RYBY w naszej kuchni

Przepisy z ryb

| OWOCOW morZa

pod patronatem
Polskiej Grupy Rybnej




PODZIEKOWANIA

Polska Grupa Rybna sktada szczegdlne podziekowania swoim najlepszym dostawcom za wsparcie i zaangazowanie

W popularyzacje kultury spozywania ryb i owocow morza.
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Dziekujemy firmie gastronomicznej Raj — Wtascicielowi restauracji Paradise za udostepnienie miejsca do pracy

przy komponowaniu przepisow i do celdw sesji zdjeciowej.

RESTAURACIA & WYPOCIYNEK

paradisekrynica.pl

HSTEP

Ksigzke ,RYBY w naszej kuchni — przepisy z ryb i owocdw morza” wydalismy dzieki Udziatowcom Polskiej Grupy Rybnej
przy wsparciu najlepszych dostawcéw i producentdw ryb i owocdw morza na polskim rynku oraz dzieki wsparciu produ-
centéw produktéw komplementarnych — niezbednych w kazdej kuchni.

Misja Polskiej Grupy Rybnej jest szerzenie kultury spozywania ryb i ksztat-
towanie swiadomosci konsumenckiej w tym zakresie. Nasi Partnerzy na co
dzierr dbaja, kontroluja i zapewniajg dostawy najlepszych produktéw ryb-
nych do sklepéw i restauracji w Polsce potudniowej i centralnej.

Ksigzka ,Ryby w naszej kuchni — przepisy z ryb i owocdw morza” przed-
stawia kilkadziesigt niekonwencjonalnych, a zarazem prostych i szybkich
przepisow.

Autorem doznan kulinarnych ptynacych z wiekszosci receptur jest
Krzysztof Wronka — Szef Kuchni w restauracji Paradise w Krynicy Zdroju
i Doradca Kulinarny Polskiej Grupy Rybnej. Krzysztof przygotowat szero-
ki wachlarz przepiséw na kazda mozliwg okazje — od potraw grillowanych,
przez przystawki do wykwintnej kolaciji.

Mamy nadzieje, ze zawarte w tej ksiazce informacje i przepisy wplyna na wzbogacenie Panstwa codziennej diety w zdro-
we i odzywcze ryby i owoce morza.

Prezes Zarzqdu Polskiej Grupy Rybnej

G?m& 222 & ,@ic |

Piotr Stawiarski
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PODZIEKOWANIA

Wroctaw www.drobfish.com.pl drobfish@drobfish.com.pl tel. 71 341 32 92
tel. 71 301 53 29
Polska Grupa Rybna sktada szczegdlne podziekowania swoim Udziatowcom Jelenia Goéra tel. 75713 04 38
i Partnerom za nieoceniong pomoc i wsparcie w wydaniu ksigzki kucharskiej tel. 695 331 710
.RYBY w naszej kuchni - przepisy z ryb i owocdw morza”.
Martinek
www.polskagruparybna.pl -
Bielsko-Biata www.martinek.pl biuro@martinek.pl tel. 3381576 15
tel. 33 81576 25
tel. 33 81576 26
tel. 33 810 48 37
LORA
Nowy Sacz www.kora-ryby.pl kora_ryby@wp.pl tel. 18 442 78 02
Tarndw kora_ryby@op.pl tel. 14 628 43 43
profish
Racibbrz www.profish.pl biuro@profish.pl tel. 32 415 20 24
Niepotomice  www.bigfisch.pl firma@bigfisch.pl tel. 12 653 03 91 tel. 32 415 4410
Zamowienia@bigfisch.pl tel. 661 22 55 99
» DAR - POL
Kalisz www.rybka-kalisz.pl rybka.kalisz@gmail.com tel. 62 766 87 58
delors www.dar-pol.net.pl biuro@dar-pol.net.pl tel. 42716 46 59
tel. 42 659 01 76 Poznan rybka.poznan@gmail.com tel. 61 87 58 633
tel. 605 889 174 tel. 61 87 54 173
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Anchovis
Pierozki nadziewane farszem  anchovis Koga Maris podane z sosem marinara 8

Dorsz
Poledwica z dorsza Gadus Morhua z sosem chimichurri i pieczonymi warzywami 10
(Gotabki z dorsza z dzikim ryem i sosem z prawdziwkow 12
Dorsz 'la Triton w zielonej skorupce z sosem cytrynowym i kawiorem 1/
(zarniak w otoczce z prazonego sezamu 2 fasolka i sosem Z owocow morza 16
Tapiekany filet ryby 2 warzywami 18
Mus 2 watrdbek dorszowych King Oscar 2 jajkiem przepidrczym i kawiorem Dalmare 20
Pikantne zastki ziemniaka z dorszem w ciefcie piwnym 22

Halibut

Filet 2 halibuta 2 safatka z groszku cukrowego i sosem dyniowym 2/}
Halibut z grilla z wiazkami warzyw i dipem kaparowym 26

Kalmar
Smaione kraiki kalmara ze stodko-pikantnym sosem 28
Kalmar faszerowany gotabkami 2 risotto ze fledzikami Ognista zagrycha z dhilli Seko 30

Krewetki
Imbirowo-czosnkowe krewetki z dipem smietanowym 2
Pappardelle 2 krewetkami i szpinakiem siekanym 3/

limanda
Filet z limandy w lisciu nori z salsa pomidorowa 36

£osof
Tupa kokosowa z pieczonym fososiem 33
Rybne kaski w platkach kukurydzianych 10

Grilowany flet 2 fososia Epigon 2 zielonym dipem 12
Poledwica z fososia z chrzanowym serkiem na gryczanym postumencie /1]
Sushi z wedzonym tososiem Graal i serkiem topionym 46

Makrela
Spaghetti a'la Evrafish 2 makrela w sosie pomidorowym 43
Makrela 2grilla - 60
Pasta 2 fletdw 2 makreli Evrafigh G2
Filety 2 makreli w sosie pomidorowym King Oscar, zapiekane w cieice francuskim ~ /)

Matie

Malie z suszonymi pomidorami i makaronem grandine 56

Mietus
Mietus krdlewski podany 2 modra kapusta zakrapiana cydrem i sosem grzybowym 58

Mintaj
Mintej na zielono bo
Bulion warzywny z mintaja b2
Big Fish burger z filetem z mintaja 64
(hrupiacy filet z mintaja z duszong kapusta bo
Filety z mintaja rosyjskiego z warzywami duszonymi w pomidorach 68

Miruna
Salatka ze smaiong mirung, burakiem i selerem naciowym /0
Miruna a'la Morex aromatyzowana kokosem z szampariskim sosem limonkowym /2
Flet 2 miruny ze smazonymi ziemniakami, boczkiem i dymka ]/
Miruna po cygafisku ]b
Filet 2 miruny ze smaionymi rydzami i rukoly ]8

Morszczuk
Morszczuk kapski z orzeiwiajaca safatka 2 mango i musem z buraka do
Medaliony 2 morszczuka z kremowym sosem i fasolka szparagowa &
Morszcuk 2 mse ziolowym 811

Nototenia
Hototenia  grilla 86

Owoce morze
Owoce morza zapiekane ze szpinakiem i ryiem 88

Panga

Panga smaona w glebokim thiszczu z sosem marchwiowo-porowym Q0

Paprykarz
Bagietka nadziewana pasztetem z paprykarza 1
Krokiety a'la sajgonki z paprykarzem i kapusta pekifska /)

Pstrag
Pstrag grillowany z dipem z piklowanych grzybaw i miodg cebulka Qb

fajra
Miosenna safatka  sajra i sosem z maflanki 93

fandacz
Sandacz z grillowanymi pomidorami, bryndza i fwiezym tymiankiem 100

fardynka
(hrupiaca bagietka a'la Petropat z sardynka 102

§iproty
Pomidor faszerowany salsa ze szproty zapiekany pod kapeluszem z wedzonego sera 10/}
S2prota Ksiazeca na grzance w kompozydi safat 106

.

fledz
Moskaliki Mors 2 satatka w cykori  stodkim sosem winegret 108
Sledz po japoiisku 2 salatka Dega 110
Koreczki fledziowe Mors z safatkq ziemniazana 112
Sushi ze ledziem od Morex'u 11/}
Tatar ze fledzia z zielonym jablkiem 1b
Sldiki chlopskie mors 2 satatka 2 buraka i pikantmym majonezem 118
fledaik 2'la Morex 2 satata rzymska  delikatnym sosem balsamicznym 120

Tilapia
Tilapia 2 serem Brie, suszonymi pomidorami i szynka wloska 122

Turiczyk
Frittata 2 tufczykiem King Oscar 12}
Pasta 2 tuiczyka Graal z blinami, kawiorem Abba i sosem tatarskim 16
Pieraiki 2 tufzykiem | maskem szabwiowym 128
(ukinia faszerowana tufczykiem 2 warzywami zapiekana z mozzarelly 130
Pizza z tufizykiem 132
Satatka 2 tufczykiem i fasolka szparagowq  13/)



PEROEKI NADZIEWANE FARSEM L ANCHOVIS KOGA MARI o
PODA"E Z SOSEM MAH'"AHA Produkowane jest z filecikow

z sardeli europejskiej, matej

I @ rybki o ostrym zapachu i smaku,
TP 4 porcie 45 minut szproty i innych ryb $ledziowatych
z dodatkiem przypraw korzennych.
Mozna ja podawac¢ bezposrednio
lub dodajac do farszéw miesnych
i rybnych, past, satatek, pizzy,

FARSZ DO PIEROGOW: 50§ MARINARA: WYKONANIE: oliwek, pierogéw.
200 g kurki $wiezej 400 g pomidorow 1. Przygotowujemy farsz. W garnku rozpuszczamy masto,

0czyszczonej bez skorki dodajemy pokrojong w kostke cebule i kurki, chwile
1 cebula 2 tyzki koncentratu smazymy. Dodajemy posiekany szpinak i czosnek,
2 zabki czosnku pomidorowego smazymy do odparowania wody. Doprawiamy
50 g masta 1/2 cebuli do smaku tylko pieprzem. Odstawiamy do wystygniecia.
2 garéci $wiezego szpinaku  1zabek czosnku 2. Przygotowujemy sos. Do wysokiego naczynia

. 2 tviki posiekanei natki wktadamy pomidory oraz oregano i miksujemy

L prtlflgrli(: anchovis Koga %ietrﬁ:szki : na gtadka mase. Do garnka wlewamy olej, dodajemy

drobno pokrojong w drobng kostke cebule i posiekany

150 g sera koziego 4 fyzki oleju do smazenia czosnek. Smazymy, zeby zeszklié cebule. v

naturainego szczypta oregano Dodajemy zmiksowane pomidory. Dusimy na wolnym .
2 tyiki posiekanej pieprz, kucharek do smaku ogniu ok. 15 minut. Doprawiamy do smaku kucharkiem. s

natki pietruszki Dodajemy koncentrat pomidorowy oraz posiekang %
3 tyzki posiekanego pietruszke.

szczypiorku 3. Schtodzony farsz mieszamy z serkiem kozim, pokrojonymi w kostke anchovis Koga

Maris i zielening.
SKEADNIKI NA CIASTO: 4. Zarabiamy ciasto z podanych sktadnikéw, wedtug uznania. Lepimy pierogi dowolnego
_ . ksztattu i gotujemy w osolonej wodzie.

50_0 g maki Gotowe pierogi podajemy z sosem.
4 76ttka
4 tyiki oleju g
Ciepta woda @ -
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POLEDWICA Z DORSZA GADUS MORHUA
L SOSEM CHIMICHURRI | PIECZONYMI WARTYWAM|

S5 i
1.’ 4 porcje 25 minut

SKEADNIK.

640 g poledwicy z dorsza
Gadus Morhua

sok z 1/2 limonki

100 ml biatego wina
wytrawnego

1 zabek czosnku

4 gatazki tymianku
Swiezego

2 tyiki masta klarowanego

sol, pieprz

§05 CHIMICHURRI:

100 ml wody
przegotowanej letniej

2 z3bki czosnku

1 lié€ laurowy

20 ml octu winnego

1 peczek natki pietruszki
1 mata cebula

4 gatazki oregano

4 gatazki bazylii

pasta smabal oelek
(do kupienia na
stoiskach z azjatyckimi
i chinskimi produktami)

sol, pieprz, cukier

10

WARTYWA: WYKONANIE:

4 mate czerwone cebule 1. Przygotowujemy warzywa do ryby. Cebule i papryke
8 pomidorkow kroimy w duze kawatki, dodajemy pomidorki i groszek
koktajlowych cukrowy, a nastepnie skrapiamy po wierzchu oliwa.

Z szyputkami Przyprawiamy delikatnie do smaku solg i pieprzem.

1 papryka czerwona 2. Warzywa wktadamy do rozgrzanego piekarnika
kilka sztuk groszku 0 temperaturze 180°C i pieczemy od 8-10 minut.
cukrowego lub fasolki Dzieki temu warzywa stang sie chrupkie i intensywne
szparagowej zielonej w smaku.
oliwa 3. Przygotowujemy sos chimichurri. Wszystkie sktadniki
sol, pieprz miksujemy blenderem na gtadka mase, otrzymujac
gesty sos.

4. Dorsza kroimy na 4 réwne kawatki, przyprawiamy do smaku i smazymy na rozgrzanej
patelni. Smazymy na $rednim ogniu po 2 minuty z kazdej strony na ztoty kolor,
rozpoczynajac od strony skory. Po usmazeniu rybe podlewamy sokiem z wycisnietej
limonki oraz winem. Doktadamy przekrojony czosnek na pét i gatazki tymianku. Patelnie
przykrywamy pokrywka i zdejmujemy z ognia. Wszystko parujemy pod wptywem
goracej patelni przez okoto 4-5 minut, aby nie wysuszy¢ miesa, tylko podkresli¢ walory
smakowe poledwicy z dorsza.

5. Na talerz wylewamy sos chimichurri, uktadamy poledwice z dorsza i pieczone warzywa.
Dekorujemy mini kabaczkiem, swiezymi ziotami oraz chipsem ze skéry z tososia.

S 7 < P oo’

o e,
L ” DAR-POL  DROB-F{SH  yopA  Martinek " profish

Dorsz (fac. Gadus morhua)

Wystepuje gtéwnie na Pétnocnym
Atlantyku, w Morzu P&tnocnym

#== | Battyku. Doroste osobniki moga
osiggna¢ do 1,5 m.

Dorsz jest chetnie spozywana ryba

w Polsce i Europie. Mieso dorsza jest
biate i chude. Swiezy lub ztowiony

i zamrozony bezposrednio na kutrach
potowowych odznacza sie wspaniatymi
walorami smakowymi i zdrowotnymi.

Dorsz zawiera duzo witaminy A, D
i jodu. Z watroby dorsza produkowany
jest tran.



GOtABKI Z DORSLA Z DIKIM RYZEM
| SOSEM T PRAWDLINKOH

S5 i
1.’ 4 porcje 60 minut

SKEADNIK.

8 lisci kapusty witoskiej
2 duze sztuki brzuszkow
z dorsza

120 g dzikiego ryzu

100 g mieszanki warzyw
Bukiet Chinski Poltino

100 g groszku cukrowego
2 zabki czosnku

4 liscie nori

1 peczek kopru

1 cytryna

1 jajko

100 g masta

sol, pieprz

§05:

150 g borowikow

1/2 cebuli

200 ml $mietany 30%

2 tyiki Smietany 18%

1 peczek natki pietruszki
30 g masta

20 ml biatego wina

sol, pieprz

WYKONANIE:

1. Kapuste wtoska blanszujemy — wktadamy na kila sekund do wrzacej wody, potem
do zimnej. Dzieki temu kapusta zachowuje swoje wiasciwosci odzywcze.

2. Gotujemy ryz wedtug przepisu na opakowaniu. Brzuszki z dorsza kroimy w srednia
kostke i podsmazamy na masle z drobno pokrojonym czosnkiem, Bukietem Chirskim
Poltino i groszkiem cukrowym. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Odstawiamy

do wystygniecia.

3. Ryz taczymy z usmazonym farszem. Dodajemy posiekany koper, jajko i cato$¢ razem
mieszamy. Na liscie kapusty wtoskiej uktadamy liscie nori, naktadamy farsz i zwijamy.

4. Gotabki uktadamy w naczyniu Zaroodpornym, przykrywamy pozostatymi lisémi
i zalewamy woda. Pieczemy w piekarniku w temperaturze 140°C okoto 30 minut.

5. Przygotowujemy sos. Kroimy cebule w kostke i borowiki w plasterki, podsmazamy
na masle i wlewamy wino. Cato$¢ smazymy na wolnym ogniu.

6. Dodajemy zmieszane smietany, przyprawiamy do smaku. Sos gotujemy na wolnym
ogniu do momentu, az sie zredukuje Smietana (zgestnieje sos).

Danie dekorujemy papryczkami faszerowanymi mozzarella, listkami szczawiu
oraz roszponki.

{\_"‘\\ - .
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DORSZ A'LA TRITON W ZIELONEJ SKORUPCE
L SOSEM CYTRYNOWYM | KAWIOREM

S5 i
‘[.’ 4 porcje 30 minut

SKEADNIK.

600 g fileta z dorsza
ze skorag od Tritona

sol, pieprz

SKEADNIKI NA SKORUPKE:

8-10 tyzek panierki panko
do smazenia w gtebokim
ttuszczu (mozna
kupi¢ na stoiskach
z azjatyckimi i chifiskimi
produktami)

2 zabki czosnku

1 mata tyzeczka tymianku
(listki)

1 tyzka posiekanej
natki pietruszki

2 tyiki posiekanego kopru

1 tyzka posiekanej bazylii

2 tyiki masta

1 tyzka oliwy z oliwek

sol, pieprz

505 CTRYNOWY:

1 cytryna

1 cebula

2 tyzki masta

10 ml biatego wina
szczypta kurkumy

maka ziemniaczana
w ilosci potrzebnej
do zageszczenia sosu

100 ml Smietana 30%
midd, cukier, sol
1 mata tyzeczka

kawioru czerwonego
(dekoracyjnie)

WYKONANIE:

1. Dorsza porcjujemy wedtug uznania, przyprawiamy solg
i pieprzem, odstawiamy do lodowki na okoto 30 minut.

2. Z pozostatych sktadnikdw sporzadzamy kruszonke,
rozdrabniajac wszystko w blenderze.
Gotowa posypke uktadamy na rybie lekko jg dociskajac.

3. Przygotowujemy sos. W garnku rozpuszczamy masto
i podsmazamy cebule pokrojong w kostke. Dodajemy
startg skorke z cytryny. Podlewamy winem
i redukujemy o potowe. Nastepnie dodajemy sok
z wycisnietej cytryny, Smietane i kurkume.

Catos¢ gotujemy, przecedzamy przez sitko

i doprawiamy do smaku miodem, cukrem i sola.

Gdy sos jest zbyt rzadki zageszczamy go maka
ziemniaczang rozciericzong zimng woda.

Przed podaniem sosu dodajemy kawior. do dekoraciji.

4. Przyprawionego i schtodzonego dorsza przektadamy na pergamin i pieczemy
w temperaturze 210°C okoto 10-12 minut.

5. Dorsza serwujemy z sosem na talerzu. Do dekoracji uzywamy podsmazonych na oliwie
pomidorkéw koktajlowych i ugotowanego buraka.

t&n DAR - POL
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(ZARNIAK W OTOCZCE T PRAZONEGO SEZAMU

L FASOLKA | SOSEM Z OWOCOW MORZA

S5 i
1.’ 4 porcje 30 minut

SKEADNIK.

600 g fileta z czarniaka
bez skory od Morex'u

4 tyiki sezamu biatego
4 tyzki sezamu czarnego

40 sztuk fasolki
szparagowej zielonej
(dtuga)

8 plastréw boczku
wedzonego

1 cebula
4 tyiki masta
sol, pieprz

§05  OWOCOW MORZA:
2 tyiki masta

2 zabki czosnku

1 szalotka

maka ziemniaczana
do zageszczenia sosu

220 ml bulionu

drobiowo-warzywnego

1 fyzka gotowego sosu
rybnego

2 tyiki biatego wina

$mietana 30%

1 gatazka kopru

sol, pieprz

b @

WYKONANIE:

1.
2.

Sezam taczymy ze soba i prazymy na suchej patelni.

Fasolke podsmazamy na masle z cebulg i przyprawiamy solg i pieprzem do smaku.
Odstawiamy do wystygniecia, po czym zawijamy w plastry boczku po 5 sztuk.

. Czarniaka kroimy na réwne kawatki, przyprawiamy i obtaczamy w sezamie, uktadamy

na papierze pergaminowym. Pieczemy w temperaturze 180°C przez 15 minut.
Na okoto 5 minut przed koricem pieczenia wktadamy fasolke.

. Sporzadzamy sos. Masto rozpuszczamy w garnku, dodajemy posiekany czosnek,

cebule pokrojong w kostke i smazymy. Wlewamy wino i redukujemy. Zalewamy
bulionem z sosem rybnym i $mietana.

. Catos¢ gotujemy dodaijac koper do aromatu, przyprawiamy do smaku.

Jezeli sos jest zbyt rzadki to zageszczamy go maka ziemniaczana.

. Na talerzu uktadamy fasolke, rybe i polewamy sosem. Dekorujemy $wiezymi ziotami.

& 7
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IAPIEKANY FILET RYBNY Z WARZYWAM

Przepis producenta

S5 i
‘l.’ 4 porcje 30 minut

It ADNIKI: WYKONANIE:
1 opakowanie warzyw 1. Baktazana dzielimy na pét, kroimy na plastry i szklimy na 2 tyzkach oliwy.
na patelnie toskanskich ] ) ) ) ) )
FROSTY 2. Dodajemy zamrozone warzywa toskanskie, krotko podsmazamy i skrapiamy octem
1 opakowanie filetéw balsamicznym. Przyprawiamy solg i pieprzem.
z dorsza FRoSTY 3. Filety rozmrazamy wedtug przepisu podanego na opakowaniu, posypujemy
1 baktazan Z obu stron solg i pieprzem.
200 g tartego sera 4. Na patelni rozgrzewamy oliwe i krétko obsmazamy filety rybne z obu stron.
mozzarella ) 5. Filety wktadamy do naczynia Zaroodpornego, na nich uktadamy warzywa,
4 tyiki oliwy z oliwek

6. Zapiekamy w piekarniku w temp. 180°C przez 10-15 minut.

sol, pieprz

Danie polecamy serwowac z wioskimi kluseczkami gnocchi.

"5 FRoSTA

:
e X
Sl a, Y

WWWarzywa

JAPATELNIE

loskanskee, 4

Filety

Z DORSZA

i‘%_’\_ : []I )O m
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MUS Z WATROBEK DORSZOWYCH KING 0SCAR
1 JAJKIEM PRIEPIORCIYM | KAWIOREM DALMARE

55 oW
‘1.’ 4 porcje 10 minut

SKEADNIK.

1 puszka watrébek
dorszowych w ttuszczu
wtasnym King Oscar

1 jajko ugotowane
na twardo

50 g masta schtodzonego

1/2 sztuki sera camembert
naturalnego

2 tyiki cebuli dymki drobno
posiekanej

korpus z ciasta
francuskiego lub stone
babeczki 8 sztuk

8 jajek przepidrczych
ugotowanych na twardo

1 kawior czerwony DalMare

sol, pieprz

WYKONANIE:

1. Jajko na twardo miksujemy z serem, watrobkami odsaczonymi z ttuszczu, mastem
oraz dymka. Catos¢ doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

2. Gotowym musem faszerujemy stone babeczki lub tzw. vol-au-venty z ciasta
francuskiego (nadadza sie rowniez krakersy).

3. Ugotowane jaja przepiodrcze obieramy, przekrawamy na pof i na wierzch ktadziemy
kawior.

Jajka podajemy ze stonymi babeczkami.

WATROBKI
Z DORSZA

WEASNY M
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PIKANTNE CZASTKI ZIEMNIAKA
1 DORSIEM W CIESCIE PIWNYM

5 o
TP 10 porci () 30 minut

SKEADNIK.

1 kg pikantnych czastek
ziemniaka Aviko

1,6 kg filetow dorsza
0,3 litra piwa

0,3 kg maki

1/2 tyzeczki soli

1/2 pieprzu cayenne

1 satata lodowa

1/2 kg fasolki szparagowej
1/2 kg ogorka swiezego
1 peczek rzodkiewki

1 peczek pietruszki

0,2 litra oliwy z oliwek
2 z3bki czosnku

1 cytryna

sol, pieprz, lis¢ laurowy,
skorka z cytryny
do smaku

WYKONANIE:

1. Rybe kroimy na kawatki i doprawiamy pokruszonym lisciem laurowym, skorka
z cytryny, solg, pieprzem i odstawiamy na 30 min.

2. Przyrzadzamy ciasto. Mieszamy piwo, make, sél, pieprz cayenne i odstawiamy
na 20 min.

3. Oczyszczamy rybe z lisci i zanurzamy w piwnym ciescie. Smazymy na rozgrzanym
ttuszczu na ztoty kolor,

4. Oliwe i sok z cytryny ucieramy z czosnkiem i mieszamy z pokrojonymi warzywami.
Doprawiamy solg i pieprzem.

5. Pikantne czastki ziemniaka smazymy wedtug przepisu na opakowaniu. Catos¢
podajemy z gorgcymi pikantnymi czastkami ziemniaka.
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FILET Z HALIBUTA £ SAXATKA I GROSZKU CUKROWEGO

| SOSEM DYNIOWYM

S5 i
‘l.’ 4 porcje 30 minut

SKEADNIK.

600 g fileta z halibuta -
dostawca Morex

olej z cytryna i z bazylia

400 g groszku cukrowego
mrozonego

200 g borowika
mrozonego

1/2 cebuli

2 zabki czosnku

kilka gatazek swiezego
tymianku

80 g masta
sol, pieprz

SKtADNIKI NA 505:

200 g dyni mrozonej
lub swiezej
1/2 cebuli
30 g masta
20 g parmezanu
100 ml mleka kokosowego
2 tyzki miodu
sok z limonki
szczypta Swiezego imbiru
sol, pieprz

WYKONANIE:

1.

2.

Filet z halibuta dzielimy na rowne czesci, przyprawiamy do smaku solg, pieprzem.
Skrapiamy olejem i odstawiamy do zamarynowania.

Sporzadzamy sos dyniowy. Do garnka wrzucamy masto, pokrojona w kostke cebule,
czosnek oraz dynie. Catos¢ przesmazamy, dodajac stopniowo mleko kokosowe,

sok z limonki, miéd i imbir. Gotujemy do momentu wrzenia. Gotowy sos blendujemy;,
dodajac starty na tarce o grubym oczku parmezan. Przyprawiamy do smaku solg

i pieprzem.

. Sporzadzamy satatke z groszku cukrowego. Na patelni rozpuszczamy masto,

dodajemy pokrojone w kostke borowiki, cebule czosnek oraz groszek cukrowy.
Catos¢ smazymy okoto 5-7 minut, dodajac tymianek i przyprawiajac do smaku.

. Fileta z halibuta smazymy wedtug uznania. Na talerz wylewamy sos, uktadamy satatke

z groszku cukrowego oraz rybe.

f\'“\\ - .
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Halibut (fac. Hippoglossus)

Gatunek morskiej ryby odtawiany na Pétnocnym Atlantyku, w Morzu Pétnocnym i Morzu
Biatym. Mieso halibuta jest bardzo ttuste, cho¢ ma potowe tych kalorii co schabowy.
Halibut jest bogaty w biatko, kwasy Omega-3, Omega-6, witaminy A, D, witaminy

Z grupy B, jod, wapn, fosfor, miedz, zelazo, cynk, selen. Sktadniki te zapobiegaijg
chorobom serca i uktadu krazenia, poprawiajg pamie¢, wplywajg na rozwdj mézgu, maja
wiasciwosci przeciwbolowe, tagodza sztywnos€ i bdl stawdw towarzyszace problemom
reumatycznym, wspomagajg budowe kosci i zebdw, wzmacniajg odpornosé.




HALIBUT £ GRILLA Z WIAZKAMI WARZYW
| DIPEM KAPAROWYM

S5 i
1.’ 4 porcje 40 minut

SKLADMIKI: WYKONANIE:

800 g steka z halibuta 1. Steki z halibuta przyprawiamy do smaku sola, pieprzem i polewamy olejem.

200 ml oleju cytrynowego Zamarynowana rybe odstawiamy do loddéwki na okoto godzine.

2 marchewki 2. Fasolki szparagowe blanszujemy w osolonej wodzie. Marchew i papryke kroimy

12 sztuk fasolki w grube stupki. Wszystkie warzywa zawijamy w wedzone plastry boczku.
szparagowej

3. Nastepnie sporzadzamy dip kaparowy. Do naczynia dajemy majonez, $mietane,

Zielone] POIt_'nO pokrojonego korniszona, kapary, natke i estragon. Catos¢ mieszamy i doprawiamy
12 sztuk fasolk! miodem.

szparagowej . . - .

26ttej Poltino 4. Zamarynowang rybe uktadamy na grillu razem z warzywami zawinietymi w boczek
1 papryka czerwona éwieza i grillujemy po 12 minut z kazdej strony.
12 plastréw boczku Gotowego halibuta podajemy z dipem kaparowym i warzywami.

wedzonego

s6l morska z cytryna
i dzikim koprem

pieprz

DIP KAPAROWY:

3 tyzki majonezu

2 tyiki $mietany
kwasnej 18%

1 ogorek korniszony

10 sztuk kaparow
bez zalewy

1 fyzka posiekanej natki
pietruszki

kilka listkéw estragonu
Swiezego

miod do smaku

= 7 < P o
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SMAZONE KRAZKI KALMARA
I SLODKO-PIKANTITH SOSEH

54 ol
‘[.’ 2 porcje 15 minut

SKLADNIKI: WYKONANIE:

1 slngkgao?éwekl?rI;nziFa 1. Tube kalmara myjemy, osuszamy na papierowym reczniku i kroimy na pierscienie.
kalmara 2. Przygotowujemy panierke. Do miseczki wsypujemy wedtug uznania wszystkie sktadniki

olej do smazenia panierki i mieszamy.

2 jajka 3. Panierujemy w rozktéconym jajku i panierce, czynnos¢ powtarzamy dwukrotnie.

100 ml gotowego sosu 4. Smazymy na gtebokim oleju okoto 3-5 minut.

stodko-pikantnego 5. Podajemy z sosem sosem stodko-pikantnym.

Krazki kalmara proponuje podawac z satatka ze Swiezych warzyw.

PANIERKA:

maka pszenna
papryka stodka
czosnek granulowany
kolendra mielona

sol

#84165320
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Kalmary i Katamarnice

Gtowonogi zaliczane do owocéw morza.
Zamieszkuja dobrze oswietlone strefy wodne
od 100 m p.p.m do nawet 1000 m p.p.m.

Kalmary spozywa sie po wczesniejszym
oczyszczeniu. W sklepach dostepne s
kalmary mrozone, $wieze lub marynowane.

Kalmary uwazane s3 za naturalny afrodyzjak,
dlatego poleca sie je osobom o obnizonym
libido i parom starajacym sie o potomstwo.




KALMAR FASZEROWANY GOtABKAMI

s

LRISOTTO ZE SLEDZIKAMI OGNISTA ZAGRYCHA I CHILLI SEKO

S5 i
‘1.’ 4 porcje 40 minut

SIKLADNIK:

2 kalmary (tuba)

6 sztuk glonéw nori

100 g ryzu

200 ml biatego wina

1 cebula

4 z3bki czosnku

bulion do podlania risotto

1 opakowanie $ledzikow
Ognista zagrycha z chilli
Seko

100 ml oliwy z oliwek
masto klarowane

1 papryka czerwona

2 ogérki konserwowe
pieprz, koper do smaku

§05 D0 KALMARA:

10 ml oleju sezamowego
30 ml octu ryzowego
1/2 papryczki chili

30 ml miodu

20 g startego imbiru

20 ml sosu sojowego
szczypta kolendry

sol

WYKONANIE:

1.
2.

6.

Kalmara myjemy i suszymy na recznikach papierowych.

Przygotowujemy risotto. Cebule pokrojong w kostke przesmazamy na oliwie
z posiekanym czosnkiem, dodajemy stopniowo ryz. Catos¢ podlewamy winem
i redukujemy, dodajac bulion. Ryz gotujemy do migkkosci. Gotowe risotto odstawiamy

do wystygniecia.

. Sledzie Ognista zagrycha z chilli kroimy w drobng kostke i taczymy z risotto,

pokrojonym ogérkiem, papryka i posiekanym koprem.

. Na roztozone liscie glonéw nori rozktadamy farsz ze sledziem i zawijamy w mate

gotabki. Nadziewamy tube kalmara gotgbkami.

. Kalmara opiekamy na patelni (na klarowanym masle) na ztoty kolor. Nastepnie

wktadamy do piekarnika nagrzanego do temperatury 170°C na okoto 10 minut.
Sporzadzamy sos mieszajac wszystkie sktadniki.

Gotowego kalmara kroimy na plastry, podajemy z sosem orientalnym.

=N B =
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IMBIROWO-CZOSNKOWE KREWETKI
1 DIPEM SMIETANOWYM

S5 fx
‘[.’ 4 porcje 40 minut

SKEADNIK.

20 sztuk krewetek duzych
obranych Abramczyk

MARYNATA:

200 ml oleju
1 fyika soku z cytryny

1 tyzeczka imbiru swiezego
drobno pokrojonego

4 zabki czosnku
skorka z potowy limonki
1 papryczka chili

1 fyzeczka cukru
brazowego

sol

DIP SMIETANOWY:
4 tyiki kwasnej
$mietany 18%

2 tyiki majonezu

kmin rzymski mielony
(cumin)

sok z limonki

WYKONANIE:
1. Przygotowujemy marynate z podanych sktadnikéw, mieszajac je razem.
2. Krewetki solimy, wktadamy do marynaty i odstawiamy do loddwki na okoto 30 minut.

3. Przygotowujemy dip. Smietane mieszamy z majonezem, doprawiamy kminem
rzymskim i sokiem z limonki.

4. Krewetki nabijamy na patyczki po 5 sztuk i grillujemy wedtug uznania.
Gotowe szasztyki z krewetkami podajemy z dipem.

) -
{1 KREWETKI

BLACK TIGER
tygrysie 31-40

ABRAMCZYK

e )

GE M,
(2) qp
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oy Krewetki (fac. Caridea)

Morskie i stodkowodne skorupiaki. Sposréd
2500 gatunkéw wiele potawia sie w celach
konsumpcyjnych. Smaczne mieso krewetek
sprawia, ze staty sie one najpopularniejszym
przysmakiem spo$réd owocéw morza.
Krewetki z powodzeniem s3 tez hodowane -
zwtaszcza gatunki stodkowodne.

3 "‘ 'W ke o i i

PRy e o
-‘-al\ln"‘\'\'\-'l-\l‘—Qr -.—v.'““-..,,z- r

e T



PAPPARDELLE
[ KREWETIAMI | SIPINAKIEM SIEKANYM

ﬁ 4 porcje 30 minut
SIKLADNIK:

600 g makaronu
Pappardelle

20 krewetek

4 tyiki masta

3 zabki czosnku
2 cebule

16 pomidorkow
koktajlowych

250 ml $mietany 30%

3 tyiki $mietany
kwasnej 18%

200 g szpinaku siekanego
FROSTA

2 tyiki posiekanej natki
pietruszki

1 limonka

sol, pieprz

WYKONANIE:

1. Makaron gotujemy al dente.

2. Na patelni rozpuszczamy masto i wrzucamy posiekany czosnek i pokrojona w kostke
cebule. Catos¢ chwile smazymy.

3. Wlewamy $mietane, dodajemy ugotowany makaron i doprawiamy do smaku solg,
pieprzem i sokiem z limonki. Mieszamy i redukujemy, az Smietana zgestnieje.
Pod koniec dodajemy pokrojona natke pietruszki.

Dekorujemy swiezymi ziotami.

Kulinarne g .
Inspiracje ,4":

T 7T m
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FILET Z LIMANDY W LISCIU NORI
TSALSA POMIDOROKA

S5 i
1.’ 4 porcje 35 minut

SKEADNIK.

4 sztuki fileta z limandy
od Morex’'u

4 liscie nori

160 g fileta z fososia

200 g ryzu

1 fyzka posiekanego kopru
2 zabki czosnku

sol, pieprz

sezam biaty i czarny
do obtoczenia

SALSA POMIDOROWA:

oliwa do smazenia

1 cebula

2 zabki czosnku

1/2 papryki czerwonej
1/2 papryki zéttej

1/2 papryki zielonej

400 g pomidoréw
W puszce

3 tyiki sosu stodko-
pikantnego

1 tyzka przecieru
pomidorowego

2 tyiki posiekanej natki
pietruszki

sol, pieprz

2

WYKONANIE:

1.
2.

5.

Gotujemy ryz wedtug przepisu na opakowaniu, dodajac kurkume.

Danie rozpoczynamy od zrobienia roladek z limandy. Na stole rozwijamy folie
spozywczg, na ktérej uktadamy ptaty lisci nori, a na nich filety z limandy.

tososia pokrojonego w stupki ktadziemy wzdtuz ptata ryby, przyprawiamy posiekanym
koprem, drobno pokrojonym czosnkiem, solg i pieprzem. Obok fososia sypiemy
Sciezke z ryzu. Catosé zwijamy w roladke, obtaczamy w sezamie sciskajac szczelnie

folig spozywcza.

. Roladki gotujemy w piecu konwekcyjnym w temperaturze 100°C okoto 12 minut

lub w wodzie okoto 15 minut.

. Przygotowujemy salse. W garnku rozgrzewamy oliwe, wrzucamy pokrojone w kostke

cebule, czosnek, papryke. Smazymy 3 minuty mieszajac. Dodajemy pomidory i sos
stodko-kwasny. Chwile dusimy doprawiajac do smaku. Na koricu dodajemy koncentrat
i posiekang natke pietruszki.

Gotowa roladke uktadamy na salsie pomidorowej.

Rybe proponuje podawaé z puree z kalafiora, ktére bedzie znakomicie pasowac
kolorystycznie i smakowo.

T Y A = .
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Limanda (fac. Limanda aspera)

Nalezy do rodziny fladrowatych,
wystepuje w pétnocnych obszarach
Oceanu Spokojnego. Dorasta do 40 cm
dfugosci. Limanda jest rybg o wysokich
walorach smakowych i zdrowotnych,

a jej biate i niskokaloryczne mieso
przyrzadza sie tatwo i szybko.
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tosos, w szczegdlnosci dziki, jest jedng z najzdrowszych
ryb, nie tylko ze wzgledu na wysokg zawartos¢ kwasdw
Omega-3 i Omega-6, ale takze witamin z grupy B, A, D
i E oraz pierwiastkéw takich jak cynk, potas, selen, jod.
Ponadto mieso tososia zawiera niewiele kalorii nadajac

LUPA KOKOSOWA
1 PIECTONYM tOSOSIEM

S5 i
‘l.’ 4 porcje 25 minut

sie idealnie jako podstawa diet odchudzajacych. ‘
SKEADNIKI: WYKONANIE:
500 g fileta z tososia 1. kososia dzielimy wedtug uznania i marynujemy w soli, pieprzu i oleju.
bez skory Odstawiamy do lodéwki na okofo 30 minut.

olej do skropienia ryby 2. Sporzadzamy zupe. Do garnka wrzucamy masto, czosnek i imbir starte na drobnym

1 puszka mleka oczku, papryki pokrojone w kostke i drobno posiekane chili. Cato$¢ chwile smazymy.
kokosowego Zalewamy bulionem drobiowym, gotujemy na matym ogniu dodajgc mleko kokosowe.

0,5 litra bulionu Starta skérke z limonki oraz sok dodajemy do zupy. Gotujemy na wolnym ogniu
drobiowego przez okoto 5-7 minut.

1/2 papryczki chili 3. Rybe wktadamy do nagrzanego piekarnika o temperaturze 180°C i pieczemy okoto

2 zabki czosnku 15-20 minut.

1 em Swiezego imbiru 4. Gotowa zupe zabielamy émietana i doprawiamy do smaku brazowym cukrem.

1 limonka

Zu odajemy z pieczonym tososiem.
200 ml $mietany 30% B RORAISH €8 :

1/2 papryki czerwonej
1/2 papryki zielonej
masto klarowane
cukier brazowy

sol, pieprz cytrynowy

tososia dostarczamy do Delikatesow tosos

- Rt .[]] )O "
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RYBNE KAgKt
W PLATKACH KUKURYDZIANYCH

S5 i
‘[.’ 3 porcje 25 minut

SKEADNIK.

360 g fileta z fososia
bez skory

maka do panierowania
ryby

jajko do panierowania ryby

olej do smazenia

sol, pieprz cytrynowy
do smaku

PANIERKA:

100 g ptatkow
kukurydzianych

papryka stodka, czosnek
granulowany

sol, pieprz cytrynowy

DIP KETCHUPOWY:
4 tyiki ketchupu tagodnego
1 tyzka majonezu

1 fyzeczka musztardy
francuskiej

1 tyzeczka chrzanu
cukier

40

DIP 7 MASLANKI:

6 tyzek maslanki
4 tyiki majonezu
2 zabki czosnku

1 plaster sera feta
0 grubosci 1 cm.

4 tyiki mtodej cebuli dymki
2 tyzki posiekanego kopru
pieprz, cukier

WYKONANIE:

1. Rybe dzielimy wedtug uznania i przyprawiamy do smaku
solg i pieprzem cytrynowym.

2. Sporzadzamy dip ketchupowy. Do naczynia
wlewamy ketchup i reszte sktadnikéw. Mieszamy
wszystko razem i doprawiamy do smaku.

3. Nastepnie przygotowujemy dip z maslanki.
Do miseczki wlewamy maslanke i majonez,
dodajemy fete i przecisniety przez praske czosnek.
Catos¢ blendujemy na gtadka mase. Dodajemy
pokrojong dymke i koper, doprawiamy do smaku
pieprzem i cukrem.

4, Gotowe dipy odstawiamy do lodowki na okoto 15 minut.

5. Sporzadzamy panierke. Ptatki kukurydziane rozdrabiamy ugniatajac je reka. Dodajemy
czosnek granulowany, papryke, sol i pieprz. Catos¢ panierki doktadnie mieszamy.

6. Rybe panierujemy w mace, nastepnie w jajku i gotowych ptatkach. Gotowe kaski
smazymy w gtebokim ttuszczu. Podajemy z wczesniej przygotowanymi dipami.

t&n DAR - POL
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GRILLOWANY FILET Z £0SOSIA EPIGON
L ZIELONYM DIPEM

S5 i
1.’ 4 porcje 40 minut

It ADNIKI: WYKONANIE:

600 g fileta z tososia 1. Fileta z tososia dzielimy wedtug uznania, przyprawiamy solg i pieprzem. Marynujemy
Epigon w oleju z drobno posiekanym czosnkiem i gatazkami kopru. Odstawiamy do loddwki

4 zabki czosnku na godzine.

4 gatazki kopru 2. Przygotowujemy dip. Do blendera wrzucamy obrane i pokrojone awokado, serek,

olej z cytryna i bazylig jogurt, posiekang drobno cebule i natke pietruszki. Catos¢ miksujemy na gtadka mase.

s6l, pieprz Dodajemy oliwe z oliwek i doprawiamy do smaku wasabi, solg, cukrem oraz sokiem
’ Z limonki.

3. Rybe grillujemy okoto 15 minut w zaleznosci od wielkosci porcji. Idealnie zgrillowany
DIP ZIELONY: toso$ powinien posrodku mieé¢ 2-3 milimetrowy ciemniejszy pasek. Oznacza to, ze
1 awokado (dojrzate) foso$ nam sie nie wysuszyt.
50 g serka topionego Gotowego tososia podajemy z dipem.
$mietankowego
1/2 cebuli
2 tyzki jogurtu naturalnego
2 tyiki posiekanej natki
pietruszki
1 tyzka oliwy z oliwek
sok z limonki

sol, cukier,
wasabi do smaku

spigon

= T o g
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POLEDWICA Z t0SOSIA Z CHRZANOWYM SERKIEM
NA GRYCZANYM POSTUMENCIE

S5 fx
‘[.’ 4 porcje 20 minut

SKEADNIK.

200 g poledwicy z fososia
wedzonej na zimno
Epigon

100 g twarogu mielonego
2 tyzki chrzanu tartego

1 peczek szczypiorku
pieprz

POSTUMENT GRYCZANY:

100 g kaszy gryczanej
suchej

1 jajko

2 tyiki posiekanego
szczypiorku

1 tyzka posiekanej natki
pietruszki

1 tyzka maki pszennej
olej do smazenia
pieprz

WYKONANIE:

1. Gotujemy kasze wedtug przepisu na opakowaniu. Nastepnie sporzadzamy mus
mieszajac ser biaty z chrzanem i szczypiorkiem. Doprawiamy do smaku pieprzem.

2. Ugotowang kasze taczymy z jajkiem, maka, pokrojong pietruszka i szczypiorkiem.
Doprawiamy pieprzem i mieszamy. Smazymy placuszki z kaszy na rozgrzanym oleju
z obu stron. Ktadziemy na recznik papierowy odsaczajac z nadmiaru ttuszczu.

3. Placuszki przycinamy nozem, formujac prostokaty. Poledwice kroimy na cztery czesci.
Postument uktadamy na talerzu naktadajac na nim mus z sera i chrzanu oraz tososia.

Proponujemy udekorowowaé czerwonym kawiorem, rulonikami z kiszonego ogérka

spigon
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SUSHI Z WEDZONYM tOSOSIEM GRAAL
| SERKIEM TOPIONYM

(g

S5 :
c‘.’ 4 porcje 0 40 minut

250 g ryzu do sushi
400 ml wody

ocet ryzowy do smaku
4 liscie nori

wasabi

120 g tososia wedzonego
Graal

2 serki topione kremowe
1 ogorek swiezy
cukier, sol

1. Ryz namaczamy w zimnej wodzie okoto 10 minut. Pluczemy go pod biezaca woda
tak dtugo, az woda bedzie przejrzysta. Namaczamy ryz jeszcze raz na 10 minut
i odlewamy wode. Zalewamy go 400 ml wody, zagotowujemy i zmniejszamy ogien
do minimum. Gotujemy, az ryz wchionie catg wode okoto 15 minut. Odstawiamy
i studzimy do temperatury pokojowej. Doprawiamy ryz octem, solg i cukrem.

2. Na macie bambusowej ktadziemy li$¢ nori. Na nim mokra reka naktadamy gotowy
ryz i smarujemy wasabi. Nastepnie uktadamy kawatki serka, fososia do sushi Graal
i pokrojonego w stupki ogérka.

3. Catos¢ zawijamy w rulon i kroimy wedtug uznania.

B
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SPAGHETTI A'LA EVRAFISH Makrela atlantycka (fac. Scomber scombrus)
Z MAKRE[A W SOS'E POM'DOROHYM Wystepuje wzdtuz pétnocnoamerykanskich i europejskich

wybrzezy Oceanu Atlantyckiego, pofudniowo-zachodniej
I @ czesci Morza Battyckiego, Morza Srédziemnego i Morza
TP 2-3 rorcie 25 minut Czarnego. Makrela sposréd innych morskich ryb jest
w czotdéwcee, jesli chodzi o dostarczanie najwyzszej jakosci
biatka (protein), potasu, fosforu, magnezu i Zelaza.

Makrela jest znana i lubiana na polskich stotach, a ostatnio

SKEADNIKI: WYKONANIE: zdobywa coraz wigkszg popularno$¢ jako ryba z grilla.
1 puszka filetow z makreli 1. Na patelni rozgrzewamy olej, wrzucamy pokrojong w kostke cebule i smazymy
W sosie pomidorowym do zeszklenia. Dodajemy posiekany czosnek, kapary, pokrojone pomidory bez skory,
EvraFish plasterki oliwki i patisony. Podlewamy wodg i dusimy okoto 7 minut. Doprawiamy
6 czarnych oliwek do smaku pieprzem, solg i cukrem.
1/2 cebuli 2. Dodajemy na patelnie kawatki rozdrobnionej ryby od EvraFish razem z sosem
2 zabki czosnku i makaronem.
10 kaparow 3. Gotowe danie przektadamy na gteboki talerz, posypujemy natkg pietruszki
300 ml pomidorow i dekorujemy listkami swiezej bazylii.
bez skory

2 patisony w zalewie

400 g makaronu spaghetti
ugotowanego

4 tyiki oleju do smazenia
kilka listkodw bazylii

natka pietruszki drobno
posiekana do dekoracji

woda do podlania sosu
(wedtug uznania)
sol, pieprz i cukier
do smaku
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MAKRELA Z GRILLA

S5 i
1.’ 2 porcje 50 minut

It ADNIKI: WYKONANIE:
1 makrela patroszona 1. Rybe ptuczemy i osuszamy na papierowym reczniku. Przyprawiamy do smaku sola,
surowa (okoto 350 g) - pieprzem oraz polewamy olejem.
dostawca Morex _ _ B
30  masta 2. Masto mieszamy ze startg skorka z limonki | wktadamy do srodka ryby razem
.g zZ gatazkami kopru i kolendry. Makrele odstawiamy do loddwki na ok. 30 min.
olej cytrynowy o . :
do marynowania 3. Grillujemy na rozgrzanym grillu ok. 15-20 minut.
kolendra $wieza Danie podajemy z grillowanymi warzywami posypanymi ziarnami sezamu
koper éwiezy i orzechami nerkowca.
starta skérka
z potowy limonki
sol, pieprz

#53879471

S 7 < P oo’

POL  DROB-FISH  7ZopA  Martinek  ~ profish




PASTA 1 FILETOW 7 MAKRELI EVRAFISH

S5 i
1.’ 2 porcje 15 minut

SKEADNIK. WYKONANIE:

1 puszka filetow z makreli  Opje pasty przygotowujemy tak samo.
w oleju EvraFish

1/4 kostki sera biatego
1 peczek cebuli dymki
1/4 papryki czerwonej

1. Filety z makreli odcedzamy. Przektadamy do naczynia, faczymy z biatym serem
i rozdrabniamy widelcem.

2. Dodajemy $mietane i pozostate sktadniki:

2 ogérki konserwowe — drobno posiekang cebule dymke,

3 rzodkiewki — papryke i ogérka konserwowego pokrojonego w kostke,
2 tyzki Smietany 18% - rzodkiewke startg na tarce na grubym oczku.

sol, pieprz

3. Doprawiamy do smaku sola i pieprzem.

Gotowa paste podajemy na chrupiacej bagietce posypana mtoda cebulka i rzodkiewka.
SKEADNIKI:

1 puszka filetow z makreli
W sosie pomidorowym
EvraFish

1/4 kostki sera biatego
1 peczek cebuli dymki
1/4 papryki zielonej
1/4 papryki zéttej

3 rzodkiewki

2 tyiki Smietany 18%
sol, pieprz
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FILETY Z MAKRELI W $0SIE POMIDOROWYM KING OSCAR,

s

[APIEKANE W CIESCIE FRANCUSKIM

S5 i
1.’ 2 rolady 45 minut

4-6 porcji

SKEADNIK.

3 puszki filetow z makreli

WYKONANIE:

1. Sporzadzamy sos beszamelowy. W garnku rozpuszczamy masto, dodajemy make

W sosie pomidorowym
King Oscar

100 g suchego kuskusu

100 g mieszanki chinskiej
mrozonej

1 peczek cebuli dymki
1 peczek natki pietruszki

1 opakowanie ciasta
francuskiego

1 jajko do smarowania
Ciasta

sezam biaty i czarny
(dekoracyjnie)

kucharek, pieprz do smaku

§0§ BESTAMELOWY:

3 tyzki maki

3 fyzki masta

250 ml mleka

skorka z cytryny do smaku
sol, pieprz, cukier

i zasmazamy. Wlewamy mleko i doprawiamy do smaku. Gotujemy, az sos zgestnieje.
Odstawiamy do wystygniecia.

. Makrele wyjmujemy z puszki, zdejmujemy z niej nadmiar sosu, ktéry wykorzystamy

do namoczenia rolady i jako sos finalny (nie wylewajmy sosu).

. Sporzadzamy farsz. Kawatki makreli tagczymy z mieszanka chinska, przygotowanym

kuskusem i beszamelem oraz drobno posiekang dymka i natka pietruszki. Catos¢
mieszamy i doprawiamy do smaku.

. Ciasto francuskie rozwijamy, dzielimy wedtug uznania i uktadamy na nim gotowy farsz.

Zawijamy w rolady, sklejamy konce. Smarujemy rozktéconym jajkiem i posypujemy
sezamem. Wktadamy do nagrzanego piekarnika w temperaturze 190°C i pieczemy
okoto 35 minut.

Gotowa rolade podajemy ze swietnym sosem pomidorowym z puszki pozostatym
po wyjeciu filetéw.

KING OSCAR

FILETY

Z MAKRELI £

W SOSIE POMIDOROWYM

L=<
= = 7
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MALZE 1 SUSTONYMI POMIDORAMI
| MAKARONEH GRANDINE

S5 fx
‘[.’ 4 porcje 20 minut

SKEADNIK.

1 stoik matzy w zalewie
ABBA

1 cebula

2 z3bki czosnku

6 suszonych pomidorow
30 g masta do smazenia

30 g groszku zielonego
mrozonego

1 gars€ szpinaku swiezego

2 tyiki posiekanej
cebuli dymki

2 tyiki posiekanej natki
pietruszki

30 g parmezanu

1/2 tyzeczki czerwonego
pesto

600 g makaronu grandine
ugotowanego
(kulki makaronowe)

pieprz, kucharek

WYKONANIE:

1. Do garnka wrzucamy masto, pokrojong w drobng kostke cebule oraz posiekany
czosnek i smazymy. Dodajemy szpinak, pokrojone w paski suszone pomidory
i groszek zielony.

2. Dodajemy makaron oraz odsaczone matze ABBA i smazymy okofo S5 minut.
Doprawiamy do smaku i posypujemy dymka, natka pietruszki oraz startym
parmezanem.

Danie proponuje wzbogaci¢ o smazone plastry boczku wedzonego.

. Matze

SOSIE WLASNY)

: Matze

MARYNOWANE

RS ”7 < >
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Matie (fac. Bivalvia)

To rodzaj mieczakédw, ktére sg Zrédtem
petnowartosciowego biatka i posiadajg w swoim sktadzie
przede wszystkim witaminy z grupy B. Zawierajg réwniez
bardzo wazng dla zdrowia cztowieka witamine PP
oraz kobalamine, czyli witamine B, ,, ktéra odgrywa
istotng role w procesie produkgji czerwonych krwinek.




MIETUS KROLEWSKI PODANY Z MODRA KAPUSTA
LAKRAPIANA CYDREM | SOSEM GRLYBOWYM

S5 i
‘1.’ 4 porcje 45 minut

SKEADNIK.

600 g fileta z mietusa
krolewskiego ze skora

masto klarowane

2 z3bki czosnku

3 gatazki kopru

2 gatazki tymianku

2 plastry cytryny

sol, pieprz cytrynowy

KAPUSTA MODRA:

800 g kapusty czerwonej
poszatkowanej

4 tyzki octu spirytusowego
15 dag stoniny wedzonej

1 tyzka smalcu

2 cebule

150 ml cydru lubelskiego

150 ml stodkiej
$mietany 36%

midd do smaku

ocet balsamiczny biaty
do smaku

sok z cytryny do smaku
sol, pieprz, cukier

505 GRZYBOWY: WYKONANIE:

250 g borowikow 1. Kapuste gotujemy al dente w osolonej wodzie
lub podgrzybkow z dodatkiem octu. Rybe porcjujemy i przyprawiamy

1 cebula do smaku.

3 fyzki masta 2. W garnku rozpuszczamy smalec i dodajemy pokrojona

200 ml $mietany 30% w kostke stonine. Smazymy na rumiany kolor.

2 tyzki $mietany 18% Dodajemy pokrojona w drobna kostke cebulg i chwile
(kwasnej) podsmazamy. Wrzucamy odcedzong kapuste.

L : . Do kapusty wlewamy cydr i redukujemy o potowe.
2 mzlfclk?og?r(j:;ﬂi Doprawiamy solg, pieprzem, miodem, cytryna,

) P cukrem i octem balsamicznym. Na koncu wlewamy
sol, pieprz $mietane i redukujemy do zgestnienia.

3. Rybe kroimy na porcje i nacinamy skére w poprzek co 5-6 cm. Nacietego
i przyprawionego mietusa obsmazamy na patelni, zaczynajac od strony skory.
Pod koniec smazenia dodajemy koper, tymianek i plastry cytryny. Wktadamy
do piekarnika nagrzanego do temperatury 180°C i pieczemy okoto 15 minut.

4. Przygotujemy sos grzybowy. Oczyszczone i pokrojone grzyby smazymy na masle
z pokrojong w kostke cebulg przez 5-7 minut. Dodajemy $mietane, posiekang natke
pietruszki i przyprawiamy do smaku. Catos¢ gotujemy do momentu, az sos zgestnieje.

5. Gotowego mietusa podajemy na kapuscie modrej dekorujac sosem grzybowym.
Danie serwujemy z ziemniaczanymi kotletami.

o> DAR-POL  DROB-FISH 7oA  Martinek  ~ profish

Jest jedynym przedstawicielem rodziny
dorszowatych w wodach stodkich.

Ryba zamieszkuje pétnocng i srodkowa
Europe, pétnocng Azje oraz Ameryke
Pétnocna. Osigga 60-100 cm dtugosci ciata.
Preferuje nocny tryb zycia. Za przysmak
uchodza mieso i watroba mietusa.




MINTAJ NA ZIELONO Mintaj (fac. Gadus chalcogrammus)

Gatunek ryby dorszoksztaftnej z rodziny dorszowatych.
Wystepuje w pétnocnych morzach Pacyfiku. Zyje w duzych

stadach. Stanowi ciekawg alternatywe rybng wobec mies,
> A . - szczegdlnie dla 0séb na diecie redukcyjnej, gdyz jego
TP 4 porce SR Przepis producenta niskokaloryczne, biate mieso jest delikatne i smaczne. Zawiera

niewiele tluszczéw (gtéwnie omega-3), a przy tym sporg ilos¢
wartosciowego biatka oraz witaminy i sktadniki mineralne.

SKLADNIKI: WYKONANIE:
1 opakowanie filetow 1. Szpinak przygotowujemy wedtug instrukcji na opakowaniu i doprawiamy sola.
z mintaja FRoSTY

2. W miseczce mieszamy przecier pomidorowy, przecisniety przez praske czosnek,

12 serduszek szpinaku 2 tyzki oliwy, cukier; chili i odrobine soli.

Z sosem $mietanowym

FROSTY 3. Z papieru do pieczenia formujemy tédeczki poprzez zwiniecie przeciwlegtych
2 kulki sera mozzarella koricow. Filety delikatnie solimy i uktadamy w tédeczkach. Kazdy smarujemy
pasta pomidorowa, a nastepnie przykrywamy sosem ze szpinaku.

2 Yyzki przecieru

pomidorowego 4. todeczki zapiekamy w nagrzanym do 180°C piekarniku. Po 8 minutach na wierzchu
2 tyzeczki cukru kazdej uktadamy plastry sera mozzarella i zapiekamy jeszcze przez 2 minuty.
2 zabki czosnku Rybe polecamy serwowac w tddeczkach z pieczonymi ziemniakami.

1/2 tyzeczki przyprawy chili
2 tyiki oliwy z oliwek
sol i pieprz

il
'\3:‘:&:"
i

Spinact
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BULION WARZYWNY Z MINTAJA

54 ol
‘[.’ 4 porcje 25 minut

SKEADNIKI:

1 marchew

1/2 pora z dolnej czesci
1 szalotka

2 zabki czosnku

1 mata tyzeczka sSwiezego
startego imbiru

szczypta kurkumy
1/2 papryczki chili
1 litr bulionu drobiowego
$wieza kolendra liscie
400 g fileta z mintaja
rosyjskiego
1 jajko
szczypta stodkiej papryki
1 tyzka posiekanej
cebuli dymki

30 g klarowanego masta
sol, pieprz

WYKONAMIE:

1. W garnku rozpuszczamy masto, wrzucamy pokrojone w stupki marchew i por,
posiekang w pidrka cebule i czosnek. Chwile smazymy, dodajac kurkume i chili.

2. Catos¢ podlewamy bulionem i gotujemy ckoto 10 minut. W trakcie gotowania
dodajemy starty imbir oraz mintaja pokrojonego w mate 3 centymetrowe paski.

3. Bulion gotujemy na bardzo wolnym ogniu okofo 10 minut, dodajac dymke i kolendre.
Doprawiamy do smaku sola, pieprzem i stodka papryka. Na koniec bulion zaciaggamy
roztrzepanym jajkiem. Zalewamy podobnie jak lane kluseczki.

International Food

CDS EUROPE

F2E415737
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BIG FISH BURGER
LFILETEM T MINTAJA

S5 i
‘[.’ 4 porcje 20 minut

SIKLADNIK: WYKONANIE:

3 sztuki fileta z mintaja 1. Przyrzadzamy dip. Majonez, kefir, wyciéniety czosnek, pokrojona w kostke cebule
4 butki do burgera oraz posiekany szczypiorek i koper mieszamy ze sobg. Doprawiamy do smaku.

1 cebula czerwona 2. Opanierowany filet z mintaja smazymy w gtebokim ttuszczu na ztoty kolor:

1 pomidor swiezy 3. Butki przekrawamy na pét i zapiekamy w piekarniku rozgrzanym

2 ogorki kor\serwowe do temperatury 180°C przez okofo 3-4 minuty.

109 9 l‘UkOlI. ) 4. W zapieczonej butce uktadamy: rukole, smazong rybe, plastry cebuli, pomidory
olej do smazenia i ogorka. Polewamy przygotowanym dipem.

DIP DO FISH BURGERA:

5 tyzek majonezu

3 tyzki kefiru

1 zabek czosnku

2 tyiki posiekanego
szczypiorku

1 fyzka posiekanego kopru
1/2 cebuli
cukier

sok z cytryny

st 7 <
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CHRUPIACY FILET Z MINTAJA
1 DUSTONA KAPUSTA

S5 fx
‘[.’ 4 porcje 35 minut

SKEADNIK.

4 filety z mintaja -
dostawca
CDS-Europe

olej do smazenia

1/2 kapusty Swiezej

2 cebule

200 g boczku wedzonego

300 ml bulionu drobiowo-
wotowego

100 g masta

4 tyiki maki

1 mata marchew

1 peczek szczypiorku

1 peczek koperku

5 tyzek Smietany 18%
kucharek, pieprz, magii

WYKONANIE:

1. Do garnka wrzucamy pokrojony w kostke boczek i smazymy az sie zrumienieni.
Dodajemy cebule pokrojong w kostke, poszatkowana kapuste, marchew starta
na duzym oczku, posiekany koper i szczypior. Catos¢ dusimy do miekkosci podlewajac
bulionem. Doprawiamy do smaku, zabielamy smietana.

2. Sporzadzamy zasmazke z maki i masta do zageszczenia kapusty. Zasmazke dodajemy
do kapusty i mieszamy, chwile gotujac na wolnym ogniu.

3. Filety z mintaja panierujemy i smazymy w gtebokim ttuszczu. Podajemy z kapusta.

@
EUR@PE
International Food

CDS EUROPE
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FILETY 7 MINTAJA ROSYJSKIEGO
L WARZYWAMI DUSZONYMI W POMIDORACH

S5 i
1.’ 4 porcje 30 minut

SKEADNIK.

600 g filetéw z mintaja
rosyjskiego od Tritona

4 gatazki kopru
4 gatazki tymianku

olej bazyliowy lub olej
z roztarta bazylia

masto klarowane

1/2 Swiezej cukinii

2 cebule

1/2 baktazana

4 swieze pieczarki

1/2 papryki czerwonej
1/2 papryki zielonej
1/2 papryki zéttej

3 zabki czosnku

1 puszka pomidorow bez
skéry w catosci (400 g)

2 {yiki koncentratu
pomidorowego

4 {yiki sosu stodko-
pikantnego

1 peczek natki pietruszki
200 g boczku wedzonego

300 ml bulionu
drobiowo-wotowego

kucharek, pieprz

8 &

WYKONANIE:

1. Filety z mintaja kroimy wedtug uznania i przyprawiamy do smaku kucharkiem
i pieprzem, obktadamy gatazkami kopru, tymianku i kropimy olejem bazyliowym.
Odstawiamy do lodowki na okoto 30 minut.

2. W garnku rozpuszczamy masto, wrzucamy pokrojony w kostke boczek i smazymy;,
az sie zarumieni. Dodajemy wszystkie pokrojone w kostke warzywa i przesmazamy
podlewajac bulionem. Catos¢ dusimy okoto 15 minut.

3. Dodajemy pomidory i dusimy jeszcze 5-7 minut. Pod koniec duszenia dodajemy
koncentrat pomidorowy, sos stodko-kwasny i pokrojong natke pietruszki.
Sos doprawiamy do smaku.

4. Zamarynowanego mintaja smazymy na klarowanym masle z obu stron.
Gotowe warzywa podajemy z usmazonymi filetami z mintaja.

{\_"‘\\ - .
= 7 <
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SALATKA LE SNAZOM MIRUNA, Miruna (tac. Macruromus magellanicus)

Nalezy do rodziny ryb dorszoksztattnych. Potawiana
BUHAMEM | SELEHEM NA(IOHYM jest gtéwnie w wodach okalajacych Chile, Argentyne
oraz wodach Nowej Zelandii, czyli w najczystszych
oceanach. Mieso miruny jest chude, delikatne i przede

55 & 7 3
‘l.’ 2 porcje 20 minut wszystkim wyjatkowo smaczne.

SKEADNIK]: WYKONANIE: e,

1 opakowanie miksu satat 1. Filety z miruny dzielimy wedtug uznania i przyprawiamy do smaku.

2 Fg%z;;g;‘%ny 2. Do szklanej miski wrzucamy potowe miksu satat i potowe sktadnikéw (burak pokrojony
o w wieksze kawatki, obrane orzechy, pokrojone w kostke jabtko, cebule pokrojona
2 tyzki masta W pidrka, posiekany seler i papryczke czeresniowa). W ten sposéb uktadamy kolejne
2 tyiki oleju warstwy.
2 gatazki tymianku 3. W nastepnej kolejnosci sporzadzamy sos winegret i smazymy rybe.
Swiezego Wszystkie sktadniki do sosu miksujemy na gtadkg mase i polewamy satatke.

2 buraki ugotowang 4. Usmazona mirune uktadamy na wierzchu satatki. Dekorujemy swiezym tymiankiem,
1 todyga selera naciowego ktory idealnie bedzie sie komponowat w naszej satatce.
12 orzechoéw wtoskich

1 jabtko
1 czerwona cebula

6 papryczek czeresniowych
nadziewanych serkiem

sol, pieprz

SKLADNIKI NA 05 WINEGRET:

100 ml oleju cytrynowego
4 tyzki octu balsamicznego

1 fyzka posiekanej natki
pietruszki

miod
sol, pieprz do smaku

== 7 < P oo’
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MIRUNA A'LA MOREX AROMATYZOWANA KOKOSEM
1 STAMPANSKIM SOSEM LIMONKOKYM

S5 i
1.’ 4 porcje 30 minut

SIKLADNIK: WYKONANIE:

600 g fileta z miruny 1. Rybe kroimy wedfug uznania i przyprawiamy. Sporzadzamy marynate mieszajac
ze skorg - dostawca wszystkie sktadniki w naczyniu. Doprawiamy sokiem z limonki, cukrem, solg i posiekana
Morex papryczkg chili. Mirune wktadamy do marynaty i odstawiamy do loddwki na okoto

godzine.

MARYNATA: 2. Przygotowujemy sos szampariski. W garnku rozpuszczamy masto, dodajemy

1 puszka mieka pokrojong w drobng kostke szalotke i chwile smazymy. Cato$¢ zalewamy winem
kokosowego musujacym i redukujemy o pofowe. Dodajemy sok z limonki, miod i startg skérke

. i z limonki. Gotujemy dodajac $mietane. Przyprawiamy sola, pieprzem i cukrem do
L zg:v%ezggkcl, 'g;g'l;ﬁ 5 smaku. Redukujemy do konsystencji sosu.

pokrojonego 3. Mirune wyjmujemy z marynaty, uktadamy na papierze pergaminowym i wstawiamy
1 zabek czosnku do nagrzanego piekarnika na 180°C. Pieczemy okoto 12-15 minut.

4 gatazki kopru 4. Rybe uktadamy na talerzu i podajemy z sosem.

sok z 1 limonki Danie mozna wzbogaci¢ podajac z risotto z warzywami.
1 papryczka chili

sol, cukier

50 SZAMPANSKI:

2 tyiki masta

1 szalotka

150 ml wina musujacego
biatego

150 ml $mietany 30%

1 limonka

miod do smaku

ocet balsamiczny biaty

sol, pieprz, cukier
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FILET  MIRUNY ZE SMAZONYMI ZIEMNIAKAMI,
BOCZKIEM | DYMICA

S5 o
1.’ 4 porcje 25 minut

SKEADNIKL WIKONANIE
600 g fileta z miruny 1. Filet z miruny dzielimy wedtug uznania, przyprawiamy do smaku sola, pieprzem
8 plastréw boczku cytrynowym i skrapiamy olejem.
thefizonggo Kr.akus ) 2. Ugotowane ziemniaki obieramy ze skérki i kroimy na grube plastry. Na patelni
2 tyzki posiekanej cebuli rozpuszczamy masto klarowane i podsmazamy boczek Krakus. Dodajemy pokrojone
dymki ziemniaki. Cato$¢ smazymy do chwili zrumienienia ziemniakéw. Pod koniec smazenia
100 g sera cheddar dodajemy 2 zabki drobno posiekanego czosnku. Catos¢ posypujemy dymka
4 tyzki kwasnej i przyprawiamy do smaku sola.
$mietany 18% 3. Przygotowujemy dip. Smietane mieszamy z drobno posiekanym zabkiem czosnku.
3 zabki czosnku Przyprawiamy do smaku solg i pieprzem.
masto klarowane 4. Smazymy rybe na patelni po 2-3 minuty z kazdej strony o ile filety z miruny nie
4 ziemniaki ugotowane przekraczaja 2 cm grubosci, w przeciwnym razie obrobke wydtuzamy do 8 minut
w mundurkach facznie.
olej czosnkowy Na talerzu uktadamy usmazone ziemniaki wraz z boczkiem, na nich ktadziemy rybe.
sol, pieprz cytrynowy Dekoracyjnie polewamy rybe dipem i posypujemy startym serem.

K_o» DAR-POL  DROB-FISH  yomaA  Martinek profish




MIRUNA PO CYGANSKU

S5 i
1.’ 4 porcje 30 minut

SKEADNIK.

4 filety z miruny od Tritona
olej do smazenia ryby

sol, pieprz cytrynowy
do smaku

SKLADNIKI NA CIASTO:

1 szklanka maki

2 tyiki maki ziemniaczanej

1 jajko

zimna woda do potfaczenia
sktadnikow

sol

505 CYGANSK(:

5 tyzek oleju
4 cebule
2 ogérki konserwowe

3 tyzki koncentratu
pomidorowego

30 ml czerwonego wina

2 liscie laurowe

4 ziela angielskie

4 suszone pomidory

woda do rozrzedzenia sosu
ocet cytrusowy do smaku
kucharek, pieprz, cukier

WYKONANIE:

1. Filety z miruny dzielimy na mniejsze kawatki i przyprawiamy do smaku sol3 i pieprzem
cytrynowym.

2. Sporzadzamy ciasto. Dwa rodzaje maki mieszamy razem, whbijamy jajko i dodajemy
s6l do smaku. Dolewamy zimna wode i mieszamy. Ciasto ma mie¢ gesta konsystencje
(aby nie sptywato z ryby). W gotowym ciescie zanurzamy kawatki ryby i smazymy
w gtebokim ttuszczu. Usmazong mirune osuszamy na papierowym reczniku
z nadmiaru ttuszczu.

3. Sporzadzamy sos cyganski. W garnku rozgrzewamy olej i wrzucamy pokrojong
w plasterki cebule, starte na tarce o grubym oczku ogoérki konserwowe. Smazymy
do zeszklenia cebuli. Dodajemy wino, liscie laurowe, ziele angielskie i suszone
pomidory. Catos¢ dusimy okoto 5 minut. Pod koniec dodajemy koncentrat
pomidorowy i wode (tak zeby koncentrat nam sie dobrze rozprowadzit).
Doprawiamy do smaku. Gotowy sos odstawiamy do wystygniecia.

Danie mozna podawac na zimno lub na ciepto. A ryba najlepiej smakuje przygotowana
i potaczona z sosem kilka godzin przed podaniem.

== 7 m
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FILET Z MIRUNY ZE SMAZONYMI RYDZAM)
| RUKOLA

S5 i
‘l.’ 4 porcje 25 minut

SKEADNIK.

600 g fileta z miruny
Abraline

olej do smazenia

600 g rydzéw
oczyszczonych

2 cebule
2 zabki czosnku

2 tyiki posiekanej drobno
natki pietruszki

2 tyiki posiekanej cebuli
dymki

1 duza garsc Swiezej rukoli

masto do smazenia rydzow

parmezan tarty

sol morska, pieprz

sol morska z dzikim
koprem

pieprz cytrynowy

DO PANIEROWANIA:
2 jajka

maka

butka tarta

WYKONANIE:

1. Filet z miruny dzielimy na mniejsze kawatki, przyprawiamy do smaku solg morska
z dzikim koprem i pieprzem cytrynowym, panierujemy.

2. Na patelni rozpuszczamy masto, wrzucamy rydze i smazymy okoto 5 minut.
Dodajemy posiekang w piérka cebule i smazymy na wolnym ogniu tak, aby masto sie
nie przypalito. Gdy rydze sie zrumienia, dodajemy przecisniety przez praske czosnek,
pietruszke, dymke i rukole. Catos¢ doprawiamy do smaku solg morska i pieprzem.

W tym czasie smazymy filet z miruny.

3. Gotowe rydze wyktadamy na talerz, polewamy pozostatym na patelni mastem
i posypujemy tartym parmezanem. Na rydzach uktadamy usmazone kawatki miruny.

GERAMCIK

e )

ABRAMCZYK

S ]

~ ABRALINE
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MORSZCZUK KAPSKI OHZEZWWA(A WLMKA L MANGO Morszczuk (Fac. Merfuccius nerluccius)
| MUSEM Z BURAKA Morszczuk wystepuje w Atlantyku, w Morzu

Srédziemnym i w Morzu Pétnocnym. Moze
osiggnac¢ dtugosé do 1 metra i wage do 10 kg.

) A ) Mieso jest chude, bardzo $ciste i smakuje
TP 4 porcie ‘ S0 it wyémienicie. Filety z morszczuka nadajg sie
doskonale jako rybne fondue, gulasz lub
szasziyki.
SKEADNIK MUS 1 BURAKA, WIKONANIE:
600 g filetow . SELERA | CHRZANU: 1. Przygotowujemy mus. Do garnka wrzucamy pokrojony
zmorszczuka kapskiego 4 o celer na mniejsze czesci seler i burak, zalewamy $mietana
2 tyiki oliwy z oliwek A i woda tak, aby warzywa byly przykryte. Gotujemy
Classico Monini : . do miekkosci doprawiajac do smaku gatka
1 fyzeczka soku z cytryny 2 tyzeczki chrzanu muszkatatowa i sola. Nastepnie wszystko miksujemy
6 tyzek masta 250 ml Smietany 30% na gtadka mase dodajac chrzan, cukier i sok cytryny
, 200 ml wody do smaku.
4 gatazki kopru . ) ) ) )
561, pieprz gatka mus;kato’rowa, 2. vag przyprawiamy spla, pieprzem i kropimy oll\fva
‘ sol, cukier, sok z cytryny z oliwek Classico Monini. Przektadamy gatazkami kopru
i odstawiamy do lodowki na 30 minut.
SAEATKA: 3. Wszystkie sktadniki na satatke kroimy w drobng kostke.Doprawiamy do smaku solg,
o . pieprzem i winegretem na bazie oliwy z oliwek GrantFruttato Monini. Mieszamy
1/2 papryki czerwonej dodajac liécie $wiezej kolendry.

1/2 papryki zielonej
1/2 papryki zéttej
1/4 mango

1/2 ogorka

2 tyiki kolendry

1/2 cebuli czerwonej
3 rzodkiewki

4, Morszczuka smazymy na masle na ztoty kolor.

5. Na srodku talerza rozcieramy dekoracyjnie mus. Z obu stron uktadamy satatke
i morszczuka. Dekorujemy Swiezymi ziotami.

SPREMUTA by g,

\MON!NI

sos winegret
(oliwa z oliwek
GranFruttato Monini,
musztarda, sok
z cytryny, cukier, sol,
pieprz)

sol, pieprz

— ”7 < :
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MEDALIONY Z MORSZCZUKA
1 KREMOWYM SOSEM | ASOLKA SZPARAGOMA

S5 i
1.’ 4 porcje 25 minut

SKEADNIK.

8 medalionow
Z morszczuka

sok z 1 cytryny

2 gatazki kopru

6 tyiek masta

400 g fasolki szparagowej
olej do smazenia

sol, pieprz

§05 KREMOY.

200 g topionego serka
$mietankowego
200 ml $mietany 30%
1 zabek czosnku
1/2 tyzeczki skorki
z cytryny
kucharek, pieprz

WYKONANIE:

1.

Medaliony przyprawiamy solg, pieprzem i sokiem z cytryny, odstawiamy do lodéwki
na 15 minut.

2. Fasolke gotujemy w osoclonej wodzie do miekkosci.

3. Przygotowujemy sos kremowy: do garnka wlewamy $mietane, dodajemy serek, skérke

z cytryny i drobno posiekany czosnek. Gotujemy na wolnym ogniu do rozpuszczenia
serka i przyprawiamy do smaku.

4. Rybe smazymy na patelni. Pod koniec smazenia dodajemy masto i koper dla aromatu.
. Gotowe medaliony uktadamy na talerzu przektadajac fasolka. Rybe polewamy sosem

i dekorujemy swiezymi ziotami.

== 7 m
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MORSZCZUK  MASLEM ZIOtOWYM

S5 i
1.’ 4 porcje 50 minut

It ADNIKI: WYKONANIE:

600 g fileta z morszczuka 1, Sporzadzamy masto ziotowe. Tymianek, koper; natke pietruszki i drobno pokrojony
olej cytrynowy z bazylia czosnek faczymy ze sobg i mieszamy z lekko miekkim mastem. Formujemy rulon
s6l, pieprz i wktadamy do zamrazarki na 1 godzine.

2. Filety z morszczuka przyprawiamy solg, pieprzem i obficie kropimy olejem.
Odstawiamy do lodowki na 30 minut.
MASLO ZIOtOWE: 3

. Rybe uktadamy na papierze i pieczemy w temperaturze 180°C przez 12-15 minut.
100 g masta

. ) 4. Przygotowane i zamrozone masto scieramy na tarce o grubym oczku. Upieczong rybe
1 fyzka posiekanej

natki pietruszki To danie znakomicie komponuje sie z musem z awokado i $wiezymi warzywami.

1 zabek czosnku
1/2 tyzeczki tymianku

Morszuka dostarczamy do Delikatesow tosos

> 7 m
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NOTOTENIA Z GRILLA Nototenia (tac. Notothenia)

Wystepuje w zimnych morzach Antarktyki. Notothenia
rossi, ubarwiona marmurkowato na grzbiecie, z biatym
brzuchem, mierzy 80-90 cm dtugosci i wazy ok. 10 kg.
o = Jest potawiana komercyjnie, sprzedawana zazwyczaj
WP ¢ rorcie 25 minut w postaci mrozonych tuszek (nadaje sie réwniez do
wedzenia). Jest ryba o wysokich walorach smakowych.

SKLADNIKI: WYKONANIE:

4 tuszki z nototeni 1. Tuszki nototeni przyprawiamy sola i pieprzem. Nacinamy pod skosem skére ryby.
1299 .mas’ra 2. Do ryby wktadamy masto zmieszane z posiekanymi drobno ziotami i czosnkiem.
4 zabki czosnku Odstawiamy do lodéwki na okofo godzine.

4 gatazki tymianku

4 gatazki rozmarynu

4 gatazki kopru

olej z sokiem z cytryny

3. Przed wiozeniem na grilla smarujemy olejem cytrynowym i grillujemy okoto 15 minut.

1% DAR-POL  DRUB-F(SH  7oma Ma:gﬁ(_  profish >




OWOCE MORTA ZAPIEKANE
IE STPINAKIEM | RYLEM

S5 i
1.’ 4 porcje 40 minut

SKEADNIK.

1 opakowanie mix owocow
morza

30 g mastfa
4 z3bki czosnku
1 szalotka

1 fyzka posiekanej natki
pietruszki

150 ml biatego wina
100 ml $mietany 30%
sol, pieprz

SKLADNIKI NA RISOTTO:
150 g ryzu

kilka precikoéw szafranu
(lub kurkumy)

1 zabek czosnku

1 cebula

100 ml $mietany 30%
bulion do podlewania ryzu
250 g szpinaku Poltino

30 g mastfa

4 jajka

100 g sera cheddar

olej cytrynowy

sot, pieprz

WYKONANIE:

1. Przygotowujemy risotto. Do garnka wlewamy olej, dodajemy posiekany czosnek
i cebule pokrojong w kostke. Catos¢ chwile przesmazamy, dodajemy ryz. Smazymy
okoto 2 minut i podlewamy bulionem, gotujac ryz do miekkosci. Pod koniec dodajemy
szafran badz kurkume oraz $mietane. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

2. Rozmrozony szpinak Poltino siekamy, przesmazamy na masle z czosnkiem,
doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Mieszkanke owocdw morza smazymy
na masle z czosnkiem i szalotka, podlewamy winem i smietana. Catos¢ redukujemy
0 potowe do konsystenciji sosu. Dodajemy natke pietruszki i doprawiamy do smaku.

3. Wszystkie sktadniki uktadamy warstwami w naczyniu Zzaroodpornym
(od dotu: risotto, szpinak, owoce morza, ser). Na wierzch wbijamy jajka
i zapiekamy w piekarniku w temperaturze 160°C przez okoto 15 minut.

= = AT o
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Owoce morza (wt. frutti di mare)

Jadalne skorupiaki i mieczaki morskie spozywane przez
cztowieka, rozmaicie przyrzadzane lub surowe. W krajach
$rédziemnomorskich stanowia popularne danie. Owoce
morza sg dobrym Zrédtem wysokowartosciowego biatka,
witamin z grupy B (PP B,,), jodu, wapnia, selenu oraz fluoru.

-



PANGA SMAZONA W GLEBOKIM TEUSLCZU Panga (ac. Pangasius hypophthalmus)

Jest stodkowodnym, tropikalnym gatunkiem ryby. Jej duzym walorem

Z Sosm MAR(HW'OWO'PORUWM sg stosunkowo mate wymagania hodowlane. W Polsce jest popularna,

zaréwno w sklepach, jak i w restauracjach. Ryby z dobrych hodowli,
dobrze oprawione (wytrymowane) odznaczajg sie wysokimi walorami

5 ® 2 5 :
TP 4rorcie 30 minut smakowymi i sg przy tym nie drogie.
SIKLADNIK: WYKONANIE:

500 g fileta z pangi 1. Filety z pangi dzielimy na réwne kawatki, przyprawiamy solg i pieprzem cytrynowym.
1 litr maslanki

2. Sporzadzamy sos. W garnku rozpuszczamy masto, dodajemy marchew starta

maka pszenna na grubym oczku, posiekane drobno cebule i pora. Catos¢ chwile smazymy.
do panierowania Dodajemy bulion i redukujemy o potowe. Nastepnie dodajemy émietane, koper
czosnek granulowany i musztarde. Doprawiamy do smaku i blendujemy na gtadka mase.
pieprz cytrynowy 3. Przygotowujemy panierke do ryby: make mieszamy z sola, pieprzem i czosnkiem
olej do smazenia granulowanym. Rybe panierujemy kolejno w mace, nastepnie w maslance.
sél, pieprz Czynnos$¢ te powtarzamy przynajmniej dwukrotnie.
4. Pange smazymy na gtebokim ttuszczu okoto 7-8 minut.
To danie $wietnie komponuje sie z kasz zak.
SKEADNIKI A 05: ponje sie z kasza pec
1/2 marchewki
1/4 pora
1/2 cebuli
40 g mastfa

250 ml $mietany 30%

150 ml bulionu drobiowego
2 tyiki posiekanego kopru
2 tyiki musztardy

pieprz, sol i cukier
do smaku

RS 7 < P o
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BAGIETKA NADZIEWANA PASITETEM
[ PAPRYKARLA

S5 i
‘1.’ 4 porcje 20 minut

SIKLADNIK:

1 bagietka

2 paprykarze 310 g toso$
2 ogérki konserwowe

4 tyiki drobno posiekanej
cebuli dymki

1/2 cebuli
3 tyiki ketchupu
50 g zimnego masta

WYKONANIE:

1. Paprykarz marki tosos miksujemy z mastem na gtadka mase. Dodajemy drobno
pokrojone w kostke ogérki, cebule, dymke i ketchup. Catos¢ doktadnie mieszamy.
Odstawiamy do lodowki na ok. 30 minut.

2. Bagietke przekrawamy na pét i fyzka stotowg wyjmujemy migzsz.
3. Gotowy pasztet przektadamy do rekawa cukierniczego i nadziewamy nim bagietke.

| Paprykarz
R SZczecinsK!

= T T g
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KROKIETY A'LA SAJGONKI
1 PAPRYKARZEM | KAPUSTA PEKINSKA

S5 i
‘1.’ 4 porcje 15 minut

SKEADNIK.

8 sztuk papieru ryzowego

1 paprykarz szczecinski
135 g Dega

1/4 kapusty pekinskiej

1/2 cebuli czerwonej

3 tyzki posiekanej cebuli
dymki

3 tyiki ketchupu

2 tyiki sosu stodkie chili

olej do smazenia

DO PANIEROWANIA:

100 g maki pszennej
100 g panierki panko
2 jajka

PAPRYKARZ
SZCZEEINS_ {

WYKONANIE:

1. Paprykarz wyktadamy z puszki do miski.

2. Dodajemy drobno posiekang kapuste pekiriska, pokrojong cebule w kostke, ketchup,
stodkie chili i dymke. Catos¢ mieszamy;.

3. Papier ryzowy zanurzamy w cieptej wodzie, zeby zmiekt. Zawijamy w niego farsz,
tak jak na tradycyjne krokiety. Panierujemy w mace, rozktéconym jajku i panierce
panko.

4. Smazymy na rozgrzanym oleju 3-4 minuty.
Krokiety doskonale pasuja do tradycyjnego barszczu czerwonego.

_o» DAR-POL  DROB-FSH  goma  Martinek " profish




PSTRAG GRILLOWANY
1 DIPEM 1 PIKLOWANYCH GRZYBOW | MEODA CEBULKA

S5 i
1.’ 1 porcja 25 minut

SKLADMIKI: WYKONANIE:

1 pstrag patroszony (350 9) 1. pstraga przyprawiamy solg i pieprzem. Do ryby wktadamy masto zmieszane

30 g masta z posiekanymi drobno ziotami i czosnkiem. Odstawiamy do loddwki na okoto godzine.
1 gatazka kopru 2. Sporzadzamy dip. Pieczarki kroimy w kostke, dodajemy majonez, chrzan i dymke.

1 gatazka szatwii Catos$¢ doprawiamy pieprzem.

1 gatazka tymianku 3. Przed potozeniem pstraga na grillu nacinamy go pod skosem i smarujemy olejem.

1 zabek czosnku Grillujemy okoto 20 minut.

olej do posmarowania ryby

sol, pieprz

DIP:

8 pieczarek marynowanych
4 tyzki majonezu

1 fyzka posiekanej
cebuli dymki

2 tyzeczki chrzanu
pieprz

7 Pstrag (fac. Salmonidae) ‘&

. Zwyczajowa nazwa kilku gatunkéw drapieznych ryb z rodziny

" tososiowatych, zasiedlajacych stodkie wody o bystrym pradzie,
zwtaszcza gérne odcinki rzek. Pstrag ma bladorézowe,

delikatne chude mieso i dostarcza najwiecej sposrdd ryb
stodkowodnych cennych kwaséw omega-3, ktére odgrywaja

Pstrgga dostarczamy do sieci Delikatesow t0osos

- Konotte: o7 -9 wazng role w profilaktyce chordb serca i uktadu krazenia.
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WIOSENNA SALATKA T SAJRA

s

| SOSEM I MASLANKI

S5 i
1.’ 4 porcje 15 minut

SKEADNIK.

1 puszka sajry
W sosie wtasnym firmy
Petropat

2 sztuki sataty rzymskiej
mini

4 jajka ugotowane
na twardo

2 cebule czerwone

10 pomidorkow
koktajlowych

4 ogérki kiszone
8 rzodkiewek

’

§0 7 MASLANKI:

150 ml maslanki

4 tyzki majonezu

1 peczek szczypiorku
1 peczek kopru

sol, pieprz, cukier

WYKONANIE:

Satfatke zaczynamy od przygotowania sosu.

1. Do wysokiego naczynia wlewamy maslanke, dodajemy majonez oraz pokrojony drobno
szczypiorek i koper. Wszystkie sktadniki mieszamy razem i doprawiamy do smaku sola,
pieprzem i odrobing cukru. Odstawiamy do loddwki.

2. Satate rzymska dzielimy na mniejsze czesci, myjemy i odsaczamy z nadmiaru wody.
Cebule i rzodkiew kroimy w cienkie plasterki, a pomidorki koktajlowe kroimy na pét.
Ogorki kiszone kroimy wzdtuz w plasterki, dzieki temu mozemy je zwing¢ dekoracyjnie
w rulon. Jajka kroimy na potéweki lub éwiartki wedtug uznania.

3. Catos¢ uktadamy na talerzu, dodajemy odsaczong z nadmiaru sosu rybe Sajre.

PETROPAT

Tuz przed podaniem polewamy safate sosem z maslanki.

= 7 A '
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Sajra (tac. (ololabis saira)

Ryba z rodziny makreloszowatych
(Scomberesocidae), wystepujaca

w szelfach pétnocnego Pacyfiku. Sajra
jest ceniong ryba konsumpcyjna.
Potawiana gospodarczo przez
wyspecjalizowane jednostki. Idealna

w codziennym 2ywieniu, stanowi cenny
magazyn kwaséw ttuszczowych oraz
konkretny dodatek smakowy do dar.
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SANDACZ 1 GRILLOWANYMI POMIDORAMI, BRYNDZA
| SWIEZYM TYMIANKIEM

S5 i
1.’ 4 porcje 25 minut

SKEADNIKI: WYKONANIE:

650 g fileta z sandacza 1. Filet z sandacza dzielimy wedtug uznania na réwne czesci, przyprawiamy sola,
oliwa z oliwek do marynaty pieprzem cytrynowym i skrapiamy oliwa.

2 pomidory Zotte 2. Pomidory kroimy na grube plastry, kropimy olejem i grillujemy.

2 pornidory Ezerwone 3. Sporzadzamy winegret miodowo-musztardowy. Wszystkie sktadniki mieszamy

200 g bryndzy razem do uzyskania jednolitej konsystenciji.
olej do posmarowania

pomidoréw na grilla 4, Sandacza smazymy na masle.

$wiezy tymianek 5. Bryndze kroimy w grubg kostke lub kruszymy na wieksze kawatki.
(kilka gatazek) 6. Usmazona rybe podajemy z grillowanymi pomidorami, polanymi winegretem
masto klarowane oraz posypanymi bryndza.

do smazenia ryby

sol, pieprz cytrynowy
do smaku

Danie to idealnie komponuje sie z puree z cieciorki.

WINEGRET MIODOWO-MUSZTARDOWY:

2 tyzki miodu

2 tyiki octu balsamicznego
biatego (lub jabtkowego)

150 ml oleju

100 ml wody

fandaa (fac. Sander lucioperca)

2 tyiki musztardy rosyjskiej
Gatunek ryby okonioksztattnej z rodziny
: : . okoniowatych (Percidae). Delikatne w smaku,
Sandacza dostarczamy do Delikatesow £osos biate, chude i jedrne mieso sandacza éwietnie

sprawdza sie w daniach ostrych i tagodnych.

Pasuja do niego ziofowe, intensywne

. w smaku sosy, warzywa, grzyby oraz biate
S s7 > < m wytrawne wino.

=
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CHRUPIACA BAGIETKA A'LA PETROPAT
1 SARDINK

S5 i
‘l.’ 3 porcje 20 minut

SKEADNIK.

1 bagietka

masto do smazenia

1 pomidor

1 ogorek konserwowy

2 jajka ugotowane
na twardo

1 opakowanie rukoli
1 cebula czerwona

1 puszka sardynek w sosie
wtasnym z dodatkiem
oleju Petropat

4 rzodkiewki

szczypior do posypania
gotowej kanapki

50 CZOSNKORY:

4 tyzki majonezu

3 tyzki jogurtu naturalnego
1 zabek czosnku

2 tyiki posiekanego kopru
sol, pieprz, cukier

WYKONANIE:

1. Bagietke dzielimy na cztery réwne czesci i przekrawamy wzdtuz, nie do konca,
tak aby potéwki byty ztaczone.

2. Sporzadzamy sos. Majonez mieszamy z jogurtem, dodajemy starty na drobnym oczku
czosnek i koper. Doprawiamy do smaku sola, pieprzem i cukrem.

3. Sardynki wyjmujemy z puszki i odsaczamy z nadmiaru oleju.

4. Bagietke obsmazamy na masle, tak aby byta chrupiaca lub wktadamy do piekarnika.
Gotowa bagietke smarujemy sosem czosnkowym. Kroimy pomidora, ogérka, cebule
i rzodkiewke w plastry.

5. Kanapke komponujemy z podanych sktadnikéw, w dowolnej kolejnosci.

Na wierzchu kanapki uktadamy kawatki sardynek Petropat i posypujemy posiekanym,
Swiezym szczypiorkiem.

' --WKROIJZWHI\'A@ # ": .

PETROPAT

R g < P ko

o e,
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Sardynka (tac. Sardina pilchardus)

Zbiorcza nazwa grupy jadalnych ryb z rodziny $ledziowatych (Clupeidae), poczatkowo
odnoszone do sardynki europejskiej (Sardina pilchardus), z czasem objety inne, blisko
Z nig spokrewnione i bardzo podobne gatunki. Sardynka ma olbrzymie znaczenie
gospodarcze, potowy jej siegajg 500 tys. ton rocznie, jest wszechstronnie uzytkowana
W przemysle spozywczym.




POMIDOR FASZEROWANY SALSA ZE SIPROTY
[APIEKANY POD KAPELUSZEM I WEDZONEGO SERA

S5 i
‘l.’ 4 porcje 35 minut

SKEADNIK.

1 puszka szprotow w sosie
pomidorowym marki
tosos lub Jantar

120 g ugotowanego ryzu
4 pomidory

2 ogérki konserwowe

6 oliwek zielonych

6 oliwek czarnych

1/2 cebuli

1/2 papryki swiezej

4 plastry sera wedzonego
0 grubosci 1 cm

kucharek, pieprz

WYKONANIE:

1. Z pomidora odcinamy gérna czes¢ z szyputka, tak aby tworzyta pokrywke.
Wydrazamy go z migzszu tyzka.

2. Szproty marki tosos lub Jantar rozdrabniamy widelcem. Mieszamy z drobno
pokrojonymi oliwkami, ogérkiem, cebula, papryka oraz ryzem. Doprawiamy do smaku
kucharkiem i pieprzem.

3. Nadziewamy wydrazonego pomidora gotowym farszem, a na gérze uktadamy plaster
sera wedzonego.

4, Pieczemy w piekarniku w temperaturze 180°C ok. 20 min.
Pod koniec pieczenia naktadamy pokrywke z reszty pomidora.

SZPROT

popularny
w sosie pomidorowym

y - = £ 7] )O m
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Szprot (fac. Sprattus)

Wystepuje we wschodniej czesci Oceanu Atlantyckiego
i morzach Europy: Morzu Pétnocnym, Battyckim

i w pétnocnych rejonach Morza Srédziemnego

oraz Czarnego. Szprot jest szeroko wykorzystywany

w przetworstwie rybriym. Zawartosé tluszczu

w miesie to okoto 12%, jest takze zrodtem wielu
witamin. Najczesciej podawany w formie wedzonej

w konserwach i jako dodatek do wielu dan.




STPROTA KSIAZECA NA GRIANCE
W KOMPOZYCI SACAT

S5 i
‘l.’ 4 porcje 20 minut

SKEADNIK.

1 stoik szproty ksigzecej
Petropat

1 bagietka

masto

60 g parmezanu

1 opakowaniowe
miksu satat

1 todyga selera naciowego

100 g selera
konserwowego
bez zalewy

1 awokado

1/2 papryki czerwonej
Swiezej

4 pomidorki koktajlowe

WINEGRET CYTRYNOWY:

150 ml oleju cytrynowego

2 tyzki musztardy dijon

sok z cytryny, miod, sol

szczypta pieprzu
cytrynowego

106 &)

WYKONANIE:

1. Gotowa bagietke kroimy, smarujemy mastem z obu stron i posypujemy startym
na tarce parmezanem.

2. Gotowy mix satat wrzucamy do miski, dodajemy wszystkie warzywa (pomidorki
pokrojone na cztery czesci, awokado i papryke w kostke oraz posiekany seler
naciowy), delikatnie mieszamy.

3. Do wysokiego naczynia wlewamy olej cytrynowy, miéd i musztarde. Blendujemy
i doprawiamy do smaku.

4. Przygotowane bagietki wktadamy do nagrzanego piekarnika w temperaturze 180°C
i pieczemy okoto 5 minut.

5. Na talerzu uktadamy kolejno mix satat z warzywami (polewamy winegretem), grzanki

oraz odsgczong szprotke ksigzeca Petropat.

PETROPAT

Te przekaske mozna podawac z kaparami oraz mini piklami.

A > .
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MOSKALIKI MORS Z SALATKA W CYKORII
| StODKIM SOSEM WINEGRET

5 o
‘1.’ 4 porcje 15 minut

SKEADNIK.

1 opakowanie moskalikow
Mors

4 liscie cykorii

100 g bundzu (ser owczy)
1/2 mango

1/2 awokado

1/2 Swiezej gruszki

1/2 ogobrka swiezego
bez miazszu

§05:

3 tyzki musztardy
francuskiej

1 tyzka musztardy
delikatesowej

miod

woda do rozciericzenia
sosu

papryczka chili

WYKONANIE:

1. tédeczki cykorii ptuczemy i suszymy na papierowym reczniku.
2. Sledziki wyjmujemy z zalewy i odsaczamy z nadmiaru ptynu.

3. Mango, awokado i gruszke obieramy ze skérki i wraz z ogérkiem kroimy w drobna
kostke. Wszystkie sktadniki faczymy ze soba. Nadzienie naktadamy do tddeczek cykorii
i posypujemy bundzem.

4. W naczyniu mieszamy musztardy z miodem (do smaku) i drobno posiekana chili.
Dodajemy wode, aby sos byt ptynny.

5. Faszerowang cykorie uktadamy na talerzu, obok dekoracyjnie ktadziemy moskaliki
Mors. Catos¢ delikatnie polewamy winegretem.

Danie dekorujemy marynowanymi buraczkami, patisonem lub papryczkami
czeresniowymi.

CAarEIRsD
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Gatunek fawicowej ryby morskiej. Zasiedlajacy wody
strefy umiarkowanej i chtodnej pétnocnego Atlantyku
od Oceanu Arktycznego do kanatu La Manche

i Morza Battyckiego. Sledzie sq mato kaloryczne

i zawierajg przy tym sporo potasu, ktéry utatwia
usuwanie nadmiaru wody z organizmu. W dodatku
zawarty w nich kwas omega-3 przys$piesza przemiane
materii i spalanie ttuszczu. Sledzie wptywaja tez

na nastrdj, zwiekszajac poziom serotoniny, dziataja
przeciwdepresyjnie, wzmacniajg pamie¢ i koncentracje.




SLEDI PO JAPONSKU
1 SALATKA DEGA

(g

S5 :
c‘.’ 4 porcje 0 15 minut

4 filety sledziowe 1. Na talerz wyktadamy satatke polska i formujemy wedtug uznania.

o wiejsku Dega
2 sz’fatki :ruarzywr? e Deda 2. Sledzia kroimy na mniejsze kawatki i uktadamy, opierajac o satatke. Dekoracyjnie
9 ktadziemy jajko przekrojone na mniejsze czesci, ogérki, pieczarki i papryki

2 jajka ugotowane czeredniowe.
na twardo

10 ogdrkow
konserwowych mini

8 pieczarek marynowanych
majonez do dekoracji

4 papryczki czere$niowe
faszerowane serkiem

Dekorujemy majonezem wycisnietym z worka cukrowego. Eleganckie a zarazem proste
i szybkie w przygotowaniu danie jakie zapewnia nam w wiekszosci Firma Dega.

L » DAR-POL  DROB-F{SH  yopa  Martinek profish




KORECZKI SLEDZIOWE MORS
T SALATKA TIEMNIACZAN

S5 fx
‘[.’ 4 porcje 15 minut

SKEADNIK.

1 opakowanie koreczkow
$ledziowych Mors

SKEADNIKI NA SALATKE
LIEMNIACZANA:

4 ugotowane ziemniaki

10 pieczarek
marynowanych

1/2 swiezej czerwonej
papryki

1/4 pora

3 tyzki posiekanej dymki

3 fyzki majonezu

1 fyzka musztardy

1 tyzeczka sosu
stodko-pikantnego

WYKONANIE:

1. Pieczarki, papryke i ziemniaki kroimy w kostke. taczymy z drobno posiekang pora
i dymka. Dodajemy majonez, musztarde i stodko-pikantny sos. Catos¢ mieszamy.

2. Satatke formujemy na talerzu, obok dekoracyjnie uktadamy sledziki klasyczne
od Mors'a.

Danie ozdabiamy kaparami i ogérkami mini.

1% DAR-POL  DRUB-F(SH  7oma Ma:gﬁ(_  profish >




SUSHI ZE SLEDZIEM OD MOREX'U

S5 i
‘1.’ 4 porcje 60 minut

It ADNIKI:

250 g ryzu do sushi

400 ml wody

ocet ryzowy

4 liscie nori

wasabi do posmarowania
ryzu

1 ogorek konserwowy

1/2 papryki swiezej
czerwonej

2 tyiki drobno posiekanej
cebuli dymki

2 filety $ledziowe
a’la matias

czarny sezam
sol, cukier

WYKONANIE:

1.

Ryz namaczamy w zimnej wodzie okoto 10 minut. Pluczemy go pod biezaca woda

tak dtugo, az woda bedzie przejrzysta. Namaczamy ryz jeszcze raz na 10 minut,
odlewamy wode. Zalewamy go 400 ml wody, zagotowujemy i zmniejszamy ogien do
minimum. Gotujemy, az ryz wchtonie cata wode (ok. 15 minut). Odstawiamy i studzimy
do temperatury pokojowej. Doprawiamy ryz octem, sola i cukrem. Dzielimy na dwie
czesci.

. Do jednej czesci ryzu dodajemy pokrojone w kostke sledzie, ogorek, papryke,

posiekang dymke oraz wasabi. Catos¢ mieszamy.

. Drugg czesc¢ ryzu bez dodatkéw rozktadamy cienka warstwa na folii spozywczej,

moczac rece w zimnej wodzie, aby ryz sie nie kleit. Nastepnie uktadamy liscie nori
i gotowy ryz ze Sledziem. Zawijamy w rulon. Gdy osiggniemy zamierzony ksztatt,
rozwijamy i obtaczamy w sezamie. Kroimy wedtug uznania.

LD e~ — 7
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TATAR ZE SLEDZIA Z ZIELONYM JABLKIEM

55 oW
c‘.’ 4 porcje 15 minut

SKEADNIKI: WYKONANIE:

2 opakowania (400 g) 1. Filety éledziowe odsalamy i kroimy w kostke. Dodajemy pokrojone w drobng kostke
filetow sledziowych sktadniki: cebule, 1/2 jabtka i ogorki konserwowe.
odsolonych a’la matjas ) ) o )
Seko 2. Doprawiamy olejem cytrynowym i pieprzem mtotkowanym. Wszystko mieszamy.

1 B SR Gotowego tatara formujemy.

1 duze zielone jabtko 3. Jako dodatek podajemy majonez wymieszany z wasabi.

2 ogérki konserwowe Danie mozemy udekorowac druga potowa jabtka pokrojong w stupki.

4 tyzki majonezu

wasabi do zaostrzenia
smaku

olej cytrynowy
pieprz czarny mtotkowany

-
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SLEDZIKI CHEOPSKIE MORS Z SALATKA I BURAKA
| PIKANTNYM MAJONEZEM

S5 i
‘[.’ 4 porcje 15 minut

SKEADNIK.

1 stoik $ledzikdw
chtopskich Mors

SALATKA T BURAKA:

3 buraki ugotowane
1/2 cebuli

1 ogérek konserwowy

2 jajka ugotowane
na twardo

2 tyiki majonezu

2 tyiki posiekanego
szczypiorku

ocet balsamiczny biaty

cukier, sdl, pieprz

PIKANTNY MAJONEL:

3 fyzki majonezu
2 tyiki posiekanego
szczypiorku

4 z6ttka ugotowane
na twardo

wasabi do smaku

szczypta kurkumy
sol, pieprz

WYKONANIE:

1. Do naczynia scieramy na tarce o grubym oczku obranego buraka i jajka. Dodajemy
pokrojong w kostke cebule, ogdrka, posiekany szczypiorek oraz majonez. Catosé
doprawiamy do smaku.

2. Przygotowujemy pikantny majonez. Wszystkie sktadniki wktadamy do wysckiego
naczynia i blendujemy na gtadka mase. Doprawiamy sola, pieprzem, wasabi i kurkuma.

Gotowe filety sledziowe neapolitariskie Mors uktadamy na satatce i dekorujemy
przygotowanym majonezem.

Kompozycja smakowa sledzi neapolitanskich i satatki z buraka nadaje catemu daniu
niepowtarzalna ,nute”.

=< 7 <
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SLEDIIK A'LA MOREX I SALATA RIYMSKA
| DELIKATNYM SOSEM BALSAMICZNYM

S5 f
‘[.’ 3 porcje 20 minut

SKEADNIKI: WYKONAMIE:

2 puszlki‘ﬁletbw ze Sledzia 1. Satate ptuczemy i suszymy na papierowym reczniku. Rwiemy na mniejsze kawatki.
w oleju

1 satata rzymska 2. Cebule i rzodkiewke kroimy w plasterki. Do szklanej miski wrzucamy potowe sataty

i druga potowe skfadnikéw. Sledzia wyjmujemy z puszki i odsaczamy z nadmiaru oleju.

10 ogoérkéw
kogngerwowych mini 3. Sporzadzamy sos. Olej mieszamy z kremem balsamicznym, dodajac starta skérke
1 cebula czerwona z potowy limonki i doprawiamy do smaku cukrem, solg oraz pieprzem.
4 rzodkiewki 4. Do miski wktadamy warstwy: potowe filetdw $ledziowych i pozostata czes¢ sataty
p . i warzyw. Na wierzchu uktadamy reszte filetéw sledziowych, polewamy winegretem
4 Jaglg(?)gﬁ%fﬁ; ?cwar ks i posypujemy szczypiorkiem.
8 buraczkow Dekorujemy paluszkami grissini.

marynowanych mini

2 tyiki posiekanego
szczypiorku

paluszki grissini
dekoracyjne

§05 BALSAMICINY:

3 tyzki oleju

1 fyika kremu
balsamicznego biatego

szczypta soli gruboziarnistej

szczypta pieprzu
mtotkowanego

skorka z limonki

cukier

) & 7 < :
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TILAPIA I SEREM BRIE, Tilapa (ac. reochromis spp)

Tilapia jest stodkowodng

SUSZU"YM' PUM'DURAM' | S""M meM ryba hodowlana, podobna

ksztattem do okonia,
© o pochodzacy z Afryki. Obecnie
W 4 porcie 30 minut jest to drugi po wzgledem

wielkosci spozycia gatunek
ryby hodowlanej. To fatwa
w przygotowaniu ryba, gdyz
nie posiada drobnych osci,
SKLADMIKI: WYKONANIE: co utatwia jej filetowanie.

4 filety tilapii od Morex'u 1. Tilapie kroimy na mniejsze ptaty, wedtug uznania. Przyprawiamy delikatnie solg
1 ser plesniowy brie i pieprzem.

1 opakowanie szynki 2. Na potowie ptatéw uktadamy plastry sera, suszone pomidory oraz kilka gatazek rukoli.
szwarcwaldzkiej Przykrywamy pozostatymi czesciami ryby i zawijamy w szynke szwarcwaldzka,
8 pomidordw suszonych tworzac roladke. Panierujemy w jajku i panierce panko. Roladke smazymy na gtebokim
1 opakowanie rukoli ttuszczu okoto 8 minut.
panierka panko 3. Przygotowujemy sos tymiankowy. W garnku rozpuszczamy masto, dodajemy
3 jajka pokrojong w kostke cebule i chwile smazymy. Podlewamy biatym winem i redukujemy.
&5 BiEnr Pod koniec wlewamy $mietane, dodajemy tymianek i przyprawiamy do smaku
HREP kucharkiem i pieprzem. Cato$¢ gotujemy do konsystencji sosu.
Roladki podajemy z sosem tymiankowym. Danie proponuje wzbogaci¢ o warzywa
§05 TYMIANKOWY: gotowane na parze.
1/2 cebuli
30 g masta

50 ml biatego wina
200 ml $mietany 30%
kilka gatazek tymianku
olej

kucharek, pieprz

~
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FRITTATA T TUNCZYKIEM KING OSCAR Tucayk (. Thunmus thynmu

Gatunek morskiej, wedrownej ryby z rodziny makrelowatych (Scombridae), spedzajacej
zime w morzach subtropikalnych, a latem wedrujacej do wéd zimniejszych. Stanowi bogate
zrédto energii, poniewaz nie jest ani ttusty ani dietetyczny (ze wzgledu na zawartos¢

o = oliwy) dlatt?go nie_ wp’fywa na wzrpst poziqmu cholesterolu. Jest réwniez cennym Zrodtem
WP ¢ rorcie 45 minut fosforu, witamin i biatka, stanowi wartosciowa, prosta alternatywe dla miesa.

SKLADMIKI: WYKONANIE:

150 g tunczyka _ 1. W garnku rozpuszczamy masto. Dodajemy pokrojone w kostke kurki, cebule,
w sosie wtasnym King posiekany czosnek i groszek cukrowy. Smazymy okofo 5-6 minut. Doprawiamy
Oscar delikatnie kucharkiem i pieprzem, odstawiamy do wystygniecia.

50 g kurek z zalewy 2. Do naczynia wlewamy smietane, jajka, starty na duzym oczku ser, odsaczonego

172 cebuli turiczyka King Oscar oraz przesmazone kurki z groszkiem. Catos¢ mieszamy
2 zabki czosnku i doprawiamy do smaku. Pod koniec dodajemy posiekany koper i dymke.

70 g groszku cukrowego 3. Mase wylewamy do formy wytozonej papierem pergaminowym.

509 mas’ra. 4. Frittate pieczemy w piekarniku w temperaturze 160°C okoto 25-35 minut.
250 ml $mietany 30%

2 jajka

100 g sera zéttego

2 tyzki posiekanego P
koperku ] —_

2 tyzki posiekanej cebuli Kl N G 0 S [:_A R
dymkl SPECIAL RC M155

kucharek, pieprz

‘ 1
E%ISVEL%X{:]& '
W OLENU SLONECENIKONT
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PASTA  TUNCZYKA GRAAL Z BLINAMI,
KAWIOREM ABBA | SOSEM TATARSKIM

S5 i
‘1.’ 4 porcje 25 minut

PASTA I TURCZYKA:

1 puszka tunczyka
w oleju Graal

2 tyiki sera biatego
mielonego

1 tyzka majonezu

6 suszonych pomidoréw
pieprz, sol

kawior ABBA do dekoracji

BLINY:

3 jajka

2 tyzki maki

2 tyiki mleka

sél i olej do smazenia

§05 TATARSKI:

1 ogorek konserwowy

4 kapelusze rydzow
marynowanych (pieczarki
konserwowe 4 duze lub

inne grzyby marynowane)
1 jajko ugotowane na twardo

1/2 cebuli
1 fyzka majonezu

1 fyzka posiekanego
szczypiorku

cukier, pieprz

16 @

WYKONANIE:

1. Danie rozpoczynamy od przyrzadzenia blin. Oddzielamy biatko od zoéttka.
Zottka mieszamy z mlekiem i maka. Biatka ubijamy na sztywno. Catos¢ taczymy
delikatnie mieszajac i dodajac odrobine soli do smaku. Bliny smazymy na rozgrzanej
patelni w oleju robigc mate placuszki (1 fyzka stotowa ciasta to 1 blin). Po usmazeniu
przektadamy je na papierowy recznik, odsaczajac z nadmiaru ttuszczu.

2. Sporzadzamy sos tatarski. Wszystkie sktadniki kroimy w drobng kostke jak na tatara
i przesypujemy do miseczki. Dodajemy majonez, mieszamy, przyprawiamy do smaku
cukrem i pieprzem.

3. Przygotowujemy paste. Turiczyka Graal odsaczamy z nadmiaru sosu. Do miski
wktadamy rybe, dodajemy suszone pomidory, bialy ser i majonez. Przyprawiamy
do smaku solg i pieprzem. Cato$¢ miksujemy blenderem na gtadka mase.

4. Blina sktadamy na pét nacinajac delikatne nozem od strony grzbietu.
Nadziewamy gotowg pasta, dekorujemy kawiorem.

5. Na talerzu uktadamy tyzke sosu tatarskiego i blina z pasta.

Danie dekorujemy kaparami, mini piklami, s$wiezymi ziotami, rzodkiewka, marchwia
i pomidorkiem koktajlowym.
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PIEROZK| Z TUNCYKIEM
| MASEEM STAEWIOHI

S5 i
‘[.’ 4 porcje 40 minut

SKLADNIKI NA FARSL: WYKONANIE:

1 woreczek kaszy 1. Sporzadzamy farsz do pierogéw. Rozmrozony szpinak przesmazamy na masle
jeczmiennej ugotowanej z czosnkiem, podlewamy $mietang i doprawiamy do smaku kucharkiem i pieprzem.

2 puszki tunczyka Redukujemy $mietane o poftowe i odstawiamy do wystygniecia.

W sosie wiasnym Liberty 2. Ugotowana kasze wsypujemy do wysokiej miski. Rozdrabniamy i dodajemy tunczyka

200 g mrozonych liéci Liberty, starty ser na tarce o grubym oczku (z6tty i cheddar), posiekang papryke
szpinaku i przestudzony szpinak. Catos$¢ mieszamy.
wggrsziﬁaqh?gdgr drugo 3. Przygotowujemy ciasto pierogowe. Wszystkie sktadniki taczymy ze sobg do uzyskania
) 43 9 jednalitej masy pierogowe;j.
100 g sera z6ftego 4. Ciasto watkuj tolnicy. Wycinamy kétka. Naktadamy farsz | sklejamy. Pierog
N . . Ciasto watkujemy na stolnicy. Wycinamy a. Naktadamy farsz i sklejamy. Pierogi
L4 zéﬁi"ge\;k' FEEMNONCS gotujemy do miekkosci w osolonej wodzie.
1 peczek cebuli dymki 5. Na patelni rozpuszczamy masto, dodajemy szatwie i ugotowane pierogi. Catos¢

3 sabil czosriky podsmazamy na rumiano.

100 g masta Pierogi podajemy z tartym parmezanem i szynka szwarcwaldzka.
100 ml $mietany 30%

50 g parmezanu

1 doniczka Swiezej szatwii

6 plasterkéw szynki

szwarcwaldzkiej
kucharek, pieprz &8 : :
(IASTO NA PIEROG: ) | N il
1kg maki pszennej 1\ TUNCZYK £ A TUNCZYKY [
3 jajka T LA
3 fyzki oleju peidener "
ciepta woda do zarobienia

ciasta
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(UKINIA FASZEROWANA TUNCZYKIEM
[ WARZYWAMI ZAPIEKANA I MOZZARELLA

‘[ﬁ’ 4 porcje 45 minut
SIKLADNIK:

2 érednie cukinie
1/2 cebuli

4 pieczarki

1 zabek czosnku
8 oliwek czarnych
8 oliwek zielonych
1 pomidor

30 g masta

1 puszka tunczyka w sosie
wtasnym Liberty

ser mozzarella
do zapiekania

sol, pieprz

WYKONANIE:
1. Cukinie przekrawamy na dwie potéwki wzdtuz i wydrazamy srodek tyzka.

2. Na rozgrzang patelnie dajemy masto oraz wszystkie sktadniki na farsz (pieczarki
i pomidor pokrojone w kostke, oliwki pokrojone w plasterki oraz posiekany czosnek).
Smazymy doprawiajac do smaku.

3. Gotowy farsz studzimy, po czym odsaczamy z zalewy, rozdrobniamy i dodajemy
tunczyka.

4. Do wydrazonej cukinii naktadamy farsz, posypujemy startym serem i zapiekamy
w piekarniku w temperaturze 180°C okoto 25-30 minut i gotowe.

__ =
3 TUNCZYK1€

 kawalki woleju rodlinnym
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PIZZA T TUNCIYKIEM

S5 i
‘l.’ 4 porcje 70 minut

SILADNIKI NA CIASTO:
1/2 kg maki

125 ml mleka

25 g drozdzy

1 jajko

1 fyzka oleju
szczypta soli

1 tyzeczka cukru

150 ml wody
(do wyrobienia ciasta)

SKLADNIKI A 505:

1/2 puszki pomidorow
catych (200 q)

1 zabek czosnku

1 mata cebula

sol, cukier

1 tyzeczka oregano

SIKEADNIK:

puszka tunczyka
kukurydza konserwowa
papryka czerwona $wieza
ananas konserwowy

ser zotty

rukola

WYKONANIE:

1.

Przygotowujemy ciasto. Drozdze rozpuszczamy w cieptym mleku z dodatkiem
cukru. Catos¢ posypujemy odrobing maki. Pozostawiamy na okoto 15-20 minut
do wyrosniecia w cieptym miejscu pod przykryciem.

. Zagniatamy ciasto. Do wysokiej miski wsypujemy pozostate sktadniki na ciasto i powoli

mieszamy. Dodajemy zaczyn z drozdzy. Ciasto ugniatamy do potaczenia sktadnikow
i zostawiamy do wyrosniecia najlepiej w cieptym miejscu, az ciasto dwukrotnie podwoi
swoja objetosé.

. Wszystkie sktadniki na sos miksujemy na gtadka mase.
4. Przygotowujemy spod pod pizze wedtug uznania. Ciasto smarujemy sosem,

posypujemy startym serem i dodajemy sktadniki: turiczyka, ananasa, kukurydze,
papryke. Pizze pieczemy w rozgrzanym piekarniku do temperatury 220°C
przez 10-15 minut w zaleznosci od grubosci i wielkosci pizzy.

. Po upieczeniu pizze posypujemy swiezg rukola.

-~ = 7T <
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SALATKA T TUNCTYKIEM
| FASOLKA STPARAGOHA

S5 i
‘l.’ 2 porcje 20 minut

It ADNIKI: WYKONANIE:
1 opakowanie miksu safat 1. Sporzadzamy sos winegret. Do wysokiego naczynia wlewamy olej i dodajemy reszte
8 pomid_orkéw sktadnikéw. Catos¢ blendujemy na gtadka mase.
koktajlowych 2. Pomidorki koktajlowe przekrawamy na pdl, cebule kroimy w krazki, a ogorka
1 cel:.)u‘Ia czerwona z rzodkiewka w grubsze plastry.
L s‘mezy ogc?rek 3. Mix satat uktadamy na talerzu i posypujemy pokrojonymi warzywami. Satatke
4 rzodkiewki dekorujemy pokrojonym na mniejsze czesci jajkiem, fasolkg szparagows i tunczykiem
120 g tunczyka z zalewy w duzych kawatkach. Catos¢ polewamy winegretem.
100 g fasolki szparagowej
blanszowanej
2 jajka ugotowane
na twardo
505 WINEGRET

IE SWIEYM KOPREM:

150 ml cleju czosnkowego

2 tyiki posiekanego
koperku

sok z cytryny

2 tyiki musztardy

cukier, sdl, pieprz

ocet jabtkowy do smaku

Tunczyka dostarczamy do Delikateséw tosos

Py L 7T < m

o> DAR-POL  DROB-FISH 7oA  Martinek  ~ profish




Preepisy:

Krzysztof Wronka — Szef kuchni w restauracji Paradise w Krynicy Zdroju
FRaSTA str. 18, 60

Aviko str. 22

Projeke koncepdi:
Piotr Stawiarski
Polska Grupa Rybna

Opracowanie redakeyjne, wybdr zdjeC i projekt okfadki:
PROMETHEUS Mateusz Moskal
prometheus.solutions

Ldjecia potraw:
§TUDI0 GRAFICINE BLUE Magdalena Stamper-Grof
www studiograiczneblue.pl

Sesje adjeciowe zrealizowano W restauracji: Paradise w Krynicy Zdroju
ul. Ptaskiego 49, 33-380 Krynica Ldrj
paradisekrynica.pl

Korekta:
Aleksandra Sporysz

Projekt graficzny i skfad:
Hibieta Olma

Ldjecia:
Okfadka: Studio Graficzne Blue
Srodek: Forolia © ........ (28), -oeoe.
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