1. Ryba w sosie $mietanowo-pomidorowym

SKtADNIKI

filet z amura ok. 8 kawatkow (karpia, sandcza)
1,5 tyzeczki posiekanego Swiezego tymianku
SOl

pieprz

1,5 tyzki oleju rzepakowego

1/2 posiekanej cebuli

1 zgbek czosnku

6 tyzek biatego wina

1 szklanka krojonych pomidoréw w puszce
2 tyzki $mietany kremowki

1/4 tyzki maki kukurydzianej

Rybe posypac solg, pieprzem i tymiankiem. Rozgrza¢ olej na patelni na srednim ogniu. Dodac cebule,
czosnek i 1/2 tyzeczki tymianku. Doda¢ wino, pomidory i ryby na patelnie. Gotowa¢ na wolnym ogniu
pod przykryciem, az ryba bedzie miekka. Przenies¢ rybe na talerz.

Ubi¢ lekko Smietane i doda¢ make kukurydziang. Doda¢ do garnka wraz z pozostatg czescig tymianku i
posoli¢ do smaku.



2. Amur w ziotach

Sktadniki

2 ptaty amura
majeranek
bazylia

sol ziotowa

pieprz

posiekany swiezy koperek
rozmaryn
olej do smazenia

rekaw do pieczenia lub papier

Amura oczysci¢ z tusek i przela¢ zimng wodg. Osuszy¢ rybe recznikiem papierowym i obficie
przyprawic.

Rybe posmarowac od strony skéry olejem, wtozy¢ do rekawa lub zawing¢ w papier. Piec w 150°C przez
40 minut, pozniej rozcigc rekaw lub papier, podnies¢ temperature do 180°C i piec jeszcze przez 10
minut, az sie zarumieni.



3. Ryba w sosie pieczarkowym

2 filety Swiezego karpia (amura)
20 dkg pieczarek

cebula

2 zgbki czosnku

Smietana 18%

2 tyzki margaryny

maka

olej do smazenia
sol

pieprz

Karpia pokroi¢ na porcje, posypac solg i pieprzem. Usmazy¢ na oleju na ztocisty kolor. W osobnym
rondlu roztopi¢ margaryne i podsmazy¢ drobno posiekang cebule. Pod koniec dodad przecisniety przez
praske czosnek i pokrojone na plasterki pieczarki. Podsmazone grzyby doprawic solg, pieprzem i dodaé
Smietane. Chwile jeszcze pogotowad.



4. Amur w jasnym sosie z rodzynkami

2 filety Swiezego amura (moze by¢ karp)
maka

olej do smazenia

sol

pieprz

sktadniki do sosu:

60 g drobnych rodzynek

100 ml rumu

2 tyzki miodu

2 tyzki margaryny

2 tyzki przesianej maki pszennej
2 szklanki mleka

sol

gatka muszkatotowa

sok z potowy cytryny

Zalac¢ rodzynki rumem i odstawic.

Pokrojong na porcje rybe posypac solg, pieprzem i obtoczy¢ w mace. Na rozgrzanym oleju usmazy¢
rybe na ztocisty kolor.

W osobnym garnku roztopi¢ margaryne doda¢ make i zasmazy¢. Zdjgc z ognia, stale mieszajac dodac
zimne mleko. Podgrzewac az zgestnieje, doprawic solg i gatkg muszkatotowg. Na koniec dodac rodzynki
wraz z zalewg, midd i sok z cytryny.



5. Sandacz ze szpinakiem

4 filety z sandacza
0,5 szklanki mleka
0,5 szklanki maki

olej do smazenia

sol i pierz

200g $wiezego szpinaku

2 tyzki masta

0,5 szklanki ptynnej smietanki do soséw 18%
1 tyzka soku z cytryny

1 kostka serka topionego

Szpinak optukac, odcigc twarde todyzki, osuszy¢ na papierowym reczniku. Wtozy¢ na patelnie, doprawic
solg i pieprzem, wla¢ 2 tyzki wody i podgrzewac na srednim ogniu, az szpinak zwiednie. Doktadnie
odcisng¢ z wody, posiekac i odtozy¢.

Filety z sandacza oprdszyc¢ solg i pieprzem. Mleko wla¢ na gteboki talerz, make wsypaé na drugi. Filety
zanurza¢ w mleku a nastepnie obtacza¢ w mace. Smazy¢ z dwdch stron na oleju na rozgrzanej patelni,
az beda miaty chrupiaca skorke i sie zrumienia.

Na czystej patelni rozgrza¢ masto, zmniejszy¢ ogien, dodaé Smietanke i sok z cytryny. Jak sos zgestnieje
dodac szpinak, wymieszac i odstawic¢ z ognia. Do gorgcego sosu dodac serek topiony. Doprawic
ewentualnie solg oraz pieprzem.



6. Sandacz w pomidorach

2 filety z sandacza

0,5 puszki pokrojonych pomidoréw w sosie
pomidorowym

2 mtode szczypiorki z cebulka, pokrojone w
plasterki

1 tyzeczka brgzowego cukru

1 tyzka sosu sojowego

4 tyzki oleju do smazenia

Rozgrzac olej na patelni, doda¢ pokrojony szczypiorek wraz z cebulkg i lekko poddusi¢. Doda¢ pomidory
z sosem, brgzowy cukier, sos sojowy i zagotowac. Gotowac na matym ogniu przez 5 minut, dodac filety,
lekko oprdszone solg i pieprzem, przykry¢. Gotowac az filety bedg miekkie.



7. Sandacz w pistacjach

2 filety z sandacza

6 tyzek drobno posiekanych pistacji (mozna
zmieli¢ drobniej namaszynce)

6 tyzek butki tartej
2 cebulki szalotki, drobno posiekane

1 zgbek czosnku, drobno posiekany

0,5 tyzeczki startej skorki z cytryny
4 tyzki posiekanej natki pietruszki
6 tyzek oliwy extra virgine

sOl

pieprz

Posiekane pistacje lekko zrumienic¢ na patelni. Wymieszac z butka tarta, cebulkg, czosnkiem, skorka z
cytryny, pietruszka i oliwg. Doprawic solg i pieprzem.

Piekarnik nagrza¢ do 190 stopni. Filet optukaé, osuszy¢. Oprészyc solg i pieprzem. Utozy¢ na desce do
krojenia skérkag do dotu. Filet pokroi¢ na okoto niewielkie porcje. Wierzch obtozy¢ pistacjowym
chrustem, dociskajgc go do ryby. Utozy¢ je na blaszce do pieczenia wysmarowanej oliwg. Wstawi¢ do
nagrzanego piekarnika. Piec przez 10 minut, nastepnie wtgczy¢ funkcje grilla i piec rybe przez kolejne 2
minuty lub nieco dtuzej, az wierzch bedzie tadnie zrumieniony.



8. Roladki z sandacza z cukinig i
migdatami

300 g filetdow z sandacza
0,5 matej cukinii, pokrojonej wzdtuz na plasterki

1 tyzka oliwy z oliwek

4 tyzki ptatkéw migdatowych, zrumienionych na
patelni

1 tyzka masta
sél i pieprz

wykataczki

Sos:
2 tyzki masta

1 tyzka soku z cytryny

4 tyzki ptynnej smietanki kremoweki

sol

Wihaczy¢ grill w piekarniku na 190 stopni. Blaszke posmarowac oliwg, utozy¢ cukinie, skropi¢ oliwg i
grillowac przez 7 minut. Cukinie mozna tez prosciej zgrillowaé na patelni. Obnizy¢ temperature w
piekarniku do 180 stopni, wytgczy¢ grill i ustawi¢ podstawowy program.

Filety posolic¢ i posypac pieprzem, pokroi¢ na 4 czesci na krzyz, otrzymujgc 4 paski ryby. Zarumienic
pfatki migdatowe. Na kazdym pasku ryby utozy¢ cukinie, posypac ptatkami, zwingé w roladki i spigé
wykataczkami. Roladki ustawi¢ na blaszce, na kazdej roladce utozy¢ po kawateczku masta, wstawic¢ do
piekarnika i zapiekac przez 15 minut.

W miedzyczasie kremowy sos: w rondelku na matym ogniu rozpusci¢ masto, nie zrumienia¢, mieszajgc
dodac sok z cytryny oraz Smietanke, nie zagotowywac.



9. Spagetti z ryba

300g swiezej ryby (np. sandacza)

6 tyzek soku z cytryny

1/4 szklanki oliwy extra virgin

3 tyzki drobno posiekanej czerwonej cebuli

2 tyzki drobno posiekanych lisci pietruszki

1 tyzeczka mielonej stodkiej papryki
1 maty ziemniak
sol, pieprz

300 g spaghetti

Do jednego naczynia dodac rybe, sok z cytryny, olej, cebule. Doprawic solg, pieprzem i dobrze
wymieszaé. Pozostawi¢ w temperaturze pokojowej, mieszajgc od czasu do czasu, az ryba sie
zamarynuje. Najlepiej 1-2 godziny.

Obrac i ugotowac ziemniak. Wyjg¢ go i dodac tyle wody, aby wystarczyto do ugotowania makaronu.

Zamarynowang rybe dodac¢ do gotujacej sie wody. Doda¢ troche soli i makaron. Gotowadé, az makaron
bedzie gotowy.

Rozgnies¢ ziemniaki widelcem. Doda¢ do miski z ryb i dobrze wymieszac z pozostatosciami po
marynacie.

Whytozy¢ na talerz ugotowany makaron z rybg i doda¢ ziemniak.



10. Karp z zielonym sosem

1 kg karpia

4 szklanki wywaru z warzyw
20 g masta

20 g maki

100g smietany

% szklanki wytrawnego biatego wina
3 tyzki przetartego, ugotowanego szpinaku
Sol

Pieprz

Rybe umy¢ i pokroi¢ na porcje. Ugotowac w wywarze z warzyw. Ugotowana rybe wyjac i utozy¢ na

talerzu.

Z masta i maki zrobi¢ biatg zasmazke, rozprowadzi¢ czescig wywaru i zagotowac. Dodac wino, $mietane,

szpinak i wymieszac.

Rybe polaé gorgcym sosem.



11. Ryba z ziemniakiem

1 kg ryby (sandacz, karp)
300g gotowanych ziemniakow
1 szalotka, drobno posiekana
1 tyzka tartego chrzanu

1 tyzeczka musztardy Dijon

1/2 tyzeczki soli czosnkowe;j

1/4 tyzeczki Swiezo zmielonego pieprzu
4 tyzeczki majonezu o obnizonej zawartosci ttuszczu
1 tyzka olej rzepakowy

1 cytryna, ¢wiartki

W misce potaczy¢ rozdrobnione ziemniaki, majonez, szalotke, chrzan, musztarde, czosnek sél i pieprz.

Na rozgrzany olej natozy¢ tyzke masy ziemniaczanej potem kawatek ryby i przykryé masg. Podsmazy¢ z
obu stron na rumiano. Podawac z kawatkami cytryny.



12. Bigosik

1 kg ryby (lin, sum, karp)
75 dkg kiszonej kapusty
20 dkg wtoszczyzny

1 cebula

Maka

Kilka suszonych grzybkow

2 dkg masta lub margaryny
20 dkg Smietany

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie

Sol

Pieprz

Rybe sprawié, optukaé, sciggnac skére, odfiletowac, pokroié na porcje, posoli¢ i posypac pieprzem.

Kapuste oraz umyte, obrane i potarte na grubych oczkach warzywa, przyprawy i umyte grzyby zalaé
wodg i ugotowac. Gdy warzywa bedg miekkie, podprawi¢ zasmazkg przyrzagdzong z masta,
zarumienionej cebuli oraz maki. Dotozy¢ rybe i dusi¢ ok. 20 minut. Pod koniec doda¢ $mietane.



13. Ryba z pieczarkami

0,5 kg filetow z ryb pokrajanych 3-
centymetrowe kawatki (karp, sum,
totpyga)

40 dag pieczarek pokrojonych w plasterki
1 $rednia cebula, drobno posiekana

2-3 tyzki oleju jadalnego

1 tyzka sosu sojowego lub przyprawy
maggi i 2 tyzeczki wody

1 tyzka biatego, wytrawnego biatego wina
posiekana zielona pietruszka

sol i pieprz do smaku

Na patelni z rozgrzanym olejem smazy¢ cebule przez 2 min.
Wtozy¢ pieczarki, wlaé sos sojowy lub maggi z wodg, dodac sdl, pieprz, wino i na koricu rybe.
Ostroznie wymieszac¢, smazy¢ na srednim ogniu przez 10-15 min, mieszajac kilka razy.

Rybe podawac przybrang zielong pietruszka z ryzem, szklankg wody mineralnej i satatkg warzywna.



14. Szczupak z czosnkiem

6 szczupakdéw (25-30 dag kazdy),
12 dag smalcu, 5 dag maki,

0,5 dag pieprzu mielonego,

3 zgbki czosnku,

sol,

6 porcji sosu czosnkowego

Oczyszczone szczupaki gesto nacigé, natrzec solg, obtoczy¢é w mace z mielonym pieprzem. Obsmazy¢
na patelni na smalcu z obu stron. Wyja¢ z goracego ttuszczu, natrze¢ czosnkiem. Podawac z sosem
czosnkowym.

Sos czosnkowy:

Gesty jogurt naturalny
1-2 zabki czosnku

Sol

Pieprz

Zmieszac jogurt z przecisnietym czosnkiem i przyprawi¢ do smaku.



15. Ryba z brzoskwiniami i papryka

1 kg ryby (tutaj sum afrykanski)
1 puszka brzoskwin

3 cebule

ketchup tagodny

olej

1 stoik papryki konserwowej
sol

pieprz

Rybe przyprawic i usmazy¢ (bez panierki). Cebule pokroi¢ i udusié na oleju. Brzoskwinie i papryke
pokroi¢ w kostke, dodac¢ do cebuli, wla¢ ketchup i razem podgrzaé. Podawac z ryzem lub z pieczywem.



16. Ryba smazona

1,5 kg swiezej ryby (sum, pstrag)
maka

3 jajka

butka tarta

4 tyzki masta

1/2 szklanki $mietany

sol

Rybe oczyscié, wyjg¢ wnetrznosci przez otwor zrobiony nozem tuz pod dolng szczeka, zdjac skore,
posoli¢ i odstawi¢ na 1 godzine w chtodne miejsce. Ryby obtacza¢ w mace lub w roztrzepanym jajku i
tartej butce, ewentualnie w samej mgace wymieszanej z tartg butkg i smazy¢ z obu stron na masle. Gdy
ryby bedg usmazone, doda¢ Smietane, doprowadzi¢ do wrzenia. Uktadac na ogrzanym pétmisku.
Podawac ze smazonymi ziemniakami, satatkg z kiszonych ogorkéw, ewentualnie safatkg z éwikty.



17. Wegorz smazony w sosie

1,5 kilograma wegorza
1 tyzka masta

1 cebula

1 pietruszka

10 ziarenek czarnego pieprzu

6 ziarenek ziela angielskiego
2 jajka

1/2 szklanki tartej butki

1/2 cytryny

1 tyzke maki

2-3 z06ttka

rosot rybny lub drobiowy

SOl

Wegorza oczyscié, podzieli¢ na porcje, zanurza¢ w roztrzepanym jajku i tartej butce, usmazy¢ z obu
stron na masle. Make zaprazy¢ z 1/2 tyzki masta, drobno posiekang cebulg i utartg pietruszka,
rozprowadzi¢ 2 szklankami rosotu, dodac¢ grubo ttuczone ziele angielskie i czarny pieprz, cytryne bez
nasion pokrojong w ésemki, sos zagotowac, ciggle mieszajgc. Do sosu przetozy¢ usmazonego wegorza i
jeszcze raz doprowadzi¢ do wrzenia. Rybe przetozy¢ na pétmisek, sos zaprawi¢ zéttkami i polac nim
wegorza.

Podawac z ziemniakami z wody i satatka z ogdérkow kiszonych.



18. Sum afrykaniski zapiekany z
kapustg kiszong

okoto 60 dag filetow z suma
1 szklanka wina (ok. 2 dl)
0,5 kg kiszonej kapusty

1 cebula

1 tyzka ttuszczu

2 dl $mietany

1 tyzka maki

sol

1-2 kostki bulionowe

czerwona, stodka papryka (mielona)
10 dag butki tartej

3 dloleju

Mieszamy, zagotowujemy i dolewamy wino. Dusimy, pod przykryciem, na matym ogniu. Ostroznie
solimy (kapusta moze by¢ dosc¢ stona). Kawatki suma solimy, obtaczamy w butce tartej i bardzo gorgcym
oleju szybko zarumieniamy z obu stron. Zaroodporne naczynie smarujemy ttuszczem i posypujemy
butka tartg. Potowe Smietany mieszamy z ptaska tyzkg maki i dodajemy do prawie miekkiej kapusty.

Potowe kapusty uktadamy w przygotowanym podtmisku, na nig zarumienione kawatki ryby i na gore,
pozostatg czes¢ kapusty. Zapiekamy, bez przykrycia, ok. 40-45 minut w temperaturze 170-180°C.



19. Sum w imbirze

300g suma

kieliszek biatego wytrawnego wina
1 tyzka maki ziemniaczanej

1 papryka czerwona

25g korzenia imbiru

1 tyzka sosu sojowego (ciemnego) _
1 tyzka oleju rosdlinnego ——— > X
25g ostrej pasty chili

sol, pieprz

Suma pokroi¢ w 4cm dfugie paski, zamarynowac z sola, biatym winem i 1 tyzka maki ziemniaczane;.
Papryke umy¢, przepotowic, oczysci¢. Pokroi¢ w paseczki. Imbir takze oczysci¢ i pokroi¢ w waskie
paseczki. W szklance zmiesza¢ sos sojowy, rozpuszczong w wodzie make ziemniaczang i 1 tyzka biatego
wina. Na patelni rozgrzac olej, przez 0,5 minuty podsmazy¢ w nim kawatki ryby. Dodaé do tego ostrej
pasty chili, nastepnie papryke i imbir, mieszajgc smazy¢ wszystko okoto 0,5 min, na koricu wla¢ wino z
maka i po chwili smazenia podawad.



20. Ryba na szybko

2 filety ryby (sum, sandacz, karp)
2 spore cebule biate
250 ml bulionu warzywnego (moze by¢ z kostki)

sok z jednej sredniej cytryny, ale tak dobrze
wycisnietej

sél, pieprz

Kawaftki ryby natrzec¢ solg i obtoczy¢ w mace. Na rozgrzanej oliwie zeszkli¢ cebule pokrojong w
potplastry. Do cebuli dodad rybe i obsmazy¢ na lekko rumiano z dwdch stron.

Do patelni dola¢ goracy bulion warzywny, przykry¢ i dusi¢ na wolnym ogniu ok. 10 minut.

Pod koniec duszenia dodac sok z cytryny i przytrzymad na ogniu jeszcze z minute, pod przykryciem.
Mozna dosypac swiezo zmielonego pieprzu i/lub tymianku.



21. Ryba w jarzynach

1 kg filetéw z ryby
5 marchewek

6 ziemniakow

1 cebula

sok z cytryny

natka pietruszki

2 tyzki masta

sol, pieprz

Rybe umy¢, osuszy¢, skropi¢ sokiem z cytryny, oprdszy¢ solg i pieprzem i odstawi¢ w chtodne miejsce
na godzine. Ugotowac¢ w matej ilosci osolonej wody, osgczy¢, marchewki oskrobaé, umy¢, pokroi¢ w
stupki. Ugotowad. Ziemniaki obraé, pokroi¢ i upiec albo usmazy¢. Pokrojong cebulke zeszkli¢ na masle.
Jarzyny i ziemniaki utozy¢ na pdétmisku, potozy¢ na nich rybe, polaé cebulkg z mastem, posypac
posiekang natka pietruszki.



22. Ryba z rumem

1,5 kg ryby (tutaj karp)

10 dkg szynki wedzonej

1 $redniej wielkosci pietruszka
30 dkg masta

10 ziarenek biatego pieprzu

3-4 szklanki rosotu drobiowego EE———ll

1/4 szklanki winnego octu

1/2 szklanki rumu

1/2 szklanki oliwy z oliwek
2-3 6semki cytryny

3 spore prawdziwki

SOl

Karpia oczysci¢, przemy¢ pod biezgcg wodag, osuszy¢, natrzec solg, naszpikowaé kawateczkami szynki i
koreczkami z obranej pietruszki. Bawetniang serwetke wysmarowac swiezym mastem, zawing¢ w nig
rybe, obwigzac¢ nitka i utozy¢ w rondlu z wrzgcym wczesniej przygotowanym rosotem drobiowym.
Gotowac na silnym ogniu 25 minut z dodatkiem pieprzu i octu.

Przygotowac sos: do emaliowanego rondelka wla¢ rum, zapali¢ zapatkg, po 2-3 minutach dodac oliwe i
1 szklanke mocnego rosotu z kury, dodac posiekane ugotowane wczesniej prawdziwki, dsemki cytryny
bez nasion, doprowadzi¢ do wrzenia i pola¢ nim wyjetego z serwetki i utozonego na gtebokim potmisku
karpia.

Podawac z ziemniakami z wody i zielong safatg.



23. Karp z jabtkami

1 karp w porcjach

2 jabtka

Pikantny ketchup

1 mata cebula pokrojona w talarki

Maka krupczatka

Olej do smazenia
1/3 ptaskiej tyzki soli
Szczypta kminku

Szczypta pieprzu cytrynowego

Przyprawic karpia i odstawi¢ na godzine do chtodnego miejsca. Nastepnie porcje opanierowaé w mace

krupczatce i usmazy¢ na oleju.
Usmazonego karpia utozy¢ do zaroodpornego naczynia.
Jabtka zetrzed na grubych oczkach, dodac zeszklong na patelni cebule i 2 tyzki pikantnego ketchupu.

Wytozy¢ tak przygotowane jabtka na utozone wczesniej karpie i zapieka¢ ok. 20 minut

Sposdb przygotowania mozna réwniez zobaczyé w programie kulinarnym ,,Co gryzie Zabi Kraj..?”



24, Biata zupa z karpia

1 maty karp (moga by¢ tez 2 gtowy i 2
kregostupy z wczesniej sprawionych ryb)

3 pietruszki
2 marchewki
1 por

1 cebula

Ziele angielskie

Listek laurowy

Pieprz caty

Sol

Kolorowy makaron
Natka zielonej pietruszki
20 ml $mietany 30%
Maka

1 butka

Butke pokroi¢ w drobng kostke i przypiec na suchej patelni na grzanki.

Z warzyw i przypraw ugotowac wywar, dodac kawatki ryby i gotowac przez 15 minut. Doprawi¢ do
smaku.

Zupe odcedzi¢. Z wywaru zostawi¢ marchewke. Pokroi¢ jg w drobng kostke i wrzuci¢ z powrotem do

wywaru.
Zabieli¢ zupe maka rozrobiong ze $mietang. Doprawi¢ do smaku.

Podawac z wczesniej przygotowanymi grzankami.

Sposdb przygotowania mozna réwniez zobaczyé w programie kulinarnym ,,Co gryzie Zabi Kraj..?”



25. Ryba po Gdarisku

60 dkg ryby (karpia lub sandacza)

8 dkg stoniny lub wedzonego boczku
3 dkg masta

60 dkg ziemniakéw

cebula

strgk marynowanej papryki

pomidor

pot szklanki Smietany
tyzka maki

sOl

pieprz

Rybe umy¢, odfiletowaé, ponacinac i naszpikowac plasterkami stoniny lub boczku. Rondel lub naczynie
zaroodporne wysmarowac mastem, wytozy¢ plastrami ugotowanych ziemniakdw, utozy¢ rybe, obrany

ze skory i pokrojony w ésemki pomidor oraz paseczki papryki, przyprawic solg i pieprzem, polaé lekko

roztopionym mastem i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika na 40 minut. W potowie pieczenia potrawe

zala¢ kwasng $mietang rozmieszang z maka. Podawac z pikantng suréwka.



26. Ryba po zydowsku

1 kg karpia

ttuszcz do smazenia
20 dkg cebuli

2 76ttka

50 ml biatego wytrawnego wina

4 dkg rodzynek
sol, pieprz

sok z cytryny do smaku

Oczyszczong rybe odfiletowac, zdjgé skére, umyc, pokroié na porcje, posypac solg, skropic¢ sokiem z
cytryny i pozostawi¢ w chtodnym miejscu na 30 min. Rybe oprdszy¢ maka i usmazy¢. Cebule obrac,
optuka¢, drobno pokroi¢, wymieszac z z6ttkami, winem i optukanymi rodzynkami, doprawi¢ do smaku,
polaé ryby i zapiec w piekarniku.



27. Pstrag pieczony z migdatami T \

4 pstragi

pfatki migdatowe

ziota prowansalskie suszone
sok z cytryny

po tyzce masta na rybe

oliwa/olej

odrobina maki
kilka gatgzek natki pietruszki

sol, pieprz

Ryby sprawic i optukac. Natrzec solg i ziotami i skropic¢ sokiem z cytryny, wszystko réwniez w srodku.
Wstawi¢ do lodowki na co najmniej godzine. Nastepnie ryby utozy¢é w zaroodpornym naczyniu
wysmarowanym oliwg/olejem i oprészonym maka, skropic je oliwg. Piec 30 min. w 180 stopniach. W
potowie pieczenia polac stopionym mastem i posypac migdatami. Udekorowac natka pietruszki i
plasterkami cytryny.



28. Satatka rybna

50 dkg filetow ryby o zwartych miesniach (np.
pstrag)

1 winne jabtko

cebula dymka

czosnek

rzodkiewka

ogorek

koperek

jogurt
keczup ostry
majonez

Rybe gotujemy z dodatkiem soli przez 10 minut na bardzo matym ogniu.

Czosnek, ogorek, rzodkiewke, peczek koperku obieramy i kroimy. Z jogurtu, majonezu i keczupu
wykonujemy sos. Podzielong na kawatki rybe tgczymy z pozostatymi, pokrojonym sktadnikami,
zalewamy sosem.



29. Sum w miodzie

Filet z suma

Midd (naturalny, moze by¢ gryczany)
Kwaskowe jabtko

Koperek

Masto

Sél, pieprz

Filet pokroi¢ na wieksze porcje, posypac solg i pieprzem

Jabtko obrad i pokroi¢ w grubsze plastry

Na patelni rozgrza¢ midd, az zacznie sie karmelizowac, obsmazy¢ filet dwukrotnie z kazdej strony
Na drugiej patelni obsmazy¢ na masle plastry z jabtka.

Na talerz potozy¢ obsmazone jabtko posypane koperkiem i na to usmazony filet.

Sposdb przygotowania mozna réwniez zobaczyé w programie kulinarnym ,,Co gryzie Zabi Kraj..?”



30. Szczupak szpikowany

2 kg szczupaka

5 dkg masta

0,3 | $mietany -
5 dkg maki

2 liscie laurowe

5 g pieprzu mielonego
15 dkg stoniny
ryz na sypko

sol, pieprz

Rybe umy¢, oczysci¢ z tusek, wypatroszy¢, nacigé i pokroi¢ na kawatki. Ptaty rybne natrzec solg i
odstawi¢ na 1 godz. Optukaé w zimnej wodzie, osuszy¢ i naszpikowac cienkimi paseczkami wedzonej
stoniny. W rondlu roztopi¢ masto, podrumieni¢ drobno pokrojong cebule, dodac lis¢ laurowy, oprészyé
pieprzem mielonym. Wtozy¢ rybe, dodac¢ matg ilos¢ wody, wymieszaé, dusi¢ pod przykryciem 20 min.
Ugotowang rybe ostroznie wyja¢, a wywar zaprawi¢ maka wymieszang ze Smietang, zagotowac i
ponownie zala¢ nim dzwonka szczupaka. Podawac z ryzem na sypko.



31. Zapiekane filety

80 dkg filetow z ryb (np. karp)
30 dkg pieczarek

tyzka masta

3 zabki czosnku

1 spora cebula

maty kubeczek jogurtu naturalnego

26ttym serem

sok z cytryny

biaty pieprz

sol

curry lub ziota do pizzy lub stodka papryka

masto do wysmarowania formy

Zaroodporne naczynie wysmarowa¢ mastem. Utozy¢ w nim filety uprzednio skropione sokiem z
cytryny. Dobrze posoli¢, doprawié biatym pieprzem i curry, posypac drobno pokrojonymi zgbkami
czosnku. Zapieka¢ w piekarniku okoto 15-20 min w temperaturze 200'C. Na patelni rozgrzac tyzke masta
i podsmazy¢ na niej umyte i pokrojone w plasterki pieczarki. Pod koniec doda¢ i podsmazy¢ pokrojona
drobno cebule. Doprawié solg i pieprzem do smaku. Na upieczonych filetach rozprowadzi¢ jogurt
naturalny, na tej warstwie roztozy¢ usmazone pieczarki, posypac startym zottym serem, ewentualnie
ziotami do pizzy lub stodka papryka. Zapieka¢ do momentu roztopienia sie sera.

Gotowe danie podawad posypane szczypiorkiem z frytkami i dowolng suréwka.



32. Karp w $wigtecznej panierce

1 karp
masto
0,5 kg cebuli

SOl

pieprz cytrynowy

satata

e —

pomidory

cytryna do ozdoby

Karpia oprawié, wyfiletowad. przyprawic solg, pieprzem cytrynowym, wegete. Obtozy¢ filety krgzkami
cebuli (doktadnie catg powierzchnig) i odstawi¢ na 24 godziny. Cebule zdjg¢ i filety oprészyé maka i
obsmazy¢ na masle klarowanym (nie musi by¢ doktadnie przypieczony).

Nastepnie rybe wtozy¢ do naczynia zaroodpornego, dodac 1 tyzke masta, odrobine wody i dusi¢ w
piekarniku 20 minut w temp. 150°C.



33. Ryba duszona na ostro

1 kg ryby (okon, sandacz)
1,5 szklanki wody

sok z 1 cytryny

2 tyzki pasty pomidorowej

5 zgbkow czosnku

1 tyzeczka mielonego kminku
1 tyzka papryki stodkiej

natka kolendry

2 tyzeczki chili w proszku
kawatki suszonej papryki
oliwa z oliwek lub olej rzepakowy do smazenia
¢wiartki cytryny

sOl

pieprz

Podgrzac olej i dodac papryke i kminek. Wymieszac % szklanki wody, sok z cytryny, koncentrat
pomidorowy, sol, czosnek, chili i dodac¢ do oleju. Dusi¢ na matym ogniu przez 10 minut. Dodac rybe i
pozostatg wode i dalej dusié. Przykry¢ i gotowadé na matym ogniu przez 15 minut. Pod koniec dodaé
posiekang kolendre. Podawac na ciepto z ¢wiartkami cytryny i chrupigcym pieczywem.



34. Ryba z mango

500 g swiezej ryby (sandacz, tilapia, karp)
1 czerwona cebula

kilka gatgzek Swiezej kolendry

1 mango (moze by¢ z puszki)

limonka

margaryna do smazenia
1 zgbek czosnku
sol

pieprz

Rybe wyfiletowaé, posoli¢ i podsmazy¢ na ttuszczu. Posiekac¢ drobno cebule, czosnek przecisngé przez
praske. Dodac poszatkowang kolendre, sél i pieprz do smaku. Obra¢ mango i pokroi¢ w kostke.
Wymieszac i dodac sok z limonki. Wytozy¢ satatke z mango na rybe.



35. Karp w groszku

1 karp (ok. 1 kg)

3 tyzki oleju

6 matych cebulek (lub 1 zwykta)
1 zgbek czosnku

4 szklanki zielonego groszku

1 szklanka wody

sol
pieprz

Rozgrzac olej na patelni, wtozy¢ do niego oczyszczone cebulki lub pokrojong zwykts, rybe i zarumienic z

obu stron. Przecisngc czosnek przez praske, posypac rybe solg i pieprzem, dookota niej utozy¢ groszek.
Wlac wode. Przykry¢ pokrywka i podgrzewad ok. 15 minut.



36. Ryba z koprem i biatg fasolkg

2 filety z ryby (sandacz, karp)

3 tyzki oliwy extra virgin

1 maty koper wtoski

1 tyzeczka nasion kopru wtoskiego

1 puszka biatej fasolki

1 $redni pomidor

1/4 szklanki biatego wytrawnego wina
2 tyzeczki musztardy Dijon

natka koperku

pieprz

SOl

Na patelni rozgrza¢ oliwe. Doda¢ pokrojony koper i gotowa¢, mieszajgc od czasu do czasu, az sie
zarumieni. Dodac¢ fasolke, pomidor pokrojony w kostke i wino. Gotowaé, mieszajgc od czasu do czasu,
az pomidor zmieknie. Przetozy¢ do miski i dodac posiekany koperek, musztarde, sél i pieprz. Rybe
posypac nasionami kopru, posoli¢ i zarumieni¢ na drugiej patelni. Pod koniec smazenia przetozyc
wczesniej przyrzadzony sos i chwile pogotowac.



37. Karp pieczony

% do 1 kg filetow z karpia

2 tyzki masta

Sél, pieprz

1 cebula pokrojona na talarki

1 rozkruszony listek laurowy

1 szklanka smietany 30%

Do zaroodpornego naczynia wtozy¢ masto, wstawi¢ do nagrzanego piekarnika (190°), masto rozgrzac.

Utozy¢ filety pokrojone na porcje na gorgcym masle, posypac solg i pieprzem. Plasterki cebuli utozy¢
wokét ryby, posypac pokruszonym listkiem laurowym.

Wstawi¢ z powrotem do nagrzanego piekarnika i piec 15 minut. Potem pola¢ $mietang i piec dalsze 20
minut dolewajgc $mietane 2-3 razy.

Podawac na gorgco z ziemniakami.

Sposdb przygotowania mozna réwniez zobaczy¢é w programie kulinarnym ,,Co gryzie Zabi Kraj..?”



38. Ryba w sosie miodowo sojowym

1 kg ryby (np. karpia)
1 szalotka
2 tyzki sosu sojowego typu ,light”

1 tyzka octu ryzowego

1 tyzka miodu
1 tyzeczka mielonego imbiru
1 tyzka sezamu

1 butka do zrobienia tostow

Wymieszad szalotke, sos sojowy, ocet, midd i imbir w misce, az midd sie rozpusci. Zostawic troche
zalewy, a do reszty wtozy¢ rybe i marynowac przez 15 minut w loddwce.

Rozgrzac patelnie lub grilla. Smazy¢ rybe z obu stron.
Butke pokroi¢ na 1 cm plastry i przypiec na suchej patelni. Tak samo uprazy¢ nasiona sezamu.

Rybe podawac na grzance, posypac sezamem i pola¢ odtozong zalewa.



39. Aromatyczna zupa z suma afrykanskiego z biatymi szparagami i kluseczkami

70 dag filetéw suma (potowa moze
by¢ wedzona)

115% wodnego roztworu soli

11 wywaru rybnego z warzywami
100 ml biatego, wytrawnego wina
1 todyga selera naciowego

kilka marchewek

2 rzodkiewki

4 zielone szparagi

50 dkg masta

1 tyzeczka musztardy
1 tyzeczka octu winnego lub estragonowego
sok z ¢wiartki cytryny

100 ml $mietany

sol

Swiezo mielony pieprz

Na wywar:

1 kg osci, ptetw, gtow ryb
11 wody

1-2 liscie laurowe
pieprz ziarnisty

porcja wioszczyzny:

2 marchewki

2 pietruszki

gatgzka kopru wtoskiego
1 mata cebula

Zielona pietruszka

Wywar rybny: Osci, ptetwy, gtowy gotujemy w 1 | wody z dodatkiem cebuli, lisci laurowych, pieprzu i
wtoszczyzny. Po zagotowaniu, zdejmujemy szum i gotujemy dalej, na matym ogniu, przynajmniej przez



1-1,5 godziny (powinien lekko zgestniec¢, by¢ esencjonalny i aromatyczny). Gotowy wywar
przecedzamy. Drobno pokrojong cebule zeszkli¢ na oleju. Dolewamy wywar rybno-warzywny.
Przyprawiamy musztardg, octem, sokiem cytrynowym i solankg. Mieszamy i do tego wszystkiego
doktadamy wymoczone w solance filety suma. Dodajemy z grubsza pokrojone warzywa. Gotujemy na
niewielkim ogniu, dopdki ryba nie bedzie miekka. Na koniec zageszczamy mastem i $mietang oraz
przyprawiamy do smaku - danie powinno by¢ lekko kwasne.



40. Sandacz z kolendrg w papierze ryzowym

4 kawatki sandacza

4 mate krazki papieru ryzowego
Swieza natka kolendry

czarny pieprz

sol

olej do smazenia (np. rzepakowy)

SOS SOjowy

W lekko ciepte] i przegotowanej wodzie zamoczy¢ krazki papieru ryzowego. Zostawi¢ na 30 sekund do
namoczenia. Krgzki wyjgc¢ z wody i utozy¢ na wilgotnej Sciereczce. Na Srodek kazdego arkusza potozy¢
wigzke kolendry, przykry¢ kawatkiem sandacza, posypac solg i pieprzem i zawingac.

Rozgrzac olej na patelni, utozy¢ zawinietg rybe i smazy¢ po obu stronach az bedg tadnie zrumienione.

Wytozy¢ na recznik papierowy, lekko przestudzi¢ i podawac z sosem sojowym.



