Ryby na twoim stole

Nie ma nic lepszego i1 zdrowsze niz dobrze przyrzadzona, sSwieza
ryba. Kiedy jednak nie mamy mozliwosci takiej kupié zawsze
mozna zdecydowa¢ sie na mrozong.

Swieze filety i dzwonka ryb powinny mieé jedrne, elastyczne i
nie wysuszone mieso oraz lsnigcg i jasng skoére. 0Oczy catych
ryb nie mogg by¢ zapadniete ani metne. Mieso powinno by¢
sprezyste w dotyku. Swieza ryba ma tagodny zapach. Jeéli won
jest intensywna, skéra uszkodzona, a mieso wysuszone na
krawedziach, oznacza to, ze ryba nie nadaje sie do zjedzenia.
Ryby mrozone nalezy kupowa¢ w szczelnych opakowaniach, przez
ktére nie czuc¢ nieprzyjemnego, intensywnego zapachu.

Jak oceniac, ile ryby nalezy kupi¢:

e 450 g catej ryby to 1 porcja.

* 450 g oprawionej ryby to 2 porcje.

450 g dzwonek lub filetdéw to 3—4 porcje.

Swieze ryby nalezy przyrzadzié w ciagu 1-2 dni od czasu, gdy
zostaty ztowione, poniewaz szybko sie psuja. Rybe nalezy jak
najszybciej oprawié¢, umy¢ w zimnej wodzie, wysuszy¢ papierowym
recznikiem, wtozy¢ do szczelnego pojemnika lub grubej torebki
foliowej i przechowywa¢ w loddéwce. Przed zamrozeniem nalezy
wtozy¢ jg do grubej torebki foliowej. Ryby ttuste mozna
przechowywa¢ w zamrazalniku do 3 miesiecy, a chude do 6
miesiecy. Wybdér metody obrobki cieplnej zalezy od tego, czy
ryba jest chuda, srednio ttusta czy bardzo ttusta. Kiedy
chcemy uzy¢ innej ryby niz zalecana w przepisie, najlepiej
wybra¢ gatunek o podobnej zawartosci ttuszczu.

Przydatne terminy

Oprawiona cata ryba: Gotowa do obrébki cieplnej, bez %tusek i
wnetrznosci, ale z gtowa i ogonem.

Filet: Ryba przecieta na pét, wypatroszona, bez gtowy i osci,
ze skérg lub bez skéry.

Ryby chude: Majag delikatne mieso o niskiej zawartos$ci ttuszczu
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(nawet 2,5%) i tagodny zapach. Najlepiej gotowaC je na parze,
blanszowa¢ lub smazy¢ na ttuszczu. Mozna je tez piec, opieka¢
i grillowaé¢, ale poniewaz szybko wysycha, trzeba je polewad
ttuszczem, bulionem lub marynata.

Ryby Srednio ttuste: Majg mieso o zawartosci okoto 6%
ttuszczu, neutralnym zapachu i bardziej zwartej konsystencji
niz ryby chude. Mozna je piec, opieka¢, grillowaé, smazyc¢ i
gotowac.

Ryby ttuste: Ich mieso zawiera od 6 do 50% ttuszczu. Ma zwarta
konsystencje i intensywny zapach. Nie wysycha podczas obrdébki
cieplnej. Nadaje sie do pieczenia, opiekania i grillowania.
Tusza: Oprawiona ryba bez gtowy i ogona.

Dzwonko: Kawatek ryby przekrojonej w poprzek, z kregostupem,
ale bez wnetrzno$ci, o grubosci 1-2,5 cm.

Cata ryba: Ryba z gtowa i ogonem. Przed przyrzadzeniem nalezy
ja wypatroszy¢ i oskrobacd.

Wskazowki dotyczace rozmrazania

Czas rozmrazania ryb zalezy od grubo$ci porcji. Zamrozone ryby
i skorupiaki nalezy potozy¢ na pétmisku i umiescié¢ w loddwce.
Na rozmrozenie porcji o wadze 500 g nalezy przeznaczy¢ co
najmniej 12 godzin. Rozmrazanie w zimnej wodzie trwa krécej,
ale wymaga wiecej zachodu. Ryby i owoce morza powinny
znajdowa¢ sie wéwczas w szczelnej torbie foliowej. Opakowanie
nalezy wtozy¢ do zimnej wody. Wode trzeba zmieniaé¢ co pét
godziny, az produkt bedzie rozmrozony. Czas rozmrazania wynosi
1-2 godziny na kazde 500 g.
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