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SMAKI BALTYCKIE

NATURALNIE

Nieoczywiste przepisy na ryby battyckie
zebrali szefowie kuchni i blogerzy
zespotu Naturalnie Battyckie

RYBACTWO @KO{:OBRZESKA GRUPA Unia Europejska
e X8y PrODUCENTOW RYD S

Materiat wspétfinansowany przez Unie Europejska ze $rodkéw Europejskiego Funduszu Morskiego i Rybackiego
w ramach Programu Operacyjnego ,Rybactwo i Morze”
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W 2019 roku w pewnym battyckim porcie spo-
tkata sie niezwykta zatoga: podrdznicy i od-
krywcy, szefowie kuchni i szefowie firm, sma-
kosze ryb i smakosze zycia. Mieszanka nie-
zwykta, bo i tez podrdz, ktéra ich czekata, jawi-
ta sie niezwyktg jeszcze przed wyruszeniem.

Wspélnie wsiedli na poktad okretu pod lazurowo tur-
kusowa bandera i wyruszyli na dtuga podréz ku
skarbom, o ktérych wspominaja legendy krazace po mor-
skich wybrzezach i portach. Wilki morskie przesiadujace
w tawernach od Swinoujécia az po Hel z rozrzewnieniem
opowiadaty o bogactwach kryjacych sie w battyckich gte-
binach, a ich koledzy z odleglejszych krain bajali o wspa-
niatosciach czekajacych na podréznikéw gotowych wyru-
szy¢ na drugg strone morza.

Zatoga statku Naturalnie Battyckie podazyta tropem
tych opowiesci. Oto zapis ich wspomnien...

Naturalnie Battyckie to program finansowany ze $rod-
kéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu
Morskiego i Rybackiego. Jego celem jest propagowanie
korzysci wynikajgcych ze spozywania ryb battyckich oraz
nauczanie o odpowiedzialnym korzystaniu z zasobow
Battyku.

W ramach tego programu moglismy podzieli¢ sie
z naszymi odbiorcami wieloma inicjatywami, dzieki kto-
rym moglismy przyblizy¢ szerokiej publice jakze ciekawe
tematy zwigzane z Battykiem. Nasze morze, cho¢ towa-
rzyszy nam od pokolen, ma wcigz wiele nieoczywistych
zalet, a Naturalnie Battyckie pomogto je odkryc¢. O wszyst-
kich mozecie przeczytaé¢ na stronie naturalniebaltyckie.pl,
jednak w tym wydawnictwie chcielibysmy przyblizy¢ nie-
co te walory, ktére bardziej skupiaja sie na kulinarnych
dobrodziejstwach morza.

Wydaliémy dwie ksigzki kucharskie. Pierwsza z nich,
“Sledzie Battyckie. Naturalnie”, powstata we wspétpracy
ze szczecinskim klubem Sledziozercéw. Pasja do $ledzi

pod kazda postacia zaowocowata zebraniem kilkudzie-
sieciu nieoczywistych przepiséw na przygotowanie dan
z tej popularnej ryby.

Réwniez ze Sledziozercami przygotowaliémy i opu-
blikowalismy serie filméw, w trakcie ktérych odkrywa-
my niektdére z tych przepisdw, a sami mistrzowie kuchni
udzielajg rad, jak sprawnie poruszac¢ sie w $ledziowej
kuchni.

Druga ksigzka kucharska byta juz owocem wspot-
pracy z grupa blogerek i blogerdw, ktérych pomysty na
inne ryby battyckie staty sie bazg dla kompletnie nowych
przepisow. Ksigzka “Ryby Battyckie. Naturalnie” to wiele
receptur na dania z takich gatunkéw jak szprot, fladra,
gtadzica, troé¢, tosos, turbot, dorsz, sandacz czy belona.

Z jednym z cztonkdéw zatogi Naturalnie Battyckie, Wi-
tem Szychowskim (znanym réwniez jako Pan Tasak) wy-
ruszyliSmy w podréz po Niemczech, Danii i Szwecji. Pro-
gram “Kuchnia Battycka” (w catosci dostepny na YouTube)
to kulinarna podroéz przez smaki i kultury krajow, ktdre
rowniez czerpia z dobrodziejstw morza. OdwiedziliSmy
wiele niezwykle interesujacych miejsc i spotkalismy
osoby, ktérych zycie nieodtacznie zwigzane jest z rybami
i kulturg morska. Wspomnienia i inspiracje z tych podrézy
zaowocowaty powstaniem propozycji Wita na niebanalne
potrawy z ryb.

Oddajemy w Wasze rece wydawnictwo, ktore
zbiera w sobie fragmenty rezultatéw tych inicjatyw. Prze-
pisy, odnosniki do filméw, porady... Liczymy na to, ze cho¢
troche udzieli sie Wam klimat Battyku i jego kulinarnych
skarbéw. Zapraszamy do lektury, ogladania... a potem do
kuchni, naturalnie!
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Ryby oznaczone logo Naturalnie Battyckie to gwaran-
cja wysokiej jakosci — dla nich morze stanowi o ich
dzikosci i naturalnosci. Dzieki pasji i pracy ludzi, dla kté-
rych Battyk to mito$¢, ryby te potawiane sg z poszano-
waniem zasoboéw i dbaniem o to, aby nie zaktécaé natu-
ralnej rownowagi. S towione i przygotowywane zgodnie
z najwyzszymi standardami jako$ciowymi i w najbardziej
przyjazny dla $rodowiska sposéb.

Blisko$¢ zasobdw Morza Battyckiego sprawia, ze od
setek lat jest ono naturalnym Zrédtem wysokiej jakosci
ryb dla wszystkich mieszkajacych nad jego brzegami. Ga-
tunki potawiane w Morzu Battyckim nie pokonuja tysiecy
kilometréw, zanim trafig na nasze stoty. To takze wyraz
troski o $rodowisko i ograniczanie niepotrzebnych zanie-
czyszczenh zwigzanych np. z transportem. Warto zwrdcic¢
na to uwage, wybierajac produkty, ktére trafiajg do na-
szych domdw i na nasze stoty.

Dieta bogata w ryby to gwarancja dobrego samo-
poczucia i witalnosci. Dlatego tak popularne i polecane
sa kuchnie $rédziemnomorskie i skandynawskie. Ryby
battyckie sa petne wartosci odzywczych i sg popularne
we wszystkich krajach Europy, lecz nadal niedoceniane
w Polsce. A przeciez w naszym morzu zyjg dorsze — bo-
gate w jod, selen i witamine B12, Sledzie, ktére zawieraja
liczne witaminy (np. E, D, z grupy B) i zelazo, dzikie toso-
sie — najlepsze zrédto kwaséw omega-3, a takze witamin
(A i D) oraz wiele gatunkdw innych ryb uznawanych za
przysmaki i rarytasy juz od wielu lat, np. turbot i belona
— oba gatunki bardzo cenione przez kucharzy i smakoszy.
To réznorodnoéé, ktéra pozwala na zdrowe odzywianie
i kuchenne eksperymenty jednoczesnie. Ryby morskie

naturalnie
battyckie

maja unikalny zestaw wartosci odzywczych. W naszej
strefie klimatycznej szczegélnie wazne jest to, ze ttuste
gatunki stanowia jeden z niewielu produktéw naturalnie
bogatych w witamine D, z ktérej niedoborem zmaga sie
wiekszos$¢ Polakdw. Tymczasem jest ona niezbedna dla
zdrowych kosci i zebdw, a takze dla sprawnie funkcjonu-
jacych miesni oraz silnego uktadu odpornosciowego.
Wybierajac ryby potawiane w zgodzie z naturg, masz
pewnosé, ze na Twoj stot trafiajg produkty najwyzszej ja-
kosci. Gwarantuje to marka Naturalnie Battyckie.
Przygotowaliémy dla Ciebie
dzy, jak w odpowiedzialny i smaczny sposéb korzy-

mndstwo  wie-

sta¢ z dobrodziejstw Battyku. Zapraszamy na strone
naturalniebaltyckie.pl.

Obejrzyj spot
wizerunkowy

. . [ ]
Naturalnie Battyckie E.



http://naturalniebaltyckie.pl/?utm_source=ebook&utm_medium=link&utm_campaign=ebook
https://www.youtube.com/watch?v=HEWJtS_eaoQ
https://www.youtube.com/watch?v=HEWJtS_eaoQ




02.
DOMOWE PRZEPISY
Z RYB BALTYCKICH -

polecaja Sledziozercy

S






e
e
—r—
—=
-
—
B ik
——

N

1
i

34

JRiE

e Ll bl
-.--_.-n:lr.h -

TR o o N

e TPy
=

-
[E——
r— -
i
't
L
r =



V3IAIMOIVYWS | ALSYd '3Z4VYMAYdVd 'ALILZSVd

14

Pasztet z fladry z grzybami

Sledziozercy

B @

+ 800 g filetow z fladry

* 1 duzacebula

e 3 zabki czosnku

* 80 ml oleju rzepakowego

e 80 ml $mietanki 30%

e 30 g suszonych podgrzybkdéw
e 50 g butki tartej

e sol, pieprz, majeranek, gatka
muszkatowa do smaku

» stoiczki — pojemnosé¢ 245 ml

Grzyby moczy¢ przez 6 godzin w 1 litrze zimnej wody,

a nastepnie ugotowac. Wode z gotowania grzybow
zredukowac do 150 mililitréw. Cebule i czosnek pokroi¢

w gruba kostke i zeszkli¢ na oleju. Dodac do tego pokrojona
w duza kostke rybe, przyprawy, grzyby, wode po gotowaniu
grzybow. Dusi¢ przez 10 minut. Dodac¢ $mietanke i dusi¢
kolejne 5 minut. Dodac butke tarta, doktadnie wymiesza¢, po
czym odstawi¢ do wystudzenia.

Wystudzony pasztet zmieli¢ doktadnie, wyrobic i roztozy¢

do wyjatowionych stoiczkéw typu twist. Dobrze zakrecone
stoiczki uktada¢ w garnku wytozonym Sciereczka, zala¢
gotujaca sie woda do %5 stoiczka i gotowaé na wolnym ogniu
pod przykryciem przez 35 minut. Po tym czasie garnek zdjac
z ognia i po 15 minutach stoiki wyjac¢ i ustawi¢ do géry dnem
do catkowitego wystudzenia.

Tak przygotowany pasztet mozemy przechowywac do
3 miesiecy w loddéwce.
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Pasztet z flgdry z lubczykiem

i czosnkiem

Sledziozercy

B @

e 700 g filetow z fladry

e 1 duzacebula

e 10 zabkéw czosnku

* 80 ml oleju rzepakowego

e 100 ml $mietanki 30%

e 50 g butki tartej

e 1 peczek lubczyku

e sol, pieprz, majeranek do smaku

» stoiczki — pojemnos$¢ 245 ml

Cebule i 3 zabki czosnku pokroi¢ w gruba kostke i zeszkli¢ na
oleju. Dodac¢ do tego pokrojong w gruba kostke rybe, po czym
dusi¢ przez okoto 10 minut. Doda¢ $mietanke i przyprawy.
Dusi¢ przez kolejne 5 minut. Doda¢ butke tarta i doktadnie
wymieszac, a nastepnie odstawi¢ do wystudzenia. Pozostaty
czosnek i peczek lubczyku drobno posiekac.

Wystudzony pasztet zmieli¢, doda¢ posiekany czosnek

i lubczyk i doktadnie wyrobi¢. Roztozy¢ do wyjatowionych
stoiczkow typu twist. Dobrze zakrecone stoiczki uktadac

w garnku wytozonym $ciereczka, zala¢ gotujaca sie woda
do % stoiczka i gotowac¢ na wolnym ogniu pod przykryciem
przez 35 minut. Po tym czasie garnek zdja¢ z ognia i po

15 minutach stoiki wyja¢ i ustawic¢ do géry dnem do
catkowitego wystudzenia.

Tak przygotowany pasztet mozemy przechowywac do
3 miesiecy w lodéwce.
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Pasztet z suszonymi pomidorami
i oliwkami

Sledziozercy

B @

18

800 g filetow z fladry

1 duza cebula

3 zabki czosnku

80 ml oleju rzepakowego

100 ml $mietanki 30%

80 g suszonych pomidoréw w oliwie

80 g zielonych oliwek z zalewy bez
pestek

50 g koncentratu pomidorowego
50 g tartej butki

sol, Swiezo mielony pieprz, oregano,
chili do smaku

stoiczki - pojemno$¢ 245 ml

Cebule i czosnek pokroi¢ w gruba kostke i zeszkli¢ na oleju.
Dodac¢ koncentrat pomidorowy i przesmazyc. Nastepnie
wrzuci¢ na patelnie pokrojona w gruba kostke rybe, sél,
pieprz, po czym dusi¢ przez okoto 10 minut. Dotozy¢
Smietanke i reszte przypraw i dusi¢ przez kolejne 5 minut.
Dodac butke tarta i doktadnie wymieszaé, po czym odstawic
do wystudzenia.

Oliwki rozdrobni¢ w malakserze lub drobno posiekac.
Pomidory drobno posiekac. Wystudzony pasztet zmielic,
dodac oliwki i pomidory, doktadnie wyrobi¢ i roztozy¢ do
wyjatowionych stoiczkéw typu twist. Dobrze zakrecone
stoiczki uktada¢ w garnku wytozonym Sciereczka, zalaé
gotujaca sie woda do %5 stoiczka i gotowac na wolnym ogniu,
pod przykryciem, przez 35 minut. Po tym czasie zdja¢ garnek
z ognia i po 15 minutach stoiki wyjac¢ i ustawi¢ do géry dnem
do catkowitego wystudzenia.

Tak przygotowany pasztet mozemy przechowywac do
3 miesiecy w loddéwce.
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Paprykarz z fladry z kasza peczak

Sledziozercy

O/IE

+ 500 g filetow z fladry

e 50 mloleju rzepakowego

» 80 g kaszy peczak

* 1 duzacebula

» 3 zabki czosnku

e 300 ml passaty pomidorowej

* 50 g koncentratu pomidorowego
e tyzeczka stodkiej papryki

* sOl, Swiezo mielony pieprz, cukier,
ptatki chili do smaku

Kasze gotowac do miekkosci w posolonej wodzie. Cebule

i czosnek posiekac¢ w gruba kostke, po czym zeszkli¢

na potowie oleju. Doda¢ przyprawy, passate, koncentrat
pomidorowy i dusi¢ wszystko przez 5 minut. Po wystudzeniu
zmiksowac. Pokrojong rybe usmazyc¢ na reszcie oleju.
Ugotowanga kasze, zmiksowany sos i usmazona rybe
doktadnie wymieszac i catos¢ schtodzi¢ w lodéwce.
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Paprykarz orientalny z fladry

Z kuskusem pertowym

Sledziozercy

O/IC

* 500 g filetow z fladry

» 80 g kaszy kuskus pertowej

* 50 ml oleju rzepakowego

* 1 duzacebula

» 3 zabki czosnku

e 300 ml passaty pomidorowej

e 50 g koncentratu pomidorowego
e 1 tyzeczka stodkiej papryki

e Y2 tyzeczki mielonego kminu
rzymskiego

e Y2 tyzeczki kolendry mielonej
e Y2 tyzeczki przyprawy curry

» sol, Swiezo mielony pieprz, cukier,
ptatki chili do smaku

Kuskus pertowy gotowac¢ do miekkosci w posolonej wodzie.
Cebule i czosnek posieka¢ w gruba kostke i zeszkli¢ na
potowie oleju. Doda¢ przyprawy, passate, koncentrat
pomidorowy i dusi¢ wszystko przez 5 minut. Po wystudzeniu
catos¢ zmiskowaé. Pokrojona rybe usmazy¢ na reszcie oleju.
Ugotowanga kasze kuskus, zmiksowany sos i usmazong rybe
doktadnie wymieszac. Schtodzi¢ w loddwce.
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Pasty i smarowidta

1. AWANTURKA SLEDZIOWA

To sztandarowa pasta PRL-u. Nie ma jedynej stusznej receptury.
Podstawe tej kultowej pasty stanowiq ser (twardg lub bryndza)

i wedzone ryby. Awanturke chyba kazda pani domu przyprawiata
po swojemu. Gotowg mozna byto dostac na garmazeryjnych
stoiskach spotemowskich sklepéw. Z nig pospolite krakersy
nabieraty szyku i smaku.

2. MASLO SLEDZIOWE

Zastosowan takiego masta jest bez liku. Mozna zaczg¢ od
smarowania grzanek pod kieliszek czegos zimnego, a jesli idziemy
dalej tradycjg wschodnig, to odrobina takiego masta na gorgcym
blinie czyni cuda. To zaledwie poczgtek, bo gdy pomyslimy

o0 nim jako o przyprawie, okaze sie, ze jest niezbedny w nadzieniu
ruskich pierogéw, doprawieniu zapiekanej cukinii czy kaszy
gryczanej.

3. PASTA JAJECZNA ZE SLEDZIEM

Nowe smakowe otwarcie na paste jojeczng. Mato kto sie oprze
kanapce z takim dodatkiem, bo wszyscy vwielbiajg paste
jajeczngq, chociaz czasami o niej zapominajq. Jest tak prosta do
wykonania, Ze az nie chce sie wierzyé, ze w kwadrans moze
powstac cos tak smacznego.

4. PASTA Z WEDZONYCH SLEDZI

Wedzona ryba uwodzi smakiem niejednego. Oczywiscie najlepsza
jest jedzona palcami, dopiero co przyniesiona ze sklepu czy
nadmorskiej budki. Ale kilka prostych zabiegéw zamieni jg

w doskonatq paste. Posmakuje bezposrednio na pieczywie, ale
wzbogaci tez kanapke z plastrem twarogu, pomidora czy awokado.

5. SMALCZYK SLEDZIOWY

To propozycja dla sybarytéw i smakoszy, ktdrzy zawsze majg

w domu przynajmniej pot parzonej szynki. Jesli nie macie jej na
co dziea, to musicie poczekac do Wielkanocy, ale przepis warto
wyprébowaé. Kto wie, czy dla tego wtasnie pomystu nie bedziecie
kupowa¢ catej niekrojonej szynki.

6. SLEDZIOWY HUMMUS

Hummus to pasta do smarowania, przyrzqdzana z gotowanych
i przetartych nasion ciecierzycy lub innych roslin strgczkowych.
Popularna na Bliskim Wschodzie i w Afryce Pétnocnej, znana
rowniez w kuchniach kaukaskich. A skoro tak wielu jg lubi, to
wersje Sledziowq przyjmgq z otwartymi rekoma.

7. TATAR SLEDZIOWY MACKA KURONIA

Maciek Kuron lubit te 5ledzie na Wigilie i na cate Swieta,
zwtaszcza gdy wpadali znajomi.

Jej zaletq jest prostota i krétki czas robienia.

Maciej odwiedzit Noc Sledziozercow w 2009 roku, i jako jeden

z nielicznych gosci przyszedt bez dania ze $ledzi. Drewno do lasu
nosic! — skwitowat z uznaniem to, co zostato wtedy podane.

8. TATAR SLEDZIOWY Z GESINA

Inspirowany przepisem Adama Falenskiego

Adam, im bardziej mu nie wychodzi za pierwszym razem, tym
bardziej jest zawziety, aby dopigé swego. Tego gesinowego tatara
dopieszczat tygodniami, az wyszedt tak, jok nalezy. To restaurator
z powotania i zamitowania, nigdy nie traci opanowania, nawet

w obliczu sporych wyzwan, a realizowat wiele. Mile wspomina
czasy, kiedy odpowiadat za kulinarne oblicze Baltic Herring
Meeting [dzisiaj Herring Szczecin).

9. PASTA TWAROGOWA ZE SLEDZIEM | JAJEM

To idealne rozwigzanie, gdy nie mamy w lodéwce Zadnej
Sledziowej satatki. Porzgdna warstwa pasty na kromce ulubionego
pieczywa i spokojnie mozna przeglgdnq¢é te ksigzke, by potem
ugotowac cos $ledziowego na obiad i zapas na satatke. Bo jednak
w lodéwce satatka $ledziowa byé powinna.






V3IAIMOIVYWS | ALSYd '3Z4VYMAYdVd 'ALILZSVd

26

O
90

Olc

1. AWANTURKA SLEDZIOWA

e 250 g twarogu lub bryndzy

e 1 duzy pikling

e 1 tyzka koncentratu pomidorowego
* sol, pieprz do smaku

e peczek posiekanego szczypiorku do posypania
gotowej pasty

Oczyszczonego piklinga i twardg zmieli¢ w maszynce
do miesa. Dodac koncentrat pomidorowy, przyprawy

i doktadnie wymieszaé. Podawac posypang siekanym
szczypiorkiem

2. MASLO SLEDZIOWE

Aby postato porzadne $ledziowe masto, trzeba stosowacd
proporcje: 1 $ledziowy stony filet na pot kostki masta.
Do blendera wrzucié¢ wstepnie pokrojonego
nieodmoczonego $ledzia, niech sie nieco zblenduje,
potem dodawaé masto w matych kawatkach — dobrze,
gdyby byto ciepte. Tak powstanie czyste $ledziowe
masto.

Mozna je doprawic szczypiorkiem, czosnkiem, kaparami,
zielonym pieprzem lub ostrymi papryczkami z zalewy.
Swietnie sie przechowuje.

3. PASTA JAJECZNA ZE SLEDZIEM
e 4jajka

* 6 solonych filetow $ledziowych
e 1 mata drobno pokrojona cebula

e 3 tyzki posiekanego szczypiorku

e 3 tyzki majonezu
e 1tyzeczka musztardy

» $Swiezo mielony pieprz do smaku

Sledzie odmoczy¢.

Jajka ugotowac na twardo. Szczypiorek i cebulke drobno
posiekac. Sledzie i gotowane jajka bardzo drobno

posiekaé. Dodac szczypiorek, cebule, majonez z musztarda
i przyprawami. Doktadnie wymieszac i odstawic do loddwki.

4. PASTA Z WEDZONYCH SLEDZI

* 3 duze wedzone Sledzie

e 3 jajka ugotowane na péttwardo
e 1 peczek dymki

e 3 tyzki majonezu

e sol, pieprz

Obrane Sledzie zmieli¢ lub zblendowa¢ z jajami.
Wyjac¢ z blendera, dodac cebulke dymke pokrojona
bardzo drobno i posiekany szczypiorek.

Dodac¢ majonez, sél i pieprz i doktadnie wymieszac.
Podawac¢ na pieczywie z ziarnami.

5. SMALCZYK SLEDZIOWY

Kiedy kupicie wyjatkowo tadng parzona szynke,
odkrojcie, prosze, ttuszczyk i zrébcie unikatowy
Sledziowy smalczyk. Lepiej $ledzi nie odmaczac,

a jesli juz, to delikatnie. Niech wniosag do smalczyku
odpowiednia stonosc¢. Proporcje pét na pot. Cebule dodac
wedtug wtasnego uznania, lepiej nie za duzo.

Sledzie i stonine drobno posieka¢ i utrze¢ razem

z posiekanga bardzo drobno cebula, doprawic pieprzem -
i jesli ktos lubi — majerankiem.



6. SLEDZIOWY HUMMUS

* 1 pikling

* 1 odsaczona puszka ciecierzycy

» 3 tyzki tahini (pasty z ziaren sezamu)
e 4 zabki czosnku

e 1 tyzka soku z cytryny

e 150 ml oliwy

e tyzeczka kuminu

* sOl, Swiezo zmielony pieprz

Obranego i wyczyszczonego z oéci piklinga zmiksowac
z reszta sktadnikdéw na gtadka mase. Doprawic¢ pieprzem
i sola.

7. TATAR SLEDZIOWY MACKA KURONIA

» 6 solonych filetéw $ledziowych
e 250 g cebuli

» 3 jajka ugotowane na twardo

e 4 tyzkioliwy lub oleju

» ocet, cukier, sol

Odmoczone $ledzie drobno posiekac. Jaja i cebule skroic
w drobng kostke. Sktadniki zmieszac¢, doprawié ostroznie
sola, pieprzem, odrobing octu, oliwy i cukru.

8. TATAR SLEDZIOWY Z GESINA

Inspirowany przepisem Adama Falehskiego
* 150 g gesiej piersi bez skory

* 4 solone filety Sledziowe

e 150 g jabtka

e 150 g cebuli

» b5jaj przepidrczych

* oliwa

* 20 ml soku z cytryny
e 1cytryna

* ocet balsamiczny

e majeranek suszony

» s0l, cukier

Sledzie odmoczy¢ i bardzo drobno posiekaé. Filet

z gesiny posoli¢ i odtozy¢ do lodéwki na godzine. Z oliwy,
octu balsamicznego, suszonego majeranku i szczypty
cukru zrobi¢ marynate. Gesine zanurzy¢ w marynacie na
12 godzin w lodéwce. Cebule i jabtko drobno posiekac,
skropic¢ sokiem z cytryny, wymieszac¢ z majerankiem.
Gesine po osaczeniu drobno zemle¢, dodac posiekane
$ledzie i wyrobi¢ mase. Formowac w klasyczne tatary,
ale mate. W zagtebienie wtozy¢ przepidrcze zéttko,
udekorowac czastka cytryny.

9. PASTA TWAROGOWA ZE SLEDZIEM | JAJEM
e 2jajka

» 3 solone filety $ledziowe

e 250 g chudego twarogu

e 1 tyzka majonezu

* 1 konserwowy ogorek

* 2 matej cebuli

* 3 rzodkiewki

e sol, grubo zmielony pieprz

Sledzie odmoczyé¢, jaja ugotowaé na twardo. Posiekaé
dos¢ drobno. Konserwowy ogdrek, rzodkiewki i cebule
pokroi¢ w bardzo drobng kosteczke.

Twardg rozgnies$¢ widelcem. Dodaé pozostate sktadniki,
doprawi¢ ostroznie solg i pieprzem.
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Sledziowe kanapki

1. NORWESKIE BIALE NOCE

W czerwcu w Norwegii stofice w ogéle nie zachodzi. A skoro spac
sie nie chce, wtedy chetnie siega sie po kanapke z czerwonym
akcentem przypominajgcym stoAce zawieszone nad horyzontem.
Czerwonym chocby po fo, aby tatwiej byto jg odszukaé na stole.

2. KANAPKA Z SALATKA SLEDZIOWA

Skoro mozna jesc satatke z pieczywem, to mozna pieczywo jesé

z safatkq - ustanowili Sledziozercy i cieszq sie takqg kanapkq

w wersji street food. Trzeba jg nieco podrasowac plastrem boczku,
wzig€ w reke i posilaé sie, spacerujqc.

3. SUBMARINE Z BISMARCKAMI

Dobrodziejstwo wynalezienia Bismarckéw jest nie do
przecenienia. Bardziej btyskawicznej kanapki zrobié sie nie da.
Butke trzeba nacigé wzdtuz, wtozy¢ Bismarcki i domkngé¢, aby
nie wypadly. Mozna rowniez posmarowac rolmopsy majonezem,
nalezy tylko vwazaé, aby sie nie ochlapac.

4. FINSKA KANAPKA LAZIEBNA

Finowie zaraz po saunie potrzebujg uzupetnic w organizmie
sole mineralne i kanapka jest doskonatym, bo kompletnym
rozwigzaniem. A ze sq zrelaksowani, to potrafiq robi¢ bardzo
kunsztowne kanapki i z duzq dozqg wyobrazni uzywajq wielu
sktadnikow.

5. SZCZECINSKIE KLIMATY

Skoro autorzy tej ksigzki pochodzq ze Szczecina i nie odzegnujg
sie od stynnej PRL-owskiej puszki, to zwyktqg kanapke

z paprykarzem postanowili wzmocnic $ledziowym akcentem.
Paprykarz wraca do task, odkqd wszedt do kart sporej ilosci
restauracji i robi sie na niego moda.

6. HALINA W DRUSKIENNIKACH

To popularna w litewskich barach kanapka, cieszgca sie
niestabngcym powodzeniem. Litwini potrafig docenic sgsiedztwo
morza i czerpiq z jego bogactwa petnq garscig, zawsze
doktadajgc do tego element ziemi w postaci warzyw.

7. SOLANKA SZCZECINSKA ZE SLEDZIEM W TOMACIE

To popularna w Szczecinie stona butka. Zawsze pasowata do
flakow, ale kto wie, czy potgczenie z kawatami sledzia z puszki
nie wydaje sie smaczniejszym rozwigzaniem. Stonosc solanki
przywraca $ledziom morski charakter.

8. KANAPKA CIESZYNSKA ZE SLEDZIEM

Spotem w Cieszynie zostato zatozone w 1920 roku. Doktadna
data powstania pierwszej kanapki pozostaje jednak tajemnicq.
Najstarsi cieszynianie wspominajq, ze kanapki na pewno byty
robione juz w 1946 roku. Za czas ich powstania przyjmuje sie
zatem lata 40. ubiegtego wieku. W sklepach cieszynskie kanapki
pojawiajq sie dopiero w latach 70., a ich rosngca popularno$é
przekroczyta najsmielsze oczekiwania spotdzielcow. Dzis wielu
mieszkancow miasta nie wyobraza sobie tygodnia, a nawet
dnia, bez ulubionej kanapki, a turysci chcq skosztowac jednego
— kanapki ze $ledziem. Kazdego dnia ze sklepéw znika od 4

do 6,5 tysigca sztuk kanapek, a czasem o tym, kto zdqgzy je
kupic, decyduje zasada , kto pierwszy, ten lepszy”. Kanapki
przyrzgdzane sq w dniu ich sprzedazy, dlatego zawsze sq Swieze
i smaczne.

9. KOLOBRZESKA KANAPKA Z WEDZONYM SLEDZIEM
1 OGORKIEM KISZONYM

Jest w Kotobrzequ ujecie niezwykle zdrowej solanki. Oprocz
kuracjuszy, ktéry sie nig raczq, korzystajq tez z tej wody
producenci kiszonych ogérkéw, stynnych na catq Polske.
Wtasciwie takqg kanapke powinno sie zapisywaé w ramach kuracji.

Norwesk, finska i litewska kanapke skomponowata para kulinarnych dziennikarzy
— Adrianna Ewa Stawska i Pawet Loroch. Siegneli do tradycji i doSwiadczen narodow
mieszkajacych nad Battykiem i swoje przepisy po przyjacielsku przekazali Sledziozercom.
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1. NORWESKIE BIALE NOCE

e 1 kromka chleba zytniego

1 tyzeczka masta
* % marynowanej pieczonej papryki

« 1 filet marynowanego $ledzia

Chleb posmarowaé mastem, roztozy¢ na tym papryke, a po-
tem $ledzia. Ozdobic¢ kawatkiem papryki i potéwka oliwki.

2. KANAPKA Z SALATKA SLEDZIOWA

e 2 butki maslane
e 4 duze tyzki satatki Sledziowej wybranego smaku

» 2 plastry usmazonego wedzonego boczku
Usmazy¢ plastry boczku na chrupigco. Butki rozkroic¢, na

kazdej potdwce potozyc¢ kopiasta tyzke satatki $ledziowej
i ozdobi¢ potowa plastra chrupigcego boczku.

3. SUBMARINE Z BISMARCKAMI

1 podtuzna butka

4 bismarcki

1 tyzka majonezu (opcjonalnie)

Butke rozcig¢ wzdtuz, utozyé Bismarcki pozbawione
sznurka, mozna posmarowaé majonezem.

4. FINSKA KANAPKA LAZIEBNA

1 kromka razowego chleba

1 tyzeczka masta

1 duza tyzka twarogu urobionego ze $mietana

1 odmoczony filet $ledziowy podzielony na kawatki

1 tyzka satatki z marynowanych ogérkéw, papryki
i cukinii

1 tyzeczka kaparéw

kilka krazkéw cebuli

Chleb posmarowaé mastem, potem rozsmarowac
twarozek. Na tym utozy¢ kawatki $ledzia, przykryc¢
piklami, posypac kaparami i krgzkami cebuli.

5. SZCZECINSKIE KLIMATY

e 2 kromki chleba pszenno-zytniego

e 2tyzeczki masta

e 2 duze tyzki paprykarza szczecinskiego
» 1 filet Sledziowy z oleju

* 1 ogorek kiszony

* Y2 matej cebuli

Sledzia, ogérek i cebule skroi¢ w kosteczke i zmieszac.
Kromki posmarowac mastem, natozyc¢ stuszne porcje
paprykarza i na to po tyzeczce satatki $ledziowej.



6. HALINA W DRUSKIENNIKACH

e 1 pajda czarnego zytniego chleba wypiekanego na
tataraku

e 2tyzeczki masta

» 8 plasterkdw marynowanych buraczkéw

» 1 filet Sledziowy z oleju stonecznikowego

« 3 plasterki marynowanego ogérka

» 3talarki biatej cebuli

Chleb posmarowac¢ mastem, utozy¢ buraczki, na nich filet
Sledziowy. Kanapke ozdobi¢ uktadanymi na przemian
plasterkami ogdrka i cebuli.

7. SOLANKA SZCZECINSKA ZE SLEDZIEM W TOMACIE

» 2 solanki (czyli miekkie podtuzne butki posypane do
pieczenia solg)

e 1 puszka $ledzi w pomidorach

* 1 czerwona cebula

¢ 1 marynowana pieczona papryka ze stoika

Sledzie wyja¢ z puszki, odja¢ 2 tyzeczki sosu, reszte
rozdrobni¢ widelcem.

Cebule i papryke pokroi¢ w $rednig kostke. Wymieszac.
Rozkroi¢ solanki, posmarowaé sosem, rozsmarowac
Sledzie i obtozy¢ cebula i papryka. Domkna¢ kanapke.

8. KANAPKA CIESZYNSKA ZE SLEDZIEM

2 kromki butki wroctawskiej

2 solone filety $ledziowe

2 matej cebuli

e Y5 tyzeczki octu jabtkowego

» Y2 tyzki dobrej jakosci oleju rzepakowego
e 1 jajko natwardo

e posiekana natka pietruszki

e 1 tyzka domowego majonezu

Filety odmoczy¢ i pokroi¢ w czastki, skropi¢ octem
winnym i olejem, doda¢ $wiezo zmielony pieprz,
wymieszac i odstawic.

Cebule pokroi¢ w kostke i pola¢ octem jabtkowym,
doprawi¢ solg i odrobing cukru.

Jajko pokroi¢ w plasterki, a butke wroctawska pod
skosem w odpowiednie kromki.

Na kromkach utozy¢ czastki sledzi, plasterki jajka,
ozdobi¢ piklowana cebulka.

Kanapke posmarowad wycisnietym z tutki majonezem
i posypac posiekana natka.

9. KOLOBRZESKA KANAPKA Z WEDZONYM SLEDZIEM
| OGORKIEM KISZONYM

e 2 grahamki

* 1 wedzony Sledz

» 2 kiszone ogorki kotobrzeskie

e 2tyzeczki masta

e 2 tyzki majonezu doprawionego tyzka siekanego
szczypiorku

Sledzie obra¢ z miesa i posiekac.

Butki rozkroi¢ i posmarowac¢ mastem. Obtozy¢ Sledziem
i plastrami kiszonego ogérka, posmarowac¢ majonezem
i domkna¢ kanapke.
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Domowe szproty w oleju porowym

Sledziozercy

Olej porowy:
e 1,51oleju
» 300 g pora, tylko zielone czesci

» ptaska tyzeczka soli

Szproty:

e 1 kg szprotow

« 100 g pora (tylko biata czes¢)
e 100 g maki pszennej

* olej do smazenia

» sol, Swiezo mielony pieprz do
smaku

» stoiczki — pojemnos¢ 245 ml

Olej porowy:

Pory posieka¢, po czym zmiksowacé z olejem i sola. Podgrzac
w garnku do temperatury 70 stopni Celsjusza i tak trzymac
przez okoto 10 minut. Catos¢ przecedzi¢ przez geste sito lub
gaze i schtodzi¢. Po schtodzeniu zdekantowac.

Szproty:

Szproty wypatroszyé, zostawiajac gtowy, umyé i osuszyc.
Oprdészyc solg, pieprzem i maka. Smazyc¢ na oleju na ztoty
kolor. Biate czesci pora pokroi¢ w pétplasterki i zblanszowac.
Do wyjatowionych stoiczkéw typu twist roztozy¢ usmazone
szproty oraz zblanszowane pory, po czym zalac je olejem
porowym.

Dobrze zakrecone stoiczki utozy¢ w garnku wytozonym
Sciereczka, zala¢ gotujaca woda do %4 stoiczka i gotujemy
na wolnym ogniu pod przykryciem przez 35 minut. Po tym
czasie garnek zdjac z ognia i po 15 minutach wyja¢ stoiki

i ustawi¢ do géry dnem do catkowitego wystudzenia.

Tak przygotowane szproty w oleju mozna przechowywac do
3 miesiecy w lodéwce.
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Domowe szproty w oleju
czosnkowo-majerankowym

Sledziozercy

Olej czosnkowo-majerankowy:

e 1 lolejurzepakowego
* 100 g czosnku
e 2 tyzeczki majeranku

» ptaska tyzeczka soli

Szproty:
e 1 kg szprotek
e 100 g maki

* olej do smazenia

* soliswiezo zmielony pieprz do

smaku

» stoiczki — pojemnos¢ 245 ml

Olej czosnkowo-majerankowy:

Czosnek drobno posieka¢, dodaé¢ majeranek, séli olej.
Podgrzewac przez okoto 10 minut w temperaturze 70 stopni
Celsjusza.

Szproty:

Szproty wypatroszyé, zostawiajac gtowy, umyé i osuszyc.
Oprészyc solg, pieprzem i maka, po czym usmazyc¢ na oleju
na ztoty kolor.

Do wyjatowionych stoiczkéw typu twist roztozy¢ usmazone
szproty i zala¢ olejem czosnkowo-majerankowym. Dobrze
zakrecone stoiczki utozy¢ w garnku wytozonym $ciereczka,
zala¢ gotujaca woda do %5 stoiczka i gotujemy na wolnym
ogniu pod przykryciem przez 35 minut. Po tym czasie garnek
zdjac z ognia, po 15 minutach wyjac stoiki i ustawié do géry
dnem do catkowitego wystudzenia.

Tak przygotowane szproty w oleju mozna przechowywac do
3 miesiecy w lodéwce.
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Domowe szproty w oleju chili

Sledziozercy

Olej chili:

e 1 lolejurzepakowego

e 3 3Swieze papryczki chili
» 3 zabki czosnku

» ptaska tyzeczka soli

Szproty:

e 1 kg szprotek

e 100 g maki

* olej do smazenia

* soliswiezo zmielony pieprz do
smaku

» stoiczki — pojemnos¢ 245 ml

Olej chili:

Czosnek i papryczki chili drobno posiekaé, po czym dodac
soOliolej. Podgrzewac przez okoto 10 minut w temperaturze
70 stopni Celsjusza. Wystudzi¢ i przecedzi¢ przez gaze.

Szproty:

Szproty wypatroszyé, zostawiajac gtowy, umy¢ i osuszyc.
Oprészyc solg, pieprzem i maka. Usmazyc¢ na oleju na ztoty
kolor.

Do wyjatowionych stoiczkéw typu twist roztozy¢é usmazone
szproty i zala¢ olejem chili. Dobrze zakrecone stoiczki utozy¢
w garnku wytozonym $ciereczka, zala¢ gotujgca woda do

%3 stoiczka i gotowac na wolnym ogniu pod przykryciem
przez 35 minut. Po tym czasie garnek zdja¢ z ognia,

po 15 minutach wyja¢ stoiki i ustawi¢ do géry dnem do
catkowitego wystudzenia.

Tak przygotowane szproty w oleju mozna przechowywac do
3 miesiecy w loddwce.
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Klopsiki ze sledzia:

1 kg tuszek éledzia

1 $rednia cebula

1 jajko

150 g masta

2 tyzki butki tartej

Y2 tyzeczki gatki muszkatotowej
maka do obtoczenia klopsikéw

200 ml oleju rzepakowego do
smazenia

sol, Swiezo zmielony pieprz do
smaku

Marynata miodowa:

42

250 ml octu spirytusowego
100 g cukru

100 g miodu kwiatowego

1 tyzka gorczycy

3 listki laurowe

kilka ziaren ziela angielskiego
1 duza cebula

2 marchewki

1 Ll wody

1 ptaska tyzeczka soli

Klopsiki ze §ledzia w marynacie miodowej

Sledziozercy

Klopsiki ze $ledzia:

Sledzia wyfiletowa¢ i pozbawié¢ skéry, po czym zmieli¢ razem
z podsmazong na masle cebula. Mase wyrobic z jajkiem

i butka tarta. Doprawic sola, pieprzem i gatkag muszkatowa.
Formowac kulki o wadze okoto 25 gramow, obtoczyc¢ je

w mace i usmazy¢ w gtebokim ttuszczu na mocno brazowy
kolor. Wystudzi¢.

Marynata miodowa:

W garnku zagotowac¢ pokrojona w plastry marchew

i cebule. Doda¢ przyprawy i ocet, po czym gotowacé przez
okoto 5 minut. W wystudzonej marynacie rozprowadzi¢
miod. Zimne klopsiki przetozy¢ do miski, zalaé¢ wystudzong
marynata z warzywami i odstawié¢ do lodéwki na 2-3 dni.
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Pikantna zupa pomidorowa

z klopsikami z fladry

Sledziozercy

o,
X

Klopsiki z fladry

» 3 sztuki fladry

* 1 éredniacebula

* 1 jajko

* 150 g masta

e 2 tyzki butki tartej

e Y2 tyzeczki gatki muszkatotowej
e 2tyzkioleju rzepakowego

» s0l, Swiezo mielony pieprz do
smaku

Pikantna zupa pomidorowa

» gtowy, skory, ptetwy i oSci po
filetowaniu fladry

e 2 litry wody

e 2 mate marchewki

e 1 pietruszka

* maty kawatek selera

e 1 cebula

e 2 liscie laurowe

» kilka kulek ziela angielskiego
» Y2 tyzeczki ptatkdw chili

e 700 ml passaty pomidorowej
» tyzka siekanego koperku

» sol, Swiezo zmielony pieprz, cukier
do smaku

Klopsiki z fladry

Fladre wyfiletowaé. Gtowy, skory, ptetwy i o$ci zostawi¢ do
wywaru na zupe. Filety zmieli¢ razem z podsmazong na
masle cebula. Mase wyrobi¢ z jajkiem i butka tarta. Doprawié
solg, pieprzem i gatka muszkatowa. Uformowac kulki

o wadze okoto 25 gramdw, utozy¢ je na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Piec w piekarniku nagrzanym do 180
stopni Celsjusza przez okoto 25 minut.

Pikantna zupa pomidorowa

Do garnka z zimnag woda wtozy¢ pozostatosci po filetowaniu
ryby, marchew, seler, cebule i pietruszke oraz li$¢ laurowy

i ziele angielskie. Gotowa¢ wszystko na matym ogniu okoto
godziny. Wywar przecedzi¢, potaczy¢ z passata pomidorowa
i zagotowac. Dodac chili, przyprawy oraz ugotowane
warzywa. Catos¢ zmiksowac i przetrzec przez sito. Podawacé
z gorgcymi klopsikami i posiekanym koperkiem.
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Dal z soczewicy z klopsikami z fladry

Sledziozercy

X

Klopsiki z fladry

800 g filetow z fladry

1 $rednia cebula

1 jajko

150 g masta

2 tyzki butki tartej

Y2 tyzeczki gatki muszkatotowej
2 tyzki oleju rzepakowego

sol, Swiezo zmielony pieprz do smaku

Dal z soczewicy

250 g czerwonej soczewicy
700 ml wody lub bulionu warzywnego
130 ml mleka kokosowego
tyzka soku z cytryny

1 czerwona cebula

1 czerwona papryka

1 mata cukinia

3 zabki czosnku

1 cm korzenia imbiru

3 tyzki oliwy

Y2 tyzeczki kurkumy

1 tyzeczka przyprawy curry
Y2 tyzeczki gatki muszkatowej
1 tyzeczka kminu rzymskiego
1 tyzeczka kolendry mielonej
maty peczek kolendry

sol, Swiezo mielony pieprz i chili do
smaku

Klopsiki z fladry

Filety zmieli¢ razem z podsmazona na masle cebula. Mase
wyrobi¢ z jajkiem i butka tarta. Doprawi¢ solg, pieprzem

i gatka muszkatowa. Uformowac kulki o wadze okoto 25
gramow, utozy¢ je na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia i piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni
Celsjusza okoto 25 minut.

Dal z soczewicy

Cebule, papryke i cukinie pokroi¢ w kostke. Czosnek i imbir
zetrzec¢ na tarce. W rondlu podsmazy¢ na oliwie warzywa
przez okoto 3 minuty. Dodac starty czosnek z imbirem

i przyprawy, chwile smazy¢. Doda¢ wyptukang soczewice

i zala¢ wszystko bulionem lub wodga. Gotowac okoto 15 minut
na matym ogniu, doda¢ mleko kokosowe i upieczone klopsiki.
Delikatnie wszystko zamieszac i zagotowaé. Podawac

z posiekana kolendra.
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Sledz:

1 kg tuszek éledzia

maka do obtoczenia klopsikéw
100 ml oleju rzepakowego do
smazenia

sol, Swiezo mielony pieprz do
smaku

Marynata miodowa:

48

250 ml octu spirytusowego
200 g cukru

3 papryczki jalapeno

1 tyzka gorczycy

3 listki laurowe

kilka ziaren ziela angielskiego
1 duza cebula

2 marchewki

1 L wody

1 ptaska tyzeczka soli

Sledz opiekany w marynacie z jalapefio

Sledziozercy

Sledz:

Sledzia wyfiletowa¢ i pozbawié¢ skéry, po czym zmieli¢ razem
z podsmazong na masle cebula. Mase wyrobic z jajkiem

i butka tarta. Doprawic sola i $wiezo zmielonym pieprzem.
Obtoczy¢ w mace i usmazy¢ na rozgrzanym ttuszczu na ztoty
kolor. Wystudzic.

Marynata miodowa:

W garnku zagotowaé pokrojong w plastry marchew

i cebule oraz pokrojong w kostke papryczke jalapeno.
Doda¢ przyprawy i ocet, gotowa¢ okoto 5 minut. Usmazone
i wystudzone filety $ledzia przetozy¢ do miski, zala¢
wystudzong marynatg z warzywami i odstawic¢ do lodéwki
na 2-3 dni.
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Ziemniaki zapiekane ze Sledziem i kurkami

Sledziozercy

Zapiekanek jest na swiecie milion pie¢set sto dziewiecset, ale takich
ze $ledziem jeszcze wcigz za mato. Tu wykorzystujemy $Sledzia
jako doskonata przyprawe, nadajaca zapiekance sens. Ziemniaki
to tadunek sytosci, za$ kurki wniosa porcje atrakcyjnosci. Owszem,
mozna je zastapi¢ innymi grzybami, nawet suszonymi, ale sami
powiedzcie na gtos — zapiekane ze $ledziem i kurkami! Czyz nie brzmi
to jak cos ekstra?!

> > )——e 0:50 / 2:50

Obejrzyj tutaj

Andruty z wedzonym Sledziem

Sledziozercy

Jesli chcemy kogo$ wprawi¢ w ostupienie, to takie andruty nadaja sie
do tego najlepiej. Nie widzieliSmy jeszcze nikogo, kto rozgladajac sie
dookota, nie siegnatby po kolejny i kolejny kawatek.

To dziecinnie prosta przekaska. Mozna jg zrobi¢ nawet na zapas. Jest
tylko jeden warunek, aby smakowato zachwycajaco - trzeba andruty
nadziewac¢ tuz przed podaniem. Ale dobre jest to, ze sama paste
mozna zrobi¢ na zapas i trzymac¢ w lodéwce. Wtasciwie dwa-trzy
ruchy i mamy gotowe andruty.

Obejrzyj tutaj

Satatka Sledziowa z bobem

Sledziozercy

OF0!

Ciezko jest w $ledziach uchwyci¢ sezonowos$c¢. To dobre zadanie dla
rybakow, ale nie dla wszystkich tych, ktérzy $ledzie tylko kupuja.
Sezonowos¢ trzeba ogra¢ dodatkami. Jest taki moment, Zze zaraz po
nowalijkach, wcale nie tak naturalnych, nadchodzi sezon na béb. | on
jest autentyczny — poki co bobu ze szklarni nie ma. Marek Sztark, ktory
tg satatka nas zainspirowat, uwielbia warzywa strgczkowe. Stwierdzit,
ze skoro nie ziemniak, bo to juz zbyt pospolite (cho¢ smaczne), to bdb
whiesie do tej sytej satatki powiew $wiezosci, zielonosci. A co docenia
smakosze — kazdy pomyst na béb jest dobrym pomystem.

B 0O SNE

Obejrzyj tutaj


http://www.youtube.com/watch?v=HgjvgDHhEeE
https://www.youtube.com/watch?v=HgjvgDHhEeE
https://www.youtube.com/watch?v=6sV7nJ0OImA
https://www.youtube.com/watch?v=6sV7nJ0OImA
https://www.youtube.com/watch?v=1_S3wnPOpfM
https://www.youtube.com/watch?v=1_S3wnPOpfM
https://www.youtube.com/watch?v=HgjvgDHhEeE
https://www.youtube.com/watch?v=6sV7nJ0OImA
https://www.youtube.com/watch?v=1_S3wnPOpfM

o L *%
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Fish and chips z turbotem

Wit Szychowski, Kuchnia Batytcka

Fish and chips to oczywiscie sztandarowe danie kuchni brytyjskiej,
ktére moznajednak spotka¢ w wielu innych krajach. My sprébowalismy
wersji szwedzkiej przy okazji spotkania w Malmo. Po powrocie do
Polski Wit przygotowat swoja wersije...

By HOSN

Obejrzyj tutaj

Sledz z pigwa EIyEE

Wit Szychowski, Kuchnia Batytcka ;

Wedréwka sladami Kuchni Battyckiej zaprowadzita Wita na trop
przepisu liczacego sobie ponad 150 lat. Sledzie a la Bismarck to duma
pewnej stralsundzkiej firmy. Wit mogt przypatrze¢ sie procesowi
powstawania tego przysmaku, co zainspirowato go do przygotowania
wtasnej propozycji.

> > )——e 0:50 / 2:50

QObejrzyj tutaj

Smazony turbof na puree z groszkiem

Wit Szychowski, Kuchnia Batytcka

To byto ostatnie danie inspirowane podréza po miedzynarodowych
wybrzezach Battyku. Na sam koniec Wit przygotowat przepis, na
ktéry wpadt po spotkaniu w pewnej niezwykle malowniczo potozonej
restauracji w Skanii. Na patelnie trafi turbot, a na talerzu spotka
smakowite dodatki.

By QOSN3

Obejrzyj tutaj


https://www.youtube.com/watch?v=KhDoYVQlTkE&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=KhDoYVQlTkE&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=5FozFm42NXk
https://www.youtube.com/watch?v=5FozFm42NXk
https://www.youtube.com/watch?v=jIY5hn2nMVE
https://www.youtube.com/watch?v=jIY5hn2nMVE
https://www.youtube.com/watch?v=KhDoYVQlTkE&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=5FozFm42NXk
https://www.youtube.com/watch?v=jIY5hn2nMVE







03.
PRZEPISY EKIPY
NATURALNIE BALTYCKIE

A N



FINDALIVE JINTVENLYN AdINT ASIdIZdd

56

Pieczona belong, olej z orzechow laskowych,
marynowane borowiki oraz jabtko z kiszonym
ogorkiem. Sos chrzanowy na zimno

Wit Szychowski

I

* 1 belona, wypatroszona

e 3-4 marynowane borowiki

e 40 g jabtka

e 40 g ogodrka kiszonego

e 30 gtartego chrzanu

e 250 ml $mietany 30% lub 36%

e 1 zabek czosnku

e 100 mloleju z orzechdw laskowych
e sok z potowy cytryny

e sol

» kilka gatazek koperku do dekoracji

Ustawi¢ piekarnik na 200 stopni. Rybe natrze¢ od $rodka
sokiem z cytryny i sola. Gotowaq utozyé na papierze do
pieczenia tak, aby swoim ksztattem przypominata podkowe.
Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec przez okoto

15 minut.

W tym czasie pokroi¢ jabtko i ogérek w okoto centymetrowa
kostke i odstawi¢ na bok. Do wysokiego naczynia dodaé
Smietanke, chrzan i czosnek. Zblendowa¢ oba sktadniki na
gtadki sos i posoli¢ do smaku.

Wyjaé rybe z piekarnika na talerz. Na $rodek talerza wla¢
przygotowany w poprzednim kroku sos chrzanowy i utozyc
na nim jabtko i ogérka. Danie udekorowac gatgzkami
koperku oraz 2-3 catymi marynowanymi borowikami.



o S
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0505 pieczony w miso

Sledziozercy, inspirowani przepisem Joanny Matyjek

o]

e 500 g fileta z tososia

* 50 g pasty miso

e 1 tyzka miodu gryczanego
e 3tyzki biatego sezamu

e 1 cebulka dymka

» sos teriyaki do podania
po upieczeniu

tososia umy¢, osuszyé, usunac resztki osci. Catag rybe
posmarowac mieszanka miso i miodu. Z wierzchu posypac
sezamem. Odstawi¢ na 10 minut. Piekarnik rozgrzac do
180 stopni.

tososia piec 10 minut w 180 stopniach, na ostatnie 5 minut
wtaczy¢ program pieczenia z grillem.

Podawaé na goraco lub zimno z sosem teriyaki.
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Pieczone kotlety z furbota
w orzechowej panierce

Sledziozercy, inspirowani przepisem Agaty Witowskiej

o]

60

400 g fileta z turbota

Y2 cebuli

2 zabki czosnku

tyzka masta

1 kajzerka

1 jajko

1 tyzka siekanego koperku

150 g tupanych orzechéw wtoskich

1 szklanka mleka do namoczenia
butki

2 tyzki oliwy

sol, pieprz, gatka muszkatotowa
do smaku

Rybe pokroi¢ na mniejsze kawatki. Butke namoczy¢ w mleku,
odcisngc. Cebule i czosnek posiekac i zeszkli¢ na masle.
Pokrojone filety z turbota, odciénieta butke, cebule i czosnek
zmieli¢ w maszynce do miesa. Dodac¢ jajko, posiekany
koperek i przyprawy. Wszystko doktadnie wymieszac

i wyrobi¢ na gtadka mase.

Orzechy uprazyé na suchej patelni i posiekac. Z masy
rybnej uformowac cztery duze kotlety o owalnym
ksztatcie i grubosci okoto 1,5 centymetra. Wypanierowac
w posiekanych orzechach. Roztozy¢ na papierze do
pieczenia. Piec 40 minut w temperaturze 180 stopni. Pod
koniec pieczenia zwilzy¢ kotlety oliwa.

Podawaé z mtodymi ziemniakami, glazurowana marchewka
i groszkiem cukrowym.
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Satatka z pieczong fladra i awokado

Sledziozercy, inspirowani przepisem Anny Kotakowskiej

@ @

—=

o 4filety z fladry Filety doprawic solg i $wiezo zmielonym pieprzem. Oprdszyc¢
« 1 tyzeczka masta klarowanego maka i usmazy¢ na rozgrzanym masle.

do smazenia Awokado rozkroi¢, usunac pestke i pokroi¢ w plastry.
¢ 1tyzka maki pszennej Pomidor przekroi¢ na pét. Na rozgrzanej patelni grillowej

do oprdszenia ryby usmazyc plastry awokado i potéwki pomidora.

e 1 satata rzymska mini
Sok z cytryny, przyprawy i oliwe potaczy¢ w gtadki sos.
e 1 awokado

« 1 pomidor Na pétmisku utozy¢ liscie sataty rzymskiej, usmazong
fladre, grillowane awokado, pomidory i czarne oliwki. Catos¢
podawac skropiong sosem.

» 50 g czarnych, drylowanych oliwek
e 2 tyzkioliwy z oliwek extra virgin
e 2tyzeczki soku z cytryny

* sOl, pieprz do smaku
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Spaghetti z fladrg

Sledziozercy, inspirowani przepisem Justyny Ratajczak

o]

4 filety z fladry

400 g makaronu spaghetti

150 g lisci szpinaku

12 suszonych pomidoréw z zalewy

2 tyzki oliwy z zalewy suszonych
pomidoréw

1 szalotka

2 zabki czosnku

1 mata papryczka chili

250 ml $mietanki 30%
szczypta gatki muszkatotowej

sol, pieprz do smaku

Filety z fladry pokroi¢ na mniejsze kawatki. Delikatnie
doprawi¢ solg i Swiezo mielonym pieprzem.

Makaron ugotowac al dente, w duzej ilosci wrzacej, osolonej
wody. Wode z gotowania zostawic.

Na patelni rozgrzac oliwe, podsmazy¢ drobno posiekana
szalotke, chili i czosnek, przesmazy¢ okoto minuty i dodac
szpinak. Dusi¢ na matym ogniu, az szpinak straci objetosc¢.
Dodac posiekane pomidory, gatke muszkatotowa, Smietanke
oraz kawatki wczesniej doprawionej fladry. Dusi¢ okoto

5 minut az sos sie zredukuje. Doda¢ ugotowane spaghetti,
2-3 tyzki wody z gotowania makaronu. Gotowa¢ jeszcze

2-3 minut. Doprawic¢ solg i $wiezo zmielonym pieprzem.
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Bajgle z gtadzicg w zielonej panierce

Sledziozercy, inspirowani przepisem Anny Kosterny-Kaczmarek

o]

e A4 filety z gtadzicy

e 120 g czerstwej pszennej butki
* 1 peczek natki pietruszki

e 2 tyzki masta

* 2 bajgle z ziarnami

» 80 g sosu tatarskiego

e 100 g kiszonej kapusty

e sol, pieprz do smaku

Czerstwa butke rozdrobni¢ w mikserze. Doda¢ masto,
posiekang natke i miksowac do otrzymania konsystencji

pasty.

Filety doprawi¢ sola i Swiezo zmielonym pieprzem,
a nastepnie przykry¢ kazdy filet powstata panierka. Utozy¢
na blaszce wytozonej pergaminem.

Ryby piec okoto 10 minut w 200 stopniach, az panierka sie
zarumieni.

Bajgle przekroi¢, posmarowaé sosem tatarskim kazda
potéwke. Na dolnej czesci bajgla utozy¢ kiszong kapuste,
upieczona w panierce rybe i przykry¢ gérna potowa bajgla.
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Lasagne ze szprotami

Sledziozercy, inspirowani przepisem Alicji Jurkowskiej

o]

500 g szprotéw
1 tyzka maki do oprészenia
szprotow

50 ml oleju rzepakowego
do usmazenia szprotdw

2-3 ptaty makaronu lasagne na
porcje

250 g pomidorkéw koktajlowych

3 duze, dojrzate pomidory malinowe
natka pietruszki

garsc czarnych oliwek

3 zabki czosnku

50 ml oliwy z oliwek extra virgin

Y2 czerwonej cebulki

sol, pieprz do smaku

Ptaty makaronu ugotowac¢ w duzej iloSci wrzacej, osolonej
wody. Zahartowad.

Zeszkli¢ na oliwie posiekang cebule i czosnek. Doda¢
pokrojone oliwki i przekrojone na pét pomidorki koktajlowe.
Chwile smazy¢, az pomidorki zaczng puszcza¢ sok. Dodac
przekrojone na pot i starte na grubej tarce pomidory
malinowe. Cato$¢ zredukowac do konsystencji sosu. W tak
przygotowanym sosie zanurzyc¢ lasagne, krétko podgrzewac
i wytozy¢ na talerz.

Wczeéniej sprawione szproty doprawic¢ sola i $wiezo
mielonym pieprzem. Oprészy¢ maka, usmazyé na
rozgrzanym oleju na ztoty kolor. Utozyé na wyserwowanym
makaronie, udekorowac listkami pietruszki.
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Szproty z majonezem cytrusowym
i domowymi frytkami

Sledziozercy, inspirowani przepisem Gai Kuron

o]

400 g szprotow

100 ml oleju rzepakowego
do smazenia szprotdw

4 tyzki maki pszennej

150 g majonezu

1 tyzka soku z limonki

1 tyzka soku z pomaranczy
otarta skorka z 1 pomaranczy
4 duze ziemniaki typu C

1 tyzeczka cukru

250 ml oleju rzepakowego
do smazenia frytek

sol, pieprz do smaku

Ziemniaki obra¢, pokroi¢ w grube stupki i moczy¢ w wodzie
z cukrem okoto 30 minut. Pokrojone frytki odcedzié,
wysuszyc¢ na reczniku papierowym. Smazy¢ dwukrotnie
matymi porcjami: najpierw kilka minut w rozgrzanym do
160 stopni oleju, drugi raz w oleju rozgrzanym do 180 stopni
do momentu zrumienienia.

Wypatroszy¢ szproty, doprawié solg i $wiezo mielonym
pieprzem. Smazyc¢ oprészone maka na ztoty kolor
w rozgrzanym oleju.

Majonez wymieszac z sokiem z limonki i pomaranczy. Doda¢
otartg skérke z pomaranczy i wymieszac.

Swiezo usmazone szproty podawac z goracymi frytkami
i majonezem.

Uwagi — Do smazenia frytek wybieramy ziemniaki maczyste
typu C o zawartosci skrobi miedzy 15% a 18%.
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Pappardelle z trocig i kurkami

Sledziozercy, inspirowani przepisem Klaudii Cessak

o]

* 200 g fileta z troci Tro¢ pokroi¢ w kostke, doprawic solg i $wiezo mielonym

« 150 g makaronu pappardelle pieprzem. Usmazy¢ na oliwie. Usmazong zdjag¢ z patelni.

* 200 g kurek Na tej samej patelni co rybe podsmazyé oczyszczone kurki
e 50 mloliwy z oliwek extra virgin i posiekany czosnek. Makaron ugotowac¢ al dente w duzej

ilosci osolonej wody. Ugotowane papardele przetozy¢

do patelni z kurkami. Doda¢ 2-3 tyzki wody z gotowania
makaronu. Zamieszac. Doda¢ podsmazong wczesniegj troc.
Doprawic solg i $wiezo mielonym pieprzem, doda¢ zimne
* sol, pieprz do smaku masto, kilka razy zamiesza¢ patelnia, aby masto okleito
makaron.

* 50 g zimnego masta
e 2 zabki czosnku

e 2 gatazki koperku

Podawac¢ z posiekanym koperkiem.







FINDALIVE JINTVENLYN AdINT ASIdIZdd

L

Pad thai z sandaczem

Sledziozercy, inspirowani przepisem Gosi Kurek

o]

e 300 g fileta z sandacza

e 200 g makaronu ryzowego (wstazki
3-5mm)

e 50 mloleju roslinnego

» 3 zabki czosnku

e 1 cmimbiru

e 4 mate kapusty pak choi

e 50 mloliwy z oliwek extra virgin
e 50 ml sosu sojowego

e 2tyzki prazonego sezamu

e kilka gatazek kolendry

* sol, pieprz do smaku

sos:
e 50 ml sosu rybnego

e 50 ml sosu ostrygowego

* sok z 1 limonki

e 2 tyzki pasty tamaryndowej
» 3tyzki brgzowego cukru

e 1tyzka sosu sriracha

Makaron ryzowy gotowac 3 minuty w osolonej wodzie,
odcedzi¢ i zahartowac.

Wszystkie sktadniki sosu potaczyé w miseczce.

Filet podzieli¢ na niewielkie porcje, doprawi¢ solg i $wiezo
mielonym pieprzem. Usmazy¢ na patelni, wyja¢ z patelni.

Na tej samej patelni podsmazy¢ posiekany czosnek i imbir.
Wla¢ przygotowany sos i zagotowac. Doda¢ makaron

i gotowac 2-3 minuty. Doda¢ usmazona rybe i delikatnie
wymieszac.

Kapusty pak choi przekroi¢ wzdtuz na pét. Zala¢ na 3 minuty
wrzatkiem, aby nieco zmiekty. Odsaczy¢. Na patelni rozgrzac
oliwe, podsmazy¢ krétko sparzone kapusty. Podlaé sosem
sojowym i chwile gotowac.

Na dno miski wyktadaé kapuste pak choi, na nig makaron
z sandaczem, a cato$¢ posypac prazonym sezamem
i listkami kolendry.
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Obrabianie i filetowanie

prawianie i filetowanie swiezej ryby nie jest, wbrew

pozorom, trudnym zadaniem. Trzeba tylko nabrac
wprawy. Przedstawiamy krotki przewodnik, jak przygo-
towac rybe krok po kroku.

1. Obmyj rybe pod woda, a nastepnie potéz na desce.
Usun tuski, szybkim ruchem przesuwajac nozem od
ogona w kierunku gtowy, “pod wtos” (a wtasciwie: pod
tuske). By ryba sie nie $lizgata, mozna przytrzymac ja
recznikiem papierowym.

2. Wtdz néz pod dolng ptetwe i odetnij; powtdrz z pozo-
statymi.

3. Wypatrosz rybe: ostry néz wbij w brzuch w okolice
gtowy i delikatnie, tak by nie uszkodzi¢ wnetrznosci,
rozetnij brzuch w kierunku ogona. Do $rodka wtéz
dton i pewnym ruchem usun wnetrznosci, ciagnac je
w strone ogona.

4. Czas na filetowanie: natnij rybe za skrzelami, po
skosie, az do kregostupa. Nastepnie, wykorzystujac
dopiero co zrobione nacigcie jako punkt poczatkowy,
rozetnij rybe wzdtuz grzbietu, prowadzac powoli néz
ptasko po kregostupie. Powtérz to samo z drugim bo-
kiem ryby.
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5.

6.

Jesli jest taka potrzeba, doktadnie oczy$¢ rybe z po-
zostatosci po wnetrznosciach. Powyciaggaj tez osci
peseta.

Jesli chcesz usunac skore, potoz filety skdorg do dotu.
Zacznij odcinac skore przy ogonie, z lekko przechylo-
nym ostrzem noza.

DODATKOWE WSKAZOWKI:

Gdy myjesz rece przed sprawianiem czy filetowaniem
ryby, uzyj zimnej wody. Ciepta otwiera pory w skérze
i spowoduje, ze dtonie tatwiej przesigkng zapachem.
By usuna¢ charakterystyczny zapach ryby z noza,
dtoni czy deski do krojenia, przetnij cytryne na pot
i wysmaruja nig powierzchnie, o ktéra chodzi.
Swieza ryba nie powinna spedzi¢ w lodéwce wiecej
niz trzy dni. Najlepiej przechowywac jg w szczelnie
zamknietym pojemniku. Intensywnos$¢ zapachu zta-
godzisz, skrapiajac ja sokiem z cytryny, octem win-
nym lub stodkim mlekiem.

Gtowe, ogon, kregostup i ptetwy warto zachowac i wy-
korzysta¢ do przyrzadzenia zupy rybnej.

Obejrzyj tutaj



https://www.youtube.com/watch?v=jmKHD2G-fmM
https://www.youtube.com/watch?v=jmKHD2G-fmM
https://www.youtube.com/watch?v=jmKHD2G-fmM

INNIHINH AQVHO0d

Jak rozpoznac Swiez3 rybe?

0TO NASZA PROSTA CHECKLISTA, ZABIERZ JA DO
SKLEPU ORAZ WYKORZYSTAJ W KUCHNI

e zapach - $wieza ryba posiada tylko charakterystycz-
ny zapach wtasny i woh wody morskiej;

e oczy - przejrzyste, o btyszczacych, wyraznie zazna-
czonych Zrenicach;

e skrzela - czerwone, jasno- lub ciemnordzowe, bez
plam czy $luzu;

e skora - l$niaca, Sliska, bez uszkodzen, z przylegaja-
cymi tuskami;

e mieso - sprezyste i elastyczne; po nacis$nieciu powin-
no z powrotem sie napia¢;

e osci — jesli kupujesz wypatroszong rybe, zajrzyj do
$rodka; mieso powinno przylega¢ do oséci nawet po
rozchyleniu;

¢ test wody — gdy wtozymy rybe do naczynia z wodg,
Swieza — zatonie, nieSwieza — zostanie na powierzch-
ni.

DLA GLODNYCH WIEDZY DODATKOWA PORCJA INFOR-
MACJLI...

Swiezo ztowiona rybe tatwo rozpoznaé - nalezy tylko wie-
dzie¢, co trzeba sprawdzic.

Oceniajac rybe zwracamy uwage na dwa aspekty.
Na jej naturalne walory, zapach, sprezystos¢, swiezoscé.
Ale tez na wady, ktére pojawiajg sie wraz z nieswiezo-
$cig. Badzmy jak indianski przewodnik, odczytujmy jak
czas i obrobka odciska swoje pietno na rybie czy jej po-
szczegdlnych elementach. Trzeba sobie zda¢ sprawe,
ze $wiezos¢ ryby to dwie wazne sprawy — smak o ktory
zabiegamy i gwarancja nie zatrucia sie. Cata reszta za-
lezy od naszych upodoban co do smaku ryb, sg przeciez
gatunki ktére nam smakowo odpowiadajg bardziej lub
mniej. Wazne s3 tez umiejetnosci kulinarne, a nawet to
czy lubimy skrobaé, patroszyé, czy wyciggaé osci pod-
czas jedzenia.

Lecz zanim przyrzadzimy rybe trzeba j3 kupic.
W sklepie najczesciej sie zdarza, ze nie mamy okazji
wzigé ryby do reki aby gruntownie ocenié jej $wiezos¢.
Takiej oceny musimy dokonaé niejako na oko z pewnej

odlegtosci, a czasami nawet przez szybe.

Jesli widzimy oko, wiele nam powie o stanie ryby. Czy
jest Swieza a nawet czy jest odmrazana. Oko wypukte,
Swiecace to gwarancja swiezosci. 0dmrozona ryba, choé
wtasciwie wcigz dobrej jakosci nie bedzie miata wypu-
ktego oka. Oko zapadte, metne powinno by¢ wyraznym
ostrzezeniem.

Druga sprawa to skora, ktéra to powinna by¢ l$niaca,
naprezona, a wiec nie zapadajaca sie. Zapadanie mowi
nam, ze mieso pod nig nie ma juz naturalnego napiecia.
Druga oznaka nieswiezosci to obszary przesuszenia na
przemian z l$nigcymi. Wyglada to jak ochronny wzér na
wojskowym ubraniu. To nie jest dobry znak. Ryba zazwy-
czaj ma naturalny $luz ochronny na skoérze, i to jest dobra
oznaka. Nawet tuska posiada jej cienka warstwe.

Jesli ryba jest juz wyfiletowana, trudno oceni¢ ja
wzrokowo. Oka juz nie ma, a skéra zazwyczaj jest pod
spodem. Najlepszym sygnatem jest utozenie ryby na
lodzie czy nawet jednego filetu na drugim. Ryba $wieza
wciaz posiada napiecie miesniowe wiec uktada sie tak, ze
zachowuje swoj jakby indywidulany ksztatt. Ryba mniej
Swieza bedzie przyjmowac ksztatt tego na czym lezy.
Bedzie sie wyginac. O ile waskie koncowki filetéw, czy-
li z ogona moga by¢ bardziej plastyczne, to jesli gtowny
korpus uktada sie na lodzie jak miekki materiat powinno
byc¢ to duzym ostrzezeniem.

Moze nie jest to jeszcze normga, ale mozna juz zaku-
pi¢ cata rybe z ustuga sprawiania. Skrobania, patroszenia
i filetowania. Zazwyczaj sprzedajacy spyta nas wtedy czy
chcemy pozostatoéci w postaci tha i kregostupa na zupe.
Takie filety sa rzecz jasna najlepsze.

RYBY MROZONE

Mrozenie nalezy do najbardziej efektywnych metod
utrwalania zywnosci w wyniku czego nastepuje zahamo-
wanie proceséw mikrobiologicznych a takze enzymatycz-
nych i biochemicznych przemian, powodujacych znaczne
obnizenie jakosci oraz bezpieczenstwa produktow.

W warunkach przemystowych mrozenie przeprowa-
dza sie w réznych typach urzadzen lub instalacji, w taki



sposdb, aby mozliwie szybko zostat przekroczony zakres
temperatury od 0 do -5°C, w ktérym krystalizacji ulega
ponad 70% wody zawartej w produkcie.

Zwykle $wieze ryby (cate, tuszki czy filety) szybciej
traca sktadniki odzywcze niz zywnos$¢é mrozona, bo reak-
cje enzymatyczne np. utlenianie lipidéw caty czas zacho-
dza. Wptyw na to ma réwniez rozwdéj mikroflory bakte-
ryjnej, ktéra nawet w chtodzonych produktach zachodzi.
Wolniej ale bakterie i tak sie namnazaja.

Whniosek powinien by¢ jeden: zamrazanie jedynie
w niewielki sposéb moze zmienié¢ warto$¢ odzywcza pro-
duktéw spozywczych (wszystkich, nie tylko ryb).

W sklepie léd powinien tylko powlekac rybe. W prze-
wazajgcej wiekszosci lodu jest za duzo, ale w zadnym
przypadku ryba nie powinna poza léd wystawad, a juz
zupetnie dyskwalifikuja ja fragmenty wyraznie przesu-
szone, zazotcone.

BARWA

Biata, rézowa, jasnoczerwona, pomaranczowa lub z6t-
ta — charakterystyczna dla danego gatunku. Co powinno
zwroci¢ nasza uwage i ostrzec przed zakupem? Zmiana
barwy wtasciwej, brak potysku, pojawienie sie czarnych
plam.

ZAPACH

Po rozmrozeniu powinien by¢ tagodny, przyjemny, zblizo-
ny do melona i wodorostéw, swoisty dla danego gatunku.
Zapach kwasny, lekko gnilny, obcy (np. zwiazkéw che-
micznych) dyskwalifikuje produkt.
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TEKSTURA 1 SOCZYSTOSC

Ryba powinna by¢ wtéknista, a mieso zwarte, bez roz-
warstwien, kruche, soczyste, sprezyste (odksztatcenie
po ucisku palcem w czesci grzbietowej szybko znika). Co
dyskwalifikuje produkt? Tkanka miesna mazista i wysu-
szona, rozluzniona, rozwarstwienia miesni, zostaje od-
ksztatcenie po nacisku.

SMAK

Swoisty dla danego gatunku. Jesli ryba jest gorzka, zjet-
czata lub kwasna, zrezygnujmy z jedzenia).

SPREZYSTOSC

Kregostup peka przy prébie oderwania. Jesli kregostup
i osci lekko przylegaja do miesa, ryba nie nadaje sie do
jedzenia.

WYGLAD

Ryba ma prawidtowa budowe i umigs$nienie, linia ciec jest
gtadka, nie ma pozostatosci po wnetrznosciach. Wysusz-
ka powierzchniowa zajmuje nie wiecej niz 10 proc. po-
wierzchni. Skéra ryby ma naturalne zabarwienie i potysk,
opalizuje. Oczy s3 btyszczace i wypukte.

Co dyskwalifikuje produkt: obecnos$¢ pasozytow (1),
uszkodzenia powtok zewnetrznych, zadrapania, uszko-
dzenia skéry i miesa, odbarwienia, biate plamy i zmato-
wienia. Gteboka wysuszka — odwodnienie tkanki miesnej
i skory, utrata elastycznosci. Oczy wkleste i metne.

*wg Joanny Pleszko (Zeszyty Naukowe Akademii Mor-
skiej w Szczecinie, 2009, 18(90) s. 123-127)
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Obejrzyj tutaj


https://www.youtube.com/watch?v=DQtd1KjWzNs
https://www.youtube.com/watch?v=DQtd1KjWzNs
https://www.youtube.com/watch?v=DQtd1KjWzNs
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WIT SZYCHOWSKI
@pan_tasak

Szef kuchni z ponad 25-letnim do$wiadczeniem. Kariere zawodowa rozpoczynat od najnizszych szczebli, by dzis sta¢
na czele wielu oryginalnych kulinarnych inicjatyw. W mtodym wieku wyjechat do Barcelony, gdzie zdobyt europejskie

fundamenty do dalszego rozwoju. Kucharz z nietypowym podej$ciem do gotowania i bardzo rozpoznawalnym stylem.
Uwielbia pracowac na otwartej kuchni i podawac jedzenie gosciom do stotu.

W 2015 roku wspottworzyt i prowadzit kuchnie w ,Soul kitchen bistro”, gdzie dat sie poznac szerszej warszawskiej
publicznosci. Byta to pierwsza restauracja w stolicy o profilu ,bistronomia®, serwujaca proste dania z bardzo wysokiej
jakosci sktadnikdw, w przystepnych cenach. Otwierat i prowadzit restauracje ,Florentin Warszawa” na wzoér lokalu
w Tel Awiwie. Byt to nietypowy koncept, gdzie szefowat na ,cztery rece” z marokanskim szefem kuchni Abdelem Mal-
eckem. Poza tym swoje umiejetnosci kulinarne prezentowat m.in u panstwa Kreglickich w restauracji ,,Opasty Tom”
i w czasie nocnego marketu, gdzie jego street foodowe potrawy przyciggaty ttumy ludzi.

W 2017 wygrat ,Danie roku” w warszawskim plebiscycie Warsaw Foodie. Zostat zaproszony do udziatu w programie
Top Chef Polska, gdzie doszedt do ¢wiercfinatu i zyskat rzesze wiernych fanéw. Ma na swoim koncie ponad dwadzies-
cia autorskich warsztatéw w ,Food Lab Studio” Grzegorza tapanowskiego, a takze wiele autorskich kolacji w Europie,
na ktore jest zapraszany. Gotowat tez w Berlinie (Polish Thursday Dinners), Zurychu (Zampano) i Lyonie w Konsulacie
Generalnym RP, gdzie przygotowywat potrawy m.in. dla burmistrza Lyonu.

Tworzy przepisy do magazynu kulinarnego ,Kukbuk” oraz komponuje menu dla restauracji. Prowadzi szkolenia z go-
towania na terenie Polski. Obecnie jest jednym z kulinarnych ekspertéw projektu ,Naturalnie Battyckie" oraz gospoda-
rzem programow ,Dookota Battyku” i ,Kuchnia Battycka”.


https://www.facebook.com/PanTasakChef

@sledziozercy

Sledziozercy to nieformalna grupa pasjonatéow gotowania. W herbie maja sledzia, ale kochajg kazda rybe. Im
bardziej szalony kulinarny pomyst, tym drozszy ich sercu. 0d 2001 roku spotykaja sie regularnie trzy razy w roku
w miesigcach na literke ,,I” — lutym, lipcu i listopadzie. Matecznikiem Sledziozercéw jest szczecinska restauracja

,Na Kuncu Korytarza”. Tam odbywaja swoje biesiady, tam inspiruja sie do nowych eksperymentéw, tam czasami

na takie kolacje zapraszajg gosci — czego Wam z catego serca zyczymy.

Andrzej Szylar i Gieno Mientkiewicz

Andrzej Szylar i Gieno Mientkiewicz to dwa filary Klubu Sledziozercéw. Obaj skonczyli te sama szczecinska szkote
gastronomiczna. Obaj wspétpracuja ze soba od kilkudziesieciu lat. A to oznacza tadng gastro-historie. Od wspdlnych
konceptéw gastronomicznych, przez kultowy bar w ,Kabarecie przy Krypcie”, animatorzy kultury, lewe oko i prawa
reka ,Dymnalii”, zawotani performerzy, tanczacy na przyktad Jezioro tabedzie na scenie podczas gali prowadzonej
przez Stanistawa Tyma, a nawet wystawiajacy wtasne przedstawienie podczas Przegladu Teatréw Matych Form , Kon-
trapunkt”. Autorzy uznanej w kregach kulinarnych ksiazki ,Sledzie Battyckie naturalnie — nieoczywiste przepisy”. Pro-

wadzacy nietuzinkowy kanat YouTube o nazwie — jakzeby inaczej -, Sledziozercy”.

Filip Suski

Pochodzi z Bielska Biatej, tam skonczyt szkote gastrono-
miczna. Mitosnik sportu i sportowego obuwia, co traktuje
z odpowiednim dystansem. Za dobrym jedzeniem przeje-
dzie cata Polske. Widywano go wzruszonego szczegdlnie
pieknym daniem, bo potrafi doceni¢ kunszt kulinarny. Na
codzien gotuje w Krakowie, lecz inspiracji szuka wszedzie.
Przytozyt reke do powstania obu ksigzek — do tej o rybach
battyckich i poprzedniej o $ledziach. Ma wrodzony talent
do zarzadzania zespotem, potrafi wyciggnaé z kucharzy
nawet skrywane poktady kreacji. | to w taki sposdb, ze wy-
daje im sie, ze to oni sg tak zdolni sami z siebie.

Szymon Burzynski

Nauki pobierat w krakowskim Technikum Gastronomicz-
nym im. Odona Bujwida. Jeszcze w czasie szkoty zwig-
zany byt z krakowska restauracja ,Bottigliera 1881", od
2020 roku dumnga posiadaczka gwiazdki w przewodniku
Michelina. Szymon od lat ambitnie kolekcjonuje trofea
w konkursach kulinarnych. Zawsze otwarty na nowe
dos$wiadczenia, jak chocby wspédtprace przy tej ksigzce
i jej pierwszym tomie o $ledziach. Mtody, zdolny, ambitny.
Kreatywny i otwarty na nauke. Rozpiera go energia i do-
brze, ze daje jej upust w kuchni.


https://www.facebook.com/Sledziozercy
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Blogerzy

Inspiracji do przepisow zawartych w ksigzce
dostarczyty mitosniczki sztuki kulinarnej, ktére
od lat prowadza swoje blogi i profile w mediach
spotecznosciowych. Kazda z nich jest inna,
kazda ma wtasne ulubione smaki i sprawdzone
kucharskie tajemnice. Wszystkie jednak taczy
che¢ odstoniecia ich przed innymi sympatykami
gotowania oraz dzielenia sie przyjemnoscia

z jedzenia i przygotowywania nowych potraw.

Poznajcie je lepiej.

ANNA KOLAKOWSKA
@gotuje_bo_lubie_fit

0d dziecka lubita krzatac sie w kuchni.
Babci pomagata lepié¢ pierogi, z mama
chetnie przygotowywata makaron
na niedzielny obiad, a z ciocig robita
pyszne faworki. | cho¢ dostata sie na
studia, na kierunek technologia zywie-
nia, ostatecznie wybrata rachunkow-
0$¢€... Lubi podrézowac po Polsce, jak
i za granica, poznawac¢ nowe kuchnie
i réznorodne smaki. Otwarta na ludzi
kochajgca mama i siostra. Od kilku lat
prowadzi bloga kulinarnego i profil na
instagramie, gdzie rozwija swoje pasje
i dzieli sie przepisami z szerszg pub-
licznoscia.

JUSTYNA RATAJCZAK @tysiagotuje

W sieci dziata od ponad 10 lat, dzielac
sie autorskimi przepisami i poradami
kulinarnymi. Uwielbia gotowanie i kon-
takt z drugim cztowiekiem. W zwigzku
z tym na przestrzeni czasu pasje prze-
rodzita w prace. Kiedy zorientowata
sie, ze jej gotowanie sprawia przyjem-
nos¢ takze innym osobom, postanowi-
ta oddac sie temu bez reszty!

Te radosc i energie stara sie przekazac
w swoich przepisach. Czas spedzony
w kuchni to dla niej forma odkrywania,
bawienia sie smakiem i aromatem.
Swoimi przepisami zacheca wiec ludzi
do wspdlnego gotowania i czerpania
z tego satysfakcji.

ALICJA JURKOWSKA
@warszawskismak

Jest kulinarno-podrdznicza blogerka.
Odkrywa wyjatkowe miejsca w Polsce
i na Swiecie. Na swoim koncie ma
odwiedzonych ponad 30 panstw i nie-
zliczong ilos¢ dan.

W swojej kuchni zawsze przemyca
inspiracje z podrdzy. Nie lubi nudy
ani w zyciu, ani w kuchni. Zatozyciel-
ka jednych z pierwszych targéw kuli-
narnych w Warszawie, od lat zwigzana
z lokalnymi producentami.


https://www.instagram.com/gotuje_bo_lubie_fit/
https://www.instagram.com/tysiagotuje.pl/
https://www.instagram.com/warszawskismak/

ANNA KOSTERNA-KACZMAREK

@czosnekwpomidorach

W $wiecie gastronomii dziata od okoto
10 lat. Zaczeto sie od pasji do gotowa-
nia i bloga. Przez kolejne lata szkolita
si¢ u najlepszych kucharzy i pozna-
ta gastro chyba z kazdej strony. Na
réwni z dobrym jedzeniem stawia do-
bre wino. Uwielbia zwiedza¢ winnice
i zgtebia¢ wiedze o trunkach i ukocha-
nych babelkach. Prowadzi warsztaty
kulinarne, czesto wtasnie z winem
w tle. Od 3 lat pracuje z restauracja-
mi, zajmujac sie¢ marketingiem i social
mediami. Prywatnie zona i mama troj-
ki dzieci.

GRAZYNA KURON
@gajakuron

Certyfikowany szef kuchni trzeciego
stopnia. Zawodowo dietetyk oraz ku-
charz w firmie ,Kuroniowie”. Aktywnie
prowadzi warsztaty i uczestniczy jako
jury w konkursach kulinarnych. Dzieli
sie pozytywnga energia i wiedza na te-
mat tajnikdw gastronomi. W 2017 roku
uczestniczka VI edycji Masterchefa.
Uczestniczka ,Kitchen Casting”, ,Kuch-
nia Boscha” oraz wielokrotny kulinar-
ny gos$¢ ,Dzien Dobry TVN". Autorka
cyklu przepiséw dla ,Super Expressu”.
Zwolenniczka zabawy w kuchni i ,o0d-
chudzania” dan polskich.

JOANNA MATYJEK
@odczarujgary_studio

Rodowita szczecinianka, ktéra kocha
Warszawe. Od ponad 9 lat prowadzi
bloga, a jej pasja stata sie praca, kto-
rej efekty mozna podziwia¢ w Studiu
Odczaruj Gary. Jak na rodowitg Szcze-
cinianke przystato, kocha Battyk, a naj-
bardziej Swinoujécie, gdzie spedzata
w dziecinstwie kazde wakacje. Jej
przysmakiem jest butka ze $ledziem
i smazona fladra. Uwielbia tworzyc
nowe, pyszne przepisy, ktére potem
pieknie wplata w fotograficzne kadry.

GOSIA KUREK @gohfitfan
Absolwentka warszawskiej Szkoty
Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego,

gdzie studiowata na Wydziale Nauk
o Zywieniu Cztowieka i Konsultacji.
Technolog zywienia z zamitowaniem
do gotowania, testowania, prébowania
i pisania o tym w mediach spoteczno-
Sciowych. Swoja wiedza i doswiadcze-
niem dzieli sie z obserwatorami jej
profili spotecznosciowych. Zdrowy, ak-
tywny styl zycia, biegi z przeszkodami
i pyszne jedzenie to jej gtdwne pasje.
Kazda wolna chwile spedza w kuchni,
tworzac kolejne dania i przepisy. Nie
boi sie nowych wyzwan i smakéw.

KLAUDIA CESSAK
@zdrowakaloria

Ukonczyta studia z tytutem magistra
dietetyki na Uniwersytecie Medycznym
Collegium Medicum im. Ludwika Rydy-
giera w Bydgoszczy. Prowadzi profil na
instagramie, gdzie pokazuje, jak w tatwy
i prosty sposob zmieni¢ swoje nawyki
zywieniowe. Pasjonatka zdrowej kuchni
i aktywnego trybu zycia. Uwielbia dtugie
przejazdzki na rowerze. Ciggle musi by¢
w ruchu. Nie znosi nudy. W kuchni ceni
sobie smak, szybkos¢ przygotowania
oraz organizacje. Uwaza, ze gotowanie
jest idealnym sposobem na odstreso-
wanie po ciezkim dniu oraz ze nie ma nic
lepszego niz obiadek u babci.

AGATA WITOWSKA

@kulinarne_przygody_gatity

W kuchni od zawsze czuta sie dobrze.
Lubi  gotowa¢, eksperymentowaé
i kombinowaé. Na jej blogu znajdzie-
cie réznorodne przepisy na prosta,
zdrowa i smaczna kuchnie, zaréw-
no polska, jak i bardziej egzotyczna.
Kazdy publikowany przepis osobiscie
wyproébowata, sfotografowata i opisa-
ta.Prywatnie jest kobieta pracujaca,
zong i mama dwoch dorostych cérek.
Szczesliwg rodzine uzupetniajg dwie
kotki i pies. Z wyksztatcenia iberystka,
od wielu lat zakochana w Hiszpanii.


https://www.instagram.com/gajakuron/

https://www.instagram.com/czosnekwpomidorach/
https://www.instagram.com/gohfitfan/
https://www.instagram.com/odczarujgary_studio/
http://https://www.instagram.com/kulinarne_przygody_gatity
https://www.instagram.com/zdrowakaloria/
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ASYSTENCI KUCHARZY:

Szymon Burzynski, Adrian Haczek, Patryk Kotecki,
Wojciech Makosa, Filip Suski

OPRACOWANIE POZOSTALYCH TEKSTOW:
Aleksander Adamski, Jacek Okraska, KONCEPTLAB.COM

STYLIZACJA | ZDJECIA POTRAW:
Joanna Matyjek, ODCZARUJGARY.PL

ZDJECIA:
Wojciech Radwanski, RA2NSKI.COM
Aleksander Adamski, KONCEPTLAB.COM

PROJEKT GRAFICZNY | SKLAD:
Grazyna Dymel-Piotrowska, KONCEPTLAB.COM

KOREKTA:

Aleksander Adamski, KONCEPTLAB.COM
Krystyna Kazmierowska

Anna Pietron, PIXOWORKS.COM

KOORDYNACJA PROJEKTU:
Aleksander Adamski, KONCEPTLAB.COM
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Materiat wspétfinansowany przez Unie Europejska ze srodkow
Europejskiego Funduszu Morskiego i Rybackiego w ramach Programu Operacyjnego Rybactwo i Morze
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