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PRZEDMOWA

Szanowni Pafhstwo,

Z ogromna duma oddajemy w Pafistwa rece ksigzke kucharska z przepisami na Swiateczne
dania z dzikich ryb, pochodzacych ze zréwnowazonych potowéw. Potowéw, ktére pozwalaja
zagwarantowad, ze dzikich ryb nie zabraknie w oceanach takze w przysztosci.

To od naszych codziennych wyboréw zalezy to, w jakim Swiecie przyjdzie nam zyc.
Kazdy z nas moze sta sie czescig ruchu na rzecz tetnigcych zyciem mérz i oceandw,
wybierajac ze sklepowych pétek ryby i owoce morza oznaczone niebieskim certyfikatem
zrownowazonego rybotdwstwa MSC. Jestto szczegdlnie wazne w okresie Swigtecznym, kiedy
na naszych stotach niepodzielnie kr6lujg wtasnie ryby. Dzieki naszym odpowiedzialnym
decyzjom jako konsumentéw, pysznymi rybami na Swigtecznym stole bedziemy mogli
cieszyc sie nie tylko my, ale takze nasze dzieci, wnuki i kolejne pokolenia.

Dziekujemy wszystkim Osobom i Firmom, ktére wsparty nasze dziatania, przekazujac
przepisy na pyszne Swiagteczne dania z dzikich ryb ze zrownowaZzonych potow6éw. Mamy
nadzieje, ze nasza publikacja stanie sie nie tylko inspiracjg do kulinarnych wyzwan, ale
takze motywacjg do odpowiedzialnych zakupéw. Niech bedzie to prezent, jaki w te Swieta
podarujemy naszym morzom, oceanom i catej Planecie!

Z zyczeniami pieknych Swiat,

@

Zesp6t MSC w Polsce
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ZAGROZONE MORZA | OCEANY

Morza i oceany zajmujag 71% powierzchni naszej planety i petnig kluczowa role dla zycia na Ziemi.
Wytwarzajg tlen, sg domem dla tysiecy réznych gatunkéw zwierzat morskich, karmia nas oraz
zapewniajg byt. Morza i oceany to nasze wspélne dobro, dlatego wszyscy musimy sie staraé,
aby pozostaty zdrowe i tetnigce zyciem, a dzikie ryby i owoce morza byty dostepne dla nas i dla
przysztych pokolen.

GLOBALNE PRIELOWIENIE

Niestety, najnowsze badania i raporty o stanie zasob6w morz i oceanéw nie napawaja
optymizmem. Obecnie juz ponad 33% stad ryb jest przetowionych, a odsetek ten jest trzykrotnie
wyzszy niz w potowie lat 70-tych. Globalne przetowienie to, obok zanieczyszczenia plastikiem,
jeden z najwiekszych probleméw z jakimi borykaja sie oceany Swiata. Jesli nie zaczniemy korzystac
zzasobow mérz i oceandw w sposb odpowiedzialny, to za kilkadziesiat lat ryb moze zabraknaé.

WPLYW NA ZYCIE LUDZI

Utrata ryb, stanowigcych Zrédto pracy i pozywienia, spowodowataby katastrofe na catym Swiecie.
Puste morza to puste brzuchy i puste kieszenie! Ryby stanowig wazne Zrédto biatka dla ponad
3 miliardéw ludzi'. Szacuje sie, ze byt co dziesigtej osoby na Swiecie zalezy od zasobéw mérz
i oceanéw?, a w rybotowstwie i akwakulturze zatrudnienie znajduje blisko 60 milionéw kobiet
i mezczyzn®. Kolejne miliony pracuja w przetwérstwie i handlu. Praca tych ludzi moze zniknac z dnia
na dzief, a pustoszenie oceandéw zagraza przybrzeznym rybackim spotecznoSciom, turystyce
i gospodarce w wielu regionach na Swiecie.

1 Raport FAO ,,The State of World Fisheries and Aquaculture 2018”, str. 80: www.fao.org/3/i9540en/19540EN.pdf
2 Raport FAO ,,The State of World Fisheries and Aquaculture 2014”, str. 6: www.fao.org/3/a-i3720e.pdf
3 Raport FAO ,,The State of World Fisheries and Aquaculture 2018”, str. 5: www.fao.org/3/i9540en/19540EN.pdf

10 POWODOW, DLA KTORYCH WARTO WYBIERAC

Chronisz zasoby mérz i oceanéw. Na Swiecie prawie /3 zasobdw ryb jest przetowiona. Jest
to obecnie jedno z najwiekszych wyzwaf ekologicznych na Swiecie!

e Chronisz ekosystemy morz i oceanéw. Ekosystemy morskie sg niezwykle ztozonymi
systemami, w ktérych wszystkie elementy wspétzalezg od siebie. Wyobrazmy sobie, co by sie
stato, gdyby np. wytowic¢ wszystkie ryby?

e Chronisz wiele gatunkow zwierzat zamieszkujgcych morza i oceany. Zrownowazone potowy
minimalizujgc przytow, sprzyjaja nie tylko populacjom dziko Zyjacych ryb, ale takze ochronie ptakw
i ssakdw morskich oraz innych zagrozonych gatunkéw, np. zétwi morskich, delfinéw czy morSwinéw.

e Masz gwarancje, ze ryby te pochodza tylko z legalnych i pewnych Zrédet. Okoto 25% wszystkich
ryb trafiajgcych na nasze talerze pochodzi z nielegalnych Zrédet. Identyfikowalnos¢ jest jedna
z gtéwnych zasad standard6w certyfikacji MSC.

Dajemy Ci gotowe rozwiazanie. Nie musisz by¢ ekspertem, zeby wiedzie¢, ktére ryby i owoce
morza wybiera¢. Wystarczy wybierac te z niebieskim znakiem MSC.

€O TY MOZESZ ZROBIC?

Kazdy z nas w bardzo prosty sposéb moze przyczynic sie do ochrony dzikich mérz i oceanéw.
Wystarczy wybierac produkty ze zrownowazonych potow6éw oznaczone niebieskim logo MSC.

IROWNOWAZONE POLOWY

Zréwnowazone potowy to takie, ktére w mniejszym stopniu wptywaja na ekosystem morski,
pozostawiaja wiecej ryb w morzach i oceanach oraz sprzyjajg innym zwierzetom morskim.

To, czy dane rybotéwstwo mozna uznaé za zréwnowazone, oceniane jest przez zespoét niezaleznych
audytoréw, ktérzy weryfikujg je pod katem zgodnosci z rygorystycznymi zasadami okreslonymi
w Standardzie Zréwnowazonego Rybotéwstwa MSC. Raz przyznany certyfikat nie jest wazny
bezterminowo. Certyfikat MSC dla rybotéwstwa jest wazny 5 lat oraz podlega corocznym audytom.
Dodatkowo, rybacy musza stale usprawnia¢ swoje dziatania, co gwarantuje coraz lepsze korzystanie
zzasobow mérz i oceandw.

TWOJ WYBOR MA INACZENIE!

Wybierajac produkty z certyfikatem MSC wspierasz rybakéw, ktérzy potawiaja w sposéb
odpowiedzialny, z poszanowaniem naszego srodowiska. Zachecasz réwniez kolejnych sprzedawcow,
by zaopatrywali sie u certyfikowanych dostawcow, a to z kolei sktania do wprowadzania ulepszen
i przystapienia do Programu MSC te rybotéwstwa, kt6re dotad w nim nie uczestniczyty.

CERTYFIKAT
ZROWNOWAZONEGO
RYBOLOWSTWA

MSC

www.msc.org/pl

e Wybierajac ryby i owoce morza z niebieskim znakiem MSC wspierasz réwniez ludzi, kt6rych
byt bezposrednio lub posrednio zalezy od przemystu rybnego. Oceany zapewniaja Srodki
utrzymania dla 1/10 ludzi na Swiecie.

e Mozesz kupowac z petnym przekonaniem. Przetwdércy, sklepy i restauracje, ktorzy
wspbétpracujg z MSC musza zagwarantowaé, ze ryby i owoce morza posiadajgce nasz
certyfikat, pochodzg ze zréwnowazonych potowow.

Jest z czego wybierac! Certyfikowane ryby i owoce morza sg dostepne na catym Swiecie,
niebieski znak MSC jest obecny na tysigcach produktéw w ponad stu krajach.

Mamy propozycje na kazda kieszeii. Niebieski certyfikat MSC znajdziesz na bardzo réznych
produktach: od Sledzi w puszce, az po certyfikowany kawior czy homary.

Pomagasz wprowadzaé zmiany. Wybierajgc produkty z niebieskim znakiem MSC
na opakowaniu wspierasz rybakdw, ktérzy zarzgdzaja towiskami w sposéb zréwnowazony.

e 0 0
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ATLANTYCKI

(CLUPEA HARENGUS)

SLEDZIE NALEZA DO RYB TLUSTYCH. DZIEKI WYSOKIEJ ZAWARTOSCI
NIENASYCONYCH KWASOW TEUSZCZOWYCH, tATWO PRIYSWAJALNEGO
BIALKA ORAZ CENNYCH SKLADNIKOW 0DZYWCZYCH JAK POTAS,

JOD CZY SELEN, ODDZIALUJA BARDZO KORZYSTNIE NA NASZ ORGANIIM,
WPLYWAJAC DOSKONALE NA PAMIEC ORAZ SAMOPOCIUCIE.

CO WIESZ 0 SLEDZIV?

Sledz atlantyckinalezy do ryb pelagicznych, czyli ptywajacych wtoniwodnej, do gtebokogci 350 m.
Jest to ryba dorastajgca do 40 cm dtugosci i moze zy¢ do 20 lat. Sledzie battyckie, ze wzgledu
na nizsze zasolenie naszego morza, dorastaja do mniejszych rozmiaréw (25-30 cm). Jest to chyba
najbardziej znana ryba morska kojarzona z polska kulturg kulinarna. Okres bozonarodzeniowy,
karnawat, Ostatki, Wielki Post — to wtasnie czas, w ktérym ryba ta kréluje na naszych stotach.

CZY SLEDZ POCHODZI ZE ZROWNOWAZONYCH POLOWOW?

W przesztoSci $ledzia w morzach byto pod dostatkiem — Ptnocny Atlantyk od wod islandzkich,
grenlandzkich, Zatoki Biskajskiej, przez Battyk, az po Nowa Ziemie i Spitsbergen. Jego zasoby
byty bardzo eksploatowane, az w latach 70-tych ubiegtego wieku zauwazono pierwsze objawy
przetowienia. Poniewaz jest to ryba o bardzo duzym znaczeniu gospodarczym, Sledzie zaczeto
potawiac zgodnie z zasadami zrownowazonych potowdw, a jego populacje zaczety sie powoli
odradzac. Wiele towisk Sledzia atlantyckiego, w tym takze towiska na Morzu Battyckim, posiada
certyfikat MSC, dzieki czemu mozemy by¢ pewni, ze Sledzie pochodza z dobrze zarzadzanych
towisk, a ich potowy w minimalny sposéb wptywaja na srodowisko morskie.

CIEKAWOSTKA

Sledzie znane sa w Europie od ponad 1 000 lat! Juz w czasach $redniowiecznych, bardzo religijnej
woéwczas Europie post obejmowat ponad 200 dni w roku, a przejadanie sie byto ciezkim grzechem,
jednym z niewielu dozwolonych pokarméw byt wtasnie SledZ. Z tego tez powodu wszyscy,
od kréléw po najbiedniejsza czeS¢ spoteczefnstwa, zywili sie tymi rybami, ktére na dodatek mozna
byto dtugo przechowywac w soli.

Sledzie odgrywaty bardzo wazng role w zyciu éwczesnych ludzi. To dzieki m.in. potowom
Sledzi mozliwy byt tak szybki rozwdj panstw hanzeatyckich. Powszechne jest stwierdzenie,
ze ,Amsterdam zbudowano na oSciach Sledziowych”, a jego mieszkaficy zamieniali niezbyt
przyjemny zapach zlezatych ryb na ztoto. Sledz stat sie jednym z wazniejszych produktéw
handlowych i zywnoSciowych w naszej czesci Swiata. Zdarzato sie, ze uzywano go réwniez
jako waluty, czy tez np. modlono sie do ,,Saint Harenz” (Swietego Sledzia).
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SKLADNIKI

e Sledzie woleju (ok. 0,5 kg)
z certyfikatem MSC

e cztery czubate tyzkijogurtu
naturalnego

e 2 tyzki majonezu

0,5 tyzeczki cukru

® potpeczka posiekanego
koperku

10

KATARZYNA BOSACKA

DIIENNIKARKA PRASOWA | TELEWIZYINA, PROMOTORKA ZDROWEGO JEDZENIA

SWIATECZNE
SLEDZIE
W JOGURCIE

PRIYGOTOWANIE

Sledzie ptuczemy w wodzie i kroimy w romby
(do przetkniecia naraz). Jogurt mieszamy z majonezem,
bilansujemy kwasny smak cukrem, dodajemy koper.

Tak przygotowana zalewa jogurtowa zalewamy $ledzie
i odstawiam na kilka godzin do lodéwki, by smaki sie

przegryzty.

>
#

Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego cemwar
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw! i’v};&'&%ﬂ?w‘"m
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SKLADNIKI

e Sledzie a’la matias
z certyfikatem MSC

e cebula czerwona

e cebula biata

e olej stonecznikowy

<« <
#

Do wykonania tej i innych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw!

MATEUSZ DAMIECKI

AKTOR, HONOROWY AMBASADOR ONZ, PODROZNIK

SWIATECZNY SULEDZ
ALA MACIED

PRIYGOTOWANIE

Sledzie a'la matias w zalewie olejowej odsaczamy,
myjemy, osuszamy papierem, kroimy na niewielkie
porcje, ok. 3-4 cm. Cata cebule kroimy na bardzo cienkie
plastry, tak zeby plastry byty okragte. W pojemniku
uktadamy na dnie warstwe cebuli biatej, przektadamy
jedna warstwa pokrojonych $ledzi, na Sledzie ktadziemy
warstwe cebuli czerwonej, na cebule znéw Sledzie,
na $ledzie cebule biatg i tak dalej. Konczymy warstwg
cebuli. Dolewamy oleju stonecznikowego. Sledzie musza
byc zalane olejem bardzo doktadnie, bez powietrza
miedzy warstwami. Pozostawiamy w pojemniku miejsce,
zeby wlany olej nie wylewat sie po zamknieciu.

Odstawiamy do lodéwki na 2-3 dni, potrawa ,,przegryza
sie” Sledzie stajg sie bardzo stone, delikatnei,,cebulowe”.

Podajemy z pieczywem z mastem i odrobing ulubionego
majonezu.

:sx\‘))\)\)'i,l)‘):

CERTYFIKAT —
ZROWNOWAZONEGO, g
RYBOLOWSTWA ( j

www.msc.org/pl \




ANNA DEBICKA

DYREKTOR PROGRAMU MSC W POLSCE | EUROPIE CENTRALNEJ

SLEDZIE KORZENNE
W SOSIE
~ _ JURAWINOWYM
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SKLADNIKI PRIYGOTOWANIE
e 1 opakowanie Sledzi Sos zurawinowy: Obieramy i Scieramy jabtko. Umyta
korzennych z certyfikatem MSC zurawine rozgniatamy widelcem (kilka owocéw mozna
* 10 dkg Swiezej zurawiny zostawi¢ do ozdobienia). Cebule, ogérka i zewnetrzng
e 1 jabtko warstwe pordw obieramy i doktadnie myjemy. Jogurt,
¢ 1 mata cebulka czerwona Smietane i majonez doktadnie mieszamy, dodajemy
e 1 ogorek kiszony cukierpuder, s6l, zurawine, jabtko i ogdrka. Przygotowany
e 1tyzkajogurtu naturalnego sos odstawiamy na kilka godzin do lodéwki.
* Ltyzka majonezu Wyjmujemy $ledzie z opakowania. Kazdy filet kroimy
* 1tyzka Smietany na ok. 2 cm kawatki. Uktadamy na pétmisku i polewamy
e 1tyzeczka cgkru pudru wczesniej przygotowanym i wymieszanym sosem.
* szczypta soli Na wierzchu posypujemy catymi owocami zurawiny.
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Do wykonania tej i innych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego ceprvrar
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérzioceanw! [t
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SKLADNIKI

o 1 kg filetow Sledziowych

z certyfikatem MSC
e 2 pomarafcze (mozna uzy¢
np. 1 pomaranczei2 duze
mandarynki lub grejpfruta)
2 cebule
e 10-12 gozdzikéw
e olej rzepakowy

EDYTA KUSINSKA

BLOGERKA WWW.MADAMEEDITH.COM

SLEDZIE
W POMARANCZACY

PRIYGOTOWANIE

Flety Sledziowe wktadamy do garnka. Zalewamy
je trzykrotnie zimng woda. Nastepnie zalewamy je
po raz czwarty i zostawiamy na 3-4 godz. (minimum 2),
by wyptukac¢ z nich sél. Doktadny czas trudno jest
okresli¢, gdyz zalezy od zasolenia ryby — najlepiej
po ok. 2 h sprawdzi¢ prébujac kawatek.

Wymoczone filety kroimy na ukosne kawatki.

Cebule kroimy w pi6ra lub pétksiezyce. Zalewamy
ja wrzatkiem i zostawiamy na 1 minute. Nastepnie
wrzucamy do lodowatej wody z kostkami lodu, by ja
szybko schtodzic.

Do wiekszego stoika / pojemnika lub kilku mniejszych
wktadamy po kilka kawatkéw $ledzi. Wrzucamy po
1 gozdziku. Nastepnie uktadamy pokrojone w ¢wiartki
kawatki pomaranczy, a na wierzch wrzucamy cebule.

Powtarzamy czynnoS¢ uktadajac najpierw Sledzie,
gozdziki, pomarancze i cebule. Po utozeniu kazdej
warstwy dobrze jest lekko docisngé zawartosc, by
w naczyniu byto jak najmniej niezagospodarowanej
przestrzeni. Sledzie zalewamy olejem. Zakrecamy
stoik(i) i wstawiamy do lodéwki na min. 24 h,
a najlepiej na 2 dni.

Kawatki ryby wyktadany na pétmisek wraz z czastkami
pomarafczy i cebuli.

. (B CCCCE
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www.msc.org/pl

Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego ceprvrar
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw! i’l’ia&%‘:«"z#a‘:”““




KACPER KUSZEWSKI

AKTOR TEATRALNY, TELEWIZYINY I FILMOWY, WOKALISTA

WIGIUINY SLEDZIK
Z JARLKIEM
| SMIETANA

E =3
[}
>
—
—
<
pu—
—_
=<
~
=
—
—
n

SKLADNIKI PRIYGOTOWANIE
o 1 kg (lubwiecej) solonych filetéw Sledzie marynujemy na kilka dni przed Wigilia.
ze Sledzia z certyfikatem MSC Gotujemy wode z pokrojong marchwia, lisémi laurowymi
* 2jabtka, najlepiej Jonagold i zielem angielskim. Po 15 minutach zdejmujemy z ognia,
* kwasna, gesta Smietana 18% wrzucamy kilka pokrojonych w talarki cebul (cebula ma
* odrobina cynamonu sie zaparzyé, ale nie gotowac), po chwili doprawiamy
* ew.zielona pietruszka cukremioctem. Robimyto ,na oko”, kierujcie sie wtasnym
lub kolendra do przybrania smakiem. Marynata ma by¢ aromatyczna, stodka i doéé
Marynata: kwasna. Na koniec dodajemy 2-3 tyzki oleju.
* woda . Sledzie ptuczemy (jesli sg bardzo stone, zostawiamy na kilka
* 23 marchewki minut w wodzie, osaczamy) i zalewamy zimng marynata.
* kilka gtowek cebuli Szczelnie przykrywamy i zostawiamy w chtodnym miejscu
® kilka lisci laurowych (lub w lodéwce) na minimum 3 dni.
e ziele angielskie . . L . L .
o cukier Tuz przed podaniem wyjmujemy kilka ptatéw $ledziowych
o ocet z marynaty, osgczamy, kroimy na kawatki, uktadamy
« troche oleju na poétmisku. Sledzia delikatnie oprészamy cynamonem,

przykrywamy warstwa jabtek, obranych i utartych na tarce
o0 duzych oczkach, a nastepnie warstwg Smietany. Wierzch
mozna posypaé posiekang natka pietruszki lub kolendra.
Podajemy z biatym pieczywem.
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Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego cemenar
1 8 rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw! ;\v’llzotowsTwA @
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SKLADNIKI

e 0,5 kg Sledziw solance
z certyfikatem MSC
1 szklanka mleka
sok z jednej pomaranczy
1 tyzka cukru palmowego
2 tyzki sosu rybnego
1-2 tyzki sosu sojowego
sokz 1 lub 2 limonek
(zalezy od ilosci soku
w limonce)
e 2 szalotki drobno posiekane
e duzy peczek kolendry
e jednatyzka oleju

np. ryzowego
e 2 papryczki chilli

Do wykonania tej i innych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw!

DARIA tADOCHA

DZIENNIKARKA, COACH ZDROWIA, PREZENTERKA KULINARNA

SLEDZ PO TAJSKU

PRIYGOTOWANIE

Sledzie moczymy przez noc w mleku z sokiem
z pomaraficzy. Nastepnie wylewamy mleko, ptuczemy
Sledzia w wodzie i kroimy na mniejsze kawatki. Wrzucamy
do miski. Dodajemy drobno posiekane szalotki.

W osobnej miseczce mieszamy sktadniki sosu:
s0s sojowy, sos rybny, cukier palmowy, sok z limonki
i drobno posiekang kolendre i olej. Mieszamy catos¢
i wlewamy do $ledzi. Dodajemy papryczke chilli drobno
posiekang i odstawiamy do lodéwki na okoto 2 godziny,
by catosc¢ sie przegryzta.

s
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SKLADNIKI

® 0,5 kg filetéw Sledziowych

a’la matias z certyfikatem MSC
e cebula
e oliwa z oliwek lub z dyni

JAKUB PORADA

DZIENNIKART | PODROZNIK

SLEDZ Z CERULA
W oLIwIE

PRIYGOTOWANIE

Po wymoczeniu ptatdbw w wodzie i mleku, suszymy je
na papierowych recznikach, a potem przektadamy w stoiku
na zmiane z plastrami wczeSniej pokrojonej cebuli.
Warstwa $ledzi, warstwa cebuli, az po sam czubek.
Nastepnie lejemy z gbry odrobine oliwy dobrej jakosci.
Catos¢ wstawiamy do lodéwki na dobe, po czym
zjadamy ze Swiezym pieczywem z mastem.

Y

>8>

www.msc.org/pl

Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego cesmvewar
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw! i’v};&'&w"ﬁ?w‘"m
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JULITA STRIALKOWSKA

BLOGERKA WWW.WRZACAKUCHNIA.PL

TATAR 2L SLEDZIA
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SKLADNIKI PRIYGOTOWANIE

¢ 1 kg matiasow Matiasy namaczamy w wodzie, zazwyczaj wystarczy
z certyfikatem MSC ok. 3 godz. (warto zmienia¢ wode kilkukrotnie). Przez

¢ 2jajka, ugotowane na twardo ostatniag godzine Sledzie moczymy w wodzie i mleku

e 1 kajzerka, najlepiej czerstwa (ok. ¥/2 szklanki mleka plus woda wedle uznania).

* 3tyzkioliwy z oliwek W maszynce mielimy: odmoczone §ledzie, jedno jajko

* 1szklanka mleka na twardo, odciénietg kajzerke (wczedniej namoczong

* pieprz do smaku w mleku, ok. ¥z szklanki). Zmielone sktadniki mieszamy,

* 13rednia cebula dodajemy tyzke oliwy i doprawiamy pieprzem (s6l

® 2 ogorkikiszone zazwyczaj jest niepotrzebna).

Cebule, ogorki kiszone oraz jedno jajko na twardo
drobno siekamy.

Jesli chcemy serwowal pojedyncze porcje: uktadamy
pojedynczg porcje tatara (mozemy uzyC jako foremki
filizanki) polewamy matg iloScig oliwy. Wierzch posypujemy
posiekanym jajkiem, po bokach uktadamy posiekang
cebule i ogorka (ilos¢ zalezna od upodoban).

Jesli chcemy serwowac w salaterce: catos¢ tatara uktadamy
W naczyniu, wyréwnujemy gére. Polewamy oliwg z oliwek
1-2 tyzki. Na Srodku uktadamy posiekane jajko, p6znej
krag z ogorka na koncu krag z cebuli. Smacznego :)

>85>
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Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego cesmvewar
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérzioceanw! [y
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KATARZYNA ZAK

AKTORKA TEATRALNA, FILMOWA I TELEWIZYINA

SLEDZ Z JARLKIEM
| SMIETANA
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SKLADNIKI PRIYGOTOWANIE

e Sledzie woleju (ok. 0,5 kg) Wieczorem wyjmujemy Sledzie z opakowania, ptuczemy,
z certyfikatem MSC a jesli sg bardzo stone to moczymy jedna godzinke.

e cebula Przygotowujemy zalewe: 1 litr wody gotujemy z zielem

* ziele angielskie angielskim, lisciem laurowym, octem, tyzeczka cukru

® li5¢ laurowy i do zagotowanej zalewy wrzucamy jedng obrana

* tyzeczka cukru i pokrojong w pidra cebule. Odstawiamy do wystudzenia.

® 3-4tyzki stotowe octu Zimng zalewa zalewamy w stoiku lub misce §ledzie

* 1jabtko o pokrojone w 4 cm kawatki i odstawiamy na kilka godzin

e 4-5tyzek ulubionej Smietany pod przykryciem.

e pieprz mielony do smaku

Po tym czasie pokrojone $ledzie i cebule wyjmujemy
z octowe] zalewy, odsgczamy i uktadamy na pétmisku
ze startym na grubej tarce jabtkiem. Przykrywamy
to Smietana i posypujemy Swiezo zmielonym pieprzem!

Podajemy z gorgcymi ziemniakami! Pycha!
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Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego cemenar
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérzi oceandw! [t @
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PARTNER SWIATECINE)
KAMPANII MSC

MASEO ZI0LOWE
| SLEDZIOWE
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SKLADNIKI PRIYGOTOWANIE
Masto Sledziowe: Masto Sledziowe:

e 200 g masta Masto i Sledzie miksujemy na drobng mase. Mozna
e 2 ptaty Sledziowe podawac od razu, ale lepsze bedzie, jesli,,przegryzie sie”
z certyfikatem MSC w lodéwce zawiniete folig spozywcza lub pergaminem.

Masto ziotowe: Masto ziotowe:

e 200 g masta Odrywamy listki tymianku, a czosnek obieramy ze skory.
e 1 peczek koperku Cytryne sparzamy i Scieramy z niej skorke. Miksujemy
e 1 peczek natki masto ze wszystkimi sktadnikami na gtadka mase.

® 6 gatazek tymianku

e 1cytryna

e 1 zgbek czosnku

e 1szczypta pieprzu

e s6ldo smaku

&
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Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego cemenar
28 rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw! ;\V’llamowsrm @
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SKLADNIKI

o filety Sledziowe z prazonymi
ziarnami z certyfikatem MSC
e czerwone jabtko
e pieczone buraki
e selernaciowy
e sok z limonki
* melisa
e jogurt grecki

30

felouiiti
SALATKA
SLEDZIOWA
Z PRAZONYM
ZIARNAMI

PRIYGOTOWANIE

Filety Sledziowe kroimy skos$nie na plastry o szerokosci
1 cm. Upieczone w 200°C buraki kroimy wraz z jabtkiem
i selerem na drobna kostke.

taczymy $Sledzia z pokrojonymi warzywami w misce,
delikatnie skrapiajac sokiem z limonki. Na koficu mieszamy
z jogurtem greckim do otrzymania jednolitego koloru.
Catos¢ podajemy w przezroczystej miseczce, dekorujemy
lis¢mi melisy. Mozna takze sprébowac podac jako
satatke warstwowa :)
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Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego cemwar
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw! %&'&%ﬁw‘"m
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(b SREDNIO TRUDNE

SKLADNIKI

Ciasto:

® 300 g maki

150 g zimnego masta

1 jajko

ok. 2 tyzek cieptego mleka
szczypta soli

Nadzienie:

e 1 opakowanie — Sledzik
na okragto solony z kolorowym
pieprzem SEKO
z certyfikatem MSC

® 3 mate ugotowane
wczesniej buraki

e kremowy ser kozi

¢ 1 maty ziemniak ugotowany

w tupinie

1 mata cebula

s6l

pieprz

olej do smazenia

1jajko

==
:%:
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By e
TARTALETKI
ZC SLEDZ\EM

PRIYGOTOWANIE

Sktadniki na ciasto energicznie zagniatamy i wktadamy
na ok. p6t godziny do lodéwki. Cebule kroimy w drobna
kostke i rumienimy na oleju. Ziemniaka, buraczki, ledzie
kroimy w drobna kostke. Do warzyw i $ledzia dodajemy
zrumieniong cebulke i kozi ser, catoS¢ mieszamy.

Rozgrzewamy piekarnik do 180°C. Schtodzone ciasto
watkujemy, wyktadamy do foremek, naktuwamy
widelcem lub obcigzamy (np. fasola), podpiekamy
w piekarniku ok. 10 minut.

Wyjmujemy foremki z ciastem, wypetniamy farszem,
przykrywamy, wierzch dekorujemy ciastem i smarujemy
roztrzepanym jajkiem — pieczemy do zrumienienia
ok. 15-20 minut. Brzegi mozna przykryc folig aluminiowa,
zeby zanadto sie nie spiekty.

DS ===

www.msc.org/pl

Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego ceprvrar
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw! iﬂ’ia&mﬁa‘}”“"
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SKLADNIKI

e 1 puszka $ledzi King Oscar
z certyfikatem MSC

1 todyga selera naciowego
100 mltwarozku

Y4 tyzeczki soli

1tyzeczka soku z cytryny
1 tortilla petnoziarnista
ziota

ESGS< "

X

foRrowt
WRAPY Z MUSEM

Z RLETOW
SLEDZIOWYCY

PRIYGOTOWANIE

Seler drobno siekamy. Filety S$ledziowe, twarozek
i seler taczymy i przy uzyciu malaksera roztrzepujemy
na jednolita mase. Doprawiamy solg i sokiem z cytryny.

Powstata mase rozsmarowujemy na tortilli, posypujemy
ziotami do smaku.

Tortille zwijamy, tak jak nalesnik i tniemy na kawatki.

>

Do wykonania tej i innych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zrownowazonego  (Eru
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ZROWNOWAZONEGO,”

rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw! ;v,‘klimawsrwn




DORSZ

ATLANTYCKI

(GADUS MORHUA)

DORSZ JEST TALICZANY DO RYB LEKKOSTRAWNYCH | DIETETYCINYCH.
WARTOSC ENERGETYCINA 100 GRAM TO ZALEDWIE 78 KCAL, A PRIY TYM
JEST BOGATY W BIALKO | NAJWAINIEJSIE MIKRO | MAKROELEMENTY,
M.IN. FOSFOR, WAPN, MAGNEZ, POTAS, WITAMINY  GRUPY B, D CZY A.
MIESO DORSZA JEST BARDZO DELIKATNE | SOCZYSTE.

CO WIESZ 0 DORSZU?

Dorsz jest ryba eurohylinowa — moze zy¢ w szerokim spektrum zasolenia wody, dzieki
czemu wystepuje takze w Battyku, ktéry jest znacznie mniej zasolony niz Atlantyk.
Preferuje wody zimne, od 2 do 7°C, przewaznie do gtebokosci 200 m.

Dorsz atlantycki dorasta nawet do 2 m dtugosci, a battycki do 1,3 m. Przecietna masa ciata
to 0,8-2 kg, ale towiono tez osobniki wazgce prawie 40 kg. SzybkoS¢ wzrostu dorsza zalezy
od dostepnosci pozywienia oraz temperatury wody. Ryby te rosng przez cate zycie, wiec
ich rozmiary uzaleznione sg od wieku. Dorsze moga zy¢ nawet 20 lat!

Dorsz to jedna z najbardziej znanych i lubianych ryb w Europie, jego biate mieso i niezwykte walory
smakowe powoduja, ze jest bardzo czesto wybierany przez najwyzszej klasy kucharzy.

CZY DORSI POCHODZI ZE TROWNOWAZONYCH POLOWOW?

Dorsz jest jedng z najliczniej potawianych ryb w Unii Europejskiej, w wyniku czego jego zasoby
pod koniec XX wieku drastycznie sie zmniejszyty. Rezultaty nadmiernej eksploatacji towisk najlepiej
pokazuje historia populacji dorsza u wybrzezy Nowej Fundlandii w Kanadzie. W 1992 roku, w wyniku
wieloletnich niezréwnowazonych potowdw, w pozornie niewyczerpalnym towisku dorsza zabrakto
ryb. Niemalze z dnia na dzief prace stracito 40 000 0s6b z ponad 400 przybrzeznych spotecznosci.

Dlatego bardzo wazne jest, aby wybrany przez Ciebie dorsz posiadat certyfikat zrdwnowazonego
rybotéwstwa MSC. Nie znajdziemy go na dorszu battyckim, ktérego stan jest obecnie negatywnie
oceniany przez naukowcéw i ekspertéw. Zamiast tego warto szukaé potawianego w zrownowazony
sposéb dorsza z wéd Potnocnego Atlantyku.

CIEKAWOSTKA

Wedtug niektérych historykdw juz w XIV w. angielscy rybacy, podr6zujac po wodach pétnocnego
Atlantyku w poszukiwaniu najbogatszych towisk tej ryby, odkryli Nowa Fundlandie. Oczywiscie
nie chcieli zdradzi¢ swoich miejsc potowowych, dlatego tez o tych terenach reszta Europy
dowiedziata sie dopiero po wyprawie Kolumba. Dorsz odegrat wazng role w czasach
kolonizacji Ameryki jako dobre Zzrédto biatka. Wiele panstw osiggneto znaczacy wzrost
gospodarczy wtasnie dzieki potowom tej bardzo popularnej ryby. W latach 70-tych XX w.,
kiedy zasoby dorsza zaczety sie zmniejszac, dochodzito do wielu konfliktéw, tzw. ,,wojen
dorszowych” pomiedzy todziami z Islandii i Wielkiej Brytanii, podczas ktdérych rybacy zrywali
sobie nawzajem sieci czy taranowali kutry.
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SKLADNIKI PRIYGOTOWANIE
® 200 gfiletuz dorsza Pomidora parzymyiobieramy ze skérki, po czym kroimy
z certyfikatem MSC go w drobng kostke. Imbir kroimy w cienka zapatke,
e 500 ml bulionu warzywnego a czosnek drobno siekamy. Pieczarke obieramy
lub rybnego i kroimy w drobne pétplasterki. Ziemniaka kroimy
e 100 g ugotowanej kaszy w kostke (1 cm x 1 cm).
gryczanej biatej W garnku gotujemy bulion. Dodajemy ziemniaka
* 1ziemniak i gotujemy az bedzie ugotowany (ok. 10-15 minut).

e 1 pomidorlub 1 tyzka
koncentratu pomidorowego

e 1 pieczarka

e 1tyzka posiekanego koperku

Filet ryby kroimy w duze kawatki. Dodajemy kasze
i reszte sktadnikéw do garnka. Gotujemy 2-3 minuty.
Doprawiamy solg i pieprzem.

e 1tyzka posiekanej natki Zupe wlewamy do talerza i dekorujemy Swiezymi
pietruszki ziotami i ew. tyzka kwasnej Smietany.

e 1tyzka soku z cytryny

e 1zabek czosnku

e 2 cm korzenia imbiru

e tyzka oliwy

e 56l

® pieprz

e opcjonalnie 1 tyzka

kwasnej Smietany

<2l =
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Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego cemwar
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérzioceanw! [y
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SKLADNIKI

® 200 g zamrozonego dorsza
z certyfikatem MSC

1jajo

200 g ziemniakéw
30gpora

50 g selera korzeniowego
10 g koperku

1 1i5¢ laurowy

2 ziela angielskie

Y5 tyzki oleju

1/2 ptaskiej tyzeczki soli + s6l
do gotowania ziemniakow
Swiezo mielony pieprz

ok. 50 g butki tartej

do panierowania

e 3tyzki maki pszennej
Kolorowy colestaw:

® 200 g czerwonej kapusty
e 200 g marchwi

® Y5 pora

e 1 jabtko

¢ 1/ peczka koperku

Wege majonez:

e 1/ szklanki ptynu
po ciecierzycy z puszki

e 2-3tyzeczkisoku z cytryny

e 1tyzeczka musztardy dijon

o Y5 tyzeczki soli

e szczypta czarnej soli

e Ystyzeczki miodu

e 1i13-2szklankioleju
rzepakowego

e 1 tyzka ptatkéw drozdzowych

Tzatziki:

e 1 ogobrek szklarniowy

lub 3 gruntowe

/4 zgbka czosnku

150 g jogurtu greckiego

Y4 cytryny

Yatyzeczki soli

Swiezo mielony pieprz

FUNDACJA SZKOLA NA WIDELCU

ASUBURGERY

PRIYGOTOWANIE

Rybe rozmrazamy w lodéwce przez okoto 8-12 godzin.
Ziemniaki myjemy, obieramy, kroimy w plastry, podobnie
postepujemy z selerem, aby szybciej sie ugotowaty.
Zalewamy woda, solimy i gotujemy do miekkosci.
Odcedzamy, odparowujemy i ugniatamy ttuczkiem. Pora
przekrawamy na p6t, doktadnie ptuczemy poszczegdlne
warstwy z resztek ziemi, kroimy w cienkie pétplasterki.
Doprowadzamy do wrzenia litr wody, parzymy
w nim pora od momentu ponownego zagotowania
przez 1Y% minuty. Odcedzamy na sitku i odciskamy
nadmiar ptynu. Nastepnie rozmrozong rybe odsgczamy
z nadmiaru wody i mielimy maszynka do mielenia
razem ze zblanszowanym porem. Mieszamy ostudzong
mase ziemniaczano-selerowg z ostudzong masg rybna,
jajkiem i posiekanym koperkiem. Wyrabiamy na jednolita
mase i formujemy réwne kotleciki. Kotlety obtaczamy
w butce tartej i wyktadamy na blaszce wytozonej papierem.
Kotlety pieczemy w 200°C przez 15 minut.

Colestaw: umyta kapuste szatkujemy. Marchew i jabtko
obieramy i Scieramy na Srednich oczkach. Pora oczyszczamy
doktadnie z ziemi i drobniutko kroimy na potplasterki.
Koperek siekamy. Wszystkie sktadniki — ugniatamy
i pozostawiamy. W tym czasie robimy majonez.

Wege majonez: wszystkie sktadniki poza olejem
umieszczamy w wysokim naczyniu do blendowania
i miksujemy przez 3 minuty do uzyskania spienionej
konsystencji. Nastepnie dolewamy olej, cienkim
strumieniem wcigz blendujac. Kapuste odsaczamy
z powstatego ptynu i mieszamy je z majonezem.

Tzatziki: ogdrka obieramy ze skéry. Scieramy go na tarce
iodsaczamy. Mieszamy go zjogurtem i startym nadrobnej
tarce czosnkiem, sokiem z cytryny, sola i pieprzem.

Swieze butki smarujemy sosem tzatziki, naktadamy
suréwke, nastepnie Swiezo upieczonego kotlecika rybnego.
Druga czes¢ butki réwniez smarujemy sosem i przykrywamy
tworzac burgera. Do $rodka mozemy wtozyC réwniez liscie
sataty i rzodkiewki pociete w plasterki.

»*
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SREDNIO TRUDNE

SKLADNIKI

e 6 filetow z dorsza
z certyfikatem MSC
po 150-200 gram kazdy
e ok. 120 mloliwy z oliwek
2 cebule, pociete w drobng
kosteczke
3 liscie laurowe
szczypta cynamonu
2 gatazki tymianku
2 gatazki oregano
4 gozdziki
6 zabkow czosnku, pociete
w cieniutkie plasterki
e ok.120-150 ml wytrawnego
biatego wina
e 4 tyzki stotowe octu jabtkowego
e kilka ziaren pieprzu
(ok. 6-10 szt.)
e s6l
e do podania biaty ryz

tUKASZ | MAGDA SAWA

BLOGERZY, WWW.ALEMEKSYK.EU

ESCARECLE
Z DORSZA

- CZYU RYRA PO MEKSYKANSKU
W BIALET MARYNACIE

PRIYGOTOWANIE

Na Srednim ogniu rozgrzewamy tyzke oliwy na patelni.
Ktadziemy na niej rybe i smazymy po ok. 1-2 min. z kazdej
strony. Nastepnie wyjmujemy rybe na talerz, ale przy
tym uwazamy zeby wszystkie ptyny zostaty na patelni.
Najlepiej uzy¢ do tego tyzke cedzakowa.

Na patelnie wlewamy odrobine oliwy z oliwek
i dodajemy pokrojong w drobna kosteczke cebule.
Smazymy ja przez ok. 2 minuty od czasu do czasu
mieszajac. Cebula powinna sie mocno zeszkli€. Teraz
dodajemy cynamon, cieniutko pokrojone plasterki
czosnku, oregano, tymianek, goZzdziki, pieprz, ziele
angielskie i ocet jabtkowy. Wszystko zalewamy biatym
wytrawnym winem i dusimy przez kolejne 2 minuty.
Wino powinno wchtona¢ smaki i aromaty zi6ti przypraw,
a jednoczesnie odrobine odparowac.

Teraz na patelnie uktadamy uprzednio zdjetg rybe.
Nalezy robi¢ to doS¢ ostroznie uwazajac aby ryba sie
nie rozpadta. Przykrywamy pokrywka i dusimy wszystko
na Srednim ogniu przez ok. 5 minut. Ryba w tym czasie
powinna wchtongé z zawartosci patelni mndéstwo
smakow :)

Po tym czasie nalezy pozwoli¢ rybie przez 1-2 minuty
odpoczaC. Najlepiej podawac z biatym ryzem.

Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego cemwar
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw! %&'&%ﬁw‘"m
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(b SREDNI

SKLADNIKI

750 g mrozonego szpinaku

2 z6tte papryki

1 zabek czosnku

2 tyzki stotowe oliwy

z oliwek

150 g ryzu parboiled

e 1 kostka rosotowa warzywna
600 g poledwicy z dorsza

z certyfikatem MSC

1 cytryna

wedtug uznania — przyprawy
w mtynku do ryb i owocow
morza

2 gatazki bazylii

—ziota w doniczce

e 200 g serka twarogowego
125 gtososia wedzonego

é\ PARTNER $WIATECINE)
| ALDI |

D KAMPANII MSC

DORSZ
Z WARZYWAMI

PRIYGOTOWANIE

Szpinak wyjmujemy z zamrazarki i zostawiamy
do rozmrozenia. Papryke kroimy na pét, usuwamy
gniazda nasienne, myjemy ja i kroimy na wieksze
kawatki. Obieramy czosnek i przeciskamy przez praske
albo drobno siekamy. Papryke, szpinak i czosnek dusimy
na goracym oleju.

Ryz dodajemy do szpinaku i zalewamy 300 ml wody.
Dodajemy kostke rosotowa. Catos¢ doprowadzamy
do wrzenia i gotujemy pod przykryciem ok. 15 minut.
Cytryny kroimy na potowe i wyciskamy z nich sok.
Poledwice z dorsza myjemy, suszymy i kroimy na mate
kawatki, a nastepnie skrapiamy sokiem z cytryny
i doprawiamy do smaku sola ziotowg do ryb i owocow
morza. Uktadamy kawatki ryby na mieszance ryzu
i szpinaku, gotujemy pod przykryciem jeszcze ok. 5 minut.
Sos: myjemy bazylie, suszymy, obrywamy listki i drobno
je siekamy. Serek twarogowy tgczymy z bazylig i sokiem
z cytryny, a nastepnie doprawiamy wedtug uznania.
Wedzonego tososia dzielimy na drobne kawatki.
Szpinak z ryzem i dorszem doprawiamy wedtug uznania
solg ziotowa do ryb i owocéw morza.

Wyktadamy gotowe danie na talerz, na gore uktadamy
kawatki wedzonego tososia i podajemy od razu
zwczesniej przygotowanym sosem.

SIS
D \<>§>4>
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SR
GRZYBOWA ZUPA
Z DORSZEM

DORSI ATLANTYCKI

SKLADNIKI PRIYGOTOWANIE

300 g fileta z dorsza Piekamik rozgrzewamy do 180°C (termoobieg).

z certyflkatem msc Dorsza marynujemy w jednym posiekanym zabku
2 zabki czosnku ) czosnku i nacieramy potowa majeranku z odrobing oleju,
2 tyzki suszonego majeranku odstawiamy na pét godziny. Suszone grzyby moczymy
olej 3 w letniej wodzie przez pét godziny, po czym gotujemy
120 g suszonych podgrzybkow na wolnym ogniu do miekkosci. Groch moczymy
ok. 400 mlwody i i gotujemy do miekkosci. Grzyby odcedzamy i kroimy
(do namoczenia grzybow) w cienkie paseczki. Wywar z grzyb6w zachowujemy. Drugi
korzefi selera zabek czosnku kroimy w plastry. Seler kroimy w kostke
1tyzka masta . (1 cm x 1 cm). Pokrojony seler z czosnkiem w plastrach
600 ml zakwasu kapuscianego smazymy delikatnie na masle z olejem na wolnym
6 szt. lisci laurowych ogniu, tak by warzywa nie ztapaty koloru. Wywar
5 ziaren ziela angielskiego z grzybéw dodajemy do warzyw, podlewamy zakwasem
1 szklanka suszonego z6ttego kapuscianym, dodajemy liscie laurowe, ziele angielskie,
grochu (ugotowanego) reszte suszonego majeranku i gotujemy do miekkosci.

maty por . L. . .
4 tyzki gestej kwasnej Smietany Por (tylko biate czesci) kroimy w kostkg 0 wymlqrach
56l 1 cm x 1 cm. Ugotowane grzyby, groch i por dodajemy
pieprz, grubo mielony dp wywaru. Do miseczki z kwaén@ émi.etanq dodajemy
peczek éwiezego koperku I§|1I§a tyzek goracego wywaru, hqrtu]emy i rozpr_owadzamy
Smietane w zupie. Zagotowujemy. Doprawiamy sola,
pieprzem i posiekanym koperkiem.
Dorsza pieczemy w piecu ok. 5-8 minut w temperaturze

180°C (termoobieg). Upieczong rybe tamiemy na mate
kawateczki i zalewamy zupa.

Przepis z KuchnialLidla.pl -
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SKLADNIKI

e 400 g matych mtodych
ziemniakow

e 2 szalotki, drobno posiekane

e 1/ tyzki matych kaparéw
(opcjonalnie)

e 1tyzka korniszonéw drobno
posiekanych

e 2 tyzki majonezu

e Y5 tyzkioctu z biatego wina

e mata gars¢ natki pietruszki
z grubsza posiekanej

e 2tyzeczkitranu Méller’s
o smaku cytryny

PARTNER SWIATECINE)

MOLLERS KAMPANII MSC

TRANING CZYNI MISTRZA

SALATKA

Z Z\EMNIAKOW
Z TRANIM

Z DORSZA

PRIYGOTOWANIE

Ziemniaki gotujemy w osolonej wodzie przez ok. 20 minut
(do momentu, az beda miekkie), odcedzamy, a nastepnie
studzimy. Ziemniaki tniemy na potowki lub ¢wiartki.

W misce mieszamy posiekane szalotki, kapary
i posiekane korniszony. Dodajemy taka ilos¢ majonezu,
aby catoS¢ sie potaczyta, a nastepnie dodajemy tran
Méller's (olej z watroby dorsza o smaku cytryny) i ocet.

Na koniec satatke posypujemy posiekana natka pietruszki.

R

G5 < >
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Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego cemwar
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw! %&'&%ﬁa’“




CZARNIAK

(POLLACHIUS VIRENS)

CZARNIAK (NAZYWANY TEZ DORSZEM CZARNYM), PODOBNIE JAK
DORSZ, MA JASNE | DELIKATNE MIESO, CHOC O INTENSYWNIEJSZYM
SMAKU | CIEMNIEJSZYM KOLORZE. NALEZY DO RYB CHUDYCH: 100 G
MIESA TO ZALEDWIE 78 KCAL | AZ 19 G BIALKA. UINANY JEST ZA RYBE
BARDZO ZDROWA, ZE WIGLEDU NA INIKOME ILOSCI METALI CIELKICH,
POSIADAJACA WIELE WAZNYCH SUBSTANCII 0DZYWCZYCH, TJ.

KWASY OMEGA-3, SELEN, WITAMINY A, E 11 GRUPY B.

CO WIESZ 0 CZARNIAKU?

Czarniak nalezy do ryb duzych z rodziny dorszowatych. Od 2015 roku nazywany jest w Polsce
rowniez dorszem czarnym. Czarniaki dorastajg do 130 cm przy wadze ok. 20 kg i dozywaja
25-30 lat. Zamieszkujg zimne wody P6tnocnego Atlantyku — od Morza Barentsa, wokét Grenlandii,
Islandii, przez Morze Pétnocne, az po Zatoke Biskajska i P6tnocna Karoline. Mozna je spotkaé
az do gtebokosci 500 m.

CIY CIARNIAKPOCHODZI ZE ZROWNOWAZONYCHPOLOWOW?

Czarniaktojednaztychryb, ktére mozemykupowaéikonsumowaczczystym sumieniem, poniewaz
jej zasoby pozostaja pod Scista kontrola, a az 17 duzych towisk na Swiecie posiada certyfikaty
MSC. towiska czarniaka sa dobrze zarzadzane, dzieki temu mamy pewno$¢, ze populacje tych ryb
nie sg przetawiane, a ich potowy maja niewielki wptyw na Srodowisko morskie.

Jednak nie zawsze tak byto. W latach 70-tych ubiegtego wieku Swiatowe komercyjne
potowy czarniaka byty bardzo wysokie (ponad 700 tys. ton rocznie) i nie podlegaty zadnym
miedzynarodowym normom, przez co w krotkim czasie nastgpito przetowienie tej smacznej
i pozadanej ryby. Od lat 90-tych, od kiedy zaczeto przestrzegac zasad zréwnowazonych potowéw,
populacje czarniaka odbudowaty sie i ustabilizowaty.

CIEKAWOSTKA

Ciekawym przystosowaniem czarniaka jest jego spos6b polowania: ryby otaczaja tawice
np. Sledzi i zmuszaja je do podptyniecia na ptytsze wody, gdzie nastepuje atak. Naukowcy
zaobserwowali u nich réwniez migracje sezonowe. Wiosng czarniaki migruja w ptytsze rejony,
jesienig zas w gtebsze, co Scisle skorelowane jest z migracjami tawic ryb, na ktorych Zeruja.
Co ciekawe, czarniak jest jedna z bardziej popularnych ryb, ktérag mozna towi¢ na wedke,
zwtaszcza w wodach norweskich. Organizuje sie specjalne wyprawy, podczas ktérych adepci
wedkarstwa morskiego towig osobniki o dtugosci ciata nawet do ok. 130 cm.
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SKLADNIKI

e 500-700 g Swiezego

czarniaka z certyfikatem MSC

350 mlwody

1jajko

kilka tyzek maki pszennej

pottyzeczki soli

pottyzeczki sody

Sktadniki na caponate:

e 1 baktazan

e 5tyzekoliwy

1 cebula

4 zgbki czosnku

4 todygi selera naciowego

5 marchewek

2 korzenie pietruszki

¢ 1 puszka dobrych pomidoréw
lub szklanka passaty
pomidorowej

e p6tszklanki biatego wina

e 3tyzkioctu z biatego wina

e s6l morskai pieprz

e dobre, sycylijskie oregano

e cytryna do skropienia ryby

TOMEK CZAJKOWSKI

BLOGER WWW.MAGICZINYSKLADNIK.PL

RYBA PO GRECKU
Z CAPONATA

Z MARCUEWKI

| BAKEAZANA

PRIYGOTOWANIE

Najpierw zrobimy caponate. Baktazana kroimy w kostke
i solimy drobng sola, Zzeby warzywo puscito wode
i pozbyto sie goryczy (mozna ten proces pomingd).
Po kilkunastu minutach ptuczemy zimna woda
i odsgczamy na recznikach papierowych.

Na patelni rozgrzewamy oliwe i podsmazamy cebule.
Nastepnie dorzucamy baktazana i seler naciowy. Smazymy
ok. 7 minut i dodajemy posiekany z grubsza czosnek.
Smazymy 5 minut i dolewamy wino. Kiedy wyparuje
dodajemy starta marchew i pietruszke oraz przetarte lub
zblendowane pomidory. Dusimy ok. 10 minut, po czym
doprawiamy octem, sola, pieprzem i dobrym oregano.

Rybe kroimy w mniejsze kawatki, doprawiamy solag morska
i pieprzem.

Terazzrobmy ciasto. Dowody dodajemywszystkie sktadniki
i roztrzepujemy mikserem lub rézga. Konsystencja
powinna przypominac Smietane kreméwke, zeby panierka
nie byta zbyt gruba. Na patelni rozgrzewamy szklanke
oleju roslinnego do smazenia. Olej bedzie gotowy, kiedy
wrzucona szczypta maki bedzie babelkowaé. Smazymy
na ztoto i odsaczamy na recznikach papierowych.
Podajemy na ciepto lub przykrywamy rybe caponatg
i podajemy na zimno. Smacznego!

»*
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SKLADNIKI

® 250 g maki pszennej

® jajko

e 15 g Swiezych drozdzy

e 1tyzka cukru

3/, szklanki mleka albo
zsiadtego mleka w letniej
temperaturze

200 g usmazonej, uparowanej
lub upieczonej ryby czarniak
z certyfikatem MSC, pokrojonej
na mniejsze czastki

100 g masta

100 ml Smietanki kremowki
szklanka zielonego groszku
/3 peczka koperku

/3 peczka kolendry

sok z potowy limonki

tyzka kaparéw

olej rzepakowy

sol

czarny pieprz

e
sy 5%@2:(
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JAGNA NIEDZIELSKA

KUCHARZ, PROPAGATORKA NURTU ZERO WASTE

WYTRAWNE RACUCHY
DROZDZOWE Z CZASTKAMI
CZARNIAKA W SRODKU

Z 2\ELONYM, KREMOWYM
SOSEM ZI0LOWYM

PRIYGOTOWANIE

Do naczynia przesiewamy make. Nastepnie mieszamy
z solg. Do maki kruszymy Swieze drozdze, zasypujemy
cukrem i zalewamy Y4 szklanki mleka, odstawiamy
pod przykryciem w cieptym miejscu na 15 minut.

Po tym czasie dodajemy pozostatg czeS¢ mleka, make
oraz jajko. Mieszamy wszystko ze soba doktadnie
i odstawiamy pod przykryciem, w cieptym miejscu
na okoto 1 h.

W miedzyczasie, w rondelku rozpuszczamy masto
i podgrzewamy razem ze Smietanka, dodajemy groszek,
doprawiamy solg oraz pieprzem, nastepnie blendujemy.
Do sosu dodajemy drobno posiekane ziota, sok z limonki
oraz kapary. Doprawiamy sola oraz pieprzem, jesli jest
taka potrzeba.

Na patelni rozgrzewamy olej, nastepnie za pomoca tyzki
stotowej naktadamy porcje racuchéw. Po natozeniu
jednej porcji masy na racuchy, dodajemy porcje ryby
do Srodka jeszcze nieScietej masy. Racuchy smazymy
z obu stron, az beda miaty ztotobrazowa skorke.

Racuchy podajemy z zielonym sosem ziotowym.

Sz

Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego ceprvrar
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CZARNIAK

1-2 0SOBY

C,(b SREDNIO TRUDNE

SKLADNIKI

o filet z czarniaka
z certyfikatem MSC
e bulwy topinamburu
e jarmuz
e koperwtoski
S0S SOjowy
liscie kafiru
trawa cytrynowa (mielona
mrozona)
limonka
koperek
tymianek
czosnek
imbir
wino ryzowe
miod
oliwa
masto
pieprz
cukier brgzowy

MATEUSZ ZIELONKA

IWYCIEZCA 6-TEJ EDYCJIPROGRAMU MASTERCHEF, PASJONAT SNOWBOARDU I SURFINGU

CZARNIAK
Z CYIPSAMI
Z TOPINAMBURU

PRIYGOTOWANIE

Filety z certyfikowanego czarniaka wktadamy do miski,
zalewamy wodg i sporg iloscig sosu sojowego. Dodajemy
liscie kafiru, trawe cytrynowa, tymianek i wyciSnietg
potowe limonki. Odstawiamy do chtodnego miejsca
na co najmniej 30 minut.

Koper wtoski kroimy na mandolinie kuchennej na cienkie
plastry i zostawiamy w misce z zimng wodg z dodatkiem
posiekanego koperku, tyzeczki miodu i soku z limonki.

Topinambur kroimy na mandolinie kuchennej na cienkie
plastry i smazymy na patelni z rozgrzang oliwa. Gdy bulwa
stonecznika (topinambur) zacznie sie rumienié, Sciggamy
ja, solimy i odsgczamy na papierowym reczniku.

Z patelni usuwamy nadmiar oliwy i zaczynamy smazy¢
rybe skérg do dotu. W mniej wiecej potowie smazenia
dodajemy rozgnieciony czosnek, tymianek oraz plastry
imbiru. Nastepnie dodajemy spory kawatek masta
i zaczynamy tyzka podlewac rybe ttuszczem z patelni. Nie
obracamy filetéw, géra powinna dojs¢ dzieki polewaniu jej
aromatycznym mastem.

W garnku zagotowujemy wode wraz z cukrem, sola oraz
sokiem z limonki. Do wrzgtku wrzucamy jarmuz na niecata
minute, po czym go wyciggamy.
Gdy ryba bedzie gotowa zdejmujemy ja, a na patelnie
wlewamy szklanke wina ryzowego. Po odparowaniu
/3 ptynu wytgczamy ogief, dodajemy zimne masto oraz
odrobine miodu i soku z limonki. Doprawiamy do smaku.
Na talerz wyktadamy jarmuz, p6zniej rybe skoérag
do gobry, nastepnie chipsy z topinamburu, obok
uktadamy koper wtoski. Dookota ryby polewamy sos
z patelni. Smacznego!

X
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TUNCZYK

(THUNNUS SP. | KATSUWONUS $P.)

o

MIESO TUNCZYKA JEST CHUDE | NISKOKALORYCINE, ZAWIERA DUZ0
LATWO PRZYSWAJALNEGO BIALKA (24G/1006), KWASOW OMEGA-3
ORAZ WIELE - (MAKRO-) | MIKROELEMENTOW NIEZBEDNYCH

DLA NASZE) IROWNOWALZONE) DIETY, W TYM WITAMINY

1 GRUPY B, A, FOSFOR, JOD | WIELE INNYCH.

CO WIESZ 0 TUNCZYKU?

Tufczykinaleza do rodziny makrelowatych. Sa to ryby pelagiczne, czyli takie, ktére ptywaja w toni
wodnej. Zasiedlaja gtéwnie wody tropikalne. Ptywaja w duzych tawicach, przemieszczajac sie
na bardzo duze odlegtosci w poszukiwaniu pokarmu. Sg aktywnymi drapieznikami.

Wyrézniamy 15 gatunkéw tuniczykowatych, z czego najwieksze znaczenie gospodarcze maja:
tunczyk z6ttoptetwy, biaty, bonito, btekitnoptetwy oraz wielkooki. Najwieksze rozmiary osiagaja
tunczyki btekitnoptetwe, dorastajac nawet do 4,5 m dtugosci i wagi 700 kg. Tunczyki to ryby
dtugowieczne, Zyja nawet 40 lat. Samce sg wieksze i rosng szybciej niz samice.

CZY TUNCIYK POCHODZI ZE ZROWNOWAZONYCH POLOWOW?

Tunczyki potawiane byty jeszcze w czasach Sredniowiecznych. Uwazane byty — i nadal sg — za ,,krélow
morz i oceandw”. Niestety popyt na te ryby spowodowat przetrzebienie ich stad. Kilka gatunkow
tuniczyka (m.in. tuczyk btekitnoptetwy) zostato wpisanych do czerwonej ksiegi gatunkdw zagrozonych
wyginieciem (www.iucnredlist.org), co niestety nie spowodowato zaprzestania ich potowéw. Wysokie
cenyjakie osiggaja tusze tuiczyka na Swiatowych gietdach (tak, istniejag dedykowane gietdy, na ktérych
licytuje sie tunczyki) sprawiaja jednak, ze cze$¢ ludzi nie zwraca uwagi na zréwnowazone potowy, tylko
na swoje wtasne zyski. W 2019 roku na noworocznej aukcji w Tokio wtasciciel sieci restauracji sushi
zaptacit za wazacego 278 kg tuficzyka btekitnoptetwego az 21,7 min euro! Miedzy innymi przez tak
wysokie ceny rozwinat sie czarny rynek, na ktérym handluje sie rybami pochodzgcymi z potowdw nie
objetych zadnymi regulacjami.

Wtasnie z tego powodu tak wazne jest, aby wybiera¢ produkty z tuficzyka certyfikowane niebieskim
znakiem MSC. Tuficzyki potawiane sg obecnie przez kilkanascie certyfikowanych rybotéwstw
na Oceanie Spokojnym i Indyjskim, jak réwniez na Atlantyku, a w polskich sklepach mozemy
znalezé puszki i stoiki z miesem tufczyka oznaczone tym znakiem. Certyfikat MSC posiadaja
obecnie: tunczyk z6ttoptetwy, biaty i bonito.

CIEKAWOSTKA

Optywowy, torpedowaty ksztatt tunczyka pozwala na osigganie bardzo duzych predkosci.
Tufczyki sg jednymi z najszybszych ryb zamieszkujgcych nasza planete, osiagajac predkosc
nawet do 75 km/h — szybsze sg tylko mieczniki.
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SKLADNIKI

® 0,5 kg maki pszennej

® 0,25 | cieptej wody

e 50 gsmalcu

¢ 0,5 kg tunczyka z olejem

z puszki z certyfikatem MSC
2 biate cebule

1 papryka czerwona

1 tyzka oliwek zielonych

Y2 tyzka soli

olej do smazenia

60

MARTIN GIMENEZ CASTRO

SIEFKUCHNI ,CEVICHE BAR™, IWYCIEZCA 1-SIEJ EDYCJI PROGRAMU TOP CHEF

EMPANADAS
Z TUNCZYKIEM

PRIYGOTOWANIE

Ciasto: smalec podgrzewamy do momentu catkowitego
rozpuszczenia. Nastepnie mieszamy go z maka, woda,
solg i odstawiamy na 30 minut.

Farsz: na rozgrzanej patelni podsmazamy cebule
pokrojona w plastry, doprawiamy przyprawg z czerwone;j
papryki i dodajemy tuficzyka. Dorzucamy oliwki,
po wystudzeniu farszu mozemy formowa¢ empanadas.
Ciasto watkujemy na ok. 3 mm placek. Wycinamy
ok. 7 cm kotka, rozptaszczamy je nieco w dtoni,
nastepnie naktadamy petna tyzke farszu, przykrywamy
drugim krazkiem i zlepiamy brzegi. Smazymy
na gtebokim ttuszczu.

» >S5

www.msc.org/pl

Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego cemwar
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw! %&'&%ﬁw‘"m




DZIKI £OSOS

PACYHCZNY

(ONCORHYNCHUS SP.)

LOSOSIOWATE SA CENIONE 7€ WIGLEDU NA SMACINE MIESO

0 DUZE) ZAWARTOSCI TLUSZCZU ORAZ IKRE, 1 KTORE)
PRODUKOWANY JEST CZERWONY KAWIOR. MIESO DZIKICH £0S0SI
ROZNI SIE NP. 0D LOSOSIA NORWESKIEGO (HODOWLANEGO) SWOIM
KOLOREM - £0S0S PACYFICINY JEST BARDIIE) CZERWONY,
PODCZAS GDY NORWESKI MA KOLOR POMARANCIOWY.

CO WIESZ 0 £050S1U?

Dziki toso$ pacyficzny nazywany bywa tez alaskafskim. Do tej grupy ryb nalezy kilkanascie
gatunkow z rodziny Oncorhynchus. Sa to ryby zyjace u wybrzezy Ameryki P6tnocnej, koto Alaski.
Do tososi alaskafskich naleza: toso$ gorbusza (r6zowy), toso$ keta, toso$ srebrzysty (coho,
kizucz), tosos sockeye (nerka i czerwony), toso$ krélewski (czawycza, chinook). W Polsce gtéwnie
dostepne sg gatunki keta i gorbusza.

toso$ nalezy do ryb anadromicznych, czyli takich, ktére spedzaja czes¢ zycia w wodach stonych,
a tarto odbywajg w rzekach i strumieniach.

C1Y £0SO0S POCHODZI ZE TROWNOWAZONYCH POLOWOW?

7 rybotéwstw tososi pacyficznych posiada obecnie certyfikaty MSC, a jedno jest w trakcie oceny
przez ekspertéw. Te rybotowstwa potawiaja 5 gatunkéw tososia na wodach terytorialnych USA
u wybrzezy Alaski. Dostarczaja one dzikiego tososia alaskanskiego do niemal 2 200 certyfikowanych
produktéw dostepnych dla klientow na catym Swiecie.

CIEKAWOSTKA

tososie wykluwaja sie z ikry ztozonej na kamienistym dnie strumienia. Co ciekawe, tososie
zapamietuja ,,zapach” strumienia, w ktérym przyszty na Swiat, wiec aby wréci¢ do swojej
rzeki na rozréd postuguja sie ,wechem”. Jednak wech ryb dziata troszke inaczej niz u zwierzat
ladowych. Zjawisko to nazywa sie chemorecepcja i polega na rozpoznawaniu substancji
chemicznych zawartych w wodzie przy pomocy specjalnych receptoréw.

Po osiggnieciu gotowosci do tarta tososie powracaja do rzek, w ktérych przyszty na Swiat.
Miliony tososi kierujg sie wowczas do rzek Alaski. tososie pacyficzne ptyna na tarto w gére
rzeki, a po drodze muszag pokonywac rwace odcinki rzek oraz wodospady. Potrafig bardzo
wysoko skakac, aby pokonac np. zapory wodne. Zaraz po tarle wiele dorostych tososi ginie
z gtodu i wyczerpania.

63



DIIKI LOSOS PACYFICINY

SKLADNIKI

e 1 paczka wedzonego tososia
z certyfikatem MSC
1 burak czerwony
1 burak chioggia
1 burak ztoty
kilka tyzek octu z biatego wina
1 pomarancza czerwona
gars¢ rukwi wodnej
4 tyzki Smietany 12%
e 2 tyzki startego Swiezego
chrzanu lub chrzanu ze stoika
e 15 cytryny
e 4 tyzkioliwy z oliwek
® sél, pieprz

DAVID GABORIAUD

KUCHARZ, PODROINIK, POL POLAK, POL FRANCUZ

SALATA

Z WEDZONEGO
LOSOSIA

Z BURAKAMI

PRIYGOTOWANIE

Filet z tososia kroimy na cienkie plastry. Uktadamy
je na talerzach.

Buraki kroimy na cienkie plasterki mandoling lub
nozem. Wktadamy do miski, zalewamy je octem,
doprawiamy solg i pieprzem. Odstawiamy na 5 min.
aby smaki sie przygryzty.

Pomaraficze obieramy ze skéry i wycinamy same
fileciki (migzsz).

Starty chrzan mieszamy ze Smietang 12% i doprawiamy
solg do smaku.

Uktadamy kilka plastréw burakéw oraz filecikéw
pomaranczy na kazdy talerz z tososiem. Nastepnie
uktadamy po tyzce musu chrzanowego na kazdy talerz
oraz listki rukwi wodnej. CatoS¢ skrapiamy cytryna,
polewamy oliwa z oliwek i doprawiamy sola oraz
pieprzem.

Serwujemy od razu.

www.msc.org/pl

Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego cemwar
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw! %&Ws’?ﬁ"m
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SKLADNIKI

e 300 gfiletu z dorsza bez skéry
z certyfikatem MSC

e 300 gfiletu ztososia
pacyficznego z certyfikatem
MSC bez skéry

e 1tyzeczka soli

e 1> tyzeczkipieprzu

® 2jajka

e 2 tyzki maki pszennej

e 150 ml $mietanki 30%

e 1 ziemniak ugotowany

e 2 tyzki posiekanego koperku

e olej rzepakowy do smazenia

e ptatki soli do dekoracji

Ziemniaki:

e 1 kg matych ziemniakéw

e 75 gmasta

e 75gcukru

===

*

Do wykonania tej i innych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw!

MAGDALENA GENDIWILL

BLOGERKA WWW.CRUSTANDDUST.PL

RYBNE KLOPSIKI

Z KARMELOWANYMI
Z\EMNIAKAML INSPIROWANE
DUNSKIMI SMAKAMI

PRIYGOTOWANIE

Upewniamy sie, ze filety sa pozbawione o5ci i skory.

Do misy blendera wktadamy rybe pokrojong w kostke,
s6l, pieprz. Miksujemy do momentu w ktérym kawatki
ryby beda wielkosci fasoli. Do ryby dodajemy reszte
sktadnikow: jajka, make, Smietanke, ziemniaka,
koperek. Miksujemy do otrzymania zwartej masy.
Z gotowej masy formujemy kulki wielkoSci duzego
orzecha wtoskiego. Ktadziemy je na talerzu i wktadamy
do lodéwki na 30 minut.

W miedzyczasie gotujemy ziemniaki w osolonej wodzie.

Na patelni rozgrzewamy ttuszcz tak, by siegat okoto 1 cm.
Smazymy klopsiki na rozgrzanym ttuszczu na Srednim
ogniu. Trzeba byc cierpliwym i przed przewrdceniem
klopsika upewnic sie, ze zdazyt sie porzadnie zarumienic.
Przygotowujemy ziemniaki. Na patelni wolno rozgrzewamy
masto i cukier, az powstanie karmel. Ugotowane
i odcedzone ziemniaki ostroznie przektadamy na patelnie
i podgrzewamy chwile ciggle je mieszajac, az beda
catkowicie otoczone karmelem.

Klopsiki podajemy z ziemniakami, oprészone kwiatem
soli morskiej z plasterkami ogérka konserwowego.

CERTYFIKAT
ZROWNOWAZONEGO,
RYBOLOWSTWA

>ELE




MINTAJ

(GADUS CHALCOGRAMMUS)

MINTAJ, JAK WIEKSZOSC RYB MORSKICH, CHARAKTERYZUJE SIE
WYSOKA ZAWARTOSCIA NIENASYCONYCH KWASOW TLUSICZOWYCH,
NP. OMEGA-3. MIESO MINTAJA JEST DELIKATNE, BIALE | ZWARTE.
WARTOSC ENERGETYCZNA TO ZALEDWIE 92 KCAL /100 G, PRIY
TAWARTOSC BIALKA PONAD 17 G /100 6 RYBY. MINTAJ BOGATY JEST
W SELEN, WITAMINY A, D ORAZ B. JEDNYM SLOWEM - SAMO ZDROWIE!

CO WIESZ 0 MINTAJU?

Mintaj nalezy do ryb z rodziny dorszowatych. Sa to ryby demersalne, czyli zyjace przy dnie morskim,
w zimnych wodach, na gtebokosci 30-400 m. Mintaj dorasta do ok. 75-80 cm i zyje ok. 17 lat.

Najwieksze tarliska (miejsca rozrodu) mintajow znajdujg sie na Morzu Beringa. Samice moga
ztozy¢ nawet 15 mln jaj, przewaznie w okresie od lutego do kwietnia. Mintaje charakteryzuja sie
migracjami sezonowymi, podazajac za zrodtem pozywienia.

CIY MINTAJ POCHODZI ZE ZROWNOWAZONYCH POLOWOW?

W Polsce mintaj jest jedna z najczeSciej spozywanych ryb. Na szczesScie od kilku lat dostepny
jest z niebieskim certyfikatem MSC. Ryby te pochodza ze zréwnowazonych towisk na pétnocnym
Pacyfiku. Obecnie trzy towiska mintaja z tego regionu moga poszczyci¢ sie prestizowym
certyfikatem MSC: z Zatoki Alaska (od 2005 r.), Morza Beringa i Wysp Aleuckich (od 2010 r.) oraz
Morza Ochockiego (od 2013 1.).

Certyfikat MSC na produktach z mintaja daje nam gwarancje, ze podczas potowéw stosuje sie
bardzo restrykcyjne procedury, podlegajace szczegétowym weryfikacjom niezaleznych audytoréw,
dbajac o ochrone Srodowiska morskiego. Populacje ryb nie sg przetawiane, a stosowanie tylko
odpowiednich metod potow6w nie zagraza innym gatunkom, w tym ptakom czy ssakom morskim.

CIEKAWOSTKA

Mtode mintaje odzywiaja sie gtownie zooplanktonem, natomiast doroste w swojej diecie preferuja
kryl oraz mniejsze ryby. Co ciekawe, wieksze ryby w okresie zimy moga obejs¢ sie przez jakis czas
bez pozywienia, zwtaszcza jesli zgromadzity odpowiednie zapasy w okresie jesiennym. Wydaje
sie to bardziej ekonomiczne niz dtugotrwate poszukiwania pozywienia, podczas ktérych istnieje
wieksze prawdopodobieistwo stania sie ofiarg innych wiekszych drapieznikow.

W potowie XX wieku mintaj towiony byt przede wszystkim jako zrédto biatka dla zwierzat
hodowlanych. Dopiero pézniej (lata 70-80 XX wieku), po doktadniejszym zbadaniu jego
wtasciwosci odzywczych, zostat oceniony jako bardzo cenne Zr6dto pozywienia takze dla ludzi,
gtownie w formie mrozonych na morzu filetdw. Obecnie uwazany jest za jeden z najwazniejszych
gatunkéw ryb potawianych komercyjnie na Swiecie.




JOANNA MATYJEK

BLOGERKA ODCZARUJGARY.PL, FOTOGRAFKA KULINARNA

7o... | RYBA PO GRECKU
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SKLADNIKI PRIYGOTOWANIE
e 700 g filetéw z mintaja Rybe myjemy, osuszamy, doprawiamy solg i pieprzem.
z certyfikatem MSC Filety obtaczamy w mace, nastepnie zanurzamy
e jajko + maka — do panierki ryby w roztrzepanym jajku i smazymy na ztoty kolor.
® olej . Rybe po usmazeniu odsgczamy z ttuszczu na papierowych
e 4 marchewki ;
. recznikach.
1 pietruszka

Farsz: cebule kroimy w paseczki i szklimy na patelni.
Marchew i pietruszke Scieramy na grubej tarce,
dodajemy do cebuli. Doprawiamy wszystko papryka,
sola i pieprzem. Warzywa przektadamy do garnka
i podlewamy odrobing wody. Dusimy az warzywa

L]

e 1cebula

e papryka mielona stodka i ostra,
ziele angielskie, lis¢ laurowy
koncentrat pomidorowy

e s6l. pi

S0%, pieprz beda miekkie. Podczas gotowania doprawiamy catos¢
do smaku i dodajemy koncentrat pomidorowy.
Tak uduszone warzywa uktadamy na dnie po6tmiska.
Na warzywach uktadamy rybe, na ktérg ponownie
uktadamy warzywa.
Przez caty czas stuchamy muzyki z filmu Grek Zorba,
aby ryba sie udata ;)
<N <

x

=<

Do wykonania tej i innych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zréwnowazonego
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceandw!

CERTYFIKAT P
SROWNOWAZONEGO, 5
RYBOLOWSTWA < J

www.msc.org/pl
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Smazony mintaj:
e 600 g filetow z mintaja
z certyfikatem MSC
e 2 tyzkioleju rzepakowego
e 50 g masta
e 2 zabki czosnku
e 2 gatazkitymianku

Truflowe puree selerowe:
e 200 g selera
e 50 g masta

e 500 mlmleka 3,2%
® 30 mloliwy truflowej
e 56l

Czarna soczewica:

® 300 g ugotowanej czarnej
soczewicy

e 50 g masta

e sok z potowy cytryny

e 2 tyzki posiekanej natki
pietruszki

Chipsy z pasternaku:

e 1 duzy pasternak

e olej

e 56l

Salsa z kiszonej cytryny:

¢ 1/, kiszonej cytryny

e 1tyzka miodu

e 1tyzka posiekanej miety

SEBASTIAN WILCZEK

KUCHARZ, MLODY WILK, PASJONAT, PERFEKCJONISTA

SMAZONY MINTAJ Z TRUHOWYM
PUREE SELEROWYM, CZARNA
SOCZEWICA, CUIPSAMI

Z PASTERNAKU, SALSA Z KISZONEJ
CYTRYNY | RUKWIA WODNA

PRIYGOTOWANIE

Filet z mintaja kroimy na cztery porcje po 150 g. Osuszamy
je dobrze za pomoca recznika papierowego i solimy
z obu stron. Na patelni rozgrzewamy olej i uktadamy
na niej filety skora do dotu. Smazymy przez ok. 2-3 minuty,
do uzyskania zarumienienia. Po tym czasie zmniejszamy
ogien do minimum, dodajemy masto, czosnek, tymianek
i polewamy rybe rozpuszczonym mastem ok. 2-3 minuty,
dzieki czemu temperatura wniknie do srodka i uzyskamy
idealnie usmazony filet.

Seler obieramy i kroimy w kostke. W garnku rozpuszczamy
masto i smazymy na nim pokrojonego selera przez
ok. 2-3 minuty. Zalezy nam na tym, aby seler sie zarumienit,
a masto lekko przypalito. Nastepnie dodajemy mleko
i gotujemy selera do miekkosci. Gdy seler bedzie miekki,
odlewamy wiekszos¢ mleka i miksujemy go za pomoca
blendera. Jesli puree bedzie za geste, mozemy dodac troche
mleka z gotowania. Doprawiamy solg i oliwg truflowa.

W rondelku rozpuszczamy masto, dodajemy czama
soczewice, sokz cytryny i natke pietruszki. Cato$¢ mieszamy,
podgrzewamy i doprawiamy sola.

Pasternak obieramy, nastepnie za pomocg obieraczki tniemy
go w dtugie wstazki. Tak przygotowany pastemak smazymy
w gtebokim oleju rozgrzanym do okoto 160°C, do uzyskania
ztoto-brazowego koloru. Gotowe chipsy wytawiamy na talerz
wytozony recznikiem papierowym, aby odsaczy¢ je z nadmiaru
ttuszczu. Po odsaczeniu chipsy lekko solimy.

Cytryne kroimy w drobng kostke, mieszamy z miodem
i posiekang mieta.

Na dnie talerza rozsmarowujemy puree, na nim uktadamy
soczewice i kawatki ryby. Catos¢ dekorujemy salsa z kiszonej
cytryny i chipsami z pasternaku oraz rukwia wodna.

Do wykonania tejiinnych rybnych potraw WYBIERA] ryby z certyfikatem zrownowazonego  (Eum

o
rybotéwstwa MSC. W ten sposéb pomagasz CHRONIC zasoby mérz i oceanow! a&ggmm"‘“
www.msc.org/pl "




KILKA SEOW O ORGANIZACJI MSC

MSC (Marine Stewardship Council) jest miedzynarodowa organizacja
pozarzadowa, ktéra powstata ponad 20 lat temu, aby zachowa¢ dzika nature
oceanéw. MSC walczy z problemem nieodpowiedzialnego rybotéwstwa,
majgcego destrukcyjny wptyw na Srodowisko naturalne.

Wizjg MSC sa tetnigce zyciem morza i oceany oraz stabilne zasoby ryb
i owocdw morza zachowane dla obecnych i przysztych pokolen. Misja MSC jest
wykorzystanie niebieskiego certyfikatu MSC i programu certyfikacji MSC, aby
przyczynic sie do utrzymania mérz i oceanéw Swiata w dobrej, stabilnej kondycji.

Juz ponad 380 rybotéwstw z ponad 35 krajow Swiata posiada certyfikat MSC,
a ponad 100 kolejnych przechodzi obecnie proces certyfikacji, co przektada
sie na blisko 15% Swiatowych potowo6w dzikich ryb z certyfikatem MSC. Dzieki
temu na catym Swiecie dostepnych jest ponad 36 000 produktéw w ponad
100 krajach. W Polsce dostepnych jest juz prawie 1000 produktéw, ktore
mozna znalez¢ w najwiekszych sieciach handlowych.

Niebieski certyfikat MSC mozna znalez¢ na produktach rybnych i owocach
morza, pochodzacych ze zrownowazonych potowdw. Gwarantuje on,
ze ryby i owoce morza pochodzg ze stabilnych i dobrze zarzadzanych towisk,
a produktami rybnymi i owocami morza bedziemy cieszy¢ sie zardbwno my, jak
i przyszte pokolenia.

Wiecej informacji: www.msc.org/pl

i

> 555

75



76

SIECH YANDLOWE 1 PRODUCENC
WSPIERAJA ZROWNOWAZONE POLOWY

Aby skutecznie chroni¢ oceny i ich mieszkaficdw, potrzebne sag dziatania
obejmujace wszystkie osoby i organizacje w catym taficuch dostaw: od rybakéow,
przez przetwdrcdw, punkty sprzedazy, np. sieci handlowe i restauracje,
az po konsumentow.

Dziatania MSC w Polsce nie bytyby mozliwe, gdyby nie wsparcie odpowiedzialnych
firm: sieci handlowych i przetwércéw, ktérzy stale poszerzaja swojg oferte
produktéw z niebieskim certyfikatem MSC. Najbardziej zaangazowane firmy
witaczaja sie takze w dziatania edukacyjne i komunikacyjne, pomagajgc w ten
sposob dotrzec do szerokiej grupy odbiorcow.

Szczegbdlne podziekowania sktadamy firmom, ktére wsparty nasza Swiateczng
kampanie edukacyjna:

Biedronka

Codziennie niskie ceny

Carrefour

)0 ¥ Py < . A

Wiecej informacji o najbardziej zaangazowanych firmach znajdziesz na stronie:
www.msc.org/pl/gdzie-kupisz-produkty-MSC

Opracowanie i wydanie:
Koordynacja projektu:
Projekt graficzny:
Sktad:

Druk:

Zdjeciastr. 11,13, 15,17, 19,
21,23, 25,27, 29, 31, 35, 39,
41,43, 49, 53, 55, 57, 61, 65,
67,71,73:

Zdjecie str. 4:

Zdjecie str. 8:

Zdjecie str. 33:

Zdjecie str. 36:

Zdjecie str. 45:

Zdjecie str. 47:

Zdjecie str. 50:

Zdjecie str. 58:

Zdjecie str. 62:

Zdjecie str. 68:

Zdjecie str. 74:

MSC (Marine Stewardship Council)
BLUEBERRY Matgorzata Kosowska
LABO Design

Konrad Grajner

Agencja Wydawnicza EKOPRESS

Joanna Matyjek / Studio Odczaruj Gary

iStock.com/paulbcowell

Four Oaks/Shutterstock.com

SEKO

Vladimir Wrangel/Shutterstock.com
ALDI

Lidl Polska

Podolnaya Elena/Shutterstock.com
rokopix/Shutterstock.com
iStock.com/DaveAlan

Robert Crum/Shutterstock.com
iStock.com/MutluKurtbas

Wydrukowano na papierze ekologicznym 100%
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