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OD AUTORA

Przepisy zawarte w tej ksigzce stanowig wynik
moich doswiadczen kulinarnych z okresu 25 lat. Piszac je mia-
fem na uwadze niewielkie rozeznanie naszych gospodyn w uroz-
maicaniu positkéw, w ktérych - niestety - dotychczas przewa-
zaja potrawy miesne i wysokokaloryczne. Mato wiedzy na te-
mat dan i potraw z ryb majg takze placéwki zywienia zbioro-
wego. Moje propozycje dotyczg dan lekko strawnych oraz dan
dla os6b, ktére pragng utrzymaé zdrowie i whasciwg Jigure,
a jednocze$nie chcag odzywiaé sie bardzo smacznymi potrawami.

Proponowane w ksigzce dania - to potrawy
zimne i gorgce. Obok przepiséw na przystawki, zupy, kremy
i dania drugie, sporzadzane z produktéw znanych, znajduja sie
tu réwniez przepisy na potrawy mato popularne na naszych
stolach, majgce jednak duze walory smakowe, jak np. dania
z zab i $limakéw, oraz inne - bardziej pracochtonne, ale niezwy-
kle smaczne. Opisy oraz samo przyrzadzanie jest stosunkowo
proste i mozliwe do wykonania w kazdej kuchni domowej lub
w zaktadzie gastronomicznym. Wiekszo$¢ dan mozna przygo-
towa¢ bardzo szybko.

Biorac pod uwage zaopatrzenie sklepéw Centrali
Rybnej w poszerzajagcy sie asortyment ryb morskich, mato
znanych tub catkowicie nie znanych, chciatem wskazaé, iz wie-
kszo$¢ tych wihasnie ryb - to ryby smaczne i zdrowe, o wyso-
kich walorach smakowych. Dania rybne moga S$wietnie za-
stepowa¢ dania miesne. Jak smakowite sg zupy rybne, nie trze-
ba chyba nikogo przekonywa¢. | tak, np. barszczyk z paszteci-
kami morskimi, bulion z zejlikami lub krem z homara, stano-
wig znakomite potrawy - zaréwno na bankietach, jak i na przy-
jeciach rodzinnych oraz na prywatkach.



W ksigzce mozna znalez¢ smaczne iproste wprzy-
gotowaniu dania dla dzieci, uwzgledniajgce warto$ci odzywcze
i - cojest bardzo wazne - kolorystyczne. Sg réwniez dania die-
tetyczne, jak ryby z wody, pulpety gotowane, ryby po polsku,
ryby pieczone w folii.

Warto$¢ kaloryczna ryb jest duzo nizsza niz mie-
sa. Majac to na uwadze, komponowatem dania urozmaicone
innymi sktadnikami wysokokalorycznymi, proponujac pyzy, kot-
duny, paszteciki, szasztyki, flaczki i wiele innych. Tak jak na-
pisatem na wstepie, potrawy z miesa mozna cze$ciowo zastapic
potrawami z ryb, trzeba tylko umiejetnie wykorzystywac z po-
zytkiem dla organizmu i podniebienia wartosci miesa ryb.

Korzystajgc z tej ksigzki, mozna komponowaé
potrawy urozmaicajac je wihasnymi pomystami. Do wihasnego
uznania pozostawiam tez sposoby dekorowania dan, zyczac
jednoczes$nie wielu udanych pomystéw z korzyscia dla Panstwa
i ich gosci. Jestem przekonany, ze kazdy znajdzie ws$rdd prze-
pisébw co$ smacznego i odpowiedniego dla siebie.



KILKA UWAG G RYBACH

Ryby - obok miesa, jaj, mleka i seréw - wchodzg w sklad
grupy produktéow biatkowych. Najwazniejszym ich sktadnikiem jest biatko
petnowartosciowe, tansze od biatka migsa. Zawierajg one poza tym witami-
ne PP, A, D, E, witaminy z grupy B i skfadniki mineralne (gtéwnie fosfor).
Ryby sg bardzo cennym produktem nie tylko ze wzgledéw odzywczych, ale
i smakowych. Majg one szerokie zastosowanie zaréwno w zywieniu ludzi
zdrowych, jak i chorych. Nadajg sie doskonale do tgczenia w potrawach
z produktami ros$linnymi, umozliwiajac lepsze wykorzystanie zawartego
w tych ostatnich biatka niepetnowartosciowego.

Spozywane ryby muszg by¢ bardzo Swieze. Zakupiony suro-
wiec nalezy (krdtko!) przechowywa¢ w zimnym pomieszczeniu, najlepiej
w chtodziarce, umieszczone w przykrytym naczyniu. Zatrucia spowodowane
jedzeniem nie$wiezych ryb sa bardzo niebezpieczne.

W sklepach Centrali Rybnej spotyka sie szeroki wybér ryb
mrozonych nadajacych sie doskonale do sporzadzania najrézniejszych asor-
tymentéw dan. Ryby mrozone nalezy przygotowywac¢ tuz po zakupieniu;
zachowuja one warto$¢ odzywcza i smak ryby $wiezej. Trzeba jednak zwrdcié



uwage na prawidtowe ich rozmrozenie: ryby nalezy rozmraza¢ jedynie w zi-
mnej wodzie, a do niektérych potraw rozmrazanie (zwiaszcza uformowa-
nych filetow-kostek) nie jest w ogéle potrzebne.

Ryby $wieze, a takze zamrozone w catosci, nalezy czyscic¢
ostrym nozem, zaczynajac od zdjecia tuski od ogona w kierunku gtowy. Na-
stepna czynnoscia jest odgtowienie, ktére polega na skierowaniu ostrza noza
skosnie pod oskrzela i odcieciu glowy. Nozem rozcina sie brzuch ryby, zaczy-
najagc od ogona, ale w sposdb nie powodujgcy uszkodzenia wewnegtrznych
organdéw ryby.

Po przeprowadzeniu tych stosunkowo prostych czynnosci na-
lezy rybe doktadnie umy¢. W celu przygotowania filetéw, potozy¢ rybe na
desce i kierujac sie od przodu ku tylowi zrobi¢ gitebokie nacigcie nozem po
kosci grzbietowej. N6z ,,zeSlizguje” sie po kregostupie - po jednej i drugiej
stronie ryby - oddzielajac catkowicie migeso od czesci kostnych. Nalezy robic¢
to bardzo delikatnie, aby nie roztama¢ fileta oraz nie przerwac¢ tkanek mies-
nych. Wiasciwe filetowanie jest o tyle istotne, ze wiasnie nieprawidtowe fi-
letowanie jest przyczyng rozpadania sie ryby podczas smazenia.

Wazng kwestig jest pozbawienie ryby charakterystycznego
zapachu, ktérego stopien zalezy od gatunku i rodzaju ryby. W celu ztagodze-
nia zapachu, nalezy skropi¢ rybe sokiem z cytryny albo natrze¢ czosnkiem
lub cebula.

Niektore gatunki ryb np. butawik, ostrobok, sandacz, tun-
czyk, pelamida, odznaczaja sie twarda skéra. Taka rybe gotuje sie w skoérze
i dopiero po ugotowaniu, na ciepto, usuwa skoére nozem. Przygotowujac
ryby (np. rekina, kulbina, jesiotra, butawika lub ostroboka) do smazenia,
mozna, $ciggna¢ skore po wyfiletowaniu.

Wszelkie cze$ci usuwane przy oczyszczaniu i filetowaniu ryb,
jak kosci i obrzynki skéry, mozna wykorzysta¢ do przygotowania doskona-
fej galarety, gotujac je w wywarze z warzyw. Z odpadéw wiekszych, jak glowy
i obrzynki, po ugotowaniu ich nalezy obra¢ z nich pozostate migso, posiekaé
i doda¢ do satatek.

A oto - w skrdcie; kilka przykazan dotyczacych obrébki ryb:

¢ Mieso ryb my¢ szybko, w catosci, nie moczy¢ w wodzie,
gdyz moczenie pozbawia ryby sktadnikéw mineralnych i witamin rozpusz-
czalnych w wodzie. _

« Umyte ryby przyrzadza¢ natychmiast, nie pozostawia¢ ich
w cieple.

¢ Ryby do gotowania wktada¢ do wrzatku, smazy¢ na dobrze
rozgrzanym ttuszczu, piec - wkiadajac do dobrze nagrzanego piekarnika lub
prodiza; wysoka temperatura $cina biatko zewnetrznej warstwy, zapobiega-
jac wyciekaniu sktadnikéw odzywczych.



DANIA ZIMNE

Zimne dania z ryb majg szerokie zastosowanie w codziennym
zywieniu, zwlaszcza ze niektére z nich mozna sporzadzi¢ stosunkowo szybko.
Dania te sg przygotowywane z ryb gotowych, smazonych, wedzonych lub
z konserw; naleza do nich koreczki.tartinki oraz réznego rodzaju pasty i kremy.

Takie potrawy, jak ryby w galarecie i faszerowane, wymagaja
wiekszego naktadu pracy, ale sa réwniez bardzo atrakcyjne, zwiaszcza na
okoliczno$ciowe przyjecia.

Do gotowanych dan zimnych stosuje sie rézne dodatki; chrzan,
sos tatarski i majonezowy oraz inne, wymagajace osobnego przygotowania.
Sosy te urozmaicajg smak poszczegélnych dan, a przepisy podane sg réwniez
w tej ksigzce.

Dla zaostrzenia smaku dodaje sie cytryne pokrajang w stozki,
ktére wyciska si¢ na potrawe stosownie do potrzebnej ilosci soku. Tak po-
krajana cytryna stanowi réwniez doskonaty akcent dekoracyjny.

W przypadku przygotowywania ryb w galarecie nalezy pa-
mietaé, ze potrawe zalewa sie - juz po jej udekorowaniu - stygnaca galareta
o konsystencji tezejacego Kisielu. Przed podaniem nalezy wstawi¢ danie w ga-
larecie do lodéwki.

Ryby faszerowane mozna podawaé¢ w galarecie lub z dodat-
kiem zimnego sosu; moskiewskiego, tatarskiego, ravigote itp.

Potrawy z krab6w podaje sie z cytryng oraz z pieczywem
z mastem rakowym.



Majonez

250 g oleju, zbttko, tyzka musztardy, kwasek cytrynowy lub
ocet, cukier, sol

Z6ktko wiozy¢ do naczynia, dodaé s6l, cukier i musztarde.
Rozetrze¢ i dodawac stopniowo olej, mieszajac tak, aby olej caty czas wkre-
cat sie w mase. Gdy majonez bedzie gotowy, zakropi¢ kwaskiem cytrynowym
lub octem. Wymieszac.

Karp krélewski

6 porcji smazonego karpia, 50 g czerwonego wina wytrawne-
go, cytryna, 50 g keczupu, 150 g majonezu, 10 oliwek

Karpia utozy¢ na poétmisku. Oliwki pokrajaé¢, cytryne obraé
i pokraja¢ w kostke; wszystkie skladniki wymiesza¢ razem z majonezem,
doda¢ wino. Ryby obciggna¢ sosem i udekorowaé oliwkami lub plasterkami
cytryny. Podawaé¢ do wytrawnego czerwonego wina.

Amur po moskiewsku

6 porcji smazonej ryby, sos moskiewski, groszek zielony, ma-
jonez, cytryna

Ryby utozy¢ na potmisku. Sos wymiesza¢ z majonezem i grosz-
kiem; obciagna¢ ryby. Na kazdym kawatku ryby potozy¢ plasterek obranej
cytryny. Podawac z pieczywem i mastem.

Lin na niebiesko

6 porcji ugotowanego lina, 300 g kapusty czerwonej, jabtko,
150 g majonezu, kwasek cytrynowy, pieprz, sol

Kapuste obraé¢, pokraja¢ i ugotowa¢ w osolonej wodzie, ostu-
dzi¢, odcisng¢ doktadnie z wody i posiekaé. Jabtko umy¢, obra¢ i pokrajac¢
w drobng kostke. Doda¢ rozpuszczony kwasek, cukier i szczypte soli oraz
majonez i wszystko wymieszaé. Sos natozy¢ na ryby utozone na poétmisku
i udekorowa¢ plasterkami cytryny. Podawa¢ do biatego wytrawnego ‘wina.

Sieja po zydowsku

6 porcji smazonej ryby, $rednia cebula, 200 g majonezu, 100 g
rodzynkéw, cukier



Ryby utozy¢ na potmisku. Cebule obra¢, pokraja¢ w kostke,
sparzy¢ i ostudzi¢. Rodzynki umy¢ i sparzyé. Cebule i rodzynki wymieszaé
z majonezem. Sos naktada¢ na ryby i udekorowac zielening.

Rarytas z pstragiem

3 ugotowane mate pstragi, 200 g majonezu, pomarancza, 50 g
czerwonego wina, 50 g migdatéw, jabtko

Pstragi przekraja¢ na potowy i utozy¢ na pétmisku. Pomaran-
cze obraé, podzieli¢ na czastki. Migdaly sparzy¢, obrac¢ ze skorki i pokrajac.
Jabtko obra¢, usung¢ pestki, pokraja¢ w kostke i wszystkie sktadniki wymie-
sza¢ z majonezem; doda¢ wino. Sosem obciggna¢ ryby, udekorowa¢ listkami
salaty i plasterkami czerwonej papryki lub pomidora. Podawac¢ jako zakaske
do wina.

Sandacz ,,Gandhi"

6 porcji ugotowanej ryby, pot paczki curry, 200 g majonezu,
cytryna, 6 oliwek, 5 listkéw sataty, pomidor

Rybe utozy¢ na potmisku, na umytych lisciach sataty. Do sa-
laterki z majonezem doda¢ curry i pokrajane oliwki, wcisngé¢ troche soku
z cytryny i wymieszaé. Ryby pola¢ sosem majonezowym i udekorowaé cza-
steczkami pomidora.

Georgianka po tatarsko

6 porcji smazonej georgianki, 150 g majonezu, 100 g ogérkéw
kwaszonych, 100 g grzybéw marynowanych, 2 jajka, gtéwka
sataty, strgk czerwonej papryki

Ryby utozy¢ obok siebie na pétmisku. Ogérki obraé¢, pokra-
ja¢ w kostke i odcisngé. Grzybki i ugotowane na twardo jajka pokraja¢ w ko-
stke. Pokrajane produkty wiozy¢ do salaterki, doda¢ majonez, doprawi¢ do
smaku. Tak przygotowanym sosem zala¢ rybe i udekorowac listkami sataty
i krazkami papryki.

Georgianka z chrzanem

6 porcji smazonej ryby, 150 g majonezu lub $mietany, 100 g
utartego chrzanu, rzodkiewka, satata, cukier, sol

Ryby utozy¢ na pétmisku. Z majonezu lub $mietany i chrzanu
zrobi¢ sos i pola¢ obficie ryby; udekorowaé rzodkiewksa i listkami safaty.



Nototenia ,,Remoulade”

6 porcji smazonej ryby, szpinak, 200 g majonezu, pét cytryny,
sol, cukier

Ryby utozy¢ na pétmisku. Szpinak ugotowaé, zemleé, ostu-
dzi¢ i doda¢ do majonezu. Cytryne obra¢, pokraja¢ w kostke, doda¢ do ma-
jonezu. Ryby obciggnaé sosem, udekorowa¢ plasterkami cytryny i zielening.

Miruna ,,Ravigote”

6 porcji smazonej ryby, peczek szczypiorku, 200 g majonezu,
2 jajka, 50 g biatSgo wina, pomidor

Ryby utozy¢ na potmisku. Szczypiorek optuka¢ i pokrajac,
jajka ugotowac na twardo, obrac i pokraja¢, doda¢ do majonezu, dola¢ wino
i wymiesza¢. Rybe obciggna¢ sosem i udekorowac czastkami pomidora.

Dorsz po battycku

6 porcji usmazonych filetéw z dorsza, 100 g cebuli, 100 g dro-
bnej fasoli, 200 g majonezu, tyzka sproszkowanej czerwonej
papryki, 2 jajka

Filety utozy¢ na poétmisku. Fasole ugotowaé¢ w osolonej wo-
dzie tak, aby byta po ugotowaniu w catosci i ostudzi¢. Cebule obra¢, pokra-
ja¢ w plasterki i zagotowa¢ razem z fasolg Fasole i cebule zmiesza¢ razem
z majonezem, doda¢ papryke, doprawi¢ do smaku i wymieszaé. Ryby ob-
tozy¢ sosem i udekorowac¢ plasterkami jajek ugotowanych na twardo, pla-
sterkami cytryny i listkami sataty (sos battycki).

Kulbin na biato

6 porcji smazonego kulbina, 50 g wytrawnego biatego wina,
200 g majonezu, seler, jabtko

Ryby utozyé na pétmisku. Seler oczyscic, umy¢, obra¢ i ugo-
towaé, wyja¢, ostudzi¢ i pokraja¢ w paski. Jabtko obraé, pokraja¢ w paski.
Seler i jabtko doda¢ do majonezu, wla¢ wino i wymiesza¢. Zala¢ ryby sosem
i udekorowacé plasterkami cytryny.

Petamida z winogronami

6 porcji smazonej pelamidy, 400 g winogron, majonez, cytry-
na, gtéwka sataty



Ryby utozyé na potmisku. Cze$¢ winogron przetrzeé, prze-
cier doda¢ do majonezu i wymieszac¢; rybe pola¢ sosem. Na wierzchu posy-
pa¢ umytymi catymi winogronami i potozy¢ na kazdej porcji plasterek cy-
tryny. Udekorowa¢ listkami sataty.

Rekin wytrawny

6 porcji usmazonej ryby, 100 g wina Risling, 150 g $wiezego
ogoérka, 200 g majonezu, sol, strak papryki, cytryna

Ryby utozy¢ na poétmisku, polaé po wierzchu potowag wina.
Ogoérek obraé, zetrze¢ w paski na tarce, sok odcedzi¢. Ogérki zmiesza¢ z ma-
jonezem i resztg wina. Ryby zala¢ sosem i podawac¢ udekorowang plasterka-
mi cytryny i kragzkami papryki.

Karmal/yn piracki

6 porcji smazonych filetow, tyzka sproszkowanej ostrej pa-
pryki, 25 g koniaku, 300 g majonezu, gtéwka sataty

Ryby utozy¢ na pétmisku. Majonez wymiesza¢ z papryka
i koniakiem, zala¢ ryby sosem i udekorowa¢. Podawac z papryka i satata.

Galareta rybna (auszpik)

6 szklanek wywaru z ryb gotowanych, 50 g zelatyny, 2 biatka,
duza cebula, ocet lub kwasek cytrynowy, cukier

Wywar z ryb lub z grzbietéw, tbéw, skér i ptetw wla¢ do garn-
ka i zagotowac z cebulg i dodatkiem cukru. Biatka ubi¢ z dodatkiem octu
lub kwasku. Zelatyne namoczy¢ i doda¢ do garnka z wywarem, zamieszaé,
zagotowa¢, odcedzi¢ i schtodzié. Do chtodnego wywaru doda¢ biatko, wy-
mieszaé, wolno podgrza¢, az do wrzenia. Odstawi¢ i przecedzi¢ do innego



naczynia przez geste biate ptétno, naciagniete na sito. Nie mieszaé przy prze-
cedzaniu i nie przeciera¢ przez piétno.Przecedzony ptynny wywar musi by¢
bardzo klarowny. Odstawi¢ w chtodne miejsce, delikatnie miesza¢. Zalewacé
ryby lekko krzepnaca galarets.

Galareta dekoracyjna

Jajko, pomidor lub strgk czerwonej papryki, 2 jajka, satata
lub na¢ pietruszki, groszek zielony, cytryna, 4 szklanki gala-
rety rybnej, 300 g gotowanej ryby

Mieso obrane z ryby rozdrobni¢. Ustawi¢ na stole 8 filizanek
lub szklanek - na dno podla¢ troche ptynnej zimnej galarety. Utozy¢ na niej
czastke ugotowanego na twardo jajka, czastke pomidora, kawatek listka sa-
taty i troche zielonego groszku. Na te dekoracje natozy¢ rozdrobniong rybe
i zala¢ cato$¢ ptynna zimng galaretg. Wstawi¢ do lodéwki i dobrze schtodzi¢,
az stezeje (nie zamrazac). Przed podaniem wyja¢ nozem z filizanek gotowg
galarete i odwro6ci¢ dekoracja do gory; utozy¢ na potmisku. Udekorowaé
cytryng pokrajang w stozki do wycisniecia na galarete. Podawaé z pieczy-
wem i mastem - do biatego wina pétwytrawnego.

Ryby w galarecie

1 kg ryby, 150 g wtoszczyzny, duza cebula, kwasek cytrynowy,
cukier, sol, 4 szklanki galarety rybnej; dekoracja: jajko goto-
wane, pomidor, satata, majonez, $wiezy ogérek, cytryna

Oczyszczone ryby umy¢, wyfiletowaé, wyjaé osci, pokrajac.
Wioszczyzne obraé, umyé, pokrajaé. Wiozy¢é do garnka i gotowa¢ ok. 15 min.
wraz z rybg i cebulg, na matym ogniu; doda¢ sél, cukier, kwasek cytrynowy.
Ryby wyja¢ delikatnie tyzkg cedzakowa na S$ciereczke, zeby osaczy¢ i ostu-
dzi¢. Nastepnie zimng rybe utozy¢ na po6tmisku, udekorowa¢ wedtug uzna-
nia, ktadac dekoracje na kazdg porcje. Catos¢ zala¢ - tyzka - krzepnaca ga-
lareta rybng tak, aby zatrzymata sie na dekoracji i sptywata na péimisek
réwng szklista masa.

Butawik a la homar w galarecie

5 porcji ugotowanej ryby, cytryna, 100 g majonezu, 200 g sa-
tatki wioskiej, 200 g galarety rybnej, na¢ pietruszki, pomidor,
sol

Ugotowane ryby obra¢ z osci i skéry. Mieso rozdrobnié, po-
sieka¢, dodac¢ cze$¢ majonezu, osoli¢, wcisng¢ sok z potowy cytryny, wymie-
sza¢. Wyporcjowa¢ mate podtuzne porcje. Satatke wioska utozyé¢ na pot-



misku tworzac podwyzszone poétkole, posmarowa¢ majonezem, utozy¢ rybe,
udekorowa¢ i wyszprycowa¢ galaretq z wywaru z pozostatoéci ryby. Poda-
waé do koktajléow alkoholowych (butelka wody mineralnej, 50 g wadki,
50 g wina biatego, pdlstodkiego, cytryna, laska wanilii). Jako dodatek - pie-
czywo z mastem rakowym.

Kergulena w galarecie

400 g ugotowanej kerguleny, jajko, pomidor, cytryna, naé
pietruszki, 4 szklanki galarety rybnej

Ryby pokraja¢ na kawatki (4 cm). Ugotowane na twardo
i obrane jajko pokraja¢ na 8 czesci. Cytryne obrac i réwniez pokraja¢ na 8
kawatkéw. Galarete rozpusci¢. Plasterek jajka, pomidora i cytryny, utozy¢
na dnie filizanki, podla¢ troche galarety, a gdy zastygnie, utozy¢ ryby i zala¢
zimng galareta. Wstawi¢ do lodéwki. Gdy catkowicie stezeje, wyjaé¢ z formy,
utozy¢ na pétmisku, udekorowaé nacig pietruszki. Podawa¢ do biatego wina,
z butkg i mastem oraz dodatkiem sosu tatarskiego lub chrzanowego.

Kalmar w galarecie

500 g kalmara, 2 szklanki galarety rybnej, 100 g majonezu,
100 g marynowanej czerwonej papryki, jajko, gtdwka sataty,
peczek naci pietruszki, cytryna

Kalmary ugotowane w osolonej wodzie, wystudzi¢ i osgczy¢
z wody. Na potmisku utozyé umyte liscie sataty i natozy¢ ugotowane ryby.
Jajko ugotowa¢ na twardo, obraé, pokraja¢ na czastki, papryke pokrajaé¢
na kawaiki, cytryne obraé¢, pokraja¢ w plasterki. Udekorowa¢ tuszki wedtug
wihasnego uznania majonezem oraz stezong galaretg rybnag. Przybraé¢ nacig
pietruszki.

Tesergal na zimno

5 porcji ryby, jajko, pomidor, gtéwka sataty, 50 g groszku,
cytryna, 4 szklanki galarety rybnej

Satate umyé, liscie ptozy¢ w podtuznej foremce. Ryby obraé
z osdci, rozdrobni¢. Jajko ugotowaé¢ na twardo, obraé, pokraja¢ na czastki
podobnie jak pomidory, utozy¢ dekoracyjnie miedzy satata, zasypa¢ grosz-
kiem i ryba. Zala¢ zimng galaretg i wstawi¢ do lodéwki do stezenia. Wyja¢,
wytozyé z formy, nozem pokraja¢ na porcje i potozy¢ na potmisku. Udeko-
rowa¢ pokrajang w stozki cytryng. Podawac z pieczywem.



500 g filetéw z ryby morskiej, 150 g stoniny, 100 g pieczarek,
100 g masta, 100 g cebuli, 4 szklanki galarety rybnej, 50 g maki
ziemniaczanej, jajko, 50 g oleju, pieprz, sél

Rybe 2-krotnie zemle¢. Stonine sparzy¢, pokraja¢ w kostke,
doda¢ do ryby. Cebule usmazy¢ z pokrajanymi pieczarkami na masle. Wy-
miesza¢ z solg, pieprzem i jajkiem. Na zwilzonej i posmarowanej olejem
Sciereczce utozy¢ farsz w ksztalcie watka, zawing¢ Scisto i zawigza¢ konce.
Ugotowa¢ w osolonej wodzie (ok. 40 min.). Wystudzi¢, pokraja¢ i zala¢ na
pétmisku galareta rybng lub podawaé z sosem tatarskim, chrzanowym albo
na goraco z sosem.

Pulpety po zydowsku

500 g filetéw z ryby morskiej, 150 g wtoszczyzny, 100 g cebuli,
butka tarta, 200 g mleka, jajko, 8 g zelatyny, cukier, pieprz

Wioszczyzne obraé, umy¢ i pokraja¢ w paski. Cebule obra¢,
pokraja¢ w potplasterki. Witozy¢ do naczynia z woda i gotowac¢ 5 min. Filety
wraz z namoczong w mleku i odci$nieta butkg zemleé, do farszu dodaé przy-
prawy i surowe jajko; dobrze wymiesza¢. Uformowaé okragte porcje. Wkia-
daé do gotujgcych sie warzyw, doprawi¢ do smaku. Zelatyne namoczyé,
wiozy¢ do wywaru i gotowaé 15 min. Odstawi¢ w chlodne miejsce, a gdy za-
stygnie, utozy¢ na pétmisku porcje ryby wraz z galaretg. Udekorowaé cytry-
ng i zielening. Podawa¢ z pieczywem lub na goraco - bez dodatku zelatyny.

Gomoétki koszalinskie

2 kg leszcza, 250 g wioszczyzny (marchew, pietruszka, seler),
cebula, $wieza bulka, jajko, 100 g zelatyny, szklanka mleka,
50 g masta, pieprz, cukier, sol

Leszcza oczysci¢, umyc¢ i wyfiletowaé, wyjaé osci. Mieso zem-
le¢ wraz z namoczong w mleku i odci$nietg butkg. Cebule obra¢, pokrajac,
podsmazy¢ na masle i réwniez zemle¢. Wioszczyzne obraé, umy¢, zetrze
na tarce w paski. Wstawi¢ do naczynia, zala¢ woda, osoli¢ i gotowaé. W tym
czasie wyrobi¢ mase z ryby, butki, cebuli i jajek; doda¢ sél i pieprz. Zelatyne
namoczyé w matej iloSci zimnej wody. Zrobi¢ z masy okragte porcje, wrzu-
ca¢ do wywaru, gotowaé¢ ok. 20 min. Doda¢ rozpuszczong zelatyne, dopra-
wi¢ do smaku (pikantnego). Odstawi¢ w zimne miejsce. Gdy galareta catkiem
stezeje, wyja¢ z naczynia gomotki wraz z jarzynami i galaretg jako dodatek
poda¢ sos tatarski lub chrzan ze $mietang. Udekorowac¢ listkami sataty lub
plasterkami cytryny.



Duzy karp, 150 g filetéw z ryby, bulka, szklanka mleka, ce-
buja, 300 g wiloszczyzny, 50 g zelatyny, 50 g masta, jajko,
pieprz, sol

Karpia oczys$ci¢, odgtowié¢, tyzka stotowa wyjaé wnetrznosci;
ryba musi by¢ w catosci. Krajaé poprzecznie, aby utworzyly sie zamkniete
dzwonka. Mieso z ogona wyluzowa¢ z osci i doda¢ do filetow. Cze$¢ cebuli
obra¢ i podsmazy¢ na masle. Butke namoczy¢ w mleku i odcisnaé. Mieso
z ogona i filety oraz usmazong cebule i butke zemleé, doda¢ jajko, sél, cukier
i pieprz - dobrze wymiesza¢ i naktada¢ farsz w dzwonka karpia. Wioszczyz-
ne obraé, umy¢ i zetrze¢ na tarce, reszte cebuli pokraja¢ w pétplasterki. Wio-
szczyzne wraz z cebulg zala¢ woda, osoli¢ i zagotowaé. Do gotujgcego sie
wywaru wktada¢ dzwonka i gotowaé¢ ok. 25 min. na wolnym ogniu. Doda¢
namoczong zelatyne i zagotowaé, lekko zamiesza¢ i odstawi¢ w chiodne
miejsce. Gdy stezeje, utozy¢ karpia na poétmisku. Udekorowac zielening
i plasterkami cytryny. Podawa¢ z chrzanem i pieczywem.

Szczupak faszerowany w galarecie

1 kg szczupaka, butka, szklanka mleka, 100 g cebuli, jajko,
50 g masta, 50 g oleju, 4 szklanki galarety rybnej, cukier, pieprz

Szczupaka oczysci¢, wyfiletowaé, $ciggnaé skoére, mieso po-
kraja¢ na kawalki. Cebule obraé, pokraja¢, podsmazy¢ na masle, ostudzic.
Butke namoczy¢ w mleku i odcisnaé. Rybe, cebule i butke zemle¢ 2 razy, do-
dac sél, pieprz i jajko; dobrze wymiesza¢. Czystg $ciereczke zwilzyé, posma-
rowac olejem i roztozy¢ skoére ze szczupaka, a nastepnie utozy¢ watek farszu
i zawing¢ dokladnie zawigzujgc konce. Farsz ugotowaé¢ w osolonej wodzie
(ok. 40 min.). Wystudzi¢, pokraja¢ na plastry i utozy¢ na pétmisku. Udeko-
rowac kazda porcje i zala¢ galareta rybna.

Tarteletki w galarecie

1 kg mirunii lub btekitka, 100 g cebuli, 50 g masta, jajko, 50 g
oliwy, 2 szklanki galarety, 100 g groszku zielonego, cytryna,
50 g majonezu, cukier, sél, pieprz, foremki do babek

Rybe przygotowaé¢ do zmielenia. Cebule podsmazy¢ na mas-
le i zemle¢ wraz z ryba. Do masy doda¢ surowe jajko, pieprz, s6l i cukier do
smaku, dobrze wyrobi¢. Foremki do babek posmarowac oliwg i naktadaé
do wnetrz farsz, drugg foremke wcisng¢ po natozeniu farszu w foremke pierw-
szg, wezszg strong (od spodu pierwszej foremki) tak, aby po upieczeniu po-
wstata piramidka wkleénieta od dotu. Gotowe foremki wstawi¢ do goracej



osolonej wody i gotowa¢ 7 min. na wolnym ogniu pod pokrywka. Po tym
czasie wyjaé z wody i odtaczyé od farszu, uformowac tarteletki ostudzic,
utozy¢ na pétmisku. Do $rodka wiozy¢ troche zielonego groszku i plasterek
cytryny oraz wyszprycowa¢ majonezem dekoracyjnym. Tarteletki zala¢ krzep-
nacag galaretg. Podawac z keczupem i pieczywem.

Vinaigrette z ryb

300 g gotowanej ryby, 300 g ziemniakéw, 100 g cebuli, 100 g
grzybéw marynowanych, jabtko, 100 g groszku zielonego,
100 g majonezu, gtéwka sataty, pomidor, cukier, pieprz, sol

Obrane z oéci ryby pokrajaé. Ugotowane ziemniaki, cebule
i jabtko pokraja¢ w kostke. Wszystko wiozy¢ do jednego naczynia i delikat-
nie wymieszaé z czeécia majonezu, groszkiem, posiekanymi grzybkami -
doprawi¢ do smaku. Utozy¢ w salaterce, udekorowa¢ majonezem, groszkiem,
plasterkami pomidora, listkami sataty. Podawac z pieczywem i mastem.

Vinaigrette z kalmara

150 g ugotowanych tuszek kalmara, 300 g ziemniakéw, jabtko,
2 jajka, peczek rzodkiewek, 100 g ogérka kwaszonego, 200 g
majonezu, 50 g oliwy, pieprz, cukier, kwasek cytrynowy, sol

Ugotowane w mundurkach ziemniaki ostudzi¢, obra¢ i pokra-
ja¢ w kostke. Jabtko, ogérek i ugotowane na twardo jajka pokraja¢ réwniez
w kostke, rzodkiewke - w cienkie plasterki. Wszystkie sktadniki wiozy¢ do
miski, doda¢ 2 tyzki majonezu, doprawi¢ do smaku pieprzem, cukrem, solg
i kwaskiem. Doda¢ troche oliwy i doktadnie wymiesza¢. Odstawi¢ na 30 min.
Z masy wyporcjowaé podtuzne porcje i utozy¢ na poétmisku. Tuszki réwniez
pokraja¢ w kostke i zmiesza¢ z catg powstata masg. Na wierzchu porcje ude-
korowa¢ majonezem, plasterkami pomidora i zielening. Podawaé¢ z pie-
czywem i mastem.

Glowa karpia w galarecie (dla smakoszy)

10 gtéw karpia, 150 g witoszczyzny, 100 g cebuli, 30 g zelaty-
ny, cukier, pieprz, ocet, sl

Glowy umy¢, usungé skrzela i oczy. Wioszczyzne obraé, ze-
trze¢ na tarce, zala¢ wodg, wlozy¢ gtowy, osoli¢, doda¢ przyprawy i powoli
gotowaé 15 min. Zelatyne namoczy¢ i doda¢ pod koniec gotowania. Odsta-
wié, ostudzi¢, wstawi¢ do lodéwki. Gdy catkiem stezeje, podawaé gtowy
wraz z galareta.



Majoneziki na satatce

300 g satatki wioskiej, 300 g ryby gotowanej, cytryna, gtéwka
sataty, 150 g galarety rybnej, 100 g majonezu, pomidor, sél

Satatke utozy¢ na poétmisku w pétkolu, przykryé listkami sa-
faty. Gotowang rybe obra¢ z osci, drobno posiekaé, doda¢ cze$¢ majonezu,
wcisngé sok z potowy cytryny, lekko posoli¢ i wymiesza¢. Uformowaé mate
podtuzne majoneziki, utozyé na pétmisku na satatce, udekorowa¢ majone-
zem i plasterkami cytryny lub pomidora. Wyszprycowac cato$¢ zastygta ga-
lareta rybna; podawa¢ w takiej postaci - jako przystawke do koktajléow lub
biatego wina wytrawnego z pieczywem i mastem.

Pasztet w galarecie

1 kg réznych ryb morskich, 150 g stoniny, 100 g cebuli, $wieza
butka, 50 g smalcu, 50 g buitki tartej, jajko, 2 szklanki gala-
rety, kostka rosotu z drobiu, 100 g oleju, gtéwka sataty, gat-
ka muszkatotowa, imbir, pieprz, so6l

Ryby obraé, pokraja¢. Stonine i cebule pokraja¢ na kawatki,
gatke utrze¢. Ryby usmazy¢ na oleju wraz z cebulg. Przetozy¢ do garnka
i podla¢ rosotem (p6t szklanki), poddusi¢ ok. 10 min. Doda¢ do garnka po-
krajang butke. Wyja¢ z garnka, dobrze wystudzi¢, zemle¢ 2 razy, doprawic
przyprawami i wbi¢ jajko - dobrze wymiesza¢. Brytfanke posmarowaé smal-
cem i posypac tartg butka. Farsz utozy¢ Scisto w brytfance. Przykry¢ perga-
minem i piec ok. 30 min. w $rednio rozgrzanym piecu. Po wyjeciu ostudzic,
wstawi¢ do lodéwki. Przed podaniem lekko podgrzaé, aby pasztet oddzielit
sie od brytfanki, i wytozy¢ na deske do krajania. N6z zamoczyé w goracej
wodzie i kraja¢ porcje, uktadajac na p6tmisku wytozonym listkami safaty.
Wyszprycowaé galaretg rybng przygotowang z pozostato$ci rybnych (osci
i glowy). Podawaé¢ ze $wiezym ogorkiem.

Karp bankietowy

15 kg karpia, 50 g oleju, 50 g masta, 200 g pieczarek, butka,
200 g mleka, 2 jajka, 50 g rodzynkéw, 100 g cebuli, na¢ pie-
truszki, pieprz, sol

Z karpia zdja¢ tuske, odgtowi¢, tyzka stotowa wyja¢ wnetrz-
nosci, rybe umy¢, osoli¢. Sporzadzi¢ farsz - 1jajko ugotowa¢ na twardo i dro-
bno pokraja¢. Pieczarki i cebule pokraja¢ i podsmazyé. Buitke namoczy¢
w mleku i wycisngé. Rodzynki optukac. Pietruszke umy¢ i pokrajaé. Wszy-
stkie sktadniki wytozy¢ do naczynia, wbi¢ drugie jajko, doda¢ do smaku
pieprz, sél i szczypte cukru, dobrze wymiesza¢. Farsz $cisto wiozy¢ do $rod-



ka karpia. Rybe utozy¢ na brytfance wylozonej pergaminem posmarowanym
olejem. Po wierzchu pola¢ karpia olejem i wstawi¢ do piekarnika. Piec ok.
30 min., polewajac troszke wodg. Wyjaé, przetozy¢ na potmisek, ostudzic.
Udekorowa¢ plasterkami cytryny i podawaé¢ na zimno lub na goraco, z bia-
tym wytrawnym winem.

Tunek w piwie (po bawarsku)

6 porcji smazonego tunka, 0,5 1jasnego piwa, 100 g maki,
100 g oleju, gozdziki, pieprz, cukier, sol

Ryby utozyé na pétmisku. Z oleju i maki zrobi¢ zasmazke.
Piwo zagotowaé, doda¢ przyprawy i zasmazke, wymieszaé, ostudzi¢. Rybe
zala¢ gestym sosem i wystudzi¢, podawac¢ na zimno lub na gorgco.

Tunczyk w $mietanie

6 porcji usmazonej ryby, 300 g $mietany, 30 g zelatyny, cytryna,
kwasek cytrynowy, cukier, sol

Rybe utozy¢ na potmisku, zelatyng namoczy¢ i rozprowadzic
goracg woda. Smietane troche podgrzaé, aby byta ciepta, i dodaé zelatyne -
stale mieszajac. Doda¢ przyprawy do smaku. Zala¢ ryby i udekorowaé pla-
sterkami cytryny oraz listkami pietruszki.

Rarytas z bakaliami

1 kg widcznika, 100 g masta, 200 g maki, 150 g miodu, 100 g
rodzynkéw, 100 g migdatéw, cytryna, 200 g oleju, sél, kostka
rosotu

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ na porcje, posoli¢, obto-
czy¢ w mace, usmazy¢ na oleju i przetozy¢ na ogniotrwaty potmisek. Sporzadzié¢



sos: miéd z mastem stopi¢ na patelni, podsmazy¢ na ztoty kolor. Migdaty spa-
rzy¢, zdja¢ skorke - pokrajac, rodzynki wyptukac i osagczy¢. Do miodu i masta
doda¢ make i wymiesza¢ - podla¢ rosotem i gotowacé az zgestnieje; dodac ro-
dzynki, migdaty i wycisniety sok z cytryny; odstawi¢. Tak przygotowanym so-
sem zala¢ rybe i podawa¢ udekorowang plasterkami cytryny, z czerwonym
wytrawnym winem.

Kochinowa po jeleniogdrsko

6 porcji usmazonej ryby, 100 g kietbasy zwyczajnej, 100 g ce-
buli, 100 g ogérkéw kwaszonych, 100 g oleju, 100 g musztardy,
cukier, sol

Ryby utozy¢ na potmisku. Obrang z ostonki kietbase oraz cebule
i ogorki pokraja¢ w kostke. Wiozy¢ do naczynia, wla¢ olej, cukier, sél, pieprz
i musztarde, dobrze wymiesza¢. Ryby obciggna¢ sosem i udekorowac zielening
i plasterkami pomidora.

Totpyga podkarpacka

6 porcji usmazonej ryby, 150 g ogérkéw kwaszonych, peczek
szczypiorku, 100 g musztardy, jajko, 50 g oliwy, 100 g $mietany,
cukier, pieprz, sol

Rybe utozy¢ na p6tmisku. Ogérki umy¢, obraé, pokraja¢ w ko-
stke, odcisnaé. Szczypiorek i ugotowane na twardo jajko pokraja¢. Wszystkie
sktadniki potgczy¢ razem, dodaé¢ musztarde, oliwe, cukier, pieprz, sdl i Smieta-
ne; doktadnie wymieszac i zala¢ ryby. Przygotowa¢ na 30 min. przed podaniem.
Udekorowa¢ plasterkami cytryny i zielening.

Fladra v, pomidorach

6 porcji usmazonej ryby, 200 g pomidoréw, 50 g masta, cebula,
50 g oleju, 20 g maki ziemniaczanej, p6t cytryny, na¢ pietruszki,
pieprz, sol

Pomidory ugotowaé¢ w matej ilosci osolonej wody, przetrze¢ do
rondelka i gotowa¢. Cebule obra¢, pokraja¢ w pétptasterki, podsmazyé na ma-
$le, doda¢ do pomidoréw. Make ziemniaczang rozmiesza¢ z wodg, doda¢ do
rondelka i wymiesza¢, doprawi¢ do smaku (ostry). Gorgcym sosem zala¢ fladry
i skropi¢ olejem. Ostudzi¢, utozy¢ na p6tmisku i udekorowaé plasterkami cy-
tryny i nacig pietruszki.



Makrela sztormowa

1 kg makreli, 50 g koncentratu pomidorowego, 3 zgbki czosnku,
50 g musztardy, jabtko, 150 g oleju, kostka rosotu, majeranek,
$mietana, maka ziemniaczana, pieprz, sol

Makrele umy¢, wyfiletowaé, obtoczy¢é w mace i usmazy¢. Czo-
snek obra¢ i utrze¢ z solg. Obrane jabtko pokraja¢ w kostke, koncentrat pod-
smazy¢ na oleju, doda¢ czosnek, jabtko, majeranek i szklankg rosotu; zagoto-
wac dodajac tyzeczke maki rozprowadzonej zimng wodg. Wymiesza¢, zagoto-
waé, zdja¢ z ognia, doda¢ musztarde i mieszajac ostudzi¢. Makrele utozy¢ w sa-
laterce i zala¢ sosem. Podawac¢ na zimno.

Sardynela po gdanska

1 kg sardyneli, 300 g mleka, 150 g cebuli, jabtko, 50 g koncentra-
tu pomidorowego, 200 g gestej Smietany, peczek naci pietruszki

Rybe oczysci¢ i namoczy¢ w mleku na ok. 5 godz., wyja¢, Scig-
gna¢ skore i wyfiletowaé. Cebule obraé, pokraja¢ w plastry i sparzy¢. Obrane
jabtko pokraja¢ w paski. Koncentrat rozbi¢ ze Smietang, doda¢ jabtko i cebu-
le; dobrze wymiesza¢. Sardynele pokraja¢ na kawatki i doda¢ do sosu, wymie-
szaé. Utozy¢ na salaterce i udekorowac nacig pietruszki. Podawac z pieczywem.

Ostrobok w sosie kabuiowym

1 kg ostroboka, 100 g koncentratu pomidorowego, 100 g mu-
sztardy, pot tyzeczki imbiru, 10 ziarenek ziela angielskiego, mag-
gi, 50 g oleju, 150 g $mietany, cukier, sél

Oczyszczong rybe usmazyé, utozyé w salaterce. Koncentrat prze-
smazy¢ na oliwie, doda¢ musztarde, imbir, ziele, cukier, s6l, maggi. Zagotowac,
zdjaé z ognia, dodaé¢ $mietane, wymieszac i zala¢ rybe. Udekorowac, podawac
na zimno jako przekaske do wytrawnego wina czerwonego.

Krapie, plocie, okonie w zalewie octowej

2 kg ryby, 150 g cebuli, 300 g marchwi, lis¢ laurowy, ziele angiel-
skie, 200 g maki, 400 g oleju, 300 g octu, 50 g cukru, sél

Ryby oczysci¢, umyé, nasoli¢, obtoczyé w mace i usmazy¢ na ru-
miano, wtozy¢ do miski szklanej lub emaliowanej. Zagotowaé¢ 1 1wody z do-
datkiem utartej w paski marchewki, doda¢ przyprawy i zagotowaé; dodac¢ ocet
i cebule, doprawi¢ do smaku (smak winny). Ciepta zalewg zala¢ rybe i odstawi¢
na 3-4 godz. Mozna konserwowac.



+.0s0$ marynowany
1 kg tososia, 300 g octu, 50 g cukru, 100 g soli, 150 g cebuli

Rybe oczysci¢, wyfiletowac i podzieli¢ na porcje, dobrze osoli¢
i odstawi¢ na 2 dni w chtodne miejsce. Z wody (3 szklanki) octu i cukru zrobi¢
ostrg zalewe z dodatkiem pokrajanej w plastry cebuli. £ososia witozy¢ do zale-
wy na 24 godz. Podawaé z pieczywem i mastem.

Rozpior w zalewie

6 porcji usmazonej ryby, 200 g octu, $rednia cebula, marchew,
50 g oliwy, cukier, lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, sol

Wode (3 szklanki) zagotowaé z przyprawami, dodaé¢ obrang
i pokrajang w plasterki marchew i cebule. Odstawi¢, przyprawi¢ do smaku
(smak ostry), ostudzi¢. Zala¢ zimng zalewa porcje ryby utozone w salaterce.
Po 3-4 godz. mozna konsumowa¢. Podawac jako przystawke lub zakaske z pie-
czywem i mastem.

Borei na czerwono

Usmazone filety z ryby, 200 g majonezu, 50 g koncentratu po-
midorowego, 50 g czerwonego wina wytrawnego, cukier

Ryby utozyé na pétmisku. Majonez wymiesza¢ z koncentratem
i winem, doprawi¢ do smaku. Ryby obciagna¢ czerwonym sosem i udekorowacé
plasterkami cytryny i listkami sataty.

Butawik na czerwono

6 porcji gotowanego butawika, pomidory, majonez, tyzka spro-
szkowanej papryki, cytryna, pieprz, ziele angielskie

Ugotowanga rybe obra¢ z osci, utozy¢ na pétmisku. Pomidory
pokraja¢ na czastki, pot cytryny pokraja¢ w kostke, doda¢ majonez i papryke,
wymieszaé. Obtozy¢ sosem ryby i udekorowac cytryng i satata. Podawac z pie-
czywem, do poétwytrawnego czerwonego wina.

Georgianka po grecku
6 porcji smazonej ryby, marchewka, cebula, seler, por, 50 g

koncentratu pomidorowego, 100 g oleju, tyzeczka maki zie-
mniaczanej, papryka, pieprz, cukier, sol



Ryby utozy¢ na pétmisku. Wioszczyzne obraé, umyc¢ i zetrze¢
w paski na tarce. Cebule obraé, umy¢ i pokraja¢ w potplasterki, olej rozgrzac
w rondlu, doda¢ utarte warzywa razem z cebulg, przykry¢ i poddusi¢ mie-
szajac. Gdy warzywa bedg miekkie, podla¢ troche wody, zagotowaé, dodad
koncentrat, papryke, pieprz, sél, cukier - wymiesza¢. Make ziemniaczang
rozrobi¢ w wodzie i doda¢ do sosu, wymieszaé, zagotowa¢, odstawi¢. Nato-
zy¢ sos na ryby i udekorowa¢ plasterkami cebuli i zielening.

Uczta zeglarska (okonie w sosie)

500 g okoni, 500 g ptoci, 80 g cebuli, 200 g maki, 400 g oleju,
200 g koncentratu pomidorowego, 200 g $mietany

Ryby oczysci¢, obtoczy¢ w mace, usmazy¢. Cebule pokrajaé
w plasterki i osolic. Gdy ryby beda usmazone, odstawi¢ do przestygniecia.
Cebule udusi¢ na oleju i doda¢ koncentrat pomidorowy; podla¢ matg iloscig
wody i dusi¢ 5 min. Zagesci¢ maka rozmieszang w wodzie, a gdy sie zagotuje -
odstawi¢ i doda¢ Smietane. Rybe utozy¢ warstwami i przektada¢ sosem. Po-
dawaé na zimno z pieczywem. Potrawe mozna réwniez sporzadzi¢ z ryb mor-
skich (kergulena, dorsz, morszczuk).

Ryby w marynacie

2 kg ryby, 200 g octu, 200 g oleju, 150 g maki, 200 g cebuli,
lis¢ laurowy, ziele angielskie, cukier, pieprz, sél

Ryby przygotowa¢ do smazenia. Wode zagotowa¢ wraz z oc-
tem, doda¢ przyprawy, ostudzi¢ i zala¢ ryby. Spozywaé¢ po 2-3 godz. Mozna
wiozy¢ do stoikéw, zala¢ marynatg i przechowywa¢ ok. 5 dni, ale tylko w lo-
déwece.

Minogi w marynacie

1 kg mindg, 60 g cebuli, 100 g octu, 150 g oleju, 100 g maki,
cukier, ilos¢ laurowy, ziele angielskie, sl

Minogi oczysci¢, umy¢ i posoli¢. Obtoczy¢ w mace i usmazy¢
na oleju; poétorej szklanki wody zagotowaé, dodac ocet, cebule i przyprawy,
ostudzi¢. Rybe zala¢ na zimno. Podawa¢ po 24 godz. z pieczywem.

Masto rakowe (homarowe)

100 g masta, 300 g skorupek z rakéw lub homaréw, koper, sél



Skorupki gotowa¢ ok. 20 min. z dodatkiem kopru i soli. Wy-
ja¢, zeskroba¢ czerwong warstwe, uttuc w mozdzierzu i dokfadnie potaczy¢
z mastem, intensywnie ucierajgc w osobnym naczyniu. Nastepnie przetozy¢
masto do rondelka i gotowa¢ ok. 15 min. na wolnym ogniu, z dodatkiem
50 g wody, systematycznie zdejmujac szumowine. Gorace masto wyla¢ do
foremki, ostudzi¢ i schtodzic.

Pasta z konserw rybnych
Pudetko konserwy, masto, twarég, papryka, satata, sél

Konserwe odcedzi¢ i przetrze¢ lub zemle¢ wraz z twarogiem
i mastem. Dobrze utrze¢, doda¢ sol i papryke. Podawac na lisciu sataty, z pie-
czywem i mastem.

Pasta kosmiczna z ryby i twarogu

300 g ryby wedzonej, 50 g masta, 10 g twarogu, 50 g koncen-
tratu pomidorowego, zéttka, pieprz, sol

Obrang z oéci rybe zemle¢ wraz z twarogiem. Masto utrzeé¢
z z6ktkami w salaterce. Wszystkie skfadniki dobrze utrze¢ z dodatkiem kon-
centratu pomidorowego. Paste naktada¢ na potéwki ugotowanych jajek lub
na kanapki. Moze by¢ doskonatg dekoracjg do ryb wedzonych, wyszpryco-
wana na ryby.

Pasta zielona

300 g wedzonej ryby, 150 g szpinaku, 100 g masta, 200 g twa-
rogu, 50 g oliwy, sél

Ryby obra¢ z osci i zemle¢ wraz z twarogiem i mastem; doda-
jac oliwe - utrze¢. Szpinak ugotowaé¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢, dobrze
wycisng¢ przez Sciereczke i réwniez zemle¢. Dodaé¢ do masy, utrze¢, osolic.
Stosowa¢ na kanapki dekoracyjne lub do tortu ,,Neptuna”.

Pasta makrelowa

500 g gotowanej makreli, 150 g pieczarek, 100 g masta, jajko,
50 g oliwy, pieprz, sl

Makrele obra¢ z osci. Pieczarki podsmazy¢ na masle. Ugoto-
wane na twardo jajko pokraja¢. Wszystkie skiadniki zemle¢. Masto utrzeé
w salaterce, doda¢ zmielone sktadniki, dobrze wymiesza¢, dodac¢ oliwe, pieprz,
sol. Stosowac do kanapek.



Krem z sardynek

Puszka sardynek, p6l cytryny, 10 g masta, z6ttko, 10 g twa-
rozku, curry, sol

Masto utrze¢ z zéttkiem, curry i solg, skropi¢ cytryna. Sar-
dynki przetrze¢ przez sito, doda¢ do masy i utrze¢ wraz ze zmielonym twa-
rogiem. Stosowa¢ do kanapek.

Kanapki dekoracyjne

Butka paryska, 50 g masta, 50 g pasty makrelowej, 50 g pasty
kosmicznej, 50 g kremu z sardynek, $wiezy ogoérek (100 g),
jajko, pomidor

Butke pokraja¢ wzdituz, posmarowa¢ mastem. Nakiadaé¢ na
przemian pasty, dekorowa¢ plasterkami pomidora, ugotowanego na twardo
jajka, ogorka z listkami sataty. Pokraja¢ ostrym nozem moczonym w gorgcej
wodzie i przenie$¢ na ptaski potmisek. Podawaé do koktajléow alkoholowych
(np. wermut, esencja herbaciana, woda mineralna, koniak, cytryna, cukier,
16d).

Tort ,,Neptuna”

Ciasto: 500 g maki, 200 g mleka, 50 g drozdzy, jajko, cukier,
sol, 80 g masta; farsz: pasta kosmiczna, pasta zielona, pasta
makrelowa, krem z sardynek, majonez, szyjki rakowe, gala-
reta rybna, 2 cytryny, satata, pomidor

Zrobi¢ ciasto drozdzowe i odstawi¢ do wyros$nigcia. Zagnie$¢
i whozy¢ do prodiza lub podobnej wysokiej formy i piec ok. 25 min. w piekar-
niku. Ciasto ostudzi¢, wyja¢ z formy. Catkowicie wystudzone ciasto prze-
kraja¢ dtugim, ostrym nozem na 3-4 plastry. Delikatnie roztozy¢ na stole
i skropi¢ cytryng. Kazdy plaster ciasta smarowac inng pastg i sktada¢ w ksztatt
tradycyjnego tortu. Wierzch i brzegi posmarowa¢ majonezem. Udekorowaé
szyjkami rakowymi, listkami sataty, plasterkami pomidora, cytryny itp. Ca-
tos¢ wyszprycowac galareta rybng. Wstawi¢ na 15 min. do lodéwki. Krajaé¢
porcje dtugim ostrym nozem maczanym w goracej wodzie.

Tartinki do koktajlow

Butka paryska, 50 g masta, 100 g poledwicy bosmanskiej lub
innej, gtébwka sataty, 80 g Swiezego ogoérka

Butke przekraja¢ wzdtuz na 3 czeSci. Wykrawaé okragla fo-



remka porcje bufki posmarowane mastem (foremka powinna by¢ wykonana
z metalu, aby bez trudnosci mozna byto wykrawaé koétka w rdéznych artyku-
tach). Roztozy¢ liscie sataty, ogérek pokraja¢ w plasterki i tg samg foremka
wykrawaé koéteczka. Poledwice réwniez wykrawaé¢ w koétka. Na butke nato-
zy¢ salate, ogdrek, poledwice. Utozy¢ na szklanej tacy i podawaé. Tartinki
powinny by¢ na raz do ust. Podawa¢ z koktajlem alkoholowym (np. winiak,
wermut, woda mineralna, cytryna, kostka lodu - dobrze zmiksowa¢ i schio-
dzi¢, podawa¢ w karafce).

Uwaga! Tartinki mozna sporzadzi¢ wedtug wiasnego kon-
ceptu, np. na goraco (butka, ser twardy, pomidor); zapieka¢ ok. 5 min.

Kanapki na goraco (grzanki)

Butka paryska, 100 g masta, 200 g mézdzku z karpia, 50 g
tartej bufki

Butke pokraja¢ w plastry, posmarowaé¢ mastem. Na wierzchu
utozy¢ porcje moézdzku, polaé¢ tartg butka z mastem. Utozy¢ na brytfance
i wstawi¢ do piekarnika.

Grzanki do koktajlow

Butka wroctawska, 300 g ryby wedzonej, 60 g margaryny,
2 jajka, 60 g sera z6tego, 2 pomidory

Butke pokraja¢ na 15 kromek i cienko posmarowaé¢ marga-
ryna. Ryby obra¢ ze skéry, oddzieli¢ od osci, rozdrobni¢. Na tarce zetrze¢
ser. Rozdrobniong rybe wymiesza¢ z potowg sera i jajkami, mase nakfadac
na kromki bulki. Na wierzchu potozy¢ plasterek pomidora i posypaé resztg
startego sera. Grzanki utozy¢ na brytfance posmarowanej ttuszczem i zapiec
na rumiano. Podawaé¢ na goraco.



Moézdzek z karpia

300 g mlecza z karpia, 150 g cebuli, 100 g masta, jajko, 50 g
tartej bulki, pieprz, sél

Mlecz obra¢ z btony, drobno posieka¢. Cebule obra¢, pokra-
ja¢ w kostke, podsmazy¢ na czesci masta. Do mlecza wbi¢ jajko, dodac sol
i pieprz, doktadnie wymiesza¢, dotozy¢ do smazonej cebuli i smazy¢ miesza-
jac. Gdy zgestnieje, odstawi¢. Butke zrumienié, doda¢ masto i po wyporcjo-
waniu mézdzku polewaé¢ po wierzchu.

Watrébka z ryby

300 g watrobki, 100 g jabtka, 3 zabki czosnku, 100 g oleju,
100 g cebuli, 50 g maki, sél

Watréobke umyé, posoli¢, natrze¢ czosnkiem i obtoczy¢é w ma-
ce, usmazy¢ na gorgcym oleju. Tymczasem pokraja¢ cebule i doda¢ do wa-
trobki. Jabtko obraé¢, pokraja¢ i doda¢ do watrébki, przyprawi¢ do smaku,
przykry¢ i smazy¢ 10 min. Podawaé z pieczywem.

Mlecz ze $ledzi

300 g mlecza, 100 g cebuli, 100 g octu, 100 g oliwy, pieprz,
lis¢ laurowy

Mlecz wymoczy¢. Z wody (300 g), octu, cebuli i lisci, pieprzu
i oliwy zrobi¢ zalewe (zob. $ledZ marynowany). Zala¢é mlecz zimng zalewa.
Podawaé¢ z pieczywem. Podobnie mozna zrobi¢ ikre $ledziowa.

Jdajka faszerowane z rybka

5 jajek, 2 porcje smazonej ryby, mata cebula, na¢ pietruszki,
100 g majonezu, 80 g masta, gltéwka sataty, 100 g tartej buiki,
s6l, pieprz

Jajka ugotowaé na twardo, przepotowi¢ w skorupkach, uwa-
zajac zeby skorupki pozostaty w catosci. Usunaé lekko biatko i z6ttko ze sko-
rupek, zoéttka drobno posieka¢. Pokrajang w kostke cebule podsmazy¢ na
czedci masta. Nac pietruszki umyc¢ i posiekaé. Czeé¢ siekaniny odtozy¢ wraz
z jajkiem i zmiesza¢ z majonezem - wiozy¢ do sosjerki. Rybe obra¢ z osci
i drobno posiekac¢. Jajka, rybe i cebule wymiesza¢ na jednolita mase (mozna
zemle€). Farsz wkiada¢ $cisto do skorupek jajek, posypa¢ tarta butkg i od-
wrécone smazy¢ na masle ok. 3 min. Uktada¢ na pétmisku wytozonym sa-
fata. Podawac z sosem majonezowym przygotowanym wcze$niej z jajka i ma-
jonezu. Podawac z pieczywem albo z ziemniakami i marchwig z groszkiem.



400 g satatki wioskiej, 400 g $ledzia, 4 jajka, pomidor, gtdwka
sataty, 100 g majonezu

Satate utozy¢ na potmisku. Zrobi¢ postument z satatki wioskiej,
obciggng¢ majonezem. Utozy¢ na satatce potéwki jajka obok siebie, a na
nich potozy¢ pokrajanego $ledzia. Udekorow¢ plasterkami pomidora, listkami
sataty, majonezem. Podawac¢ z pieczywem i mastem.

Zamiast $ledzia mozna uzy¢ wedzonego tososia, kawioru lub
pasty kosmicznej.

Koreczki z sardynek

500 g sardynek marynowanych, 100 g cebuli, $rednie jabtko,
50 g oleju, gtéwka sataty, pieprz

Sardynki obra¢ ze skéry, sporzadzi¢ filety i zwina¢ je w ko-
reczki. Cebule obraé, optuka¢ i drobniutko posiekaé. Satate optukaé, utozyé
na po6tmisku, a na niej koreczki. Cato$¢ posypac pokrajang cebulg i jabtkiem.
Pola¢ olejem i oprészy¢ pieprzem.

Koreczki ze $ledziem

100 g $ledzia solonego, 50 g sera z6ttego, 100 g ogorkéw Swie-
zych, 2 listki sataty, straczek papryki, 50 g oliwy

Sledzie oczyscié, pokraja¢é na kawatki o boku 2 cm. Ser obraé
z powioki, pokraja¢ na kawaitki. Ogorki obraé, pokraja¢ na plasterki gru-
bosci 0,5 cm. Na ogoérki natozy¢ ser i na gore - $ledzie. Cato$¢ przebi¢ szpadka
lub wykataczka. Na pétmisku utozyé koreczki na lisciach sataty, przybraé
papryka i skropi¢ oliwa.

100 g poledwicy bosmanskiej, jajko, 100 g kwaszonego ogérka,
gtéwka sataty
Wykona¢ jak koreczki ze $ledzia.

Pomidor, $wiezy ogérek, 50 g pasty makrelowej, 50 g kremu
z sardynek

Wykona¢ jak koreczki ze $ledzia.



Butawik cytrusowy

1 kg ryby, 50 g masta, 100 g maki, 150 g oleju, cytryna, 6 pla-
sterkéw ananasa

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé i Sciggng¢ skoére. Wyporcjowac,
przyprawié, obtoczy¢ w mace i usmazyé. Przed koricem smazenia podiozy¢
masta i przykry¢ na 5 min.; odstawi¢. Przetozy¢ na po6tmisek, naktada¢ na
kazda porcje plasterek obranej cytryny i plasterek ananasa. Podawa¢ do kok-
tajléw alkoholowych (1/5 1wermutu, 50 g koniaku, pét cytryny, 100 g esencji,
butelka wody mineralnej, cukier).

Konserwa na stot

Puszka konserwy, gtéwka sataty, cytryna

Satate umy¢ i utozy¢ listki na talerzyku. Rybe z konserwy
delikatnie wylozy¢ na talerz, na listki sataty. Udekorowaé plasterkami cy-
tryny (moze by¢ krajana w tréjkaty do wyciskania). Podawaé¢ do pieczywa.

Slimaki konserwowe

Puszka $limakéw, muszelki, cytryna, gtéwka sataty, oliwa

Slimaki wyja¢ z puszki i naktadaé do muszelek, pouktadaé na

lisciach sataty roztozonych na poétmisku. Skropi¢ oliwg i udekorowaé cytryna
pokrajang w stozki (do wycisniecia).

Satatka witoska (dodatek do ryb)

200 g ziemniakéw, 100 g marchwi, 100 g selera, kwasne jabtko,
jajko, 50 g groszku zielonego, 100 g majonezu, 100 g ogérka
kwaszonego, cukier, pieprz, sél



Ziemniaki i warzywa ugotowaé, ostudzi¢, obra¢ i pokraja¢
w kostke. Tak samo pokraja¢ jabtko, cebule i ugotowane na twardo jajko.
Wszystkie sktadniki wiozy¢ do miski, doda¢ przyprawy i majonez; doktad-
nie wymiesza¢. Satatka wioska jest doskonatym dodatkiem do ryb.

Satatka perska z botanikiem

6 porcji ryby gotowanej, 12 oliwek, 100 g musztardy, 100 g
oliwy, cytryna, 8 fig, 2 ziemniaki, gtdwka sataty, strak papryki
czerwonej, cukier, pieprz, sél

Rybe obra¢ z osci. Mieso rozdrobni¢, wilozy¢ do salaterki.
Oliwki pokraja¢, figi umy¢ i pokraja¢ na mate kawatki. Cytryne obra¢ i po-
kraja¢ w kostke. Ugotowane ziemniaki obra¢ i pokraja¢ w kostke. Sktadniki
wlozy¢ do salaterki, doda¢ przyprawy, musztarde i oliwe; wymiesza¢. Listki
sataty optukaé, utozy¢ na pétmisku. Natozy¢ gotowg satatke, udekorowaé
papryka. Podawaé z pieczywem.

Satatka z kerguletty

6 porcji usmazonej ryby, 200 g majonezu, 2 pomidory, p6t
peczka koperku, sél

Ryby obra¢ z osci, pokraja¢ na mate kawatki. Pomidory spa-
rzy¢, obra¢ ze skorki i pokraja¢ na kawatki. Koperek umy¢ i pokrajaé. Wszy-
stkie sktadniki wymiesza¢ delikatnie z majonezem i wiozy¢ do salaterki. Ude-
korowa¢ nacig pietruszki i plasterkami gotowanych na twardo jajek.

Satatka / halibuta

200 g usmazonych filetéw, 100 g majonezu, 2 ziemniaki, jabtko,
50 g korniszonéw, pomidor, jajko, cukier, pieprz, sél

Ryby pokraja¢ w kostke. Ziemniaki obraé¢, ugotowa¢ i pokra-
ja¢ w kostke. Pomidor sparzy¢ i zdja¢ skorke, pokrajac. Wszystkie sktadniki
wiozy¢ do miski, doda¢ majonez i przyprawy. Lekko wymiesza¢, utozy¢ w sa-
laterce, udekorowaé¢ plasterkami jajka ugotowanego na twardo i zielening.

Safatka neapotitanska ze $ledzi

Puszka $ledzi w pomidorach, 200 g makaronu, 100 g og6orkéw
kwaszonych, 80 g majonezu, gtéwka sataty, pomidor, pot
peczka naci pietruszki, sél, papryka mielona



Makaron ugotowaé, przela¢ zimng wodg i po odsgczeniu po-
kraja¢ w kostke; tak samo pokraja¢ obrane ogorki. Wymiesza¢ makaron
z zawartoscig puszki rybnej oraz z posiekang nacig pietruszki i ogorkami.
Listki sataty optukac i utozy¢ na pétmisku. Nastepnie utozy¢ wyporcjowang
mase rybng z dodatkami, udekorowa¢ majonezem i plasterkami pomidora.
Podawac z pieczywem.

Sardynela po lowicku

500 g sardyneli solonej, 150 g majonezu, 150 g cebuli, pomi-
dor, 100 g ogérkéw konserwowych, gtéwka sataty, na¢ pie-
truszki, s6l, pieprz, cukier

Sardynele oczys$ci¢, namoczy¢, wyfiietowac i pokraja¢ na mate
kawatki. Cebule i ogérki obraé, optukaé, pokraja¢ w plasterki. Pomidor optu-
ka¢, pokraja¢ na czastki. Doda¢ przyprawy. Cato$¢ wymiesza¢ i utozy¢ na
poétmisku. Wyszprycowaé¢ majonezem i udekorowac listkami sataty.

300 g filetéw z ryby, 6 matych ogérkéw kwaszonych, 2 jajka,
$rednia cebula, jabtko, 6 Sliwek w occie, gtdwka sataty, pomi-
dor, 50 g maki, 100 g oleju, 100 g majonezu, pieprz, sél

Filety rozmrozi¢, odcisna¢ z wody, pokraja¢ w kostke, osoli¢,
dodaé pieprz, obtoczy¢ w mace i usmazy¢ na oleju. Ogoérki obraé, przekra-
ja¢ na potowki, wydrazyé. Cebule i jabtko obra¢ i pokraja¢ w kostke, zéttko
posiekaé, wszystko wymiesza¢, doprawi¢ sola, pieprzem i czescig majonezu.
Satatke naktada¢ do ogérkoéw, utozyé na pétmisku, na listkach sataty. Ude-
korowa¢ kazdag porcje potowka Sliwki, plasterkiem pomidora, posiekanym
biatkiem oraz pozostatym majonezem. Podawa¢ jako zimng przekaske, z do-
datkiem pieczywa z mastem.

Sielawa gizycka

1 kg sielawy, 200 g oleju, 150 g maki, cytryna, 50 g musztardy,
100 g cebuli, jabtko, 100 g groszku konserwowego, pieprz, sol

Sielawy oczysci¢, umy¢, obtoczyé w mace i usmazyé. Utozyé
na pétmisku. Cytryne obrac i pokraja¢ w kostke. Cebule i jabtko obraé, row-
niez pokraja¢ w kostke i sparzy¢. Pokrajane sktadniki wiozy¢ do miski, do-
dac olej, musztarde, groszek, cukier, pieprz i s6l. Wymiesza¢ doktadnie i na-
tozy¢ na wierzch ryby. Udekorowa¢ listkami sataty i plasterkami pomidora.



3 kg $wiezych $ledzi, sél

Sledzie umyé, oczysci¢ z tuski i wypatroszyé, dobrze nasolig,
skropi¢ octem. Odtozy¢ na 4-5 godz. w chtodne miejsce. Wyja¢ z soli, optu-
kaé, osgczy¢ dobrze z wody i nawlec pod skrzelami na metalowe prety tak,
aby nie dotykaty do siebie. Prety ze $ledziami powiesi¢ na ok. 30 min. w celu
osuszenia. Rozpali¢ ognisko pod wedzarnig (moze by¢ beczka metalowa lub
inne ognioodporne naczynie), $ledzie powiesi¢ z pretami w naczyniu opiera-
jac je o krawedzie. Wedzi¢ w dymie gorgcym; po ok. 30 min. przykry¢ doptyw
dymu workiem jutowym i wedzi¢ dalej ok. 1godz., az bedg miaty ztoty kolor.
Wyja¢, przestudzié, i zdja¢ z pretéw. Po 30 min. okry¢ workiem beczke z g6-
ry. Do wedzenia zaleca si¢ drzewa lisciaste, np. olche, ktéra wystepuje na
terenie catego kraju. Wedzenie odbywa sie w dymie bez ptomienia, ograni-
cza sie tylko jego ostry - goracy doptyw lub tagodny ostoniety - zimny.

t 0so$ wedzony

5 kg tososia, 10 g saletry, 20 g cukru, 400 g soli, li$¢ laurowy,
ziele angielskie

Duzego tososia delikatnie wypatroszy¢, aby nie potama¢ mie-
sa, wytrze¢ mokrg Sciereczka i natrze¢ dobrze filety solg wymieszang z sale-
tra i cukrem, obtozy¢ zielem i pokruszonym lisciem laurowym. Odtozy¢ w po-
dtuznym naczyniu na ok. 3 dni w chtodne miejsce. £0s0$ powinien puscic-
sos. Od czasu do czasu przetozy¢ filety z gory na dét i odwrotnie. Po trzech
dniach wyja¢ z naczynia, delikatnie optuka¢ solanke i od gtowy zawiesi¢ na
metalowym lub drewnianym precie. Wedzi¢ w zimnym dymie ok. 36 godz.
Podawaé¢ z pieczywem i mastem, udekorowac plasterkami cytryny.

Uwaga! Do wedzenia nie nadajg sie tososie mrozone lub
uszkodzone, ryba musi by¢ wytgcznie $wieza i nie przetamana.

Wegorz wedzony
1 kg wegorza, 200 g soli

Wegorza wypatroszy¢, umy¢, dobrze natrze¢ solg, odstawié
na 6 godz. Wyja¢ z soli, umy¢ i osuszy¢. Nawlec od gltowy na metalowy pret
tak, aby jeden nie dotykat do drugiego. Rozpali¢ ognisko pod wedzarnia,
zawiesi¢ wegorza u wylotu otworu z dymem i osusza¢ ok. 30 min. Nastep-
nie przykry¢ z gory workiem jutowym i trzymaé¢ ok. 2 godz. (zaleznie od
wielkosci ryby) w gorgcym dymie. Wyja¢ z dymu, ostudzié, wyporcjowac
i podawa¢ z pieczywem, mastem i cytryng pokrajang w stozek do wyci$nie-
cia na rybe.



500 g poledwicy bosmanskiej, 100 g zielonego groszku, 150 g
oleju, cytryna, gtéwka sataty

Poledwice pokraja¢ na 8 porcji. Utozy¢ na pétmisku na umy-
tych lisciach sataty. Cytryne obraé, pokraja¢ w plasterki i potozyé na pole-
dwicy. Posypa¢ groszkiem i zala¢ oliwag. Sporzadzi¢ na 1 godz. przed poda-
niem.

Sledz a la befsztyk tatarski

1 kg $ledzi solonych, cytryna, 100 g cebuli, 100 g grzybkéw
marynowanych, 100 g ogérkéw kwaszonych, 50 g oliwy, 8 z64-
tek, pieprz

Sledzie namoczyé, oczysci¢, zdjaé skére i wyfiletowaé. Doktad-
nie wyjaé osci. Sledzie posiekaé na bardzo drobne kawatki lub zemleé. Do
masy doda¢ troche oliwy i pieprzu, dobrze wymiesza¢. Wyporcjowa¢ okra-
gte, ptaskie porcje i utozy¢ na poétmisku. W $rodku porcji zrobi¢ wgtebienie
i wiozy¢ z6ttko. Cebule, ogorki i grzybki drobno posieka¢ i utozy¢ obok por-
cji. Udekorowac zielening i papryka. Cato$¢ pola¢ delikatnie oliwg i podac
z pieczywem i mastem.

Plocie, okonie, karpie po gospodarski! (weki)

2 kg ryb, 300 g oleju, 100 g maki, 150 g koncentratu pomido-
rowego, 150 g cebuli, 2 kostki rosotu z drobiu, pieprz, sél

Ryby oczysci¢, odgtowié, umy¢, osoli¢ i usmazyé obtoczone
w mace; ostudzi¢. Cebule obraé, pokraja¢ w potplasterki, usmazy¢ na oleju,
doda¢ koncentrat pomidorowy, sél i pieprz; dobrze wymiesza¢, podla¢ ro-
sotem, zagotowaé, ostudzi¢. Rybe utozy¢ w stoikach i zala¢ zimnym sosem.
Stoiki zakreci¢ i gotowa¢ 30 min. w wodzie; wyja¢, ostudzi¢ i przechowywaé
w chtodnym miejscu do ok. 2 mie$. Przygotowane w ten sposéb ryby mozna
podawaé réwniez bez wekowania (inne gatunki ryb przygotowuje sie do we-
kowania w taki sam spos6b).



2 kg $ledzi $wiezych, szklanka octu, 100 g cebuli, 50 g cukru,
lis¢ laurowy, ziele angielskie, sél, pieprz

Sledzie wypatroszyé, umy¢ i dobrze nasolié. Odstawi¢ na 2-
-3 godz. Cebule obraé, pokraja¢ w poétplasterki. 2 szklanki wody z octem za-
gotowac z cebula, lisciem, zielem, solg, cukrem oraz pieprzem. Ostudzi¢ i za-
la¢ $ledzie w szklanym lub emaliowanym naczyniu. Sledzie dochodzg do naj-
lepszego smaku po 2 dniach.

Sledz darlowski

I kg $wiezych $ledzi, 60 g maki, 40 g koncentratu pomidoro-
wego, 300 g oleju, 100 g cebuli, pieprz, cukier, sél

Sledzie wypatroszyé, umy¢, osoli¢, obtoczyé w mace i usmazy¢é
na goracym oleju. Utozy¢ w glebszym naczyniu i odstawi¢. Cebule pokrajaé¢
w péiplasterki, usmazy¢ na oleju, doda¢ koncentrat pomidorowy, osoli¢,
doda¢ pieprz i szczypte cukru, wymiesza¢; zagotowac. Gorgcym sosem za-
la¢ rybe i odstawi¢ do wystudzenia. Podawa¢ na zimno.

Sledz po wiosku

800 g $ledzi, 300 g satatki wioskiej, 10 oliwek, 50 g groszku
zielonego, 200 g majonezu, pomidor, gtéwka sataty

Umyte listki sataty ulozy¢ na pétmisku. Sledzie przygotowaé
jak do $ledzia w oleju. Na listkach sataty utozy¢ satatke wioskg - na niej - ka-
watki $ledzia. Majonez zmiesza¢ z pokrajanymi oliwkami (5 szt.) i groszkiem
zielonym. Sos natozy¢é na $ledzie. Na wierzchu udekorowaé przekrajanymi
na potowy oliwkami, plasterkami pomidora lub listkami sataty.

Sledz po japorisku

800 g $ledzi, 4 jajka, 100 g fasoli, 150 g majonezu, jabtko, 100 g
cebuli

Sledzie przygotowaé jak do $ledzia w oleju. Jajka ugotowaé
na twardo, obraé¢, przekraja¢ na potowki. Fasole ugotowa¢ na miekko tak,
aby ziarna pozostaty cale, odcedzi¢, ostudzi¢. Jabtko i cebule pokraja¢ w ko-
stke. Wszystkie skiadniki wymiesza¢ z majonezem, dodajac szczypte cukru
i soli. Sos japonski natozy¢ na potmisek, na wierzchu utozy¢ potéwki jajka
obok siebie i na jajkach potozy¢ pokrajanego $ledzia. Udekorowa¢ zielening
i papryka. Podawa¢ z pieczywem i mastem.



1 kg $ledzi, 200 g octu, 200 g cebuli, li$¢ laurowy, ziele angiel-
skie, cukier, sol

Sledzie oczyscié i wymoczyé. Przygotowaé zalewe: 3 szklanki
wody zagotowaé, doda¢ pokrajang w potplasterki cebule, ocet i przyprawy.
Zalewe ostudzi¢ i zala¢ $ledzie. Podawa¢ po 24 godz. z pieczywem i mastem.

Sledzie w oliwie

1 kg $ledzi, 250 g cebuli, 150 g oliwy, pét cytryny, na¢ pie-
truszki, papryka

Sledzie oczysci¢ i moczy¢ ok. 24 godz., zmieniajac wode. Wy-
jac¢, Sciagna¢ skore, doktadnie wyfiletowaé, wyja¢ pojedyncze osci. Utozyé
na potmisku (jezeli filety sa za duze, przekraja¢). Obrang cebule pokraja¢
drobno w kostke i skropi¢ cytryna. Utozy¢ obok $ledzi i zala¢ oliwg. Udeko-
rowaé listkami pietruszki i plasterkami czerwonej papryki lub pomidora.

Sledz w $mietanie

1 kg $ledzi, 200 g cebuli, jabtko, 150 g $mietany, pomidor,
zielenina, cukier, pieprz

Sledzia przygotowaé jak do $ledzia w oliwie. Cebule pokrajaé
w pélplasterki i sparzy¢. Jabtka obraé¢ i pokraja¢ w paski. Smietane doprawi¢
szczypta soli, pieprzu i cukru, wymiesza¢ z cebulkg i jabtkiem. Utozy¢ Sle-
dzie na po6tmisku i zala¢ sosem. Udekorowaé listkami sataty lub plasterkami
pomidora.

Yinaigrette ze $ledziem

300 g $ledzi, 200 g ziemniakéw, cebula, ogérek kwaszony,
100 g fasoli, 100 g majonezu, cytryna, satata, pomidor, cukier,
pieprz

Oczyszczonego $ledzia pozbawi¢ skéry i osci i drobno pokra-
ja¢. Ugotowane ziemniaki obra¢, pokraja¢ w kostke, to samo zrobi¢ z cebula.
Obrane i pokrajane w kostke ogoérki odcisng¢. Fasole ugotowaé, odcedzi¢
i ostudzi¢. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ z dodatkiem przypraw, stosownie
do smaku, doda¢ sok z cytryny. Doda¢ cze$¢ majonezu i tez wymieszaé. Ufor-
mowac okragte porcje. Obciggnaé majonezem. Udekorowaé¢ dzwonkami $le-
dzia, plasterkami ugotowanego na twardo jajka, plasterkami pomidora i li-
stkami sataty. Podawac¢ z pieczywem i mastem.



ZUPY

Zupy rybne lub sporzadzane na wywarach z ryb sg dosko-
nale pod wzgledem smakowym, a z takimi dodatkami, jak paszteciki, zefliki,
kulebiaki, tworzg harmonijng cato$¢. Mozna je podawaé¢ na przyjeciach
okoliczno$ciowych, a takze uwzglednia¢ w urozmaicaniu codziennego jadto-
spisu domowego.

Farsze do pasztecikéw, pizzy oraz kulebiakéw mozna sporza-
dza¢ wedtug wiasnego uznania, stosujagc normatywy podane w ksigzce.

Barszcz czerwony ,wigilijny”

500 g kosci i tbéw z ryby, 300 g wioszczyzny, 300 g burakdw,
cytryna lub kwasek cytrynowy, cukier, na¢ pietruszki, czosnek,
majeranek, pieprz, sol

Kosci grzebietowe z filetowania ryb optuka¢ i wstawi¢ do
garnka z obranymi i umytymi jarzynami, zala¢ zimng wodg i osoli¢. Goto-



waé ok. 20 min. na wolnym ogniu. Umyte i obrane buraki pokraja¢ na pla-
sterki, doda¢ do wywaru, gotowa¢ 15 min. Doda¢ kwasek cytrynowy, sél.
cukier, roztarty czosnek i majeranek, zagotowaé i odstawi¢. Przecedzi¢ przez
sito i podawac w filizankach z pasztecikami morskimi, paluszkami, zeflikami,
ostrobokiem po piekarsku lub kulebiakiem.

Bulion z filizanek

500 g kosci grzbietowych i gtéw ryby, 150 g wioszczyzny,
kostka rosotu, $rednia cebula, pieprz, sél

Kosci i glowy ryb oczysci¢ i umy¢, wstawi¢ do garnka wraz
z umytymi i obranymi warzywami. Zala¢ wodg i osoli¢, gotowa¢ ok. 20 min.
na bardzo matym ogniu. Cebule oczysci¢, przekraja¢ na potowy i podpiec
na ptycie kuchennej, doda¢ do wywaru, wrzuci¢ kostke rosotu, doprawi¢ do
smaku. Odstawi¢ do sklarowania i odcedzi¢ do innego naczynia. Podawaé
w filizankach. Jako dodatek mozna zastosowac surowe z6ttko rozbite w bu-
lionie, paluszki, paszteciki.

Zupa z krewetek

500 g krewetek, 100 g Smietany, 100 g masta, 50 g maki, pieprz,
kostka rosotu z drobiu, sol

Krewetki umy¢, wyjaé ze skorupek i oczysci¢. Ugotowacd
w 1 losolonej wody (ok. 15 min.). Odcedzi¢ i przetrze¢ przez sito, doda¢ do wy-
waru. Z maki i masta zrobi¢ zasmazke i doda¢ do wywaru z krewetkami, do-
la¢ rosot z kostki i doprawi¢ do smaku. Zagotowa¢ i doda¢ $mietang. Poda-
waé z groszkiem ptysiowym lub grzankami z butki pokrajanej w kostke.

Zupa wegierska z rybv

500 g ryb, 50 g koncentratu pomidorowego, 50 g maki, 100 g
masta, po6t paczki ostrej papryki, 150 g Smietany, 300 g wiosz-
czyzny, sol

Ryby oczysci¢, umyé, pokraja¢ i ugotowaé wraz z jarzynami;
osoli¢. Po ok. 15 min. wszystko odcedzi¢. Rybe obra¢, wtoszczyzne pokrajac¢
w kostke, doda¢ ponownie do odcedzonego wywaru. Z maki i masta zrobic¢
zasmazke, dosypa¢ papryke, doda¢ koncentrat i podsmazy¢. Doda¢ do zupy,
zagotowaé. Doprawi¢ $mietang. Podawaé z pieczywem.

Zur wedkarski

1 kg ryb stodkowodnych, 2 torebki zurku, 2 zabki czosnku,
majeranek, 150 g $mietany, kostka rosotu, pieprz, sol



Ryby oczysci¢, umyé, ugotowa¢ w osolonej wodzie (2 I). Ry-
by wyja¢, obraé¢ z osci, migso ponownie wiozy¢ do wywaru, dodac rosét i pieprz,
utarty czosnek i majeranek; zagotowa¢. Rozprowadzony w wodzie zurek do-
da¢ do wywaru. Zupe doprawi¢ $mietang. Podawac z ziemniakami.

Zupa bosmanska

1 kg ryb morskich, 60 g cebuli, 100 g maki, 150 g pieczarek,
100 g masta, 200 g wioszczyzny, kostka rosotu, tyzeczka sprosz-
kowanej papryki, pieprz, sél

Rybe oczysci¢, umy¢, pokraja¢ na kawatki i ugotowaé¢ w 2 1
wody (ok. 20 min.). Wioszczyzne obraé, utrzeé'na tarce. Ryby wyjaé¢; wiozyé
i ugotowac jarzyny. W tym czasie obra¢ ryby z osci i wlozy¢ do jarzyn. Pie-
czarki i cebule umy¢ i pokraja¢, usmazy¢ na masle, posypa¢ maka, wymie-
sza¢, dodac¢ papryke i pieprz. Doda¢ do garnka z rybg i wloszczyzng, dopra-
wi¢ do smaku, dodac¢ rosot; gotowa¢ 5 min. Podawa¢ z pieczywem.

Zupa rybna z tapioka
500 g ryb morskich, 100 g tapioki, kostka rosotu, sol, pieprz

Oczyszczong rybe pokraja¢ na kawatki, ugotowaé¢ w 1,5 1wo-
dy. Rybe wyjac¢ i obra¢ z miesa. Do wywaru doda¢ tapioke i rosét, gotowac
10 min. Dodaé¢ mieso z ryby, doprawi¢ do smaku.

Zupa cebulowa i rybg i grzankami

1 kg ryb morskich, 150 g cebuli, kostka rosotu, 5 g maki, 10 g
masta, 15 g $mietany, $Swieza butka, pieprz, sél

Ryby oczysci¢ i ugotowaé¢ w 2 1lekko osolonej wody. Cebule
obra¢, umy¢ i cze$¢ przetrze¢ do wywaru, a reszte pokraja¢ i ugotowac z ro-
sotem. Ugotowang cebule przetrze¢ do ryby. Z maki i masta zrobi¢ zasmazke,
doda¢ do zupy, zagotowac. Odstawi¢, doda¢ $mietane. Podawac z grzankami
z butki pokrajanej w kostke.

Zupa neapolitanska
500 g ryb morskich, 100 g twardego sera zo6ttego, 150 g maka-
ronu, kostka rosotu z drobiu, 50 g masta, 2 zéttka, 150 g $mie-

tany, nac¢ pietruszki, sol

Ryby oczysci¢, umyé, ugotowaé w 2 1wody. Przetrze¢ przez
sito, wiozy¢é do wywaru, dodaé szklanke rosotu, wsypa¢ makaron i zagoto-



waé; odstawi¢ i doprawi¢ do smaku. Zéhka, utarty ser i $mietane dobrze
wymiesza¢ i doda¢ do zupy. Podawaé posypana posiekana nacig pietruszki.

Zupa ucha

2 kg réznych ryb stodkowodnych, 100 g cebuli, 150 g masta,
100 g maki, 150 g $mietany, peczek naci pietruszki, kminek,
kwasek cytrynowy, cukier, kostka rosotu z drobiu, wioszczy-
zna, pieprz, sol

Ryby oczysci¢, ugotowaé¢ razem z oczyszczonymi jarzynami,
osoli¢. Wywar odcedzi¢ do osobnego garnka. Ryby obra¢ z oéci, wtozy¢ do
wywaru. Cebule pokraja¢ i podsmazy¢ na masle, doda¢ make, podsmazyc.
Doda¢ do garnka z ryba, zagotowaé, doda¢ przyprawy i kostke rosotu. Od-
stawi¢, doda¢ $mietane i posiekang na¢ pietruszki. Podawa¢ z makaronem.

Zupa zeglarska

2 kg ryb morskich, 50 g maki, tyzka ostrej papryki, 300 g zie-
mniakéw, 200 g wioszczyzny, kostka rosotu

Ryby oczysci¢, umy¢, pokraja¢ na kawatki. Ugotowaé w wo-
dzie (2 1) z dodatkiem jarzyn i kostki rosotu, osoli¢. Ryby wyjaé¢, obra¢ i wio-
zy¢ z powrotem do wywaru. Ziemniaki pokraja¢ w kostke, doda¢ do garnka
z ryba. Doprawi¢ do smaku, gotowa¢ 20 min. Zrobi¢ zasmazke z masta, maki
i papryki, doda¢ do zupy, zagotowaé; podawac z pieczywem.

Zupa mazurska

2 kg okoni, ptoci, leszczy, kostka rosotu, 150 g makaronu,
papryka, 150 g $mietany, 3 $wieze pomidory, pieprz, sol

Ryby oczysci¢ i ugotowa¢ w 2 | wody. Wyjaé, obra¢ z osci
i wiozy¢ z powrotem do wywaru. Zagotowac, wsypa¢ makaron; po ugoto-
waniu makaronu wiozy¢ pokrajane pomidory. Doprawi¢ do smaku rosotem
i przyprawami. Doda¢ Smietane. Posypa¢ posiekang nacig pietruszki lub ko-
perkiem. Podawa¢ z pieczywem.

Zupa szczecinska

1 kg biekitka, 150 g zielonego groszku, 100 g masta, 50 g ma-
ki, kostka rosotu, 150 g $mietany, pdt peczka naci pietruszki,
pieprz, sol

Ryby oczysci¢, ugotowa¢ w 1,5 1osolonej wody. Wyja¢, obraé
z odci, przetrze¢ przez sito. Whozy¢ do wywaru, doda¢ groszek z puszki. Spo-



rzadzi¢ zasmazke z maki i masta. Doprawi¢ rosotem i przyprawami do smaku,
zagotowac. Podawac w filizankach z grzankami z butki pokrajanej w kostke.
Posypa¢ posiekang nacig pietruszki.

Zupa rumfordzka

500 g ryby wedzonej, 250 g grochu, 150 g wioszczyzny, 200 g
ziemniakéw, 100 g cebuli, kostka rosotu z drobiu, 100 g ma-
sta, 50 g maki, pieprz, sol

Rybe obra¢ z osci i skory, pokraja¢ w kawatki. Groch umyg,
ugotowaé¢ w 1 1wody tak, aby byt miekki, ale caly. Witoszczyzne i ziemniaki
obra¢, pokraja¢ i ugotowac¢ razem z grochem. Zrobi¢ zasmazke z masta i ma-
ki z dodatkiem pokrajanej cebuli. Wtozy¢ do garnka z grochem, zagotowac,
doprawi¢ do smaku i doda¢ pokrajang rybe. Podawac¢ z pieczywem.

Zupa zielona

500 g ryb morskich, 150 g szczawiu, 2 jajka, kostka rosotu,
50 g maki, 150 g $Smietany, 300 g ziemniakéw, cukier, sol

Obrane ziemniaki pokraja¢ w kostke. Ryby oczysci¢, wyfile-
towaé, pokraja¢ w kostke, obtoczy¢ w mace iusmazyé. Szczaw przebrad,
optukac i posieka¢. Ziemniaki zala¢ wodg (2 1), doda¢ rosot i gotowac; gdy
ziemniaki beda miekkie, doda¢ rybe i szczaw; gotowa¢ 10 min. Make roz-
miesza¢ ze $mietang i doda¢ do zupy. Jajka ugotowac na twardo, obrac i po-
sieka¢, doda¢ do zupy. Podawaé z pieczywem.

Rosolnik

200 g og6rkéw kwaszonych, 1,5 1bulionu z ryby, 300 g ziem-
niakéw, 150 g $mietany, 50 g maki, peczek koperku, cukier,
pieprz

Ogorki obraé, pokraja¢ w kostke i poddusi¢ z mastem. Ziem-
niaki obra¢, pokraja¢ w drobng kostke, podla¢ bulionem i ugotowa¢. Dodaé
uduszone ogo6rki i rozbita z woda make. Zagotowaé, doprawi¢ do smaku
cukrem, pieprzem i solg; podprawi¢ $mietang, doda¢ posiekany koperek.
Podawac¢ z pieczywem.

Zupa segetynska z rozpiéra
1 kg rozpidra, 400 g $wiezej kapusty, 100 g cebuli, 100 g maki,

100 g masta, 50 g koncentratu pomidorowego, majeranek,
czosnek, kostka rosotu z drobiu, pieprz, sél



Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ w kostke. Cebule obrag,
pokraja¢ w kostke. Kapuste oczysci¢, pokraja¢ w duzg kostke i gotowaé
w 1 1osolonej wody. Rybe posoli¢, obtoczyé w mace i usmazy¢ na masle,
doda¢ przyprawy - czosnek, majeranek, pieprz i koncentrat pomidorowy.
Doktadnie wymiesza¢, doda¢ wszystko do garnka z kapusta, doda¢ kostke
rosotu, poddusi¢ (ok. 15 min.). Podawa¢ z pieczywem.

Zupa czorba

1 kg leszcza, 150 g ryzu, 150 g masta, kostka rosotu z drobiu,
200 g $mietany, 100 g cebuli, 200 g wioszczyzny, pieprz, ce-
bula, na¢ pietruszki

Wioszczyzne oczysci¢, optukaé i ugotowaé. Leszcza oczyscic,
umy¢. Wioszczyzne wyjaé z naczynia, do pozostatego wywaru wiozyé porcje
leszcza, gotowa¢ 10 min. Rybe wyjaé, ostudzi¢, obra¢ z osci i pokraja¢. Ryz
doda¢ do wywaru, a gdy bedzie miekki - wiozy¢ pokrajang rybe. Osoli¢,
doda¢ pieprz oraz rosét z drobiu, zagotowaé. Odstawi¢, ostudzi¢. Przed po-
daniem doda¢ $mietane. Na talerzu posypa¢ zupe drobno posiekang nacig
pietruszki oraz doda¢ kawaltki surowego masta.

Zupa rakowa (krem)

Ugotowane i obrane szyjki rakowe zemle¢, rozprowadzi¢ ro-
sotem, doda¢ zasmazke z maki i masta, osoli¢, zagotowac. Gesta zupe pod-
prawi¢ $Smietang kremowa. Podawac¢ w filizankach z groszkiem ptysiowym.

Zupa z rekina

500 g rekina, 50 g masta, 50 g maki, 100 g $mietany, kostka ro-
sotu, paczka groszku ptysiowego, pieprz, sol

Rekina oczysci¢, pokraja¢, umy¢ i wiozy¢ do garnka, zala¢
wodg (1,5 1), osoli¢ i gotowa¢ ok. 15 min. Rybe wyja¢, obra¢ z osci, mieso
przetrze¢ przez sito, przetarte doda¢ do wywaru. Z maki i masta zrobi¢ za-
smazke. Doda¢ do zupy, zagotowaé, doprawi¢ do smaku, zala¢ szklanka
rosotu. Podgotowaé 5 min., odstawi¢, doda¢ $mietane. Podawaé z groszkiem
ptysiowym.

Frykadelki z ostrobuka w rosole
1 kg ostroboka, 50 g marchwi, 50 g selera, 50 g pora, jajko,

40 g kaszy manny, 20 g margaryny, 50 g cebuli, kostka rosotu
wotowego lub z drobiu, sél, pieprz, na¢ pietruszki



Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, optukaé, zdja¢ skoére. Cebule
obra¢, optukaé, pokraja¢ na kawaiki i lekko podsmazy¢é na margarynie. Ry-
be wraz z cebulg zemle¢. Dodac¢ jajko, kasze manne, sél i pieprz; dobrze wy-
robi¢. Z masy uformowaé¢ mate, okragte kuleczki. Z kosci grzbietowych
oraz oczyszczonych warzyw sporzadzi¢ ros6t z dodatkiem kostki rosotu.
Gdy ros6t bedzie gotowy, wyja¢ warzywa i kosci z ryby. Jeszcze raz zagotowaé
wrzucajac do rosotu wyporcjowane kuleczki z ryby. Gotowa¢ powoli ok. 10
min. Podawa¢ bardzo gorace, z posiekanag nacig pietruszki.

Zcfliki / siei

1 kg siei, 60 g masta, cytryna, 200 g maki, tyzka sproszkowa-
nej papryki, kminek, proszek do pieczenia, 3 jajka

Sieje oczysci¢, wyfdetowaé, pokraja¢ na kawatki. Z maki,
masta, jajek i proszku do pieczenia przygotowac¢ ciasto, wywatkowaé, po-
kraja¢ w kwadraty. Na kazdym kwadracie potozy¢ rybe, skropi¢ cytryna,
doktadnie zawing¢. Posmarowaé roztrzepanym jajkiem, posypa¢ kminkiem
i papryka, utozy¢ na brytfance, wstawi¢ do gorgcego piekarnika, piec ok.
30 min. Podawa¢ z barszczem lub bulionem.



DANIA GORACE

Ryby smazone, pieczone i gotowane, przygotowane i podane
z odpowiednimi dodatkami, moga z powodzeniem zastgpi¢ dania miesne
Sa doskonate pod wzgledem smakowym i kolorystycznym, a ich wartosci
odzywcze nie ustepujg wartoéci potraw miesnych. Takie potrawy, jak steki,
bryzole, zrazy, szasztyki, podawane z frytkami, pieczarkami oraz réznymi
zestawami suréwek i warzyw gotowanych, mozna z powodzeniem stosowac
jako dania obiadowe, a takze podawac¢ na przyjeciach okoliczno$ciowych.

Przed smazeniem - dla utrzymania soczystosci miesa - obta-
cza sie ryby dokiadnie w mace. Nalezy przy tym pamieta¢ o zasadzie, ze ry-
by do smazenia wktada sie na bardzo goracy ttuszcz, do pieczenia - do roz-
grzanego piekarnika lub prodiza, do gotowania za$ - do wrzgacego wywaru.



Do tzw. dan z patelni, jak stek, szasztyk, bryzol, jako dodatki
zaleca sie frytki, pieczarki w réznych postaciach, sezonowe suréwki lub ja-
rzyny gorace.

Ryby faszerowane mozna podawaé na goraco w ostrych so-
sach, a na diete - z mastem, odgrzewajac rybe na parze.

Karp wigilijny

1 kg karpia, 150 g pieczarek, 100 g margaryny, 100 g maki,
jajko, 300 g mleka, 150 g oleju, pieprz, sél

Karpia oczysci¢, umy¢, pokraja¢ na porcje. Pieczarki umyg,
pokraja¢ w pélplasterki. Make, jajka, mleko i pieczarki wymieszaé¢, osoli¢.
Porcje ryby zanurzy¢ w gestym ciescie i smazy¢ na rozgrzanym oleju. Wyja¢,
pola¢ stopiong margaryna. Podawa¢ z kwaszong kapustg, doprawiong oliwag
i cukrem.

Karp po staropolsku

1 kg karpia, 100 g rodzynkéw, 100 g migdatdw, 100 g maki,
100 g cebuli, 70 g masta, 100 g czerwonego wina, sél, cukier,
kostka rosotu z drobiu

Karpia oczysci¢, umyc¢ i osoli¢. Pergamin posmarowaé ttusz-
czem, potozy¢ na brytfance, utozy¢ karpia w catosci, pola¢é mastem. Wsta-
wi¢ na 15 min. do goracego piekarnika. W tym czasie umy¢ rodzynki, migdaty
sparzy¢ i obra¢ ze skoérki, posieka¢. Cebule obraé, pokraja¢ w kostke i wszy-
stko razem podsmazyé na masle; doda¢ tyzke maki i podrumieni¢. Podlaé¢
rosotem z kostki rozpuszczonej w wodzie (2 szklanki). Karpia wyja¢ z per-
gaminu i potozy¢ na p6tmisku. Pola¢ gorgcym, gestym sosem i podaé. Krajaé
na pétmisku. Udekorowac¢ nacig pietruszki i plasterkami cytryny.

Karp stowianski

1 kg karpia, 60 g masta, tyzka mielonej papryki, 150 g maki,
200 g $mietany, 50 g koncentratu pomidorowego, 100 g oleju,
kostka rosotu z drobiu

Karpia oczysci¢, umyé, wyfiletowaé¢ i pokraja¢ na mate ka-
watki, posoli¢, obtoczyé w mace i usmazy¢ na oleju. Z maki i masta zrobi¢
zasmazke, doda¢ koncentrat pomidorowy i papryke, osoli¢c. Zasmazke pod-
la¢ w garnku rosotem (2 szklanki) i wymiesza¢. Wiozy¢ karpia do powstate-
go sosu i delikatnie wymiesza¢. Zagotowa¢ i odstawi¢ do wystudzenia. Do-
prawi¢ $Smietang, podawac z pieczywem.



1 kg totpygi, 200 g oleju, 200 g selera, 100 g cebuli, 60 g maki,
sol, pieprz, ocet

Totpyge oczysci¢, wyfiletowac. Filety skropi¢ octem i posolic.
Cebule oraz seler umyé¢, zetrze¢ na tarce, dodac pieprz i natrze¢ rybe masa.
Odstawi¢ na 30 min. Rybe pokraja¢ na porcje, obtoczy¢ w mace i usmazy¢
na rozgrzanym oleju. Podawac¢ na goraco, z kwaszong kapustg lub ogérkiem.

Leszcz pieczony
2 kg leszcza, 100 g stoniny, czosnek, sol, pieprz

Duzego leszcza oczysci¢, umy¢, pokrajaé w kostke, natrzeé¢
solg i czosnkiem. Utozy¢ na posmarowanej ttuszczem brytfannie. Obtozy¢
plasterkami stoniny i wstawi¢ na ok. 30 min. do goracego piekarnika. Pole-
waé po wierzchu malg iloScig wody. Podawac z ziemniakami.

Leszcz po poznarisku

1 kg leszcza, 50 g maki ziemniaczanej, 150 g masta, 60 g maki
wroctawskiej, 2 szklanki mleka, butka, jabtko, 60 g cebuli,
kostka rosotu z drobiu, s6l, pieprz

Duzego leszcza oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ na kawatki
(porcje). %&ebule pokraja¢, podsmazy¢ na potowie iloSci masta (na biato).
Wszystko zemle¢, doda¢ make ziemniaczang i jajko, doprawi¢ do smaku;
dobrze wyrobi¢. Z masy uformowaé¢ podtuzny walek, posypa¢ tartg butkag
i utozy¢ na brytfance wysmarowanej ttuszczem. Wstawi¢ do piekarnika i piec
ok. 30 min., polewajac po wierzchu rosotem z rozpuszczonej w wodzie kostki.
Po upieczeniu dobrze ostudzi¢ i pokrajang podawa¢ na gorgco, podgrzewa-
jac pokrajane porcje w sosach lub na parze, albo na zimno, z sosem moskie-
wskim, chrzanowym, pomidorowym itp.

Leszcz po bosmarisku

1 kg leszcza, 100 g maki, 100 g cebuli, pieprz, 60 g masta, 100 g
oleju, sol

Duzego leszcza oczysci¢, umy¢ i nasoli¢, pokraja¢, na porcje
i obtoczy¢ w mace. Usmazy¢ na goracym oleju. Cebule pokraja¢ w plasterki,
osoli¢, usmazy¢ na masle. Nastepnie wiozy¢ rybe do rondla, przesypujac
usmazong cebulg. Przykry¢ i poddusi¢ na wolnym ogniu. Podawac z ziemnia-
kami i suréwka.



Lin w $mietanie
1 kg lina, 150 g cebuli, 100 g maki, 300 g $mietany, sol, ocet,
pieprz

Lina sparzyé, oczysci¢, pokraja¢é na porcje, skropi¢ octem
lub sokiem z cytryny. Utrze¢ na tarce obrang cebule, obtozy¢ rybe, posoli¢
i odstawi¢ na 30 min. Rozgrzac olej, ling obtoczyé w mace i usmazy¢; przeto-
zy¢ do rondla, $mietane rozmiesza¢ z resztg maki, osoli¢, doda¢ pieprz i od-
robine wody; zala¢ rybe. Przykry¢ i wstawi¢ na 10 min. do piekarnika. Udeko-
rowaé nacig pietruszki, satatg lub ugotowanym na twardo i posiekanym jaj-
kiem. Podawaé z ziemniakami i suréwka z warzyw.

lina la (laczki

1 kg lina, 300 g wioszczyzny: seler, pietruszka, marchew,
100 g cebuli, 60 g masta, imbir, 100 g maki, gatka muszka-
totowa, kostka rosotu z drobiu, pieprz, sél, maggi

Lina sparzy¢, $ciagna¢ tuske, oczysci¢, umy¢ i wyfiletowac.
Pokraja¢ w paski. Przygotowang witoszczyzne pokraja¢ réwniez w paski i do-
da¢ warzywa. Podla¢ rosotem i razem z przyprawami dusi¢ ok. 10 min. Do-
prawi¢ do smaku. Zrobi¢ z masta i maki zasmazke, doda¢ do garnka z rybg
i zagotowaé. Podawac z pieczywem.

Pulpety wislane

2 kg uklei, 2 jajka, 100 g cebuli, 20 g masta, pieprz, sél, 50 g
kaszy manny, wywar z jarzyn, cukier, ocet

Ukleje oczysci¢, obgotowaé, starannie umy¢, osaczy¢ z wody
i zemle¢ wraz z zasmazong na biato cebulg. Do masy doda¢ jajka, sol, pieprz
i kasze manne. Dobrze wyrobi¢, wyporcjowa¢ okragte kluseczki i wrzucaé
do gotujacego sie wywaru (wraz z jarzynami), z dodatkiem soli, pieprzu,
cukru i octu. Gotowaé¢ ok. 10 min. na wolnym ogniu. Podawa¢ na gorgco
w jarzynach lub ostrych sosach (chrzanowym, pomidorowym) albo jako
dodatek do flaczkéw rybnych.

Sielawa z wody

1 kg sielawy, 50 g masta, jabtko, sol

Rybe oczysci¢, umyc¢ i nasoli¢. Jabtko obrac i zetrze¢ na tarce.
Folie posmarowa¢ mastem. Potozy¢ na folii utarte jabtko oraz rybe, zawing¢

Scisto w folie, utozy¢ na brytfannie i wstawi¢ na ok. 20 min. do rozgrzanego
piekarnika. Podawa¢ z pieczywem.



1 kg sielawy, 100 g maki, 200 g oleju, jajko, 100 g tartej buiki,
pieprz, sol

Rybe oczysci¢, odgtowi¢, wyporcjowaé, umyé¢ i posoli¢, do-
da¢ pieprz. Jajko dobrze rozbi¢ i osoli€. Rybe obtoczy¢ w mace, nastepnie
w jajku i tartej butce. Uformowa¢, osuszy¢ i smazy¢ na goracym oleju. Po-
dawaé z ziemniakami puree i marchewka z groszkiem.

Sielawa po polsku

1 kg sielawy, 200 g wioszczyzny, 2 jajka, 100 g masta, cytryna,
na¢ pietruszki, sol

Sielawe oczysci¢, odgtowi¢ i umy¢. Umytg i oczyszczong wio-
szczyzne zetrze¢ na tarce w paski i ugotowa¢ w 1 1wody. Ugotowane na twar-
do jajka obrac i posieka¢; posieka¢ réwniez na¢ pietruszki. Rybe wiozy¢ do
rondla z jarzynami i gotowaé¢ ok. 10 min. na wolnym ogniu. Wyjaé na p6t-
misek i na kazdej porcji potozy¢ kawatek surowego masta i cytryne pokraja-
ng w stozki (do wycisniecia). Posypa¢ posiekanymi jajkami i nacig pietruszki.
Podawa¢ z ziemniakami lub pieczywem.

Filety delikatesowe

1 kg sielawy, 200 g pieczarek, 100 g koncentratu pomidorowe-
go, 50 g masta, gtéwka sataty, pieprz, sol

Sielawe oczysci¢, umy¢ i wyfiletowaé. Osoli¢, doda¢ pieprzu,
posmarowaé¢ koncentratem pomidorowym, przetozy¢ pokrajanymi pieczar-
kami, posoli¢. Dwa filety ztozy¢ razem i zawing¢ w duzy lis¢ sataty. Folie
posmarowa¢ mastem i zawing¢ szczelnie filety. Piec ok. 30 min. w piekarni-
ku. Podawa¢ z pieczywem.

Mietus po polsku

15 kg mietusa, 2 | soku z ogorkéw kwaszonych, 100 g masta,
200 g maki, ocet lub cytryna, 100 g chrzanu, 200 g $mietany,
sol, cukier, kostka rosotu, 2 pomidory

Mietusa oczys$ci¢, umy¢, wyfiletowaé, pokraja¢ na duze por-
cje. Sok z ogérkéw, zagotowac i zszumowac tyzka cedzakows. Wiozyé por-
cje mietusa, gotowac¢ ok. 25 min. na wolnym ogniu. Sporzadzi¢ sos chrzanowy:
z masta i maki zrobi¢ biatg zasmazke i rozprowadzi¢ rosotem z kostki ciggle
mieszajac. Dodaé s6l, cukier i utarty chrzan z octem; odstawi¢, doda¢ $mie-



tane. Mietusa wyja¢, osaczy¢ i potozy¢ na talerzu lub pétmisku. Podlaé so-
sem chrzanowym z dodatkiem pokrajanych w kostke pomidoréw. Podawaé
z ziemniakami z wody, posypanymi posiekanym koperkiem lub nacig pie-
truszki.

Klern po warszawski!

1,5 kg klenia, 100 g maki, 60 g masta, 200 g rabarbaru, 100 g
mleka, 300 g oleju, jajko, 2 cytryny, pieprz, sol

Ryby oczyséci¢, umyé¢, pokraja¢ na porcje, nasoli¢, dodac
pieprzu i skropi¢ sokiem z potowy cytryny. Z maki, jajka i mleka sporzadzi¢
lekko osolone ciasto. Rabarbar obra¢, umy¢, drobno pokraja¢, doda¢ do
ciasta i wymiesza¢. Rybe obtoczy¢ w mace, podsmazy¢; w potowie smazenia
zdja¢ z patelni i dobrze zamacza¢ w cieécie, ponownie potozy¢ na patelni,
usmazy¢, przykry¢ i lekko poddusi¢. Podawac z suréwka z marchwi i jabtek.

Kotlety z klenia

1 kg Kklenia, $wieza butka, 100 g buiki tartej, jajko, 100 g maki,
100 g mleka, 200 g oleju, pieprz, sol
?

Klenia oczysci¢, umy¢, wyfiletowaé, wyjaé osci i pokraja¢ na
kawatki. Posieka¢ tasakiem lub duzym nozem i wyrobi¢ na jednolita mase
z dodatkiem soli i pieprzu. Wyporcjowa¢ okragte ptaskie porcje. Z maki
i jajka przygotowac osolone ciasto. Porcje macza¢ w cieScie i tartej butce.
Uformowac i smazy¢ na gorgcym oleju. Zdja¢ z patelni i podawa¢ z ziemnia-
kami gotowanymi lub frytkami oraz sezonowg suréwka.

Okonie po wedkarsko

Okonie, ttuszcz, folia aluminiowa, ziemniaki, sol

Okonie oczysci¢, nasoli¢. Folie posmarowaé tluszczem. Po 1
sztuce lub porcji ryby szczelnie zawing¢ w folie i upiec w rozpalonym ognisku
(ok. 20 min.). Ziemniaki obra¢, posoli¢, zawina¢ pojedynczo w foli¢ posma-
rowang ttuszczem (wiozy¢é do ogniska wczesniej) i piec razem z rybami.

Szczupak po polsku

1 kg szczupaka, peczek wioszczyzny, 2 jajka, 100 g masta,
2 pomidory, peczek naci pietruszki, cukier, sél

Wioszezyzne umyé, obraé, optukaé, zetrze¢ na tarce w paski.
Zala¢ woda, osoli¢, doda¢ cukier i zagotowaé. Szczupaka przygotowac i po-



kraja¢ na porcje. Wiozy¢é do warzyw i gotowa¢ 15 min. na wolnym ogniu.
Jajka ugotowaé¢ na twardo, obra¢, pokraja¢ na 4 czesci, osoli¢. Rybe wyjaé
na poétmisek, na kazdej, goragcej porcji potozy¢ jajko, pokrajany pomidor
i surowe masto, posypa¢ posiekang nacig pietruszki. Podawa¢ z ziemniakami.

«r indyjski!

1 kg szczupaka, 40 g koncentratu pomidorowego, 60 g maki,
kostka rosotu, 60 g masta, curry, na¢ pietruszki, 50 g smalcu,
100 g $mietany, sol

Szczupaka oczyscié, umy¢, nasoli¢, utozy¢ na brytfance po-
smarowanej ttuszczem i wstawi¢ na 15 min. do piekarnika. Po wierzchu po-
la¢ rybe matg iloscig ttuszczu. Z maki i masta zrobi¢ zasmazke, dodac 2 szklan-
ki rosotu, wymiesza¢, dodac curry i zagotowa¢, doda¢ $mietane; gestym so-
sem pola¢ szczupaka. Koncentrat pomidorowy potozy¢ na wierzchu (kropki
wycisniete z tutki), posypa¢ posiekang nacig pietruszki, zapiec (5 min.) w
piekarniku. Podawac na goraco z pieczywem lub ziemniakami i satata.

Szczupak w Maderze

1 kg szczupaka, 150 g pieczarek, 100 g oleju, 100 g cebuli,
butka, 100 g mleka, jajko, 50 g masta, cukier, sél, pieprz;
sos: 100 g masta, 50 g maki, kostka rosotu, 100 g wina Ma-
dera, 50 g koncentratu pomidorowego

Szczupaka oczysci¢, wyfiletowaé, Sciggnaé¢ skére i pokrajac
na mate kawaitki. Butke namoczyé w mleku. Cebule pokraja¢, usmazy¢ na
masle. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ i zemle¢. Doda¢ pieprz, jajko i sol,
dokfadnie wyrobié. Uksztattowa¢ w podtuzny watek, utozy¢ na brytfance
posmarowanej olejem i zapiec w piekarniku (ok. 20 min.). Sporzadzi¢ sos:
z maki i masta zrobi¢ zasmazke, rozprowadzi¢ rosotem (2 szklanki) i zago-
towaé; doprawi¢ do smaku, doda¢ koncentrat i wino. Rybe wyjaé¢, pokrajac¢
i zala¢ goragcym sosem. Podawac¢ z ziemniakami i goraca jarzyng (fasolka
szparagows).

f laczki ze szczupaka

1 kg szczupaka, 200 g marchwi, 100 g pietruszki, 100 g selera,
200 g cebuli, 100 g masta, 150 g maki, pot paczki imbiru, gatka
muszkatotowa, 10 g majeranku, kostka rosotu z drobiu, strgk
papryki, sol, pieprz ,

Szczupaka oczysci¢, wyfiletowaé, ugotowaé w stonej wodzr
i ostudzi¢. Wszystkie jarzyny umyc¢ i oczys$ci¢, pokraja¢ w paski wraz z ce-



bulg. Jarzyny ugotowa¢ w malej ilosci wody, nastepnie doda¢ pokrajanego
w paski szczupaka, oraz pieprz, sél, imbir, majeranek i gatke utartg na tarce.
Przygotowa¢ zasmazke z masta, maki i papryki, doda¢ do gotujacego sie
w rondlu szczupaka. Doprawi¢ do smaku i zagotowaé. Podawac z pieczywem.

Medalion ze szczupaka

1 kg szczupaka, 50 g masta, 3 butki, 150 g maki, 200 g mleka,
100 g tartej buiki, jajko, 300 g oleju, pieprz, sél

Szczupaka oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ na ptaskie porcje
i osoli¢. Butke pokraja¢ w cienkie paski, podsmazy¢, zdjg¢ z patelni i zmie-
sza¢ z tartg butka. Z mleka, jajek i maki zrobi¢ ciasto. Szczupaka moczy¢
w cieScie, nastepnie w grzankach wymieszanych z tartag butka. Nozem Ilub
tasakiem uformowac¢ porcje, lekko obsuszy¢. Smazyé tuz przed podaniem.
Podawac z fasolkg szparagowg z mastem i tartg butka.

Sandacz ,,de Gaulle"

1,5 kg sandacza, 300 g pieczarek, 400 g oleju, 0,5 1 mleka,
100 g biatego wina, 300 g maki, 2 jajka, sol

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ na porcje i osoli¢. Pie-
czarki umy¢ i pokraja¢. Z mav:, z6ttek, mleka i soli zrobi¢ dobrze wymiesza-
ne ciasto, doda¢ pieczarki i biate wino oraz piane ubitg z bialek. Sandacza
obtoczy¢ w mace i lekko podsmazy¢ na oleju. Nastepnie zdja¢ z patelni, uma-
cza¢ obficie w ciescie i smazy¢ w duzej ilosci rozgrzanego oleju. Podawacé
na goraco, z frytkami i satatkg z czerwonej kapusty z jabtkami.

Sandacz zapiekany z warzywami

1 kg sandacza, 50 g marchwi, 50 g selera, 50 g pietruszki, 50 g
cebuli, 150 g pomidoréw, 80 g margaryny, 20 g tartej butki,
30 g utartego sera zottego, sol, pieprz

Ryby oczysci¢, optukaé, wyfiletowaé. Warzywa Umy¢, oczys-
ci¢, pokraja¢ w plastry. Wtozy¢ do rondelka, wla¢ 2-3 tyzki wody i 20 g mar-
garyny. Osoli¢ i udusi¢ na pétmiekko. Filety z ryby osoli¢, doda¢ pieprz i uto-
zy¢ na ogniotrwatym pdétmisku. Skropi¢ stopiong margaryna. Rybe pokry¢
jarzynami, na wierzchu utozy¢ optukane, pokrajane w plastry pomidory.
Cato$¢ posypaé utartym serem i wstawi¢ do piekarnika. Piec ok. 25 min.,

odla¢ woda (2-3 tyzki). Pola¢ stopiong margaryng ze zrumieniong tartg
itkg. Jako dodatek poda¢ pieczywo lub ziemniaki.



1 kg amura, jajko, 200 g mleka, 150 g oleju, 150 g cebuli, 100 g
bulki tartej, 100 g masta, 100 g maki, sol, pieorz

Amura wypatroszyé, oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ na ka-
watki i zemle¢. Z maki, jajka, mleka i soli zrobi¢ ciasto. Pokrajang cebule
przesmazy¢ na masle, doda¢ do farszu wraz z solg i pieprzem. Uformowacé
okragte ptaskie porcje, nastepnie maczac je w ciescie i obtacza¢ w tartej butce.
Po lekkim przeschnieciu smazy¢ na goracym oleju. Podawaé z pieczywem
albo jako danie obiadowe z suréwka.

Amur pieczony

1,5 kg amura, 100 g masta, cytryna, peczek naci pietruszki,
2 zagbki czosnku

Rybe oczysci¢, umyé i osoli¢, natrze¢ czosnkiem utartym z so-
la. Wiozy¢ do $rodka naé pietruszki. Skropi¢ sokiem z potowy cytryny i uto-
zy¢ w brytfannie posmarowanej olejem. Piec ok. 20 min., podlewajgc woda.
Gdy bedzie rumiany, wyja¢ na pétmisek i pokraja¢, udekorowaé plasterkami
cytryny i surowym mastem. Podawac jako danie obiadowe z ziemniakami
z zielening i suréwka lub jako przystawke - z pieczywem.

Ambasadris

2 kg sandacza, 300 g pieczarek, 400 g maki, 200 g masta, 3 jaj-
ka, 0,5 1mleka, cytryna, pieprz, sél

Sandacza oczysci¢, umyé¢, wyfiletowaé, nasoli¢. Z maki i ma-
sta zrobi¢ zasmazke, rozprowadzi¢ mlekiem, osoli¢ i gotowa¢ do zageszcze-
nia. Zottka utrzeé z cytryna, dodaé do ostudzonego sosu. Usmazy¢ pokraja-
ne pieczarki. Ubi¢ biatko na piane. Sandacza utozy¢ w dwoéch filetach na
brytfance. Obciggna¢ gestym sosem, pola¢ mastem i wstawi¢ do $rednio go-
racego piekarnika; piec ok. 40 min. Gdy sie bedzie mocno rumienit, przy-
kry¢ pergaminem posmarowanym ttuszczem. Podawac¢ na poétmisku udeko-
rowanym plasterkami pomidora i listkami naci pietruszki z pieczywem.

Amur ,krymski”

1 kg amura, 100 g masta, 50 g maki ziemniaczanej, 150 g ole-
ju, 50 g cebuli, 150 g koncentratu pomidorowego, cytryna, pe-
czek naci pietruszki, cukier, sél, pieprz



Ryby wypatroszy¢, umyé, odkraja¢ gtowe, nasoli¢. Cebule po-
kraja¢ w potplasterki i podsmazy¢ na biato z mastem, dodaé¢ koncentrat po-
midorowy, wymiesza¢. Doda¢ make ziemniaczang rozmieszang w wodzie,
pieprz, sol i cukier do smaku. Rybe utozy¢ na ognioodpornym poétmisku lub
brytfance wysmarowanej ttuszczem, pola¢ olejem, wstawi¢ do silnie rozgrza-
nego piekarnika i zapiec (ok. 10 min.). Wysuwajac z piekarnika zala¢ gorgcym
sosem, wstawi¢ znow i zapiekac jeszcze ok. 15 min. Wyjaé, wystudzic¢ i deli-
katnie pokrajaé. Udekorowaé cytryng i nacig pietruszki.

Wegorz z wody

1 kg wegorza, 50 g marchwi, 50 g pietruszki, 40 g selera, cy-
tryna, 40 g masta, sél, pieprz

Wegorza wypatroszy¢, z duzego $ciggna¢ skore, umyé, wy-
porcjowaé, nasolié¢. Witoszczyzne oczys$cié, umyé i zetrze¢ na tarce. Zalaé
mata iloscia wody, osoli¢, doda¢ cze$¢ soku z cytryny i cukier, zagotowac.
Nastepnie gotowaé rybe ok. 10 min. w zalewie jarzynowej. Odstawi¢ i poda-
wacé z surowym mastem wraz z jarzynami, udekorowa¢ kawatkami cytryny
i zielong nacig pietruszki. Podawac¢ z pieczywem lub z ziemniakami.

Wegorz w sosie koperkowym

1 kg wegorza, 120 g oleju, 60 g maki, 30 g masta, 50 g marchwi,
50 g pietruszki, 50 g selera, 50 g pora, peczek koperku, 150 g
$mietany, sol

Wegorza wypatroszy¢, solg $ciggna¢ szlam, wyporcjowaé. Umy-
te warzywa w catosci ugotowaé w matej ilosci wody, wyjac i w wywarze goto-
wacé wegorza 10 min. Lyzka cedzakowag wyja¢ na potmisek. Z maki i masta
zrobi¢ zasmazke, doda¢ do wywaru, wymiesza¢, doprawi¢ do smaku i zago-
towaé. Koperek optuka¢, posieka¢, doda¢ do sosu wraz ze $mietang. Wegorza
pola¢ juz na pétmisku. Podawac jako danie dietetyczne, z ziemniakami z wody.

Wegorz warminski

1 kg wegorza, 80 g cebuli, 60 g koncentratu pomidorowego,
200 g oleju, 100 g maki, kwasne jabtko, cukier, pieprz, sél

Wegorza wypatroszy¢, z duzego $Sciagna¢ skére, wyporcjowac,
nasoli¢ i odstawi¢ na 1 godz. Cebule i obrane jabtko pokraja¢ w kostke. Ce-
bule obsmazy¢ na oleju, osoli¢, doda¢ jabtko, szczypte cukru, pieprz i koncen-
trat pomidorowy, wymiesza¢, zagotowac z dodatkiem niewielkiej ilosci wody.
Obtoczong w mace rybe usmazy¢ na oleju, wiozy¢ do rondelka i zala¢ goracym
sosem. Podawa¢ na goraco lub na zimno.



1-2 kg tososia, 50 g rodzynkéw, 100 g ananasa, 50 g migdatow,
50 g miodu, 100 g maki, 100 g masta, cytryna, kostka rosotu
z drobiu, 50 g oleju, sol

tososia wypatroszyé, oczysci¢, wyfiletowaé. Utozy¢ na bryt-
fance wylozonej folig aluminiowg lub pergaminem posmarowanym olejem,
posoli¢. Polaé po wierzchu topionym mastem i wstawi¢ do piekarnika. Piec
ok. 20 min. Rodzynki umy¢, migdaty sparzy¢, obra¢ ze skorki i pokrajac.
Ananasa pokraja¢ w kostke. Midd rozpusci¢ na patelni, doda¢ masto i make,
wymiesza¢ i zrumieni¢; doda¢ 2 szklanki rosotu, zamiesza¢. Doda¢ rodzynki,
migdaty, ananas - wszystko zagotowa¢. Sok z potowy cytryny dodaé¢ do sosu.
Rybe zala¢ gorgcym, gestym sosem i zapieka¢ 7 min. Wyja¢ na pétmisek i po-
dawaé¢ udekorowanego plasterkami cytryny i nacig pietruszki, z frytkami
i zestawem suréwek (satatka z pomidoréw, suréwka z marchewki z chrzanem).

t0so$ w sosie cytrynowym

1 kg tososia, cytryna, 250 g maki, 100 g masta, kostka rosotu
z drobiu, 150 g oleju, 20 g cukru, 150 g $mietany

tososia oczysci¢, umy¢, pokraja¢ na porcje, osoli¢ i usmazy¢
obtoczonego w mace. Z masta i maki zrobi¢ zasmazke, rozprowadzi¢ dwiema
szklankami rosotu, zagotowaé, dodac cukier, sol i sok z cytryny. Czes$¢ cy-
tryny mozna pokraja¢ w kostke i doda¢ do sosu, przyprawi¢ $mietang. £ 0so0-
sia pola¢ sosem; podawac¢ z eyzem na sypko.

to0s0$ z pieczarkami

1 kg tososia, 100 g masta, 300 g pieczarek, 100 g maki, 150 g

oleju, cytryna, sol, pieprz

tososia oczysci¢, umy¢, wyfiletowaé. Pokraja¢ na porcje, 0so-
li¢, obtoczy¢é w mace i smazy¢ na oleju; gdy bedzie przewracany na druga
strong, doda¢ umyte i pokrajane pieczarki, osoli¢. Przykry¢ i poddusi¢ z do-
datkiem masta. Udekorowac cytryng pokrajang w stozki. Podawac¢ z frytkami
i satatka z papryki.

Jesiotr po rosyjsku

2 kg jesiotra, 2 1soku z kwaszonych og6rkéw, 100 g masta,

cytryna, 2 tyzki posiekanej naci pietruszki

Jesiotra oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ i ugotowa¢ w soku
z ogérkéw (ok. 20 min.), wyja¢ i na kazdym kawatku potozy¢ grudke masta
i plasterek cytryny, posypa¢ nacig pietruszki. Podawa¢ z ziemniakami.



1 kg jesiotra, 150 g maki, 100 g oleju, 100 g masta, pieprz, sol

Jesiotra oczyscié, zdjac skore, wyfiletowaé, pokraja¢ w plastry,
lekko rozbi¢ ttuczkiem, uformowaé okragte ptaskie plastry, osoli¢, dodac
pieprz, obtoczy¢ w mace i usmazy¢ na oleju. Pod koniec smazenia doda¢ ma-
sto, przykry¢ patelnie na ok. 3 min. Podawac z frytkami i pieczarkami.

Jesiotr w sosie koperkowym

2 kg jesiotra, 2 | soku z kwaszonych og6rkéw, 100 g masta,
cytryna, peczek naci pietruszki; sos: koperek, masto, maka,
$mietana, kostka rosotu z drobiu, sél, pieprz

Sporzadzi¢ sos. Zala¢ sosem koperkowym jesiotra przygoto-
wanego wedtug przepisu na jesiotra po rosyjsku. Podawaé¢ z ziemniakami
z salatka z czerwonej papryki.

Jesiotr w czerwonym winie

1 kg ryby, 150 g maki, 100 g masta, 100 g wina czerwonego,
50 g oleju, sél

Jesiotra oczysci¢, umy¢, wyfiletowaé, Sciggna¢ skére i pokra-
ja¢ na porcje. Osoli¢, obtoczy¢ w mace i usmazy¢é. Wiozy¢ rybe do rondla,
doda¢ masto i wla¢ wino. Przykry¢ i poddusi¢ ok. 5 min. Podawac z frytkami,
pieczarkami, safata.

Pstrag ,,meunier”

1 kg pstraga, 40 g selera, 60 g marchwi, na¢ pietruszki, 60 g
masta, cytryna, sol

Pstragga oczysci¢, umyé¢. Jarzyny umy¢, oczysci¢, pokrajaé
w paski, wstawi¢ do goracej wody, osoli¢, gotowa¢. Gdy beda miekkie, wio-
zy¢ pstragi i gotowac ok. 10 min. na wolnym ogniu. Wyja¢ pstraga razem z ja-
rzynami na pétmisek i skropi¢ sokiem z cytryny, posypa¢ drobno posiekang
nacig pietruszki. Na kazdej porcji potozy¢ plasterek cytryny i kawatek masta.
Podawac z pieczywem lub z ziemniakami.

Pstrag pieczony

1 kg pstraga, 40 g masta, cytryna, sol



Pstragi oczyséci¢. Folie posmarowa¢ mastem, utozy¢ na folii
po jednej rybie skropionej cytryng i doktadnie zawingé. Utozy¢ na brytfance
i wstawi¢ na 20 min. do gorgcego piekarnika. Podawa¢ w folii.

Tro¢ dietetyczna

1 kg troci, 60 g marchewki, 60 g pietruszki, 60 g selera, 60 g
pora, 100 g masta, cytryna, sol

Rybe oczysci¢, wypatroszyé, pokraja¢ na porcje. Wstawic
umyte warzywa do niewielkiej ilosci wody, zagotowaé. Do jarzyn wiozy¢ ry-
by, doprawi¢ do smaku. Gotowa¢ ok. 10 min. na matym ogniu. Rybe wyjac
wraz z warzywami na p6tmisek, utozy¢ w catosci, doda¢ po kawatku surowe-
go masta i dekorowaé¢ kawatkami cytryny pokrajanej w stozki. Podawaé
z pieczywem lub ziemniakami puree.

Tro¢ nadwislanska

1 kg troci, 400 g kwasnych jabtek, 200 g oleju, 60 g maki, 100 g
$mietany, sél, imbir

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, umy¢. Pokraja¢ na porcje obto-
czy¢ w mace i usmazy¢ na oleju. Jabtka obraé¢, pokraja¢ w plastry. W ron-
delku utozy¢ usmazong rybe i przetozy¢ jabtkami, posypa¢ utartym imbirem,
zala¢ $mietang rozbitg z maka. Doprawi¢ do smaku i wstawi¢ na 15 min.
do piekarnika.

Tro¢ h papilotach

1 kg troci, 100 g masta, 40 g koncentratu pomidorowego,
100 g pieczarek, sol, pieprz

Rybe wyfiletowaé, umy¢, pokraja¢ na porcje i posypaé pie-
przem, posmarowaé koncentratem pomidorowym. Utozy¢ na folii, na wierz-
chu utozyé pokrajane pieczarki i kawatek masta, posoli¢. Ztozy¢é oba filety
nadzieniem do $rodka i Scisto zawing¢ w folie. Utozyé na brytfannie i wsta-
wi¢ do goracego piekarnika. Piec ok. 20 min. Podawa¢ z pieczywem (mozna
piec w ognisku).

Sieja w Marze

1 kg siei, 150 g maki, 300 g mleka, 200 g oleju, cytryna, 60 g
masta, sél, 2 jajka

Sieje oczysci¢, umy¢, pokraja¢ na porcje, posolic. Z mleka,
maki, jajek i szczypty soli sporzadzi¢ ciasto, doktadnie wymieszaé. Olej roz-



grza¢ w glebokim naczyniu i umaczang obficie w cieScie rybe smazy¢ 15 min.
tak jak paczki. Wyjaé z ttuszczu, udekorowaé cytryng i podawaé z frytkami
lub ziemniakami gotowanymi.

Totpyga po szwajcarsku

1 kg totpygi, 100 g maki, 100 g mleka, 100 g suchego sera z6t-
tego, jajko, 100 g masta, cytryna, butka tarta, sol

Wyfiletowana rybe pokraja¢ na porcje, pokropi¢ sokiem z po-
towy cytryny, posoli¢ i odstawi¢ na ok. 1 godz. Sporzadzi¢ panier. Mleko,
make i jajka doktadnie rozbi¢, osoli¢. Ryby macza¢ w ciescie i obtoczy¢ w but-
ce, smazy¢ ok. 15 min. w duzej ilosci oleju. Na poétmisku przybraé¢ cytryna,
nacig pietruszki lub satata oraz plasterkami pomidora lub czerwonej papryki.
Podawac¢ jako przystawke do biatego wina. Przy sporzadzaniu ciasta, w kt6-
rym ryba ma by¢ obtoczona, nalezy doda¢ do ciasta utarty ostry ser (mozna
wykorzysta¢ resztki sera, jakie czesto zostajg w domu). Wskazana pikantna
suréwka.

Sledz helski

1 kg $wiezych $ledzi, 200 g zielonego groszku, 200 g maki,
200 g oleju, 150 g $mietany, 100 g masta, kostka rosotu z dro-
biu, pieprz, sél

Oczyszczone $ledzie pokraja¢ na dzwonka, osoli¢, obtoczy¢
w mace, usmazy¢ na oleju i utozy¢ na potmisku. Z maki i masta zrobi¢ zasmaz-
ke, podla¢ ja rosotem (2 szklanki), osoli¢, doda¢ szczypte pieprzu i zielony
groszek - zagotowaé. Zala¢ rybe i podawac¢ z pieczywem lub jako danie obia-
dowe - z ziemniakami i satata, nacig pietruszki lub papryka.

Dorsz z parmezanem

1,5 kg dorsza, 150 g maki, 50 g oleju, 150 g ostrego sera z6%-
tego, 300 g mleka, ocet, s6l, pieprz

Dorsza oczysci¢, wyfiletowaé, natrze¢ solg, skropi¢ octem
i odstawi¢ na 30 min. Brytfanne wysmarowa¢ ttuszczem, utozyé rybe, posy-
pa¢ obficie tartym serem, pola¢ stopionym mastem i wstawi¢ do piekarnika.
Mleko rozbi¢ z maka i gdy ryba sie nieco zrumieni, zala¢ po wierzchu rozbitg
masg i wstawi¢ do piekarnika, a gdy sie zrumieni masa - wyja¢ i pola¢ ma-
stem, lekko ostudzi¢ i delikatnie zsuna¢ na pétmisek. Przybra¢ kilkoma pla-
sterkami cytryny i czerwonej papryki oraz nacig pietruszki. Podawa¢ z pie-
czywem lub grzanka.



Duzy dorsz, 100 g oleju, 60 g maki, 100 g kietbasy, 100 g ce-
buli, 100 g ogérkéw kwaszonych, koncentrat pomidorowy,
100 g grzyb6w suszonych, 100 g smalcu, s6l, pieprz

Rybe odfiletowac i wyporcjowang posoli¢. Obtoczy¢é w mace,
usmazy¢ i przetozy¢ do rondelka, aby nie wystygta. Przygotowac sos: obrang
cebule, ogoérki i kietbase pokraja¢ w paseczki i smazy¢ 10 min. na gorgcym
smalcu. Nastepnie dosypa¢ maki, a gdy zrobi sie zasmazka, podla¢ woda,
rosotem i koncentratem pomidorowym; wymiesza¢ do zgestnienia. Sos do-
prawi¢ i zala¢ rybe. W tej postaci mozna podawaé wszystkie ryby smazone.

Dorsz pieczony z chrzanem

1 kg dorsza, 80 g margaryny, 150 g $mietany, 100 g chrzanu,
2 tyzki octu, sol, cukier

Rybe oczysci¢, optukaé, osgczyé z wody, skropi¢ octem, oso-
li¢, utozy¢ w cato$ci na posmarowanym ttuszczem pétmisku. Z wierzchu po-
la¢ stopiong margaryng i wstawi¢ do goracego piekarnika. Piec ok. 25 min.,
czesto podlewajac tluszczem i skrapiajac wodg (3-4 tyzki). Gdy ryba jest
upieczona, obla¢ zmieszang z utartym chrzanem lekko osolong i ocukrzong
$mietana; piec jeszcze 7-8 min. Podawaé¢ na tym samym po6tmisku, na ktérym
sie zapiekala, z ziemniakami. Rybe mozna przyrzadza¢ w prodizu.

Sorgo

800 g filetéw z dorsza, 40 g masta, 300 g ryzu, 40 g maki, 80 g
pieczarek, papryka, 50 g $mietany, kostka rosotu lub wywar
z warzyw, 30 g smalcu, sol

Wybraé duzy filet, oczysci¢, optukaé, osaczy¢ z wody i naso-
li€. Osolong wode w rondelku zasypa¢ optukanym ryzem z dodatkiem masta
i papryki - ugotowac na sypko. Utozy¢ ryz na ogniotrwatym poétmisku lub
na brytfance, potozy¢ na nim filet, wstawi¢ do piekarnika i zapiec (ok. 10 min.).
Pola¢ sosem pomidorowym, sporzadzonym na zasmazce z dodatkiem pomi-
dor6éw i rosotu. Przed podaniem pola¢ gesta Smietang i posypa¢ posiekang
nacig pietruszki.

Karmazyn po szwedzku
1 kg filetbw z karmazyna, 100 g masta, 150 g pieczarek, 10

oliwek, 100 g maki, 100 g wina czerwonego, kostka rosotu
z drobiu, ostra papryka, sol



Filety rozmrozi¢ w zimnej wodzie. Osaczy¢, wyporcjowac,
osoli¢, obtoczy¢ w mace i usmazyé. Pieczarki umy¢ i pokraja¢, wilozy¢ na
patelnie wraz z mastem i oliwkami, podsmazy¢; doda¢ sél i papryke. Do-
dac 2 szklanki rosotu z kostki i zagotowac¢; doprawi¢ do smaku, dodaé¢ wino
i odstawi¢. Rybe zala¢ sosem i podawaé z pieczywem.

Karmazyn w grzankach

1 kg filetéw z karmazyna, 100 g magki, 200 g masta, butka pa-
ryska, 2 jajka, 200 g oleju, sél

Filety rozmrozi¢, pokraja¢ na porcje, osoli¢. Jajka dobrze
rozbi¢ i osoli¢. Butke pokraja¢ w paski i podsuszy¢ w piekarniku. Ryby ob-
toczy¢ w mace, nastepnie w jajku i grzankach i smazy¢ na gorgcym oleju.
Podawa¢ z frytkami i satata.

Karmazyn po wiederisku

600 g filetow z karmazyna, 150 g oleju, 100 g butki tartej, 50 g
maki, 100 g mleka, 6 jajek, sol

Filety rozmrozi¢, umy¢ i zemle¢ (sitko o duzych oczkach).
Mase osoli¢, doda¢ pieprzu i dobrze wymiesza¢. Wyporcjowaé¢ podituzne
porcje po ok. 80 g. Z maki, jajka i mleka sporzadzi¢ osolone ciasto. Porcje
macza¢ w cie$cie, a nastepnie w tartej butce. Uformowac i osuszy¢. Smazy¢
na oleju; przed podaniem potozy¢ na wierzch jajko sadzone. Podawac z fryt-
kami i marchewka z groszkiem.

Medalion z morszczuka

1 kg morsz€zuka, 2 jajka, 150 g smalcu, 150 g pieczarek, 100 g
butki tartej, Swieza butka, 50 g masta, 100 g maki, 200 g mleka,
s6l, pieprz, majeranek

Ryby umy¢, wyfiletowaé, zdja¢ skdre, drobno posiekaé, do-
da¢ przyprawy, dobrze wyrobi¢. Wyporcjowa¢ okragte, ptaskie porcje. Z ja-
jek, mleka i maki sporzadzi¢ panier. Porcje ryby umoczy¢ ze wszystkich stron
w panterze, nastepnie w $wiezej, pokrajanej w kostke butce oraz w bulce tar-
tej; uformowa¢, osuszy¢ i smazy¢ na gorgcym smalcu z obu stron. Do sma-
zenia doda¢ pokrajane pieczarki. Utozy¢ gorgce na poétmisku i na kazdej
porcji potozy¢ kawatek surowego masta. Udekorowaé plasterkami pomidora
i cytryny oraz listkami sataty. Podawac z frytkami.



Zapiekanka ,,Cocktail”

500 g filetbw z morszczuka, 300 g cebuli, 200 g pieczarek,
20 g papryki, 50 g smalcu, 50 g masta, 50 g butki tartej, sol,
pieprz

Filety rozmrozi¢, optukaé¢, odcisng¢ z wody, pokraja¢ na mate
kawatki. Cebule obraé, pokraja¢ w plastry, podsmazy¢ na biato. Pieczarki
umyé, pokrajaé, doda¢ do cebuli, poddusi¢ ok. 5 min., doda¢ przyprawy
i masto. Brytfanke posmarowaé¢ smalcem, opro6szy¢ tarta butka. Filety opré-
szy¢ maka, osoli¢ i uktada¢ na brytfance, przektadajac pieczarkami z cebulg.
Wyréwnaé wierzch i przykry¢ pergaminem lub folig aluminiowa. Piec ok.
30 min. w piekarniku. Podawaé na goraco z pieczywem.

Morszczuk z grzankami

500 g morszczuka, 100 g masta, butka paryska, 2 zabki czosnku,
pot paczki papryki, ser zotty, sol

Morszczuka wyfiletowaé, Sciggna¢ skdére, nasoli¢. Pokrajac
na mate kawaltki. Butke pokraja¢ w skosne plastry, posmarowaé mastem
i natrze¢ czosnkiem; lekko zapiec w piekarniku. Po kawatku ryby kias¢ na
grzance, posypa¢ papryka i tartym serem; wstawi¢ na ok. 10 min. do gorga-
cego piekarnika. Podawac jako przekaske.

Rolada z morszczuka na goraco

800 g morszczuka, 30 g margaryny, czerstwa butka, 20 g kaszy
manny, 250 g mleka, jajko, 50 g cebuli, 40 g tartej butki, 30 g
oleju, 150 g $mietany, sol, pieprz

Morszczuka oczysci¢, odfiletowa¢. Cebule pokraja¢, lekko
podsmazy¢ na oleju. Czerstwg butke namoczy¢ w mleku, odcisnaé. Rybe,
cebule i butke zemle¢, do masy dodac jajko, kasze, sl i pieprz; dobrze wy-
robi¢. Z masy uformowac watek, obtoczy¢ w bulce tartej. Brytfanke posma-
rowa¢ margaryna, utozy¢ na niej rybe i piec ok. 30 min. w piekarniku, pod-
lewajac wodag (2-3 tyzki). Pod koniec pieczenia podla¢ osolong $mietana.
Upieczong rolade pokraja¢ w plastry, obla¢ sosem z pieczenia. Podawac¢ z zie-
mniakami, makaronem, suréwka z jarzyn.

Kietbaski nowosgdeckie z morszczuka

800 g morszczuka, 200 g stoniny, 300 g smalcu, pé* gtowki
czosnku, 2 jajka, 100 g maki, 500 g mleka, majeranek, pieprz,
sol, tarta butka



Morszczuka oczysci¢ ze skory i oséci, pokraja¢, zemle¢ ze sto-
ning. Doda¢ czosnek utarty z solg, przyprawi¢ pieprzem i majerankiem.
Uformowac¢ podtuzne kietbaski dtugosci 10 cm. Nastepnie przygotowaé cia-
sto jak na nales$niki (mleko, maka, jajka, s6l). Zamoczy¢ kazdg kietbaske
w gestym cieécie i obtoczy¢ w tartej butce, a nastepnie odtozy¢ do osuszenia.
Silnie podgrza¢ ttuszcz w rondelku i smazy¢ kietbaski do zrumienienia. Osa-
czy¢ i podawac z frytkami smazonymi w tym samym ttuszczu. Podawac z ziem-
niakami i goraca jarzyna (marchew, buraczki, groszek lub fasolka szpara-
gowa).

Zrazy i hiekitka (do wszystkich sosow)
1 kg ryby, 150 g maki, 200 g oleju, pieprz, sél

Rybe oczysci¢, wyfiletowa¢ i $ciggna¢ skére. Tasakiem lub
nozem posieka¢ rybe na jednolitag mase, posoli¢, doda¢ pieprz i dobrze wymie-
sza¢. Wyporcjowa¢ podtuzne porcje, sptaszczyé, uformowac, obtoczy¢ w ma-
ce i usmazy¢ na gorgcym oleju.

Kotlet piastowski

1 kg biekitka, 60 g butki tartej, 50 g masta, 3 zabki czosnku,
majeranek, 50 g oleju, sél, pieprz

Biekitka wyfiletowaé, $ciggna¢ skdre, umy¢, zemle¢ razem
z czosnkiem; mase osoli¢, dobrze wyrobié. Wyporcjowa¢ na ptaskie porcje,
w $rodek wiozy¢ kawatek surowego masta, dobrze zawing¢ i obtoczy¢ w tartej
butce. Smazy¢ na goragcym oleju. Podawaé¢ z ziemniakami purée i suréwka
z biatej kapusty.

Biekitek na niebiesko

1 kg biekitka, 500 g kapusty czerwonej, 2 jabtka, 150 g maki,
150 g oleju, 50 g cukru, kwasek cytrynowy, kostka rosotu z dro-
biu, pieprz, sol

Rybe oczysci¢, wyfiletowacé, umyé, pokraja¢ na porcje, osoli¢,
doda¢ pieprz. Kapuste obraé, pokraja¢, ugotowa¢ w matej ilosci osolonej
wody i odcedzi¢ po ugotowaniu. Z maki i masta zrobi¢ zasmazke, doda¢ do
kapusty, podla¢ rosotem, doda¢ obrane i utarte jabtko, doprawi¢ do smaku
kwaskiem i cukrem; zagotowaé. Rybe obtoczyé w mace i usmazy¢ na oleju,
po czym utozy¢ na brytfance i obtozy¢ duszong kapusta; zapiec w piekarniku
(ok. 15 min.). Podawa¢ jako danie obiadowe.



1 kg biekitka, 100 g maki, 100 g oleju, 200 g pieczarek, 100 g
masta, 200 g cebuli, pieprz, sol

Biekitka rozmrozi¢, umyé, wyfiletowaé, pokraja¢ na porcje,
posoli¢. Pieczarki pokraja¢ i podsmazy¢ na masle wraz z cebulg pokrajang
w potplasterki, posoli¢, doda¢ pieprz i wymiesza¢ z maka. Na filety natozy¢
farsz (pieczarki, cebula) i zawing¢ w folie¢ aluminiowg lub pergamin wysma-
rowany olejem. Utozy¢ na brytfance i zapiec (ok. 20 min.). Wyja¢ z piekar-
nika, zdjg¢ folie i pokrajaé. Podawa¢ z ostrymi sosami, z ziemniakami lub
pieczywem.

Blekltek » ciescie

1 kg bitekitka, 200 g maki, 300 g mleka, 2 jajka, 400 g oleju,
s6l, pieprz

Przygotowa¢ ciasto z maki, mleka i zottek z dodatkiem soli;
doda¢ ubita z biatka piane. Posolonego biekitka zamoczy¢ w gestym ciescie
i smazy¢ 8 min. na goragcym oleju. Podawa¢ z frytkami, pieczarkami, z su-
réwka sezonowa.

Sznycelki z biekitka z jajkiem

1 kg btekitka, $wieza butka, 300 g mleka, 100 g masta, 6 jajek,
150 g maki, 100 g tartej butki, 200 g smalcu, cebula, pieprz, sol

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, $ciggna¢ skére, pokraja¢ na drob-
ne kawatki. Swieza butke namoczy¢ w mleku, odcisngé. Cebule obra¢, umy¢,
pokraja¢ i podsmazy¢. Ostudzong rybe, butke i cebule zemle¢, dodac¢ pieprz,
sol i jajko; doktadnie wymieszaé. Wyporcjowaé¢ podiuzne ptaskie porcje.
Jajko rozbi¢ z magka i mlekiem. Porcje obtoczy¢ w ciescie i tartej butce, usmazyé
na smalcu. Podawac¢ z jajkiem sadzonym na wierzchu, z ziemniakami i duszo-
ng marchwia.

Biekitek w kapuscie

1 kg ryby, gtéwka kapusty, 150 g oleju, 100 g koncentratu
pomidorowego, 60 g cebuli, kostka rosotu, pieprz, sél

Rybe oczysci¢, umyé, wyfiletowaé, wyporcjowaé i posolic.
Natrze¢ filety cebulg. Kapuste obraé, wyjac¢ $rodek i sparzy¢ w osolonej wo-
dzie. Sparzone liscie utozy¢ na desce i naktadac na nie kawatki ryby posma-
rowanej koncentratem pomidorowym; doprawi¢ do smaku. Scisto zawinaé



i utozy¢ na brytfance posmarowanej ttuszczem. Wstawi¢ do goracego piekar-
nika i zapiec (ok. 15 min.). Podla¢ szklankg rosotu, przykry¢ i poddusi¢ ok.
5 min. Podawa¢ z ziemniakami.

Blekitek z grzybami (lesny)

1 kg ryby, 100 g maki, 50 g oleju, 500 g $wiezych grzybéw,
150 g $mietany, 100 g masta, 100 g cebuli, pieprz, sl

Ryby wyfiletowa¢, natrze¢ obrang cebulg i posoli¢, posypac
pieprzem i odstawi¢ na 10 min. Grzyby obra¢, umy¢, ugotowa¢ w malej ilosci
osolonej wody i pokraja¢. Z maki i masta sporzadzi¢ zasmazke, doda¢ do grzy-
goéw, osoli¢, dodac pieprz, zagotowa¢, doda¢ $mietane. Ryby utozy¢ w bryt-
fance posmarowanej ttuszczem i zapiec w piekarniku (ok. 15 min.). Wyja¢,
zala¢ sosem i jeszcze raz zapiec (ok. 10 min.). Pokraja¢ porcje i podawac
z ziemniakami i suréwka.

Blekitek po wegiersku

1 kg ryby, 100 g masta, 150 g maki, 50 g koncentratu pomi-
dorowego, poél paczki ostrej papryki, s6l, 150 g $mietany,
kostka rosotu z drobiu

Btekitka oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ w kostke, posoli¢,
doda¢ papryke i obtoczy¢ w mace; usmazy¢ na masle, wiozy¢ do rondla.
Smietane, koncentrat pomidorowy i szklanke rosotu rozmieszaé¢ i dodaé¢ do
garnka z ryba, doprawi¢ do smaku, delikatnie wymiesza¢ i zagotowaé. Po-
dawac z kluskami ktadzionymi.

Potrawka z biekitka

1 kg ryby, 150 g masta, cytryna, 100 g maki, 100 g $mietany,
peczek naci pietruszki, kostka rosotu, sél

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ na mate kawatki, ob-
toczy¢ w mace i podsmazy¢ na masle. Wiozy¢ do rondelka i podla¢ rosotem.
Make rozrobi¢ ze Smietang i sokiem wycisnietym z potowy cytryny, wla¢ do
garnka z rybg i wymiesza¢. Zagotowaé, doprawi¢ do smaku. Naé pietruszki
posieka¢ i doda¢ do potrawki. Podawaé z ryzem na sypko.

Blekitek ,,Batory”

Duza ryba, 60 g masta, 100 g pieczarek, 2 pomidory, 300 g
$mietany, pieprz, s6l, cytryna



Btekitka oczysci¢, wyfiletowaé, osoli¢, posypac pieprzem i ma-
ka. Utozy¢ 2 filety na brytfance posmarowanej mastem, na wierzchu filetow
utozy¢ gtéwki od pieczarek, osoli¢ i pola¢ stopionym mastem. Wstawi¢ na
15 min. do goracego piekarnika. Wyja¢ i zala¢ po wierzchu gestg $mietang
i pokrajanymi w plasterki pomidorami. Wsung¢ do piekarnika na ok. 5 min.
Wyja¢, przestudzi¢ i pokry¢ plasterkami cytryny (na rybie powinno by¢: pie-
czarka, plasterek pomidora i plasterek cytryny). Podawa¢ z pieczywem.

Blekitek orli

1 kg biekitka, 100 g oleju, 60 g maki, 60 g cebuli, pieprz, maje-
ranek, sol

Biekitka umy¢, oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ w paski (pa-
luszki) i osoli¢. Natrze¢ majerankiem i utartg cebula. Odstawi¢ na 1 godz.
Obtoczy¢ w mace, usmazy¢ na gorgcym oleju. Podawac po 4 paluszki na por-
cje - jako danie szybkie, z ziemniakami gotowanymi lub frytkami.

Kotlet panierowany z biekitka

1 kg biekitka, 2 jajka, 80 g butki tartej, 40 g maki, 100 g oleju,
300 g mleka, sdl

Biekitka oczysci¢, umy¢, wyporcjowac i nasoli¢. Z maki, jajek
i mleka przygotowa¢ ciasto, osoli€c. Rybe macza¢ w cieScie i posypaé tartg
butka; usmazy¢. Podawaé¢ na goraco, jako danie obiadowe, z ziemniakami
z wody, frytkami oraz z suréwka.

Tournedo na grzance

1 kg btekitka, butka paryska, 30 g masta, 100 g oleju, 80 g
maki, 8 pieczarek, sol, pieprz

Rybe oczysci¢, zdja¢ skoére, pozbawic¢ osci, pokraja¢ na mate
kawatki. Posieka¢ tasakiem, dodac sol i pieprz, dobrze wyrobi¢. Wyporcjo-
wac ptaskie okragte porcje, obtoczyé w mace i smazy¢ z obu stron. Na kazdej
porcji potozy¢ goraca pieczarke i kawatek surowego masta. Podawa¢ na go-
raco z frytkami lub ziemniakami gotowanymi i sezonowymi jarzynami, we-
dtug uznania. Gdy podaje sie z grzanka, nalezy przygotowa¢ butke paryska,
krajac ja w plastry i obsmazajac na masle lub elektrycznym opiekaczu do grza-
nek. Na grzanki natozy¢ porcje biekitka.

Blekitek po wenecku
1 kg biekitka, 200 g oleju, 100 g maki, 300 g cebuli, 50 g kon-

centratu pomidorowego, 20 g octu (10%), 10 g cukru, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, pieprz, sél, kostka rosotu wotowego



Rybe rozmrozié, oczysci¢, umyé¢ i osoli¢, skropi¢ octem, od-
stawi¢ na ok. 30 min. Pokraja¢ na porcje, obtoczy¢ w mace i usmazy¢ na sil-
nie rozgrzanym oleju. Cebule obraé¢, umy¢ i pokraja¢ w kostke, usmazy¢ na
biato, doda¢ koncentrat, podsmazy¢, dodaé¢ przyprawy i make. Rozprowadzi¢
wodg z dodatkiem rosotu (2 szklanki), gotowa¢ ok. 5 min. Porcje ryby zala¢
sosem i poddusi¢ (ok. 5 min.). Podawa¢ na gorgco z ziemniakami lub kluskami
i sezonowg suréwka.

Blekitek po chtopsku

I kg ryby, 200 g oleju, 50 g maki, 2 jajka, cytryna, 4 pomidory,
5 zgbkéw czosnku, 500 g biatej fasoli, s6l, pieprz, papryka
mielona

Rybe rozmrozi¢ i przygotowa¢ do smazenia, porcjujac mate
kawatki (4-5 cm); usmazy¢ na ztoty kolor. Pomidory umyé¢, pokraja¢ na
kawatki i udusi¢ z dodatkiem soli i utartego czosnku. Fasole ugotowaé na
miekko i doprawi¢ mielong papryka, osoli¢. Usmazong rybe utozy¢ na pot-
misku, obtozy¢ pomidorami i ugotowanymi na twardo, pokrajanymi jajkami.
Udekorowa¢ cytryng pokrajang w plasterki. Podawa¢ na goraco z fasolg.

Blekitek a la flaczki

1 kg biekitka, 300 g wioszczyzny (seler, pietruszka, marchew),
100 g cebuli, 60 g masta, imbir, 60 g maki, 60 g oleju, gatka
muszkatotowa, kostka rosotu z drobiu, pieprz, sél, maggi

Biekitka oczysci¢, umyé, wyfiletowa¢ i pokraja¢é w paski.
Oczysci¢ i umyé wihoszczyzne, pokrajaé¢ ja réwniez w paski i podsmazy¢ na
oleju. Obtoczong w mace rybe podsmazy¢ na oleju i doda¢ do warzyw. Pod-
la¢ rosotem i poddusi¢ razem z przyprawami (10 min.). Doprawi¢ do smaku.
Z masta i maki zrobi¢ zasmazke, doda¢ do garnka z ryba i zagotowa¢. Poda-
waé z pieczywem.

Blekitek koszalifiski

1 kg btekitka, 150 g maki, 200 g oleju, 150 g $Smietany, 200 g
cebuli, 5 strakéw papryki czerwonej, 100 g masta, kostka ro-
sotu z drobiu, pieprz, sél

Rybe umy¢, wyfiletowaé, osoli¢, dodac pieprz i utartg cebule.
Odstawi¢ na 30 min. Z maki i masta zrobi¢ zasmazke, rozprowadzi¢ rosotem
(2 szklanki), doprawi¢ do smaku i doda¢ $mietane. Obtoczong w mace rybe
usmazy¢ na oleju. Papryke sparzy¢, obra¢ ze skoérki, pokraja¢ w paski i do-
da¢ do sosu. Rybe utozy¢ na brytfance i zala¢ sosem. Wstawi¢ na 10 min.
do piekarnika. Podawa¢ na gorgco.



1 kg ryby, 200 g maki, 200 g oleju, 150 g $mietany, 100 g masta,
200 g $liwek suszonych, cukier, sél

Rybe umyé, pokraja¢ na porcje, nasoli¢, obtoczyé w mace
i usmazy¢ na oleju. Sliwki ugotowaé i przetrze¢ przez sito. Zrobi¢ zasmazke
z masta i maki, doda¢ do przetartych $liwek, zamiesza¢, doda¢ cukier, sdl
i Smietane. Rybe zala¢ gorgcym sosem i podawa¢ z ziemniakami z wody,
posypanymi posiekang nacig pietruszki.

Zrazy ,Suprasl”

1 kg btekitka, 300 g maki, 2 jajka, 20 g suszonych grzybdw,
300 g oleju, 300 g mleka, s6l, pieprz

Rybe oczysci¢, umy¢, wyfiletowaé, skropi¢ octem i posoli¢;
odstawi¢ na 20 min. Grzyby ugotowa¢ w malej ilosci wody, odcedzi¢ i drob-
no pokraja¢. Make, mleko i z6ttka dobrze rozbi¢, osoli¢, doda¢ pieprz, spo-
rzadzi¢ geste ciasto. Do ciasta doda¢ grzyby i wymieszaé. Biatko ubi¢ na pia-
ne i wymieszac z ciastem. Filety obtoczy¢ w mace i zanurzy¢ obficie w ciescie,
smazy¢ na gorgcym oleju; przed koncem smazenia przykry¢ do zaparowania,
doda¢ masto. Podawaé na goraco, z frytkami i satata.

Biekitek a la pieczen rzymska

1 kg btekitka, swieza butka, 100 g cebuli, 2 jajka, 50 g maki
ziemniaczanej, 100 g butki tartej, 50 g mleka, 50 g smalcu, s6l

Rybe oczysci¢, wyfiletowac, $ciggna¢ skére i pokraja¢ na ka-
watki. Butke namoczy¢é w mleku i odcisng¢. Cebule lekko usmazy¢ na masle,
ostudzi¢. Wszystko razem zemleé. Do masy dodac jajka, s6l, pieprz i make
ziemniaczang; dobrze wyrobi¢ i uformowaé¢ podiuzny watek; obsypaé butka
tartg. Watek utozy¢ na brytfannie wysmarowanej mastem i wstawi¢ do pie-
karnika, podla¢ troche wody i piec ok. 40 min., podlewajac delikatnie po
wierzchu wytworzonym sosem lub woda. Wyjaé, ostudzi¢ i pokraja¢. Poda-
wacé na gorgco lub na zimno w ostrych sosach.

Borgacz z kerguieny

1 kg kerguieny, 200 g ziemniakéw, jajko, tyzka maki, 30 g
masta, 50 g marchwi, 30 g selera, 60 g cebuli, papryka, kminek,
pieprz, sol

Ziemniaki, marchew i seler pokraja¢ w drobng kostke. WSsta-
wi¢ do garnka i podla¢ rosotem lub woda, kergulene przygotowac i pokrajac¢



w kostke, cebule réwniez pokraja¢ w kostke. Obtoczy¢ rybe w mace i usmazy¢
na masle razem z cebula. Gdy si¢ zrumieni, doda¢ do garnka z jarzynami.
Z maki, jajka i wody przygotowac ciasto i wrzucac tyzeczka do garnka z ker-
guleng i warzywami mate kluseczki. Gotowaé¢ na wolnym ogniu. Przypra-
wi¢ solg, pieprzem, kminkiem i papryka; odstawi¢. Podawa¢ z pieczywem
jako danie bardzo pikantne, w glinianych kubkach, do piwa.

Kergutena w sosie gtogowym

6 porcji kerguleny smazonej, 200 g $wiezego gtogu, 30 g mar-
garyny, 30 g maki, szklanka rosotu, Kkieliszek czerwonego
wina, 3 gozdziki, 3 ziarnka jatowca, pot listka laurowego,
2 tyzeczki soku z cytryny, soél, cukier

G1og oczysci¢ z ziaren i wioskéw, optukaé, zala¢ wodg tak,
aby owoce byly przykryte, ugotowa¢ do miekkoSci i przetrze¢ przez sito.
Z margaryny i maki sporzadzi¢ zasmazke, rozprowadzi¢ rosotem, dodaé
zmiazdzone przyprawy i wino, zagotowa¢ (ok. 5 min.). Przecedzi¢, potaczy¢
z przetartym gtogiem, przyprawi¢ do smaku solg, cukrem i sokiem z cytryny.
Zagotowac. Rybe utozy¢ w rondelku, zala¢ sosem i poddusi¢ (ok. 10 min.).
Podawac¢ z ziemniakami z dodatkiem suréwek sezonowych.

Kergulena a la pstrag

1 kg kerguleny, 50 g margaryny, peczek szczypiorku, 2 jajka,
200 g pieczarek, sol, pieprz, papryka

Rybe umyé, wyfiletowaé tak, zeby tworzyta cato$¢, nasolic.
Pieczarki oraz szczypiorek i ugotowane na twardo obrane jajka pokrajac,
wymieszaé, doda¢ przyprawy. Wiozy¢ do kerguleny, zawing¢ w folie lub
pergamin wysmarowany margaryng. Zapiec w piekarniku (ok. 25 min.).
Podawaé¢ z pieczywem.

Fasolka tyrolska z kerguleng

1 kg kerguleny, 200 g fasolki szparagowej, 100 g masta, 200 g
pieczarek, 100 g cebuli, 2 zgbki czosnku, 100 g maki, 100 g
$mietany, pieprz, sol

Fasolke ugotowa¢ na miekko w osolonej wodzie. Kerguleng
umyé, wyjaé kos¢ grzbietowa, pokraja¢ na kawatki, osoli¢, obtoczyé w mace
i usmazy¢ z cebulg pokrajang w kostke. Czosnek utrze¢, doda¢ do fasolki.
Pieczarki umy¢, pokraja¢ i podsmazy¢; doda¢ do fasolki. Podla¢ woda i du-
si¢ ok. 10 min. Doprawi¢ do smaku, doda¢ $mietane. Podawac z pieczywem
lub ziemniakami.



Prprykar/ wegierski > kerguleny

1 kg kerguleny, 100 g oleju, 50 g maki, 200 g $mietany, pol
paczki ostrej papryki, 50 g koncentratu pomidorowego, 100 g
cebuli, sol

Kergulene wyfiletowa¢ i pokraja¢ w kostke, oproszyé solg,
maka i papryka, podsmazy¢ lekko na oleju, doda¢ podsmazong cebule i kon-
centrat pomidorowy, podla¢ wodg lubwywarem z warzyw, idusi¢ ok. 10 min.
Odstawi¢, doprawi¢ do smaku i doda¢ $mietane. Podawac z kluskami pot-
francuskimi lub pieczywem.

Butaw ik gotowany

1 kg bulawika, 150 g wtoszczyzny, lis¢ laurowy, ocet, cukier,
sol

Rybe oczysci¢, wyporcjowaé. Warzywa oczysci¢, przekrajaé
na potowy i wstawi¢ do gotowania; doda¢ przyprawy. Rybe witozyé do gotu-
jacych sie warzyw i gotowaé¢ 10 min. na wolnym ogniu; odstawi¢. Rybe wyjac
tyzka cedzakowa i podawaé do ziemniakéw z sosami: chrzanowym, potraw-
kowym, koperkowym, szczypiorkowym, ogérkowym. Udekorowaé nacig
pietruszki oraz plasterkami cytryny i pomidora. Jest to potrawa dietetyczna.

Bulawtk po portugalsko

1 kg bulawika, 100 g maki, 200 g oleju, cytryna, 2 straki pa-
pryki, jabtko, cukier, sol, pieprz

Oczyszczong rybe wyfiletowac i $ciggnaé¢ skére. Pokraja¢ na
porcje, osoli¢, doda¢ pieprz. Obtoczy¢ w mace i usmazy¢ na oleju. Jabtko
obraé, pokraja¢ w paski. Obrang cytryne pokraja¢ w kostke. Rozgrzac olej,
doda¢ papryke, jabtka i cytryne, poddusi¢ 5 min. Sos wystudzi¢. Rybe utozy¢
na po6tmisku i zala¢ sosem. Podawaé z pieczywem.

Eskalopy z bulawika

1 kg butawika, 100 g maki, 50 g masta, 100 g oleju, 12 matych
pieczarek, pieprz, sél

Oczyszczone ryby wyfiletowaé, $ciggnagé skore. Mieso posie-
ka¢ na jednolita mase, doda¢ przyprawy. Wyporcjowa¢ mate ptaskie okragte
kotleciki (2 szt. na porcjg), obtoczy¢é w mace i usmazy¢ na oleju. Pieczarki
umy¢, usmazy¢ cate na masle i ktas¢ na kazdej porcji ryby wraz z surowym
mastem. Dodatek - to frytki i mizeria z ogérkoéw.



1 kg butawika, 100 g maki, 100 g oleju, 200 g cebuli, majera-
nek, 50 g masta, sol, pieprz

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, S$ciggnaé¢ skore. Migso umyé,
wyporcjowa¢ posoli¢, doda¢ majeranek, obtoczy¢ w mace i podsmazy¢ na
masle. Ryby wilozy¢ do garnka przekiadajac je cebulg, wla¢ ttuszcz z patelni,
przykry¢ i dusi¢ ok. 10 min. w piekarniku. Podawa¢ na goraco, z ziemniaka-
mi lub pieczywem.

Flaczki z butawika

1 kg butawika, 100 g selera, 100 g pietruszki, 300 g marchwi,
100 g cebuli, 60 g masta, 100 g maki, imbir, gatka muszkato-
towa, kostka rosotu z drobiu, pieprz, sél, maggi

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ w paski. Seler, pietrusz-
ke i marchew oczysci¢, umy¢, réwniez pokraja¢ w paski i podsmazy¢ na oleju.
Butawika obtoczy¢ w mace, podsmazyé na oleju i doda¢ warzywa. Podla¢
rosotem i razem z przyprawami poddusi¢ (ok. 10 min.). Doprawi¢ do smaku.
Z masta i maki zrobi¢ zasmazke i doda¢ do garnka z ryba, zagotowaé. Po-
dawac z pieczywem.

Ptastuga smazona
1 kg ptastugi, 100 g maki, 0,5 I oleju, ocet, sol

Cate mate ptastugi oczysci¢, umy¢ i nasoli¢, skropi¢ octem.
Odstawi¢ na 30 min. wyjaé, obtoczyé w mace i smazy¢ na bardzo gorgcym
oleju. Gdy beda rumiane, wytozyé na potmisek. Udekorowaé nacig pietrusz-
ki i kawatkami czerwonej papryki.

Fladra na ostro

1 kg fladry, 200 g maki, 100 g musztardy, cytryna, kostka ro-
sotu, 50 g oleju, 150 g $mietany, cukier, sol, pieprz

Rybe oczysci¢, pokraja¢ na porcje, osoli¢ i skropi¢ sokiem
z potowy cytryny. Z maki i masta zrobi¢ zasmazke, doda¢ ros6t z kostki (2
szklanki), zagotowac; doda¢ musztarde, pieprz i Smietane, doprawi¢ do smaku
i odstawi¢. Fladre obtoczy¢ w mace i usmazy¢, utozyé na pétmisku i zalaé
gorgcym sosem. Udekorowac zielening. Podawac z pieczywem lub grzankami
smazonymi na masle.



Halibut panierowany

1 kg halibuta, 100 g maki, jajko, 150 g masta, 300 g oleju,
butka tarta, sol

Halibuta oczys$ci¢, umy¢ i wyporcjowaé. Z maki, mleka i jaj-
ka zrobi¢ ciasto, osoli¢. Rybe zamoczy¢ w ciescie, obtoczy¢ w buice, ufor-
mowac i osuszy¢. Smazy¢ na goracym oleju. Podawac z frytkami, pieczarka-
mi, fasolka szparagowa.

Halibut na czerwono

800 g filetéw z halibuta, 100 g koncentratu pomidorowego,
3 zabki czosnku, 300 g mleka, jajko, 200 g maki, 300 g oleju,
sol

Filety rozmrozi¢, pokraja¢ na porcje, natrze¢ czosnkiem i z
obydwu stron posmarowa¢ koncentratem pomidorowym. Z maki, mleka
i jajka zrobi¢ ciasto. Rybe obficie macza¢ w ciescie i smazy¢ na gorgcym oleju.
Podawac z frytkami i pieczarkami.

Filety po lwowska

500 g filetéw z halibuta, 100 g szczypiorku, 200 g maki, jajko,
150 g $wiezej papryki, 300 g maki, 300 g oleju, s6l, pieprz

Rozmrozone filety pokraja¢ w kostke, osoli¢, posypaé pie-
przem. Papryke sparzy¢, oczys$ci¢, pokraja¢ w kostke. Szczypiorek umyc,
pokraja¢. Z maki, mleka i jajka zrobi¢ geste ciasto. Do ciasta doda¢ pokraja-
ng papryke i szczypiorek, posoli¢ i wymiesza¢ z pokrajang drobno ryba.
Smazy¢ na oleju w formie racuszkéw naktadanych matg tyzkag wazowg. Po-
dawac¢ z pieczywem.

Filet po parysku

800 g filetow z halibuta, 100 g wina biatego, jajko, 100 g maki,
100 g pieczarek, 200 g mleka, 300 g oleju, sél

Filety rozmrozi¢, umy¢, nasoli¢ i pokraja¢ na porcje. Pieczarki
optukaé, pokraja¢ w plastry. Z maki, mleka i jajka zrobi¢ ciasto, osoli¢. Do
ciasta doda¢ pieczarki i wino, wymieszaé. Ryby obficie macza¢ w ciescie
i smazy¢ na gorgcym oleju. Podawac na gorgco z frytkami i satata.



Sznycel géralski

1 kg dorady, 200 g cebuli, 3 jajka, 80 g maki, 60 g tartej bulki,
200 ml mleka, czerstwa butka, 150 g oleju, 50 g masta, pieprz,
sol

Rybe oczysci¢, Sciggna¢ skore, wyfiletowac i pokraja¢ na ka-
watki. Czerstwg butke namoczy¢ w mleku, wycisnaé i doda¢ do ryby wraz
z podsmazong na masle catg cebulg. Wszystko zemle¢, dodac jajko, sél i pieprz,
doktadnie wymiesza¢. Wyporcjowa¢ i uformowaé okragte ptaskie porcje.
Zanurzy¢ w rozbitym jajku, obtoczy¢ w tartej butce. Uformowac porcje i sma-
zy¢ na gorgcym oleju lub smalcu. W ostatniej fazie smazenia przykry¢ do
lekkiego zaparowania; mozna podawa¢ z ziemniakami i jajkiem sadzonym
potozonym na sznyclu. Wskazana satatka wielowarzywna lub goraca jarzy-
na (marchew z groszkiem, szpinak itp.).

Makrela pucka

1 kg makreli, 500 g mleka, 3 zgbki czosnku, cytryna, 500 g
kapusty kwaszonej, 100 g stoniny, sol, pieprz, 150 g oleju

Makrele oczysci¢, umyé¢, wyfiletowaé, namoczy¢ w mleku
na ok, 20 min. Wyja¢, skropi¢ cytryng i natrze¢ czosnkiem, obtoczy¢ w mace
i usmazy¢. Kapuste odcisng¢, wiozy¢ do garnka i ugotowaé. Stonine pokra-
jaé, usmazy¢, doda¢ make, sporzadzi¢ zasmazke. Zasmazke doda¢ do ugo-
towanej kapusty, doprawi¢ do smaku solg, cukrem, pieprzem. Usmazong
rybe utozy¢é w rondelku i obtozy¢ kapustg, wstawi¢ do gorgcego piekarnika
i zapiec. Podawac¢ z gotowanymi ziemniakami.

Makrela po rybacka

1 kg makreli, 200 g cebuli, 80 g koncentratu pomidorowego,
50 g oleju, sél, pieprz, ocet

Duze makrele odfiletowa¢ na potéwki. W celu usuniecia za-
pachu ryby moczy¢ ok. 1 godz. w osolonej wodzie. Wyja¢ z solanki, osgczy¢
z wody, utozy¢ kazdy filet na deseczce, posmarowa¢ po wewnetrznej stronie
koncentratem pomidorowym, nastepnie utozy¢ warstwe cebuli pokrajanej
w potplasterki i skropionej octem, posypa¢ pieprzem. Ztozy¢ potdwki. Zawi-
na¢ szczelnie w papier pergaminowy lub foli¢ aluminiowa posmarowang oli-
wa. Utozy¢ na brytfance i wstawi¢ na ok. 30 min. do mocno rozgrzanego
piekarnika. Podawa¢ jako danie obiadowe z ziemniakami z wody, posypa-
nymi posiekana nacig pietruszki lub koperkiem albo z pieczywem. Wskaza-
na sezonowa suréwka.



Placek ,,Kosmos"

I kg makreli, 80 g cebuli, 60 g masta, papryka, pieprz, 100 g
pietruszki, 50 g maki, 100 g $mietany, 5 plackéw ziemniacza-
nych (duze - z calej patelni), kostka rosotu wotowego

Makrele odfiletowaé, umy¢ i pokraja¢ w duzg kostke, posy-
pac¢ sola, papryka i maka; smazy¢ na masle z dodatkiem cebuli i pieczarek -
réowniez pokrajanych w kostke. Gdy wszystko bedzie podsmazone na ztoty
kolor, podlaé wywarem z rosotu. Podgrzewa¢ do momentu utworzenia si¢
zawiesistego gulaszu. Odstawi¢ i usmazy¢ placki, nastepnie utozyé goracy
placek na talerzu. Wytozy¢ porcje gulaszu na potowe placka, drugg potowg
placka przykry¢, pola¢ po wierzchu sosem z gulaszu i gestg $mietana. Udeko-
rowaé¢ na wierzchu plasterkami pomidora lub czerwonej papryki i listkami
pietruszki, sataty, pora. Podawa¢ na gorgco, na podgrzanych talerzach (da-
nie pikantne). Potrawe mozna sporzadzi¢ réwniez z tunczyka, tunka, pela-
midy, ostroboka.

Georgianka po polsku

1 kg filetéw z georgianki, 50 g marchwi, 40 g selera, 40 g pie-
truszki, 150 g masta, 2 jajka, peczek naci pietruszki, sél, pieprz

Ugotowaé wywar z wioszczyzny. Filety pokrajaé, wiozy¢ do
wywaru i gotowa¢ 10 min. na wolnym ogniu. Wyja¢ tyzka cedzakowa na
pétmisek i na kazdej porcji potozy¢ po potowie ugotowanego na twardo
Kijka, doda¢ porcje surowego masta, posypa¢ pokrajang nacig pietruszki.

Georgianka z rusztu

1 kg filetéw z georgianki, 100 g masta, 150 g oleju, 70 g maki,
s6l, 70 g cebuli, pieprz

Georgianke pokraja¢ na porcje, posoli¢, doda¢ utartg cebule,
posypac pieprzem i odstawi¢ na 30 min. Po tym czasie obtoczy¢ w mace i usma-
zy¢ na oleju. Po usmazeniu doda¢ stopione masto.

Georgianka w jarzynach

1 kg filetéw z georgianki, 60 g marchwi, 40 g pietruszki, 30 g
selera, 60 g cebuli, sél, pieprz

Filety pokraja¢ na 6 porcji, osoli¢, skropi¢ octem, posypac
pieprzem. Warzywa umy¢. oczys$ci¢, pokraja¢ w paski i ugotowa¢ w matej
ilosci osolonej wody. Cebule pokraja¢ w polplastcrki i dodaé¢ do wywaru.



Wiozyé¢ rybe, dodaé szczypte cukru i gotowaé¢ 10 min. Z dodatkiem zieleniny
stanowi doskonatg potrawe na zimno. Na gorgco podawa¢ z gotowanymi
ziemniakami z mastem.

Gulasz z mintaja

1 kg mintaja, 100 g cebuli, 2 straki czerwonej papryki, 100 g
maki, 100 g $mietany, 40 g masta, 100 g oleju, majeranek,
pieprz, s6l, kostka rosotu

Z mintaja wyja¢ kosci grzbietowe, mieso pokraja¢ w kawatki,
nasoli¢, obtoczy¢ w mace i usmazy¢ na oleju. Cebule i papryke pokraja¢
w kostke i usmazy¢ na masle, dodajac pieprz, s6l, majeranek. Po usmazeniu
doda¢ do ryby. Podla¢ rosotem (1,5 szklanki) i dusi¢ 5 min. Odstawi¢, do-
da¢ $mietane i wymiesza¢. Podawaé¢ na gorgco z kwaszonym ogoérkiem.

Mintaj po szwajcarsku

1 kg mintaja, 30 g margaryny, sél; sos: 40 g margaryny, 30 g
maki, 250 g mleka, 150 g $mietany, 2 zéittka, 2 tyzki soku
z cytryny, 50 g sera z6ttego, s6l

Rybe oczysci¢, odfiletowac, optukaé i posoli¢. Utozy¢ na bryt-
fannie, skropi¢ ttuszczem, wstawi¢ do goracego piekarnika i podpiec. Przy-
rzadzi¢ sos: masto stopi¢, doda¢ make, zasmazy¢ nie rumienigc, rozprowa-
dzi¢ mlekiem, osoli¢, zagotowa¢ stale mieszajac. Doda¢ do smaku sok z cy-
tryny, potgczy¢ sos ze $mietang. Mocno podgrzaé, doda¢ z6ttka, wymieszac.
Podpieczong rybe obla¢ sosem, posypa¢ utartym serem i zapiec w piekarniku
(ok. 10 min ). Gdy sie zrumieni, przetozy¢ na potmisek i pokraja¢ na porcje.
Podawa¢ z ziemniakami i suréwkami lub z pieczywem.

Stek sycylijski

1,4 kg mintaja, 200 g oleju, 200 g cebuli, 50 g masta, sél, pieprz,
100 g wina czerwonego wytrawnego

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, zdja¢ skére. Mieso drobno po-
sieka¢, osoli¢, dodac¢ pieprz i dobrze wyrobi¢. Z masy wyporcjowa¢ okragte
steki, obtoczy¢ w mace i usmazy¢ na gorgcym oleju. Cebule usmazy¢é na ma-
$le, podla¢ winem i dusi¢ ok. 5 min. Przetozy¢ steki cebulg i poddusi¢. Po-
dawac na gorgco, z ziemniakami gotowanymi lub frytkami i suréwka.

Roiada Iwrgundzka

500 g mintaja, 500 g kalmara, 150 g cebuli, 4 jajka, butka,
250 g mleka, masto, maka ziemniaczana, czosnek, sol, pieprz



Mintaja oczysci¢, umyé, wyfiletowaé, zemle¢ wraz z namoczo-
ng w mleku i odcis$nietg bulka z podsmazong cebulg. Do masy doda¢ posie-
kane ugotowane tuszki kalmara oraz ugotowane na twardo i pokrajane jajka.
Doda¢ potrawy oraz make ziemniaczang i dobrze wymiesza¢. Uformowac
podtuzny watek, obtoczy¢ w tartej bulce i upiec na wysmarowanej ttuszczem
brytfance. Piec ok. 40 min., polewajac mata iloscia wody. Podawa¢ na goraco
w ostrych sosach lub na zimno - z chrzanem lub sosem tatarskim.

WIldcznik z pieczarkami
1 kg wibécznika, 100 g masta, 100 g maki, 200 g pieczarek, sol

Wiécznika oczysci¢, wyfiletowaé, przygotowaé skosne pflaty.
Rozbi¢ na cienkie plastry wyokraglone. Posoli¢, obtoczy¢ w mace i usmazy¢
na rozgrzanym ttuszczu. Po ok. 5 min. zdjg¢ rybe z patelni. Na pozostatym
tluszczu usmazy¢ pieczarki; osoli¢. Rybe podawaé posypana pieczarkami.
Podawac z frytkami lub ziemniakami gotowanymi i goracg jarzyna.

Ryba z budafokiem (koniak)

1 kg widcznika, 500 g masta, 100 g maki, 100 g oleju, 100 g
$mietany, 30 g Budafoku, s6l, pieprz

Wyfiletowang i umyta rybe wyporcjowaé, posypa¢ mielonym
grubo pieprzem i obtoczy¢ w mace. Usmazy¢ na rozgrzanym oleju; gdy be-
dzie rumiana, zala¢ olej i doda¢ masto, a gdy sie stopi, dola¢ Budafok i gestg
$mietane. Przykry¢ na ok. 3 min. Podawa¢ z frytkami lub ziemniakami goto-
wanymi albo z pieczywem i suréwka z czerwonej kapusty z jabtkami.

WIlécznik z curry

1 kg ryby, 150 g oleju, 100 g maki, 60 g masta, kostka rosotu
z drobiu, curry, 100 g biatego wina, 150 g smalcu, sél

Mate filety ryby utozy¢ na ogniotrwatym po6tmisku lub bryt-
fance, posmarowa¢ smalcem i wstawi¢ do silnie rozgrzanego piekarnika na
ok. 15 min. Podla¢ rosotem z drobiu. Z maki i masta zrobi¢ biatg zasmazke,
dodac rosét i posypac curry. Gdy sos sie zagotuje i zgestnieje, pola¢ rybe na
brytfannie i zapiec (10 min.). Pokraja¢ na porcje i podawa¢ z pieczywem.

Sznycet w grzankach

1 kg ostroboka, 150 g oleju, 2 jajka, 2 butki, 250 g mleka,
100 g cebuli, 50 g maki, s6l, pieprz



Z mleka, jajek, maki i utartej cebuli sporzadzi¢ ciasto, osolic.
Bulke pokraja¢ w paski. Ostroboka umy¢, zdjaé nozem ostra cze$¢ na bokach,
wyfiletowaé. Filety lekko osoli¢ i doda¢ pieprz. Kazdy kawatek namoczy¢
w ciescie, a nastepnie w bulce. Formowa¢ i smazy¢ tuz przed podaniem. Po-
dawa¢ na goraco z frytkami lub ziemniakami gotowanymi oraz suréwkami.
Udekorowac listkami sataty, plasterkami cytryny i papryki albo plasterkami
ugotowanego na twardo jajka.

Roladki a la sztufada

1 kg ostroboka, 100 g stoniny, 150 g cebuli, 100 g papryki
konserwowej, 100 g oleju, 100 g maki, pieprz, s6l, 100 g wiosz-
czyzny

Rybe przygotowac jak na sznycle. Stonine pokraja¢ w paski,
cebule - w potplasterki. Wtoszczyzne obraé¢, umyc¢ i utrze¢ w paski, papryke
pokraja¢ w paski. Filety osoli¢, posypa¢ pieprzem. Nastepnie na kazdg por-
cje nakfadac¢ stonine oraz cebule i wloszczyzne, zawing¢, spigé zapatka. Ob-
toczy¢ w mace i usmazy¢ na rumiano, utozy¢ w rondlu, podla¢ wodg i lekko
poddusi¢. Pozostata magke rozbi¢ z wodg i wla¢ do sosu. Podawa¢ w malej
ilodci sosu, z ziemniakami, kluskami pétfrancuskimi lub z pieczywem.

Ostrobok zapiekany z chrzanem

1,2 kg ostroboka, 80 g maki, 80 g oleju, 100 g utartego chrzanu,
100 g $Smietany, 20 g margaryny, cukier, sol

Rybe oczysci¢, optukaé, nasoli¢, obtoczy¢ w mace i usmazy¢
na oleju. Po usmazeniu utozy¢ na brytfance lub w prodizu posmarowanym
tluszczem. Smietane wymieszaé z chrzanem i maka (2 tyzeczki), osoli¢. Za-
la¢ rybe i zapiec w piekarniku (ok. 10 min.). Podawa¢ z ziemniakami z wody
posypanymi posiekana nacig pietruszki.

Ostrobok duszony w $mietanie

1 kg ostroboka, 80 g margaryny, 40 g maki, 200 g $mietany,
kostka rosotu, tyzeczka posiekanego koperku, sol

Ostroboka oczysci¢, optuka¢, osoli¢ i oprészy¢ maka. Obsma-
zy¢ na silnie rozgrzanym ttuszczu z obu stron. Wiozy¢ do rondelka, doda¢
szklanke rosotu z kostki i dusi¢ ok. 15 min. Pod koniec wla¢ $mietane, osoli¢
i mocno podgrza¢. Podawac¢ posypane posiekanym koperkiem. Jako dodatek -
ziemniaki z wody i suréwki.



| kg ostroboka, 3 zagbki czosnku, 1 1mleka, 60 g masta, 200 g
maki, 50 g drozdzy, 2 jajka, szczypta cukru, sél

Ostroboka oczysci¢, wyfiletowaé, zdja¢ skére, namoczy¢ w mle-
ku (2 szklanki) na ok. 20 min. Wyja¢, osgczyé, posoli¢, natrze¢ utartym czosn-
kiem z dodatkiem pieprzu lub ostrej papryki. Z maki, masta, mleka i jajka,
soli oraz szczypty cukru sporzadzi¢ ciasto, odstawi¢ na 20 min. do wyros$nie-
cia, po czym zagnie$¢ z dodatkiem malej ilosci maki, rozwatkowaé, pokrajaé
w tréjkaty. Porcje ryby zawija¢é w pokrajane ciasto od szerszej strony trdjka-
ta w taki sposob, aby z bokéw pozostawaly otwory do odparowania. Tak
przygotowane utozyé na brytfance wysmarowanej tluszczem, posmarowaé
po wierzchu rozbitym jajkiem i wstawi¢ na ok. 20 min. do goracego piekar-
nika. Wskazane jest posmarowanie jajkiem kazdej porcji oraz posypanie
kminkiem, papryka lub ostrym startym serem. Podawa¢ do barszczu lub
hulionu w filizance.

Ostrobok po mazursku

1,5 kg ostroboka, 200 g pieczarek, 60 g cebuli, tyzeczka papryki,
musztarda, 100 g stoniny, imbir, 20 g masta, sél, pieprz

Ostroboka oczyscié, $cig¢ ostrag tuske i wyfiletowaé. Osolic,
posypa¢ papryka i imbirem. Kazdy filet posmarowaé¢ musztarda, potozy¢
kawatek stoniny pokrajanej w paski i pokrajane pieczarki razem z cebula.
Zawing¢ rulonik i potozyé na folii aluminiowej posmarowanej mastem. Za-
wing¢ i potozy¢é na brytfance. Wstawi¢ do goracego piekarnika i piec ok.
25 min. Podawac jako przystawke z pieczywem.

Risotto z ostroboka

1 kg ostroboka, 40 g masta, 300 g ryzu, 40 g rodzynkéw, sol,
pieprz

Ostroboka oczysci¢, wyfiletowac, zdjaé¢ skére, pokraja¢ w gru-
ba kostke, osoli¢.Przygotowac¢ ryz, wsypa¢ do wrzacej wody z dodatkiem soli
i masta, przykry¢. Wstawi¢ do piekarnika, po 5 min. wyja¢, doda¢ rybe, wy-
miesza¢ i jeszcze raz wstawi¢ do piekarnika na 20 min. Rodzynki umy¢ i
dodac¢ razem z ostrobokiem. Mozna podawac z ostrym sosem pomidorowym.

Ostrobok z szarg renetg

5 ostrobokéw, duze jabtko, 50 g masta, 100 g koncentratu
pomidorowego, cynamon, pieprz, sol



Rybe oczysci¢, wyfiletowaé. Ostrym nozem zdjaé boczng
tuske, posoli¢, skropi¢ sokiem z cytryny. Jabtko pokraja¢ w paski. Filety
posmarowa¢ od $rodka koncentratem pomidorowym, posypac jabtkiem,
ztozy¢é dwa fdety razem (koncentrat i jabtko do $rodka). Zawingé w folig
wysmarowang mastem. Piec ok. 20 min. w piekarniku. Podawa¢ na goraco
lub na zimno z pieczywem.

Flaczki z ostroboka

1 kg ostroboka, 60 g marchwi, 40 g pietruszki, 40 g selera,
100 g cebuli, 60 g maki, 30 g smalcu, 100 g pieczarek, 40 g
masta, papryka, imbir, gatka muszkatotowa, kostka rosotu
z drobiu, sol

Ostroboka oczysci¢, zdjgé nozem grubg tuske, umy¢ i wyfile-
towaé. Pokraja¢ w grube paski. Wtozy¢ do rondla pokrojone warzywa i du-
si¢ w wodzie z dodatkiem soli i kostki rosotu. Rybe wymieszac z sola, papryka,
imbirem i gatkg muszkatotowg. Oprészyé maka i obsmazy¢ wraz z pieczar-
kami pokrajanymi w paski. Doda¢ do garnka z jarzynami i gotowa¢ 5 min.;
doprawi¢ do smaku. Podawac z pieczywem.

Borel po nelsorisku

| kg borela, 40 g maki, 100 g oleju, 40 g masta, 20 g grzybow
suszonych, 200 g $mietany, kostka rosotu z drobiu, pieprz, sél

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ na porcje. Osoli¢, ob-
toczy¢ w mace i usmazy¢ na oleju. Grzyby umyé, zala¢ matg iloScig wody
i gotowa¢ 20 min., po czym wyja¢ z wody, pokraja¢ w paski, wrzuci¢ z po-
wrotem do garnka, doda¢ kostke rosotu. Z maki i masta zrobi¢ zasmazke,
doda¢ do grzyboéw i wymiesza¢, doprawi¢ do smaku, wla¢ $mietang. Rybe
podawac polang sosem.

Rumsztyk z borela

15 kg borela, 100 g cebuli, 100 g masta, 100 g maki, 200 g
oleju, sél, pieprz

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, zdjaé skore, pokraja¢ i zemleé
stosujgc sitko z duzymi otworami; posoli¢, doda¢ pieprzu i dobrze wymie-
sza¢. Wyporcjowa¢ na podtuzne ptaskie porcje i smazyé na goracym oleju.
Wtozy¢ do rondla i posypa¢ smazong cebula. Podawaé z surowym mastem
i suréwkami.



Roret pod feeszamelem

1,5 kg borela, 150 g masta, 150 g cebuli, pieprz, 150 g maki,
0,5 I mleka, 200 g oleju, s6l

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ na porcje, osoli¢. Ce-
bule obra¢ i zetrze¢ na tarce. Porcje ryby obtoczy¢ w cebuli i mace, usma-
zy¢ na oleju na brytfance, Masto stopi¢ na patelni, doda¢ make, zrobi¢ biatg
zasmazke, doda¢ do goracego mleka, wymiesza¢ trzepaczka, osoli¢, zagoto-
waé. Gestym sosem zala¢ rybe i zapiec w piekarniku (ok. 10 min.). Podawa¢é
z ziemniakami i suréwka. Udekorowaé plasterkami pomidora i nacig pie-
truszki.

Pelamida pe krakowsku

1 kg pelamidy, 150 g oleju, 400 g kaszy gryczanej lub krakow-
skiej, 150 g stoniny, 100 g cebuli, 100 g maki, sél

Z ryby $ciagna¢ skoére, oczysci¢, pokraja¢ w kostke, posoli¢,
obtoczy¢ w mace, usmazyé. Kasze optukaé; zagotowa¢ 1 1 wody, wsypac
kasze, wymiesza¢. Dodac¢ rybe do kaszy, delikatnie wymiesza¢ i wstawi¢ na
ok. 30 min. do piekarnika. Stoning podsmazy¢ z cebulg i pola¢ kasze z wierz-
chu. Podawac¢ goraca, z satatka z ogérkéw kwaszonych.

PeSamida z pieczarkami

1 kg pelamidy, 100 g masta, cytryna, 150 g maki, 300 g pie-
czarek, 150 g oleju, sél, pieprz

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, $ciggnaé skére, wyporcjowac,
nasoli¢ i posypa¢ pieprzem. Obtoczy¢ w mace i usmazy¢ na oleju. Pokraja-
ne pieczarki usmazy¢ na masle - przyprawi¢. Usmazong rybe przelozy¢ pie-
czarkami, skropi¢ sokiem z cytryny, przykry¢ i wstawi¢ na 5 min. do go-
racego piekarnika.

Pelansida » czerwonym winie

1 kg pelamidy, 200 g maki, 150 g oleju, 100 g masta, 3 zabki
czosnku, 200 g $mietany, 100 g wina czerwonego, cytryna,
sol

Rybe rozmrozi¢, zdjgé skoére, pokraja¢ na mate porcje, skro-
pi¢ cytryna. Posypac¢ czosnkiem utartym z solg i obtoczyé w mace; usmazy¢.
Nastepnie $cisto utozy¢ w garnku, zala¢ szklankg $mietany rozrobionej z wo-
da i reszta maki; postawi¢ na wolnym ogniu, zagotowa¢ pod przykryciem.
Przed podaniem wla¢ wino, doda¢ masto. Podawac na gorgco jako przystawke.



1 kg tunka, 60 g masta, 60 g maki, 150 g mleka, 100 g cebuli,
jajko, papryka ostra, 100 g $Smietany, 40 g koncentratu pomi-
dorowego, kostka rosotu z drobiu, pieprz, sol

Oczyszczong rybe wyfiletowaé, pokraja¢ w kostke, nasolic.
Oprdészy¢ maka i usmazy¢ na masle, delikatnie mieszajac. Pokrajang w ko-
stke cebule podsmazyé razem z tunkiem. Papryke obraé, oczysci¢, sparzy¢,
zdjac skérke i pokraja¢, doda¢ do rondla podlewajac rosotem (2 szklanki).
Doda¢ podsmazong rybe z cebulg, poddusi¢ 5 min. Z jajka, maki i mleka
sporzadzi¢ geste ciasto i wlewa¢ lane kluski do garnka z ryba; doda¢ kon-
centrat pomidorowy i $mietane. Podawa¢ w kubkach, z pieczywem.

Zrazy z tanka w cebuli

1 kg tunka, 100 g maki, 150 g oleju, 50 g masta, 150 g cebuli,
sproszkowana papryka, sol, pieprz

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, Sciagnaé¢ skére. Pokraja¢ na por-
cje, osoli¢c. Obtoczyé w mace i usmazy¢ na goracym oleju. Obrang cebule
pokraja¢ w potplasterki, wiozyé do rondelka i poddusi¢ razem z mastem
i papryka. Tunka utozy¢ na pétmisku, obficie posypa¢ uduszong cebulka
i udekorowa¢ czerwong papryka. Podawa¢ na goraco.

Patasz Zagtoby

1 kg patasza, 150 g maki, 300 g oleju, 100 g miodu, 300 g mleka,
jajko, sol

Rybe oczysci¢, umyé¢, pokraja¢ na kawatki, osoli¢c. Z maki,
jajka i mleka sporzadzi¢ geste ciasto. Doda¢ miod, osoli¢ i doktadnie wymie-
szaé. Rybe moczy¢ w ciedcie i smazy¢ w giebokim oleju. Podawa¢ z frytkami
i gorgcymi jarzynami (szparagi).

Patasz po huzarska

1 kg patasza, 100 g koncentratu pomidorowego, duze jabtko,
100 g masta, 3 zabki czosnku, pieprz, sél

Rybe oczysci¢, umy¢ i pokraja¢ na duze porcje, osoli¢, posy-
pa¢ pieprzem. Posmarowa¢ koncentratem i posypa¢ drobno posiekanym
czosnkiem i pokrajanym w paski jabtkiem. Folie posmarowa¢ mastem i za-
wing¢ rybe. Zapiec w piekarniku (ok. 20 min.). Po wyjeciu podawa¢ na go-
ragco w folii, z pieczywem.



Miruna w ciescie

1 kg miruny, 200 g maki, 40 g masta, 300 g mleka, 40 g oleju,
2 jajka, przyprawy

Mirune wyfiletowa¢, $ciggna¢ skére i wyporcjowaé. Przygo-
towaé ciasto z maki, zottek i mleka, osoli¢; dobrze wymiesza¢. Ubi¢ piane
z biatek i doda¢ do ciasta. Kawatki ryby macza¢ obficie w ciescie i smazy¢
na gorgcym oleju. Po ok. 10 min. wyjac i pola¢ stopionym mastem. Podawac
z frytkami, ziemniakami gotowanymi lub pieczywem.

Miruna z pieczarkami

1 kg miruny, 300 g pieczarek, 40 g masta, 80 g cebuli, 60 g
maki, pieprz, s6l, 100 g biatego wina, 150 g oleju

Rybe rozmrozi¢ w zimnej wodzie, wyfiletowaé, zdja¢ skore,
pokraja¢ na drobng kostke, osoli¢, obtoczy¢ w mace, usmazy¢ na oleju. Przy-
gotowane pieczarki drobno pokraja¢, cebule obra¢ i pokraja¢ w kostke, po-
soli¢ i razem z pieczarkami usmazy¢ na masle, doda¢ pieprz i usmazong mi-
rune. Delikatnie wymiesza¢, podla¢ winem i wstawi¢ na ok. 10 min. pod
przykryciem do piekarnika. Podawa¢ z pieczywem, udekorowang listkami
sataty z plasterkami pomidora lub papryki.

Stek atlantycki

1 kg kulbina, 200 g cebuli, 60 g maki, 200 g smalcu, 40 g masta,
pieprz, sol

Rybe oczysci¢, wyfiletowac, Sciggnaé skore, pokraja¢ i posie-
ka¢ na jednolita mase, posoli¢, posypa¢ pieprzem, dobrze wymiesza¢ tak,
aby tworzylo jednolitg, $cista mase. Wyporcjowaé, uformowacé ptaskie okra-
gte porcje, oproszy¢ maka i smazy¢ na silnie rozgrzanym tluszczu. Cebule
udusi¢ na ttuszczu, doda¢ do ryby, catos¢ poddusi¢ w rondlu lub prodizu.
Podawa¢ na gorgco z ziemniakami gotowanymi lub frtytkami i zielenina.

kulbin sycylijski

1 kg kulbina, 100 g maki, 100 g masta, 150 g oleju, 50 g maka-
ronu, 60 g sera z6ttego, 20 g tartej butki, sproszkowana papry-
ka, sol

Rybe oczysci¢, wyfiletowaé, $ciggng¢ skoére i pokrajaé w ko-
stke. Makaron ugotowaé¢ w stonej wodzie i odcedzi¢, przeptukaé¢ i wsypac
do glebokiego rondla lub brytfanki. Rybe obtoczy¢ w mace i usmazy¢ na ole-



ju, posypa¢ papryka i doda¢ do makaronu; wymiesza¢, posoli¢ do smaku.
Brytfanke posmarowaé ttuszczem i posypac tartg butkg. Utozy¢ $cisto rybe
w makaronie, podla¢ mastem stopionym i zapiec (15 min.). Ser utrze¢ na
tarce i posypa¢ potrawe.

Kulbin na kwasno

1 kg kulbina, 100 g masta, 100 g maki, kostka rosotu, 200 g
ogorkéw kwaszonych, 100 g $Smietany, ocet lub cytryna, 100 g
oleju, cukier, sol, pieprz

Rybe oczysci¢, umy¢, wyfiletowaé, pokraja¢ na porcje. Skro-
pi¢ octem lub cytryng, nasoli¢, doda¢ pieprz i odstawi¢ na ok. 20 min. Obra-
ne ze skorki ogorki pokraja¢ w plasterki, wtozy¢ do rondelka i poddusi¢
z dodatkiem masta; doda¢ szklanke rosotu. Cze$¢ maki rozrobi¢ ze $Smieta-
ng i doda¢ do gotujgcych sie ogorkéw - stale mieszajac az zgestnieje i zago-
tuje sie. Doda¢ cukier, doprawi¢ do smaku. Rybe obtoczy¢ w mace i usmazy¢
na oleju. Usmazong wiozy¢ na 10 min. do sosu. Podawaé¢ wedtug uznania.

Zrazy zawijane

1 kg tuszek kalmara, 60 g koncentratu pomidorowego, 80 g
boczku wedzonego, 60 g cebuli, 60 g Smietany, 80 g smalcu,
70 g maki, kostka rosotu z drobiu, zabek czosnku, pieprz, sol

Tuszki kalmara umy¢ i osolic. Kazda potozy¢ na deseczce,
posmarowac¢ pasta pomidorowa. Obtozy¢ pokrajang cebulg i pokrajanym
czosnkiem, potozy¢ plaster boczku, posypa¢ pieprzem i zwing¢ rulonik. Dla
wzmocnienia przebi¢ rulonik duzg wykataczka lub okreci¢ nitkg. Obtoczy¢
w mace, obsmazy¢ na gorgcym ttuszczu, wtozyé do rondelka i podla¢ rosotem.
Dusi¢ ok. 1 godz. na wolnym ogniu. Nastepnie rozrobi¢ make z woda, doda¢
do sosu i zagotowaé. Odstawié¢, doda¢ $mietang, doprawi¢ do smaku. Poda-
waé z kasza gryczana, kluskami poHrancuskimi lub ziemniakami i suréwka
sezonowgq - satata, mizerig, kapustg czerwong itp. wedtug uznania.

Kalmary po wiedensku

1 kg tuszek kalmara, 80 g maki, 80 g oleju, 40 g masta, 100 g
tartej bulki, jajko, 100 g mleka, sél

Tuszki kalmara ugotowaé w stonej wodzie. Przygotowaé cia-
sto z maki, jajka, mleka, soli. Porcje ryby macza¢ w ciescie i obtacza¢ w tar-
tej butce. Smazy¢ w gtebokim ttuszczu. Po wyjeciu i osgczeniu pola¢ gorgcym
mastem. Podawac z frytkami lub pieczywem.



11 kg tuszek kalmara, 80 g ryzu, 30 g selera, 30 g marchwi,
50 g cebuli, 50 g pieczarek, jajko, 40 g margaryny, s6l, pieprz,
na¢ pietruszki

Kalmary ugotowa¢ w osolonej wodzie. Ryz ugotowac¢ na syp-
ko z dodatkiem margaryny. Oczyszczone warzywa rozdrobni¢ i poddusi¢ na
tluszczu wraz z pokrajanymi pieczarkami. Do ryzu z warzywami dodaé¢ ugo-
towane na twardo posiekane jajko i posiekang na¢ pietruszki, doprawi¢ sola
i pieprzem, doktadnie wymiesza¢. Napetni¢ farszem tuszki. Podawaé na go-
raco, z dodatkiem soséw: pomidorowym, cebulowym lub mysliwskim; przed
podaniem poddusi¢ ok. 10 min. w sosie. Podawa¢ z ziemniakami z wody.

Flaczki z kalmara

1 kg tuszek kalmara, 200 g marchwi, 100 g pietruszki, 100 g
selera, 200 g cebuli, 100 g masta, 150 g maki, p6t tyzeczki
imbiru, gatka muszkatotowa, 1 g majeranku, kostka rosotu
z drobiu, papryka, s6l, pieprz

Tuszki kalmara ugotowa¢ w stonej wodzie i odstawi¢ do ostu-
dzenia. Warzywa umy¢ i oczysci¢, pokraja¢ w paski wraz z cebulg i ugoto-
wacé w matej ilosci wody, nastepnie doda¢ pokrajang w paski rybe oraz pieprz,
s6l, imbir, majeranek i utartg gatke muszkatotowg. Przygotowa¢ zasmazke
z masta, maki i papryki, doda¢ do gotujacego si¢ kalmara, doprawi¢ do sma-
ku i zagotowaé. Podawac z pieczywem.

Frykas z pulpetami

500 g tuszek kalmara, 50 g maki, 50 g masta, kostka rosotu
z drobiu, 200 g witoszczyzny, imbir, gatka, pieprz, sél, papry-
ka; pulpety: 300 g filetéw z morszczuka, jajko, 50 g maki,
butka tarta, pieprz, sol

Z kalmara i dodatkéw sporzadzi¢ flaczki. Morszczuka rozmro-
zi¢, odcisngé¢, zemle¢, dodac jajko, pieprz, sél i butke tarta, dobrze wyrobié.
Wyporcjowaé¢ mate kulki, obtoczy¢ w mace i ugotowa¢ w osolonej wodzie
(ok. 5 min.). Ugotowane wiozy¢ do duzych filizanek i zala¢ gorgcymi flacz-
kami. Podawa¢ z pieczywem.

Flaczki po polsku (na widelec)

1 kg kalmara, 60 g pietruszki, 40 g selera, 60 g masta, 40 g
maki, gatka muszkatotowa, cebula, kostka rosotu z drobiu,
pieprz, 100 g sera z6ttego, maggi, sol



Tuszki ugotowa¢ w osolonej wodzie, wystudzi¢ i pokrajaé
w paski. Seler, cebule i pietruszke obra¢, umy¢ i pokraja¢ w paski. Witozy¢
do 1 1gotujgcego sie rosotu z drobiu zaréwno flaczki, jak i pokrajane wa-
rzywa, gotowaé¢ 20 min. Przygotowaé zasmazke z masta i maki, doda¢ imbir,
utarta gatke, pieprz i maggi. Wymieszac i doda¢ do garnka z flaczkami. Flacz-
ki powinny by¢ bardzo geste (jak gulasz). Podawaé posypane tartym serem
i posiekang nacig pietruszki.

Tunczyk wigilijny

1 kg tunczyka, 500 g oleju, 200 g maki, 2 jajka, 100 g masta,
100 g cebuli, 150 g pieczarek, 500 g mleka, pieprz, sl

Z tunczyka Sciggna¢ skore, wyporcjowaé. Obtoczone w mace
porcje ryby obsmazy¢ (ok. 10 min.). Z maki, mleka i z6tek zrobi¢ ciasto
i wymiesza¢ z posiekanymi pieczarkami, osoli¢. Biatko ubi¢ na sztywng pia-
ne i doda¢ do ciasta. Rybe na widelcu umoczy¢ w ciescie, osgczy¢ i smazy¢
ok. 7 min. na duzej ilosci oleju. Podawa¢ z kostka masta i zielenina.

Forszmak z tunczyka

1 kg tunczyka, 100 g drobnej fasoli, 100 g koncentratu pomi-
dorowego, 200 g cebuli, 1 g majeranku, 100 g masta, 150 g
maKki, sol, pieprz

Fasole optukaé, ugotowa¢ w osolonej wodzie i odstawic.
Tunczyka wyfiletowa¢ i zdja¢ skére, pokraja¢ w grubg kostke, osoli¢ i ob-
toczy¢ w mace; usmazy¢ wraz z cebulg pokrajang w kostke. Doda¢ do fasoli
wraz z koncentratem pomidorowym, pieprzem i papryka, doprawi¢ do smaku
i zagotowac. Jezeli sos jest zbyt wodnisty, doda¢ make rozmieszang w wodzie.
Podawac¢ z pieczywem lub ziemniakami i suréwka.

Szasztyk a la ,,Tawerna”

1 kg tunczyka (tunka lub pelamidy), 100 g boczku wedzonego,
100 g smalcu, 100 g cebuli, 2 papryki czerwone, 50 g maki,
pieprz, sol

Tunczyka umy¢, oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ w plastry.

Tak samo pokraja¢ boczek i cebule. Oprészyé wszystko solg i pieprzem. Na-

bija¢ na szpilki (mogg by¢ zrobione z drewna) na przemian przeplatajgc -

tunczyk, boczek, cebula, papryka. Obtoczy¢é w mace i usmazy¢ na silnie roz-

grzanym ttuszczu; w ostatniej fazie smazenia przykryé. Podawaé z frytkami
lub ryzem na sypko.



Strogonow z tuiczyka

1 kg tunczyka, 30 g koncentratu pomidorowego, 80 g cebuli,
100 g pieczarek, 60 g maki, 100 g $mietany, szklanka wywaru
z jarzyn lub rosotu, 100 g margaryny lub masta, pieprz, sél

Tunczyka oczysci¢, umy¢, wyfiletowaé, aby byl bez osci, po-
kraja¢ w paski i posoli¢, posypac pieprzem, obtoczy¢ maka i usmazy¢ na moc-
no rozgrzanym ttuszczu, razem z posiekang cebulg i pieczarkami. Gdy bedzie
lekko zrumieniony, pola¢ wywarem z warzyw, przykry¢ i dusi¢ do 15 min.
na wolnym ogniu. Podawa¢ z kluskami pétfrancuskimi lub pieczywem. Jako
danie obiadowe - z ziemniakami puree, z zielening i suréwka.

Tunczyk ,,Subise™

1 kg tunczyka, 100 g cebuli, 100 g masta, 60 g maki, 50 g mleka,
100 g $mietany, 100 g oleju, sol

Tunczyka oczysci¢, wyfiletowaé, zdjgé skére, wyporcjowac.
Cebule pokraja¢ na czesci i ugotowa¢ w mleku, odcedzi¢, przetrze¢ do tego
samego mleka. Z masta i maki zrobi¢ zasmazke, dodaé¢ do sosu z cebuli, za-
gotowaé. Doda¢ Smietange. Ryby usmazyé. Podawaé¢ polane sosem - jako
danie obiadowe - z ryzem i satatkg z pomidoréw i szczypiorku.

Tunczyk po géralsku

1 kg tunczyka, 400 g kapusty kwaszonej, 150 g maki, 150 g
stoniny, 150 g $mietany, 150 g oleju, cukier, pieprz, kminek,
sol

Tunczyka oczysci¢, wyfiletowaé, wyporcjowa¢ i usmazy¢ na
oleju, uprzednio obtaczajagc w mace. Kapuste wycisngé i ugotowa¢ w malej
ilosci wody. Cebule pokraja¢ w kostke, podobnie jak stoning, podsmazy¢
razem z matg iloscig maki - zrumieni¢. Doda¢ do kapusty, przyprawi¢ pie-
przem, kminkiem, cukrem, solg i $mietang. Wszystko wymieszaé, zagoto-
waé, doda¢ usmazong rybe, przykry¢ ja kapusta i wstawi¢ na 15 min. do
piekarnika. Podawaé¢ z ziemniakami posypanymi posiekanym koperkiem.

Gulasz z tesergala

1 kg tesergala, 150 g cebuli, 100 g $mietany, 100 g maki, 100 g
koncentratu pomidorowego, 150 g oleju, kostka rosotu, naé
pietruszki, majeranek, pieprz, sél

Wyfiletowane ryby pokraja¢ w kostke, posoli¢, oprészy¢ ma-
ka, wymiesza¢ i usmazy¢ na oleju. Cebule obraé, pokraja¢ w kostke i doda¢



do podsmazonej ryby, doda¢ koncentrat pomidorowy i przyprawy. Dolaé¢
szklanke rosotu, zagotowaé. Podprawi¢ maka wymieszang ze $mietang. Po-
dawac¢ z kluskami i posiekang nacig pietruszki.

Kochinowa w potrawce

| kg kochinowy, 60 g masta, 40 g maki, cytryna, kostka roso-
tu z drobiu, 80 g $mietany, s6l, cukier

Kostke rosotu rozpusci¢ w 3/4 1 wody. Rybe wyfitetowad,
pokraja¢, wiozy¢ do gotujgcego rosotu, gotowaé 10 min. Rybe wyjgé. Z ma-
sta i maki zrobi¢ zasmazke i doda¢ do rosotu, doda¢ sok z cytryny i szczypte
cukru; zagotowa¢, doprawi¢ $mietang. Rybe podawaé z ryzem itp., polang
sosem.

Kochinowa po amatorsku

1 kg kochinowy, 40 g masta, 100 g pieczarek, 100 g maki,
cytryna, pomidor, sol, pieprz

Rybe rozmrozié, wyfitetowaé, pokraja¢ na porcje, osoli¢, po-
sypa¢ pieprzem, skropi¢ sokiem z cytryny. Pieczarki pokraja¢ i usmazy¢ na
masle. Rybe obtoczyé w mace i usmazy¢. Pod koniec smazenia dodac pie-
czarki, przykry¢ i dusi¢ 5 min. Doda¢ $mietang i umyte, pokrajane pomidory,
zagotowaé. Podawaé¢ wedtug uznania.

Minogi z koperkiem

1 kg mindg, peczek koperku, 150 g maki, 50 g masta, 150 g
oleju, sol

Minogi oczysci¢, umy¢, osoli¢. Obtoczy¢é w mace i usmazy¢
na oleju. Koperek umy¢ i pokrajaé, masto stopi¢ na patelni, doda¢ koperek
i lekko podsmazy¢. Minogi przetozy¢ do rondla i zala¢ mastem z koperkiem.
Przykry¢, podla¢ troche wody i gotowaé¢ 5 min.

Nototenia w ,,papilotach”

1 kg nototenii, 60 g masta, 100 g pieczarek, 40 g koncentratu
pomidorowego, majeranek, sol, pieprz

Rybe rozmrozi¢, umy¢, wyfitetowaé, pokraja¢ w podtuzne ka-
watki, osoli¢. Porcje posmarowaé¢ koncentratem pomidorowym, obsypaé
pokrajanymi pieczarkami, posypa¢ pieprzem, solg i majerankiem. Folie¢ alu-
miniowg wysmarowaé¢ mastem, natozy¢ przygotowane filety i doktadnie za-



wingé. Utozy¢ na brytfannie, wstawi¢ do gorgcego piekarnika, piec ok. 20 min.
Podawac nie rozwiniete z ,,papilotéw” do pieczywa; jako danie obiadowe -
z ziemniakami i zielening.

Filety z chrzanem

2 paczki filetow po warszawsku, 200 g oleju, 60 g maki, 100 g
utartego chrzanu, 100 g $mietany, kostka rosotu, kwasek cy-
trynowy, cukier, sol

Filety usmazy¢ na oleju. Z maki i masta zrobi¢ biatg zasmazke,
przela¢ do rondla, zala¢ rosotem (2 szklanki), wymiesza¢, zagotowa¢, dopra-
wi¢ do smaku solg, cukrem i kwaskiem cytrynowym, doda¢ chrzan i $mie-
tane. Wymiesza¢. Rybe zala¢ sosem i zapiec (ok. 15 min.). Podawa¢ z ziem-
niakami i satatkg z pomidoréw.

Filety w sosie greckim

2 porcje filetow po warszawsku, 200 g oleju, 100 g cebuli,
50 g marchwi, 50 g selera, 50 g pora, 60 g koncentratu pomido-
rowego, cytryna, cukier, pieprz, sol

Filety usmazy¢ na oleju, utozy¢ na brytfance. Warzywa ze-
trze¢ na tarce w paski, cebule pokraja¢ w pétplasterki i razem dusi¢ ok. 10 min.
na goragcym oleju z dodatkiem przypraw; doda¢ cukier, koncentrat pomido-
rowy i troche wody; doprawi¢ do smaku. Rybe zala¢ goracym sosem i zapiec
(ok. 5 min.). Udekorowa¢ cytryna.

Filety w sosie koperkowym

2 paczki filetébw po warszawsku, 200 g oleju, 60 g maki, 100 g
$mietany, 100 g masta, peczek koperku, kostka rosotu, sol

Filety usmazyé. Z maki i masta zrobi¢ biatg zasmazke, wlaé

do rondla i zala¢ rosotem (2 szklanki). Zagotowa¢, a gdy zge-
stnieje, odstawi¢. Umyty koperek drobno pokraja¢, wymiesza¢ ze $mietang
i doda¢ do sosu - odstawi¢. Filety utozy¢ na pétmisku, zala¢ goracym gestym
sosem i podawac z ziemniakami puree i suréwkag z marchwi i jabtek.

Filety w sosie cytrynowym

2 peczki filetéw po warszawsku, 100 g oleju, 60 g maki, cy-
tryna, 200 g $mietany, 100 g masta, kostka rosotu z drobiu,
sol, cukier



Filety usmazyé na oleju, utozy¢é w garnku i przykryé. Smieta-
ne rozprowadzi¢ z maka i wla¢ do garnka z ryba, zagotowa¢ wraz z rosotem
<2 szklanki). Odstawi¢, wycisng¢ sok z cytryny, doda¢ sél i cukier. Podawacé
z ryzem na sypko i satatkg z zieleniny z oliwa.

Hamburgery szybkosciowe

800 g hamburgeréw, 150 g oleju, 200 g cebuli, 400 g frytek,
100 g groszku zielonego, s6l, pieprz

Hamburgery usmazy¢ na oleju, podzieli¢ kazdy na 4 czesci.
Cebule pokraja¢ w plastry i udusi¢ w matej ilosci oleju. Przyprawi¢ solg i pie-
przem. Usmazone hamburgery wymiesza¢ z frytkami, uduszong cebulg oraz
groszkiem. Przed podaniem lekko podgrza¢ w brytfance.

Hamburgery po mysliwska

2 paczki hamburgeréw, 150 g smalcu, 200 g maki, 100 g ce-
buli, 100 g kietbasy, 10 g grzyb6éw suszonych, 50 g masta,
sol, koncentrat pomidorowy, kostka rosotu z drobiu

Grzyby umy¢, ugotowaé, pokraja¢ w paski i doda¢ do wywa-
ru z grzybéw. Cebule drobno posiekaé. Kietbase pokraja¢ w paski, masto
stopi¢ na patelni, doda¢ cebule, podsmazyé¢, doda¢ koncentrat pomidorowy,
wymiesza¢, doda¢ make, lekko podsmazy¢ i wlaé¢ do garnka z grzybkami.
Wymiesza¢, doprawi¢ do smaku, podla¢ rosotem. Hamburgery obtoczyé
w mace i obsmazy¢ na smalcu. Usmazone doda¢ do sosu, zagotowac i odsta-
wi¢. Podawaé¢ na gorgco.

Hamburgery rybne po Slasku

2 paczki hamburgeréw, 100 g oleju, 60 g maki, 100 g chrzanu,
cytryna, sol, cukier, 100 g $mietany

Chrzan obraé, utrze¢, skropi¢ cytryna, doda¢ troche goracej
wody, soli i cukru. Z potowy masta i maki sporzadzi¢ biatg zasmazke, wyto-
zy¢ do rondla, doda¢ kostke rosotu rozpuszczong w wodzie (p6t szklanki),
wymiesza¢, doda¢ do smaku i zagotowaé, doda¢ chrzan i $mietang; wszy-
stko wymieszaé. Hamburgery usmazy¢ na oleju i utozy¢ na poétmisku. Zala¢
goragcym gestym sosem, udekorowaé plasterkami cytryny. Podawa¢ na go-
raco z grzankami.

Rsimcajs po parysku

1 kg rekina, 200 g maki, 300 g mleka, 3 jajka, 100 g masta,
500 g oleju, 100 g cebuli, cytryna, strak papryki, sol



Rekina oczysci¢, wyfiletowaé, pokraja¢ na porcje, natrze¢ sola,
pieprzem i utartg cebulg. Odstawi¢ na 1 godz. Sporzadzi¢ ciasto z mleka,
maki, zéttek i soli. Biatka ubi¢ na piane i doda¢ do wymieszanego, gestego
ciasta. Moczy¢ porcje i smazy¢ w gtebokim, silnie rozgrzanym oleju. Po usma-
zeniu wyjaé, osaczy¢, utozy¢ na pétmisku, dekorujgc cytryna, czerwong pa-
pryka i surowym mastem. Podawac z frytkami, pieczarkami i suréwka.

Rekin z kluseczkami

I kg rekina, 50 g marchwi, 50 g pietruszki, 50 g selera, 50 g
pora. 50 g masta, peczek naci pietruszki, jajko, 100 g maki,
100 g mleka, sol

Rekina przyrzadzi¢ jak rybe do gotowania (w jarzynach).
Z maki, mleka i jajek zrobi¢ geste ciasto, osoli¢. Gdy ryba bedzie sie goto-
wata, kitas¢ tyzkg do garnka kluseczki. Gotowa¢ 5 min. Odstawi¢, dodaé
masto i posiekang na¢ pietruszki. Podawac¢ jako zupe w fdizankach lub na
talerzach.

Rozboéjnik morski na grzance

1 kg rekina, 60 g maki, 60 g oleju, jajko, 80 g buitki tartej, 80 g
masta, 4 pomidory, butka paryska, sol

Rekina wyporcjowaé. Z jajek, mleka i maki zrobi¢ ciasto jak
na nalesniki, osoli¢. Rybe macza¢ w cieécie i tartej butce, smazy¢ na goracym
oleju. Pomidory sparzy¢, zdja¢ skoérke, pokraja¢ na potéwki i potozy¢ na
porcjach ryby w czasie ostatniej fazy smazenia. Przykry¢ i odstawi¢ do za-
parowania. Podawa¢ gorace, z grzankami z butki paryskiej obsmazonej na
masle.

Paszteciki morskie

500 g filetéw z ryby, 60 g cebuli, 3 jajka, 300 g maki, 150 g
mleka, 20 g drozdzy, 100 g masta, 50 g margaryny, cukier,
pieprz, sol

Filety rozmrozi¢ i zemle¢ wraz z usmazong na masle cebula.
Doprawi¢ solg i pieprzem, wbi¢ jajko i doktadnie wymiesza¢. Z maki, mleka,
drozdzy, jajka i margaryny zrobi¢ ciasto. Do ciasta doda¢ s6l i szczypte cu-
kru, odstawi¢ do wyro$niecia. Ciasto rozwatkowa¢ w prostokat, natozyé
farsz na brzeg ciasta i zawina¢ doktadnie na jeden raz, obcisna¢ brzeg i od-
kraja¢ nozem od reszty ciasta. Kolejno powtarza¢ te czynno$¢ do sporzadze-
nia kilku takich wateczkéw. Nastepnie kazdy wateczek posmarowaé roztrze-
panym jajkiem i pokraja¢ na sko$ne paszteciki, ktére utozy¢ na brytfance
posmarowanej ttuszczem. Wstawi¢ do piekarnika na ok. 20 min.



500 g ugotowanej ryby, 60 g cebuli, 3 jajka, 100 g pieczarek,
300 g maki, 400 g mleka, 200 g oleju, 50 g masta, 150 g tartej
butki, pieprz, sol

Rybe obra¢ z osci. Cebule obra¢ i pokraja¢, podsmazy¢ na
masle wraz z pokrajanymi pieczarkami. Wszystko zemle¢, doprawi¢ solg
i pieprzem, wbi¢ jajko i wymiesza¢. Z maki i mleka sporzadzi¢ ciasto na na-
le$niki, osoli¢. Usmazy¢ okragte nale$niki, na kazdy natozy¢ troche farszu
i zawing¢ w koperte. Moczy¢ w rozbitym jajku i tartej butce. Usmazyé na
goracym ttuszczu. Podawaé z suréwka z biatej kapusty z jabtkami.

Farsz na sznycelki lub kotleciki

Oczyszczong rybe wyfiletowaé, $ciggnaé skore, pokraja¢ na
kawaiki. Butke namoczy¢é w mleku. Cebule usmazy¢ na masle. Wszystko
zemle¢, dodac jajko, so6l, pieprz. Wyporcjowaé, obtoczy¢ w butce tartej i sma-
zy¢ na gorgcym oleju. Podawaé z jajkiem sadzonym, frytkami, jarzynami
na goraco. Farsz mozna ugotowaé w $ciereczce i podawac na zimno z sosem
lub galaretg rybng. Mozna gotowac dla dzieci pulpeciki z wody.

Gotabki morskie

1 kg ryby o biatym miesie, 100 g cebuli, 100 g ryzu, 100 g $wie-
zego boczku, 2 kg kapusty, 150 g masta, sol, pieprz

Rybe oczysci¢, oskérowaé, pokraja¢ na kawatki. Cebule pod-
smazy¢ na masle. Boczek pokraja¢, zemle¢, doprawié¢, doda¢ ugotowany na
sypko ryz, dobrze wymiesza¢. Kapuste pozbawi¢ $rodka i parzy¢ w osolonej
gorgcej wodzie, az zmieknie. Ostudzi¢, zdja¢ liscie. W kazdy lis¢ zawingé
doktadnie porcje farszu. Utozy¢ w rondlu lub gtebokiej brytfannie, podlaé¢
wodg lub rosotem i dusi¢ ok. 30 min. pod przykryciem. Podawac¢ z ziemnia-
kami; wskazany ostry sos pomidorowy, wegierski.

Potrawka marynarska z réznych ryb

500 g kerguleny, 500 g morszczuka, 500 g mintaja, 100 g ce-
buli, 40 g masta, 60 g maki, cytryna, 80 g $mietany, peczek
naci pietruszki, kostka rosotu z drobiu, sél, pieprz

Rybe obra¢ z osci. Obrac¢ cebule. Pokraja¢ wszystko w drobng
kostke 2x2 cm. Posoli¢, doda¢ pieprz i oprészy¢ maka. Witozy¢ do rondelka
z uprzednio stopionym mastem i wstawi¢ do piekarnika. Gdy zacznie sie du-
si¢, doda¢ rosét z kostki, delikatnie rozmiesza¢ i doprawi¢ do smaku. Po



15 min. wycisng¢ z cytryny sok, wymiesza¢ ze $mietang i wystawi¢ nie gotujac -
posypa¢ drobno pokrajang nacig pietruszki. Podawac¢ z pieczywem na kola-
cje, a jako danie obiadowe - z ziemniakami lub ryzem na sypko. Wskazana
suréwka z marchwi z chrzanem albo kolorowa satatka z pomidoréw lub
czerwonej kapusty.

Bigos atlantycki

300 g borela, 300 g nototenii, 300 g tolpygi, 200 g stoniny,
1 kg kapusty stodkiej, kwasek cytrynowy, S$rednia cebula,
100 g koncentratu pomidorowego, 10 g majeranku, 100 g
maki, cukier, pieprz, sél

Kapuste obra¢, wykraja¢ srodek, pokraja¢ w kostke i ugoto-
waé w osolonej wodzie; po ugotowaniu wode odcedzi¢. Pokrajang stonine
usmazy¢ z cebulg i pokrajanymi wyfiletowanymi kawatkami ryb obtoczony-
mi w mace. Gdy ryba bedzie rumiana, doda¢ koncentrat pomidorowy i wito-
zy¢ do garnka z kapusta. Podla¢ woda, doprawi¢ do smaku i dusi¢ 15 min.
Podawa¢ wedtug uznania.

Kotlety saskie

800 g filetéw z ryby, 2 jajka, 50 g maki ziemniaczanej, 60 g
cebuli, 40 g masta, 100 g oleju, sol, pieprz, 50 g tartej butki

Z rozmrozonych filetdw $ciagna¢ skore, pokraja¢ na kawatki
do zmielenia. Cebule pokraja¢ i podsmazy¢ na biato w matej ilosci ttuszczu.
Filety zemle¢ wraz z podsmazong cebulg, wbi¢ jajka, posoli¢, doda¢ pieprz
i doktadnie wyrobi¢. Wyporcjowa¢ okragte ptaskie porcje i w $rodek kazdej
wlozy¢ kawatek masta, zawing¢ i obtoczy¢ dokiadnie w tartej butce. Przed
podaniem smazy¢ na silnie rozgrzanym oleju. Podawa¢ na gorgco z patelni -
z dodatkiem keczupu lub sosu moskiewskiego.

Pieczarki z farszem rybnym

500 g duzych pieczarek, 200 g farszu z ryby gotowanej lub
surowej, jajko, 100 g margaryny, sol, pieprz, 50 g butki tartej,
$rednia cebula

Pieczarki umy¢, odcigé ogonki. W pieczarkach wydrazy¢
otwory, korzonki posieka¢ wraz z cebulg i wydrazonym migzszem, podsma-
zy¢ na margarynie, wystudzi¢. Doda¢ do farszu i wymiesza¢. Jajko roztrze-
pa¢, osoli¢, Farsz naktada¢ do kapeluszy pieczarek, umoczy¢ w roztrzepanym
jajku i obtoczy¢ w tartej butce; smazy¢ na margarynie, lekko poddusi¢ pod
przykryciem. Podawa¢ z pieczywem.



Satatka morska

1 kg ryby morskiej, 300 g ziemniakéw, 150 g pieczarek, 100 g
cebuli, 60 g oleju, pieprz, sél

Rybe przygotowaé i usmazy¢ na oleju. Pieczarki usmazy¢ na
masle. Ziemniaki pokraja¢ w czastki lub paluszki i usmazy¢ w duzej ilosci
goragcego oleju. Wyjaé, osaczyé, utozy¢ na brytfance. Cebule zrumienic.
Wszystkie sktadniki wymiesza¢ razem i doprawi¢ do smaku. Wstawi¢ do go-
racego piekarnika i lekko zapiec (ok. 10 min.). Podawa¢ jako goraca prze-
kaske.

Filety islandzkie

1 kg ugotowanej ryby, 100 g maki, 100 g oleju, 100 g koncen-
tratu pomidorowego, 3 zgbki czosnku, 150 g pieczarek, kostka
rosotu, 50 g masta, gtéwka sataty, majeranek, pieprz, sl

Ryby oczysci¢, wyfiletowac, Sciagnaé¢ skore, filety natrzeé
czosnkiem, majerankiem, pieprzem i solg. Odstawi¢ na 30 min. Pokrajane
pieczarki usmazy¢ na oleju, doda¢ koncentrat pomidorowy i lekko podsma-
zy¢. Przetozy¢ do rondla, dola¢ 2 szklanki rosotu i zagotowa¢ mieszajac.
Ryby utozy¢ na brytfance posmarowanej ttuszczem i na wierzchu potozy¢
kawatki masta. Zapiec w gorgcym piekarniku (ok. 20 min.). Po wyjeciu wy-
studzi¢, przetozy¢ na po6tmisek wytozony listkami sataty. Pola¢ zimnym so-
sem. Udekorowa¢ i podawa¢ na zimno lub na goraco.

Kietbasa biata

300 g btekitka, 200 g ostroboka, 300 g kerguleny, 3 zagbki
czosnku, 50 g stoniny, 50 g smalcu, 50 g maki ziemniaczanej,
majeranek, pieprz, sl

Ryby wyfiletowa¢, Sciagna¢ skore, pokraja¢ na mate kawatki
(kerguleng - w drobng kostke). Stonine sparzy¢, drobno pokrajaé. Biekitka
i ostroboka zemle¢. Kerguleng i stonine doda¢ do masy. Czosnek utrze¢ z solg.
Doda¢ do masy czosnek, majeranek, pieprz i sél, dobrze wymiesza¢ z dodat-
kiem maki ziemniaczanej. Zawina¢ w folie posmarowang mastem i zapiec
w piekarniku (ok. 20 min.). Podawaé¢ na gorgco z chrzanem i pieprzem lub
na zimno - z ostrym sosem.

Zapiekanka z ryb wedzonych

300 g wedzonej ryby, 400 g gotowanych ziemniakéw, 200 g
cebuli, 30 g smalcu, 3 jajka, 100 g $mietany, 10 g maki, peczek
naci pietruszki, sél, pieprz



Ziemniaki ugotowa¢ w tupinach, wystudzi¢, obra¢ i pokrajac¢
w plasterki. Cebule obra¢, umyé, pokraja¢ w plastry i podsmazy¢ na ttuszczu.
Ugotowane na twardo jajka obra¢ i pokraja¢ na czastki. Rybe obrac¢ ze skéry
i odci, podzieli¢ na mate kawateczki. Ogniotrwaty pétmisek lub brytfanne
wysmarowac ttuszczem i utozy¢ kolejno: ziemniaki, cebule, rybe i jajka;
przykryé warstwg ziemniakoéw. Smietane rozmieszaé z maka, przyprawié
solg i pieprzem. Pola¢ przygotowang potrawe i wstawi¢ do goracego piekar-
nika, zapieka¢ ok. 30 min. Gotowg potrawe posypa¢ posiekang natkg pie-
truszki. Podawa¢ na gorgco z suréwkami.

Kotduny po pomorsku

I kg ryby morskiej, kostka rosotu, 300 g wioszczyzny, 300 g
maki, jajko, 3 zabki czosnku, majeranek, pieprz, sol

Z wyfiletowanych ryb $ciggna¢ skoére. Pozostate z filetowania
kosci i skéry zagotowa¢ w wodzie. Doda¢ obrang i ugotowang na rosole
wioszczyzne. Filety zemle¢, doprawi¢ czosnkiem utartym z solg i majeran-
kiem; dobrze wymiesza¢ i zrobi¢ z masy mate kuleczki. Sporzadzi¢ ciasto
z maki, wody, jajka i soli. Doktadnie wyrobione ciasto rozwatkowaé, wy-
kraja¢ duzym Kieliszkiem okragte porcje. Zawing¢ kuleczki w wykrajane cia-
sto. Gotowe kotduny gotowaé ok. 7 min. w osolonej wodzie. Po ugotowaniu
utozy¢ na talerzu i zala¢ gorgcym rosotem z posiekang nacig pietruszki. Mozna
podawac¢ z mastem stopionym ze zrumieniong tartg butka.

Uszka rybne

150 g filetéw, 50 g cebuli, 20 g masta, 150 g maki, 50 g oleju,
pieprz, sél

Filety pokraja¢, obtoczy¢ w mace i podsmazy¢. Pokrajang ce-
bule podsmazy¢ na masle. Rybe i cebule zemle¢, doprawi¢ przyprawami,
wymieszaé. Z maki, wody i soli zagnie$¢ ciasto, rozwatkowa¢, pokraja¢ w ma-
te kwadraty. Z farszu porobi¢ mate kuleczki, pouktada¢ na ciasto i zawinaé¢
je po przekatnej. Dwa pozostate rogi zawing¢ na palcu, uformowaé. Goto-
waé w osolonej wodzie, az do momentu, gdy wyptyng (ok. 5 min.). Podawacé
z barszczem czerwonym lub bulionem.

Pierogi postne

200 g filetow rybnych, 20 g kapusty kwaszonej, 20 g grzybdéw
suszonych, 250 g oleju, jajko, 150 g cebuli, pieprz, sél
ciasto: woda, maka, jajka, sol



Filety pokraja¢ na kawalki i obtoczy¢ w mace, podsmazy¢ na
oleju. Kapuste ugotowa¢, odcisngé¢ i drobno posiekaé. Pokrajang w kostke
cebule podsmazy¢. Grzyby ugotowaé¢ w matej ilosci wody. Odcedzi¢ wywar
do kapusty, a grzyby drobno posieka¢. Rybe zemle¢. Sktadniki wymieszaé
z dodatkiem przypraw. Zagnie$¢ ciasto pierogowe, rozwatkowa¢, szklanka
wykraja¢ kotka, natozy¢ farsz i uformowac pierogi. Pierogi gotowa¢ w 0so-
lonej wodzie. Podawa¢ kraszone stoninka z cebulka.

Pyzy sopockie

300 g filetéw z ryby, 150 g cebuli, 50 g masta, 100 g stoniny,
1 kg ziemniakéw, pieprz, sél

Potowe ziemniakéw obra¢ i wstawi¢ do gotowania. Odcedzi¢,
ostudzi¢ i zemle¢. Pozostate surowe ziemniaki zetrze¢ na miazge. Odcisnagé
wode z ziemniakéw do naczynia, odstawi¢. Migzsz doda¢ do ziemniakéw
ugotowanych. Wode z odci$nietych ziemniakéw zla¢ i pozostata na dnie na-
czynia skrobie doda¢ do masy, osoli¢ i wymiesza¢. Uformowac okragte por-
cje, posypa¢ maka. Filety pokraja¢ i podsmazy¢ razem z cebulka, ostudzi¢,
zemle¢, doprawi¢. Mase ziemniaczang rozptaszczy¢ na zwilzonej woda dtoni
i do Srodka wiozyé troche farszu, zawing¢. Gotowe pyzy gotowa¢ 8 min.
w osolonej wodzie. Podawaé¢ z topiong stoning i cebulka, posypa¢ posieka-
ng nacig pietruszki. Podawa¢ z suréwka z kwaszonej kapusty.

Kulebiak z rybka

1 kg ostroboka, 500 g $wiezej kapusty, 3 jajka. 200 g pieczarek,
100 g cebuli, 500 g maki, szklanka mleka, 200 g drozdzy, 100 g
margaryny, 100 g masta, pieprz, sol

Ostroboka oczysci¢, umy¢, zdjg¢ ostrym nozem tuske. Wio-
zy¢ do garnka, osoli¢, zala¢ wrzacg wodg i gotowac¢ ok. 10 min. Rybe wyja¢,
ostudzi¢ i obra¢ z oéci. Kapuste pokraja¢ w duze kawatki, ugotowa¢ w 0so0-
lonej wodzie, wyja¢, wycisna¢ i ostudzi¢. Cebule i pieczarki pokraja¢ i pod-
smazy¢ na masle. Jajka ugotowa¢, obrac¢ i pokraja¢ w poétplasterki. Z maki,
drozdzy, margaryny i mleka przygotowa¢ osolone ciasto, odstawi¢ do wy-
ro$niecia. Po ok. 20 min. wylozy¢ na stolnice, rozwatkowa¢ w prostokat,
na ciasto naktada¢ warstwami kapuste, rybe i pieczarki z cebulg, posypac
pieprzem, zawing¢ bardzo $cisto, posmarowac jajkiem. Przygotowang rybe
utozy¢ na brytfance wysmarowanej ttuszczem i upiec w piekarniku (ok. 1godz.).
Podawac na goraco w ostrych sosach lub do barszczu, bulionu.

Kerguiena zapiekana z makaronem

500 g kcrguleny, 40 g oleju, 30 g maki, 300 g makaronu, 30 g
margaryny, 80 g cebuli



Makaron ugotowa¢ w duzej ilosci osolonej wody, odcedzic,
przela¢ zimng woda, wymiesza¢ z ttuszczem i obrang, pokrajang i usmazong
cebulg. Rybe oczysci¢, umyé, wyjaé osci i pokraja¢ na mate kawatki. Osoli¢,
obtoczy¢é w mace i usmazy¢ na gorgcym oleju. Makaron podzieli¢ na 3 czesci.
Pierwszg warstwe utozy¢ na brytfance posmarowanej ttuszczem, utozy¢ czes¢
ryby i przykryé makaronem. Na wierzchu utozy¢ rybe i znéw makaron. tyz-
ka dobrze ugnie$¢ cato$¢, przykry¢ posmarowanym tluszczem pergaminem
i zapiec (15-20 min.). Wyja¢ z piekarnika i podawa¢ na gorgco. Posypac po-
krajang nacig pietruszki.

Nalesniki battyckie

1 kg ryby, 300 g maki, 150 g oleju, 60 g cebuli, jajko, 400 g
mleka, pieprz, sél

Rybe oczysci¢, umyé, wyfiletowaé, pokraja¢ na mate kawatki,
obtoczy¢ w mace, podsmazy¢ na oleju wraz z pokrajang na czesci cebulg,
dodac sol i pieprz; odstawi¢ do wystudzenia. Sporzadzi¢ ciasto nalesnikowe
z maki, mleka, jajka i soli. Ryby z cebulg zemle¢, wbi¢ jajko, dobrze wymie-
szaé. Usmazy¢ nale$niki. Na kazdy nale$nik natozy¢ porcje farszu i zawingé.
Nale$niki utozy¢ na brytfance posmarowanej ttuszczem i wstawi¢ na 5 min.
do goracego piekarnika lub lekko podsmazy¢ na patelni. Podawac z suréwka
z kapusty.

Sardynki z nadzieniem

800 g solonych sardynek, 100 g tartej buiki, 2 jajka, 30 g mar-
garyny, 100 g cebuli, 150 g oleju, 50 g maki, sél, pieprz, na¢
pietruszki

Sardynki namoczy¢ w zimnej wodzie, nastepnie wyfiletowac.
Margaryne utrze¢ z jajkami, doda¢ posiekang na¢ pietruszki i potowe tartej
butki. Doprawi¢ solg i pieprzem, doktadnie wymiesza¢. Przygotowane filety
posmarowac nadzieniem i przykry¢ drugg potéwka, zaciskajac brzegi tak, aby
tworzylty ksztatt sardynki. Nadziane sardynki panierowaé w mace, jajku
i tartej bulce, a nastepnie smazyé na rozgrzanym oleju na zloty kolor. Poda-
wacé z frytkami lub ziemniakami z wody. Jako dodatek - satata, cykoria lub
suréwka z biatej kapusty.

Sledz w eiescie

15 kg $ledzi, 400 g maki, 0,5 I mleka, 2 jajka, 0,5 I oleju, 100 g
cebuli, ocet, sol



Sledzie oczysci¢, umyé, nasoli¢ i natrzeé startg cebula, skropi¢
octem i odstawi¢ na 30 min. Z mleka, maki i z6ttka zrobi¢ geste ciasto. Doda¢
sztywno ubitg piane z biatka i lekko wymieszaé. Olej rozgrza¢ silnie w gtebo-
kim naczyniu i smazy¢ rybe maczang obficie w cieécie; smazy¢ ok. 7 min.
Podawac z pieczywem.

Sardynela w ciescie

1 kg solonych sardyneli, 150 g oleju, jajko, 100 g maki, 200 g
mleka, sél, pieprz, cebula

Sardynke oczysci¢, namoczy¢ i wyfiletowaé. Z mleka, jajka
i maki sporzadzi¢ ciasto (jak na nalesniki), osoli¢, doda¢ pieprz oraz obrang
i utartg cebule. Filety zanurzyé w ciescie i nastepnie w mace; smazy¢ na go-
racym oleju. Podawac¢ na gorgco z dodatkiem ziemniakéw i suréwek.

Pizza a la Roberto

Ciasto: 200 g maki, 20 g drozdzy, 150 g mleka, 50 g oleju,
100 g koncentratu pomidorowego, jajko, sol; farsz: 200 g
filetow z ryby, 100 g pieczarek, 100 g z6ttego sera, 50 g marga-
ryny, papryka, pieprz, sol

Make przesia¢, doda¢ drozdze rozpuszczone w cieptym mle-
ku oraz olej ijajko, delikatnie osoli¢ i cato$¢ dobrze wyrobi¢. Odstawi¢ do wy-
ro$niecia. Filety rozmrozi¢, odcisnag¢ z wody, pokrajaé na mate kawalki.
Pieczarki optukaé, posieka¢ drobno i podsmazyé wraz z rybg na margary-
nie. Przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Odstawi¢ do wystudzenia. Ciasto
rozwatkowa¢ na grubo$é¢ 5 cm, wyporcjowaé szklanka. Krazki rozciggnaé
palcami, posmarowa¢ koncentratem pomidorowym, na wierzch natozy¢ farsz
i posypa¢ utartym serem i mielong papryka. Utozy¢ na posmarowanej ttusz-
czem blaszce i pice ok. 20 min. w piekarniku. Podawa¢ do barszczy i bulio-
noéw.

Kietbaski po mysliwsku

400 g kietbasek rybnych, 200 g ogérkéw konserwowych, 400 g
sosu mysliwskiego, 150 g papryki marynowanej, na¢ pietruszki

Kietbaski ugotowa¢, pokraja¢ na kawatki ok. 2 cm, zagrzaé
w sosie mysliwskim. Na pétmisku utozyé postument z ryzu w ksztatcie ronda.
Do $rodka wla¢ sos mysliwski wraz z kietbaskami. Brzegi obtozy¢ plasterka-
mi og6rkéw konserwowych, paskami papryki, i nacig pietruszki. Podawaé
jako danie obiadowe lub przekaske dla 6 os6b.



Raczki gotowane
Raki, koper, sél

Wode osoli¢, nastawi¢ do gotowania. Raki umy¢ szczoteczka,
wlozy¢ zywe do wrzatku, zagotowaé, doda¢ koper, gotowaé¢ ok. 20 min.
Konsumowa¢ szyjki i kleszcze, odlamujac chitynowg skorupke.

Szyjki rakowe

Raki ugotowac¢ jak wyzej, szyjki obra¢ ze skorupek. Z masta
i maki sporzadzi¢ zasmazke, rozprowadzi¢ rosotem z drobiu. Zagotowac,
doda¢ Smietany i odstawi¢. Wcisnag¢ sok z potowy cytryny. Szyjki zala¢ so-
sem, podawac¢ z pieczywem.

Tak jak szyjki rakowe mozna sporzadza¢ homary.
Homary na goraco

Szyjki z homara, 100 g masta, cytryna

Szyjki ugotowac, obra¢. Mieso pokraja¢ w plastry i na kazdym
potozy¢ kawatek Swiezego masta i plasterek cytryny. Podawaé z pieczywem.

Slimaki po francusku

1 kg $limakéw winniczkéw, 2 cytryny, peczek koperku, 50 g
masta, 200 g soli

Slimaki obficie posypaé solg i przykryé na ok. 20 min. Zalaé
wodg i odcedzi¢. Wyja¢ delikatnie ze skorupek i oczysci¢, odgtowic¢ i umyg.
Ugotowa¢ w osolonej wodzie z koperkiem. Odcedzi¢ i utozy¢ na pétmisku.
Obficie skropi¢ sokiem z cytryny i pola¢ stopionym mastem. Podawac ude-
korowane listkami sataty i strgczkami czerwonej papryki, z pieczywem i ma-
stem.

Slimaki a la ,,ma$laczki”

1 kg $limakéw, 100 g cebuli, 150 g Smietany, 100 g masta, 50 g
maki, kostka rosotu, pieprz, sél

Slimaki przygotowa¢ jak wyzej. Cebule obraé, umyé, pokra-
ja¢ w kostke i podsmazy¢ na masle; doda¢ make. Kostke rosotu rozpuscic¢
w wodzie (ok. 0,5 1) i rozmiesza¢ w garnku wraz z zasmazka, doda¢ $limaki,
gotowa¢ ok. 5 min. Podprawi¢ $mietang, podawac¢ z ziemniakami z wody
posypanymi posiekanym koperkiem.



Slimaki po wiedenisko

400 g ugotowanych $limakoéw, jajko, 100 g tartej butki, 100 g
masta, cytryna, 30 g maki, gtéwka sataty, sol

Jajko rozbié¢, osoli¢, doda¢ troche maki i wody. Zanurzac $li-
maki i obtacza¢ w tartej bulce, osuszy¢. Smazy¢ na masle. Podawa¢ z pieczy-
wem. Dodatek stanowig liscie salaty, a dekoracje - plasterki cytryny.

Slimaki w marynacie

Ugotowane $limaki (patrz $limaki po francusku), 150 g octu,
100 g cebuli, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy, cukier, sél

Zagotowa¢ 2 szklanki wody z octem i przyprawami, dodac
pokrajang cebule. Zalewe ostudzié. Ugotowane $limaki wiozy¢ do salaterki
i zala¢ zalewa. Odstawi¢ na 3-4 godz. Podawac¢ z pieczywem i mastem.

,Obiad nad stawem”
5 zielonych Zzabek, 50 g masta, cytryna, 20 g oliwy, pieprz, sél

Zabki zabié, oczysci¢, odgtowi¢, $ciggnaé skére, dobrze umyc
i nasoli¢, posypa¢ pieprzem; skropi¢ sokiem z cytryny i oliwg i odstawi¢ na
30 min. Folie posmarowa¢ mastem, utozy¢ zabki i doktadnie zawing¢ (poje-
dynczo). W warunkach polowych piecze sie w ognisku 10-15 min. W domu
ukfada sie zawiniete porcje w bryttance i wstawia na ok. 20 min. do piekar-
nika. Podawa¢ z pieczywem.

f dka delikatesowe

10 udek zabich, 50 g masta, 3 zgbki czosnku, 100 g koncen-
tratu pomidorowego, pieprz, sol

Udka umyé, Sciagna¢ skore, osoli¢, posypa¢ pieprzem i po-
smarowa¢ koncentratem pomidorowym. Utozyé na matej brytfance posma-
rowanej tluszczem. Na wierzchu polaé mastem i piec ok. 20 min. w piekar-
niku lub prodizu. Podawac¢ z frytkami i pieczarkami.

Zabki panierowane

10 zabich udek, 2 jajka, 100 g tartej butki, 50 g maki, 150 g
oleju, 50 g masta, sol



Udka pozbawi¢ skory i ugotowa¢ w osolonej wodzie, wyjaé
i ostudzié¢. Jajka rozbié, osoli¢. Udka obtoczyé w mace, nastepnie w jajku
i tartej bulce. Uformowa¢, osuszyé. Smazy¢ na gorgcym oleju. Przed koricem
smazenia doda¢ masto, przykry¢, zaparowaé. Podawac¢ z pieczywem i salata.

Zabki wedzone

10 oskérowanych udek, 3 zgbki czosnku, 50 g soli

Udka umy¢, nasoli¢, natrze¢ czosnkiem i odstawi¢ na 1 godz.
Nastepnie wytrze¢ Sciereczkg, nabi¢ na metalowy pret. Osuszy¢ i wedzi¢ ok.
t godz. w goracym dymie.



POTRAWY RYBNE DIETETYCZNE

Zaleznie od schorzenia nalezy dobiera¢ odpowiedni sposéb
przyrzadzania ryb. W wiekszosci chorob trzeba zrezygnowaé ze spozywania
ryb smazonych - najczedciej zaleca sie spozywanie ryb gotowanych, w gala-
recie, pieczonych bez tluszczu w pergaminie lub folii aluminiowej. Goto-
we potrawy nalezy podawa¢ chorym zaraz po przyrzadzeniu, nie przecho-
wywac ich z dnia na dzien i nie podawa¢ odgrzewanych, a jesli zajdzie ko-
nieczno$¢ - podgrzewac je na parze.

Duze znaczenie ma podawanie ryb z dodatkiem suréwek, sa-
tatek lub jarzyn gotowanych, odpowiednio zestawionych kolorystycznie.

Nie wszystkie gatunki ryb moga by¢é wykorzystane w zywie-
niu chorych. W wiekszosci diet pominiete by¢é musza ryby tluste, jak m.in.
toso$, certa, wegorz, $ledzie, a stosowane moga by¢: dorsz, szczupak, san-
dacz, leszcz, lin, ptotki, karp.

Podane przepisy przewidujg proporcje na 1 osobe.

Ryba w galarecie

150 g ryby (dorsz, szczupak, leszcz), 100 g wioszczyzny (mar-
chew, seler, pietruszka), sél, lis¢ laurowy, 50 g zelatyny

Rybe umy¢, oczysci¢ z tusek, sprawié, odcigé feb, doktadnie
umy¢. Wioszczyzne umyé, oczysci¢, optukaé, dodac teb i zala¢ wodg, posoli¢



i ugotowa¢ wywar. Do gotowego wywaru wiozy¢ rybe pokrajang na porcje,
doda¢ listek, gotowaé¢ do migkkosci na wolnym ogniu (15-20 min.). Gdy
ostygnie, wyja¢ rybe z wywaru, utozy¢ na salaterce, ozdobi¢ ugotowanymi
jarzynami. Wywar przecedzi¢, zagrza¢, rozpusci¢ w nim namoczong uprzed-
nio zelatyne, zagotowac i doprawi¢ do smaku. Przygotowang w ten spos6b
galaretg zala¢ rybe utozong w salaterce, postawi¢ w zimnym miejscu do za-
stygniecia. Podawac¢ galarete skropiong sokiem z cytryny.

Zastosowanie: dieta watrobowa (bez liscia laurowego), w cho-
robach uktadu krazenia, cukrzycy, w niedokrwistosci zotadka, w chorobie
wrzodowej zotgdka.

Ryba z wody

200 g ryby (dorsz, szczupak, sandacz, leszcz), 100 g wiosz-
czyzny (seler, marchew, pietruszka), sél, cukier, pot tyzeczki
masta

Rybe umyé¢, oczysci¢ z tusek, sprawi¢, doktadnie umy¢. Whosz-
szczyzne umyé, oczysci¢, optukaé, zala¢ goraca woda, osoli¢, dodaé szczypte
cukru, ugotowaé¢ wywar. Gdy wywar gotowy, wiozy¢ do niego rybe w catosci
lub pokrajang na porcje, gotowa¢ 15-20 min. Podawa¢ z odrobing surowego
masta.

Zastosowanie: wszystkie diety (w diecie watrobowej - bez
masta).

Dorsz z wody z mastem i jajkiem

150 g wypatroszonego dorsza, 20 g pietruszki, 20 g marchewki,
2 jajka, 10 g selera, 15 g masta, 2 g zieleniny, s6l do smaku

Z dorsza zdja¢ skoére, oczysci¢ jame brzuszng, umy¢. Jarzyny
obraé¢, optuka¢, pokraja¢, zala¢ woda, ugotowaé, odcedzi¢ wywar, posolic.
Na wrzacy wawar z wioszczyzny wiozyé rybe, gotowaé na bardzo stabym
ogniu. Jajka ugotowac, obraé, posieka¢, masto stopi¢. Ugotowang rybe po-
sypa¢ posiekanym ugotowanym na twardo jajkiem i drobno posiekang zie-
lening, pola¢ mastem, podawaé z ziemniakami, sosem pomidorowym, koper-
kowym.

Zastosowanie: dieta cukrzycowa, niskokaloryczna (bez masta).

Karp z wody z mastem

200 g ryby, 20 g marchwi, 20 g pietruszki, 10 g selera, 15 g
masta, lis¢ laurowy, ziele angielskie, sol



Wioszczyzne oczysci¢, optukaé, pokrajaé, zala¢ matg iloscig
wody, doda¢ s6l i przyprawy, ugotowaé wywar, odcedzi¢. Z karpia usungé
tuski, obcigé¢ gtowe i ptetwy, wypatroszy¢, wymy¢, podzieli¢ na porcje, ugo-
towa¢ na wywarze z jarzyn. Ugotowang rybe pola¢ stopionym mastem. Po-
dawac z ziemniakami, z sosem pomidorowym.

Zastosowanie: dieta wrzodowa, cukrzycowa, watrobowa, scho-
rzenie uktadu krazenia.

Pulpety z dorsza lub szczupaka

200 g dorsza, 15 g bulki, 20 ml mleka, 15 g jajka, 5 g masta,
8 g maki pszennej, 2 g maki ziemniaczanej, 100 g wioszczyzny
(marchew, pietruszka, seler), sél

Rybe oczysci¢ z tusek, wypatroszyé, odcia¢ glowe i pletwy,
wymyé¢, zdja¢ skére, oddzieli¢ mieso od osci. Butke namoczy¢ w mleku i ze-
mle¢ razem z rybg. Wtoszczyzne umy¢, obraé, optukaé, pokraja¢, ugotowac wy-
war, przecedzi€. Do masy rybnej doda¢ masto, jajka, przyprawy i make zie-
mniaczang, wymiesza¢; formowacé pulpety, obtaczajac w mace. Pulpety ugo-
towa¢ na wywarze z jarzyn. Podawac z ziemniakami, sosem pomidorowym,
koperkowym.

Zastosowanie: dieta w chorobie wrzodowej zotgdka i dwu-
nastnicy, watrobowa, w chorobie cukrzycy.

Pasztet z dorsza

100 g wypatroszonego dorsza, 20 g masta, 10 g jajka. 15 g
cebuli, 5 g selera, 2 g pietruszki, 10 g butki, 1 g maki ziemnia-
czanej, 15 g butki tartej, 2 ziarnka ziela angielskiego

Seler i pietruszke umy¢, obraé, optukaé, pokraja¢, gotowac
z zielem angielskim. Dorsza oczysci¢, wypatroszy¢, obcigé gtowe, ogon,
ptetwy, Sciggna¢ skoére, ugotowaé na wrzacym wywarze jarzynowym; od-
dzieli¢ mieso od o$ci, bulke namoczy¢ i odcisngé. Ugotowane migso i wy-
ci$nietg bulke oraz obrang i optukang cebule zemle¢. Doda¢ make ziemnia-
czang, masto, jajka, wyrobi¢. Forme wysmarowaé¢ mastem, posypa¢ bulka
tartg, wylozy¢ mase rybna, zapiec w piekarniku. Podawac¢ na lisciu sataty,
z dodatkiem sosu pomidorowego, grzybowego lub chrzanowego, z ziemnia-
kami na goraco lub z pieczywem na zimno.

Zastosowanie: dieta cukrzycowa.

Szczupak po polsku

300 g szczupaka, 40 g pietruszki, 40 g marchewki, 20 g selera,
30 g masta, jajko, 4 g zieleniny, sol



Ze szczupaka zdja¢ skore, oczysci¢ jame brzuszng, umy¢. Ja-
rzyny obraé, optukaé, pokraja¢, zala¢ woda, ugotowaé, odcedzi¢ wywar,
posoli€. Na wrzacy wywar jarzynowy wiozy¢ rybe, gotowa¢ na bardzo sta-
bym ogniu. Jajka ugotowaé, obraé, posieka¢, masto stopi¢. Ugotowang rybe
posypa¢ ugotowanym na twardo posiekanym jajkiem i drobno posiekang
zielening, pola¢ mastem. Podawaé¢ z ziemniakami, sosem pomidorowym,
koperkowym.

Zastosowanie: dicta cukrzycowa, niskokaloryezna (bez do
datku masta).

Zupa rybna

125 g ryby (drobnica, glovvy), 50 g wioszczyzny, 30 g $mieta-
ny, 5 g maki, ziele angielskie, lis¢ laurowy

Wioszczyzne i gtowy ryb wymyé, oczysci¢, zala¢ wodg ugoto-
waé z przyprawami i odcedzi¢. Oddzieli¢ od ryb czesci jadalne, rozdrobni¢
je i wymiesza¢ z wywarem. Zupe zagotowaé, podprawi¢ zawiesing z maki
i Smietany, zagotowaé. Doda¢ s6l do smaku, podawaé z tazankami, grzan-
kami.

Zastosowanie: dieta watrobowa i wrzodowa (bez liscia lau-
rowego i ziela angielskiego), dieta cukrzycowa i w chorobach ukfadu kra-
zenia.

Ryba w jarzynach

200 g ryby (dorsz, sandacz, szczupak, leszcz), 100 g marchwi,
50 g selera, 30 g pietruszki, 50 g pora

Ryby umy¢, oczysci¢, sprawié¢, wyptukaé, podzieli¢ na porcje.
Jarzyny umy¢, obraé, optukaé, pokraja¢ w paski, poddusi¢ lekko podlewa-
jac woda, posoli¢. Gdy jarzyny sie dogotowuja, dodaé rybe, oprészyé sola,
udusi¢ na wolnym ogniu. Gotowg rybe posypa¢ drobno posiekang nacig
pietruszki lub koperkiem.

Zastosowanie: dieta wrzodowa (bez poréw), choroby uktadu
krazenia, cukrzyca, dieta odchudzajaca.

Ryba u pomidorach

200 g ryby (dorsz, sandacz, szczupak, leszcz), 150 g pomido-
row lub tyzka pasty pomidorowej, sél, cukier do smaku

Rybe umyé, oczysci¢, sprawi¢, pokraja¢ na porcje, posolic¢.
Pomidory umy¢, pokraja¢ w plastry. Utozy¢ w rondelku na przemian rybe
i pomidory, lekko skropi¢ woda, opré6szy¢ solg z dodatkiem cukru. Poddu-
si¢ w przykrytym rondlu (ok. 30 min.).

Zastosowanie: wszystkie diety.



200 g ryby, sol

Rybe umy¢, oczysci¢, sprawi¢, wyptukaé, usung¢ oczy. Rybe
natrze¢ solg i zawing¢ szczelnie w pergamin, upiec w nagrzanym piekarniku
(ok. 40 min.). Podawa¢ z ziemniakami, sosem pomidorowym, koperkowym.

Zastosowanie: dieta wrzodowa i watrobowa (bez poréw), cho-
roby ukfadu krazenia, cukrzyca, dieta odchudzajaca.

Rybg faszerowana

200 g ryby, 150 g wioszczyzny, 150 g butki, 50 ml mleka, 1/3
biatka, sol

Wioszczyzne umyé, oczysci¢, optukaé, zala¢ Woda, osoli¢,
ugotowaé wywar. Rybe sprawi¢, oczysci¢, optukaé, zdja¢ filety, z filetow
usung¢ skore, nastepnie zemle¢ wraz z namoczong w mleku i odci$nieta but-
ka. Mase osoli¢, wymiesza¢ z biatkiem ubitym na sztywng piane, uformo-
waé¢ watek, zawing¢é w kawatek gazy, owing¢ sznurkiem, wiozy¢ do gora-
cego wywaru, gotowaé 45 min. na wolnym ogniu. Podawa¢ na gorgco z zie-
mniakami, sosem pomidorowym lub koperkowym albo na zimno z pieczy-
wem.

Budyn s/r/m,".!/,.

200 g szczupaka, 15 g masta, 15 g maki, ok. 100 ml mleka,
jajko, sél; 10 g masta, 10 g tartej butki do formy

Szczupaka sprawi¢, obra¢ z osci i skéry, posieka¢ tasakiem
na jednolita mase. Przyrzadzi¢ biala zasmazke: masto stopi¢, doda¢ make,
ciggle mieszajac rozprowadzi¢ mlekiem na gtadkg mase; zagotowac. Gdy
sos zgestnieje, odstawi¢ na bok i schtodzi¢. Sos przetozy¢ do miski i whic¢
z6ktka, utrze¢, doda¢ mase rybng, przyprawi¢ do smaku solg. Utrze¢ staran-
nie, wymiesza¢ z piang ubita z bialek. Witozy¢ do formy budyniowej, goto-
wac na parze ok. | godz. Po ugotowaniu budyn wytozy¢ na p6tmisek, pokra-
ja¢ na porcje. Podawa¢ z sosem pomidorowym, koperkowym lub ze stopio-
nym mastem.

Zastosowanie: dieta wrzodowa, cukrzycowa

Kra;, i dorsza

250 g dorsza, 15 g butki, 30 ml mleka, 5 g kaszy manny, 5 g
masta, jajko, sol



Dorsza oczysci¢, optukac, odcisngé z wody, zdjgé skory, od-
lilctowaé. Oczyszczong i optukang wiloszczyzne i skére wiozy¢é do osoloncj
wody i ugotowaé¢ wywar. Odccdzi¢. Butke namoczy¢ w mleku, odcisngé.
Mieso ryby i butke zemle¢ 2 razy, doda¢ jajko, s6l, kasze manne, 1-2 tyzki
mleka lub wody. Wyrobi¢ starannie na pulchng mase. Gruby pergamin zmo-
czy¢, posmarowa¢ mastem, wiozy¢ mase rybng uformowang w watek. Zawi-
nagé¢ ciasno, obwigza¢ sznurkiem. Do wanienki wla¢ przecedzony wywar.
Rybe utozy¢ na wkiadzie, wlozy¢ do wrzacego wywaru. Gotowacé powoli
| godz. Ugotowang rolade odwing¢ z pergaminu, utozy¢ na p6tmisku, po-
kraja¢ w skosne plastry grubosci 1 cm. Podawa¢ z ziemniakami, sosem ja-
rzynowym, pomidorowym, koperkowym.

Zastosowanie: dieta watrobowa, cukrzycowa, dieta w choro-
bie wrzodowej zotgdka.

Sandacz z wody z mastem

250 g ryby, wywar ze 100 g witoszczyzny, 10 g masta, sél, jaj-
ko, pot tyzeczki posiekanej naci pietruszki, sok z cytryny

Rybe sprawi¢. Przecedzony wywar z wioszczyzny wla¢ do wa-
nienki, podgrza¢. Rybe wozy¢ do gorgcego wywaru, ktéry powinien ja po-
kryé. Gotowac¢ powoli ok. 40 min., gdy ryba jest miekka, wyja¢ z wktadem
wanienki, osgczy¢. Wyltozy¢ na potmisek, posypa¢ ugotowanymi na twardo
i posiekanymi jajkami i nacig pietruszki, skropi¢ sokiem z cytryny i stopio-
nym mastem. Podawaé z drgzonymi ziemniakami.



DANIA DLA DZIECI

(4 osob>)

Bolek i Lolek

300 g filetéw z biekitka, jajko, 50 g buiki tartej, marchewka,
jabtko, 50 g $mietany, 100 g oleju, maka, cukier, sl

Filety umy¢, wyporcjowaé, Sciagng¢ skére, osoli¢. Jajko roz-
bi¢. Rybe obtoczy¢ w mace, jajku i tartej butce, uformowac i usmazy¢ na
oleju. Marchewke i jabtko utrze¢ na tarce, wymiesza¢ razem, dodaé¢ $mie-
tany i cukru; wymiesza¢. Rybe podawa¢ na umytym lisciu sataty. Dodac
suréwke, pieczywo lub ziemniaki.

Rumcajs

400 g biekitka, 50 g masta, 2 $wieze pomidory, gtéwka sataty,
200 g ziemniak6w, 3 jabtka, sol

Ryby umyé¢, nasoli¢, utozy¢ w brytfance posmarowanej ttusz-
czem, pola¢ mastem. Mate ziemniaki obra¢, osoli¢ i utozy¢ obok ryby w od-



stepach, pola¢ mastem. Wstawi¢ do gorgcego piekarnika na ok. 20 min. De-
likatnie wyja¢, wytozy¢ na pétmisek i udekorowac listkami sataty lub spa-
rzonymi i obranymi ze skorki i pokrajanymi w plasterki pomidorami. Jako
dodatek mozna zastosowaé utarte jabtko z cukrem.

Pty$

400 g filetbw z ryby, masto, $wieza butka, mleko, jabtko,
jajko, maka ziemniaczana, groszek zielony, cukier, sél

Filety pokraja¢ na kawatki. Butke namoczy¢ w mleku i od-
cisngé. Rybe z butkg zemleé. Obrane jabtko utrze¢ w paski, doda¢ do ryby,
lekko osoli¢, doda¢ szczypte cukru, wbic¢ jajko, wsypaé szczypte maki ziem-
niaczanej i dobrze wymiesza¢. Wyporcjowa¢ podtuzny okragly wateczek.
Owingé w pergamin wysmarowany ttuszczem. Utozy¢ na brytfance, wiozy¢
do piekarnika i piec ok. 40 min. Wyja¢, lekko ostudzi¢, zdja¢ pergamin i po-
kraja¢ na porcje. Na kazdg porcje natozy¢ goracy zielony groszek, pola¢ ma-
stem. Podawac z ziemniakami z koperkiem lub z pieczywem.

Ania i Kasia (2 osoby)

2 Swieze pstragi (ok. 400 g), 20 g masta, 50 g pieczarek, 2 liScie
sataty, cytryna, 2 pomidory, sél, folia aluminiowa

Pstragi oczysci¢, umy¢ i nasoli¢, potozy¢ kawatek surowego
masta, pokropi¢ cytryng i pojedynczo zwingé w lis¢ sataty, nastepnie w folig
aluminiowg i wstawi¢ na 20 min. do piekarnika. Pomidory sparzy¢ i $cia-
gnac skore. Przekraja¢ na potowe. Upieczone pstragi wyjac¢ z folii, doda¢ po-
midory. Jako dodatek mozna doda¢ po 2 mate ziemniaki z koperkiem.

Huckelberry z jajkiem

Paczka hamburgeréw (300 g), 100 g oleju, 3 jajka, 100 g ma-
sta, 200 g szpinaku, magka, sol

Hamburgery usmazy¢. Usmazy¢ jajko sadzone na masle.
Szklanka wykroi¢ na patelni okragte kétko z zéttkiem w $rodku i potozyé
na hamburgery. Szpinak ugotowa¢ w osolonej wodzie i posiekaé, dodac sél
i zasmazke z maki i masta, dobrze wymiesza¢. Wytozy¢ na talerzyk. Poda-
wacé z ziemniakami lub pieczywem.

Jacek i Agatka

400 g filetéw z ryby, 200 g mleka, jajko, 50 g maki, 200 g fa-
solki szparagowej, 50 g buiki tartej, 50 g masta, 200 g oleju,
sol



Filety rozmrozi¢, umy¢, pokraja¢ na porcje, Z maki, mleka
i jajka zrobi¢ geste ciasto, osoli¢. Rybe macza¢ obficie w ciescie i smazy¢ na
oleju. Fasolke szparagowg ugotowa¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢. Ryby po-
dawa¢ z fasolka, polang tartg butkg z mastem.

Cypisek

Filety z ryby (ok. 400 g), 50 g oleju, 150 g rabarbaru, $wieza
bulka, masto, sol

Bulke pokraja¢ w plastry, utozy¢ na brytfance posmarowanej
mastem. Filety rozmrozi¢, umyé, osoli¢. Utozy¢ na bulce w brytfance. Ra-
barbar umy¢, obra¢, pokraja¢ i potozy¢ na rybie. Pola¢ oliwa, przykry¢ per-
gaminem i piec 20 min. Wyja¢, pokraja¢ i podawaé z pieczywem z mastem.

Koziotlek Matotek

400 g filetéw z ryby, 50 g masta, 30 g maki, 50 g koncentratu
pomidorowego, szczypiorek," jabtko, 150 g $mietany, sol

Filety rozmrozi¢, umy¢ i utozy¢ w catosci na brytfannie po-
smarowanej mastem. Ryby posoli¢, oproszyé maka i posmarowaé koncen-
tratem pomidorowym, posypa¢ tartymi jabtkami. Wszystko posypa¢ pokra-
janym szczypiorkiem. Przykry¢é pergaminem i piec ok. 20 min. w piekarni-
ku. Wyja¢, pola¢ gesta $mietang i pokraja¢. Podawa¢ z ziemniakami z ko-
perkiem.

Gaska Balbinka

400 g filetéw z ryby, 2 jajka, 100 g maki, 300 g oleju, 100 g
mleka, sol

Filety rozmrozi¢, umy¢, S$ciagna¢ skore, pokraja¢é na mate
porcje. Mleko, make i z6ttko wymiesza¢, doda¢ ubite biatko, osoli¢. Rybe
macza¢ w cieScie i smazy¢ w duzej ilosci oleju (jak paczki). Podawaé z sa-
tatka z czerwonej kapusty.

Rybka przedszkolanka
400 g filetéw z ryby, $wieza butka, 200 g mleka, 200 g oleju,
cebula, jajko, 100 g maki, peczek rzodkiewek, 100 g $mieta-

ny, sol

Filety przygotowa¢ do mielenia. Butke namoczyé w mleku
odcisngé. Cebule podsmazy¢ na biato. Wszystko zemle¢, wbi¢ jajko, osoli¢,



dobrze wymiesza¢. Wyporcjowaé¢ okragte kotleciki, obtoczy¢ w mace, spta-
szczy¢ i usmazy¢ na oleju. Usmazone kotleciki wtozy¢ do rondla. Rzodkiew-
ke umy¢, pokraja¢ i wymiesza¢ ze $Smietang. Zala¢ rybe i lekko zapiec w pie-
karniku. Podawaé¢ z ziemniakami.

Kaczor Donald

400 g filetéw z ryby, 50 g rodzynkéw, 50 g migdatéw, 200 g
oleju, 100 g masta, kostka rosotu, Swiezy ogérek, sol

Filety rozmrozi¢, umy¢ i pokraja¢ na porcje, osoli¢ i odsta-
wi¢. Rodzynki umy¢, osaczy¢, migdaty sparzy¢, obra¢ i pokrajaé. Masto
stopi¢ na patelni, doda¢ migdaly, rodzynki i make, podsmazy¢. Do rondel-
ka wla¢ 2 szklanki wody, zagotowac z kostka rosotu. Doda¢ zasmazke z ma-
ki, rodzynki i migdaty, doprawi¢ do smaku. Ryby obtoczy¢ w mace i usma-
zy¢ na oleju. Wtozy¢ do sosu i lekko poddusi¢ (ok. 5 min.). Podawa¢ z obra-
nymi ogdérkami i butkg z mastem.

Czerwony Kapturek

400 g filetéw z ryby, 50 g masta, 2 pomidory, 50 g oleju, gtow-
ka sataty, sol

Filety umy¢, nasoli¢ i utozy¢ na brytfance posmarowanej ma-
stem. Pomidory sparzy¢, zdja¢ skérke i pokraja¢ na potowy, utozy¢ na rybie.
Lekko posoli¢ i wstawi¢ do pieca, polewac¢ olejem; piec ok. 20 min. Na po6t-
misku utozy¢ optukane listki sataty, skropi¢ cytryng f lekko oprészy¢ cukrem.
Upieczong rybe porcjowa¢ z pomidorami i ukfada¢ na pétmisku z satata.
Obok utozyé ugotowane, cate ziemniaki z posiekanym koperkiem.

Le$ny Dziadek

Paczka filetow po warszawski! (4 szt.), 150 g oleju, 150 g pie-
czarek, 300 g ziemniakéw, 50 g masta, na¢ pietruszki, pa-
pryka czerwona, sl

Filety usmazy¢ na oleju. Pieczarki umy¢, pokraja¢ i usmazy¢
na masle, osoli¢. Ziemniaki pokraja¢ w plastry i usmazy¢ na patelni. Rybe
utozy¢ na pétmisku, obtozy¢ pieczarkami, a obok - smazone ziemniaki po-
sypane posiekang nacig pietruszki, udekorowane papryka.

Pasztet dla dzieci
500 g filetéw z ryby, cebula, 50 g koncentratu pomidorowego,

2 jajka, $wieza butka, 50 g masta, s6l, 50 g kaszy manny, gai-
ka muszkatotowa lub imbir



Ryby przygotowa¢ do smazenia, pokraja¢ na mate kawatki.
Cebule obra¢ i pokraja¢, podsmazy¢ filety wraz z cebulg na masle. Bulke
pokraja¢ i doda¢ do ryby na patelnie (mozna bulke wkruszy¢). Podla¢ roz-
puszczonym w wodzie rosotem (pét szklanki). Zdja¢ z ognia i dobrze ostu-
dzi¢. Zemle¢ 2-krotnie, doda¢ koncentrat pomidorowy i utartg gatke musz-
katotowg. Whi¢ jajka i wsypa¢ kasze manne, doprawi¢ do smaku, dobrze
wymiesza¢. Brytfanke wytozy¢é pergaminem, posmarowac thuszczem i utozyé
bardzo Scisto farsz. Przykry¢ z wierzchu pergaminem i piec. Wyja¢ z piekar-
nika i ostudzié. Wstawi¢ do lodéwki. Przed konsumpcja wyja¢ z brytfanny,
zdja¢ pergamin i pokraja¢ nozem umaczanym w goracej wodzie. Podawaé
z pieczywem i mastem oraz sosem majonezowym lub tatarskim.
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Pasztet w galarecie...
Karp bankietowy.................
Tunek w piwie (po bawarsku) . . .
Tunczyk w $mietanie...........
Rarytas z bakaliami.......
Kochinowa po jeleniogérsku . . . .
Totpyga podkarpacka
Fladra w pomidorach...
Makrela sztormowa..........c.coceveneeee
Sardynela po gdansku............c......
Ostrobok w sosie kabulowym . . . .
Krapie, ptocie, okonie w zalewie oc-
towej
toso§ marynowany
Rozpiér w zalewie...
Borel na czerwono
Butawik na czerwono
Georgianka po grecku....
Uczta zeglarska (okonie w sosie) . .
Ryby w marynacie......
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Grzanki do koktajlow........
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Mlecz ze $ledzi.............
Jajka faszerowane z rybka................




Jajko garnirowune zc $ledziem . . .
Koreczki z sardynekK.........cccccovviuene
Koreczki ze $ledziem
Koreczki z poledwica....
Koreczki z pastami réznymi . . . .
Bulawik cytrusowy
Konserwa na stoét...
Slimaki konserwowe.................. .

Satatka wioska {dodatek do ryb) . .
Satatka perska z butawikiem . . . .

Satatka z kerguieny.........ccoeenee
Satatka z halibuta............cccccvvvine
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Blekitek po chtopsku............cooe.e.
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Borcl po nelsoAsku.........ccoennee
Rumsztyk z borela.........ccooevviiinns
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Pelamida po krakowsku
Pelamida z pieczarkami....
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Szyjki rakowe....
Homary na gorgco..
Slimaki po francusku...
Sliniaczki a la ,,maslaczki
Slimaki po wicdensku..
Slimaki w marynacie..
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