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[los¢ spozywanych na przestrzeni wiekéw w Polsce ryb zalezata od statusu spolecznego konsumentéw,
zasobnosci, religijnosci, miejsca zamieszkania i dostgpnosci towisk. Sposéb ich pozyskiwania opierat
si¢ na rybotéwstwie lub hodowli. W czasach Piastéw i Jagiellonéw ryby stanowily podstawe dwczesnej
kuchni. Za czaséw Bolestawa Chrobrego mig¢sa i ryb nie podawano na stét jednoczesnie. Serwowano ryby
solone, przy czym przygotowywano w beczkach kilka gatunkéw jednoczesnie, np. karpie, szczupaki, liny
i leszcze. Na dworze Wiadystawa i Jadwigi podawano w ramach postnego obiadu solong ,,jesiotrzyzng”.
Jesiotry oraz tososie wislane nalezaly do gatunkéw luksusowych. Tarisze, ale takze cenione, byly sandacze,
szczupaki, wegorze, sielawy, okonie, kietbie i lipienie. Wszystkie te ryby odtawiano w rzekach i jeziorach,
a od potowy XIII wieku, jako ryby hodowane, w stawach i sadzawkach. W czasach sarmackich ryby
stanowity wazny element 6wczesnej kuchni. W tamtejszej literaturze kulinarnej wymienionych jest prawie
trzydziesci gatunkéw ryb. Sg to migdzy innymi: tososie, jesiotry, pstragi, brzany, lipienie, karpie, okonie,
liny, szczupaki. Przyrzadzano je z duzg iloscig pikantnych, korzennych i stodkich dodatkéw. W koricu X VIII
wieku na stotach krélewskich oraz szlacheckich modna byta kuchnia francuska. Takze ryby przyrzadzano
w tym guscie. Podawano bulion z ryb, jesiotra glaserowanego, wegorza a la galantine (jako galaretka) lub
a la daube (jako gulasz, potrawka).

Ryby byty nieodigcznym elementem menu postnego. W literaturze XIX-wiecznej wspomina si¢ o przy-
gotowywaniu ryb przed samg wigilig, aby byly jak najswiezsze. Kupowano je zazwyczaj od dostawcow
zydowskich lub z sgsiedztwa od wiascicieli stawéw i jezior. W ramach menu wigilijnego wymienia si¢
szczupaka na szaro w kwasie z cytryng i rodzynkami, lina w galarecie, karasie smazone z czerwong kapusta,
karpia na zimno z sosem i rodzynkami. W okresie migdzywojennym ryby stanowily wazng pozycje. Ich
spozywanie stalo si¢ popularne nie tylko w okresie postnym, ale takze w diecie codziennej. Wigkszos¢
gatunkéw ryb pojawiata si¢ na stolach zamozniejszych doméw jak i tych mniej zamoznych. Literatura
kucharska z tamtego okresu zawiera przepisy na dania z sandaczy, suméw, linéw, karpi, szczupakéw,
pstragéw oraz wegorzy. W Polsce powojennej ,krélem” okresu przedswiagtecznego stal si¢ karp, ktory
awansowal do gléwnego dania wigilijnego. A jak jest dzis?

Na podstawie rozméw i ankiet przeprowadzonych z przecigtnym konsumentem ryb uzyskano informacje,
ze ryby stodkowodne spozywane sa przede wszystkim w okresie Swiat Bozego Narodzenia, a wsréd nich
dominuje wcigz tak samo popularny jak przed laty — karp. Na stotach pojawiaja si¢ takze przyrzadzane na
grillu pstragi. Wieksza ilos¢ spozywanych w ciggu roku ryb dotyczy wedkarzy, ale nie jest to ,,przecigtny”
konsument. Na niskie spozycie ryb ma wptyw ,,wysoka cena”, ,,brak dostepnosci”, ale takze brak ,,wiedzy
i informacji na temat miejsc gdzie mozna zakupi¢ lokalnie ryby”. Ponadto respondenci wskazujg na trudnosci

<« Chiopcy przy stoisku z rybami. Krakow, rok 1934.
Fot. Narodowe Archiwum Cyfrowe, koloryzacja Mikotaj Kaczamarek




zwigzane z przygotowaniem ryb dotyczgce zaréwno pracochtonnosci i skutecznosci ich wstgpnej obrébki, jak
i braku wiedzy na temat wachlarza potraw, ktére mozna z nich przygotowac.

Wg Instytutu Ekonomiki Rolnictwa i Gospodarki Zywnosciowej Paristwowego Instytutu Badawczego
,»odlowy ryb stodkowodnych wzrosty w 2020 r. w stosunku do roku 2019 o0 5,5%. Znaczacy wzrost produkcji
odnotowano w akwakulturze, natomiast potlowy ryb stodkowodnych byly mniejsze niz w 2019 r. Wyniki
uzyskane przez krajowy sektor akwakultury byty w 2020 r. najlepsze w historii badan statystycznych. Ogétem
podaz ryb pochodzacych z akwakultury i przeznaczonych do konsumpcji zwigkszyta si¢ w poréwnaniu
z rokiem poprzednim o 12,0%, w tym produkcja karpi byta mniejsza o 0,5%, pstragdéw i innych gatunkéw ryb
tososiowatych wieksza o 23,7%, natomiast pozostatych ryb wzrosta o0 20,9%. Potowy zawodowe w obwodach
rybackich nieznacznie spadly, przy znaczacym regresie potowéw wedkarskich (o 15%). (...) W konsumpcji
dominujg ryby morskie (78,8%), a zdecydowanie mniejszg role odgrywaja ryby stodkowodne (17,8%) oraz
owoce morza (3,4%)”. Spozycie ryb na mieszkarica wynosito w ostatnich latach odpowiednio: w 2017 roku —
12,92 kg rocznie, w 2018 r. — 13,02 kg, w 2019 r. — 13,11 kg, w 2020 r. — 13,33 kg, z zauwazalnym wzrostem
i prognozami do 14%, natomiast w innych krajach europejskich np. w Hiszpanii — 39 kg, a w Portugalii nawet
57 kg. Jednakze statystyki te obejmujg spozycie wszystkich ryb, w tym przede wszystkim morskich. Obecnie
najchetniej spozywang ryba stodkowodna jest pstrag.

Pragniemy zacheci¢ lokalnych mieszkaricow i turystéw do spozywania naszych ryb. Pamietajmy,
ze regularne spozycie ryb (1-2 porcje tygodniowo) zalecaja Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) oraz Organizacja do Spraw Wyzywienia i Rolnictwa
(FAO). Konsumpcja ryb oraz przetworéw rybnych uznana zostata
za integralny skladnik wlasciwie zbilansowanej diety,
zapewniajacej dobre Zrédlo energii, wysokiej jakoSci

biatka, witamin, niezbednych pierwiastkéw, a przede
wszystkim wielonienasyconych kwaséw tluszczowych
zrodziny omega-3, gtéwnie EPA (eikozapentaenowy) i DHA
(dokozaheksaenowy). Istotng cecha ryb stodkowodnych jest

to, ze w poréwnaniu z morskim sg mniej kaloryczne.

W publikacji tej znajdziecie Paiistwo podstawowe informacje

o najbardziej popularnych gatunkach ryb stodkowodnych, o ich

walorach kulinarnych, odzywczych i zdrowotnych, a takze kil-

ka przepiséw stanowiacych inspiracje do dalszych eksperymen-

tow kulinarnych z rybami stodkowodnymi w roli gtéwne;j. \
{

Prezes RLGD ,,Pojezierze Dobiegniewskie”
Kazimierz Szmid

Gatunki b wystepujgeych na terenie
RIGD



Ryby naszyeh wad

Obszar Rybackiej Lokalnej Grupy Dzialania ,,Pojezierze Dobiegniewskie” to kraina rzek, dolin, rozlegtych
laséw i czystych jezior. Gtéwne rzeki tworzace sie¢ hydrograficzng to: Warta, Note¢ i Drawa. Wigkszos¢
jezior jest pochodzenia glacjalnego lub fluwioglacjalnego. Swoje powstanie zawdzigczaja dziatalnosci
skandynawskiego ladolodu i woéd wyplywajacych spod topniejacego lodowca. Eacznie na terenie RLGD
jest okoto 127 jezior. Do najwigkszych z nich nalezg jeziora: Osiek (463,5 ha), Ostrowite (369,9 ha), Lipie
(171,61 ha), Radecino (151,38 ha), Wielgie (1389 ha), Lubowo (102,6 ha), Eubowo (101,2 ha), Wotogoszcz
Duzy (93,3 ha), Dankowskie (81,9 ha). Do najglebszych nalezg jeziora: Lipie (42 m), Stowa (31,7 m), Osiek
(35 m), Czarne (29 m), Ostrowite (28,5 m), Wotogoszcz (28,3 m) i Lubowo (15,4 m).

Bogdan Wzigtek i bukasz Kolasa w Atlasie Ryb Polskich opisuja 140 gatunkéw ryb stodkowodnych
wystepujacych w Polsce. Na obszarze RLGD mozna spotka¢ 45 z nich. Obok przewazajacych gatunkow
autochtonicznych, znajduje si¢ pie¢ nierodzimych gatunkéw ryb, sprowadzonych przypadkowo lub celowo
wprowadzonych przez cztowieka. Sg nimi: karp, karas srebrzysty, amur biaty, totpyga biata i pstra oraz sumik
kartlowaty. Stanowia one 41,7% gatunkéw allochtonicznych wojewddztwa lubuskiego. Mozna je pozyskaé
wedkujac, ale takze dokonujac zakupu zywych w lokalnych gospodarstwach rybackich.

Na obszarze RLGD ,,Pojezierze Dobiegniewskie” prowadzona jest gospodarka rybacka typu stawowego
1 jeziorowego przez indywidualnych rybakow. Stawy karpiowe zajmuja okoto 300 ha powierzchni i sg zlo-
kalizowane w miejscowosciach: Glusko, Osiek, Dobiegniew, Stonéw, Drawiny, Bronowice, Stare Kurowo,
Stawno, Przyteg, Marzenin, Mironice, Zielatkowo 1 Grotéw. Rybacy indywidualni gospodarujg gtéwnie
jeziorami o tacznej powierzchni 674 ha w miejscowosciach: Dobiegniew, Chrapéw, Chrapéw Maty, Eeczyn,
Buszéw, Goscim, Grotéw i Lubiatéw. Ponadto Okreg Polskiego Zwiazku Wedkarskiego w Gorzowie Wlkp.
uzytkuje 36 jezior tj. Stowin, Wotogoszcz Duzy, Wologoszcz Sredni, Ostrowica Duza, Eubowo, Irena,
Morawy, Plytkie (Kliczynko), Perskie (Piersko), Spalone (Witalskie), Gostomie (Boruckie), Goszczanowski
Staw, Grabino, Klodawa, Wojcieszyce, Jezierzyce, Ostrowite, Nierzym, Mrowino, Mrowinko, Lipie (Lipie
Duze), Chtop Duzy, Chlop Maly, Przytezek, Wetmino (Policyjne), Ciszewo (Lacznica), Rokitno (Plociczno),
Mityiiskie, Rydzek Miatki, Rydzek Gieboki, Swigtno, Kotanowo, Pielice, Lipiogérskie (Czyzewo), Tuczno
i Zwirka, o lacznej powierzchni ok. 1143 ha oraz wody Noteci, Warty, Drawy i Obry. Wedkujac nalezy
pamigtac, ze do legalnego potowu ryb w Polsce potrzebne jest posiadania karty wedkarskiej oraz zezwolenia
na amatorski potéw ryb. Zasady wedkowania w Polsce reguluja ustawa z dnia 18 kwietnia 1985 r. o rybactwie
srédladowym (Dz. U. z 2009 r. Nr 189, poz. 1471) oraz Ustawa z dnia 19 lutego 2004 r. o rybotéwstwie
(Dz.U. 2004 nr 62 poz. 574).

Fot. z zasobow RLGD, wykonana na terenie gospodarstw rybackich
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Fot. z zasobow RLGD, wykonana na terenie gospodarstw rybackich

Przeglad najpopulanniejszych b obszamwu
PLGD Pojezierze Dobreguiewskete”

Pstrag

Ryba ta wystepuje dziko w gorskich potokach Tatr, Beskidéw, rzekach
Pomorza Zachodniego i Srodkowego, na Warmii i Mazurach oraz
w doptywach Warty. Pstrag potokowy przecigtnie dorasta do 60—80 cm
dlugosci ciata. Przecigtna waga pstraga wynosi 2-3 kg, maksymalnie
5 kg, cho¢ zdarzajg si¢ osobniki o wadze nawet 13 kg. Pstrag teczowy to
odmiana pochodzaca z Ameryki P6tnocnej, zas w naszym kraju wystepuje
jako ryba hodowlana.

Sieja

Zyje w chiodnych, glebokich jeziorach obfitujacych w tlen. Diugos¢ ciata
siei maksymalnie moze osiggnac¢ 55 cm, a masa ciata dochodzi do 2 kg.
Jej przecietna dlugos¢ to okoto 50 cm, a waga 1 kg. Sieja jest rybg rzadko
hodowang komercyjnie. Postepujaca degradacja polskich jezior moze
spowodowac, ze rybie tej bedzie coraz trudniej przezy¢ w naszych wodach.
Sieja jest rybg chroniong. Okres ochronny przypada dla niej w czasie od
15 pazdziernika do 31 grudnia. Wymiar ochronny ryby to 35 cm.

Sielawa

Zamieszkuje glebokie, dobrze natlenione wody stojace. W Polsce wyste-
puje w jeziorach od Suwalszczyzny do Pomorza Zachodniego, potudnio-
wej Wielkopolski i Ziemi Lubuskiej. Dlugos¢ sielawy dochodzi do 30 cm.
Osigga wage 300 g.

Lipien

W Polsce lipien wystepuje gldwnie w rzekach Pomorza, Karpat i Sudetow.
Gléwnym srodowiskiem jego zycia sg rzeki, rzadziej spotykany jest w je-
ziorach. Lipien srednio dorasta do 30 cm dlugosci, najwigksze osobniki
osiggajg 55-60 cm diugosci. Wigkszos¢ okazéw lipienia nie przekracza
1 kilograma. Ryba ta ma specyficzne, nieco splaszczone ciato.
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Karp

Karp w naturze wystepuje w potudniowe;j i potudniowo-
-wschodniej czesci Europy oraz we wschodniej czesci
Azji. Pomimo wielkiej popularnosci w Polsce jest ob-
cym gatunkiem, ktéry nie moze si¢ u nas rozmnazac.
Zamieszkuje wolno plynace rzeki o mulistym dnie
i bogatej roslinnosci wodnej oraz zbiorniki wody
stojacej. Masa dorostego karpia moze wynosi¢ od
2-14 kg, a dlugos¢ 40-80 cm.

Karas pospolity

Karasia pospolitego najczesciej mozna spotka¢ w nie-
duzych i ptytkich zbiornikach. Bardzo czgsto wystepu-
je w plytkich stawach, starorzeczach lub gliniankach.
W Polsce potawiany jest tez w rzekach nizinnych
oraz réznego rodzaju wodach stojacych, o mocno
porosnigtym dnie. Maksymalna dlugos¢ ciata karasia
moze osigga¢ nawet 50 cm, ale najczesciej spotykane
osobniki nie przekraczajag 35-40 cm. Na og6t karasie
osiggaja wage do jednego kilograma, najwigksze okazy
wazg ok 2 kg.

Leszcz

W Polsce jest pospolity w duzych jeziorach, rzekach
nizinnych i w przybrzeznej strefie Baltyku. Niektore
gatunki zyja w naturalnych zbiornikach wodnych, inne
sa rybami hodowlanymi. Osiaga maksymalng dtugosé
80 cm i 6 kg wagi.

Lin

Wystepuje w kazdej stojacej lub wolno ptynacej
wodzie, gdzie dno jest muliste lub ilaste, gdzie jest
wiele roslinnosci rosnacej na plyciznach. Przecigtna
dlugosé ciala to 20-30 cm, maksymalnie 70 cm.
Srednia waga 1-2 kg, maksymalna dochodzi do 7,5 kg.

Ploé

Plocie sg najpospolitszymi rybami, mozna je spotkaé prawie we
wszystkich wodach w Polsce. Zle toleruja wody o bardzo matej
ilosci tlenu, i wody wysokogorskie. Najkorzystniejsze warunki
dla ptoci to wody stojace i wolno ptynace. Mtodsze, mniejsze
osobniki ptywaja blizej powierzchni, natomiast wicksze trzymaja
si¢ dna. Dtugos¢ ploci to srednio 30—-40 cm, maksymalnie 50 cm.
Przecigtna masa 0,5-2 kg.

Sandacz

Wystepuje w jeziorach, zbiornikach zaporowych, srednich i du-
zych nizinnych rzekach, wyrobiskach oraz w stonawych zale-
wach przymorskich zlewisk Baltyku. Preferuje glebokie, metne
wody o twardym, piaszczystym, zwirowatym badZ gliniastym
dnie. Jest wrazliwy na niedobér tlenu. Srednio osiaga dtugosé
50-80 cm i cigzar 13 kg. Spotyka si¢ osobniki o dlugosci ciata
od 100 do 130 cm dlugosci i masie od 10 do 15 kg. Hodowany
takze w stawach rybnych.

Tolpyga

Zyje w wodach stojacych lub wolno plynacych bogatych
w plankton. Ryba ta pochodzi z Chin i Rosji. Jej wystepowanie
w polskich jeziorach to efekt sztucznego zasiedlenia. Zyje razem
z karpiami i amurami. Osigga do 100 cm dlugosci. Najwigksze
osobniki ztowione w Polsce wazyty ponad 50 kg.

Wegorz

Wegorz naturalnie wystepuje w rzekach i jeziorach zachodnio-
-srodkowej Europy oraz na obszarze Oceanu Atlantyckiego. Zyje
przy dnie rzek i jezior. Najczesciej spotykany jest w miejscach
cieplych i obficie porosnietych, o mulistym dnie oraz rzekach
o kamienistym dnie, w ukryciu np. w korzeniach drzew. Samce
sq znacznie mniejsze od samic. Mierzg maksymalnie 60 cm
1 wazg okoto 0,3-0,4 kg. Samice osiggaja dtugosé¢ do 200 cm
1 wazg nawet 9 kg. Wegorz zaliczany jest do grona gatunkéw
zagrozonych wyginigciem, dlatego tez w sprzedazy mozna
znalez¢ giéwnie wegorza hodowlanego.
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Sumowqte

Sum

Sum pospolity to najwigkszy przedstawiciel ryb stodkowodnych potawianych
w Europie. Cechg charakterystyczng dla tej ryby jest brak tusek na powierzchni
ciala. Sum moze osigga¢ dlugosé ponad 200 cm i wage powyzej 100 kg.
Przecietne dojrzate osobniki mierzg 70-80 cm i wazg 2-3 kg.

Obkoniowate

Okon

Najlepszym srodowiskiem dla okonia sg glebokie jeziora o czystej wodzie,
ale ma on duze mozliwosci adaptacyjne i zyje takze w jeziorach o mniej
korzystnych warunkach. Wystepuje niemal w kazdym jeziorze i rzece. Moze
o0siggnac¢ rozmiar nawet 55-60 cm i ciezar od 3,5 do 4 kg. Z reguly jednak towi
si¢ sztuki dochodzace do 40 cm. Cialo okonia jest do$¢ charakterystyczne,
nieco bocznie sptaszczone i wysokie.

SzCezUpOkowate

Szczupak

Zyje w wodach stodkich, zaréwno ptynacych, jak i stojacych, oraz w stonawych
wodach Battyku. Doroste osobniki osiagajg 4,5-10 kg 1 46—76 cm dlugosci.
Najwigksze okazy dochodzg nawet do 1,5 m dlugosci ciala i mogg wazy¢
20 kg.

Jesiothowate

Jesiotr

Jesiotr syberyjski zyje przede wszystkim w duzych rzekach syberyjskich.
W Polsce hodowany jest w gospodarstwach rybackich oraz na towiskach
komercyjnych. Masa dojrzatego jesiotra waha si¢ od 6,2 do 10,5 kg. Zazwyczaj
osiaga diugos¢ 1,5-2,5 m. W Polsce jesiotr syberyjski nie posiada wymiaru
ochronnego. Na towiskach, ktérych zarzadcg jest Okreg Polskiego Zwigzku
Wedkarskiego, a zostaly one zarybione jesiotrem, nalezy sprawdzié¢ regulamin
w zezwoleniu wydawanym przez Okreg, gdyz gatunek ten moze posiadac
dolny i gérny wymiar ochronny.
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Wprowadzeuie

Najlepsze do przygotowania sg ryby Swieze;
dobrze jest kupi¢ zywa, jesli mamy taka
mozliwos¢. Kupujac lokalne, bezposrednio od
rybakéw, mamy pewnos¢, ze rzeczywiscie sa
swieze. Jezeli jednak nie ma takiej mozliwosci,
przy dokonywaniu wyboru odpowiedniej sztuki
nalezy wybiera¢ ryby charakteryzujace si¢ nas-
tepujacymi cechami:
 elastycznos¢ (po nacisnigciu, powraca do

pierwotnego ksztattu),

skora Isnigca, wilgotna i sliska, ale nie lepka,

Swiezy zapach,

oczy blyszczace, przejrzyste, i wypukle,

tuski przylegajace scisle do ciata,

skrzela o bladoczerwonym zabarwieniu.
100% pewnosci swiezosci ryby da nastepujacy
sposdb: rybe nalezy wlozy¢ do naczynia z zimng
wodg. Swieza ryba opadnie na dno, a zepsuta
wyplynie na powierzchnig.

Pozbywanie si¢ tusek

Ryby przed przyrzadzaniem nalezy doktadnie
umy¢ pod zimna, biezaca woda, aby pozbawic
je Sluzu. Metod¢ usuwania lusek wybieramy
uwzgledniajac gatunek ryby (zalezy to od
wielkosci i sposobu osadzenia tusek w skérze).
Fuski mozna skrobaé, goli¢ lub zdejmowaé
wraz ze skora.

Najlepiej skrobac tuski ryby podazajac od ogona
w strone glowy. Stuzy do tego specjalny néz,

<« Fot. zasoby witasne RLGD




moze to by¢ takze zwykty n6z kuchenny z zabkami. Na rynku dostepne sg takze specjalne skrobaczki, ktére
ulatwiaja te prace. Ryby o lekko osadzonych tuskach (np. dorsze, plocie, leszcze, karpie) nalezy skrobac
nozem lub skrobaczka w kierunku od ogona do glowy, a okonie prostopadle do kregostupa. Ryby o silnie
przyrosnietej tusce (np. liny) przed skrobaniem nalezy wiozy¢ na kilkanascie sekund do wrzatku. Ryby
pokryte duza iloscig tusek (np. sandacze, szczupaki, pstragi, sieje) najlepiej czysci¢ nozem, podcinajac tuske
wraz z cienkg btong.

Golenie tusek wykonujemy bardzo ostrym nozem. Przyciskamy go do ryby w taki sposéb, aby ostrze

znajdowato si¢ pod tuskami (ostrze delikatnie kierujemy ku gérze). Wykonujemy to szybkimi i pewnymi
ruchami.

Ryby o grubej skérze (wegorze, fladry, sumy, migtusy) nalezy zupelnie pozbawic skory, po prostu jg sciggajac. 'h

Usuwanie tusek to nieskomplikowany, ale czasochlonny proces, jednak nie nalezy sie;:tym zniechegcad,
poniewaz wraz z uzyskaniem wigkszej wprawy, obrébka bedzie krétsza. —

Fot. zasoby wlasne RLGD

Patroszenie

Ryby patroszy si¢ po oskrobaniu. Zazwyczaj odcina si¢ glowe, otwiera brzuch (cieciem w kierunku od ogona
do glowy) i ostroznie, by nie uszkodzi¢ woreczka z6tciowego (rozlana z61¢ nada rybie trudng do usunigcia
gorycz), usuwa si¢ wnetrznosci i dokladnie czysci cale wnetrze ryby. Jesli ryba ma by¢ podana w calosci
nalezy z niej usuna¢ oczy i skrzela.

Ryby mrozone

Ryby mrozone sg dostepne duzo czesciej niz swieze, maja jednak duzo mniejsze walory smakowe. Niepo-
rcjowane trzeba powoli rozmrozi¢ (np. w chtodnym stodkim mleku), ale tylko tak, by mozna je bylo podzie-
li¢. Mrozone porcjowane ryby (kostki) po optukaniu od razu nalezy smazy¢ lub gotowac.

Zapach ryb

Charakterystycznej woni ryb mozna si¢ pozby¢ skrapiajac oczyszczona rybe sokiem z cytryny, octem
winnym, nacierajac przyprawami (estragonem, majerankiem, bazylig, tymiankiem) lub moczac w mleku
z dodatkiem pieprzu lub oblozy¢ przed przygotowaniem cebulg.

Przyprawy komponujace si¢ z rybami
Uniwersalne przyprawy do wszystkich ryb to: pieprz, czosnek, czaber, cebula, koper, curry, a do ryb
smazonych i salatek rybnych réwniez bazylia i melisa.



Sposoby obrobkr b

Gotowanie

Ryby sa delikatnym produktem i tatwo si¢ rozpadaja podczas
gotowania. Nalezy je wktada¢ powoli do wrzacego, osolonego
wywaru z wloszczyzny z dodatkiem wina lub soku z cytryny,
nastepnie zmniejszy¢ plomieri i zdja¢ z ognia, jak tylko beda
miekkie. Obréobka ta powinna trwac nie wigcej niz 10 minut.

W czasie gotowania, z rybg trzeba si¢ obchodzi¢ ostroznie,
nie przewraca¢ i nie nakluwaé. Cale ryby najlepiej gotuje sie
w specjalnych podtuznych wanienkach z sitkiem, dzigki ktéremu
fatwo potem wyjac rybe z wywaru. Ze wzgledow prozdrowotnych
1 ograniczenia kalorycznosci spozywanych produktéw dobrze jest
gotowacd ryby na parze.

Smazenie
Do smazenia ryb najlepiej nadaje si¢ olej albo oliwa. Ryba bedzie
smaczniejsza, jesli pod koniec smazenia potozy si¢ na niej kawatek
masta. Aby ryba podczas smazenia nie rozpadta si¢ i zachowata
swoj pierwotny ksztatt, warto pamigtac o kilku zasadach:
* rybe ze skorg zawsze kladzie si¢ skorg do dotu na rozgrzang
patelnig,
po odwrdceniu na drugg stron¢ — bez skéry, smazymy rybe
o potowe krécej,
wszystkie ryby przed smazeniem powinny zosta¢ dokladnie
osuszone, np. recznikiem papierowym,
aby ryby smazone w catosci zachowaty swoj ksztalt (nie zde-
formowaly si¢ podczas kurczenia migsa) nalezy je nacigé w kil-
ku miejscach na skoérze.

Wedzenie

Ryby mozemy wedzi¢ w catosci, w formie filetow ze skora, czy
dzwonkach. Najpopularniejszymi rybami do wedzenia s3: pstrag,
sielawa, wegorz, dorsz i karp.

Wantoses odz'g wCze nyb

Ryby stodkowodne zawieraja duzo dobrze przyswajalnego biatka, sa doskonalym Zrédiem wielu cennych

witamin i mineratéw. Zawarte w rybach kwasy tluszczowe omega-3 wywierajg bardzo korzystny wptyw na

funkcjonowanie ludzkiego serca i m6zgu. Dostgpnos¢ kwasu dokozahesaenowego (DHA) i eikozapentaeno-

wego w Zywnosci jest mocno ograniczona. Nasz organizm ich nie produkuje, odpowiednie ich ilosci moze-

my dostarczy¢ do organizmu poprzez spozycie ryb. Ponadto ryby w diecie sg Zrodtem takich sktadnikéw,

jak:

» witaminy D, ktdrej deficyty odczuwamy szczegdlnie zima,

* witamin A i E — majg wplyw na zdrowa kondycje wloséw, skéry i paznokei,

* selenu — wspomaga prawidlowe funkcjonowanie uktadéw enzymatycznych,

* jodu — wspiera dzialanie tarczycy i wpltywa na dzialanie uktadu rozrodczego,

* magnezu — wplywa na przewodnictwo nerwowe, kurczliwos$¢ migsni i uktad sercowo-naczyniowy,

* witaminy B6 — wspiera centralny uktad nerwowy oraz metabolizm poprzez uczestnictwo w tworzeniu
neuroprzekaznikéw w tym serotoniny i dopaminy,

» witaminy B12 — wspomaga prace mézgu oraz produkcje czerwonych krwinek,

» wysokich ilosci pelnowartosciowego biatka.

Ryby postrzegane sg jako antidotum na problemy kardiologiczne. Kwasy tluszczowe omega-3 zapobiegaja
nieregularnym i potencjalnie smiertelnym rytmom serca. Obnizajg takze ciSnienie krwi oraz zbyt wysokie
tetno. Dodatkowa korzyscia ich spozycia jest poprawa funkcjonowania naczyn krwionosnych. W wigkszych
ilosciach mogg obnizaé poziom tréjglicerydéw oraz tagodzi¢ stany zapalne. Zmniejszaja ryzyko pojawienia
si¢ niektérych nowotworéw, pozytywnie wpltywajg na pamig¢ i koncentracje, a takze zwigkszaja produkcje
serotoniny nazywanej hormonem szczgscia. Jest to jeden z popularnych cytatéw powtarzanych na wielu
portalach internetowych, publikacjach o odzywianiu i zdrowym trybie zycia, ale innym waznym aspektem
zywienia jest to, ze ryby po prostu sa smaczne.




Przepisy kuliname

PSTRAG
Pstrag uznawany jest za jedng z najzdrowszych ryb na swiecie. To smaczna i szlachetna ryba o blador6zowym
miesie, chudym i niezbyt oscistym. Smak pstraga jest bardzo tagodny i naturalny, dlatego nie nalezy mieszaé
z nim produktéw o mocnym aromacie. Pelne walory smakowe poznamy po delikatnej obrébce kulinarne;j.
Najlepiej gotowaé go na parze, grillowaé, podpiec lub podsmazy¢ bez panierki. SwieZy pstrag ma bardzo
kruche migso, dlatego lepiej nie naraza¢ go na wysoka temperature zbyt dtugo. Swietnie komponuje si¢
z wiekszoscig swiezych lub gotowanych warzyw, wspétgra z bialymi i czerwonymi sosami. Najlepiej
doprawi¢ go delikatnie solg i pieprzem, a ostatecznie Swiezym koperkiem. gwieiy pstrag nadaje
si¢ do przyrzadzenia tatara rybnego, czy pasty kanapkowej, a podwedzony pasuje do salatek. Jest
niskokaloryczny. Wartosci odzywcze w 100 g: wartos¢ energetyczna — 160 kcal, tatwo przyswajalne
biatko — 18,6 g, lekkostrawne aminokwasy, tluszcze — ogétem 9,6 g.

Pstrag Tososiowy w warzywach

Skladniki:
1 kg pstraga (pokroi¢ w dzwonka), 2 marchewki, 1 pietruszka, 1 por, 1/4 selera, 4-5 plastréw

cytryny ‘

Skladniki sosu:
2 zabki czosnku, 2 tyzeczki musztardy, 2 tyzeczki chrzanu, 4 tyzki majonezu, 1/2 szklanki
Smietany, 1 tyzeczka cukru

Przygotowanie: 3 'l' E
Warzywa zetrze¢ na tarce. Na foli¢ aluminiowg wylaé 2 tyzki oleju, na to potozy¢ rybe doprawiong o
. . . . . . Z o e 'i_‘. - :
sola i pieprzem, nastepnie plasterki cytryny i starte warzywa oraz gatazke koperku. Zawinaé w folig o
i piec w piekarniku ok 30 minut w temperaturze 180°C. Nastgpnie odwina¢ foli¢ i jeszcze dopiec okoto iy,
10 minut w celu zarumienienia. Podawac z wczesniej przygotowanym sosem. .

Pstrqg tososiowy w warzywach, fot. zasoby wtasne RLGD »
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Pasta z pstrgga

Skladniki:
mieso z jednego sredniego, wedzonego pstraga, 2 tyzeczki kaparéw, 1 szalotka, 1 czubata tyzka majonezu,
1 czubata tyzeczka jogurtu greckiego, 1 tyzeczka gestego ketchupu, 1 zabek czosnku, Swiezo mielony
pieprz, posiekany szczypiorek

Przygotowanie:
Migso obra¢ ze skory, oczysci¢ z osci, rozgnie¢ widelcem. Doda¢ kapary, posiekang szalotke i szczypior.
Majonez potaczy¢ z jogurtem, ketchupem i przecisnietym przez praske czosnkiem. Dodaé do pstraga,
przyprawic¢ pieprzem, wymieszac. Pasta najlepiej smakuje podana na bagietce.

Pasta z pstrgga, fot. zasoby wtasne RLGD

Pstnag wedzony

Skladniki:
1 pstrag, 325 ml wody, okoto 20 gram soli, 5 gram
zrebkéw bukowych przeznaczonych do wedzenia

Przygotowanie:

Ryby nalezy umy¢ w zimnej wodzie i zeskrobac tu-
ski z uzyciem noza, zaczynajac od ogona i kierujac
si¢ w stron¢ glowy. Po usunigciu tusek ryby nalezy
ponownie umy¢ pod biezaca, zimng wodg i oczyscié
z ewentualnych pozostalosci. Wskazang w przepisie
ilos¢ soli nalezy rozpusci¢ w wodzie i w gotowej so-
lance trzymac ryby od 6 do maksymalnie 8 godzin.
Powinny by¢ przechowywane w lodéwce, w odpo-
wiednio chtodnej temperaturze. Po wskazanym cza-
sie przetozy¢ je na kratke, by odciekty. Nastepnie na-
lezy ryby umiesci¢ w przewiewnym miejscu aby wy-
schty.

Do wedzarni nalezy wrzucié¢ zrebki bukowe i zwil-
zy¢ je woda. Ryby utozy¢ na ruszcie wedzarni, a do
palnikéw wla¢ denaturat i podpali¢. Wedzarnie nale-
zy postawi¢ na palnikach. Po okoto godzinie, kiedy
temperatura b¢dzie osigga¢ temperature od 50 do na-
wet 80 stopni — ryby z wedzarni sg juz gotowe.

Pstrqg wedzony, fot. zasoby wtasne RLGD
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Pstnag pieczony w sol

Skladniki:
2 pstragi patroszone, 1 kg soli, 5 g suszonego tymianku, 3 zabki czosnku, 1 cytryna, 4 jaja, oliwa z oliwek,
tyzeczka ziaren kolendry, mielony bialy pieprz, s6l i czarny pieprz

Przygotowanie:
Pstraga myjemy pod biezaca woda, osuszamy papierowym recznikiem, wycinamy skrzela i oczy. Pokrojong
w polplastry 1 cytryne razem ze skorkg wrzucamy do miseczki, dodajemy 2 zabki czosnku pokrojone w pla-
stry, niewielka ilos$¢ roztartego w dloniach suszonego tymianku, niewielka ilos¢ oliwy z oliwek i doprawia-
my pieprzem. Calos¢ mieszamy. Nastgpnie pstraga faszerujemy marynata.

Okoto 1 kg soli wsypujemy do miski, dodajemy pozostalg ilos¢ suszonego tymianku, ziarna roztartej
w mozdzierzu kolendry, nastgpnie dodajemy niewielkg ilos¢ wody (okoto 20-30 ml). Delikatnie mieszamy,
az s6l zacznie si¢ zbrylac.

Do soli dodajemy 4 biatka (Iekko podbite), mieszamy do momentu powstania wilgotnej masy. Na blache wy-
tozong pergaminem wyktadamy cienkg warstwe masy solnej (grubos¢ okoto 1 cm, dlugosé warstwy powinna
odpowiadaé dtugosci pstraga, bez glowy i ogona). Pstragi uktadamy na przygotowanej warstwie solnej. Do-
ktadnie przykrywamy solg cala powierzchnig ryb, bez glowy i ogona, warstwa o grubosci okoto 1 cm. Wkia-
damy do piekarnika rozgrza-
nego do 190-200°C na 3540
minut (temperatura pieczenia
zalezy od wielkosci ryb. Ryby
o gramaturze 300-350 g pie-
czemy okoto 40 minut).

Z piekarnika wyjmujemy upie-
czong rybe, sol rozbijamy za
pomoca noza, odtamujemy po-
krywe z soli. Zdejmujemy de-
likatnie skére z pstragéw. Po-
dajemy tak przygotowanego
lub w towarzystwie dowol-
nych sosow. Najlepiej smaku-
je z lekkimi, winno-owocowy-
mi sosami.

Pstrqg pieczony w soli, fot. zasoby wtasne RLGD

SIEJA
Sieja ze wzgledu na swoj smak jest wysoko ceniona. Przez wielu konsumentéw uwazana jest za duzo
smaczniejszg od tososia, pstraga czy troci. Migso siei jest biate, tluste, zwarte i sprezyste, soczyste, ale
kruche i mato osciste. W smaku delikatne, bez zapachu mutu. Jest to ryba bardzo rzadka z racji glebinowego
trybu zycia, co czyni ja towarem deficytowym. Najlepiej smakuje smazona sauté lub gotowana, znakomita
jest takze wedzona i pieczona na grillu. Jest ryba szeroko stosowang w kuchni. Porcja 100 g filetu z siei
zawiera ponad 2 g tluszczu i az 20 g pelnowartosciowego, tatwo przyswajalnego biatka, dostarcza 102 kcal.

SIELAWA
Migso sielawy jest biale, zwarte, ma wyborny smak, tatwo oddziela si¢ od osci. Ryba jest smaczna po
usmazeniu, wedzeniu lub przyrzadzona w zalewie octowej. Jest takze doskonatym sktadnikiem do zupy
rybnej. Bardzo popularna w formie wedzone;j.

LIPIEN
Migso lipienia smakiem przypomina pstraga i przyrzadza si¢ go w podobny do pstraga sposéb. Ciekawostka

Sielawa wedzona, fot. zasoby wtasne RLGD
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Galbanetki z wedzong nybg KARP

Skladniki: Migso karpia jest zéttaworézowe, delikatne i smaczne, soczyste, o grubych, fatwych do usunigcia osciach,
jednak ttuste. Nalezy pamietac, ze karp nie nalezy do ryb lekkostrawnych. Najsmaczniejsze sg niezbyt duze
(1-1,5 kg) mtode sztuki, sg bowiem chude i delikatne w smaku. W kuchni polskiej klasyczny przepis to karp
po zydowsku. Jako wersja obiadowa sprawdzi si¢ karp pieczony lub karp w smietanie. Czasami karp pachnie
mulem, aby pozby¢ sie tej dosy¢ charakterystycznej cechy, tuszke karpia nalezy posoli¢ i obtozy¢ pokrojong
w plastry cebulg, a nastepnie wlozy¢ do lodéwki na dwie godziny. Po wyjeciu umy¢ w zimnej wodzie. 100 g
migsa karpia zawiera okoto 18 g biatka i okoto 110-130 kcal.

pot duzego wedzonego lipienia lub pstraga, mata puszka kukurydzy, mata puszka groszku, 3 mate
marchewki, 0,5 | bulionu, 3 tyzki zelatyny, s6l, pieprz

Przygotowanie:
Marchewke obieramy i myjemy. Kroimy w plasterki i przektadamy do garnka. Zalewamy bulionem i go-
tujemy, az marchewka bedzie migkka. W tym czasie oddzielamy migso z ryby od skory i osci, odcedzamy
kukurydze i groszek. Ugotowang marchewke wyjmujemy z bulionu. Do gorgcego bulionu dodajemy
zelatyne i mieszamy do rozpuszczenia. W naczynkach ukladamy po kolei: groszek, rybe, kukurydze,
rybe, marchewke. Zalewamy sktadniki galaretki i odstawiamy do ostudzenia. Przechowujemy w lod6éwce.
Podajemy z plasterkami cytryny.

Karp i pstrqg wedzony,
fot. zasoby witasne RLGD

Galaretki z wedzong rybg, fot. zasoby wtasne RLGD
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Pasztet z kanpia

Skladniki:
1 kg karpia, 3 szczypty soli, 2 cebule, 2 marchewki,
1/4 selera, 0,5 szklanki pora, 3 goZdziki,
50 g podgrzybkéw, 2 liscie laurowe, 4 ziarna ziela
angielskiego, 2 jajka, 1 czerstwa butka, 65 g masta,
1 szczypta pieprzu, 1 tyzka buiki tartej, tymianek

Przygotowanie:

Karpia kroimy na kawaltki. Dno glinianego naczy-
nia posypujemy szczypta soli i obktadamy dwiema
cebulami posiekanymi w pidrka. Nastepnie wykta-
damy karpia, ktérego znowu zasypujemy solg i ce-
bulg. Przykrywamy, wstawiamy na noc do lodéwki.
Rano kawaltki ryby oplukujemy. W ten sposéb zneu-
tralizujemy jej charakterystyczny zapach. Do garn-
ka wkladamy obrane warzywa, cebul¢ ponabijang
goZdzikami, podgrzybki razem z wodg z namacza-
nia oraz liscie laurowe i ziele angielskie. Dolewamy
wode, aby wszystkie sktadniki byty przykryte, go-
tujemy okoto 20 minut. Wktadamy kawatki karpia,
gotujemy okoto 10 minut. Ostroznie wyjmujemy
1 studzimy, po czym obieramy ze skory i osci. Ry-
bie migso mielemy razem z marchewkami i selerem
Z wywaru, wczesniej ugotowanym jajkiem na twar-
do i czerstwg kajzerka, nastgpnie mieszamy z suro-
wym jajkiem, pokrojonymi w matg kostke podgrzyb-
kami z wywaru oraz 50 g masta. Przyprawiamy do
smaku solg, pieprzem i tymiankiem. Doktadnie wy-
rabiamy. Prostokgtng forme (10 x 23 cm) smarujemy
pozostaltym mastem, oprészamy tartg bulka, nakta-
damy mas¢ i doktadnie jg uklepujemy. Wstawiamy
do piekarnika nagrzanego do 180°C, pod spdd daje-
my form¢ z woda. Pieczemy ok. 45 minut. Pasztet
z karpia jest gotowy do podania.

<« Pasztet 7 karpia, fot. zasoby wlasne RLGD




5%

KARAS POSPOLITY
Migso karasia jest bardzo smaczne, ale osciste. W tradycyjnych przepisach kulinarnych najczesciej
prezentowany jest w Smietanie. Po oczyszczeniu ryby nalezy jg usmazy¢ z przyprawami (sol, pieprz lub inne
preferowane), utozy¢ w naczyniu, posypac tartg butka, zala¢ Smietang i zapiec. Migso karasia charakteryzuje
si¢ wysokg zawartoscig biatka, jego kalorycznos¢ to 87 kcal na 100 g swiezego produktu.

LESZCZ
Migso leszcza jest chude, w smaku podobne do karpia, osciste. Przygotowuje si¢ go podobnie jak karpia.
100-gramowa porcja tej ryby ma jedynie okoto 105 kcal odznacza si¢ nastgpujagcym sktadem: 17,1 g biatka,
4.4 g tluszczu, 1,2 g weglowodandow.

Leszcz pieczony, fot. zasoby wtasne RLGD

LIN

Lin charakteryzuje si¢ migsem smacznym, delikatnym o stodkawym smaku, ale ttustym i bardzo oscistym.
Nadaje si¢ zwlaszcza do gotowania lub smazenia. Przed przygotowaniem, aby pozby¢ si¢ charakterystycz-
nego posmaku mutu, zaleca si¢ ryb¢ na minimum 1 godzine obtozy¢ cebulg lub innymi aromatycznymi
przyprawami. Klasycznie podawany jest lin duszony w czerwonej kapuscie. Jesli jest smazony nie nale-
zy usuwac z niego tuski, podczas smazenia si¢ rozpusci i doda aromatu potrawie. Lina mozna wedzié, piec,
gotowad, dusi¢ i smazy¢. Doskonale smakuje w sosie koperkowym i Smietanowym. Wartosci odzywcze
w 100 g: wartos¢ energetyczna — 45 kceal, biatko — 11,2 g, tlhuszcze ogétem — 2,3 g.

Paprykarz goseimski

Skladniki:
1 kg ryby stodkowodnej (lin, sielawa lub leszcz, mogg by¢ mieszane), 0,5 szklanki oleju, 5-6 Srednich
cebul, 3/4 szklanki ryzu, 1 opakowanie stodkiej papryki, 1/3 opakowania ostrej papryki, sdl, pieprz
1 tyzeczka cukru, 1,5 stoiczka przecieru pomidorowego (350 g)

Przygotowanie:
Oczyszczone ryby gotowac przez 10—15 minut w wywarze z warzyw. Ostudzone ryby obraé z osci i zmie-
li¢ w maszynce. Cebule pokroi¢ w kostke 1 podsmazy¢ na oliwie. Ryz ugotowac. Wszystkie sktadniki wy-
mieszaé razem i podsmazy¢ na duzej patelni. Przyprawi¢ do smaku sola, pieprzem, paprykg stodka, ostrg
i cukrem. Koniecznie posmakowaé. Mozna przetozy¢ do stoikéw i zapasteryzowaé. Mozna rowniez uzy¢
ryb stodkowodnych wedzonych.

Paprykarz goscimski, fot. zasoby wtasne RLGD




PLOC
Migso ryby jest biale, migkkie, chude i delikatne, ale osciste. Czasami ma charakterystyczny zapach
i posmak mutu. Aby si¢ go pozby¢ mozna obtozy¢ rybe plasterkami cebuli i marynowa¢ przez 10 godzin
w lodéwce. Ta drobna ryba najsmaczniejsza jest smazona. Mozemy przygotowac ja w zalewie octowe],
wtedy pozbedziemy si¢ drobnych osci. Najlepszymi przyprawami do doprawiania ploci sa: natka pietruszki,
imbir, gorczyca, czarny pieprz, mielony czosnek i migta. Nie zaleca si¢ wedzi€ i grillowaé ploci, gdyz po
takiej obrébce staje si¢ ona sucha i mniej smaczna. Porcja 100 g ploci to okoto 90 kcal.

Paprykarz ryouy, plol z wojcieszyckiego jeziora

Skladniki:

1 kg miesa z ryby, woreczek ryzu, 0,5 worka kaszy jeczmiennej, kawalek pokrojonego pora, pokrojone
w kostke: 2 cebule, pdt papryki sredniej wielkosci z6ttej i czerwonej, 2 pomidory, 2 pieczarki, posiekany
peczek szczypiorku, starte na tarce: 1 marchew, 1 pietruszka, plaster selera, 2 ogérki kiszone, 2 ogérki
konserwowe, 0,5 ogérka zielonego ze skorka, 1 stoiczek koncentratu pomidorowego + ketchup do smaku,
sOl, pieprz, trochg¢ majeranku

Przygotowanie:
Rybe obtaczamy w mace i lekko podsmazamy. Po ostygnigciu obieramy z osci. Migso mielimy przez
maszynke. W rondlu, na oleju, przez okoto 5 minut podsmazamy cebule, papryke, pieczarki i pomidory.
Po tym czasie dodajemy reszt¢ warzyw i dusimy ok 10 min. Dodajemy koncentrat pomidorowy, ketchup,
majeranek oraz pieprz i s6l do smaku. Migso ryby, farsz, ryz i kasz¢ mieszamy razem, doprawiamy do
smaku, dodajemy szczypior. Jezeli farsz jest suchy dolewamy trochg oliwy. Wktadamy na blaszke i pieczemy
40 minut w 180°C. Paprykarz powinien si¢ tadnie zapiec na zloty kolor.

SANDACZ
Migso sandacza jest biale, chude, delikatne i bardzo smaczne. Przyrzadza si¢ go zaréwno na zimno jak i na
goraco. Klasycznie podawany sandacz to sandacz pétmiskowy w galarecie. Swietnie smakuje takze z grilla
isauté. Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu: wartos¢ energetyczna— 93 kcal, biatko— 19,14 g thuszcze— 1,2 g.

Sandacz, fot. 7 zasobow RLGD, wykonana na terenie gospodarstw rybackich
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Sandacz w wonzy wach

Skladniki:
1 kg sandacza (pokroi¢ w dzwonka), 2 cebule,
1 stoik ogérkéw konserwowych, 1 stoik papryki
konserwowej, przyprawa do ryb; produkty pokroié¢
wedlug uznania w paski lub kostke

Zalewa:
2 szklanki wody, 0,5 szklanki oleju, 1 maty stoik
koncentratu pomidorowego, 4 tyzki ketchupu,
2 tyzki cukru, 4 tyzki octu, 0,5 tyzki soli. Wszystkie
produkty gotowac 3 minuty. Dodac¢ li$¢ laurowy
i 2 ziarna ziela angielskiego

Przygotowanie:
Sandacza obtoczyé w mace, usmazy¢ na oleju lub
masle, dosoli¢ do smaku i zostawi¢ do ostygnigcia.
Rybe uktadac i przektada¢ warstwowo warzywami.
Na koniec zala¢ przestudzong zalewg.

-
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<« Sandacz w warzywach, fot. zasoby wtasne RLGD




TOLPYGA
Tolpyga ma jasne, chude mieso, bardziej zwarte niz karp, ale przypomina go w smaku. Czasami jej smak
poréwnuje si¢ takze do amura. Tolpyge mozna przygotowaé na wiele sposobéw, podobnie jak karpia.
Znakomicie smakuje usmazona, Swietna jest pieczona — zaréwno w piekarniku, jak i na grillu. Tolpyge
mozna takze ugotowa¢ w wodzie lub na parze albo doda¢ do zupy rybnej. Mozna jg takze z powodzeniem
wedzic.

WEGORZ
Migso wegorza jest biale, delikat-
ne, jedrne i soczyste. Prawie nie ma
osci. Jest to ryba tlusta i cigzkostraw-
na, ale uwazana za luksusowa. Nada-
je si¢ do gotowania (np. na zupy, ga-
larety), smazenia, pieczenia na rusz-
cie, a przede wszystkim wedzenia.
Wegorza hodowlanego mozna réw-
niez dusi¢ z dodatkiem $mietany, na-
tki pietruszki czy cytryny, dzigki cze-
mu straci on na kalorycznosci w po-
réwnaniu z wedzeniem. Dla konese-
r6w najsmaczniejszy jednak jest za-
wsze wegorz wedzony.

Tolpyga, fot. zasoby wiasne RLGD Wegorz, fot. Czestaw Stencel
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SUM

Suma mozna przyrzadza¢ na wiele sposobéw. Tradycyjng potrawa w kuchni polskiej sg zrazy mielone
Z suma w sosie grzybowym. Jego mieso jest biate, delikatne i Srednio ttuste. Przypomina nieco cielgcine.

OKON
Migso okonia jest biale, delikatne, stodkawe. W smaku zblizone do sandacza, chociaz przez wielu uwazane
za jeszcze smaczniejsze. Dos¢ osciste, cho¢ podczas smazenia i pieczenia osci kruszejg. Najczesciej po
wypatroszeniu smazy si¢ go w catosci w ciescie lub panierce, do uzyskania chrupigcej skorki. Moze by¢
tez duszony i grillowany. Surowy okori moze by¢ takze poddany dojrzewaniu (z dodatkiem soli i przypraw
aromatycznych).

N WATWALLOd

&

Pierozki z farszem z drobnych ryb, fot. zasoby wtasne RLGD

Okonie, fot. Czestaw Stencel

Plenozki z anszem z drobuych
Wb

Skladniki farszu:
50 dag migsa z drobnych ryb, 1/2 pgczka koperku,
5 szalotek, odrobina masta, 200 ml smietany 30%,
sOl i pieprz do smaku

Skladniki ciasta:
0,5 kg maki, 0,5 szklanki cieplej wody, 4 tyzki
oliwy, 1 plaska tyzeczka soli

Sktadniki sosu:

0,5 kostki masta, 1 peczek koperku lub innych
zi6t (mieta, bazylia) — dobdr zidt zmieni charakter
potrawy, 2 tyzki orzechéw wtoskich, 1 zgbek
czosnku

Przygotowanie:
Szalotki siekamy, szklimy na masle. Migso ryb drob-
no kroimy i wyktadamy na rozgrzang patelni¢. Ko-
perek siekamy. Wlewamy smietang, dodajemy kope-
rek, s6l i pieprz. Dusimy farsz na matym ogniu przez
mniej wiecej 10 minut do odparowania.

Make przesiewamy z solg. Dodajemy olej. Wyrabia-
my ciasto, stopniowo dodajac wode. Rozwatkowuje-
my. Wycinamy kétka za pomocg szklanki. Formuje-
my pierogi.

Koperek (ziota) drobno kroimy. Orzechy prazymy na
suchej patelni i siekamy. Czosnek przeciskamy przez
praske. Masto roztapiamy w garnuszku. Dodajemy
reszte sktadnikow. Mieszamy. Odstawiamy na kilka
minut, az sos nabierze aromatu zi6t.

Ugotowane pierozki polewamy sosem, dekorujemy
Swiezymi ziotami.
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SZCZUPAK
Szczupak charakteryzuje si¢ biatym, jedrnym, chudym miesem. Jest ono jednak suche i osciste. Najlepsze
sg sztuki mtode, dwuletnie, o wadze do 2 kg. Ryba ta ma mocng, dos$¢ grubg skore i dlatego Swietnie nadaje
si¢ do faszerowania. W kuchni polskiej jest ryba bardzo ceniong. Przyrzadza si¢ ja zaréwno na zimno
w galarecie lub majonezie jak i na ciepto — smazong sauté lub w panierce. Klasyczny szczupak to szczupak
po polsku.

Szezupak w zalewte pomidorowo-cebubowej

Skladniki:
1 kg szczupaka, 70 dkg cebuli, 1 koncentrat pomidorowy (200 g),
2 szklanki wody, 0,5 szklanki octu,
olej do smazenia, 2 jajka, sol, pieprz do smaku, maka do obtoczenia ryby,
4 tyzki cukru

Przygotowanie:
Rybe oczyscié, przyprawié, obtoczy¢ w jajku i mace, usmazy¢. Na tym
samym oleju podsmazy¢ cebule pokrojong w péiplastry z 4 tyzkami cukru,
doda¢ sdl i pieprz do smaku. Nastgpnie koncentrat, ocet i wode. Gotowac
okoto 5 minut. Rybe uktada¢ warstwami i zala¢ powstalg zalewa.

Szczupak w zalewie pomidorowo-cebulowej, fot. zasoby wtasne RLGD
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Szezupak zapiekouy w foli

Skladniki:
szczupak, 2 tyzki masta, 2-3 zabki czosnku, 2 tyzki koperku, pieprz do smaku, 1 cytryna, 2 tyzki oleju

Przygotowanie:
Rybe oczysci¢ z wnetrznosci i tusek. Dobrze wymy¢ pod biezacg wodg i osuszy¢. Natrze€ solg i pieprzem.
Masto utrze¢ z przecisnietym czosnkiem, posiekanym koperkiem, solg i pieprzem. Do wngtrza ryby natozy¢
przygotowane z dodatkami masto, galgzki koperku (moga by¢ inne ulubione ziota) i plasterki cytryny.
Wierzch ryby skropi¢ sokiem z cytryny i pola¢ olejem. Zawing¢ szczelnie w folig¢ aluminiowg lub papier do
pieczenia i wstawi¢ do nagrzanego do 200°C piekarnika na okoto 40 minut.

SzCzUpak FaSzerowany

Skiadniki:
szczupak — okoto 1,5-2 kg, 6 marchwi, 3 pietruszki, 4 liscie laurowe, 7 ziarenek ziela angielskiego,
pieprz, sél do smaku, jajko

Szczupak faszerowany, fot. zasoby wtasne RLGD

Przygotowanie:
Ze szczupaka usuwamy skrzela, oczy, tuske. Skére wokdét gtowy delikatnie nacinamy, zdejmujemy skore
odciggajac ja w stron¢ ogona. Przy ogonie odcinamy i usuwamy. Migso ze szczupaka oddzielamy od osci
(filetujemy). Do duzego garnka, w ktérym mamy ok. 2,5 do 3 litréw bulionu warzywnego, wktadamy
kregostup ryby, wrzucamy marchew i pietruszke, po 15 minutach dokltadamy glowe i gotujemy jeszcze
15 minut. Warzywa wyjmujemy z wywaru, odktadamy 3 marchewki do dekoracji, pozostale marchewki,
pietruszke i migso z ryby mielimy przez maszynke do migsa. Mas¢ doprawiamy do smaku solg 1 pieprzem.
Whbijamy jajko, dobrze wyrabiamy. Do odlozonej skéry szczupaka naktadamy farsz. Ksztaltujemy,
zawijamy ciasno w foli¢ spozywcza. Wywar w ktérym gotowaliSmy warzywa i glowe przecedzamy, do
czystego wktadamy nafaszerowang skore z migsem. Gotujemy ok 25 minut na wolnym ogniu, po tym czasie
zostawiamy w wywarze do ostudzenia. Gdy ryba catkowicie wystygnie, odwijamy z folii, kroimy na dos¢
grube plastry, uktadamy na pétmisku glowe, kawatki ugotowanej ryby, zakoriczamy ogonem. Dekorujemy.

JESIOTR

Jesiotr ma biate mig¢so o delikatnym
smaku, praktycznie nie zawiera osci.
Idealnie nadaje si¢ do wedzenia.
Migso jesiotra uzywane jest takze
do zupy rybnej z koperkiem i czosn-
kiem lub bulionu. Mozna go réwniez
faszerowac i przyrzadza¢ w galare-
cie z dodatkiem zelatyny i gotowa-
nych warzyw. Przed pieczeniem do-
brze jest go zamarynowacé na kilka
godzin w zalewie z soku z cytryny
i Swiezych zi6t — bedzie bardziej aro-
matyczny. Jesiotra kupuje si¢ w tusz-
kach lub filetach.

Jesiotr, fot. zasoby witasne RLGD
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