Co warto wiedzie¢ - ryby 1
owoce morza

Potrawy z ryb i1 owocow morza maja niewiele sobie réwnych, ale
aby$Smy mogli cieszy¢ sie ich znakomitym smakiem i
wtasciwosciami odzywczymi, musimy je odpowiednio przygotowywad
i przechowywad.

Jak kupowad¢ ryby 1 owoce morza

Ryby i owoce morza najlepiej kupowa¢ w sprawdzonych sklepach
rybnych, ewentualnie w duzych supermarketach, gdzie sa dobrze
zaopatrzone dziaty rybne. Pamietajmy jednak, zeby przestrzegad
kilku podstawowych zasad:

* Naprawde Swieze ryby nie pachng ryba, lecz wydzielajag won
przypominajgcg zapach morza i wodorostow. Jesli kupujemy rybe
w catosci, sprawdzmy, czy jej skora ma metaliczny potysk i czy
jest pokryta przezroczystym $luzem. Jesli ryba ma %tuski,
powinny by¢ liczne i $cis$le przywierajgce do skéry. Mieso
Swiezej ryby jest jedrne 1 sprezyste, a skrzela -
jaskrawoczerwone albo w odcieniu gtebokiego rézu. Nie nalezy
kupowa¢ ryb, ktérych skrzela sg brgzowe lub szare, a takze
takich, ktdérych oczy sg zmetniate i zapadniete (powinny by¢
klarowne i lekko wypukte).

e Sprawdzenie sSwiezosci ryb sprzedawanych na tackach i
zafoliowanych jest nieco trudniejsze przede wszystkim dlatego,
ze nie da sie ich powgchac¢. Jesli ryba jest pokrojona, warto
przynajmniej sprawdzi¢, czy mieso jest zwarte i wilgotne,
lekko przezroczyste i czy ma pertowy potysk. Skdéra powinna by¢
btyszczgca. Zafoliowane ryby najbezpieczniej kupowac w
sklepach, ktére majg duzy obroét.

e Mieso skorupiakdéw szybko sie psuje, a zepsute moze by¢
trujgce, dlatego wazne jest, zeby kupowaé¢ owoce morza
wytgcznie w wyspecjalizowanych sklepach o dobrej renomie.
Skorupiaki, ktére za dtugo czekaty na kupca, maja
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charakterystyczny, nieprzyjemny zapach, podobny do woni
amoniaku lub nieswiezych ryb. Nalezy kupowa¢ tylko takie,
ktére pachng sSwiezo i majg kruche, twarde skorupki.

e Kupujgc mieczaki (matze, ostrygi czy przegrzebki), zawsze
powinnismy sie upewnié, czy pochodzg z czystych wdd.

e Gdy kupujemy mrozone owoce morza, nie mozemy sprawdzié¢ ich
zapachu ani konsystencji. W takim wypadku nalezy zwrécid
uwage, czy opakowanie nie jest uszkodzone, czy wewngtrz nie
wida¢ lodu i czy skorupiaki nie majag plamek, ktdére moga
Swiadczy¢ o tym, ze byty one czesSciowo rozmrozone.

Jak przechowywa¢ ryby i owoce morza

Najlepiej jes¢ ryby i owoce morza w tym samym dniu, w ktérym
zostaty kupione. Jesli to niemozliwe, nalezy zaraz po powrocie
z zakupéw rozwing¢ kupiong rybe i przetrzel¢ ja czysta,
wilgotng $ciereczka, a nastepnie utozy¢ na talerzu, zawingd
szczelnie w folie spozywczg i przechowywa¢ na dolnej pékce
lodowki — nie dtuzej niz 24 godziny.

« Zywe skorupiaki, takie jak kraby czy homary, zawsze nalezy
gotowa¢ w dniu zakupu. Jes$li nie mozemy ugotowacC ich od razu,
nalezy zawing¢ je w mokrg gazete albo przykry¢ wilgotna
Sciereczkg i wtozy¢ do lodowki.

« Zywe mieczaki takze powinny by¢é zjedzone w dniu zakupu.
Przed ugotowaniem nalezy wtozy¢ je do pojemnika, przykry¢
mokrg Sciereczka, a pojemnik wstawi¢ do loddéwki. Ostrygi
powinny by¢ utozone gtebszg muszlg do dotu, zeby z muszli nie
wyciekaty soki. Nie mozna przechowywa¢ mieczakéw w stodkiej
wodzie, poniewaz to je zabija.

Jak przygotowywac ryby 1 owoce morza

e Do przygotowywania ryb i owocéw morza zawsze powinnismy
uzywa¢ czystej deski do krojenia. Nie nalezy jej uzywac¢ do
przygotowywania innych potraw, zeby nie przenosi¢ na nie
szkodliwych bakterii, jakie mogg rozwijac¢ sie na rybach. Przed
oprawieniem ryb i po nim nalezy doktadnie umy¢ rece.



e Upewnijmy sie, czy w filetach rybnych nie pozostaty mate
osci, ktdére mogtyby utkngé¢ w gardle. Jesli pozostaty, nalezy
usung¢ je czystg pesety.

 Jadalne cze$Sci kraba to biate mieso ze szczypiec i kremowo-
bragzowe mieso z korpusu. Gdy oddzielimy mieso od twardej
skorupki, nalezy usung¢ niejadalne szarawe wnetrznos$ci i
pierzaste skrzela.

» Gdy obieramy homara, nalezy wyrzuc¢ szary woreczek znajdujgcy
sie pomiedzy oczami wewnatrz gtowy, a takze ciemne wnetrznosci
1 pierzaste skrzela. Czerwona ikra 1 szarozielona watroba sa
jadalne.

* Matze przed gotowaniem nalezy wyszorowa¢ i usungC z nich
wszelkie narosla. Lekko otwarte muszle powinnismy energicznie
ostuka¢ palcem — jes$li natychmiast sie nie zamkng, nalezy je
wyrzucic¢. Wyrzucamy réwniez te, ktéore nie otwarty sie podczas
gotowania.
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