Przetwory rybne

Konserwowanie w oliwie czy sosie wtasnym, wedzenie,
marynowanie, solenie — istnieje wiele sposobdéw przetwarzania
ryb, ktore dzieki nim zachowujg wszystkie cenne sktadniki
odzywcze, a do tego pozostaja rownie zdrowe i smaczne jak
sSwieze.

Ryby 1 owoce morza z puszki

W dobrze zaopatrzonej spizarni nie moze zabraknagé¢ ryb z
puszki. Konserwowane sg zazwyczaj ryby ttuste, takie jak
sardynki, %*ososie czy tunczyki (zachowujg w procesie
konserwowania wszystkie witaminy i skt*adniki odzywcze), a
takze niektdére owoce morza, zwtaszcza sezonowe i takie, ktdre
tatwo sie psuja, na przyktad ostrygi i matze.

Filety z sardeli (anchois) zawierajag duzo sodu, jednak
zazwyczaj uzywa sie ich w matych ilosSciach, jedynie do nadania
potrawom charakterystycznego smaku.

Puszki z napisem ,%*0s0$” mogg zawierac¢ rézne odmiany tej ryby,
o réznej jakosci miesa. Najszlachetniejszy jest %*osos$
pacyficzny zyjacy u wybrzezy Alaski. Mieso *ososia poddane
procesowi konserwowania nie traci wartosci odzywczych ani
zdrowych kwaséw ttuszczowych. 0Sci zostaja zmiekczone, wiec
mozna je jes¢ (dostarczaja duzo wapnia). tosos$ z puszki dobrze
smakuje w potaczeniu z rukwig wodng. Nadaje sie do kanapek, a
takze do pasztecikéw rybnych i zapiekanek.

Sardynki byty pierwszymi rybami, jakie sprzedawano w puszkach.
Saq bardzo popularne. Jemy je razem z os¢mi, ktdre sg bogatym
zrédtem wapnia. Nadajg sie na przekgske. Wystarczy odcedzid
sardynki z oleju, rozgnies¢ je z odrobing soku z cytryny i
poda¢ na grzance z petnoziarnistego pieczywa.

Sardynki europejskie to wieksza odmiana tych ryb. Majg nieco
ostrzejszy smak, ale ich mieso zawiera takie same sktadniki
odzywcze, jak zwykte sardynki.

Tuinczyk to wyjagtkowo zdrowa ryba. Nadaje sie do konserwowania
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zarowno w oleju, jak i w sosie wtasnym. Mozna go dodawal do
satatek, a takze przygotowywal z niego paste rybng do kanapek.

Ryby wedzone

Ryby mozna wedzi¢ na gorgco lub na zimno. Jesli majag by¢
wedzone na gorgco, najpierw poddaje sie je krotkotrwatemu
dziataniu rozgrzanego powietrza, a potem umieszcza w dymie
ptongcego drewna lub trocin. Tak przygotowane nadajg sie do
jedzenia od razu po wedzeniu. Jesli ryba ma by¢ wedzona na
zimno, najpierw nalezy jg nasolic¢ lub moczy¢ w solance, a
nastepnie umiesci¢ w dymie palagcego sie drewna. Niektére z
nich mozna jes$¢ tuz po wedzeniu, inne trzeba najpierw
ugotowa¢, usmazy¢ lub upiec. Zaden ze sposobdw wedzenia nie
pozbawia miesa ryb jego wartosci odzywczych.

Dorsz i %*upacz sg zwykle wedzone na zimno. JesSli kupujemy
gotowe wedzone filety, nalezy zwraca¢ uwage na ich kolor:
powinien by¢ bladoztoty; unikajmy filetdédw o intensywnie z6ttym
kolorze, bo prawdopodobnie zawierajg sztuczne barwniki.
Sledzie mozna wedzi¢ na zimno albo na goraco. Podobnie jak
Swieze ryby, zawierajg duzo kwasOw ttuszczowych omega-3, ktore
chronig przed zawatem serca i udarem mézgu.

Makrela wedzona na gorgco takze zachowuje wszystkie zdrowe
sktadniki i jest bardzo smaczna. Moze by¢ dodatkiem do kanapek
lub satatek.

tososia zwykle wedzi sie na zimno (filety najpierw sie soli),
ale mozna takze wedzi¢ go na gorgco. Zyskuje wowczas
charakterystyczny, dymny aromat. Dzikie tososie majg nieco
bogatszy smak niz hodowlane, a ich mieso jest troche bardziej
suche.

Wedzony pstrag (najczesciej — teczowy) jest znakomitym
dodatkiem do satatek i kanapek. Mozna takze podawa¢ go na
przystawke, z pieczywem i 1isémi sataty.



Ryby marynowane

Najlepsze do marynowania sg ryby ttuste — mozne je konserwowad
w occie winnym lub w solance albo przesypywa¢ mieszanka soli i
suchych przypraw. Ryby marynowane, solone i w zalewie
dostarczajg niewielu kalorii i sg bardzo smaczne, ale ich
mieso zawiera duzo sodu, dlatego lepiej nie jesc¢ ich zbyt duzo
ani czesto.

Do marynowania na sucho Swietnie nadaje sie *o0so0$. Nalezy
posypa¢ go solg z dodatkiem pokruszonych ziaren pieprzu i
Swiezego koperku. Tak przygotowana ryba nie traci wartosci
odzywczych, ma wspaniaty smak i aromat. Mozna ja pokroi¢ w
plastry i poda¢ z sosem koperkowym lub musztardowym.

Filety Sledziowe zamarynowane w occie winnym z dodatkiem
cebuli i przypraw mozna dtugo przechowywac¢. Marynowane Sledzie
dostepne sa takze w sosie Smietanowym. Rolmopsy to filety
$ledziowe owiniete wokét ziaren pieprzu i kawatkéw cebuli, w
ostrej marynacie.

Dawne metody suszenia 1 solenia ryb

Suszenie to naturalny proces usuwajacy wilgo¢ z zywnos$ci. Inng
metodg usuwania wody z pokarméw jest ich solenie. Suszone lub
solone ryby przez wieki byty zimg podstawowym Zrdédtem biatka w
wielu rejonach sSwiata.

Suszona ryba jest twarda jak podeszwa, ale po dtugotrwatym
moczeniu w wodzie odzyskuje pierwotng konsystencje. Namaczanie
ma i te zalete, ze pomaga usung¢ nadmiar soli z ryb. Mozna je
potem gotowa¢ lub piec z pomidorami, cebulg i czosnkiem.

Kawior to solona ikra jesiotra. Dostepny jest w postaci ziaren
albo sprasowany. Najlepsza — i najdrozsza — jest ikra jesiotra
europejskiego zwanego bietugg. Kawior zawiera mato ttuszczu,
ale za to duzo cholesterolu i sodu.

Ikra taszy (zwanej tez zajgcem morskim) sprzedawana jest jako
imitacja kawioru, znacznie od niego tanAsza. Zwykle jest
sztucznie barwiona.



W Grecji popularna jest satatka z solonej, suszonej i
prasowanej 1ikry dorsza. Nosi nazwe taramosalata.
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