
rozktadamy w szerokosci plastry wedzonego
tososia. Obok tososia wktadamy suszone
pomidory na nich oliwki — jedna obok drugiej.
Catos¢ zwijamy w rulon i kroimy w plastry, podajemy
ze Swiezg rukola.







Bulion warzywny z tososiowymi kosteczkami od Morex

Czas przygotowanics: 45 minut

Skladnikina: 6 porcji
- 600 g kosteczek Cubes Fish Morex

- 1 marchewka pokrojona w drobng kostke
- 1/2 selera pokrojonego w drobng kostke
- 1 mata cebula pokrojona w drobng kostke
- 1 maly por pokrojony w drobbng kostke

- 2 zabki posiekanego czosnku

- 2 litry wody

- 150 g masta

- 11is¢ laurowy

- 2 ziela angielskie

- 1 szt. gozdzika

- 8 szt. pieprzu ziarnistego

- przyprawa uniwersalna do smaku

- pieprz cytrynowy do smaku

- s6l do do smaku

- gatazki kopru do dekoracji



Lykonanie:

Kosteczki z fososia (mozna uzy¢ tez
kosteczek z mintaja lub miruny)
przyprawiamy sola i pieprzem,
odstawiamy do lodéwki na 15 minut.
W rondlu rozpuszczamy masto.

Do masta wrzucamy wszystkie
pokrojone warzywa i podsmazamy
kilka minut. Nastepnie zalewamy
wodg, dodajemy iS¢ laurowy, ziele |
angielskie i gozdzik. f
Gotujemy do miekkosci na wolnym

ogniu, doprawiajgc do smaku. iy is3 dog % ; )’ .
Dodajemy kosteczki z tososia ! ostep r?é 82an tek, mak o #e e el Worzenia ]
i gotujemy jeszcze 3 minuty. -3 2ech r;/ ar, pizzy, szaszfykéWWIelu
Podajemy ze Swiezymi - Mirung, fosos, ' Fomcd

gatazkami koperku.

ZASTOSOWARMNIE
DOSKONALA BAZA DO WIELU DAN:

¥ dio salsiek
v Dap

¥ gulaszdn

¥ makaradd
¥ rapiekanek
¥ Lart
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Adresy sklepow:
GEUBCA(CE BYTOM @®POLE PRUDNIK
ul. Moniuszki 25 ul. Wroctawska 1a PAWILON HANDLOWY AS ul. Batorego 12

. . ul. Niemodlinska 23 )
JASTRZEBIE-ZDROJ RUDA SLASKA GODULA . KNUROW
ul. Wielkopolska 5A ul. Joanny 17/6 KEDZIERZYN-KOZLE ul. Niepodlegtosci 17

X ul. Wojska Polskiego 4/3 )
RUDA SLASKA N®LY ZORY
ul. Sienkiewicza 13/01 ul. Zwakowska 15 ZDZIESZOWICE ul. Osiedle Powstancow 19A
CH MERINO ul. Filarskiego 2

PSZCZYNA ] ZABRZE
ul. Dobrawy 34 KEDZIERZYN-KOZLE ul. Wolnosci 255A
PASAZ DOBRAWY ul. Ractawicka 20







MAKRELA

Makrela atlantycka (Scomber scombrus).

Wystepowanie: Makrela atlantycka wystepuje wzdtuz
potnocnoamerykanskich i europejskich  wybrzezy
Atlantyku, w potudniowo-zachodnich czesciach Mo-
rza Battyckiego, w Morzu Srédziemnym i Czarnym,
na gtebokosciach do 1000 m p.p.m. W Battyku poja-
wiaja sie jedynie po tarle i odptywaja na zime.

|

Ciekawostki: Doroste osobniki osiagaja mase do
1 kg i dhugos¢ do 30-50 cm. Zyja do 20 lat. Makrele
sg rybami wedrownymi. Potrafig przemieszczac sie
w ogromnych tawicach dochodzacych do 100 me-
tréw wysokosci i 100 metrow szerokosci oraz kilku-
set metrow diugosci.

Wartosc kulinarna: Potawiana gospodarczo na duza
skale. Ryba o duzej zawartosci kwaséw omega-3
od 1,75 g do 2,5 g/100 g. W Polsce najczesciej
spozywana w formie wedzonej, past lub w konser-
wie. Nie wszyscy znaja jej zalety jako ryby idealnegj
na grilla.

Cepeliny z makrelg wedzong

Czas przygotowanics: 45 minut

Skbadnikina: 4 porcje

1 szt. wedzonej makreli

2 szt. cebuli

1 kg ugotowanych ziemniakéw
- 300 g maki pszennej

- 120 g maki ziemniaczanej

- 2 jajka

- 6 1yzek kwasdnej Smietany

- s0l

- 4 tyzki oleju

- 2 tyzki posiekanego szczypiorku
- pieprz do smaku

..-"H._I . ; {__-.
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LJykonanie:

Ugotowane ziemniaki mielimy:
Dodajemy do nich make
ziemniaczang i pszenng oraz jajka.
Zarabiamy ciasto

na pyzy. Makrele obieramy

z 08ci i rozdrabniamy na mate
kawateczki. Cebule i czosnek
siekamy i podsmazamy

na oleju. Do makreli dodajemy
potowe usmazonej cebuli

z czosnkiem i mieszamy.
Przygotowujemy pyzy.

Nadziewamy farszem z makreli

i formujemy kulki.

Gotujemy je w osolonej wodzie.
Gotowe pyzy polewamy cebulg
mozna je podawac

rowniez z kwasng Smietang : =




Filety z makreli

podane na gofrach KING OSCAR

Czas przygotowanic: 50 minut

Skbadnikina: 4 porcje
- 2 puszki filetéw z makreli w pomidorach King Oscar
1 peczek posiekanej dymki

1 chleb tostowy pokrojony w kostke bez skory
4 szt. cebuli pokrojonej w pidrka

1 roladka z sera biatego ze szczypiorkiem

1 fodyga selera naciowego pokrojonego

w plasterki

3 jajka

200 ml bulionu

przyprawa uniwersalna do smaku

pieprz do smaku

papryka wedzona do smaku

olej do smazenia cebuli




Lykonanie:

Cebule szklimy na rozgrzanym oleju, doprawiamy do smaku wedzona papryka i studzimy.
Do pokrojonego pieczywa tostowego wbijamy jajka i wlewamy bulion.

Nastepnie dodajemy seler naciowy, dymke i ostudzong cebule, doprawiamy do smaku.
Catos¢ mieszamy i wyktadamy na forme gofrownicy i pieczemy gofry.

Makrele wyjmujemy z puszki, podajemy z upieczonymi goframi

oraz roladka z biatego sera i pozostalym sosem pomidorowym spod ryby.




Makrela z satatkg z kasza kuskus
Czais przygotowanic: 25 minut

Skbadnikina: 2 porcje

- 2 szt. makreli w oleju EvraFish

150 g gotowej kaszy kuskus

10 szt. czarmnych oliwek pokrojonych
2 szt. ogorka matosolnego
pokrojonego w plastry

4 szt. rzodkiewki pokrojonej w plastry
1 ptatek papryki czerwonej
pokrojonej w kostke

satata do dekoracji

S0S:

olej z puszki po makreli

sdl do smaku

pieprz do smaku

1 szczypta suszonego koperku
sok z cytryny do smaku

1 fyzka musztardy z miodem

Wykonanie:

Kasze kuskus przygotowujemy
wedftug przepisu na opakowaniu

i odstawiamy do wystygniecia.
Makrele EvraFish wyjmujemy z puszki

i odsgczamy z nadmiaru oleju.

Kasze kuskus mieszamy z papryka,
oliwkami, rzodkiewka i ogorkiem.

Do naczynia wlewamy olej, dodajemy
musztarde, suszony koper i sok z cytryny.
Catos¢ miksujemy do potaczenia
smakow. Doprawiamy do smaku solg
i pieprzem.

Uktadamy na talerzu satatke, na nigj
makrele i delikatnie polewamy
gotowym sosem.

Mozna réwniez rybe dodacé

do gotowej satatki

i podac¢ wszystko razem.
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Muszle faszerowane filetem z makreli
w sosie pomidorowym od tosos Ustka

Czas przygotowanic: 1 godzina

Skbadnikina: 4 porcje

- 2 puszki filetéw makreli w pomidorach toso$ Ustka
- 20 szt. makaronu muszli duzych
- 250 g szpinaku

- 3 tyzki masta

- 4 zabki czosnku startego na tarce

- 100 ml $mietany 30% Z MAKRELI
- 2 tyzki serka mascarpone

- 3 tyzki stonecznika tuskanego

- 2 tyzki koncentratu pomidorowego

- 2 tyzki ketchupu

- woda przegotowana do rozrzedzenia sosu
- 150 g sera mozzarelli do pizzy

- przyprawa uniwersalna do smaku

- pieprz do smaku

W ddile Pamildorowym




Lykonanie:

Makaron gotujemy al dente w osolone;j
wodzie. Szpinak przesmazamy na masle
z czosnkiem przyprawiajac do smaku.
Do podduszonego szpinaku dodajemy
Smietane i serek mascarpone,
odstawiamy do wystygniecia.

Makrele wyjmujemy z puszki

i mieszamy ze szpinakiem.

Gotowym farszem nadziewamy

muszle. Pozostaty sos pomidorowy
mieszamy z ketchupem, koncentratem
pomidorowym i woda tak,

aby koncentrat sie dobrze potaczyt.
Gotowy sos wlewamy do naczynia,

w ktérym bedziemy zapiekaé muszle.
Nastepnie wktadamy muszle, posypujemy
mozzarellg i stonecznikiem. Zapiekamy
w piekarniku w temperaturze 180°C
okoto 20-25 minut.




Makrela z grilla w marynacie koperkowe]
Czais przygotowania: 30 minut
Skladnikina:: 4 tusze makreli Morex

Marynata:

- 700 ml wody

40 g soli

2 liscie laurowe

3 ziela angielskie

4 zabki czosnku pokrojone w plastry

4 gatgzki swiezego koperku

olej rzepakowy do posmarowania ryby

_--"\-\._I -._ ’J -
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Remufada z ogorka maflosofnego:

- 2 szt. ogorka matosolnego startego
na tarce o grubym oczku

- 4 tyzki majonezu

- 1 tyzka jogurtu naturalnego

- 1tyzeczka curry

- ocet jabtkowy do smaku

- cukier do smaku

- 2 1yzki posiekanego koperku

Lykonanie:
Przygotowujemy marynate - do rondla wlewamy wode
i dodajemy reszte sktadnikoéw zalewy, catos¢ zagotowujemy

i studzimy. Nastepnie do zalewy wktadamy rozmrozone wczesniej
umyte makrele i marynujemy 24 godziny w loddwce.

Ryby wyjmujemy z zalewy, osuszamy na papierowym reczniku

i smarujemy olejem, aby nie przykleity sie do rusztu. Grillujemy z obu stron, ktadac

na nie plasterki cytryny. Przygotowujemy remulade z ogérka matosolnego. Do naczynia
wktadamy startego ogérka, majonez, jogurt i curry. Catos¢ mieszamy i doprawiamy do smaku.
Pod koniec dodajemy koper. Gotowg makrele podajemy z remulada.




nerydowate sg jadalne. Z niektorych pozyskuje sie
cenne perty oraz mase pertowa.

MALZE

Wartos¢ kulinarna: Matze nalezg do bezkregow-
cdw o najwiekszym znaczeniu gospodarczym.
Gatunki jadalne sg potawiane, a takze hodowane
i spozywane przez ludzi na catym Swiecie. Zawiera-
ja wartosciowe biatko, sole mineralne, weglowoda-
ny i znikoma ilos¢ ttuszczu. Najbardziej cenione za
ich charakterystyczny smak to ostrygowate, omut-
kowate i wenerydowate.

Matze (Bivalvia) obejmujacy okoto 8000 gatun-
kow, wytgcznie wodnych, bentosowych mieczakow
(Mollusca) o bocznie sptaszczonym ciele okrytym
dwuklapowag muszla.

Wystepowanie: Matze zyja we wszystkich strefach
geograficznych. Wiekszos$¢ gatunkéw w przybrzez-
nych ptyciznach morskich, rzadziej w gtebinach i wo-
dach stodkich i stonawych

Ciekawostki: Wielkos¢ muszli oraz masa ciata matzy.
sg bardzo zréznicowane, odpowiednio, od kilku mi-
i limetréw i utamka grama do 1,5 m i 250 kg u Przy-
b daczni Olbrzymiej. Dtugos¢ zycia matzy jest zalezna
od gatunku i wynosi od kilku tygodni do wielu lat,
np. przydacznie zyja do 100, a Pertorédka Rzeczna
i: do 120 lat. Liczne gatunki, np. ostrygi, omutki we-

*‘T".
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Matze nowozelandzkie z chorizo
Czas przygotowanic: 1 godzina

Skbadnikina: 2-3 porcje

- 1 opakowanie matzy

4 zabki czosnku przecisnietego przez praske
1 cebula pokrojona w kostke

100 ml biatego wina

100 g pokrojonej kietbasy chorizo

sdl do smaku

pieprz mtotkowy do smaku

4 pomidory sparzone, obrane, pokrojone bez miazszu
oliwa do smazenia

5 yzek pokrojonej natki pietruszki

Wykonanie:

Matze czyscimy doktadnie i ptuczemy pod biezacg woda. Osuszamy na papierowym reczniku.
Do rondla wlewamy oliwe i wrzucamy pokrojone chorizo, chwile smazymy. Nastepnie dodajemy
cebule, czosnek i matze. Catos¢ podlewamy winem i dusimy. Doprawiamy do smaku solg

i pieprzem. Pod koniec gotowania dodajemy pomidory i natke pietruszki. Tak przygotowane
matze mozna podawac z grzanka i czastkag cytryny, ktéra podkresli nam smak potrawy.

I mel-,“lilt;.mu
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MINTA

Ciekawostki: Zyje w duzych stadach. Dorasta do
okoto 40-45 cm dugosci ciata (najwieksze rozmiary
osigga w Morzu Beringa — nawet do 75 cm) i mase
ciata do 1,5 kg.

Mintaj (Theragra chalcogramma) gatunek ryby z ro-
dziny dorszowatych.

Wystepowanie: Wystepuje w pdtnocnych morzach
Pacyfiku.

Wartos¢ kulinarna: Mintaj jest jedna z najwazniej-
szych ryb dla swiatowego rybotéwstwa, odfawia sie
go ponad 3 miliony ton rocznie. Samice czesto s
potawiane podczas tarta, dla ikry, a mieso mintaja
to bogate w zdrowe i odzywcze substancje wyko-
rzystywane do produkgji paluszkéw rybnych, filetow,
a takze jako sktadnik surimi.

Mintaj z satatka z cieciorki

Czas przygotowanics: 25 minut S E-

O iSO
Skbadnikina: 4 porcje
- 500 g fileta z mintaja ! !
- 2 tyzki posiekanego koperku
- 1 opakowanie miksu satat
- 8 szt. pomidorkdw koktajlowych przekrojonych na potowe E E
- 1/2 szt. ogorka pokrojonego w kostke ) m—e g =—en
- 1/2 puszki cieciorki na parze ._t_—,l._l '_t_—,l._l

— 10 szt. dliwek czarnych przekrojonych na pét

- 1 opakowanie mozzarelli w zalewie mini Lo s =
- 1 ptatek papryki czerwonej pokrojonej w paski e 2 rytu e 2 rytu
- 1 ptatek papryki zielonej pokrojonej w paski ' '

- 4 tyzki posiekanej dymeki E; E;

— przyprawa uniwersalna do smaku F §
- pieprz do smaku
- 3 jaja do panierowania ryby , .

- maka do panierowania T sseed " e
. . . . . . . il — ———
— olej z ryzu o smaku limonki SoRiso do smazenia e W
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S0s do sclartki:

- 150 ml oliwy

- 2 1yzki miodu

- 2 tyzki musztardy

- ocet balsamiczny biaty do smaku

Lykonanie:

Filety z mintaja dzielimy wedtug uznania
i doprawiamy, posypujemy koperkiem

i panierujemy w mace i jajku.

Nastepnie smazymy z obu stron

na rumiano. Do szklanej miski
wrzucamy miks satat i reszte

sktadnikéw, catos¢ mieszamy.

Do naczynia wlewamy oliwe, dodajemy
reszte sktadnikéw sosu i blendujemy do jednolitej

konsystencji (gdy sos jest za gesty mozna dola¢ wody). Gotowym sosem

polewamy satatke i na wierzch uktadamy usmazone kawatki mintaja. Catos$¢ posypujemy
odsgczong cieciorkg i kulkami mozzarelli.







Burger rybny

Czas przygotowanics: 15 minut

Skbadnikina: 2 porcje

- 2 butki wieloziarniste

1 opakowanie Burgeréw rybnych FRoSTA
- s0s barbecue

- satata rzymska

- pomidor

- ogorek swiezy

- cebula do dekoracji

- koperek do dekoraciji

Wykonanie:

Smazymy burgery rybne wedtug przepisu na opakowaniu. Butki kroimy na pdt i smarujemy sosem

barbecue dolng czes¢ i ktadziemy na nia listek sataty. Wyktadamy burgera rybnego na satate,
dodajemy plasterek pomidora, ogoérka, cebuli i dekorujemy koperkiem. Catos¢ przykrywamy

druga czescig butki.
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Ryba w sosie stodko-kwasnym
Czas przygotowanic: 30 minut

Skbadnikina: 2 porcje

- 1 opakowanie

Chinskich warzyw z sosem FRoSTA
1 opakowanie

Filetow z mintaja FRoSTY
1 fyzka octu

1 fyzka sosu sojowego

2 tyzki oleju

2 tyzki cukru

6 yzek ketchupu

pare kropel tabasco

s6l do smaku

Wykonanie:

Rozmrozony filet kroimy w duzg kostke.
Mieszamy ocet, sos sojowy, olej i sol

i do tak przygotowanej marynaty wktadamy rybe na 10 minut.

Warzywa dusimy wedtug przepisu podanego na opakowaniu — w gorgcym woku lub na patelni.
Dodajemy cukier, ketchup, doprawiamy tabasco.

Warzywa rozktadamy na brzegi woka lub patelni, a posrodku w gorgcym oleju smazymy filety

z mintaja na ztotobrazowy kolor.

Mieszamy rybe z warzywami i podgrzewamy jeszcze przez 2-3 minuty na matym ogniu.
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Mintaj w ciescie ziemniaczanym z serem
Czas przygotowania: 35 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g fileta z mintaja Family Fish
- maka do obtoczenia ryby

- 100 g sera mozzarelli

- 600 g ziemniakéw obranych i startych
(tak jak na placki ziemniaczane)
4 tyzki maki

2 jajka

2 cebule starte na tarce
przyprawa uniwersalna do smaku
pieprz do smaku

olej do smazenia




Wykonanie:

Filety z mintaja dzielimy wedtug uznania i doprawiamy do smaku.
Do startych ziemniakéw dodajemy cebule, jajka, make, ser i doprawiamy do smaku.
Catos¢ mieszamy. Mintaja obtaczamy w mace i ciescie ziemniaczanym.

Rybe smazymy na rozgrzanym oleju. Mozna réwniez obsmazy¢ i dopiec w piekarniku.
Gotowego mintaja mozemy podawac z surbwka z biatej kapusty po chifsku,

ktéra idealnie bedzie pasowata do ryby w ciescie ziemniaczanym.




Smazone kulki nadziewane surimi
Czas przygotowanics: 35 minut

Skbadnikina: 4-6 porciji

- ok. 200 g paluszkéw surimi

- 200 g kaszy pertowej suchej (ugotowac)

- 100 g kaszy kuskus

- 1 peczek posiekanej dymki

- 150 g sera mozzarella wiorki

- 150 g sera cheddar startego

- 2 jajka

- tabasco lub shiraha do smaku

- 1 ptatek papryki czerwonej
pokrojonej w kostke

- 1 ptatek papryki zielonej
pokrojonej w kostke

- 70 g maki

- maka do panierowania

- 5jajek do panierowania

- panierka panko do panierowania

- olej do gtebokiego smazenia

Wykonanie:

Paluszki krabowe kroimy na mniejsze kawatki dodajemy ugotowang kasze pertowg, kasze kuskus,
starte sery, make, jajka i dymke. Catos¢ doprawiamy r"pikan’mie, mieszamy i formujemy kulki.
Nastepnie panierujemy i smazymy w gtebokim oIejy do zrumienienia.

Gotowe kulki mozemy podawadé z sosem tzatziki i nadziewang serkiem pikantng papryczka.




Satatka azjatycka z paluszkami surimi
Czais przygotowanics: 25 minut

Skbadnikina: 4 porcje

— 7 szt. paluszkdw surimi

— 1/4 szt. pora drobno pokrojonego

— 3 tyzki kukurydzy konserwowej

- 1/2 szt. Swiezego obranego ogdrka pokrojonego bez migzszu
— 4 rzodkiewki pokrojone w drobng kostke

- makaron z jednej zupki chinskiej

- 4 tyzki majonezu .
- 2 tyzki sosu stodko-pikantnego

- 1 marynowany, pokrojony patison

- 3 tyzki posiekanej dymeki &
- 6 tyzek posiekanej kapusty pekinskiej
- 5Ol do smaku

- pieprz do smaku

Lykonanie:

Paluszki surimi kroimy wedtug uznania i kolejno dodajemy reszte sktadnikow.

Makaron kruszymy, dodajemy majonez, sos stodko-pikantny i dymke.

Catos¢ mieszamy i doprawiamy do smaku.

Satatke najlepiej przygotowacé 1-2 godziny wczesniej tak, aby makaron zmiekt i smaki sie
potaczyty.




Paluszki surimi w ciescie piwnym
Czais przygotowanic: 25 minut

Skfadniki:

- 1 opakowanie paluszkéw surimi

250 ml piwa miodowego

1 jajko

maka do zageszczenia ciasta

3 tyzki prazonej cebulki

sdl do smaku

olej z ryzu naturalny SoRiso do smazenia

S0S:

- 6 tyzek majonezu

2 szt. ogdrka matosolnego pokrojonego w kostke

1 ptatek papryki swiezej, czerwonej pokrojonej w kostke
2 yzki posiekanej dymeki

2 tyzki sosu stodko-pikantnego

sos sriracha do zaostrzenia smaku




Lykonanie:

Do naczynia wlewamy piwo, wbijamy jajko i mieszamy. Nastepnie dodajemy make, sél, prazong
cebulke, konsystencja ciasta nie powinna by¢ rzadka. Sktadniki sosu taczymy i mieszamy ze soba.
Paluszki zanurzamy w ciescie i smazymy w gtebokim oleju na rumiano. Po usmazeniu osuszamy
na papierowym reczniku i podajemy z przygotowanym wczesniej sosem.
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MIRUNA

Miruna Patagonska (Macruronus magellanicus) i Mi-
runa Nowozelandzka (Macruronus novaezelandiae).

Wystepowanie: Miruna pofawiana jest gtéwnie
w wodach okalajgcych Chile, Argentyne oraz wo-
dach Nowej Zelandii.

Ciekawostki: Miruna nalezy do rodziny ryb dor-
szoksztattnych. Nazywana jest ,kuzynka dorsza”.
W odréznienia od dorsza nie posiada jednak cha-
rakterystycznego wasa pod broda. Miruna dorasta
do 120 cm dtugosci.

Wartos¢ kulinarna: Obecnie odnotowujemy gwat-
towny wzrost w spozyciu tej biatej ryby. Uzasadnione
jest to miedzy innymi niezwyktymi walorami smako-
wymi i odzywczymi. Jest to zrozumiate, gdyz mieso
miruny jest chude, delikatne i przede wszystkim wy-
jatkowo smaczne.

L

Krem z marchwi a’la TRIMARAN z miruna

Czais przygotowanic: 30 minut

Skladnikina: 4-6 porcji

400 g fileta z miruny pokrojonego

w dowolne kawatki

500 g marchwi pokrojonej w plasterki
1 szt. mleka kokosowego w puszce

3 zabki czosnku pokrojone w plasterki
1.5 I'bulionu warzywnego lub miesnego
imbir 2 cm pokrojony w plasterki

sok z limonki do smaku

100 g masta

1 szt. cebuli pokrojonej w pidra

100 ml Smietany 30%

sdl i pieprz do smaku

Lykonanie:
W rondlu rozpuszczamy masto, dodajemy wszystkie pokrojone sktadniki. Catos¢ chwile smazymy,
dolewajac bulion i mleko kokosowe. Gotujemy do migkkosci warzyw, doprawiamy do smaku
sokiem z limonki. Po ugotowaniu zupy miksujemy ja blenderem na gtadka mase. Dolewamy
Smietane. Rybe przyprawiamy i gotujemy na parze okoto 10 minut.
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Miruna z batatami, brukselka i boczkiem
Czas przygotowanics: 45 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g miruny Eurofish

- 60 g boczku wedzonego pokrojonego w stupki

- 400 g brukselki . T

- 4 duze bataty Euru’ish
- 4 gatgzki tymianku

- s0s sojowy jasny do smaku

- cukier do smaku

- sdl, pieprz do smaku

- olej do smazenia

Wykonanie:

Bataty obieramy i kroimy w gruba kostke. Skrapiamy olejem, przyprawiamy solg

i pieprzem. Na pokrojonych batatach ktadziemy gatazki tymianku i pieczemy

w piekarniku w temperaturze 180°C okoto 20 minut.

Brukselke gotujemy z solg i cukrem, po wyjeciu hartujemy jg w zimnej wodzie.

Boczek przesmazamy na patelni, dodajemy do niego brukselke i doprawiamy do smaku
odrobing cukru, pieprzu i sosu sojowego.

Rybe porcjujemy, przyprawiamy solg, pieprzem i smazymy na patelni.




Rybna zupa gulaszowa
Czas przygotowanic: 1 godzina

Skbadnikina: 6-8 porciji

- 600 g fileta z biatej ryby np. mintaja, miruny lub dorsza
— 2 puszki pomidoréw bez skory pokrojonych

- 3 szt. ziemniakéw obranych i pokrojonych w kostke
- 3 szt. marchewki ocbranej i pokrojonej w pétplasterki
- 2 todygi selera naciowego pokrojonego w plasterki
- 2 cebule pokrojone w kostke

- 4 zabki posiekanego czosnku

- 1 szt. papryki czerwonej

- 1 szt. zielonej papryki

- 150 ml $mietany 30%

- olej

- 1,51 wody

- Swiezy starty imbir do smaku

- papryka wedzona do smaku

- przyprawa uniwersalna do smaku

- pieprz do smaku

- skérka z 1 otartej cytryny

- posiekany peczek koperku




Lykonanie:

Papryki smarujemy olejem i wktadamy do nagrzanego piekarnika o temperaturze 200°C.
Pieczemy do przypalenia skéry na czarno. Po upieczeniu owijamy je folig aluminiowa,

aby lepiej sie obieraly.

Do rondla wlewamy olej, wrzucamy cebule, marchew, seler, czosnek i smazymy okoto 5 minut.
Nastepnie dodajemy pomidory i cato$¢ dusimy pod przykryciem okoto 5 minut.

Podlewamy woda, przyprawiamy imbirem, przyprawa uniwersalng, pieprzem i wedzong papryka.
Jak warzywa beda pdtmiekkie dodajemy ziemniaki, rybe pokrojong w mate kawatki

i pieczong papryke bez skory.

Gulasz gotujemy do miekkosci ziemniakéw okoto 10 minut, zabielamy Smietana.

Na koniec dodajemy skérke z cytryny i koper.







Miruna Morex w chrupigcej panierce
Czas przygotowania: 25 minut

Skladnikina: 4 porcje

- 600 g fileta z miruny od Morex

- 3 zabki posiekanego czosnku

- 2 tyzki posiekanego koperku

— 2 szkl. butki tartej do panierowania ryby
3 jajka do panierowania ryby

1 szkl. maki do panierowania ryby
przyprawa uniwersalna do smaku
pieprz do smaku

olej rzepakowy do smazenia ryby

Wykonanie:

Filet z miruny optukaé, osuszy¢ papierowym recznikiem.
Przyprawi¢ do smaku, natrze¢ czosnkiem i posypac koperkiem.

Nastepnie panierowac kolejno w mace, roztrzepanym jajku i butce tartej.

Rybe smazymy na rozgrzanym oleju z obu stron na rumiano.

Mirune mozna podawac z czastkami ziemniakéw oraz z sosem czosnkowo-koperkowym.
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MORSZCZUK

Morszczuk argentynski (Merluccius hubbsi),
Morszczuk chilijski (Merluccius gayi),
Morszczuk pacyficzny (Merluccius productus),
Morszczuk przyladkowy (Merluccius capensis),
Morszczuk zwyczajny (Merluccius merluccius),
Morszczuk australijski (Merluccius australis).

Wystepowanie: Najczesciej spotykane gatunki na
polskim rynku bytujg zarowno w Atlantyku, jak i na
Pacyfiku.
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Ciekawostki: W zaleznosci od gatunku, osiggaja
przecietng dtugos¢ od 50 cm do 100 cm, maksy-
malnie 140 cm oraz mase do 15 kg. Ryba bardzo
popularna w polskiej kuchni.

Wartos$¢ kulinarna: Morszczuk to lekkostrawna
i przede wszystkim bardzo smaczna ryba. Zawiera
kwas foliowy polecany kobietom w cigzy, sktadniki
mineralne: zelazo, selen, jod, witaminy A i D oraz
kwasy ttuszczowe omega-3. Regularne spozywanie
morszczuka usprawnia prace serca, uktadu nerwo-
wego i immunologicznego. Obniza zawartos¢ ztego
cholesterolu we krwi, pomaga w leczeniu anemii,
miazdzycy i choréb wiencowych. Spedjalisci chetnie
polecaja te rybe w diecie odchudzajace).
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Delikatny morszczuk parowany
z olejem z lubczyku

Czas przygotowanics: 25 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g fileta z morszczuka Abraline
150 ml oleju z pestek winogron

30 g lisci lubczyku

s6l do smaku

pieprz biaty do smaku

b

Wykonanie:
Morszczuka dzielimy wedtug uznania, s
doprawiamy solg i bialym pieprzem.

Nastepnie parujemy okoto 10-12 minut.

Olej miksujemy z lubczykiem i odrobing soli

do jednalitej konsystencji.

Uparowanego morszczuka delikatnie polewamy olejem z lubczykiem.
To danie mozna podawac z risotto, ktére dopetni smak ryby.
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MORSZCZUK HUBBS/

Morszczuk Hubbsi (Merluccius Hubbsi) Swietnie
nadaje sie do smazenia lub pieczenia i dobrze sma-
kuje z ostrymi przyprawami.

W

Morszczuk smazony w mace kukurydzianegj
z 76ttg fasolkg szparagowa

Czas przygotowanic: 30 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g fileta z morszczuka Eurofish

- 2 tyzki posiekanego kopru

- maka kukurydziana do panierowania ryby eu ruiish
- 600 g ugotowanej fasolki szparagowej
- masto do podsmazenia fasolki

- butka tarta do oprészenia fasolki

- olej do smazenia

- przyprawa uniwersalna do smaku

- s6l do smaku

- pieprz do smaku
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Lykonanie:

Morszczuka dzielimy wedtug
uznania, przyprawiamy do smaku
obsypujemy posiekanym koperkiem.
Panierujemy w mace i smazymy
na rumiano z obu stron.

W rondlu rozpuszczamy masto,
dodajemy ugotowang fasolke

i podsmazamy.

Solimy i oprészamy butka tarta.
Gotowego morszczuka podajemy
z fasolka szparagowa.

Mozna réwniez podawac

z krokietami ziemniaczanymi.




MORSZCZUK KAPSKI

Morszczuk Capensis (Merluccius Capensis) zali-
czany jest do najszlachetniejszych odmian tego ga-
tunku. Na naszym rynku wystepuje przede wszyst
kim w postaci mrozonej jako tusze i filety. Idealny
do pieczenia, smazenia, gotowania z warzywami
i do satatek.

Morszczuk kapski z mtodymi ziemniakami,
bobem | wedzonym serem

Czas przygotowanic: 30 minut

Skbadnikina: 4 porcje Przepis polecany przez

- 600 g fileta z morszczuka Pescanova

- 800 g ziemniakdéw ugotowanych PESCANOVA

w mundurkach p  zd '
- 300 g ugotowanego i obranego yszna 1 zdrowa:

ze skorki bobu
- ser wedzony (2 mate oscypki)
pokrojony w kostke
- 400 g kefiru
- 4 tyzeczki posiekanego kopru
- 4 plastry boczku
pokrojonego w kostke
- 1 cebula posiekana w kostke
- masto do smazenia
- olej cytrynowy z bazylig
do smazenia
- 56l do smaku
- pieprz do smaku

_--"\-\._I -._ f} -
128 R [ E, i DAk POL DROBE(SH [z Marmer  profen DU



Lykonanie:

Rybe dzielimy na porcje wedtug uznania i przyprawiamy solg i pieprzem. Odstawiamy

do lodéwki na 15-20 minut. Nastepnie smazymy na oleju z dodatkiem masta. Ugotowane
ziemniaki kroimy w gruba kostke. Na patelnie wrzucamy boczek i smazymy do wytopienia

ttuszczu, dodajemy cebule, bdb, ziemniaki i masto. Catosé smazymy delikatnie mieszajac,
doprawiamy do smaku. Na koniec dodajemy pokrojony ser wedzony (oscypek), smazymy
okoto 2 minuty, aby ser zagrzat sie i byt miekki. Kefir mieszamy z koprem i doprawiamy

do smaku. Gotowa satatke podajemy z ryba i przygotowanym kefirem.




Morszczuk na satatce ziemniaczanej

Czas przygotowania: 30 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 560 g fileta z morszczuka

- sdl, pieprz do smaku

- olej czosnkowy do skropienia ryby



Scafatka ziemniaczona:

- 6 duzych ziemniakéw ugotowanych w mundurkach

- 2 szt. ogorka konserwowego pokrojonego w drobna kostke
- 1 jajko ugotowane i pokrojone w kostke

— 1 szt. cebuli pokrojonej w kostke

- 4 plastry boczku pokrojonego w kostke

- 3 zabki posiekanego czosnku

- ziota prowansalskie do smaku

- musztarda do smaku

- 11yzka posiekanej zieleniny (pietruszka, szczypiorek)
- ocet balsamiczny do smaku

- przyprawa uniwersalna do smaku

- pieprz do smaku

Lykonanie:

Rybe porcjujemy, przyprawiamy i pieczemy

w piekarniku 8-10 minut w temperaturze 180°C.

Ziemniaki kroimy w wiekszg kostke.

Boczek przesmazamy na patelni razem z cebula.

Dodajemy do niego ziemniaki i reszte pokrojonych sktadnikéw. Satatke przesmazamy chwile
na patelni i przyprawiamy do smaku musztardg, octem balsamicznym i ziotami. Na koniec
posypujemy zielening.




Morszczuk kapski z satatkg z soczewicy lub cieciorki
Czas przygotowanics: 40 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 640 g morszczuka

olej cytrynowy

do posmarowania ryby
kilka gatazek tymianku
pieprz do smaku

sdl do smaku

Sclatka z soczewicy:

- 2 puszki soczewicy

1 cebula pokrojona w drobng kostke
4 zabki czosnku drobno posiekane
gars¢ szpinaku

5 suszonych pomidoréw pokrojonych
w paski

masto do smazenia

przyprawa uniwersalna do smaku
pieprz do smaku




Lykonanie:

Rybe dzielimy wedtug uznania. Przyprawiamy solg, pieprzem, skrapiamy olejem cytrynowym
i odstawiamy do lodéwki na okoto 30 minut. Gatazki tymianku uktadamy na rybe i pieczemy
w piekarniku okoto 8 minut w temperaturze 200°C.

Na patelni rozpuszczamy masto, dodajemy szpinak, pomidory suszone, czosnek

oraz odsaczong soczewice. Catos¢ chwile smazymy, przyprawiamy do smaku.

W sytuacji gdy nie mamy czasu lub ochoty przygotowywac satatki z soczewicy, proponujemy
alternatywnie jedna z gotowych satatek z ciecierzyca firmy Dega. Niezaleznie, ktdrg z palety
smakéw dodamy jako wypetnienie potrawy gtdwnej, wszystkie dobrze komponuja sie z naszym
morszczukiem.




NOTOTENIA

Nototenia (Patagonotothen longipes ramsayi).

Wystepowanie: Wystepuje w zimnych, bardzo czy-
stych morzach krancéw Ameryki Potudniowe;.

Ciekawostki: Barwa ciata zielonkawo-brgzowa
o dtugosci okoto 40 cm.

"’J‘: 43

Wartos$¢ kulinarna: Jest potawiana komercyjnie,
sprzedawana zazwyczaj w postaci mrozonych lub
wedzonych tuszek. Jest rybg o wysokich walorach
smakowych. Jej delikatne i soczyste mieso idealnie
odchodzi od osci przykregostupowych. Jak wiek-
sz0$¢ ryb zimnych wod przyladkowych jest bogata
w kwasy omega i jod. Mato kto wie, ze jest idealna
ryba do grillowania lub z rusztu.




Nototenia z mastem koperkowym i cytryna
Czas przygotowanic: 30 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 4 szt. nototeni tuszki

4 tyzki miekkiego masta

1 peczek posiekanego koperku

3 zabki posiekanego czosnku
przyprawa uniwersalna do smaku
pieprz cytrynowy do smaku

olej rzepakowy do pokropienia ryby

Lykonanie:

Skére ryby nacinamy pod skosem z obu stron.
Nototenie przyprawiamy do smaku przyprawg
uniwersalng i pieprzem cytrynowym.

Masto mieszamy z posiekanym koprem i czosnkiem. Wktadamy do Srodka ryby.
Skrapiamy olejem i odstawiamy do lodéwki na okoto 30 minut.

Nastepnie grillujemy z obu stron. Podajemy z czastkami cytryny.
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OKON MILOWY

Okon Nilowy, Lates Nilowy, Okon Wiktorii
(Lates niloticus) gatunek stodkowodnej ryby
okonioksztattne;.

Wystepowanie: Wystepuje naturalnie w jeziorach
Czad i Turkana, rzek: Kongo, Wolta, Nil, Senegal
i innych. Wystepuje takze w poétstonych wodach je-
ziora Marjut w Egipcie. Introdukowany do jeziora
Wiktorii.

Ciekawostki: Okon Nilowy osiaga dtugos¢ do
200 cm i wage do 200 kg. Jest jedna z najwiekszych
ryb stodkowodnych.

Wartos¢ kulinarna: Okon jest Zrodtem kwasow
ttuszczowych omega-3. Biate, chude i pozywne mie-
so o zwartej strukturze i bardzo tatwe do usuniecia
0sci sprawiaja, ze jego walory smakowe tym bardziej
nabierajg znaczenia.

Okon nilowy z mtoda marchewka,
glazurowang | pieczong szalotka

Czais przygotowanics: 50 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g fileta z okonia

- 400 g mtodej marchewki

- 400 g obranej szalotki

- 2 zabki czosnku

- 100 g masta

- kilka gatazek tymianku

- 3 tyzki miodu

- 8tyzek octu balsamicznego
- 4-5tyzek oliwy

- pieprz do smaku

- s6l morska do smaku

- olej cytrynowy do smazenia
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Lykonanie:

Filet z okonia dzielimy wedtug uznania, doprawiamy solg i pieprzem.

Odstawiamy do loddwki na ok. 30 minut.

Miéd, ocet balsamiczny, oliwe i tymianek mieszamy, sporzgdzajac marynate do szalotki.
Cebule kroimy kazda na 4 czesci, uktadamy na folii aluminiowej z czosnkiem i zalewamy
marynata. Zawijamy szczelnie i pieczemy w piekarniku 20 minut w temperaturze 180°C.
Marchew obieramy i gotujemy w osolonej wodzie al dente. Rybe ocbsmazamy na patelni
i dopiekamy w piekarniku 10-15 minut w temperaturze 140°C. Na patelni rozpuszczamy
masto, wrzucamy marchew i upieczone szalotki razem z powstatym sosem. Krotkg chwile
smazymy, doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

Podajemy z upieczonym okoniem.




Wartosc¢ kulinarna: Osmiornice potawiane sa w ce-
lach konsumpcyjnych na catym Swiecie poniewaz ich
biate, delikatne mieso pozyskiwane z macek uzywa-
ne jest do przyrzadzania potraw w kazdej kuchni od
chinskiej, wtoskiej, francuskiej, hiszpanskiej czy chor-
wackiej po japonska i australijska.
Wystepowanie: Zamieszkujg wytgcznie morza pet- Najlepiej smakuja w wersji
nostone, najchetniej okolice raf koralowych oraz smazonej, gotowane),
w ptytkich wodach, ale znane sa gatunki gteboko- pieczonej, maryno-
wodne i pelagiczne. wanej oraz z grilla.

OSMIORNICE

Osmiornice (Octopoda) rzad drapieznych gtowo-
nogow.

Ciekawostki: Osmiornice majg zawsze 8 ramion
spietych bfong. Znanych jest okoto 250 gatun-
kow w tym te potawiane konsumpcyjnie. Ich wiel-
kos¢ waha sie od okoto 1,5 cm dtugosci i 1 g masy
ciata do 15 m dfugosci. Najwiekszy odnotowany:
osobnik mierzyt 9,6 m rozpietosci ramion i 272 kg

masy Ciata. ; v ,:
- :
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OSmiornica z zielonym sosem

Czas przygotowanic: 1 godzina 30 minut

Skladnikina: 4 porcje Ziefony sos:

1 szt. oSmiornicy - 100 ml oliwy

1 peczek koperku sok z jednej cytryny

2 szt. obranej marchewki 3 tyzki posiekanej natki pietruszki
1/2 szt. cytryny 1 fyzka sosu tao-tao

1/2 szt. obranego selera 1 tyzka musztardy

masto do smazenia sol do smaku

3 zabki posiekanego czosnku pieprz do smaku

1 opakowanie miksu satat cukier do smaku

sol do smaku

Wykonanie:

Osmiornice ptuczemy i gotujemy z warzywami, koprem, cytryng i sola. Gotujemy do miekkosci
okoto 45-60 minut.

Do naczynia wktadamy wszystkie sktadniki sosu i miksujemy blenderem na jednolita mase.
Ugotowang o$miornice porcjujemy i podsmazamy na masle z czosnkiem, aby nadac jej
chrupkosci. Doprawiamy solg i pieprzem. Podajemy na miksie satat, polang sosem do dekoracji.

Mozna takze uzy¢ cytryny.



Adresy sklepow:

GtUBCZYCE
ul. Moniuszki 25

JASTRZEBIE-ZDROJ
ul. Wielkopolska 5A

RUDA SLASKA
ul. Sienkiewicza 13/01

PSZCZYNA
ul. Dobrawy 34
PASAZ DOBRAWY

BYTOM
ul. Wroctawska Ta

RUDA SLASKA GODULA
ul. Joanny 17/6

TYCHY
ul. Zwakowska 15
CH MERINO

OPOLE
PAWILON HANDLOWY AS
ul. Niemodlinska 23

KEDZIERZYN-KOZLE
ul. Wojska Polskiego 4/3

ZDZIESZOWICE
ul. Filarskiego 2

KEDZIERZYN-KOZLE
ul. Ractawicka 20

PRUDNIK
ul. Batorego 12

KNUROW
ul. Niepodlegtosci 17

ZORY

ul. Osiedle Powstancoéw 19A

ZABRZE
ul. Wolnoséci 255A



LAk

PANGA

Sum Panga (Pangasius pangasius)

Wystepowanie: W naturze w delcie Mekongu
w potudniowo-wschodniej Azji wystepuje protopla-
sta Pangasius hypophtalmus. Hodowana w stawach
lub w specjalnych klatkach umieszczonych w nurcie
rzek w wielu rejonach Azji.

Ciekawostki: Jej duzym walorem sg stosunkowo
mate wymagania hodowlane. W Polsce jest popu-
larna zarowno w sklepach, jak i w restauracjach. Ze
wzgledéw marketingowych mianem pangi okre-
slane sa takze inne azjatyckie gatunki ryb. Dzieki
wdrazaniu szeregu rozwigzan technicznych hodow-
le pangi staja sie z roku na rok mniej szkodliwe dla
srodowiska.

Wartos¢ kulinarna: Mieso pangi trymowanej jest
bardzo delikatne, soczyste i pozbawione zapachu
ryby przydennej. Panga posiada w swoim sktadzie
fosfor (233 mg / 100 g, dzienne zapotrzebowa-
nie to 800 mg) i potas (305 mg / 100 g, dzienne
dawka to 3500 mg). Pierwszy z pierwiastkéw chroni
m.in. przed artretyzmem, préchnica i odzywia uktad
kostny. Natomiast potas odpowiada za prawidtowe
funkcjonowanie ukfadu migsniowego. Bardzo po-
mocna w diecie ludzi aktywnych.

e oy g oo

Panga po azjatycku

Czas przygotowanics: 25 minut

Skladnikina: 4 porcje

- 4 filety z pangi trymowanej

- sos stodko-kwasny

- maka do panierowania

- jajka do obtaczania

- panierka Panko

- starta skorka z potdwki pomaranczy

- 2 szczypty kolendry mielonej

— olej z ryzu o smaku przypraw orientalnych
lub o smaku chili SoRiso do smazenia

.-..H..I .. o
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Maruynatao: P .
1 ’ry%ka Wigniéwki (alkoholu) SD EI C ..S-EJ E!D

— 2 tyzki sosu sojowego
- 2 szczypty cukru brgzowego

- 2 zabki czosnku starte na tarce o matym oczku ! -
- 1 tyzeczka startego imbiru na tarce o matym oczku A—
- sok z limonki do smaku = =

3 X s
Lykonanie: = X T =
Filety z pangi kroimy wzdtuz na cieknie paski, ktére L1 rl-l =
dzielimy na pdt, aby powstaty kawateczki miesa c
o dtugosci 2,5 cm. Wszystkie sktadniki na marynate Lo i
mieszamy doktadnie ze soba. Onj x rytn

Do gotowej marynaty wktadamy pokrojone
kawateczki pangi i catos¢ odktadamy do loddwki
na okoto 30 minut.

Do panierki Panko dodajemy kolendre i startg skérke
Z pomaranczy. :
Rybe panierujemy w mace, jajku i przygotowanej o 0
panierce. Gotowa rybe smazymy na gtebokim oleju. b b
Podajemy z sosem stodko-kwasnym.







/Zapiekanka pasterska z panga w curry

Czas przygotowanic: 1 godzina

Skbadnikina: 4 porcje

- 3filety z pangi trymowanej Ocean
pokrojonej w gruba kostke

- 300 g mrozonej wtoszczyzny

- 60 g masta do smazenia warzyw

- 1/2 szt. puszki mleka kokosowego

- 2 tyzeczki zottego curry

- 4 liscie kafiru

- cumin do smaku

- sok z limonki do smaku

— kurkuma do uzyskania zéttego koloru

— 1/4 szt. pora pokrojonego drobno

- 400 g ziemniakéw ugotowanych i zmielonych

- 4 76ttka

- 1 szt. cebuli pokrojonej w kostke

- olej do smazenia cebuli

- przyprawa uniwersalna do smaku

- pieprz do smaku

- bulion do podlania sosu

Lykonanie:

Do rondla wlewamy olej, dodajemy wtoszczyzne i chwile smazymy.

Nastepnie dodajemy bulion, mleko kokosowe, liscie kafiru, curry i kurkume.

Catosc¢ przyprawiamy do smaku. Pod koniec dodajemy pokrojonag pange.

Cebule szklimy na patelni i studzimy. Do zmielonych ziemniakéw dodajemy zéttka, zeszklong
cebule i doprawiamy do smaku. Catos¢ mieszamy i przektadamy do worka cukierniczego.
Gotowa pange w curry przektadamy do naczynia zaroodpornego i na nig wyciskamy gotowe
puree ziemniaczane. Nastepnie zapiekamy w temperaturze 180°C okoto 20-25 minut.




Czais przygotowanics: 60 minut

PLAMIAK

Plamiak, tupacz (Melanogrammus aeglefinus) ga-
tunek morskiej ryby z rodziny dorszowatych.

Wystepowanie: Wystepuje po obu stronach Pétnoc-
nego Oceanu Atlantyckiego oraz okresowo w za-
chodniej czesci Morza Battyckiego.

Ciekawostki: Bardzo popularny w krajach anglo-
saskich, znany tam jako ,haddock”. Osigga dtugosc¢
przecietnie 60-80 cm, a zdazajg sie nierzadko okazy
metrowej dtugosci i o wadze 14 kg. Plamiak jest ga-
tunkiem wedrujacym w duzych fawicach.

Wartos¢ kulinarna: Ryba o duzym znaczeniu go-
spodarczym, tuz za dorszem. Mieso dietetyczne,

Skbadnikina: 4 porcje

-.-..H'-
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600 g fileta z plamiaka od Morex
2 peczki pokrojonej botwiny

100 g boczku wedzonego
pokrojonego w kostke

sél morska do smaku

pieprz cytrynowy do smaku
masto do smazenia

olej rzepakowy do skropienia ryby

chude i bardzo smaczne o biatej zwartej strukturze.
Zawiera zaledwie 0,2-1% ttuszczu i 15-18,5% tatwo
wchtanianego biatka. Plamiak jest bogaty w wita-
miny A i D oraz o kwasy omega-3. Ponadto 150 g
plamiaka wystarcza na dostarczenie organizmowi
100% dziennego zapotrzebowania na jod.

F o=
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DASB-FLSH  proon Martines  profish



1 szt. cebuli pokrojonej w kostke

bulion warzywny do duszenia okoto 200 ml
3 zabki posiekanego czosnku

3 tyzki kwasniej Smietany

koncentrat barszczu do uzyskania
wiasciwego koloru

przyprawa uniwersalna do smaku

pieprz do smaku

1 peczek posiekanego koperku

Wykonanie:

Rybe dzielimy wedtug uznania, przyprawiamy solg,
pieprzem cytrynowym, skrapiamy olejem

i odstawiamy do lodéwki na 30 minut.

W rondlu rozpuszczamy masto, wrzucamy

boczek i smazymy do zrumienienia.

Nastepnie dodajemy czosnek, cebule i pokrojong botwing, chwile smazymy.
Podlewamy bulionem i dusimy okoto 10 minut. Pod koniec duszenia dodajemy
Smietane, koncentrat barszczu, doprawiamy do smaku i posypujemy koprem.
Plamiaka pieczemy w piekarniku w temperaturze 200°C okoto 8-10 minut.
Upieczona rybe podajemy z duszong botwing. Danie to mozna wzbogaci¢

o puree chrzanowe, ktére zaostrzy smak potrawy.




Plamiak z kapusta i pomidorami
Czas przygotowanic: 40 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g fileta z plamiaka Nova Seafood
- s6l morska do smaku

- masto klarowane do smazenia

- 1 szt. mtodej poszatkowanej kapusty
— 2 szt. cebuli pokrojonej w drobng kostke
- 5 szt. pieczarek pokrojonych w plasterki
- olej do podsmazenia

- 400 g pomidoréw krojonych w puszce

- 4 tyzki koncentratu pomidorowego

- 1 peczek pokrojonego kopru

- 1 peczek pokrojonego szczypiorku

- przyprawa uniwersalna do smaku

- pieprz mtotkowy do smaku

- sok cytryny do smaku




Wykonanie:

Rybe dzielimy wedtug uznania

i przyprawiamy do smaku.

Odstawiamy do loddwki na 20 minut.
Do rondla wlewamy olej i wrzucamy
cebule, smazymy do zeszklenia.
Nastepnie dodajemy pieczarki

potem kapuste i wszystko przesmazamy.
Dodajemy pomidory i dusimy

do miekkosci. Na koniec dodajemy
koncentrat pomidorowy, koper i szczypior.
Doprawiamy do smaku.

Plamiaka smazymy na masle z obu stron.
Gotowa rybe podajemy z kapusta,
mozna rébwniez dekoracyjnie

uzy¢ plasterkéw marchewki

i kolorowej sataty.

Przepis polecany przez dostawce
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Pm& ﬁDSOS/OVW zej i wedzone na zimno. Spozywa sie rowniez solong

ikre pstraga szczegolnie w pétnocnej Europie.

Pstrag tososiowy vs Pstrag Teczowy (Oncorhyn- Wartosci odzywcze miesa pstraga  tososiowego
chus mykiss) nazwa handlowa dla hodowli ryb w przeliczeniu na porgje 100 g:

w stonych akwenach. Kalorie 107 Kcal
Biatko 209
Selen 10 pg

Wystepowanie: Aktualnie introdukowany do wielu
panstw na wszystkich kontynentach poza Antarkty-
da w celach hodowlanych. Witamina D 7 Hg
Kwas omega-3 EPA 219 @

Kwas omega-3 DHA 4,96 g

Ciekawostki: Ubarwienie miesa jest zalezne od
wieku i miejsca hodowli podobnie jak w przypad-
ku tososia norweskiego. Pstrag fososiowy osigga
zazwyczaj dtugos¢ do ok. 60 cm (maksymalna za-
notowana 120 cm) i przecietng wage ok. 3—4 kg.
W przeciwienstwie do duzej czesci pacyficznych od-
mian ryb z rodziny fososiowatych, pstragi teczowe/
tososiowe to gatunek, ktéry wedréwki na tarto do
wad stodkich i z powrotem do morza moze odby-
wac wielokrotnie w trakcie swojego zycia.

Wartos$¢ kulinarna: Pstragi teczowe — morskie otrzy-
mujg pozywienie podobne do tososia ,norweskiega’,
co ttumaczy rézowawe zabarwienie ich migsa. Pstrg-
gi fososiowe sg najczesciej sprzedane w formie swie-

Pstrag tososiowy a'la Kohler z kuskusem
I sosem meksykanskim

Czais przygotowanics: 45 minut ,
Przepis polecany przez

Skbadnikina: 4 porcje

600 g fileta z pstraga tososiowego od Kohler l(o H LE R

s6l morska z dzikim koprem do smaku ' )
pieprz mtotkowy do smaku ( FRESH & SMG___-HED FISH

olej do skropienia ryby

_--"\-\._I -.- J -
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- 1 opakowanie kaszy kuskus

- bulion do zaparzenia kaszy - - I N
- olej czosnkowy do smaku e
| KWA :
S0s Mmeksykanski: UMOZlivigj Sath D A / EDA .
- 1 tyzka koncentratu pomidorowego ! Struktyr tkanki n 'howg budow,
. . | IOCZy~ h . erwo ¥ fOI’) O &
- 6 tyzek ketchupu pikantnego ~7" Chronig . M.in. takich MOrkowycp !
. . . | acji gospog 287 to ktad k Organgyy i P
- 1 ptatek papryki pokrojonej T arki |j : razenia 5 Jak mezq I
w kostke i Yot eISTtrOJgI/cer ] (re_d Cja pozig n;ocq oL S
— 2 ogorki konserwowe pokrojone & - eroly o eé"YZSZen/e tesenig K Olestergy, 1
w kostke wy rozp oM. Obnizanje |, Ifa” KW § g 2YStne
: o : ' 2WOimGsg, ; SOKi| i AT OGNl 7 b
~ 1/2 szt. cebuli pokrojonej w kostke  © dziatanje anTozgu i oczy 90 Cisnienig k i przl\?vfzma f
- 1/2 szt. chili drobno pokrojonego . 0 Zachowang o

- 2 zabki czosnku drobno posiekanego
- 11tyzka musztardy francuskiej

- 3 tyzki posiekanej dymki

- 2 tyzki masta do smazenia

— cukier do smaku

- woda do rozciehczenia sosu

- przyprawa uniwersalna do smaku

Lykonanie:

Rybe dzielimy wedtug uznania, doprawiamy do smaku i skrapiamy oliwg. Kasze kuskus
przygotowujemy zgodnie z opisem na opakowaniu zalewajac ja goracym bulionem z dodatkiem
oleju czosnkowego. Na patelni rozpuszczamy masto, wrzucamy cebule i smazymy do zeszklenia.
Nastepnie dodajemy czosnek, ogdrki konserwowe, papryke i chili. Dodajemy ketchup, koncentrat
pomidorowy, musztarde i podlewamy woda tak, aby sos nie byt za gesty. Doprawiamy do smaku
i dodajemy dymke. Pstraga opiekamy na patelni, nastepnie wktadamy do piekarnika i pieczemy
w temperaturze 180°C okoto 10-12 minut. Gotowa rybe podajemy z kuskusem, sosem
meksykanskim, mozna rowniez doda¢ dekoracyjnie mtode warzywa.




PSTRAG TECZOWY

Pstrag teczowy (Oncorhynchus mykiss) drapiezna
ryba z rodziny tososiowatych.

Wystepowanie: W naturze zasiedlat stodkie wody
Pacyfiku Ameryki Potnocnej i z Azji Potnocno-Wschod-
niej, ale zostat sprowadzony do Europy juz w latach
osiemdziesigtych XIX wieku.

Ciekawostki: Pstrag teczowy zaliczany jest do ro-
dziny tososi pacyficznych. Zwany jest popularnie te-
czakiem. W Polsce jest ryba hodowlang, a nasz kraj
przoduje pod wzgledem wielkosci hodowli. Na stoty
na catym Swiecie trafia co roku 15 000 ton pstraga
teczowego z polskich hodowli. Ryba ta jest lubiang
zdobycza w wedkarstwie sportowym.

Wartos¢ kulinarna: Pstrag posiada lekko rézo-
we, delikatne, chude migso i ma najwiecej kwa-
sOw omega-3 sposrdd ryb stodkowodnych. Tylko
400 g tej ryby, dostarcza tygodniowe zapotrzebo-
wanie na kwasy EPA i DHA. Chude mieso pstraga
(110 kcal / 100 g), dostarcza petnowartosciowego,
tatwo przyswajalnego biatka, ktére doréwnuje pod
wzgledem sktadu temu zawartemu w miesie ssakow
ale jest od niego tatwiej przyswajalne. Zawiera duzo
fosforu, selenu, wapnia, magnezu, zelaza, potasu
i witamin z grupy B.




Filet z pstraga z sosem podgrzybkowym
| satatkg ziemniaczanag

Czas przygotowanic: 50 minut
Skbadnikina: 4 porcje

- 4 pstragi
— 56l do smaku

200 ml $mietany 30%

2 tyzki kwasnej smietany B Y Ly
natka pietruszki do smaku . e 2§ i .._ :

$wiezy tymianek do smaku e

- pieprz do smaku : NA y 1 .
— olej do skropienia - MARme/OWJZEZ’RO’D,fA |
(DHA I E |
) ‘ to tuste . ,DA}

So;s%odgrngmg% .' fafdynkiirs);brég;)?k'e htak,'e jak: sled. 1 '8
- g poagrzybkow Jak: typ anchojs o N LBOS AL o
- 1 mata cebula " id u;eng,;g alibut i pstrqgélgzt;”’e?o mmejﬁur;’:' .'i :
- masto do smazenia ad omeg gnle Wysokiej Temperaf e tleny, wiath,
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Zapiekanka ziemnioczona:

- 600 g ziemniakdw ugotowanych pokrojonych w kostke
3 zabki czosnku posiekanego w drobng kostke

1 cebula pokrojona w kostke

1/4 cukinii pokrojonej w kostke

1 ptatek czerwonej papryki pokrojony w drobng kostke
masto do smazenia

60 g tartego parmezanu

przyprawa uniwersalna do smaku

pieprz do smaku

LJykonanie:

Pstragga filetujemy. Przygotowane filety przyprawiamy solg i pieprzem, zwijamy w rulony i spinamy
wykataczkami. Przygotowane rulony kropimy olejem i pieczemy w piekarniku w temperaturze 120°C
okoto 20-25 minut.

Przygotowujemy sos. Grzyby myjemy, kroimy w plasterki. Na patelni rozpuszczamy masto, dodajemy
cebule i smazymy do zeszklenia. Dodajemy grzyby, smazymy okoto 5-7 minut na wolnym ogniu.
Wlewamy Smietane i cato$¢ dusimy na wolnym ogniu, aby powstat gesty sos. Doprawiamy do smaku.
Pod koniec dodajemy kwasng $mietang, pietruszke i tymianek. Chwile smazymy delikatnie mieszajac.
Przygotowujemy zapiekanke ziemniaczanag. Na patelni rozpuszczamy masto, dodajemy czosnek,
cebule, papryke, cukinie i podsmazamy. Dodajemy ziemniaki, posypujemy zielening i chwile
smazymy. Na koniec dodajemy starty parmezan i wszystko delikatnie mieszamy przyprawiajac
do smaku.
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Sajra (Cololabis saira) gatunek drapieznej, morskiej
ryby z rodziny makreloszowatych.

Wystepowanie: Sajra wystepuje w fawicach nad
szelfem pdtnocnego i zachodniego Pacyfiku, a se-
zonowo migruje w okolice potudniowej Japonii
i Wysp Kurylskich.

Ciekawostki: Sajra osigga do 36 cm dtugosci. Nau-
kowcy japonscy uwazajg, ze regularne spozywanie
Sajry obniza ryzyko zachorowania na raka watroby
i jest doskonata profilaktykg w przewlektym zapale-
niu stawow.

Wartos$¢ kulinarna: Sajra jest bardzo ceniong ryba
w Japonii nie tylko ze wzgledu na wspaniaty smak
ale i wysokg zawartos¢ nienasyconych kwasow ttusz-
czowych omega-3. W Palsce dostepna jest przede
wszystkim w postaci konserw. Sajra jest bogata
w witaminy z grupy B, witamine A i D oraz sktadniki
mineralne takie jak wapn, séd, fosfor, potas, chlor,
zelazo, nikiel, molibden, mangan, fluor, chrom. Za-
warte w niej aminokwasy tauryny, maja korzystny
wptyw na prawidtowa prace mézgu i serca. Podnosi
witalnos¢ organizmu, ochrania watrobe, zapobiega
otytosci i stymuluje porost wiosow.
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Sajra GoldFish z selerem i z jajkiem

Czas przygotowanics: 25 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 1 opakowanie sajry w oleju roslinnym GoldFish
- 320 g odsgczonego selera konserwowego

2 yzki majonezu

1 fyzka musztardy francuskiej

1 fyzka posiekanej natki pietruszki

2 jajka ugotowane na twardo

+ akoscl e $wiatowe,
iwyzszej jakoscl su[owc ‘
Na}svtvayr?dar(]jy produkcl GMP i ACCP

potwierdzone certyﬁkatgrsn z?éz;ﬁ;ma
jakosci wgnormy\ 5 -1 ,
koS kattére przek’(ada]a si¢

ch wyrobow. ,

i bogactwo sma_tkow
nie rynku w catym kraju. ‘
Stek-Rol wiasciciel marek:

|ch naturaln
znajdujg uzna

Wykonanie:

Sajre wyjmujemy z puszki i odsgczamy
z nadmiaru ptynu.

Do miski wrzucamy seler, dodajemy
musztarde, majonez i natke pietruszki,
cato$¢ mieszamy. Ugotowane jajka
przekrawamy na 4 czesci. Na gotowej
satatce z selera uktadamy sajre
i przektadamy ¢wiartkami jajka.

EvraFish, GoldFish, Korsarz

B i ——

GOLDFISH:
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SANDACZ

Sandacz (Sander lucioperca) nalezy do rodziny ryb
okoniowatych.

Wystepowanie: Sandacz bytuje w jeziorach, rzekach
i zbiornikach zaporowych, a takze w przybrzeznych
wodach morskich zlewiska Morza Kaspijskiego,
Aralskiego, Battyckiego, Czarnego i Potnocnego.
Aklimatyzowany do woéd Afryki péthocno-zachod-
niej, Ameryki Potnocnej i Azji Zachodniej.

Ciekawostki: Zazwyczaj osigga dtugos¢ 50-70 cm
i mase ciata 2-5 kg ale potrafi dorasta¢ do 130 cm
i masy 15 kg.

Wartos$¢ kulinarna: Sandacz jest bardzo cenio-
nym gatunkiem ze wzgledu na wyjatkowy smak
i strukture miesa. Z uwagi na niewielkg zawartos¢
ttuszczu (1-2%) i wysoka zawarto$¢ tatwo przy-
swajalnego biatka jest szczegdlnie ceniony przez
dietetykéw. W handlu wystepuje gtownie w formie
Swiezej i mrozonej.

Sandacz z ciemnym sosem cebulowym
I warzywnym julliet

Czas przygotowanics: 35 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g fileta z sandacza

- 0,5 kg cebuli pokrojonej w pidra

- 100 ml biatego wina

- 100 g cukru

- pbt drobno posiekane] papryczki chili

— 300 ml bulionu drobiowego
lub warzywnego

- 400 g wtoszczyzny mrozonej
posiekanej w paski

150 g rydzow (moga by¢ tez inne grzyby)
40 g masta

2 tyzki sosu sojowego

1 dymka pokrojona w pidra

2 zabki czosnku drobno posiekane

ocet winny do smaku

s6l do smaku

pieprz do smaku

kwasna $mietana do dekoracji

_--"\-\._I -.- J -
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DELIKATESY RYBNE

Czas/Rybe
ZAPRASZAJA

Adresy sklepow:

e £6dz ul. Nastrojowa 58, tel. +48 519 608 636

e Zgierz ul. I. Gatczynskiego 40, tel. +48 782 524 292
e Zgerz ul. Orla 1, tel. +48 501 390 493

Lykonanie:

Cukier rozpuszczamy i karmelizujemy na brazowy kolor na matym ogniu.

Dodajemy cebule, smazymy do zeszklenia. Nastepnie dodajemy papryke chili, sos sojowy

i wino. Wszystko razem mieszamy dodajgc bulion i dusimy na wolnym ogniu okoto 10 minut.
Nastepnie blendujemy na gtadka mase i doprawiamy do smaku. Grzyby kroimy w paski.

Masto rozpuszczamy na patelni, dodajemy grzyby i smazymy do momentu zrumienienia sie.
Dodajemy cebule, czosnek, wtoszczyzne, catosé przyprawiamy solg i pieprzem. Smazymy

do miekkosci. Rybe obsmazamy na patelni i wktadamy do piekarnika na 5-7 minut rozgrzanego
do 140°C. Gotowa rybe podajemy na sosie i warzywach dekorujgc $mietang, ktéra podkresli
smak potrawy.




tosnikami sardeli sa Japonczycy, Amerykanie i Bry-
tyjczycy. Wiosi i Grecy wypracowali swoje wiasne
metody przyrzadzania.

SARDELA EURDPEJSKA

Sardela europejska (Engraulis encrasicolus).

Wartos¢ kulinarna: W Polsce najpopularniejsze sa
przetwory z sardeli europejskiej, ktore okreslane sg
francuska nazwg anchois. Przygotowuje sie je filetu-
jac swiezo ztowione sardynki i uktadajac w beczkach
warstwami przedzielonymi gruboziarnistg solg i tak
marynujg sie trzy miesigce. Po tym ryby sag ptukane
i konfekcjonowane. Anchois nadaje smaku kazde;
potrawie, doskonale komponuje sie z chlebem, jaj-
kami, awokado i makaronem.

Wystepowanie: Wody Oceanu Atlantyckiego od
Norwegii do potudniowych krancow Afryki u wy- S8
brzezy Maroka, Hiszpanii i Portugalii. Pojawia sie

w basenie Morza Srédziemnego i Czarnego.

Ciekawostki: Sardela jest ryba pelagiczng, stadna.
Osiagajaca diugos¢ do 20-25 cm, jest blisko spo-
krewniona ze $ledziem i sardynka. Najwiekszymi mi-

W Rosji popularna jest wedzona, we Frangji i Wto-
szech Swieza, na Dalekim Wschodzie suszona.

W o et g 5 "‘g W Hiszpanii filet z sardeli podaje sie na kromce chle-

Wm’“ mew !mf' “H!m'ﬁmf_wm-“w:ﬁ“’|‘ (|1

Anchois z pieczonym pomidorem i bagietka

o ——
s

Czas przygotowanic: 25 minut

Skbadnikina: 4 porcje

1 stoik anchois Italmexu

2 szt. pomidora

oliwa do skropienia pomidora

1 szt. bagietki pokrojonej

1 peczek mtodej dymki

10 szt. oliwek zielonych pokrojonych
4 liscie sataty frize

Winegret cytrynowy:

6 tyzek oliwy

2 zabki drobno posiekanego czosnku
sok z cytryny do smaku

s6l do smaku

pieprz do smaku

7
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Lykonanie:

Pomidory skrapiamy oliwg i pieczemy
w piekarniku w temperaturze 200°C
8-10 minut.

Pokrojong bagietke grillujemy

na chrupigco.

Upieczone pomidory obieramy

ze skory i kroimy w plastry.

Oliwe mieszamy z czosnkiem,
cytryng i przyprawami.

Na bagietce uktadamy listki sataty,
plastry pieczonego pomidora, fileciki
anchois. Dekorujemy pokrojonymi
oliwkami i dymka. Catos¢ polewamy
winegretem cytrynowym.
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SARDYNKA

Ciekawostki: Dtugosc¢ ich ciata wynosi od 15 do
30 cm, zyja w licznych tawicach i przemieszczaja
Sardynka, pilchard (Sardina pilchardus) sardynka sie wzdtuz wybrzezy w poszukiwaniu planktonu.
europejska. Sardynka norweska lub battycka nazywany jest tez

. _ my szprot.
Wystepowanie: Wystepuja w Morzu Srédziemnym

i przy atlantyckim wybrzezu Maroka, Hiszpanii, Por- Wartosc¢ kulinarna: Sardynka to jedna z najzdrow-

tugalii, Francji i Wielkiej Brytanii. szych ryb dostepnych na naszym rynku a przy
tym bardzo smaczna i niedroga. Na 100 g ryby
przypada 11 g kwasow ttuszczowych w tym 6,6 g
nasyconych i wielonasyconych, 397 mg potasu,
382 mg wapnia, 39 mg magnezu, 2,9 mg zelaza
oraz spore ilosci witamin A, D, B6. W Polsce sar-
dynka najczesciej dostepna jest w konserwie bez
konserwantow chemicznych.

abaka il s sl UL

Sardynka marokanska z jajkiem i kawiorem

Czas przygotowanic: 30 minut

Skladnikina: 4 porcje

1 puszka sardynek w oleju tosos Ustka

- 4 jajka ugotowane na twardo

1 opakowanie miksu satat

1 Swiezy ogdrek pokrojony wzdtuz w cienkie plastry
- 1 opakowanie kawioru

Pastar:

- 2 tyzki posiekanego ogorka

1 fyzka posiekanych pieczarek
konserwowych

- 4 76ttka z ugotowanych jajek

2 tyzki posiekanego szczypiorku
1 fyzka majonezu

- curry do smaku

cukier do smaku

ocet jabtkowy do smaku

> :I L
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Jajka obieramy, przekrawamy

na potowe i wyjmujemy zottko.
tgczymy sktadniki na paste,
miksujemy ze sobg, doprawiamy
i faszerujemy jajka.

Plastry ogérka zwijamy w koto tak,

aby mozna do niego wtozy¢
miks satat.

Wktadamy satate, faszerowane
jajko i sardynke odsgczong

z oleju. Dekorujemy kawiorem,
mozemy réwniez dodac plastry
pomidora i rzodkiewki dla lepszej
kolorystyki dania.
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S‘OLA Ciekawostki: Osigga do 70 cm dtugosci, 3 kg masy
i potrafi zy¢ ponad 20 lat. Charakteryzuje sie pta-
skim, owalnym ksztattem ciata z oczami po jednej
Sola Zwyczajna, Sola, Podeszwica (Solea solea). stronie tutowia.

Wystepowanie: Przybrzeza wod morskich Euro- Wartos¢ kulinarna: Sola to wspaniata w smaku,
py, Afryki poétnocno-zachodniej, tam gdzie wody delikatna, lekkostrawna ryba. We Frangji, Belgii, Ho-
mieszcza sie w przedziale temperatur 8-24°C. 1 landi uznawany jest za jeden z najszlachetniejszych
gatunkéw ryb morskich. Charakteryzuje sie wysoka
zawartoscig, jodu i witaminy D3 4,37 ug/100 g dla-

tego polecana jest osobom zagrozonym osteopo-
rozg. Ceniona przez lekarzy i dietetykdw poniewaz
zawiera 0,5% ttuszczu i 13,5% lekkostrawnego biat-
ka (na poziomie 97%).

14y

Sola w panierce z pieczywa tostowego
I suszonych grzybow

Czas przygotowanic: 25 minut

Skladnikina: 4 porcje

- 4 filety z soli

- 56l morska do smaku
- pieprz do smaku

Panierka:

- 300 g pieczywa tostowego/grzanek
30g grzybéw suszonych

- 2 szt. jajka do panierowania ryby
olej do smazenia ryby

maka do panierowania ryby

: T
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Dip:

150 ml jogurtu naturalnego

4 zabki czosnku drobno posiekane

- 4 1yzki drobno posiekanych ogérkdw konserwowych
musztarda miodowa do smaku

sdl i pieprz do smaku

Lykonanie:

Grzanki i grzyby miksujemy tak, aby powstata nam panierka.

Filety z soli doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Nastepnie panierujemy i smazymy.
Sktadniki dipu mieszamy ze sobg.

Gotowy usmazony filet rybny podajemy z dipem jogurtowym.




S UM AFR)/ KAAZS-K/ Wystepowanie: Stodkie wody Afryki oraz azjatyckie

kraje basenu Morza Srédziemnego. Gatunek intro-
dukowany w wielu krajach Azji, Europy w tym takze

Sum afrykanski, tawada (Clarias gariepinus) gatu- w Polsce od ponad 25-ciu lat.

e GieSaNon e 1'ylo)) Sl oL ialiTe). Ciekawostki: Bardzo odporny na zmiany warun-

kéw Srodowiska. Ryba potrafi oddychac powietrzem
atmosferycznym. Sum afrykanski moze dorastac
do 170 cm dtugosci oraz wagi ciata do 60 kg, ale
w 2011 roku, w Jeziorze Rybnickim wytowiono
osobnika mierzacego 261 cm i wazacego 109 kg.

Wartos¢ kulinarna: Mieso suma afrykanskiego nie
zawiera osci i ma smak podobny do miesa ciele-
cego. Jest biate, delikatne, srednio ttuste i bardzo
bogate w fatwo przyswajalne, petnowartosciowe
biatko, a takze witamine A. Na naszych stofach naj-
czesciej pojawiaja sie sumy afrykanskie pochodzace
ze stawow rybnych, o masie do 3—4 kg (tej wielkosci
okazy majg najsmaczniejsze mieso).

I A AN b T NS N L

Grillowany sum z sosem rubinowym
| owocami sezonowymi

Czais przygotowanics: 35 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 800 g fileta z suma

- 2 tyzeczki pasty z trawy cytrynowej
- 1 cm Swiezego startego imbiru

- olej do zamarynowania ryby

- gars¢ miksu satat

- 150 g $wiezych malin

- 100 g boréwek amerykanskich

- 2 mandarynki obrane i wykrojone z biatych czesci
- 1 stoiczek dyni konserwowej

— 10 szt. winogron przekrojonych na potowe

- 2 tyzki orzechdw wtoskich

_--"\-\._I -.- J -
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- 1 tyzka migdatéw prazonych na patelni
- 56l do smaku

S0s rubinowy:

- 6 tyzek majonezu

- 3 tyzki jogurtu naturalnego
- 1-2tyzki soku z buraka

- cukier do smaku

Lykonanie:

Filety z suma dzielimy wedtug uznania,
doprawiamy sola. Marynujemy w olej

z imbirem i pasta z trawy cytrynowej okoto

1 godziny. Nastepnie grillujemy z obu stron.

Do naczynia wrzucamy wszystkie sktadniki
sosu, mieszamy do jednolitego potaczenia

i doprawiamy cukrem do smaku.

W nastepnej kolejnosci przygotowujemy
satatke z owocami. Do miski wrzucamy satate

i wszystkie owoce, orzechy i uprazone migdaty.
Catos¢ mieszamy polewamy sosem rubinowym.
Podajemy z grillowanym sumem.

N
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SZCZUPAK

Szczupak pospolity, szczupak (Esox lucius).

Wystepowanie: Zasieg wystepowania jest najwiek-
szym naturalnym zasiegiem ryb wytacznie stod-
kowodnych. Cata Europa, z wyjatkiem Potwyspu
Iberyjskiego, potudniowych Wtoch i potudniowej
czesci Potwyspu Batkanskiego, a takze podtnocna
oraz srodkowa Azja i Ameryka Potnocna. Introduko-
wany w wielu krajach $wiata, m.in. w Hiszpanii. Zyje
w wodach stodkich, zaréwno ptynacych, jak i stoja-
cych oraz w stonawych wodach Battyku.

Ciekawostki: Szczupak pospolity osigga dtugosc
do 1,5 m i mase do okoto 10 kg. Notowany re-
kord masy wynosit 35 kg. Rekord Polski 24,10 kg
i 128 cm (1976). Jest perfekcyjnym drapieznikiem,
Ztapana ryba praktycznie nie ma szans na wydosta-

nie sie z pyska, z powodu ustawionych zebow do
wewnatrz.

Wartos¢ kulinarna: Mieso szczupaka jest smaczne
i lekkostrawne. Ryba popularna wsréd wedkarzy.
Swiezy szczupak posiada niewielkg zawartoé¢ thusz-
czu, 100 g tej ryby ma go mniej niz 1 g. Szczupak
to takze cenne zrédto witaminy PP selenu, kwasow
omega-3 oraz witaminy D, E, B2, B12 i magnezu.




Szczupak smazony na masle z buraczkami
Czas przygotowanic: 30 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g fileta ze szczupaka

- masto klarowane do smaku
- maka do panierowania ryby
- 1 kg burakdéw upieczonych do miekkosci
- 3 tyzki masta

- 5 tyzek miodu

- olej do polania burakéw

- 1 1tyzka octu jabtkowego

- s6l do smaku

- pieprz do smaku

Wykonanie:
Filety ze szczupaka dzielimy i doprawiamy solg i pieprzem.

Upieczone buraki kroimy w dowolny sposéb. Do rondla wlewamy miéd

i podgrzewamy go. Nastepnie dodajemy buraki, ocet jabtkowy, catosé
doprawiamy sola.

Szczupaka obtaczamy w mace i smazymy na klarowanym masle z obu stron.
Do podgrzanych burakéw dodajemy masto, cato$¢ mieszamy.

Usmazonego szczupaka podajemy z glazurowanymi buraczkami.

Mozna réwniez wzbogacic to danie o masto ziofowe.



SZPROT

Szprot, sardynka norweska (Sprattus sprattus).

Wystepowanie: Zyje we wschodniej czesci Atlanty-
ku i morzach: Pétnocnym, Battyckim oraz w pdtnoc-
nych rejonach Morza Czarnego i Srédziemnego.

Ciekawostki: Osigga dtugos¢ 10-20 cm. Wygla-
dem bardzo przypomina mtodego $ledzia. Potowy:
szprota naleza do najwiekszych na Morzu Battyckim.
Przed przetowieniem siegaty 150 000-250 000 ton
rocznie. Szprot jest dobrym zrodtem  witamin
i sktadnikow mineralnych, w tym wapnia o wysokiej
przyswajalnosci i tak w stu gramowej porcji posiada
go okoto 800-1000 mg a mleko w proszku petne
950 mg i ser zotty 700-900 mg.

-
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Wartos¢ kulinarna: Szprot jest szeroko wykorzysty-
wany w przetworstwie rybnym. Mieso szprota jest
biate, ttuste, zawiera mato osci i jest bardzo delikat-
ne. Najczesciej spozywa sie go w postaci przetwo-
rzonej w konserwie z olejem lub w sosie pomidoro-
wym bez konserwantéw. Szproty mozna grillowac,
piec i smazy¢. Doskonale nadaje sie do wedzenia.
Po obrébce mieso jest soczyste i jedrne. Ze szpro-
téw mozna przygotowywac zapiekanki, pasty rybne,
nadzienia np. do faszerowanych jajek. Rybe powin-
no sie doprawiac jedynie sola, pieprzem i sokiem
z cytryny. Nadmiar przypraw moze sttumic¢ charak-
terystyczny smak miesa. Wartosci odzywcze i sktad-
niki mineralne miesa niemal doréwnuja sardynce.




Racuszki z kaszy ze szprotg w pomidorach EvraFish
Czais przygotowania: 30 minut

Skbadnikina: 4 porcje
— 2 puszki szproty w pomidorach EvraFish
— 4 tyzki posiekanej dymeki
- 1 saszetka ugotowanej kaszy pertowej
- 3 jajka ugotowane na twardo,
starte na tarce o grubym oczku
- 1 jajko surowe
- 3 tyzki posiekanej natki pietruszki
— 2 tyzki prazonej cebulki
— 4 tyzki maki pszennej
- olej do smazenia
- butka tarta do panierowania
- przyprawa uniwersalna do smaku
- pieprz do smaku
- roladka z serka biatego do dekoracji
— kietki groszku lub stonecznika do dekoracji

Wykonanie:

Do ugotowanej i wystudzonej kaszy dodajemy starte jajka, posiekang natke, wbijamy

jajko wsypujemy make i przyprawiamy. Catos¢ mieszamy, formujemy, obtaczamy w butce
tartej i smazymy na rumiano z obu stron. Szproty wyjmujemy z puszki z sosem do naczynia

i rozdrabniamy widelcem dodajgc posiekang dymke. Na usmazone racuszki naktadamy paste
ze szproty i dekorujemy kietkami, roladka z sera biatego oraz plastrami rzodkiewki.

Mozna réwniez uzy¢ podwedzanego twarozku.







Szproty podwedzane EvraFish
z satatkg z kalarepy

Czas przygotowanic: 25 minut

Skbadnikina: 3 porcje

- 1 puszka szproty podwedzanej w oleju EvraFish
1 kalarepa obrana i pokrojona w kostke
1 marchew obrana i pokrojona

3 ogorki konserwowe pokrojone w kostke
3 tyzki kukurydzy konserwowej

1 fyzka posiekanej dymeki

3 tyzki majonezu

3 tyzki jogurtu naturalnego

s6l do smaku

pieprz do smaku

Wykonanie:
Szproty wyjmujemy z puszki i odsaczamy
z nadmiaru oleju. Pokrojong kalarepe
i reszte sktadnikdw wrzucamy do miski.
Dodajemy jogurt i majonez, catos¢
mleszamy i doprawiamy do smaku.

' oodajemy z szprotami.
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Pieczarki faszerowane paprykarzem

Czas przygotowanic: 30 minut

Skbadnikina: 4 porcje PAPRYKARZ | ﬁﬂ?ﬂ‘:ﬁuﬁ;ﬁf

— 1 szt. paprykarza szczecinskiego 5"-"""IEI_'::I"""-'$" | Hes 7 )
12 szt. kapeluszy pieczarek o -

4 tyzki ketchupu E !! || H

100 g sera mozzarelli do zapiekania
3 jajka do panierowania pieczarek
maka do panierowania

butka tarta do panierowania

olej do smazenia

S0s Majonezowo-szczypiorkowy:
- 6 tyzek majonezu
- 3 tyzki posiekanego szczypiorku

lykonanie: -

Paprykarz wyktadamy do naczynia i mieszamy z ketchupem.

Kapelusze pieczarek panierujemy tradycyjnie w mace, jajku, butce i smazymy na rumiano.
Usmazone pieczarki nadziewamy paprykarzem i posypujemy mozzarellg.

Catos¢ zapiekamy w piekarniku w temperaturze 180°C 8-10 minut.

Majonez miksujemy ze szczypiorkiem na jednolita mase.

Gotowe faszerowane pieczarki podajemy z majonezem szczypiorkowym.




SLEDZ ATLANTYCK]

Sledz atlantycki, $ledz oceaniczny, $ledz battycki
(Clupea harengus).

Wystepowanie: SledZ atlantycki (Clupea haren-
gus membras) zasiedla wody strefy umiarkowanej
i chtodnej potnocnego Atlantyku od Oceanu Ark-
tycznego do kanatu La Manche i Morza Battyckiego.
SledZ grupuje sie w fawice.

Ciekawostki: Diugos¢ $ledzia to ok. 30 cm (mak-
symalnie do 45 cm) Odbywaja wedrowki w poszu-
kiwaniu pokarmu. Sledz atlantycki zyje 20-25 lat.
W Morzu Battyckim wystepuje podgatunek sledzia
atlantyckiego, $ledz battycki zwany jest sataka.

Wartos¢ kulinarna: Jeden z wazniejszych gatunkow:
polskiego rybotowstwa morskiego. Popularny w za-

stosowaniach kulinarnych od zamierzchtych czasow
dzieki tatwosci przechowywania po zasoleniu. Spo-
Zywany jest rowniez w stanie swiezym, wedzonym,
w postaci konserw i marynat. Sledzie od lat krélujg
na polskich stotach, podawane na wiele sposobow
sg gteboko wpisane w polskg tradycje. Doceniane
nie tylko za wysmienite walory smakowe, ale tak-
Ze za liczne whasciwosci zdrowotne. Posiadajg bo-
gactwo witamin, mikroelementdw, biatka i kwasow
ttuszczowych jedno- i wielonienasyconych. Jedzenie
$ledzi miedzy innymi poprawia pamiec i koncentra-
Cje, wzmacnia serce, dziata antydepresyjnie i requ-
luje ciSnienie tetnicze krwi.




Sledzik od SEKO z jabtkiem,
ogorkiem kiszonym i chrzanem

Czais przygotowanic: 20 minut

Skfadnikina: 4 porcje

- 2 opakowania filetow Sledziowych a’la Matjas SEKO
woda do odsolenia ptatdw sledziowych

2 szt. cebuli czerwonej posiekanej w kostke

1 szt. ogorka kiszonego pokrojonego w kostke
1/4 szt. duzego jabtka pokrojonego w kostke
1 fyzka majonezu

1 fyzka Smietany 18%

1 fyzeczka chrzanu

1/4 szkl. octu

szczypta cukru do smaku

pieprz do smaku

sok z cytryny do smaku

lWykonanie:

Sledzia odsgczamy z oleju i odsalamy

w zimnej wodzie z dodatkiem octu.

Pokrojong cebule, ogoérka i jabtko mieszamy

z majonezem, Smietang i chrzanem dla zaostrzenia smaku.
Doprawiamy cukrem, pieprzem oraz kilkoma kroplami soku z cytryny.

Sledzia mozemy zawingé w rulon lub poda¢ caly ptat na tak przygotowanej satatce.




Sled? z beczki stodko-kwasny od SEKO

Czas przygotowanics: 20 minut

Skbadnikina: 4 porcje
- 1 stoik ,Beczka $ledzi w oleju wiejskim” SEKO
2 cebule biate posiekane w drobna kostke

3 szt. ogdrka konserwowego posiekanego

w drobng kostke

- 11yzka posiekanej natki pietruszki

- 1/4 szkl. octu do zalewy

- s0s tao-tao do smaku

- olej

- ocet do smaku

- pieprz motkowy do smaku

- cebula czerwona do dekoracji

.. [

kapary do dekoracj




Wykonanie:

Cebule, ogdrka, natke pietruszki mieszamy
ze sobg w misce z dodatkiem odrobiny oleju.
Catos¢ doprawiamy do smaku sosem tao-tao,
solg, pieprzem i octem.

Odsaczone z oleju filety ze stoika mozemy
zwing¢ w rulon, spia¢ wykataczka i ktasé

na przygotowanej wczesniej satatce.
Dekorujemy dodatkowo odsgczonymi z oleju:
pyszna cebulky i przyprawami ze stoika $ledzi
od SEKO.




Sledz marynowany w oleju rydzowym
Czas przygotowanic: 30 minut

Skbadnikina: 4 porcje
- 4 szt fileta ze $ledzia a'la Matjas Admirat
- zimna woda do odsolenia $ledzia
- 50 ml octu spirytusowego
- 200 ml oleju rydzowego z Inianki
- 150 ml wody z ogorkdéw z musztarda
- 4 szt. ogdrka marynowanego
w musztardzie pokrojonego w 1 cm kawatki
— 2 tyzki kremu z gorczycy .
- 2 szt. cebuli pokrojonej w plasterki e
- kilka gatazek swiezego koperku
- 5Ol do smaku
- pieprz miotkowy do smaku




Lykonanie:

Filety sledziowe odsalamy w wodzie z octem. Do naczynia wlewamy olej rydzowy,

wode z ogorkéw, dodajemy krem z gorczycy. Catos¢ miksujemy do jednolitego potaczenia,
doprawiamy do smaku. Nastepnie dodajemy pokrojong cebule, ogdrki, porwane gatazki koperku.
Odsolone filety Sledziowe zanurzamy w przygotowanej marynacie i odstawiamy do loddwki,

do schtodzenia. Sledzia najlepiej przygotowaé 2-3 godziny przed podaniem.

| admirat

e ———

Filety sledziowe d
d ‘la Matjas




Sledziki Chtopskie w Smietanie i w musztardzie
Czas przygotowanic: 30 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 1 stoik ,Sledzikéw Chtopskich” z firmy MORS
- zimna woda do odsolenia Sledzia

- 1 stoik Sledzi chtopskich

- 8 tyzek smietany 18%

- 4 tyzki majonezu

— 4 tyzki kremu z gorczycy z miodem

- 2 szt. cebuli pokrojonej w kostke

- 4 szt. ogdrka matosolnego pokrojonego w kostke
- 2 tyzeczki kurkumy

- pieprz cytrynowy do smaku




Lykonanie:

W naczyniu mieszamy Smietane, majonez,
musztarde i kurkume do jednolitego
potaczenia. Nastepnie dodajemy
pokrojona cebule i ogdrka matosolnego.
Catos¢ doprawiamy pieprzem cytrynowym
do smaku.

Sledzia kroimy wedtug uznania i dodajemy
do przygotowanego sosu mieszajac
wszystko razem. Odstawiamy do lodéwki.
Dzieki przygotowanemu ,Sledzikowi
Chtopskiemu” z MORSA, nie musimy

tego dania przygotowywac z duzym
wyprzedzeniem. Ich smak idealnie
komponuje sie z zaproponowanym sosem,
bez zbednego ,przegryzania sie” ryby

Z sosem.




Sledz po debicku z majonezem oliwkowym
I selerem naciowym

Czais przygotowania: 20 minut

Skbadnikina: 2 porcje
- 1 puszka filetow Sledziowych w oleju EvraFish
5 tyzek majonezu

1 fyzka musztardy z miodem

12 szt. oliwek czarych

6 szt. pomidorkdw koktajlowych
przekrojonych na potowe

1/2 szt. todygi selera naciowego
drobno pokrojonego

1 szt. czerwonej cebuli
pokrojonej w kostke

S0S:

- olej ze Sledzi

- 56l do smaku

- pieprz do smaku

- sok z cytryny do smaku

- plastry rzodkiewki do dekoracji
— listki kolendry do dekoracji

Wykonanie:

Filety wyjmujemy z puszki

i odsgczamy nadmiar oleju.

Do pozostatego oleju dodajemy sdl,
pieprz, sok z cytryny i cato§¢ mieszamy.
Pokrojone pomidorki, seler, cebule
mieszamy razem i polewamy
przygotowanym sosem.

Majonez, oliwki i musztarde
miksujemy blenderem

na jednolita mase.

Gotowym majonezem smarujemy
talerz i kolejno wyktadamy

safatke z selera, a na wierzch
uktadamy kawatki sledzia.
Dekorujemy plastrami rzodkiewki

i listkami Swiezej kolendry.
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Sledz? otulony szynka dojrzewajaca
Czas przygotowanic: 30 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 12 szt. §ledzia patroszonego

— 24 plastry szynki dtugo dojrzewajgcej
— 2 cebule pokrojone w potplasterki

- 150 g masta

- 2 zabki czosnku posiekanego

- kilka gatgzek tymianku posiekanego
- 56l do smaku

- pieprz do smaku

- olej do skropienia ryby




S0s chrzanowy:

- 150 ml $mietany 30%
2 tyzki soku z cytryny

2 yzki chrzanu tartego
sél do smaku

cukier do smaku
kurkuma dla koloru

Lykonanie:

W naczyniu mieszamy masto z czosnkiem i tymiankiem do potaczenia smakow.

Sledzie doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Wktadamy do nich masto i posiekana cebule.
Zawijamy w plastry szynki i kropimy olejem. Tak przygotowane $ledzie grillujemy z obu stron.
Schtodzong $mietane wlewamy do naczynia i ubijamy na sztywno. Dodajemy sok z cytryny,
kurkume i chrzan. Catos¢ mieszamy, doprawiamy do smaku solg i cukrem.

Gotowa rybe podajemy z lekkim sosem chrzanowym.
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Moskaliki z ,Mors'a”

Czas przygotowanics: 20 minut

Skbadnikina: 4 porcje
- 1 opakowanie moskalikéw MORS

Marynata:

- 8 szt. pieczarki marynowanej pokrojonej w kostke
4 szt. ogorka konserwowego pokrojonego w kostke
1 ptatek papryki marynowanej pokrojonej w kostke
3 plasterki marynowanego imbiru pokrojonego
pasta z trawy cytrynowej do smaku

3 tyzki ketchupu

3 tyzki majonezu

1 fyzka posiekanej natki pietruszki

sos sriracha do smaku

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki marynaty mieszamy razem z imbirem,
majonezem i ketchupem. Doprawiamy do smaku

pastg z trawy cytrynowej i pikantnym sosem,

dodajemy natke pietruszki. Catos¢ mieszamy i podajemy
ze zrolowanymi moskalikami.
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Sledz z satatka kaparowa
Czas przygotowanic: 25 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 4 szt. ptatdw Sledzia Morex
1 szt. sataty rzymskiej mini
3 szt. duze ogdrka konserwowego FIRM.
pokrojonego w grubg kostke i AM

- 1 szt. biatej cebuli pokrojonej w drobng kostke akiego jak 3 SUrowcy r'ybne ]
- 10 szt. kaparéw z ogonkami < krele go Sledzie, orot A
- 1 szt. cebuli czerwonej pokrojonej w drobna kostke Ed Skich Producent skich europei. |

- 2 szt. rzodkiewki pokrojonej w plasterki do dekoracji g Al 4 :
— 1/4 szkl. octu M_ﬂh 8 ' s
- woda do namoczenia ptatéw sledziowych e e o I

majonez do dekoradiji
natka pietruszki do dekoracji




S0S:

- 10 tyzek wody z ogorkéw konserwowych
- 4 tyzki oleju

- 1 tyzka musztardy

Lykonanie:

Sledzia odsalamy w zimnej wodzie z dodatkiem octu.
Przygotowujemy sos. Wszystkie sktadniki

na sos blendujemy ze sobg na gtadka mase.

Satate rzymska myjemy, osuszamy na papierowym
reczniku i rwiemy na mniejsze kawatki. Uktadamy
na talerzu satate, pokrojone ogdrki konserwowe,
cebule i kapary. Na wierzch ktadziemy ptaty éledzia.
Catos¢ polewamy sosem. Sledzia mozemy réwniez
pokroi¢ w kostke, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami i podawac, jako satatke.




Misz-masz ze Sledzia w oleju GRAAL

Czas przygotowanic: 20 minut 6 .’f 5 /l A L s
- BAr R O

Skbadnikina: 2 porcje

- 1 opakowanie Sledzia w oleju GRAAL
2 jajka ugotowane na twardo

i pokrojone

1/4 szt. drobno pokrojonego pora
2 szt. ogorka kiszonego
pokrojonego w drobna kostke

1 fyzka posiekanego koperku

2 tyzki majonezu

2 yzki posiekanego szczypiorku
pieprz do smaku




lWykonanie:

Sledzia wyjmujemy i odsaczamy

z nadmiaru oleju. Do naczynia

wrzucamy pokrojone jajka, pora,

ogodrka kiszonego, Sledzia, koper,
szczypior oraz majonez. Catos¢ mieszamy
delikatnie i doprawiamy pieprzem.

Tak przygotowanego $ledzia mozna
podawac na chrupigcej grzance.
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TILAPIA

Tilapia (Oreochromis spp.)

Woystepowanie: W naturze tilapia wystepuje gtow-
nie w Afryce, od Egiptu poprzez srodkowg Afryke
po Gambie. Hodowle tilapii prowadzone sg na ca-
tym Swiecie. Najwieksze w Chinach, Wietnamie, In-
donezji, Hondurasie, a ostatnio nawet w Polsce.

Ciekawostki: Tilapia jest drugim pod wzgledem
wielkosci produkgji hodowlanym gatunkiem ryb na
swiecie. Popularnos¢ ryby rosnie z roku na rok a re-
kordy wzrostu spozycia naleza do Stanéw Zjedno-
czonych.

Wartos¢ kulinarna: Po tilapie warto siegac ze wzgle-
du na jgj delikatnos¢. Zwarte mieso oraz bardzo do-
bry smak docenia coraz wieksza rzesza konsumen-
tow. Zawiera sporo biatka i niewielkg ilos¢ ttuszczu
Co czyni ja pozywna, niskokaloryczng ryba, idealna
dla 0séb aktywnych i dbajgcych o linie. Nie posiada
drobnych osci.
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Tacos z tilapia od Morex
Czais przygotowanics: 25 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 3filety z tilapii od Morex

8 szt. tortilli

- 3jajka

— 1/4 szt. kapusty czerwonej poszatkowanej

- 1/4 szt. kapusty biatej poszatkowanej

- 1 cebula pokrojona w kostke

— 2 pomidory pokrojone w kostke

- 1 zabek drobno posiekanego czosnku

— 4 tyzki Smietany kwasnej

- 4 tyzki salsy guacamole

- 3 tyzki dymki posiekanej

- Swieza kolendra

- olej z ryzu o smaku imbiru lub czosnku SoRiso
- maka do panierowania

- przyprawa miks (sél, trawa cytrynowa, imbir)
- s0s sriracha do zaostrzenia smaku

Lykonanie:

Filety z tilapii kroimy na mniejsze czesci i przyprawiamy.

Nastepnie panierujemy w mace i jajku. Czynnos¢ powtarzamy dwukrotnie
i smazymy w gfebokim ttuszczu. Smietane mieszamy z czosnkiem.

Placki do tacos podgrzewamy na suchej patelni i kolejno uktadamy
pomieszane ze soba kapusty, rybe, pomidora, cebule i polewamy sosami.
Na koniec posypujemy dymka. Dekorujemy czastkami limonki.




Tilapia ,Eurofish” zapiekana z pomidorem
I kruszonka z fety

Czas przygotowanic: 1 godzina

Skladnikina: 4-6 porcji
- 6 filetow z tilapii Sredniej wielkosci Eurofish

-"".-"'l-—--'.
- s0l, pieprz do smaku eu I'ﬂh Sh

508 z duszonego pora

— 2 szt. pora pokrojonego w pidrka
(tylko biata czes¢ bez lisci)

- 60 g masta do smazenia

- 100 ml biatego wina

- 2 serki topione

- 600 ml $mietany 30%

- 4 tyzki posiekanej natki pietruszki

- 3 tyzki musztardy rosyjskiej

- 3 szt. pomidora sparzonego,
obranego ze skorki pokrojonego w plastry

- 6 plastrow sera feta

- przyprawa uniwersalna do smaku

- pieprz do smaku

£ %
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LJykonanie:
Sporzadzamy sos. W rondlu
rozpuszczamy masto, dodajemy
pora i smazymy. Nastepnie wlewamy
wino i redukujemy o 2/3 pojemnosci
ptynu. Wlewamy smietane, dodajemy
serki topione i catos¢ gotujemy
na wolnym ogniu do rozpuszczenia
serkow. Doprawiamy do smaku |
pieprzem, przyprawa uniwersalng '
i musztarda. Do sosu dodajemy
natke pietruszki. i
Rybe;epl?orcjujemy wedtug uznania, 8o tyko nO;fepracY kie:ujemy & J=
doprawiamy do smaku i ukladamy e Rl ok osTels. V?/Zisad ; :
w naczyniu zaroodpornym. - ' y\:s* e, €obre” &
Zalewamy sosem, uktadam e -

Yy : y S 4
pokrojonego pomidora MR-
i posypujemy pokruszong feta.
Pieczemy w piekarniku okoto
35 minut w temperaturze 160°C.




TUNCZYK DASIASTY,
BONITO

Tunczyk pasiasty, Bonito (Katsuwonus pelamis)
gatunek drapieznej ryby morskiej z rodziny makre-
lowatych.

Wystepowanie: Bonito wystepuje niemal we
wszystkich tropikalnych i subtropikalnych morzach
i oceanach, oprécz Morza Czarnego.

Ciekawostki: Gatunek migrujacy. Ciato o srebrzy-
stym brzuchu i btekitnej linii wzdtuz boku od gto-
wy do widelcowatego ogona. Osigga maksymalng
dtugos¢ do 108 cm i mase ciata do 34,5 kg. Zywi
sie skorupiakami, mieczakami i mtodymi matwami.
W poszukiwaniu zeru jest w nieustannym ruchu.
Tunczyk to prawdziwe ferrari wsrdd zwierzat mor-
skich. Ruch ma dla niego wielkie znaczenie, ponie-
waz jego skrzela funkcjonuja tylko wtedy, kiedy jest

w ruchu. Dlatego tunczyk bez przerwy sie prze-
mieszcza, takze podczas snu. 5 stycznia 2013 roku
na aukgji w Tokio tunczyk btekitnoptetwy wazacy
222 kg zostat sprzedany za 1,38 min euro. Rybe
ztowiono u potnocnych wybrzezy Japonii.

Wartos¢ kulinarna: Swoja popularnos¢ zawdzie-
cza wspaniatemu miesu. Tunczyk ten jest sktadni-
kiem wielu produktow spozywczych pochodzacych
Z przemystu rybnego. Jest rowniez samodzielnym
produktem spozywczym, ktory spotykany jest w po-
staci surowej, suszonej, mrozonej i konserwowe;j.
Nadaje sie doskonale do mrozenia.




Tost francuski z tuhczykiem Liberty
I awokado

Czas przygotowanics: 20 minut

Skbadnikina: 4 kanapki

- 8 kromek chleba tostowego
— 1 szt. sera plesniowego

- 1 szt. dojrzatego awokado
- 1 puszka tunczyka Liberty
- rucola

- 3jajka

- maka do obtaczania

- olej do smazenia

Lykonanie:

Na chleb tostowy uktadamy kolejno wszystkie sktadniki, rukole, ser plesniowy, tunczyka,
awokado i przykrywamy kanapki. Gotowe kanapki obtaczamy w mace i jajku.
Smazymy na patelni na ztoty kolor.




Tagliatelle z tunczykiem
w sosie Smietanowym

Czas przygotowanic: 30 minut

Skbadnikina: 2 porcje

- tunczyk w kawatkach King Oscar

- 150 g makaronu tagliatelle ugotowanego
- olej cytrynowo-bazyliowy do smazenia

- pbt matej cebuli pokrojonej w kostke

- 2 zabki posiekanego czosnku

- 1 tyzka papryki czerwonej pokrojonej w kostke
- 1 tyzka papryki zielonej pokrojonej w kostke
- 4 oliwki czarne pokrojone w plasterki

- 150 ml $mietany 30%

- przyprawa uniwersalna do smaku

- pieprz do smaku

- tyzka posiekanej natki pietruszki




Na rozgrzany olej wrzucamy cebule, czosnek, papryki zielong i czerwong oraz oliwki.
Catos¢ przesmazamy i podlewamy smietang. Dodajemy ugotowany makaron
oraz tunczyka. Wszystko razem gotujemy, aby zredukowa¢ smietane.
Przyprawiamy do smaku i dodajemy natke pietruszki.

e
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TUNCZYK ZOtTOPEETWY

Wystepowanie: Otwarte wody tropikalne i subtro-
pikalne Oceanu Indyjskiego, Spokojnego i Atlan-
Tunczyk zottoptetwy, albakora zéttoptetwa, alba- ] tyckiego.

kora (Thunnus albacares). ) . 1 _
Ciekawostki: Dorasta do 240 cm dtugosci. Odzywia

sie mniejszymi rybami, skorupiakami i kalmarami.
Najwiekszym z rodziny jest tunczyk btekitnoptetwy
(Thunnus thynnus). Najwiekszy udokumentowany
okaz zostat ztapany w okolicach Nowej Szkocji, wa-
7yt 679 kg, miat dtugos¢ okoto 3,7 m.

Wartos¢ kulinarna: Tunczyk ze wzgledu na nieprze-
cietny smak na dobre zagoscit na polskich stotach.
Najzdrowszy jest w postaci surowej (sushi, tatar).
Najbardziej popularny w postaci konserw. Zawie-
ra biatko, szereg sktadnikéw mineralnych i witamin
zwhaszcza A i D.

Poledwica z tunczyka z pieczonymi ziemniakami
I prazonym stonecznikiem

Czas przygotowanics: 1 godzina

Skladnikina: 4 porcje Gzik do Ziemnickow:
- 800 g poledwicy z tuhczyka - 150 g sera biatego mielonego
- 8 Srednich ziemniakdw - 2 starte zgbki czosnku

olej
sél morska z cytryna i dzikim koprem do smaku
pieprz czarny mtotkowy do smaku

1 fyzka posiekanego kopru
100 g kwasdnej Smietany

1 fyzeczka chrzanu
szczypiorek

olej do pieczenia ziemniakow
s6l do smaku

pieprz do smaku

S0s smietanowy:

100 ml $mietany kwasnej 18%

1 fyzeczka chrzanu

2 tyzki posiekanego szczypiorku
sol, pieprz do smaku

- 50 g prazonego stonecznika

tuskanego do dekoracji



Adresy sklepow:

GtUBCZYCE
ul. Moniuszki 25

JASTRZEBIE-ZDROJ
ul. Wielkopolska 5A

RUDA SLASKA
ul. Sienkiewicza 13/01

PSZCZYNA
ul. Dobrawy 34
PASAZ DOBRAWY

BYTOM
ul. Wroctawska Ta

RUDA SLASKA GODULA
ul. Joanny 17/6

TYCHY
ul. Zwakowska 15
CH MERINO

OPOLE
PAWILON HANDLOWY AS
ul. Niemodlinska 23

KEDZIERZYN-KOZLE
ul. Wojska Polskiego 4/3

ZDZIESZOWICE
ul. Filarskiego 2

KEDZIERZYN-KOZLE
ul. Ractawicka 20

PRUDNIK
ul. Batorego 12

KNUROW
ul. Niepodlegtosci 17

ZORY
ul. Osiedle Powstancoéw 19A

ZABRZE
ul. Wolnoséci 255A

Lykonanie:

Tunczyka dzielimy na rbwne porcje i odsaczamy na reczniku papierowym, aby ryba w trakcie
smazenia nie przywarfa do patelni. Przyprawiamy solg morska i pieprzem. Ziemniaki myjemy

i osuszamy, smarujemy olejem. Przygotowane pieczemy w piekarniku w temperaturze 180°C

do miekkosci okoto 30-40 minut. Stonecznik delikatnie prazymy na suchej patelni. Tunczyka
smarujemy olejem i grillujemy wedtug uznania, ale nie za dtugo. 2-3 minuty z kazdej strony

przy steku grubosci okoto 2-3 cm. Przygotowujemy gzik. Ser biaty mieszamy z pozostatymi
sktadnikami i doprawiamy do smaku. Naktadamy na upieczone ziemniaki i posypujemy prazonym
stonecznikiem. Sos przygotowujemy mieszajgc wszystkie sktadniki i doprawiamy do smaku.




Stek z tunczyka z satatka z grillowanej cukinii
Czas przygotowanics: 40 minut

Skbadnikina: 4 porcje —
- 800 g steka z tunczyka Eurofish f‘

— 1 cukinia pokrojona w cienkie plastry eurofn sh
- 1 szt. sera bryndza

- kietki rzodkiewki

- 8 szt. pomidora koktajlowego

- roszponka do dekoracji

- olej

- s6l morska do smaku

- pieprz cytrynowy do smaku

S08S:

1 fyzka musztardy

2 tyzki soku z wycisnietego chrzanu
1 fyzka wody

150 ml oleju Inianego

WAZNE } )

Wszystkie ryby morskie w tym tunczyk zawieraja jod regulujgcy wy-

dzielanie hormonoéw tarczycy i co najwazniejsze kwasy ttuszczowe. ;

Ludzki organizm nie jest w stanie wyprodukowac¢ ich sam, dlate-

go musi pobiera¢ je z pozywienia. Do najcenniejszych zalicza sie i\

kwasy omega- -3 i omega-6. Kwasy omega-3 poprawiajg ukrwienie
mozgu i usprawniajg pofgczenia migdzy komaorkami nerwowymi,

b niejszaja ryzyko arytmii, chronia przed zawatem serca oraz regu- .
ja ciSnienie tetnicze. Zapobiegaja chorobie wrzodowej, zapew-

niaja prawidtowy rozwoéj dzieci, a takze ujedrnla ai chroma skore i

przed zmarszczkaml 3 &

222



Lykonanie: A =T
Cukinie delikatnie smarujemy '
olejem i grillujemy na patelni.

Bryndze zawijamy w ostudzone

plastry cukinii. i

Tunczyka smarujemy olejem (Wehogizg g
i grillujemy na patelni wedtug r\:;foO’eEl [ )

i ryo j - o o . POs| &
uznania. : 0oco porc adam

. S Z wigk W mory, =LV CIC gy = y i
Sos w.megret. Do oleju Inianego [ ?mie?vigggg Q’Osfawcéw i’adz’@tl czem jés g?rLrl]Cj" mrozo -
dodajemy musztarde, wode o Szerzyig Sig treng), Z'ywienr}/n U polskipy, Sledyjednym ;
i sok z wyciénietego chrzanu. ”aszﬁl f owe, v g 23C sta|

ushj

Sok nie musi by¢ ze Swiezego
chrzanu, mozemy odcisng¢é

z gotowego chrzanu ze stoika.
Wszystkie sktadniki na sos mieszamy
blenderem do uzyskania jednolite;
konsystencji.

Na talerz wyktadamy kietki rzodkiewki,
pomidorki koktajlowe



Tatar z tunczyka z kawiorem DalMare

Czas przygotowanics: 20 minut

Skbadnikina: 4 porcje

500 g poledwicy z tuhczyka

pieprz mtotkowy do smaku

sos sojowy do smaku

oliwa z oliwek kilka kropel

1/2 $wiezego ogorka

obranego bez miazszu,

pokrojonego w drobng kostke

kilka plasterkébw marynowanego imbiru
kawior czarmny, czerwony DalMare

kapary do dekoradcji

S0s:

2 tyzki wasabi

3 tyzki sosu sojowego
sos tao-tao do smaku
szczypta ziaren sezamu
1 fyzka oliwy z oliwek

T
DalMare |




Wykonanie:
Poledwice z tufczyka
siekamy drobno,
dodajemy ogodrka,
tyzeczke kawioru
czarnego DalMare

i mieszajac dodajemy
oliwe. Doprawiamy
do smaku sosem

: L e
sojowym i pieprzem. Qéby q Whaszeyg 4 ZyM//EfZ §%-
Sktadniki sosu mieszamy ' witzu' Witaming 1y | gz)’_k 28Wieraja yyits {
razem do potaczenia W?nﬂ(;;(ny B12 odpoui rezj ooobor Zl Wrg;;e ! Magajac
smakow. - Ofaz B ECE Wa na (it 3 prace |
G S N Metabolj, > Majace ogrom Maganie prog ad_'k Sty Dyzo - 4

ljkzlwego ‘ra’rar|a t ¥ecai cisnign; mtb’afek, tuszoga Y WYPIW na sap o KCii CZerwonych
uktadamy na talerzu, (Niacyny) _ ., < tetnicze 7+ raz weglow, "€ 1 wyglad n I
dekorujemy & userca. Tu)ﬁ OSHIZaquej o?n E Posiada s reda o reguluje pf;ze
marynowanym imbirem, stny, popraw:};if Stkéréd Cholestergy Ob’?egfédy taminy, ISP I

. : a
kawiorem czamym lub | i p:/a seleny, . mjaqccn,' choroborm,
czerwonym DalMare % Ol missry A uktad ko |-
i kaparami. ) Walergicznje, 71O%ego oraz i
Podajemy z sosem, 4 B
posypujemy sezamem. - _?.
e o - - o



WEGORZ

Wegorz europejski (Anguilla anguilla).

Wystepowanie: W rzekach i jeziorach Europy Za-
chodniej i Srodkowej, potudniowo-wschodniej i $rod-

4 | kowej czesci Atlantyku i we wszystkich morzach eu-
F'n L!' ropejskich.
' ;;l Ciekawostki: Doroste osobniki podejmujg wedrow-
i 1} ke katadromiczng z wod stodkich do morza. Potrafig
':'Jh' 't_ w tym okresie przemieszczac sie po ladzie, petzajac
__" 7 szybkoscig ok. 2—3 km/h, moga to robi¢ miedzy
Wl innymi dzieki dyfuzji gazow przez skore. Samica we-

gorza osigga do 200 cm dtugosci i wage do 9 kg,
a samce zwane potocznie ,sznurowkami” dtugosc
do 60 cm i wage do 0,35 kg. Najwiekszego wegorza
s w Polsce ztowiono w 1994 roku w Jeziorze Jaskowic-
kim, wazyt 6,43 kg. Wegorz jest ryba dlugowieczng,
w Czechach, pewien osobnik przezyt 68 lat. Zaob-
¥ serwowano niezwykte zachowanie rozrodcze tego
gatunku tj. podejmuje wedroéwke miedzy lipcem
a listopadem — zawsze cztery dni po petni. Ryby te
ptyng wtedy tylko do Morza Sargassowego i tam,

e o

— K|

L

po okoto poéttorarocznej wedréwce, wiosng, na gte-
bokosci 400-1000 metrow odbywaja tarto, a po tar-

le gina.

Wartos¢ kulinarna: Wegorz nalezy do ryb ttustych
ale w miesie wegorza jest on jednak bardzo smacz-
ny i zdrowy. Zawarte w ttuszczu wegorza kwasy
omega-3 chronig m.in. przed miazdzyca, nadci-
$nieniem tetniczym, udarem mozgu i zawatem ser-
ca. Jest rowniez ceniony w profilaktyce i w leczeniu
niektérych nowotworow. Wegorz zawiera ponadto i Al
bardzo duzo witaminy A (940 ug/100 g), majacej 1
dobroczynny wptyw na wzrok i utrzymanie skory
w dobrej kondygji. Witamina D (3 ug/100 g) chroni
uktad kostny i zapobiega osteoporozie. {451




Wegorz w galarecie
Czas przygotowanic: 1 godzina

Skbadnikina: 4 porcje

- 600 g wegorza

- 1 litr wody

- 1 szt. marchewki pokrojonej w kostke

— 1/4 szt. selera pokrojonego w kostke

- 1/4 szt. pora pokrojonego w plasterki

- 3 tyzki groszku zielonego

- 1 ptatek papryki konserwowe]
pokrojonej w paski

- 2 liscie laurowe

- 3 ziela angielskie

- 40 g zelatyny

- przyprawa uniwersalna do smaku

- pieprz do smaku

- przyprawa w ptynie do smaku

- kilka sztuk kaparéw dekoracyjnie

Lykonanie:
Do rondla wlewamy wode i dodajemy pokrojone warzywa, liscie laurowe,
ziele angielskie i przyprawiamy do smaku. Gotujemy do miegkkosci.
Wegorza oddzielamy od skory, kroimy na mniejsze kawatki i wktadamy
do warzywnego wywaru. Gotujemy na bardzo wolnym ogniu okoto 5-7 minut.
Nastepnie wyjmujemy kawatki ryby i uktadamy w naczyniu.
Do wywaru dodajemy zelatyne i mieszamy do rozpuszczenia.
Zalewamy wegorza przestudzonym p’rynem Dekorujemy papryka
¢ a stezata -




Wegorz z grilla
Czas przygotowanic: 35 minut

Skbadnikina: 4 porcje

- 800 g fileta z wegorza

— 2 zabki czosnku pokrojone w plastry
- oliwa do zamarynowania ryby

- kilka gatazek tymianku PrZepis poleca dost
- kilka igiet rozmarynu mroz'onego iw
- sl do smaku '
- pieprz do smaku

awca wegorza
€dzonego

Saatka z porai jabfkar:
- 1 szt. pora pokrojonego w paski
- 1/2 szt. jabtka pokrojonego
w drobng kostke
- 3 szt. ogorka konserwowego
pokrojonego w kostke
- 1 ptatek papryki swiezej
pokrojonej w kostke
- 3tyzki majonezu
- 1 tyzka musztardy gruboziarnistej
- 50l do smaku
- pieprz do smaku
cukier do smaku




Filet z wegorza dzielimy wedtug uznania, przyprawiamy do smaku.
Marynujemy w oliwie, czosnku i ziotach.

Odstawiamy na 1T godzine do loddwki.

Nastepnie grillujemy z obu stron.

Posiekanego pora, jabtko i reszte sktadnikéw mieszamy ze sobg.
Dodajemy majonez, musztarde i doprawiamy do smaku.

Catos¢ mieszamy i podajemy z grillowanym wegorzem.




PRZYDATNE INFORMACIE
DLA HANDLOWCA | NIE TYLKO

PRODUKCIA MORSKA

to okreslenie sposobu przetwarzania ztowionych ryb.
Caly proces odbywa sie na statkach przetwoérniach,
gdzie ryby sa filetowane i mrozone w ciggu kilku go-
dzin od potowu. Wyroby te cechuje wysoka jakosé
surowca ze wzgledu na technologie i szybkos¢ za-
mrozenia od momentu ztowienia.

FAD

jest to miedzynarodowy system znakowania obsza-
row potowu ryb stonowodnych. Opracowany przez
organizacje Food and Agriculture Organization of
the United Nations (FAO). Wszystkie morza i oceany
zostaly podzielone na obszary i kazdemu nadano
odpowiedni numer, np. FAO27 oznacza, ze ryby, kto-
re posiadaja takie oznakowanie pochodza z obszaru
pdtnocno-wschodniego Atlantyku.

MSC (arng. MARINE STEWARDSHIP COUNCIL)

jest niezalezna organizacja miedzynarodowa, dziata-
jaca na rzecz zrbwnowazonego rybotéwstwa. Niebie-
ski znaczek - certyfikat MSC na produktach rybnych
i owocach morza gwarantuje, ze produkty pochodzg
ze zrbwnowazonych potowdw, a kupowana przez nas
ryba pochodzi ze stabilnych i dobrze zarzadzanych
towisk.

GLAZUROWANIE RYB

w technologii przetwérstwa rybnego zabieg techno-
logiczny polegajacy na natozeniu niewielkiej warstwy
lodu na surowy produkt. Glazurowanie stosuje sie
dla ochrony miesa ryb przed wptywem Srodowiska
zewnetrznego. Wystarczy 5-8% glazury w stosunku do

> Y
dir

pierwotnej wagi. Wieksze glazurowanie jest nieuza-
sadnione, tak jak glazurowanie z uzyciem $rodkéw
chemicznych.

IQF (ang. INDIVIDUALLY QUICK FROZEN)

to technologia stosowana w produkcji zywnosci
w tym ryb. Umozliwia zamrazanie pojedynczych pro-
duktéw (rozdzielnie), dzieki czemu nie powstaje pro-
blem rozbijania catych tafli ryb na czesci. Kazdy pro-
dukt jest glazurowny osobno i wktadany do kartonu
PO zamrozeniu.

ﬁﬂa

SHP (ang. SHATTERPACK)

to forma pakowania w bloki, warstwy przyktadne
folig, bez zbednej glazury, szczelnie zabezpieczona
odpowiednim opakowaniem zapobiegajacemu wy-
sychaniu ryby. Polecamy w szczegdlnosci produkcje

morska.

-L-r- =

BLOK

to forma pakowania w bloki, bez zbednej glazury,
szczelnie zabezpieczona odpowiednim opakowa-
niem zapobiegajacemu wysychaniu ryby. Mozliwos$¢
uzycia surowca z bloku bez szkody dla struktury mie-
sa dopiero po catkowitym rozmnozeniu. Forma naj-
czesciej uzywana w przetworstwie.



IWP (ang. INDIVIDUALLY WRAPPED PACK)

to sposéb pakowania kazdej ryby lub jej czesci
w opakowanie jednostkowe bez zbednej glazury.
Z petnym opisem — etykieta. Jest to sposdb zapobie-
gajacy wysychaniu ryby, wygodny i bardzo sterylny.

VACUM (aig. VACUM PACKING)

w tej technologii pakowane sg
ryby Swieze, solone, maryno-
wane, wedzone czy mrozone.
Polega na zastosowaniu prozni
w opakowaniu. Spowalnia to
rozwéj drobnoustrojéw zawar-
tych w powietrzu, opdznienia
oksydacje ttuszczow, hamuje
dziatanie enzymoéw oraz rozwoj
tlenowych  mikroorganizmow.
VAC pozwala na zachowanie
lepszej jakosci produktu.

MAP (ang. MODIFIED ATMOSPHERE
PACKAGING)

to technologia pakowania polegajaca na zamianie
Srodowiska tlenowego na specjalny neutralny gaz,
co pozwala uzyska¢ dtuzsze okresy trwatosci ryb. Za-
warta w opakowaniu mieszanina obojetnych gazéw
(azot, dwutlenek wegla, tlen) dla produktu i ludzi sg
nieszkodliwe, a pozwala ona na uzyskanie dtuzszych
okresow trwatosci ryb i utrzymuje ich Swiezo$¢ na
dtuzszy czas.

PBO i PBl (ang. PIN BONE OUT7 IN)

oznaczenie to stosuje sie do rozrézniania produktéw
rybnych bez osci i je zawierajgcych.

FRUTTI DI MARE (wl. OWOCE MORZA)

jadalne skorupiaki i mieczaki morskie spozywane
przez cztowieka.

EO (ang. EASY OPENING)

to system fatwego otwierania konserw bez dodatko-
wego otwieracza.

KWASY TEUSZCZOWE EPA + DHA -
OMEGA -3 niezbgane nienasycone
kwasy fluszzowe

to jedne z najwazniejszych substancji budulcowych
warunkujgcych uruchomienie w organizmie naj-
silniejszych procesoéw zdrowotnych. Okreslane sa
mianem budulcowych, poniewaz sg niezastgpionym
elementem konstrukcyjnym wszystkich komorek or-
ganizmu cztowieka.

TRYM

to okreslenie sposobu obrabiania (ciecia) filetow ryb-
nych. Dla potrzeb handlowych stworzono 5 podsta-
wach kategorii ciecia filetéw tososiowych od A do E.

0Z - UNCJA

to bardzo czesto spotykana jednostka gramatury im-
portowanych ryb. Dla utatwienia podajemy najczest-
sze rozmiary w uncjach i przeliczone w przyblizeniu
na gramy.

1 Uncja [oz] = 28,349 523 125 gram [d]

Ungje [oz] Przyblizona gradacja w [g]
1-2 ~  30-60
2-4 ~  60-110
4-6 ~ 110-170
6-8 ~ 170-230
8-12 ~ 230-340

12-16 ~ 340-450
16-18 ~ 450-510
18-24 ~ 510-680
24-32 ~ 680-910
32-36 ~ 910-1020
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DROB-F{SH
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Polska Grupa Rybna
sktada serdeczne
podziekowanie swoim
Udziatowcom i Partnerom
za pomoc i wsparcie

w wydaniu niniejszej
publikacji.

Niepotornice wwwbidfisch ol firma@bigfisch.pl tel. 12 653 03 91
P oIghisen.p zamowienia@bigfish.pl tel. 661225599
todz www.dar-pol.net.pl biuro@dar-pol.net.pl tel./fax 42 716 46 59
. 42 659 01 76
Iy_,." DAR - POL tel. 605889174
Wroctaw tel. 71 341 32 92
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= '[_ www.drobfish.com.pl drobfish@interia.ol
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tel. 695 331 710
tel. 338157615
M il -’- Bielsko-Biata www.martinek.pl biuro@martinek.pl I::' gg 212 ;2 ;2
artinek tel. 3381048 37
'-._ :h““- Nowy Sacz kora_ryby@wp.pl tel. 18 442 78 02
e www.kora-ryby.pl
YOEA Tamow kora_ryby@op.pl tel. 14 628 43 43
:’C; Racibodrz www.profish.pl biuro@profish.pl Ie:' 2; 212 ii ]23
profish .
Kalisz www.rybka-kalisz.pl rybka.kalisz@gmail.com tel. 62 766 87 58
m Poznan rybka.poznan@gmail.com tel. 61 87 58 633
tel. 6187 54173
tel. 61 87 98 951
Bydgoszcz www.bialas.com.pl zamowienia@bialas.com.pl tel. 52 362 91 28
tel. 5234516 04

Inowroctaw tel. 52 353 38 05



