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CEVICHE Z DORSZA Z AWOKADO  , .-

4 e 400 g swiezego fileta z dorsza

e 2 dojrzate awokado

* 1czerwona cebula

 1czerwona papryka

e 1jalapeno (opcjonalnie, jesli lubisz
pikantne)

1 maty peczek kolendry

4 limonki

* 1cytryna

* T pomarancza

e 2 tyzkioliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

Instrukcje:
1. Przygotowanie ryby:

o Filet z dorsza doktadnie oczysc i osusz papierowym recznikiem. Pokroj rybe na mate,
rowne kostki (okoto 1.cm).

2.Marynowanie:

o Wycisnij sok z limonek, cytryny i pomaranczy do duzej miski. Dodaj pokrojonego dorsza do
soku, tak aby ryba byta catkowicie zanurzona w soku cytrusowym. Marynuj przez okoto
15-20 minut w loddwce, az ryba stanie sie "ugotowana” w soku i zmieni kolor na biaty.

3.Przygotowanie warzyw:

o W miedzyczasie obierz cebule i pokroj w cienkie piorka. Papryke i jalapeno (jesli uzywasz)
pokrdj w drobng kostke. Kolendre posiekaj.

4. Awokado:

o Obierz awokado, usun pestke i pokroj w kostke podobnej wielkosci jak dorsz.

5.taczenie sktadnikow:

o Gdy dorsz jest juz gotowy, odcedz nadmiar soku cytrusowego, zostawiajac tylko niewielka
ilos¢, aby ceviche byto wilgotne. Dodaj do miski cebule, papryke, jalapeno, kolendre oraz
pokrojone awokado. Delikatnie wymieszaj.

6.Doprawianie:

o Skrop catosc oliwg z oliwek i dopraw solg oraz pieprzem do smaku.

7.Podanie:

o Przetoz ceviche do misek lub na talerze i od razu podawaj. Mozna je serwowac z tostami,
chrupigca tortillg lub na lisciach sataty.



GRILLOWANY PSTRAG Z
MIGDAL AMI Sktadniki:

e 2 swieze pstragi (oczyszczone, z
usunietymi tuskami)

1/4 szklanki migdatow (pfatki lub
posiekane)

2 z3bki czosnku

1 cytryna

2 tyzki oliwy z oliwek

1 maty peczek Swiezej pietruszki
Sol i pieprz do smaku

e Swiezy tymianek (opcjonalnie)

Instrukcje:
1. Przygotowanie pstraga:

o Pstragi dokfadnie optucz pod zimng wodg i osusz papierowym recznikiem. Delikatnie natnij skore
ryby na wierzchu, aby przyprawy lepiej wniknety w mieso.

2.Przygotowanie marynaty:

o W matej misce wymieszaj 2 tyzki oliwy z oliwek z przecisnietym przez praske czosnkiem, sokiem
wycisnietym z potowy cytryny, sola, pieprzem i posiekang pietruszka. Mozesz takze dodac swiezy
tymianek, jesli lubisz.

3.Marynowanie:

o Natrzyj pstragi przygotowang marynata, zaréwno z zewnatrz, jak i wewnatrz. Wtoz do srodka
ryby kilka plasterkow cytryny. Odstaw na okoto 15-20 minut, aby ryba przeszta smakiem
przypraw.

4. Przygotowanie migdatow:

o W matej patelni, na sucho, podpraz migdaty, az stang sie lekko ztote i aromatyczne. Uwazaj, aby
ich nie przypali¢. Odstaw na bok.

5.Grillowanie pstraga:

o Rozgrzej grill do Sredniej temperatury. Grilluj pstragi przez okoto 5-7 minut z kazdej strony, az
mieso bedzie fatwo odchodzito od 0sci, a skorka stanie sie chrupigca. Mozesz rowniez grillowac
rybe na tacce do grillowania lub w folii aluminiowej, aby zapobiec przywieraniu do rusztu.

6.Podanie:

o Po zdjeciu pstraga z grilla, posyp go podprazonymi migdatami. Przed podaniem skrop rybe
dodatkowo sokiem z cytryny i udekoruj swiezg pietruszka.

7.Serwowanie:

o Grillowanego pstraga z migdatami mozesz podac z lekka satatka, pieczonymi warzywami lub

ziemniakami z grilla. Idealnie komponuje sie rowniez z kuskusem lub ryzem.



KOTLECIKI Z MINTAJA  Skadniki:

e 400 g fileta z mintaja (Swiezego lub mrozonego,
W SEZAMIE rozmrozonego)
e 1 mata cebula
e 2 zabki czosnku
e 1jajko
e 1/4 szklanki butki tartej (petnoziarnistej lub
bezglutenowe))
e 2 tyzki sezamu (biaty lub mieszanka biatego i
czarnego)
e 1tyzka Swiezej natki pietruszki (posiekanej)
e SOl i pieprz do smaku
e Sok z potowy cytryny
e 2 tyzkioliwy z oliwek do smazenia

Instrukcje:
1. Przygotowanie ryby:

o Jesli uzywasz mrozonego mintaja, upewnij sie, ze jest dobrze rozmrozony i odsgczony z
nadmiaru wody. Nastepnie pokroj filety na mniejsze kawatki i zmiel je w malakserze lub
bardzo drobno posiekaj nozem.

2.Przygotowanie skfadnikow:

o Obierz cebule i czosnek, a nastepnie drobno je posiekaj. Mozesz tez zetrzec czosnek na

tarce.
3.Przygotowanie masy na kotleciki:

o W duzej misce potacz zmielonego mintaja z cebulg, czosnkiem, jajkiem, butkg tarta,
posiekang natka pietruszki, sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Wszystko dokfadnie
wymieszaj, az powstanie jednolita masa. Jesli masa jest zbyt luzna, dodaj odrobine wiece;
butki tartej.

4. Formowanie kotlecikow:

o Z przygotowanej masy formuj mate kotleciki o srednicy okoto 5-6 cm. Nastepnie obtocz
kazdy kotlecik w sezamie, delikatnie dociskajac, aby sezam dobrze przylegat do ryby.

5.Smazenie:

o Rozgrzej oliwe z oliwek na sredniej patelni na srednim ogniu. Smaz kotleciki z kazdej strony
przez okofo 3-4 minuty, az bedg ztociste i chrupigce. Upewnij sie, ze s3 dobrze usmazone,
ale nie przypalone.

6.Podanie:

o Kotleciki z mintaja w sezamie podawaj na ciepto. Doskonale smakuja z lekka satatka z

ogorkow, rukola lub z sosem jogurtowym z dodatkiem czosnku i koperku.



SLEDZ PO KASZUBSKU ¢y amikic

e 400 g matiasow (solonych filetéw sledziowych)
e 2 duze cebule

e 3tyzki koncentratu pomidorowego

e 1/2 szklanki octu jabtkowego (lub winnego)

e 1/2 szklanki wody

e 2 tyzki miodu (lub cukru)

e 3ziarna ziela angielskiego

e 2 liscie laurowe

e 5-6 ziarenek pieprzu

e 4-5 suszonych sliwek (opcjonalnie)

o 2-3tyzki oleju rzepakowego (lub oliwy z oliwek)
e Solipieprz do smaku

Instrukcje:
1. Przygotowanie sledzi:

o Jesli uzywasz bardzo stonych matiaséw, namocz je w zimnej wodzie przez co najmniej 1-2 godziny,
zmieniajac wode co pot godziny. Nastepnie odsacz je i osusz papierowym recznikiem. Pokroj filety na
kawatki o szerokosci okoto 2-3 cm.

2.Przygotowanie cebuli:

o Cebule obierz i pokroj w cienkie pidrka.

3.Przygotowanie sosu:

o W duzej patelni lub garnku rozgrzej olej na srednim ogniu. Dodaj pokrojong cebule i smaz, az stanie sie
miekka i lekko ztocista (okoto 10 minut).

4. Dodanie przypraw i koncentratu:

o Do cebuli dodaj koncentrat pomidorowy, ziele angielskie, liscie laurowe, pieprz ziarnisty oraz suszone
sliwki, jesli ich uzywasz. Catos¢ chwile podsmaz, aby koncentrat stracit surowy smak.

5.Dodanie ptynnych skfadnikow:

o Wlej ocet, wode oraz dodaj miod. Catos¢ wymieszaj i gotuj na matym ogniu przez okoto 10-15 minut, az
sos zgestnieje i smaki sie potacza. Dopraw solg i pieprzem do smaku, pamietajac, ze sledzie sg juz dos¢
stone.

6.t3czenie sledzi z sosem:

o Gotowy sos odstaw do ostygniecia. Nastepnie w duzym naczyniu (najlepiej szklanym lub ceramicznym)
ukfadaj warstwami kawatki sledzi, a pomiedzy nimi warstwy sosu. Upewnij sie, ze sos doktadnie
pokrywa $ledzie.

7.Chtodzenie:

o Przykryj naczynie folig i wstaw do lodowki na co najmniej 12 godzin, a najlepiej na 24 godziny, aby
smaki sie przegryzty.

8.Podanie:

o Sledz po kaszubsku podawaj na zimno, jako przystawke. Swietnie smakuje z razowym chlebem,
ziemniakami lub na grzankach



/ZUPA RYBNA 7Z FENKULEM
Sktadniki:

LN — e 400 g filetow z biatej ryby (np. dorsz, morszczuk, mintaj)
‘ e 1duzy fenkut (koper wtoski)

e 1duza marchewka

e 1drednia cebula

e 2 zabki czosnku

e 2 d$rednie ziemniaki

e 1 puszka krojonych pomidorow (400 g)

e 1litr bulionu rybnego lub warzywnego

e 1/2 szklanki biatego wina (opcjonalnie)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 11is¢ laurowy

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do podania

e Skorka otarta z 1 cytryny (opcjonalnie, do podania)

Instrukcje:
1. Przygotowanie warzyw:

o Fenkut przekroj na pot, usun twardy srodek i pokroj w cienkie plasterki. Marchewke obierz i pokroj w
cienkie plasterki. Cebule obierz i posiekaj w kostke. Czosnek obierz i drobno posiekaj. Ziemniaki obierz i
pokrdj w kostke.

2.Smazenie warzyw:

o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj cebule i smaz przez 2-3 minuty, az
stanie sie miekka. Dodaj czosnek, fenkut oraz marchewke i smaz kolejne 5 minut, mieszajac od czasu do
czasu.

3.Dodanie ziemniakow i pomidorow:

o Dodaj pokrojone ziemniaki oraz puszke krojonych pomidoréw (wraz z sokiem) do garnka. Dopraw

suszonym tymiankiem, lisciem laurowym, solg i pieprzem. Wymieszaj wszystko razem.
%y Dodanie bulionu i gotowanie:

o Wlej bulion rybny lub warzywny oraz opcjonalnie biate wino. Doprowadz zupe do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 20-25 minut, az warzywa beda miekkie.

5.Dodanie ryby:

o Filety z ryby pokroj na kawatki wielkosci kesa. Dodaj rybe do zupy i gotuj przez kolejne 5-7 minut, az
ryba bedzie ugotowana i delikatna.

6.Finalne doprawienie:

o Sprébuj zupy i w razie potrzeby dopraw j3 solg i pieprzem. Jesli chcesz, mozesz dodac skorke z cytryny,
aby nadac zupie Swiezosci.

7.Podanie:

o Zupe rybng z fenkutem podawaj na gorgco, posypang swieza natka pietruszki. Mozna réwniez podac
zupe z chrupigcym chlebem lub grzankami.



SALATKA Z WEDZONEGO Sktadniki:
HALIBUTA | JABLKA e 200 g wedzonego halibuta

e 2 srednie jabtka (najlepiej kwaskowate, np.
Granny Smith)

e 1 mata czerwona cebula

* 1o0gorek swiezy

1 maty peczek rukoli

e 2 tyzki orzechow wioskich (lekko
podprazonych)

e Sok z1/2 cytryny

e 2 tyzkioliwy z oliwek extra virgin

* 1tyzeczka musztardy dijon

e 1tyzeczka miodu (opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

Instrukcje:
1. Przygotowanie sktadnikow:

o Wedzonego halibuta pokrdj na cienkie plasterki lub mate kawatki.

o Jabtka umyj, usun gniazda nasienne i pokrdj w cienkie plasterki lub w stupki. Skrop je
sokiem z cytryny, aby nie Sciemniaty.

o Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie piorka.

o Qgorek przekroj na pot i pokrdj w cienkie plasterki.

o Rukole optucz i osusz.

2.Przygotowanie dressingu:

o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, musztarde dijon, miod (jesli uzywasz) oraz
reszte soku z cytryny. Dopraw dressing sola i pieprzem do smaku. Doktadnie
wymieszaj, az skfadniki sie pofacza.

3.taczenie skiadnikow:

o W duzej misce pofacz rukole, pokrojone jabtka, cebule, ogorek oraz kawatki wedzonego
halibuta.

o Polej catosc przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki byty rownomiernie pokryte sosem.

4. Podanie:

o Safatke przetdz na talerze i posyp podprazonymi orzechami wtoskimi.

o Mozesz j3 podac od razu, ale smakuje rownie dobrze, jesli odstawi sie jg na 10-15
minut, aby smaki sie potaczyty.



PIECZONY SUM Z SOSEM

, Sktadniki:
/ KAPAROW

2 filety z suma (okoto 400-500 g)
2 tyzki oliwy z oliwek
Sok z 1 cytryny
1tyzeczka suszonego tymianku
Sol i pieprz do smaku
Na sos z kaparow:
e 2 tyzki kaparow (odsgczonych z zalewy)
1 zabek czosnku (drobno posiekany)
1/2 szklanki bulionu warzywnego lub rybnego
2 tyzki masta (opcjonalnie: dla wersji bardziej fit,
mozna poming¢ masto lub uzyc oliwy)
1tyzeczka maki (opcjonalnie, dla zageszczenia sosu)
Swieza natka pietruszki (posiekana, do dekoragji)

Instrukcje:
1.Przygotowanie suma:

o Filety z suma optucz pod zimng wodg i osusz papierowym recznikiem.

o Skrop rybe sokiem z cytryny, a nastepnie natrzyj oliwg z oliwek. Dopraw filety suszonym
tymiankiem, solg i pieprzem z obu stron.

o QOdstaw na 15-20 minut, aby ryba przeszta smakiem przypraw.

2.Pieczony sum:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Umiesc filety z suma na blasze wytozonej papierem do pieczenia lub w naczyniu
zaroodpornym. Piecz przez okoto 15-20 minut, az ryba bedzie miekka i delikatna. Uwazaj,
zeby nie piec jej zbyt dtugo, aby nie wyschta.

3.Przygotowanie sosu z kaparow:

o W matym rondelku roztop masto (lub rozgrzej oliwe) na sSrednim ogniu. Dodaj posiekany
czosnek i smaz przez okoto 1 minute, az zacznie sie ztocic.

o Dodaj kapary i smaz przez kolejng minute, mieszajac.

o Wlej bulion i gotuj na matym ogniu przez 5 minut, az sos lekko sie zredukuje. Jesli chcesz
zagescic sos, dodaj make i doktadnie wymieszaj, aby nie byto grudek. Gotuj jeszcze przez 2-
3 minuty, az sos osiagnie pozadang konsystencje.

4. Podanie:
o Wyjmij upieczone filety suma z piekarnika i utdz na talerzach. Polej rybe sosem z kaparow.
o Posyp posiekang natka pietruszki dla swiezosci i koloru.

5.Dodatki:

o Pieczony sum z sosem z kaparow doskonale smakuje z gotowanymi ziemniakami,
pieczonymi warzywami lub lekka safatka z rukolg i pomidorkami koktajlowymi.



MAKRELA W PAPILOTACH
Z CYTRYNA | KOPERKIEM ~ S\adniks:

o 2 swieze makrele (oczyszczone, z
usunietymi wnetrznosciami)

1 cytryna

1 maty peczek swiezego koperku
2 z3bki czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

Papier do pieczenia lub folia
aluminiowa

Instrukcje:
1. Przygotowanie ryby:
o Makrele doktadnie optucz pod zimng wodg i osusz papierowym recznikiem. Nastepnie natnij skore ryby w
kilku miejscach, aby przyprawy lepiej wniknety w mieso.
2. Przygotowanie przypraw:
o Czosnek obierz i pokrdj w cienkie plasterki. Cytryne pokroj na cienkie plasterki. Koperek optucz i osusz, a
nastepnie posiekaj czes¢ koperku, pozostawiajac kilka catych gatazek do nadziania ryby.
3.Przygotowanie papilotow:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Wytnij dwa duze kawatki papieru do pieczenia lub folii aluminiowej, na tyle duze, aby mozna byto zawina¢
w nie cate makrele.
4. Nadziewanie i przyprawianie ryby:
o Kazda makrele natrzyj z obu stron oraz wewnatrz sola, pieprzem i odrobing oliwy z oliwek.
o Whnetrze ryby nadziej plasterkami czosnku, cytryny oraz gatazkami koperku.
o Na $rodku kazdego kawatka papieru lub folii potoz kilka plasterkow cytryny i troche posiekanego koperku,
a nastepnie utdz na nich rybe. Na wierzchu makreli potoz kolejne plasterki cytryny oraz reszte
posiekanego koperku.
5.Zawijanie w papiloty:
o Zawin makrele szczelnie w papier lub folie, tworzac zamkniete paczuszki (papiloty). Upewnij sie, ze sa
dobrze zamkniete, aby podczas pieczenia nie uciekata para.
6.Pieczenie:
o Umiesc papiloty z makrelami na blasze do pieczenia i wstaw do nagrzanego piekarnika. Piecz przez okoto
20-25 minut. Ryba powinna by¢ miekka i tatwo odchodzi¢ od osci.
7.Podanie:
o Po upieczeniu, ostroznie otworz papiloty, uwazajac na goraca pare. Przetoz makrele na talerze i podawaj
na goraco.



TERRINA Z WEGORZA Z SOSEM  sktadniki:
MIODOWO-MUSZTARDOWYM Mo
)

e 500 g wedzonego wegorza (bez skory i 0sci)
e 200 ml $mietanki 30% (mozna zastapic¢ Smietanka
kokosowa dla wers;ji fit)
o 4tyzeczki zelatyny (lub 4 listki zelatyny)
e 1cytryna (sok i skorka)
e 1 maty peczek swiezego koperku (posiekanego)
e Soli pieprz do smaku
Na sos miodowo-musztardowy:
e 2 tyzki musztardy dijon
1tyzka miodu
1tyzeczka soku z cytryny
3 tyzki oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku

Instrukcje:
1. Przygotowanie zelatyny:

o Jesli uzywasz zelatyny w proszku, rozpusc ja w 50 ml cieptej wody i odstaw na kilka minut, aby napeczniafa.
Jesli uzywasz listkow zelatyny, namocz je w zimnej wodzie, az stang sie miekkie, a nastepnie odcisnij
nadmiar wody.

2.Przygotowanie wegorza:

o Wedzonego wegorza podziel na mate kawatki, upewniajac sie, ze nie ma w nim osci. Odtéz kilka tadnych
kawatkow na bok do dekoracji, reszte przetoz do duzej miski.

3.Przygotowanie masy terriny:

o Do miski z wegorzem dodaj skorke z cytryny, sok z cytryny, posiekany koperek oraz sol i pieprz do smaku.

o Podgrzej smietanke w matym rondelku, ale nie doprowadzaj do wrzenia. Dodaj rozpuszczong zelatyne do
smietanki i doktadnie wymieszaj. Nastepnie wlej sSmietanke do miski z wegorzem i delikatnie wymieszaj, aby
sktadniki dobrze sie potaczyty.

4. Przygotowanie terriny:

o Wytdz forme (np. keksowke) folig spozywcza, zostawiajagc nadmiar folii na bokach, aby pozniej przykryc
terrine.

o Przetoz mieszanke wegorza i smietanki do formy, rownomiernie rozprowadz. Na wierzchu utéz odfozone
wczesniej kawatki wegorza dla dekoracji. Przykryj wszystko folig spozywczg i wstaw do lodéwki na co
najmniej 4 godziny, a najlepiej na cata noc, aby terrina dobrze stezafa.

5.Przygotowanie sosu miodowo-musztardowego:

o W matej miseczce wymieszaj musztarde dijon, midd, sok z cytryny, sél i pieprz. Stopniowo dodawaj oliwe z
oliwek, ciggle mieszajac, az sos stanie sie gtadki i jednolity.

6.Podanie:

o Po stezeniu, wyjmij terrine z formy, odwijajac ja delikatnie z folii spozywczej. Pokrdj terrine na plastry i utoz
na talerzu.

o Podawaj z sosem miodowo-musztardowym na wierzchu lub obok, jako dodatek.

7.Dodatki:

o Terrina z wegorza $wietnie smakuje podana z satata z rukoli, cienko pokrojong czerwong cebulg i

kawatkami chrupigcego pieczywa.



ROLMOPSY ZE SLEDZIEM | sldadnik
OGORKIEM KISZONONYM e 8 filetow $ledziowych (matiasow)

e 4 ogorki kiszone

e 1czerwona cebula

e 1 marchewka

e 11is¢ laurowy

e 4-5ziaren ziela angielskiego

e 4-5ziaren pieprzu

e 1/2 szklanki octu winnego

e 1/2 szklanki wody

e 1tyzeczka cukru

e 1tyzeczka musztardy dijon

e 1 maty peczek swiezego koperku (opcjonalnie)
e SOl i pieprz do smaku

e Wykafaczki do zabezpieczenia roladek

Instrukcje:
1. Przygotowanie $ledzi:

o Jesli uzywasz bardzo stonych matiaséw, namocz je w zimnej wodzie przez co najmniej 1-2 godziny, zmieniajac
wode co pot godziny. Nastepnie odsacz je i osusz papierowym recznikiem.

2.Przygotowanie nadzienia:

o Ogorki kiszone pokroj w cienkie paski.

o Cebule obierz i pokroj w cienkie piorka.

o Marchewke obierz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach.

3.Zawijanie rolmopsow:

o Kazdy filet sledziowy rozt6z na ptaskiej powierzchni, wewnetrzng strong do gory. Posmaruj cienkg warstwa
musztardy dijon.

o Na kazdym filecie potdz kilka paskow ogorka kiszonego, troche cebuli i marchewki. Mozesz réwniez dodac troche
posiekanego koperku, jesli lubisz.

o Zawin filety w roladki, zaczynajac od szerszego konca, a nastepnie zabezpiecz kazda roladke wykataczka, aby nie
rozwineta sie podczas marynowania.

4. Przygotowanie marynaty:

o W matym rondelku podgrzej wode z octem, lisciem laurowym, zielem angielskim, pieprzem i cukrem. Doprowadz
do wrzenia, a nastepnie odstaw do ostygniecia.

5.Marynowanie rolmopsow:

o W szklanym lub ceramicznym naczyniu utoz rolmopsy. Zalej je przestudzong marynata, upewniajac sie, ze sg
catkowicie zanurzone. Przykryj naczynie i wstaw do lodowki na co najmniej 12 godzin, a najlepiej na 24 godziny,
aby smaki dobrze sie przegryzty.

6.Podanie:

o Po marynowaniu, rolmopsy sa gotowe do podania. Przed podaniem usun wykataczki i przetoz rolmopsy na talerz.

Mozesz je podac z dodatkiem swiezego koperku i kawatkami ogorka kiszonego.
7. Dodatki:

o Rolmopsy $wietnie smakujg jako przystawka, podawane z ciemnym pieczywem lub na kanapkach. Mozesz je

rowniez podac jako czes¢ zimnego bufetu.
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