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‘_—_— Doradztwa Rolniczego w Barzkowicach

Barzkowice!
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Wstep

Wszyscy wiemy, ze ryby sg smaczne, a przede wszystkim zdrowe. Niniejsza broszura
poswiecona jest zarowno tym, ktdrzy spedzajg czas wolny nad wodg z wedkg w reku, ale rowniez
i tym, co znajg smak ryby z pdtki sklepowej.

Przepisy poswiecone sg wytgcznie rybom zamieszkujgcym nasze rodzime wody, zaréwno
morskie, jak i $rédlgdowe. Dziko zyjgce oraz te pochodzgce z hodowli. Jedne sg obecne w naszych
wodach od zawsze, inne zostaty sprowadzone z innych regiondw $wiata i wspaniale sie zaadoptowaty
w naszych warunkach $rodowiskowych. Sg tu przepisy zaréwno na ryby bardzo popularne,
ale réwniez kilka przepiséw dotyczy ryb mato znanych, a przez to rzadko goszczacych
na naszych stofach. Jedne mozna kupi¢ w sklepach, ale s3 i takie, ktdre, niestety, trzeba samemu
ztowié¢, gdyz z punktu widzenia handlowego jest to nieopfacalne, ze chociaz wspomne ukleje —
rybe obecng prawie w kazdym zbiorniku stodkowodnym, ale w sklepach nie do kupienia.
Inny przyktadem jest belona, obecna w strefie przybrzeinej Battyku tylko w okolicach maja.
S3 trudno dostepne w naszych sklepach.

Znajdg tu Panstwo przepisy zardwno znane przez wielu, ale tez staratem sie zaproponowac
podanie ryby w dos¢ nietypowy sposob. Niektore propozycje bedg wymagaty troche wiecej pracy,
ale wiekszos$¢ to proste i szybkie dania, z ktérymi nawet poczgtkujgcy w kuchni da sobie rade.
Zapraszam do lektury i mam nadzieje, ze dania przedstawione tutaj przysporzg Panstwu
niezapomnianych doznan kulinarnych. Pamietajmy, ze ryba nie musi by¢ nudna. Mozna jg podawac
na rézne sposoby, a nie tylko smazong z frytkami i kiszong kapustg. Smacznego.




AMUR

Kaczka z jabtkami to standard, ale ryba? Na poczatku myslatem, ze to jakis$ kolejny wynalazek ku-
linarny, ale to dos¢ nietypowe potaczenie smakuje wybornie. W koncu kuchnia to nic innego jak
kulinarny poligon, na ktérym testujemy i sprawdzamy rozne potgczenia smakéw. Ten okazat sie
strzatem w dziesigtke.

Amur z karmelizowanymi jabtkami

filet zamura ze skoéra, jabtka - 1-2 sztuki,
czosnek, cukier, cydr, olej lub oliwa, cytryna,
szczypiorek, sol, pieprz

Jabtka kroimy na pétplasterki razem ze skoér-

ka. Na rozgrzang patelnie wsypujemy cu-
kier i czekamy az sie rozpusci. Wrzucamy po-
krojone jabtka i smazymy przez kilka minut.
Czosnek kroimy w plasterki i dodajemy

do jabtek. Nastepnie podlewamy potowa
szklanki cydru i czekamy az sos sie zredukuje.
W trakcie smazenia jabtek filet z amura solimy,
pieprzymy, posypujemy startg skorkg cytryny i sma-
zymy na rozgrzanym oleju lub oliwie, najpierw skérag R
do dotu, do uzyskania z obu stron ztotego koloru. Gdy sma-

zymy amura skérg do dotu, skrapiamy migso sokiem z cytryny. Skarmelizowane jabtka wyktadamy
na talerz, posypujemy niewielkg iloscia pokrojonego szczypiorku i nakladamy usmazong rybe.
Catos¢ polewamy stodkim sosem.
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Pieczona belona z kasza, gryczang,

Swieza belona o wadze okoto 500 g,

300 g malutkich pieczarek, 150 g niepalonej
kaszy gryczanej, Swiezy tymianek,

1 cytryna, maka pszenna, masto, sél, pieprz

Swiezg belone czyscimy, kroimy na mnigjsze
kawatki, oprészamy sola, pieprzem i maka,
do $rodka wkiadamy plasterek cytryny i kilka
gatazek $wiezego tymianku. Pieczemy
w piekarniku w naczyniu zaroodpornym,
w temperaturze 180 stopni przez okoto 15 minut.
Po tym czasie obracamy rybe i pieczemy jeszcze
5 minut. Pieczarki lekko solimy i na niewielkiej ilosci



oliwy lub oleju podsmazamy na duzym ogniu, tak aby uzyskaty rumiany kolor. Gdy juz beda
gotowe, wrzucamy do nich gatazke tymianku i zdejmujemy z ognia. Kasze gryczang gotujemy
w posolonej wodzie do miekkosci, uwazajac jednak, aby jej nie rozgotowad. Na talerz wyktadamy
kasze, uktadamy na niej pieczarki, a z boku ktadziemy upieczong belong. Dla dekoracji dodajemy
gatazke tymianku i plasterek cytryny.

Problem z belong jest taki, ze jest ona dostepna bardzo krotko, w zaleznosci od pogody — od maja
maksymalnie do potowy czerwca. To bardzo smaczna ryba, ktéra najlepiej po prostu usmazy¢ lub
upiec. Dodatkow jej nie trzeba wiele. Ciekawostkg jest fakt, ze belona ma kolorowe, turkusowe
fluorescencyjne osci, ktérych nie sposob przeoczy¢ w trakcie jedzenia.

DORSZ

Zupa rybna

2 pulpecikami

z dorsza troszke
po ,,chinsku”

Glowy, korpusy lub

cate ryby na wywar,

1 kg fileta z dorsza bez skory,
10 dag stoniny (lub ttustego
boczku albo podgardla),

1 jajko, 1 nieduzy seler,

1 pietruszka, 1 marchew,
por, ze dwie cebule, natka
pietruszki, grzybki mun,
makaron ryzowy, sél, pieprz,
kolendra, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, sos sojowy,

dla lubigcych ostre potrawy
- pokrojona w plasterki papryczka chili

Filety i stonine mielimy na srednich oczkach, dodajemy natke pietruszki, sol, pieprz i formujemy
mate pulpeciki, ktére odktadamy do lodéwki. Z gtéw, korpuséw, kolendry, ziela angielskiego,
liscia laurowego i cebuli najpierw gotujemy wywar rybny. Im wiecej gatunkéw ryb uzyjemy,
tym wywar bedzie smaczniejszy. Po ugotowaniu odcedzamy. Warzywa kroimy w tzw. zapatki,
por w nieduze talarki. Grzybki mun przed pokrojeniem w paski zalewamy i moczymy w wodzie
pamietajac, Zze znacznie zwiekszg swojg objetos¢ (leniwym polecam gotowca w postaci mro-
zonych mieszanek chinskich). Po ugotowaniu wywaru wrzucamy warzywa, gdy juz sa prawie



miekkie dodajemy pulpeciki rybne. Nalezy pamietac ze ryba szybko dochodzi i aby nie rozgo-
towaty sie nam pulpeciki, mysle, ze 10 géra 15 minut wystarczy. Do smaku solimy, pieprzymy,
dodajemy sosu sojowego.

Makaronu ryzowego nie gotujemy, jedynie na kilka chwil zalewamy w garnku goraca woda.
Na talerz wyktadamy gotowy makaron i zalewamy zupa z pulpecikami.

Kotleciki z dorsza
w pomidorowej zalewie

Kotleciki: 1 kg filetow z dorsza
bez skory, peczek natki
pietruszki, 1-2 jajka,

1 butka, butka tarta,

10 dag stoniny lub ttustego
boczku (10% w stosunku

do wagi ryby), cebula,

sol, pieprz

Zalewa: 3 szklanki wody,
szklanka oleju rzepakowego,

3 szklanki octu, 1/2 koncentratu
pomidorowego, 2 listki laurowe,
kilka ziaren ziela angielskiego,
sol, cukier, pieprz

Zalewa: do garnka wlewamy wode, olej, ocet (ilos¢ octu oczywiscie zalezy od preferencji
jedzacego, ja wole troszke bardziej kwasne), koncentrat pomidorowy, dodajemy listkéw
laurowych, kilka ziaren ziela angielskiego, szczypte soli, cukru i pieprzu do smaku. Cato$¢ zago-
towujemy i zalewa gotowa.

Oczyszczone filety, stonine i butke namoczong wczesniej w mleku dwukrotnie mielimy ma-
szynka do miesa na oczkach 4 mm. Po zmieleniu do masy miesnej dodajemy poszatkowana
natke pietruszki i jajko, po czym wyrabiamy na jednolita mase, solimy i pieprzymy do smaku.
Po wymieszaniu juz ze sobga sktadnikéw formujemy mate okragte kotleciki, obtaczamy w but-
ce tartej i smazymy na gtebokim oleju na rumiany kolor. W pojemniku uktadamy pokrojong
w pidrka cebule (wczesniej posolong, aby troche zmiekta), na niej kladziemy kotleciki i zalewa-
my goracg zalewa. Odstawiamy do lodéwki na minimum 24 godziny, im dtuzej tym bardziej
kotleciki przejda smakiem zalewy.

W 2020 roku kupno dorsza battyckiego bedzie graniczyto z cudem — ze wzgledu na catkowity zakaz
potowu tej ryby zaréwno przez rybakédw, jak i przez wedkarzy, z mozliwoscig przedtuzenia tego okre-
su na kolejne lata. Pozostanie nam juz tylko mrozony dorsz atlantycki z Norwegii. Niemniej jednak jest
to w zasadzie ta sama ryba, tylko z innego towiska.




Watrobka z dorsza 1.

watrobka z dorsza, vegeta, sol

Watrébke myjemy, oczyszczamy i uktada-
my na sicie, aby odciekt nadmiar wody.
Wktadamy do nieduzych stoikéw, max
200 ml, przesypujac warstwy szczyp-
ta vegety. Stoiki mocno zakrecamy

i wktadamy do garnka z wodg, tak
aby woda dochodzita do 2/3 wyso-
kosci stoika. Pasteryzujemy okoto
30 min. Woda nie moze sie zagoto-
wag, a tylko lekko pyrkaé. W tym czasie
wytapia sie naturalny olej (tran), two-
rzac naturalng zalewe naszej watrébki.
Po wystudzeniu mozna przechowywac kilka
tygodni w loddéwce lub w chtodnym miejscu.
W moim przypadku jest to jednak niemozliwe,
gdyz z racji smaku bardzo szybko znika z lodéwki.
Podawac ze Swiezym pieczywem.

Wiekszos¢ wedkarzy w trakcie potowdw dorszy zabiera do domu tylko ryby, watrébki sg traktowane
jak odpad i ,ladujg” za burta, a to btad. Jest to jednak rarytas wysoko ceniony w wielu kuchniach,
ktéry, nie wiedzie¢ czemu, u nas jest mocno niedoceniany. A szkoda, bo zapewniam, ze przygotowa-
na watrobka z dorsza, oprécz wielu cennych sktadnikdw, dostarczy nam réwniez niezapomnianych
kulinarnych wrazen. Watrdbka z dorsza to prawdziwa bomba witamin A i E, a takze kwasoéw ttuszczo-
wych omega-3. Ma delikatny smak i kremowag teksture. Konsystencjg przypomina z lekka miekkie ma-
sto. W sklepach swieza watrdbka, niestety, nie jest dostepna, wiec pozostaje nam wybrac sie na morze
lub poprosi¢ znajomego kolege wedkarza. Mozna tez sprobowa¢ zamdéwi¢ prosto u rybakéw
w miejscowosciach nadmorskich. Pragne tylko jeszcze dodaé, ze najsmaczniejsza jest watrobka
z zimowych potowow.

Watrobka z dorsza 2.

300 g watrébki z dorsza, cebula, papryka (kolor dowolny), mata papryczka chili, puszka
pomidoroéw, 3 zabki czosnku, 2 lyzki koncentratu pomidorowego, sok z jednej cytryny,

tyzka cukru, 2 tyzki oliwy, sol

Na rozgrzang patelnie wlewamy dwie tyzki oliwy i przesmazamy az do zeszklenia pokrojong
w drobnga kostke cebule. Dodajemy posiekany drobno czosnek, pokrojona w kostke papryke
oraz pomidory z puszki, catos¢ smazymy przez 5-7 minut. Nastepnie do patelni dorzucamy drob-
no posiekang papryczke chili, sél, cukier, koncentrat pomidorowy oraz sok z cytryny, i dusimy
dalsze 2-4 minuty. Ciepty sos uktadamy na dnie stoika, dodajemy umyte i oczyszczone watréb-
ki, na wierzch znéw uktadamy sos (w takich proporcjach, by sos stanowit okoto potowy zawar-
tosci stoika). Zakrecamy stoiki i je pasteryzujemy (w garnku lub piekarniku) przez 30-35 minut
w temperaturze 80-90 stopni. Nastepnie stoiki odstawiamy na dzien i gotowe. Watrébki podaje-
my z ulubionym pieczywem, posypujac je posiekang natka pietruszki.



Watrobka z dorsza 3.

250 g swiezej watrobki z dorsza, 4 cebuli, V2 zabka czosnku, szczypta suszonego majeranku,
szczypta stodkiej mielonej papryki, szczypta ostrej mielonej papryki, lis¢ laurowy,

2 ziarna ziela angielskiego, sél, olej

Swieza watrébke z dorsza czyscimy. Umyta odcedzamy i przektadamy do zakrecanego stoika.
Cebule i czosnek kroimy w drobng kostke i dodajemy do watrébki. Doprawiamy majerankiem,
stodka papryka, ostra papryka, lisciem laurowym i zielem angielskim. Zakrecamy mocno stoik.
Wkfadamy do garnka z wrzatkiem i pasteryzujemy przez 15-30 minut, odstawiamy do wystygniecia.

Dorsz na surowo

Filet z dorsza bez skéry, szklanka octu,
szklanka wody, kilka ziaren pieprzu,
lis¢ laurowy, sdl, czerwona cebula,
czerwona papryka, kilka lisci
sataty

Sos vinegret: 5 tyzek oliwy,

tyzka octu, 2 tyzki miodu, tyzka
musztardy, sol, pieprz

Najpierw przygotowujemy zale-
we. Szklanka octu, szklanka wodly,
pokrojona w piérka cebula i pa-
pryka, pieprz, lis¢ laurowy i szczypta
soli. Catos¢ zagotowujemy i odsta-
wiamy do ostudzenia. Dorsza kro-
imy w nieduze kawatki. Wktadamy do
zimnej zalewy i odktadamy do lodéwki na
24 godziny. Podajemy na sSwiezych lisciach
sataty, do dekoracji pokrojone w cieniutkie
paseczki papryka i cebula czerwona, a wszystko
skropione sosem vinegret.

Danie ciekawe i mato skomplikowane w wykonaniu. Jest jeden warunek, ryba musi by¢ koniecznie
Swieza, w zadnym wypadku nie rozmrazana, gdyz bedzie sie rozpadac na talerzu.

Rybne kabanoski

Jelita baranie, 1 kg filetéw z dorsza bez skéry lub z innych ryb (najlepiej minimum dwa
gatunki), peczek natki pietruszki, 1-2 jajka, 1 butka, 10 dag stoniny lub tlustego boczku

(10% w stosunku do wagi ryby), cebula, sél, pieprz

Oczyszczone filety, stonine i butke namoczong wczesniej w mleku dwukrotnie mielimy maszynka
do miesa na oczkach 4 mm. Po zmieleniu do masy miesnej nalezy doda¢ poszatkowang natke pie-
truszki i jajko, po czym wyrabiamy na jednolitg mase, solimy i pieprzymy do smaku. Dobrze jest uzy¢



przynajmniej dwdch gatunkéw ryb. Ja uzytem
filetéw z dorsza i tososia (toso$ pochodzit
z polskiej hodowli, a nie norweskiej; na-
sze fososie nie sg tak rézowe, ale dobor
gatunkéw pozostawiam do indywi-
dualnego wyboru). Tak przygoto- = &
wang masg halezy napetnic jelita
baranie. Do napetnieniajelitmozna
uzyc¢ klasycznej maszynki do miele-
nia miesa z odpowiednia korcow-
ka do napetniania kietbas, o odpo-
wiedniej Srednicy przystosowane;j
do srednicy jelit, lub nadziewarke
do kietbasy. Urzadzenie niezbyt drogie,
ale bardzo przydatne. Po napetnieniu je-
lit baranich farszem wychodzg nam kietba-
ski biate surowe z ryb. Na tym etapie kabanoski
mozemy przyrzadzi¢c na rdéine sposoby. Polecam
wedzenie na goraco lub parzenie przez 30-45 min w wodzie o temperaturze maksymalnie 80°C.
Sparzone kabanosy mozna spozywac od razu na ciepto, na zimno lub po wystudzeniu podrumie-
ni¢ na patelni.

Dorsz w boczku

poledwica z dorsza bez skory,
kilka plasterkéw surowego
wedzonego boczku,

2 lyzki posiekanej natki
pietruszki, 2 zabki czosnku,

1 papryczka chili, 2 tyzki soku

z cytryny, ¥a szklanki oliwy,

sél, pieprz

Poledwice kroimy w kawatki
o szerokosci plastrow boczku.
Dobrze, gdy te plastry sg w miare
szerokie, wtedy przekgska bedzie
wieksza. Oliwe, sok z cytryny, nat-
ke pietruszki, przecisniety przez praske
czosnek i posiekang drobno papryczke chili
mieszamy w miseczce. Wktadamy kawatki ryby
i marynujemy minimum 30 minut. Nastepnie kazdy

kawatek ryby zawijamy w boczek, uktadamy na blasze do pieczenia

wytozonej papierem i wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 200°C. Obserwujemy
az boczek sie zarumieni, okoto 10-20 minut. Nasze rybno-boczkowe ,zawijasy” podajemy
na ciepto z dowolnym sosem, w moim przypadku jest to sos tatarski.



Pieczona gladzica
2 suszonymi
pomidorami

Gtladzica - po 1 sztuce

na osobg, suszone
pomidory w oliwie,

4-5 zabkoéw czosnku, i
pieprz ziarnisty, sél, ziota
prowansalskie

Wypatroszong gtadzice (fla- \
dra, turbot) myjemy i osusza- \
my papierowym recznikiem.
Uktadamy na roztozonej folii
aluminiowej. Czosnek obieramy
i kroimy w cienkie ptatki. Na rybie uktada-

my kilka kawatkéw suszonych pomidoréw i ptatki czosnku.

Oliwe z pomidoréw taczymy z solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi. Tak przygotowang mary-
nate rozsmarowujemy na rybie. Zawijamy szczelnie rybe w folii aluminiowe;j i grillujemy lub pie-
czemy w piekarniku w 180°C przez okoto 20 minut. Jesli przygotowujemy wiecej niz jedng rybe,
kazdg zawijamy osobno.

N

Pieczony karp z grzybami lesnymi

Plat karpia, 150 g suszonych grzyboéw,
1 duza cebula, 150 ml biatego
wytrawnego wina, sol, pieprz, cytryna,
oliwa (opcjonalnie olej)

Ptat karpia ptuczemy i osuszamy pa-
pierowym recznikiem, kroimy na
szerokie porcje, wedle uznania.
Nacieramy sola, pieprzem i do-
ktadnie skrapiamy sokiem z cytry-
ny. Grzyby namaczamy w zimnej
wodzie, gdy namiekna odcedzamy.
Cebule kroimy w kostke i szklimy na
niewielkiej ilosci oleju, do cebuli do-
dajemy grzyby i catos¢ chwile smazymy.
Grzybdéw nie siekamy, pozostawiamy je
takie, jak je ususzyliSmy. Doprawiamy solg
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i pieprzem. Rybe wktadamy do naczynia zaroodpornego posmarowanego niewielka iloscia
ttuszczu. Pieczemy okoto 15 minut w piekarniku w temperaturze 200°C. Nastepnie rybe
przykrywamy duszonymi grzybami z cebulg i podlewamy winem. Pieczemy kolejne
15-20 minut.

Karp na stodko to tradycyjna postna potrawa polskich Zyddw, ktéra na skutek wzajemnych kontaktéw
rodzin polskich i zydowskich stata sie jednym z podstawowych polskich dar wigilijnych. Nie istnieje
jeden dominujacy przepis, jednak wszystkie klasyczne przepisy faczy to, ze ryba podawana jest na zim-
no, w stodkiej galarecie, obfitej w rodzynki i pociete w ptatki migdaty, czasem réwniez listki pietruszki,
plasterki marchwi i jajka dla dekoracji. Wywar na galarete jest przygotowany z gtowy i kregostupa ryby,
wolno gotowanych z duzg iloscig cebuli i innych warzyw. Karp w galarecie moze by¢ podany w catosci,
pokrojony w dzwonka , faszerowany lub pokrojony w tzw. pétdzwonka.

Karp po zydowsku

platy z karpia lub karp w catosci, okoto 1,5 kg

(ktorego i tak musimy podzieli¢ na dwa ptaty), rybie gtowy,
cebula, marchew, seler, pietruszka, kilka ziaren ziela
angielskiego, listek laurowy, zelatyna, rodzynki, jajka
Platy karpia kroimy na kawatki, takie okoto 3-5 cm szeroko-
$ci. Ale najpierw trzeba ugotowac rosét warzywno-rybny,
z ktérego zrobimy galarete. W tym celu w garnku na ma-
tym ogniu gotujemy gtowy karpia z warzywami (duzo
cebuli, marchew, seler, pietruszka), kilka ziaren ziela an-
gielskiego, listek laurowy. Im wiecej gtéw ryb, tym smacz-
niejsza bedzie galareta. Po ugotowaniu wywaru nale-
7y go odcedzi¢ i ostudzi¢ do temperatury pokojowe;.
Jedli wiozymy do goracego, ryba nam sie poskreca

i bedzie nietadnie wygladata na pétmisku. Po ostudze-
niu wkfadamy delikatnie kawatki ryb i na matym ogniu
gotujemy okoto 15-20 min, tyle aby sie nie rozgotowa-
ta. Czas zalezy oczywiscie od wielkosci karpia. Gdy ryba
sie ugotuje, nalezy ja delikatnie wyjac i po lekkim ostudze-
niu, aby nas nie poparzyta, penseta delikatnie wyjmujemy
0sci z miesa. Z jeszcze cieptej ryby osci tatwiej odchodza.
Gdy juz uporamy sie z tym, kawatki ryby uktadamy na pét-
misku skdrg do gory. Przygotowany wczesniej wywar dopra-
wiamy do smaku i dodajemy zelatyne, gdyz, niestety, glowy
ryb nie zawierajg duzej ilosci substancji klejacych, po-
trzebnych do zwiazania sie galarety. Rybe obktadamy dos¢
duzg iloscia sparzonych rodzynek (najlepiej suttanskich, sg naj-
wieksze), dla dekoracji ktadziemy plasterki marchwi lub jajka ugoto-

wanego na twardo i zalewamy wywarem. Ja uzywam wywaru juz mocno

schtodzonego, w postaci bardzo luznej galarety, ktéra tyzka naktadam na pétmisek. Wedtug mnie
tadniej wyglada na poétmisku. Ale to juz pozostawiam do osobistej oceny. Tak przygotowane-
go karpia na noc trzeba wtozy¢ do lodéwki. Mozna podawac z sosem tatarskim lub delikatnym
sosem $mietanowo-chrzanowym. Aby galareta byta niemalze przezroczysta, nalezy wywar
sklarowad. Nie jest to konieczne, ale wrazenia estetyczne sa réwnie wazne jak smak potrawy.
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W tym celu do ostudzonego wywaru wbijamy jedno lub dwa biatka, stawiamy na nieduzym
ogniu i uzywajac trzepaczki ubijamy piane do momentu az wywar sie zagotuje. Po tym
odstawiamy garnek do ostudzenia i oddzielenia sie, hm, ja na to méwie farfocli. Nastepnie
trzeba przecedzi¢ przez drobnga gaze. | wywar gotowy do dodania zelatyny.

LESZCZ

Paprykarz z leszcza T T

2 kg fileta z leszcza (lub innej ryby), ¥ gtowki biatej
kapusty, /2 duzego selera, pietruszka, marchewka,

3 cebule, por - biata czes¢, 34 litra oleju, 1 szklanka bulionu
lub wywaru z warzyw, 5 koncentratéw pomidorowych

w stoikach 200 g, ketchup 300 g, 1,5 szklanki ryzu,

po jednej tyzce przypraw: vegeta, sél, pieprz mielony,
papryka stodka mielona, cukier, papryka chili

Rybe mielimy dwa razy na matych oczkach sitka, kapuste drob-
no szatkujemy, seler, pietruszke, marchewke $cieramy na tar-
ce na duzych okach. Cebule i pora drobno kroimy. Wszystko ra-
zem mieszamy, dodajemy olej, bulion, koncentrat pomidorowy,
ketchup, ryz (nie gotowac!) oraz przyprawy. Naktadamy do sto-
ikéw, mocno zakrecamy i gotujemy dwa razy — dwa dni po jed-
nej godzinie. Poniewaz ryz dodany jest surowy, a po ugotowa-
niu zwiekszy swojg objetos¢, pamietajmy, aby nie naktadac do
stoikdw pod sama nakretke.

LIN

Lin to ryba, ktéra dla jednych jest wykwintna, zas$ dla innych niejadalna. A wszystko za sprawg lekkiego
zapachu mutu. Wedtug mnie daje on tej rybie wtasnie niespotykany u innych charakter.

Lin w $Smietanie

lin albo dwa - okoto 1 kg, Smietana - minimum szklanka, 2 srednie cebule, p6t kostki masta,

2 lyzki oliwy, sél, sok z cytryny, peczek lub i dwa natki pietruszki

Najpierw doktadnie oczyszczamy rybe - patroszymy, doktadnie myjemy, odcinamy gtowe
i kroimy na dzwonka o grubosci okoto 3 cm. Rybe solimy i skrapiamy delikatnie sokiem
z cytryny. Na patelni rozgrzewamy znaczng ilo$¢ masta, dodajemy dwie tyzki oliwy i smazymy
rybe na srednim ogniu z kazdej strony po kilka minut. Dodajemy pokrojona w kostke cebule
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i jeszcze przez chwile smazymy do miekkosci.
Gdy ryba juz sie dobrze zarumieni, na chwi-
le zestawiamy patelnie z ognia i zalewamy
Smietana, tak aby prawie przykryta rybe.
Po tym patelnie z powrotem stawia-
my na gazie, przykrywamy pokrywka

i dusimy jeszcze przez okoto 20 minut.
Kiedy ryba stanie sie bardzo miekka,

a $Smietana zmniejszy swojg objetos¢

0 jedna trzecia, potrawa jest gotowa.
Rybe wyktadamy na talerz, polewamy
obficie sosem i posypujemy duzj ilo-
$cig drobno pokrojonej natki pietruszki.
Podajemy z pajda Swiezego chleba lub
z mtodymi ziemniaczkami.

Lina nie skrobiemy, tuski sg bardzo delikatne i podczas smazenia sie rozpuszczaja, nadajgc potrawie bar-
dzo mity i charakterystyczny smak, ale jak komus to nie odpowiada, to oczywiscie mozna oskrobac.

Flaczki z lina

1 lin (tak okoto 1 kg), jedna porcja
wloszczyzny, 1-2 tyzki masta, 1,5 tyzki
maki, 2 tyzki gestej Smietany, 1 tyzka
posiekanej natki pietruszki,

gatka muszkatotowa, majeranek,
sol, pieprz

Warzywa myjemy, kroimy w stup-

ki i gotujemy na péttwardo. Lina
doktadnie myjemy, oczyszczamy

ze $luzu i filetujemy. Skrobanie
mozna pomina¢, gdyz w trakcie
obrébki cieplnej tuski same znik-
na. Z pozostatych czesci po fileto-
waniu oraz osolonej wody sporzadza-
my wywar. Filet kroimy w cienkie paski

do flaczkéw, szerokosci 1,5-2 cm. Paski zlina
obsmazamy na masle, po czym dodajemy wcze-
$niej podgotowane warzywa i kilka tyzek wywaru. Du-

simy na matym ogniu, okoto 20 min. Tak przygotowane przektadamy do garnka, w ktérym be-
dziemy gotowac flaczki. Wczesniej przestudzony ugotowany wywar rybny zaklepujemy maka, a
nastepnie zalewamy przygotowane wczesniej miesne paski z warzywami. Gotujemy na matym
ogniu mieszajac co jakis czas. Na koniec flaczki zabielamy $mietana i doprawiamy do smaku solg,
pieprzem, gatka i majerankiem. Przed podaniem posypujemy natka pietruszki.
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Lin na warzywach z dipem
koperkowym

nie za wielki lin, tak okoto 30-35 cm
(ok. 30-40 dag), pietruszka,

seler, marchew, por,

czerwona papryka, cebula

Dip: $mietana 18%, majonez,
peczek koperku, sl pieprz

Do smazenia: olej rzepakowy

Najpierw doktadnie oczyszczamy ryby
- dobrze nacieramy solg, aby pozby¢
sie $luzu, nastepnie patroszymy, do-
ktadnie myjemy, odcinamy gtowe. Soli- \\\
my i skrapiamy delikatnie sokiem z cytryny. \\\
Warzywa kroimy w drobne paski, tzw. zapatki,
por i cebule w talarki. Smietane mieszamy z majo-
nezem (proporcje pozostawiam do wtasnego doboru,

ja na 250 g Smietany daje tyzke majonezu), dodajemy pokrojony koperek, sél, pieprz i odsta-
wiamy do lodéwki, aby sie przegryzto. Na mocno rozgrzanym oleju smazymy lina z obu stron
na ztoty kolor, ale nie do konca, tak aby byt na wpét surowy. Nastepnie rybe wktadamy do roz-
grzanego piekarnika (180°C), aby doszedt. W tym czasie pokrojone warzywa smazymy na pa-
telni. Warzywa maja by¢ lekko chrupkie. Na talerz wyktadamy warzywa, na nich ktadziemy lina
i polewamy gestym dipem koperkowym.

£.0SOS

L.ososiowe spaghetti

filet bez skory z tososia, jedna gtdwka
cebuli, zabek czosnku, 2 | Smietany,
makaron spaghetti, zotty ser,
sol, pieprz, oliwa

Na rozgrzanej patelni najpierw
lekko szklimy pokrojong w kostke
cebule i czosnek. Nastepnie doda-
jemy pokrojonego w kawatki toso-
sia i krotko przesmazamy, po czym
zalewamy $mietang i dusimy do
miekkosci. Do smaku dodajemy sél
i pieprz. Catos¢ wyktadamy na ugo-
towany makaron i posypujemy startym
z6ftym serem. Jak widac przepis mato
skomplikowany i bardzo szybki w wykonaniu.




L.0sos z kokosowo-cytrynowym
ryzem i chrupiagcqg, skorkaq,

2 kawatki tososia odciete od fileta,
ze skorg, tak po 120 gram,

100 ml mleczka kokosowego,
100 g ryzu basmati

(nie torebkowego),

100 ml wody, sél, pieprz,

gruby plaster cytryny,

torebka zielonej herbaty

do zaparzania (tzw. ekspresowa),
jedna papryczka chili

Do garnka wlewamy mleczko ko-
kosowe, wode i wsypujemy ryz.
Do $rodka wktadamy gruby plaster cytry-
ny. Na matym ogniu gotujemy az ryz wchto-
nie catos¢ ptynu, wytagczamy gaz i odstawiamy na

kilka minut, aby ryz dojrzat. Cytryne nalezy na koniec wycisnac¢ i catos¢ mieszamy. Zawartosc
herbacianej torebki wysypujemy na deske, dodajemy sél, pieprz i w tak przygotowanej panierce
obtaczamy kawatki tososia z kazdej strony, obsmazamy z kazdej na rumiano, a skérke na chru-
piaco. Gdy foso$ juz bedzie gotowy, delikatnie podwazajgc nozem $ciggamy skorke i dosmaza-
my jg od wewnetrznej strony tak, aby byfa bardzo chrupiaca. Na talerz wyktadamy ryz, na nim
uktadamy kawatki ryby i usmazone na chrupko skérki. Cato$¢ posypujemy pokrojona w drobne
talarki papryka chili. Papryka opcjonalnie, dla tych, co lubig troche pikantnosci w potrawach.

OKON

Ryba po japonsku

okoto 1 kg filetow, ciasto nalesnikowe,
papryka marynowana (zielona, czerwona,
26tta), koniecznie lekko twarda,
marynowane lub kiszone ogérki, por,
szklanka wody, pot szklanki oleju
rzepakowego, 3-4-tyzki octu,

3 tyzki ketchupu,

stoiczek koncentratu

pomidorowego, sél, pieprz

Filety z okonia lub inne ryby, w zalez-
nosci od wielkosci kroimy na mniej-
sze kawatki, obtaczamy w ciescie nale-
$nikowym i smazymy na rumiany kolor.
Pozostate sktadniki kroimy w drobng kost-
ke, zalewamy wodg, olejem i koncentratem.
Gotujemy okoto 5-10 minut. W misce uktadamy

warstwami, na przemian, rybe i zalewe, podobnie jak w przypadku ryby po grecku.
Odstawiamy do wystudzenia i na kilka godzin do lodéwki.
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Okoniowe golabki

kilka lisci kapusty wiloskiej, 125 g kietkow
fasoli mung (lub kazdych innych, wedtug
uznania), pot kilo filecikow z okonia,
2 lyzki soku z cytryny, 2 jajka, maka
pszenna, butka tarta, olej do
smazenia, sol, pieprz, sos sojowy
Optukane i osuszone fileciki skra-
piamy sokiem z cytryny, dopra-
wiamy sola i pieprzem. Nastepnie
obtaczamy w mace, rozmaconych
jajkach, a na koniec w butce tartej.
Smazymy na rumiano na mocno roz-
grzanym oleju. Liscie kapusty gotuje-
my kilka minut do miekkosci w osolo-
nej wodzie. Twarde zgrubienia $cinamy.
Gdy przestygna, uktadamy na nich usma-
zone okonie i kietki fasoli mung. Poniewaz coraz

ciezej ztapa¢ dorodnego okonia, ja do kazdego

gotabka uzytem trzech filecikéw, zeby zachowaé proporcje ilosciowe ryby do kapusty.
Ciasno zwijamy, najpierw boki do $rodka, a potem w rulonik. Podajemy z sosem sojowym.
Przed podaniem mozna jeszcze podgrzac na parze, ale nie jest to koniecznos¢. Lekko ciepte
tez sg wyborne. Osobno mozna podac ryz.

Okon w ciescie piwnym
z sosem tatarskim

filety z okonia bez skoéry,

maka, pot tyzeczki mielonej
ostrej papryki, sol, pieprz,

1 jajo, 1 cytryna, %2 szklanki
piwa, olej do smazenia

sos tatarski: grzyby
marynowane - ja uzywam
le$nych, ale moga by¢ oczywiscie
pieczarki, ogorki konserwowe,
cebula, majonez, Smietana,
musztarda, sol, pieprz

Grzyby, ogérki i cebule kroimy w drob-
na kostke tyle, aby kazdego sktadnika byto
tyle samo. Dodajemy majonez, $mietane, troszke

musztardy i wszystko mieszamy, aby powstat gesty sos. Doprawiamy sola, pieprzem i sokiem
z cytryny. Odstawiamy do lodoéwki, aby smaki sie przegryzty. Make i proszek do pieczenia
przesiewamy przez sitko do miski, dodajemy mielona papryke, 1 jajko, sél, pieprz, dolewamy
piwa. Mieszamy do uzyskania konsystencji gestego ciasta nalesnikowego. Mozna sie wspo-
moc mikserem. Jesli zajdzie taka potrzeba, dla uzyskania wtasciwej gestosci ciasta dodajemy
wiecej piwa lub maki. Filety z okonia myjemy i osuszamy. Kawatki filetéw moczymy w ciescie
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i smazymy na dobrze rozgrzanym oleju do uzyskania ztotego koloru. Usmazone filety odsgczamy
z nadmiaru oleju na papierowym reczniku. Podajemy na ciepto z sosem tatarskim z kawatkami
cytryny. Na zimno tez sg pyszne.

Pieczony pstrag z warzywnymi
frytkami

pstrag caly patroszony, seler, marchew,
pietruszka, cebula, cytryna,
przyprawy: rozmaryn,
tymianek, sél, pieprz, oliwa
Wypatroszonego pstraga do-
ktadnie myjemy, skrapiamy
delikatnie oliwa, posypujemy przy-
prawami i skrapiamy sokiem z poto-
wy cytryny. Z rozmarynem i tymian-
kiem ostroznie, nie przesadzi¢, aby nie
zabity smaku ryby. Nastepnie pokrojo-
na cebule w krazki lub piérka wktadamy
do srodka oraz oktadamy rybe. Druga potowe
cytryny kroimy w talarki i réwniez wktadamy do
pstraga oraz oktadamy. Wstawiamy do lodéwki na dwie

godziny lub najlepiej na cata noc, lepiej przejdzie smakami. Seler, marchew i pietruszke kroimy
na frytki. Skrapiamy oliwg i posypujemy przyprawami. Na blasze rozktadamy papier
do pieczenia, wyktadamy pstraga razem z cebulg i warzywne frytki. Tak przygotowana potrawe
wktadamy do rozgrzanego piekarnika do 180°C i pieczemy okoto pét godziny. Frytki powinny
by¢ lekko chrupiace. Zamiast tradycyjnych frytek ziemniaczanych smazonych na gtebokim oleju
proponuje warzywne frytki pieczone, a nie smazone, nasigkniete i ociekajace ttuszczem. Nie liczac
tych paru kropli oliwy, potrawa zupetnie bezttuszczowa.

Sandacz zapiekany w Smietanie z warzywami

okoto 1 kg filetéw z sandacza - najlepiej nie mrozone, warzywa: groszek zielony, marchew,
pietruszka, seler, kalafior, brokut, por, ziemniaki (mozna uzy¢ gotowych mrozonek mieszanek
warzywnych); podatem przyktadowy zestaw warzyw, mozna modyfikowa¢ wedtug wiasnych
upodoban, szklanka (250 ml) Smietany 18%, sél, Swiezo zmielony czarny pieprz, rozmaryn,
masto do wysmarowania naczynia

Filety spryskujemy sokiem z cytryny i odstawiamy na 20 minut, po tym czasie optukujemy szybko
pod biezacg woda i bardzo doktadnie osuszamy. Mozna je pokroi¢ na mniejsze kawatki, bedzie ta-



twiej uktadac¢ na talerzach. Naczynie zaro-
odporne smarujemy tyzka masta. Ukta-
damy w nim pokrojone warzywa
(bez pora), solimy. Wstawiamy do
piekarnika nagrzanego do 180°C
i zapiekamy przez 10-15 minut.
Na podpieczonych warzywach
uktadamy pokrojone filety
z sandacza, posypujemy je
pokrojonym w krazki porem,
lekko solimy, ktadziemy na
wierzch tyzke masta w matych
kawatkach. Zwiekszamy tempe-
rature do 230°C i zapiekamy przez
15 minut, nastepnie zalewamy
Smietang i posypujemy rozmarynem.
Zapiekamy jeszcze przez 10 minut. Wykta-
damy warzywa na talerz, a upieczonego sandacza

na nich. Mozna podawac z ziemniakami, frytkami, chlebem lub po prostu bez nich.

SIELWA

Sielawa to pyszna, mata rybka, ktdrej, niestety, na wedke raczej sie nie uda ztapad, trzeba kupic. To ryba
gtebinowa, zamieszkujgca czyste i gtebokie jeziora, najczesciej spozywana wedzona. Mato kto wie, ze jest
z tej samej rodziny co tososie, trocie czy tez pstrag, czyli z tososiowatych.

Sielawa z kiszonag kapustq
1 frytkami

sielawa swieza - okoto 1 kg,
kiszona kapusta - 1 kg,

cebula - kilka sztuk,
ziemniaki - 1 kg

Kiszong kapuste przeptuku-
jemy, albo i nie, zalezy, jakie
ma sie upodobania do kwa-
$nosci. Szatkujemy na drob-
niejsze kawatki. Cebule kroimy
w pidrkainagoracejpatelniznie-
wielka iloscia oleju podsmazamy,
ale podsmazamy tak, zeby pra-
wie przypali¢, na brazowy kolor,
miejscami nawet na ciemnobrazowy.
Do tak przysmazonej cebuli wrzucamy
kiszona kapuste i dusimy okoto 20-30 minut.
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Sielawe oczyszczamy, tuska sama praktycznie zejdzie w trakcie mycia, gtowy ucinamy lub nie.
Ja wole z glowami, tadnie wyglada na talerzu. Solimy, oprészamy maka i smazymy na ztocisty
kolor. Ziemniaki kroimy na frytki i rowniez smazymy na goracym oleju, ale jak zrobi¢ frytki
to chyba kazdy wie. Dla leniwych opcja gotowca ze sklepu. Po tych wszystkich czynnosciach ryb-
ki, kapuste i frytki uktadamy na talerzu, oczywiscie wszystko podajemy na ciepto.

Sum w sosie
z zielonego ogorka

sktadniki na jedna osobe: dzwonko
z suma, 1 dtugi zielony ogérek,
peczek koperku, szklanka bulionu
i szklanka Smietany 30%,

1 cebula, 2 zabki czosnku, oliwa,
s6l, 1 lyzka pieprzu kajenskiego
lub ostrej papryki

Drobno siekamy jeden zabek
czosnku, zalewamy kilkoma tyz-
kami oliwy, dodajemy sél oraz
pieprz kajenski. Tak przygotowa-
na marynatg smarujemy suma i od-
ktadamy na kilkanascie minut. W trak-
cie marynowania ryby przygotowujemy
sos. Na rozgrzang patelnie wlewamy oliwe
i przez chwile podsmazamy pokrojony w plasterki

czosnek. Gdy juz sie lekko zeszkli, dodajemy pokrojona w drobng kostke cebule i réwniez ob-
rany ze skorki, pokrojony w kostke $wiezy ogdérek. Catos¢ smazymy kilka minut, po czym za-
lewamy bulionem i $mietang. Sos gotujemy az zgestnieje i dodajemy posiekany koperek.
Suma smazymy na oliwie, wyktadamy na talerz i polewamy przygotowanym sosem.

SZCZUPAK

Szczupak faszerowany

szczupak o minimum 50 cm dtugosci (tyle wynosi wymiar ochronny tej ryby) -

jednak z dlugoscia nie przesadzajmy, musi sie¢ on nam zmiesci¢ do garnka w catosci,
wywar (gtowy ryb, najlepiej kilku gatunkow, im wiecej, tym bedzie wywar bardziej
esencjonalny, kilka cebul, marchew, seler, pietruszka, ziele angielskie, sol, pieprz), mleko,
butka, natka pietruszki, jajko

Na poczatku szczupaka trzeba sprawi¢. Sa dwie szkoty: z gtowg (opcja dtuzsza) i bez gtowy
(opcja krétsza), wszystko zalezy od tego, jakim garnkiem dysponujemy. Oczywiscie bez gto-
wy jest troszke fatwiej. Po oskrobaniu ucinamy gtowe i ostroznie $ciagamy skore z ciata ryby —
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jak ponczoche z nogi. Szczeg6lng ostroznos¢ nalezy zachowac przy ptetwach, aby nie
porobic zbyt duzych dziur w skérze. Tak otrzymany worek postuzy nam do wypet-
nienia go farszem.

Wersja z gtowa: rybe nalezy oskrobac i wypatroszy¢. Nastepnie delikatnie,
zaczynajac od powtok brzusznych zaraz przy gtowie, podwazajac palcami
oddzielamy skére od miesa, przy ptetwach grzbietowych nalezy
osci przecia¢. Nalezy pamieta¢, by nie ucigc razem z gtowa. Z gtowy wycina-
my skrzela i oczy.

Farsz: migeso oddzielamy od osci, dodajemy ugotowang cebule z wywa-
ru, namoczong w mleku jedng butke i catos¢ mielimy na srednich oczkach.
Do masy dodajemy pokrojong drobno natke pietruszki i jedno jajko. Cato$¢
mieszamy i takg masa nadziewamy skére ze szczupaka. Ale uwaga: nie do pet-
na, gdyz w trakcie gotowania farsz napecznieje i skéra popeka. Flak bez gto-
wy nalezy spig¢ u wylotu, natomiast w wersji z gtowg boczne fatdy rozcietej
skéry nalezy zatozy¢ na siebie i tak przygotowana rybe ciasno owina¢ gaza,
na koniec spinajac ja wykataczkami, aby w trakcie gotowania nie rozeszta sie.
Nastepnie gotujemy okoto 45 min do godziny we wczesniej przygotowanym
wywarze. Nalezy pamieta¢, by nie wktadac szczupaka do gorgcego wywaru,
lecz do ostudzonego.

Wywar: gtowy ryb, najlepiej kilku gatunkéw (im wiecej, tym bedzie wywar
bardziej esencjonalny), kilka cebul, marchew, seler, pietruszka, ziele angiel-
skie, sol, pieprz. Cato$¢ zagotowujemy. Po ostudzeniu i przecedzeniu wktada-
my rybe i gotujemy. Po ugotowaniu i wystudzeniu kroimy rybe w grube pla-
stry, ukladamy na pétmisku i dekorujemy. Do wywaru nalezy dodac Zelatyny,
gdy juz wywar zacznie sie zsiadac zalewamy rybe i do lodéwki na noc.

Szczupak w pomidorach

szczupak (szt. 1), 1 cebula,

2 zabki czosnku, jedna papryczka

chili, pomidory w puszce

(lub $wieze z krzaka,

wazne, aby byty dosyc¢ dobrze

dojrzate), lis¢ laurowy,

ziele angielskie, sél, pieprz,

natka pietruszki

Szczupaka oczyszczamy, kro-

imy w dzwonka lub odfileto-

wujemy. Kroimy w 3-4 cm paski

i obsmazamy na patelni. Cebule

i czosnek obieramy, siekamy

i smazymy na oliwie. Gdy cebu-

la zmieknie, dodajemy posiekang

papryczke chili. llos¢ papryczki dowolna,

w zaleznosci kto ma jaka tolerancje na ostro$¢

potraw. Dodajemy pomidory, lis¢ laurowy i ziele

angielskie. Dusimy na wolnym ogniu az sos zgestnieje. Przyprawiamy solg i pieprzem.
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Sos przektadamy do naczynia zaroodpornego i uktadamy na nim obsmazone kawatki
szczupaka. Wstawiamy do rozgrzanego piekarnika (180°C), na okoto 20 minut. Upieczonego
szczupaka wyktadamy na talerz, polewamy sosem i posypujemy natka pietruszki.

SledZ pod pierzynkaq
platy sledziowe - kilka sztuk,
marchew i ziemniaki

(po kilka sztuk, ugotowane
w mundurkach), cebula,
ugotowane jajka na

twardo, majonez, sol

pieprz

Ptaty sledziowe kroimy na
mniejsze kawatki i uktadamy
na spodzie pétmiska. Posypu-
jemy cebulg pokrojona w kostke
i smarujemy cienka warstwa ma-

jonezu. Na cebule ucieramy obranego ugotowanego ziemniaka (ucieramy na najmniejszych
oczkach tarki do warzyw) i warstwe majonezu. Nastepnie ktadziemy nastepng warstwe
z utartej marchewki, na ktéra rowniez ktadziemy majonez. Ucieramy ostatnia warstwe z jajek
i posypujemy wierzch dania. Jak kto$ uwielbia cebule, to mozna posypa¢ kazda warstwe ma-
jonezu, a nie tylko spdd. Cato$¢ posoli¢, popieprzy¢ do smaku i na godzine wtozy¢ do loddwki.

Sled? gajowego

okoto kilograma ptatéw
sledziowych a’la matias, kilogram
cebuli, grzyby suszone,

paczka rodzynek, przecier /
pomidorowy, olej rzepakowy
lub oliwa, przyprawy: sél, l\
pieprz, czarnuszka, ziele \
angielskie, kilka ziaren \
jatowca, lis¢ laurowy \
Ptaty $ledziowe moczymy, jesli
sq bardzo stone. Mozna je potem
tez wtozy¢ na kilka godzin do zalewy
octowej, aby nabraty lekko kwaskowa-
tego posmaku. Grzyby i rodzynki zalewamy

wrzatkiem i czekamy az namokna. Grzyby kroimy

na mniejsze kawatki. Cebule kroimy w piérka i razem z grzybami podduszamy na patelni,
na rozgrzanym oleju, po czym dodajemy przyprawy. Cato$¢ podlewamy woda i dodajemy prze-
cier pomidorowy. Dusimy jeszcze kilka minut. Catos¢ wyktadamy do miski i czekamy az wysty-
gnie. Nastepnie dodajemy pokrojone na mniejsze kawatki $ledzia i rodzynki. Odktadamy catos¢
do lodéwki na minimum dobe, aby wszystko sie dobrze ,przezarto”.
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Sled? po japoiisku

platy sledziowe a’la
matias, cebula, ogérek
konserwowy, groszek
konserwowy, jabtko,
majonez, Smietana, tyzka
musztardy sarepskiej,
natka pietruszki lub
koperek zielony do dekoracji,
jaja kurze lub przepiércze
ugotowane na twardo

Cebule, ogorki i jabtko kroimy w matg

kostke, dodajemy groszek, majonez, Smietane,

musztarde, wszystko razem mieszamy i odstawiamy do lodéwki, aby sie przegryzto. Ptaty $ledzio-
we kroimy na pét wzdtuz i owijamy ugotowane jajo na twardo. Jaja kurze przekrojone na pof, nato-
miast przepidrcze z racji ich wielkosci owijamy w catosci. Tak owiniete $ledzie uktadamy na wytozo-
nej na pétmisku safatce. Z gory na kazdym dajemy kleksa z majonezu i dekorujemy natka pietruszki
lub koperku. Mozna jeszcze z wierzchu pouktada¢ groszek lub pokrojong w mate paseczki papryke
czerwong dla kontrastu.

TOLPYGA

Totpyga w jajkach

filet z tolpygi, 3 jaja (lub wiecej),
s6l, pieprz, natka pietruszki,
pomidorki koktajlowe,

olej rzepakowy

Rybe myjemy, suszymy papiero-
wym recznikiem, kroimy w wa-
skie paski. Przyprawiamy solg

i pieprzem i odstawiamy na |
30 minut. Smazymy na gorg- |
cym oleju na jasnobrazowy kolor.
Zlewamy ttuszcz z patelni. Jesz-
cze goraca rybe zalewamy roz-
trzepanymi jajkami. Smazymy
do uzyskania zwartej konsystencji.
Posypujemy natka pietruszki i dekoruje-
my pokrojonymi na pét pomidorkami kok-
tajlowymi. Szybko i smacznie.
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Totpyga nie jest naszym rodzimym gatunkiem ryby, zostata zaadoptowana na naszym terenie
w 1965 roku — ze wzgledu na duzg zartoczno$¢ — w celu ograniczenia zbyt duzego przyrostu
fitoplanktonu w stawach hodowlanych. Niemniej jest obecna w naszych wodach, a co najwazniejsze
—bardzo smaczna.

Marynowana troé
z przepiorczym jajkiem

1-2 filety z troci ze skora,

jaja przepiorcze, 200 gramow soli,
100 graméw cukru,

2 peczki koperku, 2 tyzki ziela
angielskiego, 2 tyzki jatowca,

2 tyzki pieprzu ziarnistego

Tro¢ myjemy, osuszamy papiero-
wym recznikiem, przy pomocy
pesety usuwamy osci. Koperek
myjemy, drobno siekamy. Ziele \
angielskie, jatowiec, pieprz roz-
cieramy w mozdzierzu. Wszystkie
przyprawy mieszamy (sol, cukier, ko-
perek, ziele, pieprz, jatowiec). Tro¢ ukta-
damy w pojemniku skéra do dotu i naciera-
my mieszanka przypraw. Uktadamy kawatki jeden

na drugim, przy czym drugi kawatek skérg do géry. Pudetko zamykamy i wstawiamy do lodéwki
na dobe. Po 24 godzinach odlewamy soki. Codziennie nalezy przektadac. Po kilku dniach ryba
jest gotowa do spozycia. Po wytarciu ryby z marynaty kroimy cienkie plasterki, uktadamy z nich
gniazdko, do ktérego wktadamy ugotowane na twardo jajko przepiérki. Mozna skropi¢ delikat-
nie sokiem z cytryny i oliwy i przyozdobi¢ cienkimi plasterkami pokrojonej w piérka czerwonej
cebuli lub potozy¢ troszke czarnego kawioru na wierzch jajka.

UKLEJA

Uklejka - taka mata, wszedobylska rybka. Przez jednych uwazana za chwast rybi, inni uwazajg, ze to
ryba dla innych ryb jako przyneta. Jest bardzo smaczna. Niestety, nie do kupienia w sklepach, trzeba
jg sobie samemu ztapa¢. Na szczescie jest tak popularna w naszych wodach, Ze raczej nie bedzie
z tym problemu.




Uklejki z cukinia » ,%

Ukleje - ilo$¢ sztuk uzalezniona
od apetytu:), 1 cukinia, sél, pieprz,
maka, olej rzepakowy, jajka

Uklejki oczyszczamy, tuszki osu-
szamy z nadmiaru wody, solimy,
pieprzymy, obtaczamy w mace

i na gtebokim oleju smazymy
na kolor mocno rumiany, nawet
lekko przypalajac. Powstana
wtedy uklejkowe frytki, ktére
jemy w catosci. Cukinie obiera-
my ze skoéry i kroimy w talarki gru-
bosci okoto 1 cm. Solimy, pieprzy-
my, obtaczamy w mace, nastepnie
w jajku i jeszcze raz w mace. Smazymy
na ztoty kolor jak kotlet schabowy. Wyktada-
my na talerz razem z uklejkami. Smazona ukleja
jest rbwniez wy$mienita w zalewie octowe;.

WEGORZ,

Wegorz w sosie porowym
2 ziemniaczanymi
kotlecikami

1 wegorz (30-40 dag), maka,
sol, pieprz, masto

sos porowy: 1 por, $mietana
kreméwka 150 ml,

lis¢ laurowy, 3 ziarna ziela
angielskiego, koperek
(Swiezy lub suszony),

150 ml biatego wytrawnego
wina

kotleciki ziemniaczane: kilka
nieduzych ugotowanych
ziemniakéw, dwa jaja, boczek
wedzony 10-15 dag, maka pszenna,
butka tarta, olej rzepakowy

/
[

Zaczynamy od ryby. Z wypatroszonego wegorza

Sciggamy skore i nacinamy w poprzek co okoto 5 cm wokét obwodu ryby, dzielac go na réwne
odcinki. Kregostup pozostawiamy nienaruszony, aby ryba sie trzymata w catosci. Tak przygoto-
wanego solimy, doprawiamy pieprzem i oprészamy maka. Na patelni rozgrzewamy masto, we-
gorza uktadamy na boku przekrojonym brzuchem do wewnatrz patelni. W trakcie smazenia ryba
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bedzie sie sama obracata, gdy juz sie obréci na druga strone, zdejmujemy z patelni, a w jego
miejsce wrzucamy pokrojony w piérka por, chwilke dusimy i podlewamy biatym wytrawnym wi-
nem. Nastepnie dolewamy $mietane, wktadamy ponownie wegorza i wszystko razem dusimy
az ryba bedzie miekka. W tym samym czasie ugotowane ziemniaki przeciskamy przez praske,
dodajemy jedno jajo, sél, pieprz i pokrojony w kostke boczek, wyrabiamy na jednolita mase,
po czym dodajemy make w ilosci jednej czwartej ziemniakow, i ponownie wyrabiamy az ciasto
ziemniaczane da sie formowac¢ w kotleciki. W razie koniecznosci dodajemy wiecej maki. Kotle-
ty moczymy w roztrzepanym jajku, nastepnie w butce tartej i smazymy na rozgrzanym oleju do
uzyskania ztocistego koloru. Catos¢ wyktadamy na talerz, posypujemy niewielkg iloscig koperku.

Ztapany osobiscie jest najlepszy, ale kupny tez wybornie smakuje. Dla niektérych wegorz podany
inaczej niz wedzony to wegorz zmarnowany, jednak jest to ryba, ktérg mozna podawac na wiele
sposobdw.
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