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MULE W SOSIE WINNO-
SMIETANOWYM Skladniki:

" -y e 1kg muli (Swiezych, oczyszczonych)
| 200 ml biatego wytrawnego wina
200 ml Smietany kremowki (30% lub
36%)

3 zabki czosnku

1 $rednia cebula

e 1tyzka masta

2 tyzki oliwy z oliwek

Sol i swiezo mielony pieprz do smaku
e 1 peczek Swiezej natki pietruszki
Opcjonalnie: sok z cytryny do smaku
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Przygotowanie:
1. Przygotowanie muli:
o Mule dokfadnie optucz pod zimng woda. Odrzuc te, ktore sg otwarte i nie zamykajq sie po
delikatnym stuknieciu, poniewaz moga byc nieswieze.
2.Smazenie cebuli i czosnku:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i masto.
o Dodaj drobno posiekang cebule i smaz na srednim ogniu, az stanie sie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez okoto minute, az zacznie intensywnie pachniec.
3.Dodawanie muli:
o Do cebuli i czosnku dodaj mule. Zwieksz ogien i wlej biate wino. Przykryj patelnie pokrywka i
gotuj przez 5-7 minut, az mule sie otworza. Jesli jakies mule sie nie otworza, wyrzuc je.
4. Przygotowanie sosu:
o Wyjmij mule z patelni i odt6z na bok.
o Do pozostatego na patelni ptynu dodaj smietane kremowke. Gotuj na srednim ogniu,
mieszajac, az sos zgestnieje i stanie sie jednolity. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
5.Koncowe kroki:
o Do gotowego sosu winno-smietanowego dodaj mule, delikatnie wymieszaj, aby pokryty sie
sosem.
o Posyp posiekang natka pietruszki.
6.Serwowanie:
o Podawaj mule od razu, najlepiej z chrupiaca bagietka lub innym pieczywem, ktore Swietnie
pasuje do zanurzenia w pysznym sosie.



HALIBUT PIECZONY W SOLI 4. dniki:

Tie e V e 1 caty halibut (okoto 1,5-2 kg),
e gl oczyszczony z wnetrznosci, ale z tuska

e 1,5-2 kg grubej soli morskie;

e 2-3 biatka jaj

e 1cytryna

e 1 peczek Swiezego rozmarynu

e 1peczek Swiezego tymianku

e 2-3 z3bki czosnku (opcjonalnie)
e Oliwa z oliwek do skropienia

e Pieprz do smaku (do podania)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ryby:

o Halibuta dokfadnie optucz pod zimng wodg i osusz papierowym recznikiem.

o Whnetrze ryby mozesz natrze¢ przekrojong cytrynga, dodac gatazki rozmarynu, tymianku i, jesli lubisz,
plasterki czosnku.

2.Przygotowanie soli:

o W duzej misce wymieszaj gruboziarnistg sol morska z biatkami jaj. Biatka pomoga utrzymac sol na
miejscu i sprawia, ze skorupa stanie sie twarda podczas pieczenia.

3.Pokrycie ryby sola:

o Na blache do pieczenia potdz cienka warstwe soli (okoto 1.cm).

o Utoz halibuta na tej warstwie.

o Resztg soli pokryj catg rybe, dociskajac, aby sol przylegata do ryby i utworzyta jednolita skorupe.
Upewnij sie, ze ryba jest catkowicie pokryta sola.

4 Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Wstaw blache z ryba do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 35-45 minut (czas pieczenia zalezy
od wielkosci ryby). Halibut jest gotowy, gdy temperatura wewnetrzna osiaggnie 60°C, lub gdy mieso
tatwo oddziela sie od osci.

5.Rozbijanie skorupy solnej:

o Po upieczeniu wyjmij rybe z piekarnika. Pozostaw ja na kilka minut, aby skorupa lekko ostygta.

o Uzyj noza lub innego ostrego narzedzia, aby delikatnie rozbi¢ skorupe solng i usunac ja z ryby. Uwazaj,
aby sol nie dostafa sie do miesa.

6.Podawanie:

o Ostroznie zdejmij skore z halibuta i podawaj mieso. Skrop oliwg z oliwek, dopraw swiezo mielonym
pieprzem i podaj z plastrami cytryny oraz ulubionymi dodatkami, np. pieczonymi warzywami lub
satatka.



DORSZ PO BASKIJSKU sktadniki:
(BACALAO A LA VIZCAINA) e 4filety z dorsza (okoto 150-200 g kazdy)

e 2 czerwone papryki

e 1duza cebula

e 2 zabki czosnku

e 2 pomidory (sparzone, obrane i posiekane)
e 1szklanka przecieru pomidorowego

* 100 ml biatego wina

e 11iS¢ laurowy

e 1tyzka oliwy z oliwek

* 1tyzeczka stodkiej papryki w proszku

e Soliswiezo mielony pieprz do smaku

Przygotowanie: * Swieza natka pietruszki do posypania
1. Przygotowanie papryki:

o Papryki upiecz w piekarniku w temperaturze 200°C przez okoto 20-25 minut, az skorka bedzie
przypalona i zacznie odchodzi¢. Po upieczeniu, przetoz papryki do miski i przykryj folig aluminiowa, aby
"spocity sie". Dzieki temu fatwiej bedzie zdjac¢ skorke. Nastepnie obierz papryki ze skorki, usun nasiona i
pokrdj w paski.

2.Przygotowanie sosu:

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek.

o Dodaj drobno posiekang cebule i smaz na $rednim ogniu, az stanie sie miekka i lekko ztocista.

o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez okoto minute, az zacznie pachniec.

o Dodaj pokrojone pomidory i przecier pomidorowy. Dopraw sola, pieprzem i stodka papryka. Dodaj lis¢
laurowy.

o Gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut, az sos zgestnieje, a smaki sie pofacza.

3.Dodanie papryki i wina:

o Do sosu dodaj pokrojona papryke oraz biate wino. Gotuj jeszcze przez kilka minut, az sos zgestnieje i

stanie sie aromatyczny. Jesli sos jest zbyt gesty, mozesz dodac troche wody.
4. Przygotowanie dorsza:

o Filety z dorsza osusz papierowym recznikiem i dopraw solg oraz pieprzem.

o Na osobnej patelni rozgrzej odrobine oliwy i usmaz dorsza na srednim ogniu przez 3-4 minuty z kazde;
strony, az ryba bedzie lekko ztocista i upieczona, ale nadal soczysta.

5.Potaczenie:

o Usmazone filety z dorsza delikatnie przetdz do patelni z sosem. Przykryj i gotuj na matym ogniu przez
kolejne 5 minut, aby dorsz wchtongt smaki sosu.

6.Serwowanie:

o Podawaj dorsza po baskijsku goracego, posypanego swiezg natkg pietruszki. Danie swietnie komponuje
sie z gotowanymi ziemniakami, ryzem lub chrupiaca bagietka.
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OSMIORNICA PO GALICYJSKU
(PULPO A LA GALLEGA)  Skladniki:

e 1osmiornica (okoto 1,5 kg, swieza lub
mrozona)

4 Srednie ziemniaki

1tyzka soli morskiej

" A _ 1tyzka stodkiej papryki (papryka

m ey 8 S 4 ) wedzona bedzie najlepsza)

s SN . ? £ 1/2 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie)
2-3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

LisC laurowy

e
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P'fiygotowanié:
1.Przygotowanie osmiornicy:

o Jesli uzywasz swiezej osmiornicy, warto ja zamrozi¢ na kilka dni przed gotowaniem, aby
zmiekczy¢ witokna miesniowe. Przed gotowaniem osmiornice rozmroz w lodowce.

o Zagotuj duzg ilos¢ wody w duzym garnku. Dodaj lis¢ laurowy i sol.

o Kiedy woda zacznie wrze¢, trzykrotnie zanurz osmiornice w wrzacej wodzie, trzymajac jg za
glowe, a nastepnie natychmiast wyciggajac. To pomaga w skroceniu czasu gotowania i
zapobiega kurczeniu sie macki.

o Nastepnie pozostaw osmiornice w garnku i gotuj na srednim ogniu przez okoto 40-50 minut (lub
do momentu, gdy bedzie miekka). Czas gotowania moze sie rézni¢ w zaleznosci od wielkosci
osmiornicy.

2.Przygotowanie ziemniakow:

o W miedzyczasie obierz ziemniaki i pokrdj je na grube plastry.

o Kiedy osmiornica jest prawie gotowa, dodaj ziemniaki do tego samego garnka i gotuj przez
kolejne 15 minut, az beda miekkie, ale nie rozpadajace sie.

3.Serwowanie:

o Wyjmij osmiornice z garnka i odtoz na kilka minut, aby lekko ostygta. Nastepnie pokrdj macki na
plastry o grubosci okoto 1 cm.

o Utoz plastry ziemniakow na talerzu, a na nich utdz pokrojong osmiornice.

o Posyp catosc¢ stodka papryka (i odrobing ostrej, jesli lubisz pikantne potrawy) oraz szczypta soli
morskiej.

o Skrop obficie oliwg z oliwek extra virgin.

4. Dodatki:

o Tradycyjnie osmiornica po galicyjsku jest podawana z chrupiacym pieczywem i biatym winem,

np. albarino.




SOLA MEUNIERE ¢, 4niti

e 4 filety soli (po okoto 150-200 g kazdy)

e 1/2 szklanki maki pszennej (do obtoczenia
ryby)

/4 tyzki masta (najlepiej klarowanego)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Sok z 1cytryny

o Skorka otarta z 1 cytryny (opcjonalnie)

e 2 tyzki posiekanej swiezej natki pietruszki

e Soliswiezo mielony pieprz do smaku

e Plastry cytryny do podania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie soli:

o Filety soli optucz pod zimng wodg i osusz dokfadnie papierowym recznikiem.

o Dopraw filety solg i pieprzem z obu stron.

o Na ptaskim talerzu wysyp make. Obtocz delikatnie kazdy filet w mace, otrzepujac nadmiar.

2.Smazenie ryby:

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i 2 tyzki masta na srednim ogniu.

o Kiedy masto zacznie sie pieni¢, dodaj filety soli na patelnie. Smaz przez okoto 2-3 minuty z
kazdej strony, az ryba bedzie ztocista i usmazona na zewnatrz, a mieso bedzie fatwo sie
rozdzielac.

o Gotowe filety przetdz na talerz i przykryj folig aluminiowa, aby utrzymac ciepto.

3.Przygotowanie sosu:

o Na tej samej patelni, na ktérej smazyfa sie ryba, dodaj pozostate 2 tyzki masta. Smaz
masto na Srednim ogniu, az zacznie sie pienic i zmieniac kolor na jasnoztoty (masto zacznie
miec¢ orzechowy zapach).

o Szybko dodaj sok z cytryny do masta, mieszajac energicznie, aby potaczyc sktadniki.

o Wytgcz ogien i dodaj posiekang natke pietruszki oraz skorke otartg z cytryny (jesli
uzywasz).

4. Serwowanie:

o Polej filety soli goragcym sosem z masta cytrynowego.

o Udekoruj danie plastrami cytryny i ewentualnie dodatkowa natka pietruszki.

5.Dodatki:

o Sola meuniere Swietnie smakuje z pieczonymi ziemniakami, zielonymi warzywami, takimi
jak fasolka szparagowa lub brokuty, albo z lekka satatka.



MALZE SW. JAKUBA Z  suadnik:
PUREE Z KALAFIORA M@z sw. Jakuba:

e 12 matzy $w. Jakuba (przegrzebki)
2 tyzki oliwy z oliwek
1tyzka masta
Sok z 1 cytryny
1 zabek czosnku (drobno posiekany)
Sol morska i swiezo mielony pieprz do smaku
Swieza natka pietruszki do posypania
Puree z Kalafiora:
e 1 sredni kalafior (podzielony na rozyczki)
1/4 szklanki mleka (mozna uzy¢ mleka roslinnego, np.
migdatowego)
1tyzka masta (opcjonalnie, mozna zastapic oliwg z
oliwek)
Sol i pieprz do smaku
Gatka muszkatotowa do smaku (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie puree z kalafiora:
o Rozyczki kalafiora gotuj na parze lub w osolonej wodzie przez okofo 10-12 minut, az beda miekkie.
o Odcedz kalafior i przetdz do blendera lub naczynia, w ktérym mozna blendowac.
o Dodaj mleko, masto (lub oliwe z oliwek), sol, pieprz, oraz opcjonalnie odrobine gatki muszkatotowe;.
Zblenduj na gtadkie puree.
o Jesli puree jest zbyt geste, dodaj odrobine wiecej mleka, aby uzyskac pozadang konsystencje.
o Puree trzymaj w cieple, przykrywajac je folig aluminiowga lub przechowujac w niskotemperaturowym
piekarniku.
2.Przygotowanie matzy sw. Jakuba:
o Oczys¢ matze sw. Jakuba, delikatnie je osuszajac papierowym recznikiem.
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj matze na patelnie i smaz je przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az beda ztociste i lekko chrupigce
na zewnatrz, a w srodku pozostang miekkie i soczyste.
o Pod koniec smazenia dodaj masto i czosnek na patelnie, delikatnie mieszajac, aby matze sie pokryty
aromatycznym mastem czosnkowym. Dodaj sok z cytryny.
o Dopraw matze solg i pieprzem do smaku.
3.Serwowanie:
o Na talerzu utéz porcje puree z kalafiora.
o Na puree pot6z 3 matze sw. Jakuba.
o Skrop catos¢ mastem cytrynowo-czosnkowym z patelni.
o Posyp swieza natka pietruszki i ewentualnie dodaj plasterki cytryny jako dekoracje.
4. Dodatki:
o Danie swietnie komponuije sie z lekkg satatka z rukoli i pomidorkow koktajlowych, ktéra doda swiezosci i
chrupkosci.



WEGORZ W GALARECIE  s'hdnik

e 1 kg Swiezego wegorza (oczyszczonego i
pokrojonego na kawatki o dtugosci okoto 5 cm)
e 2 marchewki
e 1 pietruszka (korzen)
e 1 maty seler (korzen)
e 1cebula
e 2 liscie laurowe
e 4-57ziarenek ziela angielskiego
e 10 ziarenek pieprzu
e 2-3z3bki czosnku
e 1cytryna
e 1tyzeczka octu jabtkowego (opcjonalnie)
¢ 10 g zelatyny (opcjonalnie dla bardziej zwarta
galarete)
e SOl i swiezo mielony pieprz do smaku
e Natka pietruszki do dekoradji
Przygotowanie: e Jajka na twardo do dekoracji (opcjonalnie)
1. Przygotowanie bulionu:
o Do duzego garnka wtoz pokrojong marchewke, pietruszke, seler i cebule (nieobrang, tylko umyta). Dodaj
liscie laurowe, ziele angielskie, pieprz oraz zabki czosnku.
o Zalej warzywa okoto 2 litrami wody i gotuj na matym ogniu przez okoto 30-40 minut, az warzywa zmiekng i
wydzielg aromat.
o Dopraw bulion solg do smaku.
2.Gotowanie wegorza:
o Do gotujacego sie bulionu dodaj kawatki wegorza.
o Gotuj na matym ogniu przez okoto 15-20 minut, az mieso ryby bedzie miekkie, ale nie rozpadnie sie.
o Po ugotowaniu wyjmij kawatki wegorza i odtoz na bok.
3.Przygotowanie galarety:
o Bulion przecedz przez sito, aby usuna¢ warzywa i przyprawy.
o Jesli chcesz, aby galareta byta bardziej zwarta, rozpusc zelatyne w niewielkiej ilosci cieptej wody i dodaj do
goracego bulionu, doktadnie mieszajac.
o Dodaj ocet jabtkowy lub sok z cytryny, aby nadac galarecie lekkiej kwasowosci. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.
4. Zalewanie wegorza galareta:
o W gtebokim naczyniu utéz kawatki wegorza.
o Zalej rybe cieptym bulionem z zelatyna.
o Dodaj plasterki cytryny, ugotowang marchewke oraz posiekang natke pietruszki jako dekoracje.
o Odstaw naczynie do ostygniecia, a nastepnie wstaw do lodowki na kilka godzin (najlepiej na cata noc), aby
galareta stezafa.
5.Serwowanie:
o Wegorz w galarecie podawaj schtodzony, pokrojony na plastry.
o Mozesz udekorowac danie dodatkowa natka pietruszki, plasterkami cytryny lub jajkiem na twardo.




PSTRAG PIECZONYZ . ...

MIGDALAM e 2 cate pstragi (okoto 300-400 g kazdy),
e S 0Czyszczone
e 50 g pfatkow migdatow

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1 cytryna (pokrojona w plasterki)

e 2 zabki czosnku (drobno posiekane)

e 1 peczek swiezej natki pietruszki
(posiekanej)

e Sol morska i swiezo mielony pieprz do
smaku

P t ie: - i '
rzygotowanie e 1tyzeczka masta (opcjonalnie, do smaku)

1. Przygotowanie pstraga:
o Pstragi optucz pod zimng wodg i doktadnie osusz papierowym recznikiem.
o Natrzyj ryby solq i pieprzem zarowno wewnatrz, jak i na zewnatrz.
o Do wnetrza kazdej ryby wtoz kilka plasterkow cytryny, posiekany czosnek oraz troche posiekanej
natki pietruszki.
2.Przygotowanie migdatow:
o Na suchej patelni delikatnie podpraz ptatki migdatow na srednim ogniu, az beda ztociste i lekko
chrupigce. Uwazaj, aby ich nie przypali¢, mieszajac je czesto.
o Zdejmij migdaty z patelni i odt6z na bok.
3.Pieczone pstragi:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Na duzej blaszce do pieczenia potoz kawatek papieru do pieczenia lub nattusc blaszke oliwg z
oliwek.
o Utoz pstragi na blaszce i skrop je oliwg z oliwek. Jesli chcesz, dodaj kawateczek masta na wierzch
kazdej ryby dla dodatkowego smaku.
o Wstaw ryby do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 20-25 minut, az mieso bedzie miekkie i
tatwo oddzielato sie od osci.
4 Konczenie dania:
o Po upieczeniu, delikatnie przetdz pstragi na talerze.
o Posyp ryby podprazonymi migdatami i Swiezg natka pietruszki.
o Dodatkowo skrop sokiem z cytryny, jesli lubisz bardziej kwaskowy smak.
5. Dodatki:
o Pstrag pieczony z migdatami swietnie smakuje z pieczonymi ziemniakami, ryzem lub Swiezg
satatka z rukoli, pomidorkéw koktajlowych i ogorka.



ZUPA RYBNA BOUILLABAISSE | . o couanic

= 1. Przygotowanie bulionu rybnego:
' o W duzym garnku umiesc rybie glowy, 0sci, oraz

Sktadniki:

Na bulion rybny:

1 kg mieszanki roznych ryb (np. gtowy, osci, i kawatki ryb
morskich jak dorada, morszczuk, tupacz)
2 litry wody

1 cebula

1 marchewka

2 todygi selera naciowego

2 zabki czosnku

11is¢ laurowy

4-5 ziarenek pieprzu

4-5 ziaren ziela angielskiego

1 gafazka tymianku

S6l do smaku

Na zupe:

500 g filetow z réznych ryb morskich (np. dorsz, dorada,
morszczuk, okon morski)

200 g owocdw morza (np. krewetki, matze)

2 pomidory (sparzone, obrane ze skorki i pokrojone w kostke)
1 duza cebula (drobno posiekana)

1 por (biata czes¢, pokrojona w cienkie plasterki)

2 zabki czosnku (drobno posiekane)

1 fenkut (pokrojony w cienkie plasterki)

1 czerwona papryka (pokrojona w paski)

2 tyzki oliwy z oliwek

1 szczypta szafranu (opcjonalnie)

1/2 szklanki biatego wytrawnego wina

Skorka z 1 pomaranczy (tylko pomaranczowa czesc, bez
biate))

11is¢ laurowy

1 gatazka tymianku

1 peczek natki pietruszki (posiekanej)

Sol i pieprz do smaku

Do podania:

Bagietka
Rouille (tradycyjny sos na bazie majonezu z czosnkiem i ostra

papryka)

resztki ryb.

Dodaj obrang i pokrojona na kawatki cebule,
marchewke, seler naciowy oraz czosnek.

Dodaj lis¢ laurowy, ziarenka pieprzu, ziela
angielskiego i gatazke tymianku.

Zalej wszystko wodg i doprowadz do wrzenia.
Zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto
30 minut.

Po ugotowaniu przecedz bulion przez sito, aby
usunac rybie resztki i warzywa. Bulion odstaw na

bok.

2.Przygotowanie zupy:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na

Srednim ogniu.

Dodaj posiekana cebule, czosnek, pora, fenkut i
czerwong papryke. Smaz, mieszajac, az warzywa
zmiekna i stang sie lekko ztociste.

Dodaj pokrojone pomidory, lis¢ laurowy, tymianek,
szafran (jesli uzywasz) i skorke pomaranczowa.
Smaz przez kolejne 5 minut, az pomidory sie
rozpadna.

WIlej biate wino i gotuj, az wiekszos$¢ ptynu
odparuje.

Dodaj wczesniej przygotowany bulion rybny i
doprowadz zupe do wrzenia. Gotuj na matym
ogniu przez okoto 15-20 minut, aby smaki sie

potaczyty.

3.Dodanie ryb i owocow morza:
o Dodaj filety ryb do zupy i gotuj na matym ogniu

przez 5-7 minut, az ryby beda miekkie i ugotowane.

o Na koniec dodaj owoce morza (np. krewetki i

matze) i gotuj przez kolejne 3-4 minuty, az owoce
morza beda ugotowane.

4. Serwowanie:
o Zupe rybna Bouillabaisse podawaj goraca,

posypang $wiezg natka pietruszki.

o Serwuj z kromkami opieczonej bagietki oraz sosem

rouille, ktory mozesz posmarowac na bagietce lub
dodac do zupy dla intensywniejszego smaku.



GRILLOWANE SARDYNKI Z  sktadniki:

Na grillowane sardynki:

SA LSA VERDE e 12 Swiezych sardynek (oczyszczonych, z usunietymi
- o — wnetrznosciami)

o 2 tyzki oliwy z oliwek
e Sok z 1cytryny
o SOl morska i Swiezo mielony pieprz do smaku
Na salse verde:
o 1 peczek Swiezej natki pietruszki
1 peczek swiezej kolendry (opcjonalnie)
* 1/2 peczka Swiezej miety
e 2 z3bki czosnku
 1tyzka kaparow
o 2 filety anchois (opcjonalnie)
* 1tyzeczka musztardy Dijon
o Sok z 1cytryny
TP o Skorka otarta z 1 cytryny
Przy BN ‘ e 4 ’ry.Zki. oliwy z oliwek extra virgin
) e SOl i pieprz do smaku
1. Przygotowanie salsy verde:
o W blenderze lub mozdzierzu umiesc natke pietruszki, kolendre (jesli uzywasz), miete, czosnek, kapary
oraz filety anchois (jesli uzywasz).
o Dodaj musztarde Dijon, sok i skorke z cytryny oraz oliwe z oliwek.
o Zblenduj lub utrzyj sktadniki na jednolita mase. Salsa powinna miec gesta, ale lekko grudkowata
konsystencije.
o Dopraw salse solg i pieprzem do smaku. Jesli salsa jest zbyt gesta, mozesz dodac troche wiecej oliwy z
oliwek lub soku z cytryny.
o Odstaw salse na bok, aby smaki sie przegryzty.
2.Przygotowanie sardynek:
o Sardynki optucz pod zimng wodg i osusz papierowym recznikiem.
o Skrop sardynki oliwg z oliwek i sokiem z cytryny, a nastepnie dopraw solg i pieprzem.
o Rozgrzej grill lub patelnie grillowg do wysokiej temperatury. Upewnij sie, ze ruszt lub patelnia s3 dobrze
naoliwione, aby ryby nie przywieraty.
3.Grillowanie sardynek:
o Umiesc sardynki na rozgrzanym grillu i grilluj przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az skorka bedzie
chrupiaca, a mieso w srodku delikatne.
o Uwazaj, aby nie przegotowac sardynek, poniewaz moga stac sie suche.
4. Serwowanie:
o Przetoz grillowane sardynki na talerz i podawaj je z salsg verde na wierzchu lub obok.
o Udekoruj danie dodatkowa Swiezg natka pietruszki lub plasterkami cytryny.
5.Dodatki:
o Grillowane sardynki z salsg verde $wietnie komponuja sie z lekkg satatka, pieczonymi ziemniakami lub
grillowanymi warzywami.
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