Jak gotowaé¢ ryby 1 owoce
morza

Ryby 1 owoce morza sg tatwe 1 szybkie do przygotowania.
Najlepiej smakujg przyrzadzane tradycyjnymi, zdrowymi
sposobami: gotowane we wrzgtku lub na parze czy opiekane na
grillu. Dzieki nim w krotkim czasie mozemy otrzymal smaczne i
zdrowe potrawy.
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Ryby: 1im prosciej przyrzadzane, tym
lepsze

Ryby nie wymagajg skomplikowanych sposobdw gotowania. Ich
delikatne mieso najlepiej smakuje po krétkim, prostym
przyrzadzeniu, dzieki ktoremu zachowuje naturalne soki.
Niektére ryby — pod warunkiem ze sg naprawde Swieze -
wystarczy jedynie zamarynowa¢ w soku z cytrusow albo innym
kwasnym ptynie. Tak przygotowane nie traca zadnych wartosci
odzywczych i zyskujg kwasny aromat oraz smak.

Mieso ryb jest zazwyczaj miekkie, dlatego najlepiej gotowal je
krotko. Ryba jest gotowa, kiedy jej mieso pozostaje lekko
przezroczyste, ale *atwo odchodzi od o$ci, albo kiedy %tatwo
dzieli sie na ptatki. Gdy wbijemy widelec w najgrubszg czes¢
ugotowanej ryby — powinien napotka¢ tylko lekki opér po
dojsciu do osci.

Morskie ryby majg naturalnie stonawy smak, w zwigzku z czym
nie trzeba ich dodatkowo solic.

Jak gotowaé ryby

* Mieso ryby upieczonej w pergaminie lub w folii aluminiowej
jest soczyste. Oczyszczong, cata rybe mozna obtozy¢ warzywami
lub zio*ami, a nastepnie zawing¢ w folie lub papier albo
utozy¢ w naczyniu do pieczenia i przykry¢ szczelnie folig, a
nastepnie piec w temperaturze 180°C. Czas pieczenia zalezy od
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wagi ryby — nalezy przeznaczy¢ 10 minut na kazde 450 g. Grube
filety czy steki rowniez mozna upiec w pergaminie razem z
warzywami i ziotami — to klasyczna ryba w papilotach.

 Ryby ttuste, takie jak $ledz, makrela czy pstrag, mozna piec
w opiekaczu. Nie trzeba ich niczym smarowa¢ ani podlewac.
Biate ryby przed opiekaniem warto natomiast wtozy¢ do
marynaty. W zaleznosci od wielkosci piec od 4 do 12 minut.

e Dobrg metoda przygotowywania ryb jest grillowanie. Ryby
ttuste, takie jak sardynki, pstragi czy makrele, mozna piec w
catosci, od 4 do 8 minut z kazdej strony (w zalezno$ci od
wielkosci). Jes$li chcemy grillowa¢ biate ryby, warto je
wczesniej zamarynowaC albo piec zawiniete w folie aluminiowg,
z ziotami, polane sokiem z cytryny. Wieksze biate ryby mozna
pokroi¢ w duzg kostke i nabi¢ na szpadki na przemian z
warzywami. Ruszt grilla nalezy posmarowal olejem, zeby kawatki
ryby do niego nie przywieraty.

e Wspaniaty smak ma ryba duszona z warzywami 1 odrobing
czerwonego wina lub wywaru. Ryby gotujag sie bardzo szybko,
dlatego warzywa warto wczes$niej podpiec lub poddusié, aby byty
bardziej miekkie. Steki i filety wystarczy dusic¢ 7-8 minut,
rybe w catosci — okoto 20 minut na kazdy kilogram masy.

e Ryby mozna takze przyrzadza¢ w kuchence mikrofalowej — ich
mieso zachowuje wtedy soczystos¢, smak i wszystkie wtasciwosci
odzywcze, a gotowanie trwa zaledwie kilka minut. Jesli
przygotowujemy w ten sposdéb filety lub steki rybne, warto
pola¢ je wywarem lub sokiem z cytryny, a nastepnie zawingl w
papier do pieczenia. JesSli pieczemy cata rybe, pamietajmy o
nacieciu skéry w kilku miejscach, zeby cisnienie powstajagce
wewngtrz jej nie rozsadzito.

 Gotowane ryby sa smaczne i aromatyczne. Mozna je gotowac nie
tylko w wodzie, lecz takze w mieszance wody

z winem, w wywarze lub mleku. Wywar, w ktérym gotowata sie
ryba, warto zachowa¢ i uzy¢ go do przygotowania sosu czy zupy.
Ptyn, w ktorym gotujemy rybe, nie powinien wrzeé. Ryba ma by¢
w nim catkowicie zanurzona. Po zdjeciu z ognia pozostawiamy ja
w ptynie do przestygniecia.

* Gotowanie na parze to jedna z najzdrowszych metod



przyrzadzania ryb, poniewaz nie wymaga uzywania tituszczu. Poza
tym mieso nie jest zanurzone w ptynie, nie traci wiec
wartosciowych, rozpuszczalnych w wodzie sktadnikéw odzywczych,
ktére mogtyby przenikna¢ do wywaru.

« Wysmienicie smakujg ryby smazone na odrobinie masta lub
oliwy. Jesli uzywamy patelni teflonowej albo grillowej (dobrze
rozgrzanej), nie musimy uzywa¢ duzo ttuszczu. Smazenie ryby, w
zaleznosci od jej grubosci, zajmuje 4-6 minut (po 2-3 minuty z
kazdej strony).

» Mate kawatki ryby mozna smazy¢ metodg stir-fry (na mocno
rozgrzanym tituszczu, ciggle mieszajagc). Przygotowanie ich w
taki sposob sposdb zajmuje tylko kilka chwil.

Jak gotowald skorupiaki 1 mieczaki

* Przed gotowaniem zywych skorupiakow (homardéw lub krabdw)
powinnismy zawing¢ je w wilgotng Sciereczke i wtozy¢ na 1-2
godziny do zamrazalnika, zeby zapadiy w stan us$pienia.
Nastepnie wrzuci¢ do duzego garnka z wrzatkiem i szybko
przykry¢ pokrywka. Kraby gotujemy 10-12 minut; homar
potrzebuje 15 minut na pierwsze 450 g wagi, a potem 10 minut
na kazde kolejne 450 g.

« Krewetki mozna gotowad¢, smazy¢ na patelni (takze metoda
stir-fry), grillowac¢, opiekac¢. Surowe juz po kilku minutach
stajg sie jasnordézowe, co oznacza, ze sg gotowe. JeSli uzywamy
ugotowanych krewetek, nalezy je tylko podgrzac.

e Matze i omutki gotujemy do momentu, gdy sie otworzg
(nieotwarte wyrzucamy). Ostrygi i przegrzebki natomiast nalezy
otworzy¢ przed gotowaniem. Mieczaki mozna gotowaé¢ w wodzie lub
na parze, opiekac¢, smazyc¢, ale zawsze nalezy robic¢ to
stosunkowo kroétko.

Nie tylko paluszki rybne

Ryby sg warto$ciowym pozywieniem dla najmtodszych, ale jesli
dzieci niechetnie je jedzg, sprébujmy zaproponowaé¢ im wesote,
kolorowe dania, na przyktad rybne szasziyki z pomidorkami



koktajlowymi i cukinig, potrawy typu stir-fry, makarony z
rybg, kukurydzg i groszkiem, paluszki rybne czy hamburgery z
rybag. Mozemy takze przygotowa¢ goujon czy kawatki ryby z
piekarnika z zielonymi warzywami. Biate ryby (bez skéry i
osci) majg delikatny smak i sg lekkostrawne, wiec mogg je jes¢
nawet bardzo mate dzieci. Mozna je ugnie$¢ z ziemniakami lub
marchewka, pokroi¢ na kawateczki, wymieszac¢ z makaronem albo
zmiksowa¢ i dodac¢ do zupy.
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