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Rilla, stiur od) autra

Pomimo swojego wieloletniego doswiadczenia kulinarnego wcigz mam wrazenie, ze ryby sa
bardzo niedoceniane i odsuwane na dalszy plan. Kiedy rozmawiam ze swoimi klientami lub
szefami kuchni, czesto stysze, ze ryby nie sg zbyt lubiane z powodu osci, a takze niestusznie
kojarzone z rozmrozong kostka, zatopiong w grubej panierce. Typowy polski karp pojawia sie
zazwyczaj jako danie wigilijne w postaci dzwonkow, bo niby jak inaczej mozna bytoby go podac?

A sklepowe potki az uginaja sie od ryb pod rézna postacia. Wedzone w catosci, w plastrach lub
kawatkach, filety bez osci, a takze swieze okazy. Sklepy wielkopowierzchniowe czy hurtownie
takie jak MAKRO maja specjalne stoiska poswiecone witasnie tym produktom. Dostarczane sa od
sprawdzonych dostawcow i gwarantuja Swiezosc.

Dlatego wtasnie postanowitem odczarowac ryby i pokaza¢ Wam, ze jest ona pyszna, pachnaca
I moze zagosci¢ na Waszych stotach rownie czesto co przystowiowy schabowy. Pokaze Wam
Jjaka rybe wybrac i w jakiej formie. Jak piec lub smazyc¢ ryby w catosciijak je przyprawic. Dodatem
tez od siebie kilka nieoczywistych dodatkow, ktore urozmaica Wasze dania i spowoduja, ze
bedziecie chcieli smakowac ich kazdego dnia ha nowo.

Ta ksigzka jest niezwykle bliska memu sercu, poniewaz osobiscie jestem ogromnym fanem
ryb. Sa bardzo wdziecznym produktem do obrobki termicznej, poniewaz wymagaja naprawde
niewiele czasu i Swietnie nadaja sie na szybki obiad w domui.

Jesli zdecydujecie sie na rybe mrozona, najlepszym sposobem jest umieszczenie jej na noc
w lodowce, oczywiscie w miseczce. Wowczas proces rozmrazania bedzie spowolniony i nie
wptynie na strukture. Jednak kiedy nie macie czasu na tak dtugie oczekiwanie, umiesccie rybe
w wodzie gazowanej lub mleku, co przyspieszy proces rozmrazania, @ smak stanie sie bardziej
aksamitny.

Nie bojcie sie ryb, tylko ich probujcie!

" szefkuchni
Studio Kuchenne MAKRO

Cezary Powata jest profesjonalnym szefem kuchni z wieloletnim
doswiadczeniem oraz wielkim mitosnikiem zycia, majacym szanse tgczyc¢
ludzi poprzez swoja sztuke kulinarna. Zdobywca brazowego medalu

na kulinarnej olimpiadzie w Erfurcie w 2012 r, a takze juror konkursow
kulinarnych. Za sukcesem jego kuchni, obok talentu, stoi wiele lat nauki
oraz praktyki pod okiem naajwiekszych staw kulinarnego $wiata.

Ostatnie 5 lat realizuje swoja pasje w studiu kuchennym MAKRO
kulinarng gdzie na co dzien spotyka sie z klientami HoReCA jak

i amatorami kulinarnych doznan. Dla kazdego znajdzie indywidualne
rozwigzania kulinarne.
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Jpis trefei

C Kanapka z wedzonym pstragiem tososiowym i awokado
_]Z Satatka z wedzonym wegorzem i chipsami z topinamburu
8 Sandacz z chorizo i fasolg
ﬁ Chrzanowy krem z biatych warzyw ze smazonym sandaczem
lO Zupa paprykowo-kokosowa z jesiotrem
l ' Fish and chips
|Z Karp w sosie piernikowym z czerwong kapustg z zurawing i kopytkami
'4 Curry rybne
|5 Orientalny bulion z puplecikami z karpia
lC Omlet z wedzonym pstragiem
l 7 Pieczony pstrag teczowy

'8 Totpyga w pomaranczach

m Fish-dog z okonia
ZO Risotto z karpiem
Zl Hash brown z satatka z wedzonym pstragiem
ZZ Krupnik na wedzonym pstragu

24 Zupa rybna z warzywami



25 Nalesniki bazyliowe z wedzonym sumem
ZC Ziotowy pstrag faszerowany borowikami
27 Soczewica w sosie sezamowym ze smazonym amurem
28 Pto¢ w herbacie
SO Jesiotr pieczony z puree z dyni i sosem z czarnego czosnku
Z' Sandacz w kurkach z krokietami ziemniaczanymi
32 Sandacz po grecku w chlebie pita
34 Amur w plastrach boczku z sosem borowkowym i kulkami ziemniaczanymi
35 Chrzanowe koszyczki won-ton z soczewica i wedzonym wegorzem
36 Muszle makaronowe faszerowane serkiem z wedzonym pstragiem
37 Totpyga ,na szybko" z puree ziemniaczanym i blanszowanymi warzywami
38 Kapusniak rybny z chrupigca kapusta

Sﬁ Krem ze szpinaku z wedzonym szczupakiem



80¢g

2 kromki
409
109

1 zgbek
50 ml

2 szt

40 g

2 szt

2 szt

Pstrag tososiowy
wedzony
Chleb
Guacamole
Masto

Czosnek

Ocet

Szalotka

Cukier

Liscie laurowe
Ziele angielskie
Kietki groszku

W rondlu taczymy cukier z octem. Dodajemy
liscie laurowe i ziele angielskie, zagotowujemy.
Szalotke obieramy, przecinamy na po6t

i oddzielamy kolejne warstwy. Wktadamy do
rondla i marynujemy (najlepiej kilka godzin).
Masto ucieramy z czosnkiem i smarujemy nim
chleb tostowy. Posmarowane kromki grillujemy.
Stostowany chleb smarujemy guacamole, na
wierzchu uktadamy wedzonego pstraga. Kanapke
dekorujemy kietkami groszku oraz marynowana
szalotka.



509
359
159
59

159

409
2 szt
20 ml
7 ml
o ml

Wegorz wedzony
Szpinak
Topinambur
Pestki granatu
Orzechy laskowe
prazone
Pomidorki cherry
Jajka przepiorcze
Oliwa z oliwek
Sok z cytryny
Miod

SOl pieprz
Kwiaty jadalne

| ziota

Przygotowujemy sos z miodu, soku z cytryny,

i oliwy z oliwek, doprawiamy go solg i pieprzem.
Do duzej miski wktadamy liscie szpinaku,

pestki granatu, rozdrobnione orzechy laskowe
oraz pokrojone pomidorki cherry. Dodajemy
przygotowany wczesniej sos i delikatnie
mieszamy. Topinambur myjemy i kroimy w cienkie
plastry, ktore hartujemy w wodzie z lodem przez
okoto 15-20 minut. Jajka gotujemy na twardo. Na
talerzach rozktadamy szpinak z dodatkami, rybe,
a na wierzchu pokrojone w mniejsze czesci jajka.
Catosc dekorujemy chipsami z topinamburu oraz
ziotami i kwiatami jadalnymi.



3009
100 g
100 g
2 zabki
200 g

15 ml

Sandacz - filety
Chorizo

Cebula
Czosnek
Fasolka w sosie
pomidorowym
Olgj rzepakowy
Szczypiorek

Filety z sandacza doprawiamy sola i pieprzem.
Cebule i czosnek szklimy na oleju. Chorizo kroimy
na mniejsze czesci i wktadamy na patelnie.
Dodajemy sandacza i smazymy przez okoto 2
minuty. Po tym czasie dodajemy fasolke w sosie
pomidorowym. Dusimy na matym ogniu przez 3-4
minuty. Uktadamy na talerzu i obficie posypujemy
posiekanym szczypiorkiem.



2009
20

150 g
100 g
100 g
80 g
509

5 zabkow
80 g
100 ml
409

Sandacz - filet
Bulion

Seler

Pietruszka korzen
Kalafior
Ziemniaki

Cebula

Czosnek

Chrzan
Smietanka 30%
Prazone ptatki
migdatow
Tymianek swiezy
Kwiaty jadalne lub
ziota

Olgj

SO, pieprz

Sandacza marynujemy przez 20-30 minut

w soli, pieprzu, posiekanym tymianku oraz
dwoch startych zagbkach czosnku. Smazymy,
zaczynajac od strony skory na ztocisty kolor.
Reszte czosnku i cebule siekamy, a pozostate
warzywa kroimy w rowne kawatki. Szklimy

w garnku cebule i czosnek, nastepnie dodajemy
warzywa i podsmazamy przez 2-3 minuty.

Po tym czasie dolewamy bulion i gotujemy
warzywa do miekkosci. Dodajemy chrzan,
Smietanke, blendujemy na gtadko, doprawiamy
solg i pieprzem. Zupe rozlewamy do miseczek,
a na wierzchu uktadamy kawatki sandacza.
Dekorujemy prazonymi ptatkami migdatow oraz
kwiatami jadalnymi lub ziotami.
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150 g
151
100 g
4 zabki
150 g

1009
200 ml
15 ml
1 szt

Jesiotr - filet
Bulion rybny
Cebula
Czosnek
Kolorowa papryka
mrozona - paski
Pomidory pelati
Mleko kokosowe
Oliwa z oliwek
Cytryna

Sol, pieprz

Jesiotra nacieramy solg, pieprzem i skrapiamy
sokiem z cytryny. Drobno posiekang cebule
smazymy do zeszklenia, po czym dodajemy

do niej posiekany czosnek, nastepnie papryke,

I smazymy okoto 2 minut. Stopniowo doktadamy
pokrojone pomidory pelati i dolewamy bulion.
Doprawiamy sola i pieprzem. Jesiotra kroimy

W rowna kostke i przektadamy do wywaru.
Gotujemy okoto 20 minut na matym ogniu. Zupe
zabielamy mlekiem kokosowym i gotujemy
jeszcze przez 3 minuty.

- /0 -



3009
150 g
159
150 ml
509
2009
120 g

59

Okon - filet

Maka pszenna
Proszek do pieczenia
Piwo ciemne

Masto

Frytki

Groszek mrozony
Mieta

Papryka wedzona w
proszku

Sol, pieprz

Filety z okonia doprawiamy sola i obtaczamy

w niewielkiej ilosci maki. Do miski przesiewamy
wszystkie sypkie sktadniki (make, proszek

do pieczenia, sol, papryke). Powoli dodajemy
zimne piwo, caty czas mieszajac. Po uzyskaniu
Jjednolitego ciasta, zanurzamy w nim filety.
Smazymy w gtebokim ttuszczu okoto 4 minut,

az ryba zrobi sie ztocista. W razie potrzeby
usmazone filety wktadamy jeszcze na kilka minut
do nagrzanego piekarnika. Groszek gotujemy

w rondelku z niewielka iloscig wody przez 4
minuty. Dodajemy masto oraz posiekana miete,
doprawiamy do smaku solg oraz pieprzem.
Gotujemy jeszcze przez 3 minuty. Frytki smazymy
na ztoto w gtebokim ttuszczu. Idealnym
dodatkiem do tego dania jest suréwka colestaw.
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Rarp w sosic pieraibswym 2 ceorwong,
Wuﬂa/ 7 inwoWMam&

W2 porcje

300 g Karp - filet Filet z karpia moczymy w maslance przez noc.
200 g Kopytka Po tym czasie ptuczemy go pod biezaca woda,
150 g Kapusta czerwona doprawiamy solg, pieprzem, startym czosnkiem
30g Zurawina oraz otartg skorka z pomaranczy i posiekanym
1 zabek Czosnek tymiankiem. Marynujemy przez okoto 2 godziny.
Skorka z 1 Zamarynowanego karpia smazymy na masle
pomaranczy klarowanym, rozpoczynajac od strony skory.
100 g Pierniki lukrowane W oddzielnym rondlu na rozgrzanym masle
60 ml Ciemne piwo klarowanym podsmazamy posiekany czosnek
30 ml Smietanka 30% i cebule. Nastepnie wlewamy ciemne piwo oraz
1 cytryna Sok z cytryny dodajemy pokruszone pierniki. Gotujemy do
250 ml Maslanka momentu rozpadniecia sie piernikow. Po tym
Tymianek swiezy czasie dodajemy smietanke i gotujemy jeszcze
509 Masto klarowane przez 2-3 minuty. Miksujemy do uzyskania

SO, pieprz

Kwiaty jadalne, ziota

jednolitej konsystencji. Na talerzu uktadamy
ugotowane i przesmazone na masle klarowanym
kopytka i usmazona rybe, a catosc polewamy
przygotowanym sosem. Dekorujemy kwiatami
Jjadalnymi i ziotami. Podajemy z kiszona czerwona
kapusta z zurawina.
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200 g
309
109
20 g
159

100 g
3 zabki
39

30 ml
209
10 ml

59

Sandacz - filety
Marchew
Pomidory
Groszek

Zo6tta lub czerwona
pasta curry
Cebula

Czosnek

Imbir swiezy
Mleko kokosowe
Banan

Olej kokosowy
Sok z limonki
Wiorki kokosowe
Kolendra swieza

W garnku rozgrzewamy olej kokosowy i smazymy
pokrojona w gruba kostke cebule, marchew

oraz posiekany czosnek. Kolejno dodajemy
paste curry i catos¢ podsmazamy okoto 30
sekund. Wlewamy bulion i gotujemy 10-15 minut.
Nastepnie dodajemy groszek oraz pokrojone

w kostke pomidory. Po 3-4 minutach wktadamy
do sosu pokrojonego w kostke sandacza

i gotujemy jeszcze 4 min. Garnek zestawiamy

z palnika i dodajemy pokrojonego banana oraz
mleko kokosowe. Catos¢ doktadnie mieszamy.
Curry podajemy z ryzem, dekorujemy widrkami
kokosowymi i gatazkami kolemdry, a catosc
skrapiamy sokiem z limonki.
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2009
60 g
1 szt
2 zabki
109
100 ml

2l
80 g
3049
2 szt
1 szt
100 g
3049

Karp - filety
Butka czerstwa
Jajko

Czosnek
Koperek
Mleko

Fupe

Bulion rybny
Imbir
Papryka chilli
Liscie kafiru

Trawa cytrynowa

Glony wakame
Szczypiorek

Bulion wlewamy do garnka, zagotowujemy.
Dodajemy siekany imbir, liscie kafiru, trawe
cytrynowa oraz pokrojone w plasterki chilli.
Gotujemy 20-30 minut. Gotowa esencje
przecedzamy przez sito. Filet z karpia (bez osci)
dwukrotnie mielimy wraz z namoczong w mleku

i odcisnieta butka. Do masy dodajemy sol, pieprz,
Jjaja, posiekany koperek oraz starty czosnek.
Doktadnie mieszamy, przykrywamy i odstawiamy
do lodowki ha 10-15 minut. Ze schtodzonej masy
formujemy mate pulpeciki. Wktadamy je do
gotujacego sie bulionu i gotujemy przez okoto

10 minut. Gotowa zupe na talerzach posypujemy
siekanym szczypiorkiem.
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409
2 szt
509
3049
20g
2 zabki
109
10 g
10 g

Pstrag wedzony
Jajka

Ziemniaki
(ugotowane)
Buraki cwiktowe
Cebula
Czosnek
Smietana 18%
Masto klarowane
Szczypiorek
Kwiaty jadalne

Na masle klarowanym podsmazamy posiekang
cebule i czosnek - az do zeszklenia. Buraki
kroimy w plastry, a ziemniaki w kostke,
wktadamy na patelnie z zeszklona cebulg i
czosnkiem, catosc¢ przesmazamy przez okoto 2
minuty. Jajka roztrzepujemy w miseczce z sola
i pieprzem i wlewamy na warzywa. Dodajemy
rozdrobnionego pstraga. Przykrywamy,
wktadamy do piekarnika nagrzanego do 170°C
na okoto 8 minut. Gotowy omlet uktadamy na
talerzu, dekorujemy smietang oraz posiekanym
szczypiorkiem i kwiatami jadalnymi.
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1 szt
15zt
15 ml
80¢g
159

59
do smaku

3 zabki

100 g

Pstrag teczowy
Cytryna

Olgj czosnkowy
Masto

Koperek

Papryka wedzona
SOl pieprz
Czosnek
Rozmaryn swiezy
Ziemniaki Wedges

Wypatroszonego pstraga nacinamy od
zewnetrznej strony. Masto doktadnie mieszamy
ze startym na tarce o matych oczkach czosnkiem
i wedzona papryka. Rybe w srodku i na zewnatrz
nacieramyy solg i pieprzem, a nastepnie
wypetniamy przygotowanym mastem, plastrami
cytryny oraz koperkiem, a na wierzchu uktadamy
gatazki Swiezego rozmarynu i polewamy olejem
czosnkowym. Marynujemy przez 2-3 godziny,

a nastepnie pieczemy przez 20-25 minut w 190-
200°C. Tak przygotowanego pstraga najlepiej
podawac z pieczonymi ziemniakami lub
grillowanymi warzywami.
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200 g
15zt
20 ml
3049
30 ml

1 zabek
2d

15 ml

10g
109
109

Totpyga - filety
Pomarancza

Wino sherry
Rodzynki

Sok pomaranczowy
Czosnek

Kardamon w proszku
Olej rzepakowy

SO, pieprz
Marchew baby
Szparagi baby
Brukselka

Rodzynki zalewamy cherry i odstawiamy na
okoto 30 minut. Pomarancze obieramy. Skore
pozbawiamy biatej, gorzkiej czesci, a czesc
pomaranczowa drobno siekamy. Filetujemy
pomarancze, wyfiletowane czastki kroimy

w kostke. Totpyge doprawiamy solg i pieprzem.
Na rozgrzanym ttuszczu smazymy rybe,
rozpoczynajac od strony skory. Na patelnie z
pozostatym po smazeniu ttuszczem wlewamy
sok pomaranczowy, wino, dodajemy hamoczone
rodzynki, kawatki pomaranczy i posiekang skorke.
Catosc doprawiamy solg, pieprzem, kardamonem
oraz scieramy zgbek czosnku. Sos redukujemy na
ostrym ogniu az zgestnieje, na koniec dodajemy
posiekana bazylie. Na talerzu uktadamy filety

z okonia, polewamy je sosem. I[dealnym
dodatkiem do ryby beda pieczone warzywa.
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100 g
15zt
309
1 szt
10 g
10 g
109
10 g
10 g
109
59
44

Okon - filety bez
skory

Jajko

Panierka panko
Butka do hot doga
Satatka szwedzka
Cebula czerwona
Butka tarta
Kapusta kiszona
Ketchup

S0s czosnkowy
Natka pietruszki
Cebulka prazona
Sol, pieprz

Okonia mielimy, dodajemy sol, pieprz, posiekang
natke pietruszki, jajko i butke tarta. Sktadniki
doktadnie mieszamy, formujemy ,parowki*

i obtaczamy je w panko. Gotowe parowki
smazymy na rozgrzanym ttuszczu na ztocisty
kolor. Butke przekrawamy na poti podgrzewamy
w piekarniku 180°C przez 3-4 minuty. Do butki
wktadamy kapuste kiszong, satatke szwedzka,
pokrojona w plastry czerwong cebule, rybna
parowke, a catosc¢ polewamy sosem czosnkowym
i ketchupem oraz posypujemy prazona cebulka.

-/9 -



2009
100 g
3049

2 zabki
309
400 ml
20 g
209
159
359
10 g

Karp - filety

Ryz arborio

Szalotka

Czosnek

Wino biate wytrawne
Bulion rybny
Jarmuz

Pesto

Parmezan tarty
Masto

Masto klarowane
Sol, pieprz

Kwiaty jadalne i ziota

Karpia doprawiamy solg i pieprzem, odstawiamy.
W rondlu na rozgrzany masle klarowanym
szklimy posiekany czosnek i szalotke. Wsypujemy
ryz i podprazamy catos¢ przez okoto minute.
Wlewamy wino i odparowujemy alkohol,
nastepnie stopniowo dodajemy bulion rybny, caty
czas mieszajgc. Wraz z ostatnig czescig bulionu
dodajemy rozdrobniony i pozbawiony twardych
czesci jarmuz. Po 2-3 minutach dodajemy

pesto, parmezan oraz zimne masto, doktadnie
mieszamy. Risotto doprawiamy do smaku.
Przygotowanego wczesniej karpia smazymy

na masle klarowanym na ztocisty kolor. Na
talerzu uktadamy risotto, na nim rybe, a catos¢
dekorujemy kwiatami jadalnymi i ziotami.

-0 -



80¢g

3 szt
2 szt

304
309
59
304
8¢

2 szt

Pstrag wedzony
Hash brown

Jajka

Ogorki kiszone -
kostka

Majonez
Musztarda francuska
Czerwona cebula
Szczypiorek

SO, pieprz

Jajka przepiorcze
Kwiaty jadalne lub
ziota

Hash brown smazymy w gtebokim ttuszczu.
Odsaczamy na reczniku papierowym i lekko
solimy. Ugotowane na twardo jajka scieramy
na tarce o duzych oczkach. Dodajemy:
rozdrobnione mieso z pstraga, ogorki kiszone

i czerwong cebule, majonez, musztarde oraz
posiekany czosnek. Doprawiamy pieprzem

i doktadnie mieszamy. Gotowa paste uktadamy
na usmazonych hash brownach. Dekorujemy
potowkami jajek przepiorczych ugotowanych na
twardo oraz ziotami lub kwiatami jadalnymi.
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Rrupnit
1w wid oy pstragw

W5 poryi >

400 g Bulion rybny Pstraga obieramy ze skory i osci. Oddzielone
21 Imbir mieso przektadamy do miski, a pozostatosci
150 ¢ Papryka chilll wktadamy do garnka. Do tego samego garnka
100 g Liscie kafiru wlewamy bulion, dodajemy lis¢ laurowy, ziele
150 g Trawa cytrynowa angielskie oraz umyta i obrang wtoszczyzne.
100 g Glony wakame Catosc gotujemy az warzywa zmiekna.
3009 Szczypiorek Gotowy wywar przecedzamy przez geste sito.
150 g Karp - filety Wtoszczyzne Scieramy na tarce o duzych
2 szt Butka czerstwa oczkach. Na patelni podsmazamy pokrojong
3 szt Jajko w kostke cebule, do ktorej dodajemy pokrojone
509 Czosnek w kostke ziemniaki. Catos¢ smazymy przez
Koperek 2-3 minuty, a nastepnie przektadamy do
Mleko przecedzonego wywaru i gotujemy. Gdy ziemniaki

beda juz al dente, dosypujemy kasze i gotujemy
na matym ogniu przez okoto 10 minut, az kasza
zmieknie, po czym dodajemy uprzednio starte
warzywa, kawatki wedzonego pstraga oraz
posiekany koperek. Catos¢ doprawiamy sola

i pieprzem.
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200 g
20

400 g

150 g
200 g

200 g
509

3 Zzabki
159
59

509

Totpyga - filety
Bulion rybny
Whoszczyzna
mrozona

Pulpa pomidorowa
Ciecierzyca
konserwowa
Kukurydza mrozona
Szalotka

Czosnek

Masto klarowane
Tymianek swiezy
Papryka wedzona
Sol, pieprz
Brukselka
blanszowana

Totpyge doprawiamy solg i pieprzem oraz
wedzona papryka. W garnku rozgrzewamy masto
klarowane i szklimy posiekana szalotke wraz

z czosnkiem. Dodajemy mrozona wtoszczyne

i podsmazamy 2 minuty. Po tym czasie dodajemy
pulpe pomidorowa i dusimy przez 30 sekund.
Nastepnie dolewamy bulion, zagotowujemy,
dodajemy kukurydze oraz odsaczona ciecierzyce.
Gotujemy przez 3 minuty, zmniejszamy moc
palnika. Rybe kroimy na mniejsze czesci

i wktadamy do zupy na okoto 5 minut, po

czym doprawiamy sola, pieprzem i Swiezym
tymiankiem. Zupe rozlewamy do miseczek

lub gtebokich talerzy, a na wierzchu uktadamy
blanszowane listki brukselki.
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22

200 g
60 g
1 szt
2 zabki
109
100 ml

100 g
60 g
409
1549
509

5mil

Orstn madeimil

Maka pszenna
Mleko

\Woda gazowana
Jajko

Olej

Bazylia swieza

Fany

Serek kremowy
Ssum wedzony
Guacamole
Rzodkiewka

Ogorek

SOl pleprz,
czarnuszka

Oliwa bazyliowa
Kwiaty jadalne i ziota

Mleko blendujemy z bazylig do uzyskania
Jjednolitej konsystencji. Do mieszaniny dodajemy
make, jajko, wode, olej i doktadnie mieszamy.

Z tak przygotowanego ciasta smazymy nalesniki.
Rzodkiewke i ogorka scieramy na tarce o duzych
oczkach lub kroimy w stupki, wktadamy na 5
minut do wody z lodem, a nastepnie odcedzamy
i osuszamy na reczniku papierowym. W misce
taczymy guacamole z serkiem oraz osuszone
warzywa. Catos¢ doprawiamy solg i pieprzem
oraz dodajemy kawatki wedzonego suma.
Gotowy farsz naktadamy na uprzednio usmazone
nalesniki i sktadamy je na 4 lub zwijamy.
Uktadamy na talerzu i polewamy oliwa bazyliowa
oraz dekorujemy kwiatami jadalnymi i ziotami.
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1 szt
15zt
5mil
peczek
3 gatazki
59

5 gatazek
409

2 zabki
3049

10 ml
109

Pstrag teczowy - caty
Cytryna

Ocet winny
Dymka
Rozmaryn
Estragon suszony
Majeranek
Cebula

Czosnek
Borowiki

Whisky

Masto klarowane
SO, pieprz

Do miski wyciskamy sok z cytryny, wlewamy
ocet winny, sol oraz pieprz, mieszamy. Tak
przyrzadzonym sosem nacieramy w srodku i na
zewnatrz umytego i osuszonego pstraga, po czym
odstawiamy go do lodowki na okoto 30 minut. Po
tym czasie do srodka ryby wktadamy posiekane
ziota (dymke, rozmaryn, estragon i majeranek).
Cebule i czosnek sieckamy i przesmazamy przez
2 minuty na masle klarowanym. Dodajemy
odcedzone i pokrojone w mniejsze kawatki
borowiki, podsmazamy przez 2-3 minuty. Na
koniec dodajemy whisky, odparowujemy alkohol
oraz doprawiamy sola i pieprzem. Gotowym
farszem nadziewamy pstraga. Rybe pieczemy

w 180°C przez 30-40 minut.
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200 g
80 g
100 g

159

309
159

20 g
60 g
2 zabki

Amur - filet

Boczek - kostka
Soczewica
konserwowa
Suszone pomidory -
paski

Fasolka szparagowa
S0S sezamowy
Kikkoman

Szpinak

Cebula

Czosnek

Masto klarowane
Olgj cytrynowy
Ziota

Namoczony przez noc w maslance filet zamura
doprawiamy solg oraz pieprzem i smazymy

na masle klarowanym na ztocisty kolor. Na
oddzielnej patelni podsmazamy pokrojony
boczek, posiekany czosnek i cebule. Kolejno
dodajemy soczewice konserwowa, suszone
pomidory i zblanszowang fasolke szparagowa.
Podsmazamy przez 2-3 minuty. Po tym czasie
dolewamy sos sezamowy oraz dodajemy
szpinak. Catos¢ podgrzewamy jeszcze przez 1-2
minuty (do zagrzania sie sosu). Doprawiamy do
smaku solg oraz pieprzem. Na talerzu uktadamy
soczewice z dodatkami, na wierzchu filet zamura.
Danie polewamy oliwa lub olejem smakowym
i dekorujemy ziotami.
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3009
8o ml
109
59

2 zabki
100 ml

40 g
20 ml

89

5-6 listkow

250 g
10 g

Ptoc - filety

Zielona herbata
Chilli

Imbir

Czosnek

S0s sojowy MC
Sok z 1 limonki
Cukier brazowy
Olgj ryzowy
Przyprawa 5 smakow
Mieta swieza

SO, pieprz

Ryz lub makaron
Sojowy

Substytut kawioru z
tososia

Kwiaty jadalne

Vit
ur flerbacic

W2 porcje

Filet doprawiamy sola, pieprzem oraz przyprawa
5 smakow, odstawiamy. Do rondla wlewamy
herbate, dodajemy cukier, posiekane chilli,
drobno starty imbir i czosnek oraz sos sojowy i sok
z limonki. Catosc gotujemy przez 10-15 minut do
zgestnienia. Zamarynowana rybe smazymy z obu
stron po 3 minuty. Po tym czasie podlewamy ja
niewielka iloscig sosu i podduszamy przez okoto 2
minuty na wolnym ogniu. Gotowa rybe uktadamy
na talerzu, polewamy sosem, posypujemy
posiekana mieta i dekorujemy kwiatami jadalnymi
oraz substytutem kawioru. Podajemy z ryzem lub
makaronem sojowym.
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250 g
3509

80 ml
2d

2d

20 ml

5 zabkow
15 ml

3 gatazki
15 ml

20 g
80 g

Jesiotr - filety
Dynia hokkaido
Sok z pomaranczy
Cynamon mielony
Gozdziki mielone

Wino biate
Czosnek czarny
Smietanka 30%
Rozmaryn

Olej czosnkowy
Sol, pieprz
Kwiaty jadalne
Brukselka
Szparagi baby

Jesiotra doprawiamy solg i pieprzem, skrapiamy
olejem czosnkowym. Pieczemy w temp. 180°C
przez 15-20 minut. Pokrojona i skropiong olejem
cytrynowym dynie pieczemy do miekkosci

w temp. 180°C, a nastepnie blendujemy na gtadkie
puree z sokiem z pomaranczy, cynamonem

oraz gozdzikami. W rondlu zagotowujemy biate
wino i redukujemy o potowe. Dodajemy kolejno
obrany czarny czosnek, Smietanke, sol, pieprz
oraz drobno posiekany rozmaryn. Gotujemy
przez 3 minuty. Blendujemy. Na talerzu uktadamy
puree, na wierzchu upieczonego szczupaka,

a catosc polewamy sosem i dekorujemy kwiatami
Jjadalnymi. [dealnym dodatkiem do tego dania sa
blanszowane warzywa.
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3009
60 g
150 g

309
259
39
409
25 ml
40 ml
10 g

Sandacz - filet
Kurki swieze
Krokiety
zZlemniaczane
Cebula

Maka pszenna
Papryka wedzona
Masto klarowane
Wodka
Smietanka 30%
Koperek

Sol, pieprz

Sandacza dzielimy na porcje okoto 150 g.
Wktadamy do solanki 5% (50 g soli na 1 L wody)
na 30-40 minut, a nastepnie osuszamy. Make
taczymy z wedzona papryka. Oproszamy nig rybe
i Smazymy na rozgrzanym masle klarowanym (20
g). Cebule kroimy w drobna kostke. Na patelni
rozgrzewamy reszte masta, przesmazamy na nim
posiekany czosnek i cebule, a gdy juz sie zeszkla,
dodajemy kurki. Po okoto 30 sekundach wlewamy
wodke i catosc flambirujemy, odparowujac
alkohol. Wlewamy smietanke i redukujemy sos.
Gdy zgestnieje, dodajemy posiekany koperek,
soli pieprz. Krokiety ziemniaczane smazymy na
gtebokim ttuszczu lub pieczemy w piekarniku. Na
talerz wylewamy sos, uktadamy na nim rybe oraz
krokiety.
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andace po gredew
w chlebic pita

W2 porcje

400 g Sandacz - filety Umyta i pokrojona na mnigjsze kawatki rybe

2 szt Chlebek pita doprawiamy solg i pieprzem. Ptatki migdatow

150 g Panierka panko blendujemy pulsacyjnie i mieszamy z panko. Rybe

2 szt Jajka panierujemy kolejno w mace, rozmaconym jajku

100 g Maka pszenna i przygotowanej mieszance panko z migdatami,

509 Migdaty - ptatki a nastepnie smazymy na rozgrzanym oleju do

150 g Wtoszczyzna mrozona uzyskania ztotego koloru. Pokrojong w kostke
Jjulienne cebule przesmazamy na rozgrzanym ttuszczu.

5049 Cebula Dodajemy wtoszczyzne, liscie laurowe, ziele

90g Koncentrat angielskie, a po 2-3 minutach koncentrat
pomidorowy i przesmazamy przez kolejne 2 minuty.

40 ml Olgj rzepakowy Doprawiamy sola, pieprzem i niewielka iloscia

3 szt Ziele angielskie cukru. Usmazona rybe przektadamy na blache,

3 szt Liscie laurowe na nia wyktadamy gotowe warzywa i pieczemy

5¢ Cukier pod przykryciem w temp. 180°C przez 8-10 minut.

20Q Smietana Pite rozcinamy i grilluiemy z obu stron. Do srodka

39 Palona czarnuszka wktadamy gotowy farsz, a na wierzch ktadziemy
Sol, pieprz niewielka ilos¢ kwasnej Smietany i palona

czarnuszke.
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40049

4 szt
3009
100 g
50 ml
109
3049

2 zabki

3 gatazki

Amur - filety
Boczek - plastry
Kulki ziemniaczane
Konfitura z borowek
\Wino biate

Masto klarowane
Cebula

Czosnek

Tymianek swiezy
SO, pieprz

Swieze ziota lub kwiaty
jadalne

Amura dzielimy na kawatki po 100 g, doprawiamy
sola i pieprzem, zawijamy w plastry boczku.
Porcje uktadamy na blasze i pieczemy w temp.
180°C przez 25 minut. Na masle klarowanym
przesmazamy posiekany czosnek i cebule.
Dodajemy konfiture borowkowa oraz wino,
gotujemy przez 2-3 minuty. Sos doprawiamy
sola, pieprzem i posiekanym tymiankiem.

Kulki ziemniaczane smazymy we fryturze lub
pieczemy w piekarniku w temp. 180°C przez 15
minut. Na talerz wylewamy niewielka ilos¢ sosu,
uktadamy kolejno rybe i kulki ziemniaczane.
Catosc dekorujemy swiezymi ziotami lub kwiatami
Jjadalnymi.
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80¢g

12 plastrow
150 g

1549

60 g

5mil

1szt.

3049

109

2 Spezowicdy i wedzonym wegdlzom

Wegorz wedzony
Ciasto won-ton
Soczewica
Buraczki cwiktowe
Chrzan

Olej

Cytryna

Ogorki konserwowe -
kostka

Orzechy laskowe
prazone

Sol, pieprz

Plastry ciasta won-ton smarujemy przy pomocy
pedzelka olejem i wyktadamy nimi foremki
babeczkowe. Pieczemy w 180°C przez okoto

8 minut. Ugotowang soczewice mieszamy

z rozdrobnionym wegorzem, chrzanem,
doprawiamy do smaku solg, pieprzem i sokiem

z cytryny. Gotowym farszem wypetniamy
wystudzone koszyczki. Catos¢ dekorujemy
ziotami, plastrami buraka, ogérkami i posypujemy
posiekanymi orzechami.
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60 g
150 g
2009

309
309

20 g

Do
dekoracji

Pstrag wedzony
Twarog potttusty
Makaron conchiglioni
(muszle)

Papryka konserwowa
Kapary

Oliwki drylowane
Koper anyzowy - nac
SOl pieprz ziarnisty

Makaron gotujemy al dente. Ugotowany
hartujemy w wodzie z dodatkiem oleju. Nastepnie
odcedzamy i osuszamy. W misie blendera
miksujemy na gtadko ser, po czym dodajemy
kapary, pstraga i doprawiamy pieprzem.
Miksujemy do potaczenia sktadnikow. Papryke
kroimy w drobna kostke, a oliwki ha potowki.
Gotowym farszem nadziewamy muszle.
Dekorujemy papryka, oliwkami oraz koprem
anyzowym i posypujemy swiezo mielonym
pieprzem.
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T@&p%w A 5/29%@ 2 puree ziemmiaoza,-
§ZOUaAMYMi War ZYWami

W7 pore
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50049
30049
100 g
100 g
100 g
209
3049

4 zabki
509
10 ml

Totpyga - filety
Puree ziemniaczane
Marchew baby
Brukselka
Szparagi baby
Butka tarta
Natka pietruszki
Czosnek

Masto klarowane
Oliwa bazyliowa
Sol, pieprz

Totpyge dzielimy na 4 porcje i doprawiamy sola,
pieprzem oraz tartym czosnkiem. Smazymy na
masle klarowanym. W blenderze miksujemy
butke tarta z pietruszka i mastem. Usmazone
kawatki ryby uktadamy na blasze, pokrywamy

z wierzchu pietruszkowa posypka i zapiekamy
przez 2-3 minuty w 180°C. Marchew, brukselke

i szparagi blanszujemy przez 4-5 minut. Na talerzu
uktadamy ciepte puree, blanszowane warzywa,

a na wierzchu gotowa chrupiaca rybe. Polewamy
oliwa bazyliowa.
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100 g
11l
2009

100 g
3009
509

2 zabki
159
59

2 szt

2 szt

Karp - filet
Bulion rybny
Ziemniaki
ugotowane
Marchew ugotowana
Kapusta kiszona
Cebula

Czosnek

Masto klarowane
Kminek

Liscie laurowe
Ziele angielskie
SO, pieprz

Karpia doprawiamy solg, pieprzem i kroimy na
mniejsze czesci. Wktadamy do bulionu rybnego
razem z lisCmi laurowymi i zielem angielskim,
gotujemy przez okoto 3 minuty. Dodajemy
pokrojone i ugotowane ziemniaki oraz marchew.
Podgrzewany przez 3-4 minuty. Na patelni na
masle klarowanym szklimy posiekana cebule

i czosnek. Dodajemy kminek i podsmazamy przez
chwile. Zawartosc patelni dodajemy do garnka

z bulionem. Kapuste kiszong siekamy i takze
wktadamy do garnka. Gotujemy przez 2-3 minuty.
Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.
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150 g
600 ml
100 g
100 g
3 zabki
100 g
25049
50 ml
15 ml
20 g

Szczupak wedzony
Bulion

Cebula

Por

Czosnek

Szpinak

Ziemniaki
Smietana

Olej

Pestki stonecznika
Kwiaty jadalne

W garnku rozgrzewamy olej, podsmazamy
pokrojona cebule, czosnek, pora oraz ziemniaki.
Dolewamy bulion i gotujemy przez okoto 20
minut. Gdy warzywa zmiekng, wytaczamy gaz

i dodajemy szpinak. Catos¢ blendujemy na

gtadki krem. Doprawiamy sola i pieprzem. Zupe
rozlewamy do miseczek lub talerzy, a na wierzchu
uktadamy kawatki wedzonego szczpupaka.
Dekorujemy kleksem kwasnej Smietany, kwiatami
Jadalnymi oraz prazonymi pestkami stonecznika.
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