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o MULE

a 2,50z

5 PRZYBLIZONY KOSZT
DLA10S0BY Mule 1,00 14,99 zt
Masto klarowane 0,05 1,90 zt

Czosnek 0,03 0,82 zt
Natka pietruszki 0,01 0,47 zt
Pomidory concasse 0,10 1,59 zt
Biate wino 0,15 4,35 zt
Przyprawy 3% 0,85 zt
10 porcji netto kg 1,34 2497 zt
1 porcja netto kg 0,13 2,50 zt

Mule starannie umy¢ szczotkq pod
biezgcg wodq. W garnku rozgrzac
masto, dodac czosnek i mule. Zagoto-
wac, dolac¢ wino i przykryc pokrywka.
Po 2-3 minutach dodac¢ pomidory i po-
siekang natke pietruszki. Przyprawic
do smaku. Podawac tylko te mule,
ktore sq otwarte.

Ceny aktualne na dzien 20.04.2023 r.




| JAKOSC POD KONTROLA &)

bezpieczenstwo zywnosci

KONTROLA JAKOSCI

Co robi MAKRO, aby zachowac¢
lancuch chtodniczy?

Konsumenci coraz czesciej przywigzuja wage do pocho-
dzenia ryb i bezpieczenstwa zdrowotnego zwigzanego
z ich konsumpcja. Priorytetem jest dla nas zachowanie
petnej identyfikalnosci produktu tzw. od kutra do stotu.

MAKRO wspotpracuje wytacznie z dostawcami, ktérzy
przestrzegajg wysokich standardow produkgji i trans-
portu zywnosci. Od naszych partneréw logistycznych
wymagamy utrzymania prawidtowej temperatury
na kazdym etapie tanncucha chtodniczego. Jednocze-
$nie w momencie dostaw na platforme rybna produk-
ty sg sprawdzane przez naszych Kontrolerow Jakosci
m.in. pod katem spetniania restrykcyjnych wymagan
jakosciowych i temperatury. W kazdej hali posiadamy
wdrozony i certyfikowany system bezpieczenistwa
zywnosci ISO 2200.

Wspomagamy réwniez naszych Klientéow w zachowa-
niu ciggu chtodniczego. Oferujemy artykuty niezbedne
podczas transportu produktéw spozywczych:
/ e wktady termiczne
ETAP 3. SPECJALISTYCZNY TRANSPORT DO HALI s tor'by te'rr'nOIZOIa'cyjne .
e pojemniki termoizolacyjne
e wktady zelowe

CERTYFIKAT
ZROWNOWAZONEGO

;\V,'I“’SLEWSTW" Niebiski certyfikat MSC (Marine Stewardship
www.msc.org/pl Council) mozna znalez¢ tylko na dzikich rybach
i owocach morza pochodzacych ze zréwnowazo-
nych potowéw, spetniajagcych najbardziej rygory-
styczne globalne wymogi srodowiskowe. Takie
potowy w mniejszym stopniu wptywaja na eko-
systemy morskie oraz pozwalajg zachowac stada
ryb na stabilnym poziomie, dzieki czemu mozemy
miec pewnosc, ze ryb i owocow morza nie zabraknie
takze w przysztosci.

ODPOWIEDZIALNA
HODOWLA

CERTYFIKAT Produkty rybne z certyfikatem ASC (Aquaculture
Stewardship Council) pochodza z odpowiedzialnych
hodowli, ktére prowadzone s3 z poszanowaniem
srodowiska i lokalnej spotecznosci, co zostato po-
twierdzone podczas kontroli przeprowadzanych
w hodowli przez niezaleznych audytoréw. Wymogi
okreslone w standardzie ASC zapewniaja, ze ho-
dowla ryb oferuje lepsze warunki dla ludzi, zwierzat

i Srodowiska.
LEY -

ASC-AQUA.ORG

- _—v —h_ {
TAp 5. STOISKO W HALI MAKRO



> RYBY MORSKIE - CALE | PATROSZONE |

Labraks - caty Dorada - cata
o kal. 300/400 e kal. 600/800 e kal. 800/1000 e kal. 1000+ e kal. 300/400 e kal. 600/800 e kal. 800/1000 e kal. 1000+
nrart. 800176  nrart. 96250 nrart. 152142  nrart. 761424 nrart. 644022  nrart. 96249 nrart. 152141 nrart. 761435

Makrela - cata Sardynki - cate
nrart. 159433 nr art. 805168

tosos atlantycki - patroszony Dorada - patroszona
e kal.2/3 e kal. 3/4 e kal. 5/6 e kal. 6/7 e kal. 250/330 e kal. 330/500
nrart. 630052 nrart. 645809 nrart. 640475 nrart. 644022 nrart. 173314 nr art. 679140

Labraks 330/500 - patroszony Kulbin - patroszony
e kal. 250/330 ® kal. 330/500 e kal. 800/1200 e kal. 1200/1800 e kal. 800/3000 e kal. 3000+
nrart. 173319 nr art. 241481 nrart. 163637  nrart. 163654  nrart. 163655  nrart. 197569

Miecznik - patroszony Tunczyk zéttoptetwy - patroszony
nrart. 125542 nrart. 117111

PRODUKy.

@

o
ozupnis

Halibut - tusze

e kal. 1-2 e kal. 2+
nrart. 125513 nrart. 661960

Makrela - patroszona
nr art. 655889
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Sledz atlantycki - caty
nrart. 180139

DORSZ niejedno ma imie!

Mieso dorsza ma biaty kolor i jest raczej neutralne w smaku,

dlatego mozliwosci jego przyrzadzania jest naprawde wiele: $wietnie
smakuje gotowane, pieczone, smazone, duszone oraz wedzone.

Dorsz jest jedna z najmniej kalorycznych ryb w zwigzku ze stosunkowo
niewielka iloscig kwaséw ttuszczowych. Znajdziemy w nim jednak

inne cenne substancje, takie jak: biatko, selen, witaminy z grupy B,

Ostrobok pospolity - caty zwtaszcza B12, B1, B2, oraz A i PP. Jest on réwniez nieocenionym
e kal. 500/900 zrédtem jodu. Najczesciej potawiane gatunki:
nrart. 160128 o dorsz atlantycki (wattusz) - ten morski drapieznik dorasta nawet

do 2 m, jest najwiekszym przedstawicielem rodziny dorszowatych.
Zyje w pétnocnej czesci Oceanu Atlantyckiego oraz w morzach
potnocnej Europy.

e dorsz battycki (zwany rowniez pomuchla) - ryba klasyfikowana
jako podgatunek dorsza atlantyckiego. Jego maksymalna dtugos¢
to ok. 1,3 m. Wystepuje w pétnocnej czesci Atlantyku, w Morzu
Pétnocnym i catym Battyku.

e dorsz czarny (czarniak) - gatunek ten, dotychczas mato popularny,
stopniowo zyskuje w Polsce coraz wiecej zwolennikdw. Zamieszkuje
poétnocne czesci Oceanu Atlantyckiego i Morza Pétnocnego.

Barwena - cata
o kal. 400+
nrart. 155190

Kurek czerwony - caty

o kal. 400/600
nrart. 306569

Dorsz atlantycki - tusza
nrart. 148812

Zabnica - ogon
nrart. 803751

Lucjan - patroszony Karmazyn - tusza
nrart. 7736 nrart. 247910

Kaliodon natalski - patroszony $ledz battycki - tusza

Koryfena - patroszona
nrart. 125457

nrart. 21770 nrart. 197912

 makro Bk



> RYBY MORSKIE - PATROSZONE |

Sola zwyczajna - patroszona

e kal. 200/300 e kal. 400/600
nrart. 155166 nrart. 155169 . .
o kal. 300/400 o kal. 600+ Ztocica - patroszona Granik - patroszony

nrart. 155167 nrart. 155188 nrart. 155165 nrart. 22213

W ofercie dostepny réwniez
turbot patroszony
w rozmiarze
0,5-1 kg.

Turbot

- patroszony
. o kal. 1/2 o kal. 3/4
Gtadzica - patroszona nr art. 155162 nrart. 155163 3
o kal. 300/400 e kal. 400/600 o kal.2/3 o kal. 4+ Fladra - tusze ze skéra
nrart. 160124 nrart. 160125 nr art. 241694 nrart. 220316 nrart. 634678
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3222 RYBY MORSKIE - FILETY RESES
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Morszczuk - filety ze skora Zebacz - filety ze skora | Zebacz - filety bez skéry
nrart. 177904 nrart. 177212 nrart. 253111

() @)

%IMIIA "é
Molwa - filety bez skéry T
« kal. 500/1000 Sledz - ptat
nrart. 578938 nr art. 70479

Karmazyn - filety ze skora
nr art. 94003

9ROPUKy. 9RODUKy.

PRODUKT

6 (@) amoc (@) reoud,.,
Foro e’ oz, &

Mal




| RYBY MORSKIE - FILETY (&
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Dorsz atlantycki
- poledwice
nrart. 148817

Dorsz atlantycki - filety ze skéra
e kal. 300+
nrart. 148816

Dorsz atlantycki - filety bez skéry
e kal. 300 g+
nrart. 148814

\\‘/“"’?',
\“&\‘&\\'\ -
— Ha‘gﬁ P
, - e %“H i
esoou . esoou,
@) @

Dorsz czarny - poledwice
nrart. 148599

Dorsz czarny - filety ze skéra
nrart. 547779

Dorsz czarny - filety bez skéry
nrart. 304222
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Halibut niebieski - filety bez skoéry
nrart. 630037

tupacz - filety ze skéra Kulbin - filety ze skoéra
nrart. 152391 nrart. 692472 -

(ww,) (m,) =5 - L
‘vz....w“; ’oz..j,w* - :
Tunczyk - poledwica, MAP Tunczyk - poledwica, vacuum Tunczyk - poledwica swieza v " ®
nrart. 127836, 127833 nrart. 375753 nrart. 159439 ¢
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2= NORWEGIA

tosos atlantycki

- filety ze skoéra, trym A
e kal. 1-1,5 kg

nrart. 58459

MQWI

2= NORWEGIA

tosos atlantycki

- filety ze skoéra, trym D
e kal. 1,3 kg+

nrart. 348139

MQWI

2= NORWEGIA

tosos atlantycki

- filety ze skoéra, trym D
e pre rigor

e kal. 1,4 kg+

nrart. 717835

afe= ISLANDIA

tosos atlantycki

- filety ze skoéra, trym D
e kal. 1,4 kg+

nrart. 376546

Ef== ISLANDIA

tosos atlantycki

- filety ze skéra, trym E
e kal. 1,5-2 kg

nrart. 662203

SI= NORWEGIA

tosos atlantycki

- filety ze skoéra, trym C
e kal. 1-1,5 kg

nrart. 39149

2= NORWEGIA

tosos atlantycki

- filety ze skéra, trym D
e kal. 1,5 kg+

nrart. 150656

( > Sposoby oprawiania tososia

TRYM A

Usuniete: wyrostki osciste,
kregostup oraz tuki
skrzelowe.

TRYM B

Usuniete: wyrostki osciste,
kregostup, tuki skrzelowe,
tylna ptetwa, pas barkowy,
ptetwa grzbietowa i ptetwy
brzuszne oraz osci zebrowe.
Ttuszcz brzuszny czesciowo
usuniety.

TRYMC

Usuniete: wyrostki osciste,
kregostup, tuki skrzelowe, pas
barkowy, ptetwa grzbietowa,
ttuszcz brzuszny i ptetwy
brzuszne, osci zebrowe, cate
ptaty brzuszne.

TRYMD

Usuniete: wyrostki osciste,
kregostup, tuki skrzelowe, pas
barkowy, ptetwa grzbietowa,
ttuszcz brzuszny i ptetwy
brzuszne, osci zebrowe, cate
ptaty brzuszne, trzon ogonowy
oraz osci srédmiesniowe.

TRYME

Usuniete: wyrostki osciste,
kregostup, tuki skrzelowe, pas
barkowy, ptetwa grzbietowa,
ttuszcz brzuszny i ptetwy
brzuszne, osci Zzebrowe,

cate ptaty brzuszne, trzon
0gonowy, osci Srodmiesniowe
oraz skéra.



PORCJOWANIE RYB (&)

podziat na elementy kulinarne
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RYBA CALA

Ryba z gtowg i wnetrznosciami, skrzelami i sluzem.
Oko cate, przezroczyste.

RYBA PATROSZONA Z GLOWA

Ryba z gtowg i z ptatami brzusznymi - przecietymi poza
otwor odbytowy, pozbawiona wnetrznosci. W niektérych
przypadkach oskrobana (wyjatki to np. szczupak

czy toso$ norweski).

TUSZA (RYBA PATROSZONA BEZ GLOWY)

Ryba oskrobana, pozbawiona gtowy, wnetrznosci, pasa barkowego
(z wyjatkami) i ptetw piersiowych, z ptetwami brzusznymi przecietymi
poza otwor odbytowy.

STEK

Tusza z usunietymi ptetwami, pocieta poprzecznie
na 3-5 cm fragmenty.

FILET

Ryba bez gtowy, wypatroszona, przecieta na pét wzdtuz ciata,
z wycietym kregostupem, ptetwa ogonowa i zebrami,
pozbawiona pasa barkowego, miednicowego

i ptetwy odbytowej. Moze by¢ ze skéra lub bez skory.

Filet od strony ciecia powinien mie¢ jednolity kolor swiezego
miesa, bez przebarwien.
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Pstrag teczowy - patroszony

o kal. 250/350 e kal. 350/400 e kal. 800+ Amur - patroszony N
nr art. 207974 nrart. 175068 nrart. 147093 nrart. 205634

Sum afrykanski - patroszony
nrart. 208923

Szczupak - patroszony
nrart. 197548

Jesiotr
- patroszony
nrart. 181298

Okon - patroszony % ’
nr art. 206856 T —

Karas - patroszony
nrart. 213109

Totpyga Swieza - patroszona
nrart. 208364

o2

‘ Mietus - tusze —
nrart. 82847

Lin - patroszony
nrart. 206128

LIN

Ten kuzyn karpia nalezy do najpopularniejszych ryb
stodkowodnych. Zyje w ptytkich wodach - najchetniej
wybiera niezbyt gtebokie jeziora i rzeki z wolnym nurtem.
Poniewaz lin jest dos¢ ptochliwy i praktycznie wiekszos$¢ czasu
spedza tuz przy dnie, jego towienie wymaga duzo cierpliwosci.
Czesto hodowany jest razem z karpiem.

Mieso lina jest dos¢ ttuste, ale ma delikatny, lekko stodkawy
smak. Wybornie smakuje smazone na masle i duszone

w sosie Smietanowym.

\




7/ | JESIOTR

Jesiotr wiekszos¢ zycia spedza
w wodach stonawych, ale rozmnaza sie
w wodach stodkich.

Jego mieso jest delikatne i jedrne, dlatego

z powodzeniem mozna je smazyc, grillowac,
marynowac i wedzi¢ oraz wykorzystywacé

w zupach rybnych.

Na stotach kréluje takze jego ikra, czyli kawior
- jedna z najdrozszych i najbardziej pozadanych
przystawek na $wiecie.

Jesiotr - filety ze skéra
nrart. 181337

.’ .
o,
() * .
. -
P - - L
Pstrag tososiowy - filety ze skéra Sandacz - filety ze skora Okon nilowy - filety bez skéory - |
nrart. 150658 nrart. 197353 nrart. 240204 -
*
e - o
- o *-
L ]
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Szczupak - filety ze skérg Totpyga - filety ze skéra Totpyga - filety bez skéry R
nr art. 197743 nr art. 630060 nr art. 198068 * . -

e
7] mﬁ:’f-ﬂéty ze skoéra Sum afrykanski - filety ze skora - filety ze skéra L
~ nrat. 224270 nr art. 630044 nrart. 196950
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nie rviko oo $wiera: KARP

Karp - caty
nrart. 196586

W Polsce karp stanowi blisko potowe odtawianych ryb stodkowodnych.
Ze wzgledu na stosunkowo niska cene i tatwa hodowle stat sie

bardzo popularny w okresie powojennym i do dzi$ jest nieodtacznym
elementem swigtecznego menu. Co ciekawe, w wielu krajach uwazany
jest za szkodnika, a w innych ma z kolei status ryby kroélewskiej.

Mieso karpia zaliczane jest do $rednio ttustych. Dzieki wysokiej
zawartosSci wapnia, fosforu, potasu i sodu jego spozywanie korzystnie
wptywa na prace serca i na pamiec.

Usuniecie licznych i matych osci z karpia przed jego obrébka jest
trudne. Utatwieniem dla szeféw kuchni jest wykorzystanie karpia
nacinanego. Technika gestego (co 2-3 mm) nacinania miesa w poprzek
miesni sprawia, ze osci ulegajg fragmentacji i stajg sie niewyczuwalne
podczas konsumpgji.

Karp - patroszony
nrart. 196625

Karp - tusza
nrart. 196235

Karp - filety bez skéry
nrart. 224271

Karp - filety nacinane
nrart. 537281

A '+ | KARPZOKSY

: 1;&?‘: ‘&‘
i - ¥ R Sukces jedynego w swoim rodzaju karpia
i z Oksy to przede wszystkim rezultat
/ 4 prowadzonej z pasjg i zaangazowaniem

hodowli opartej na ekologii i tradycyjnej
formie zywienia karpi, bazujacej na zbozach
pochodzacych z wiasnych upraw.

Dolina Biatej Nidy stynie ze szczegdlnych
warunkow srodowiskowych: czysta

woda, swieze i wolne od zanieczyszczen
powietrze - to podstawa do hodowli

tego wyjatkowego karpia, dostepnego

w wybranych halach MAKRO. Wieloletnia
tradycja hodowli i ekologiczny klimat ich

. rozwoju to gwarancja najlepszej jakosci
Rarp - produktu (certyfikat 1SO 22000), ktéry
nrart. 21 cieszy sie szczegdlnym szacunkiem wsréd
klientéw gastronomii z Kielc, Slaska,
Czestochowy i Krakowa.

Karp - filety ze skéra
nrart. 196716

Karp - ptaty ze skora
nrart. 142731




| RYBY W KUCHNI CALEGO SWIATA

Wszyscy

RYBY!

Ryby s3 bardzo waznym elementem menu. Ro$nie Swiadomos¢
oraz oczekiwania Klientéw, a to sktania szefow kuchni

do coraz czestszego siegania ponowe gatunki ryb

i przygotowywania z nich ciekawychii oryginalnych dan.
Ogromny wybor ryb i owocéw morza daje nam:dzi$-mozliwosc
skosztowania réwniez tych gatunkow, ktore cieszg sie
uznaniem smakoszy w réznych zakatkach naszego globu.

A jakie ryby kréluja na stotach w réznych krajach?

i WLOCHY

Menu restauracji wszystkich regionéw Wtoch bogate
jest w wySmienite dania z ryb i owocéw morza. Naj-
popularniejszymi rybami sa: dorada, labraks, tunczyk
i sardynki, ktére czesto podawane sg z makaronami.
W kuchni wtoskiej waznym sktadnikiem s3 réwniez
homary, langusty, homarce, kraby i krewetki.

11 FRANCJA

W kuchni francuskiej krélujag owoce morza i skorupiaki,
takie jak: mule, krewetki, ostrygi oraz kraby i homary.
Niektére z nich jada sie na surowo, lekko skropione cy-
tryna, inne poddaje sie obrébce termicznej z dodatkiem
oliwy, masta i ziét. Jezeli Francuzi siegaja po ryby, najcze-
sciej wybieraja sole, zimnice czy turbota.

il PORTUGALIA

Dania rybne serwowane w kuchni portugalskiej sa ce-
nione przez szeféw kuchni na catym swiecie. Najbardziej
popularne sa grillowane sardynki, makrela i tuiczyk oraz
suszony dorsz.

NN N .

smamilm SKANDYNAWIA
Dzieki potozeniu w rejonie Morza Pétnocnego oraz obec-
nosci jezior polodowcowych, kuchnie dunska, szwedzka
i norweska obfitujg w dania przygotowywane z ryb zaréw-
no morskich, jak i stodkowodnych. W Norwegii ogrom-
nie popularne s3 tosos i dorsz (w tym sezonowy Skrei).
W Szwecji i Danii najchetniej jada sie $ledzie. Oprdocz tego
w menu obecne s3 takze makrele, fladry, wegorze, sardynki
i tunczyk.

== POLSKA

Dania rybne w kuchni polskiej opieraja sie przede wszyst-
kim na rybach stodkowodnych, z ktérych najbardziej popu-
larne sg sandacz i pstrag. Chetnie siegamy takze po tososia.

e
o —

GRECJA

Kuchnia grecka obfituje w niezwykle wyszukane ryby,
takie jak czerwony cefal, okon morski czy barwena.
Na greckich ucztach serwuje sie réwniez dorady, ma-
krele, tunczyka i skorpene oraz uwielbiane przez Grekéw
osmiornice podawane w wers;ji grillowanej lub duszone;j.

® JAPONIA

Jednym z podstawowych sktadnikéw kuchni japoriskiej sa
Swieze ryby. Stanowig podstawe zup oraz dan gtéwnych
i czesto serwowane s3 z dodatkiem ryzu. Najbardziej
popularne danie kojarzace sie z Japonia - sushi - przy-
gotowuje sie najczesciej z turiczyka oraz ryby maslanej.

‘makro ¢



OWOCE MORZA - SWIEZE

\ E= HISZPANIA
E= HISZPANIA I B wrocHYy

Omutki jadalne
nrart. 241698

== HOLANDIA

Matze jadalne - pasteryzowane
nrart. 648689

Omutki jadalne
nrart. 381993

| % 1 [
2 g 'IRON

¥ v to = HOLANDIA = HOLANDIA

Sercéwki jadalne
nrart. 153383

Vongole
nrart. 184132

== HOLANDIA

Omutki jadalne - MAP - ‘
nr art. 188857 et l-i; 33 D)
> <
3 I I FrRANCIA
== HOLANDIA S WIELKA BRYTANIA
Oktadniczki atlantyckie Matze $w. Jakuba (przegrzebki)
nrart. 153386 nrart. 768092

== HOLANDIA === HOLANDIA
Matze Amande Ostrygi pacyficzne N1
nrart. 153378 nrart. 224673

E— HISZPANIA vk

x‘r o
== HOLANDIA N
I § RLANDIA

Ostrygi pacyficzne N2
nrart. 192737

METRO
Chef

I I FRANCIA

Ostrygi pacyficzne N3
nrart. 771133

14
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Krewetki gotowane - cate

o kal. 40/60 ® kal. 60/80
nr art. 630082 nr art. 330888

Krewetki biate, surowe - cate
e kal. 30/40 e kal. 40/60
nrart. 256625 nrart. 90802

Krewetki argentynskie wedzone | Homarzec 21/30
nrart. 7478 nrart. 150849

Homar amerykanski
o kal. 400+

nr art. 624481
® kal. 500/600
nr art. 899378

e kal. 600/700
nrart. 832272
o kal. 1 kg+
nrart. 21015

Homar europejski
nrart. 176838

Kalmary baby
nrart. 55371

Kalmary pospolite - cate
nr art. 282022

@

R
g A Katamarnica Humboldta
Osmiorniczki mate o macki o krazki ® pasy
nrart. 520557 nrart. 197950 nrart. 229917 nr art. 197949

RODUK,.

( @) PRODUKT
) ROZMRAZANY

Pozupatr®

/
OSMIORNICA

Osmiornice naleza do rzedu
gtowonogow drapieznych, ktéry
obejmuje gatunki o zwartym ciele
i oSmiu ramionach spietych btona.
Wystepuja wytacznie w wodach

o duzym zasoleniu, w poblizu

raf koralowych. Zywig sie rybami

i skorupiakami. Rozpieto$¢ ramion
najwiekszych okazéw dochodzi

do 10 m, a waga przekracza nawet
250 kg. Osmiornice s3 zaliczane
do owocow morza.

Potawiane sg w celach
konsumpcyjnych gtéwnie

na Oceanie Spokojnym

i w basenie Morza Srédziemnegp
S3 cenione w kuchni jako gt
wartosciowy, bogaty w substancjéxg\l it
odzywcze sktadnik wielu dan. Nt
Ich biate, delikatne mieso uzywane
jest do przyrzadzania potraw
kuchni chinskiej, wtoskiej,
hiszpanskiej czy chorwackiej
Najlepiej smakuja smazone,
gotowane, pieczone

lub marynowane.

i

Osmiornica
nr art. 807924




Seriola japonska - patroszona Seriola lalanda - patroszona

Halibut biaty - patroszony
e kal. 1-3 e kal. 3-5
nrart. 211971 nrart. 211972

Miecznik - poledwica Tunczyk - poledwica sashimi

Ryba maslana - filety ze skéra Wegorz unagi

ODPOWIEDZIALNA

Krewetki nobashit Ikra pomararniczowa tobiko

ROZMRAZANY

)

tosos atlantycki - filety bez skory,
trymE

e kal. 1-1,5 kg

nrart. 124612

ODPOWIEDZIALNA

HODOWLA
CERTYFIKAT

daSC

ASC-AQUA.ORG

™

°"~on ..“e'!‘

Krewetki gotowane?!
e rozmiar 3 L

e opak.185¢g

nrart. 461967

K St

Oko Mr®'

Wakame

e opak. 500 g
nrart. 95267

1) Z odpowiedzialnej hodowli posiadajacej certyfikat ASC.
Szukaj certyfikatu na opakowaniach ryb i owocéw morza
oraz na stronie www.asc-aqua.org.



RYBY DO SUSHI S PS

PODZIAL MIESA TUNCZYKA

DO SUSHI | SASHIMI

SEKAMI  SENAKA SESHIMO
SREDNIEJ JAKOSCI NAJWYZSZEJ NAJNIZSZEJ JAKOSCI

NOTEN® AKAMI JAKOSCI AKAMI AKAMI AKAMI
NAJCZESCIEJ

GLOWA 7 UZYWANE CZESCI
Uil - CHUDE | MOCNO

CZERWONE

(UZYWANE DO

SUSHI, SASHIMI

| ROLEK MAKI)

TORO
TLUSTE,
DELIKATNE,
ROZPLYWAJACE
SIE W USTACH
HOHO-NIKU® MIESO
POLICZEK 0 JASNIEJSZEJ
BARWIE
(UZYWANE

KAMA-TORO* HARAKAMI  HARANAKA HARASHIMO DgSASH@AI
SZYJA, SZCZEKA 0-TORO CHU-TORO NAJUNIZSZEJ
| SKRZELA NAJTLUSTSZE SREDNIO TLUSTE ~ JAKOSCI TORO
| NAUBARDZIEJ MIESO
POZADANE MIESO
(BEST CUT!)

i
-
2
-

_______

* NOTEN, HOHO i KAMA - najrzadsze, najbardziej luksusowe, ttuste czesci
uzywane jedynie w niektérych japonskich restauracjach i oferowane
przez nielicznych sprzedawcow
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KUPUJ W MA

e ryby prosto od producentéow
i rybakéw w dniu potowu

e dostawy nawet piec razy w tygodniu

e gwarancja jakosci i Swiezosci
e wytacznie zaufani dostawcy

POLECAMY:

DUZE RYBY - miecznika oraz tunczyka

IDEALNE NA SUSHI - poledwice z miecznika
oraz poledwice z tunczyka w trzech klasach jakosci

GWARANTUJEMY:

ODPOWIEDNIE WARUNKI PRZECHOWYWANIA

- profesjonalne akwaria z czysta, natlenionga, regularnie
zmieniang wod3 o scisle okreslonych parametrach
(temperatura, pH, zawartos¢ azotynow i azotanéw).

SPECJALNE OPAKOWANIA - do przewozenia zywych
i Swiezych ryb. Gwarantuja tatwy i wygodny transport
w optymalnych warunkach.

NAJWYZSZE STANDARDY JAKOSCIOWE
- nasze ryby pochodzg ze zréwnowazonych potowow
oraz sprawdzonych dostawcéw.

KRO

BOGACTWO'

RYB | OWOCOW MORZA

A

MAI =
ZNAJDII
OGROMNY
WYBOR RYB

DO KARTY MENU,
WTYM:

/7
20 rodzajow

OWOCOW MORZA

w statej ofercie, m.in. $limaki,
cztery rodzaje ostryg

i zywe homary

70 rodzajow

SWIEZYCH RYB,

od karpia po zabnice

60 rodzajow

RYB WEDZONYCH

- od fososia i makreli, az po
sledzie, pstragi, halibuta i wegorza.
Dostepne w réznych rozmiarach

i wariantach.



METRO

Chef

Pstrag teczowy
wedzony na goraco
nrart. 195315

Makrela 300/500,
wedzona na goraco
- tusze

nrart. 195302

ine
’iife
Dorsz atlantycki

wedzony - tusze
nrart. 176403

METRO

Chef

Tunczyk

wedzony na zimno
- poledwica

nrart. 195316

Eine

Life
Halibut
wedzony
na goraco
- steki
nrart. 195306

&

Eine

Life
Brzuszki
z tososia 2+
wedzone
na goraco
nrart. 195297

1) Z odpowiedzialnej hodowli posiadajacej certyfikat ASC.
Szukaj certyfikatu na opakowaniach ryb i owocéw morza
oraz na stronie www.asc-aqua.org.

5 e 2
RYBY WEDZONE - 22D -
. & = - "
- —
L = - L)
. o
» o r
METRO . T Sl T L
Chef - 3 i, U .1
Wegorz wedzony na goraco . B v
ekal. 400+ o kal. 800+ - .
nrart. 210178  nrart. 198674 A “
L J
1
[ » » ‘
&
Fine
Life
Makrela 400/600

wedzona na goraco
- tusze
nrart. 195303

ODPOWIEDZIALNA
HODOWLA
CERTYFIKAT

ascC

ASC-AQUA.ORG

METRO

Chef

tosos atlantycki
wedzony na zimno!
- filety ze skora, luz
nrart. 195313

&,

Eine

Life
tosos atlantycki
wedzony na zimno
- filety ze skora, luz
nrart. 195298

METRO

Chef

tosos atlantycki wedzony na zimno
- plastry
nrart. 177894

tosos wedzony
na goraco

- miniporcje
nrart. 630075




OWOCE MORZA MROZONE

ODPOWIEDZIALNA

HODOWLA
CERTYFIKAT

daSC

ASC-AQUA.ORG ™

§

N
Sou0 eS”

Krewetki 16/20*
- surowe, obrane,
z ogonkami

e masa netto bez glazury 800 g
_nrart. 222278

Va4 ¢
R o
) “A,/.v'
a4 o
S
AR
9RODUK.
(@
%’Q"'mul"%’
Krewetki 16/201

- gotowane, obrane,
z ogonkami

® masa netto bez glazury 800 g
nrart. 222277

oko wed”

Krewetki biate 31/40*
- surowe, obrane,
z ogonkami

* masa netto bez glazury 750 g
nrart. 479777

@

o

Forg
Krewetki 31/40! - surowe,

obrane, z ogonkami

e masa netto bez glazury 800 g
nrart. 222279

oo e

Krewetki 31/40*
- gotowane, obrane,
z ogonkami

e masa netto bez glazury 800 g
nrart. 222280

= =
) - Krewetki biate

3 . t‘,‘
f"‘m"\) e ———
%%‘
Krewetki

- surowe, obrane,
z ogonkami

e masa netto bez glazury 750 g
nrart. 479766

KREWETKI
KIDI
KOKTAJLOWE

Krewetki koktajlowe kidi
200/300

e masa netto bez glazury 1,7 kg
nrart. 188270

SEATIGER
SHRIMPS

) S
oK wed”

Krewetki tygrysie 4/6
- surowe, cate

e opak. 800 g
nrart. 894802

BUACK TIGER

SHRIMPS

Krewetki tygrysie 8/12
- surowe, cate

e opak. 800 g
nrart. 223623

o,

Ko urS®

Krewetki tygrysie 16/20
- surowe, bez gtow

e masa netto bez glazury 1,5 kg
nrart. 146803

o,

Ko weS”

Krewetki tygrysie 6/8
- surowe, cate

e opak.800¢g
nrart. 223622

&
BLACK TIGER

SHRIMPS

Krewetki tygrysie 16/20
- surowe, cate

e opak.800¢g
nr art. 223624

1) Z odpowiedzialnej hodowli posiadajacej certyfikat ASC.
Szukaj certyfikatu na opakowaniach ryb i owocéw morza
oraz na stronie www.asc-aqua.org.
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ODPOWIEDZIALNA

HODOWLA
CERTYFIKAT

dasC

ASC-AQUA.ORG

Krewetki Butterfly?!
e opak. 1 kg
nrart. 385930

Krewetki Twister!

e opak. 1 kg
nrart. 385932

™

CAMARAD ENVOLTO EM BATATA

GAMBA EN NI

Krewetki w ciescie
ziemniaczanym?

e opak. 1 kg
nrart. 385943

$

)
Soxo un”

Krewetki Torpedo!

e opak. 1 kg
nrart. 736035

DE PATATA
NE W

Huim

i

Krewetki argentyiiskie
16/20 - surowe, obrane,
z ogonkami

® masa netto bez glazury 900 g
nrart. 773005

(,,nwx,\)

%e
% S

Ko wud”

Kalmary

- ciete

e opak.800 g
nrart. 171430

GRODUK.
) =
Y PANIERTE
Ko weS” | TINTENFISCHRINGE
BREADED SQUID RINGS
Kalmary B LD R TANCED S0
panierowane
- krazki Ll
3 1000g %r’f'f|§.
e opak. 1 kg il
nrart. 221731 _sssssee e s—

MIESZANKA
MORSKA
TTLDEMARE

Soxo .mo“ég

Mieszanka morska ‘

e masa netto bez glazury 450 g
nr art. 149024

I
nEl ‘
GENTIN

TINTENFISCH |
TUBEN

$

9""(0 s

Kalmary - tuby U5

e masa netto bez glazury 900 g
nrart. 480000

EX
ARGENTINUS

TINTENFISCH |~
RINGE

o,

Ko meS”

Kalmary - krazki
e masa netto bez glazury 880 g
nrart. 480011

ARGOLAS DE POTA

CAPRICHOS |
f \) ALA ROMANA
Kalmary
panierowane
- krazki
e opak. 2 kg

nrart. 221736

MIESZANKA
MORSKA

FRUTTI DI MARE

S
Coxo uns”

Mieszanka morska
e masa netto bez glazury 1,8 kg

nrart. 188269



oRODUK.

METRO f%\)
Ch(’f %00““&"&
Osmiornica - kwiat
e 1,2-1,5kg
nr art. 894791

e 2-3kg
nr art. 703860

Owoce morza

Frozen seafood

Matze nozence - surowe

e opak. 1 kg
nr art. 128993

CERTYFIKAT
ZROWNOWAZONEGO,
RYBOLOWSTWA

MsC

www.msc.org/pl

LOP MEAT
b

9RODUIGy

@

kN

"oko weS”

Przegrzebki 20/30!
e opak. 1 kg
nrart. 385672

f’“”"” PRODUKT
22 % GLEBOKO
oy e®  MROZONY

¥wOPUKG.

METRO f %\)
Chef q_"% v '3

Os$miornica
e 1,2-2kg
nrart. 479751
*2-3 kg
nrart. 479753
e 4-55kg
nrart. 479764

&
$
oo was”

e opak. 1 kg

‘ Matze Venus
nrart. 184239

Przysmaki swiata

Delights of the worid.
v
reee

2 \

e
P y
Y2

(. =
~

9RODUK,

%,*’kn un°‘f

Zabie udka
e 0pak.400 g
nrart. 90169

PRODUKT BIO

]

¥

-l

@

morzaq

=
O~voce )

KRYMAR

Osmiorniczki baby Matze swietego Jakuba
e opak. 800 g e opak.800 g

nrart. 28453 nrart. 98815

( \ 4RODUK,,
% § f
%
g ) N
o0 wed” %, &
Ko Mu"m

k. 1k
°opa E * masa netto bez glazury 450 g

Mule bio ‘ Omutki chilijskie
nrart. 470521 nr art. 499485

ik, \/
@

Raki 30/40 - surowe, cate Slimaki po burgundzku
e opak. 1 kg e opak. 12 szt.

nrart. 213398 nrart. 385332

1) Ze zréwnowazonych potowdw posiadajacych certyfikat MSC.
Szukaj certyfikatu na opakowaniach ryb i owocéw morza
oraz na stronie www.msc.org/pl.



Langustynki 17/20

e opak.800 g
nrart. 38519

CERTYFIKAT
ZROWNOWAZONEGO,
RYBOLOWSTWA

MsC

www.msc.org/pl

Homar gotowany!
e zamrozony w tubie

e opak.400 g
nrart. 195563

Paluszki krabowe
surimit

e opak. 750 g

nrart. 299183

%% TYP SOMMELIERA

WINA POLECANE DO DAN Z RYB
| OWOCOW MORZA

Homar - ogony?

e opak.250g
nr art. 64284

Paluszki krabowe
surimi, dtugie!

e opak. 1 kg

nrart. 227117

kukr\)
‘;’Q“‘(u .4@0*?5\
Kraby surowe - potowki

® masa netto 800 g
nrart. 213399

Laloquj sie, aby zobaczy¢

ALKOHOLE W PROMOCJI

lub przyjdz do najblizszej HALL MAKRQ.




D& RYBY MROZONE |

CERTYFIKAT _
ZROWNOWAZONEGO,
RYBOLOWSTWA

MsSC

www.msc.org/pl

n

VELLOWFIN

s i

T e o

()

Chef ?'ao% %
Tunczyk! - poledwica
e opak. ok. 1,5-3 kg

@ 9RODUK).
&)
©)

Dorsz czarny! - poledwice

* masa netto bez glazury 450 g
nrart. 465193

% &

s
oK wad”

Mintaj! - filety bez skéry
e masa netto bez glazury 540 g
nrart. 853165

&

%
""‘m wed®

Tunczyk! - steki
e opak. ok. 1 kg
nr art. 848080

nr art. 848069

ODPOWIEDZIALNA
HODOWLA
CERTYFIKAT

dasC

ASC-AQUA.ORG

METRO

Chef

™

SALMO SALAR
ATLANTIC
SALMON

FROZEN RAMWITHSKIN [l

&

%
N
Ko wad”

Paluszki rybne

e opak. 6 kg
nr art. 878242

\

®)
_
-

g"% .ao""s\ Q"‘nxo .mo""‘e

tosos? - filet, trym D ‘ tosos? - filety ze skora, porcje

e opak. 1-1,5 kg e pak. po 10szt.x 150 g
nrart. 937364 nrart. 937286

oRODUK,.

()

) S
“oxo wd”

Panierowana kostka z ryby biatej

e opak. 5 kg
nrart. 709318

SANDACZ
FILET ZE SK

9RODUKy.

®

Fror ...ef (ea) .
Miruna o

nowozelandzka Sandacz

%9.0“ o
- filety ze skora i
e masa netto

bez glazury 900 g
nrart. 91373

- filety ze skéra
e masa netto

bez glazury 900 g
nrart. 39092

Kostka panierowana z fileta morszczuka

e opak. 6 kg
nrart. 878253

f""”"\ PRODUKT
24 a%g GLEBOKO

o MROZONY

1) Ze zréwnowazonych potowdw posiadajacych certyfikat MSC.
Szukaj certyfikatu na opakowaniach ryb i owocéw morza
oraz na stronie www.msc.org/pl.



SN

| RYBY MROZONE <T=X

)

CERTYFIKAT _
ZROWNOWAZONEGO,
RYBOLOWSTWA

MsSC

www.msc.org/pl

o N

i

S
w0 aS”

Dorsz czarny! - filety bez skéry

e masa netto bez glazury 4,5 kg
nrart. 224356

o ——
e

’l-",
ey L PP E .

oRODUK,.

%
) S
%Ko wec”

Mintaj! - filety bez skoéry
* masa netto bez glazury 4,5 kg
nrart. 729561

] ﬂ ZEE
I ]

DORSZ CZARNY

POLEDWICE

% £
N S
Ko wad”

Dorsz czarny! - poledwice bez skéry

® masa netto bez glazury 2,7 kg
nrart. 465191

* masa netto bez glazury 2,8 kg

‘ Mintaj! - kostka
nrart. 468456

@

Y

#
S
Ko weS”

Miruna nowozelandzka

- filety ze skérg

e masa netto bez glazury 4,5 kg
nrart. 224028

o,

Ko meS”

Dorsz atlantycki - filety ze skdra
e opak. 6,8 kg
nrart. 120141

o

o,

&
S
o eS”

Miruna nowozelandzka - filety bez skory
e opak. 20,4 kg
nrart. 457575

Morszczuk kapski - filety ze skéra

o kal. 340+ e opak. 10 kg
nrart. 95587

2) Z odpowiedzialnej hodowli posiadajacej certyfikat ASC.
Szukaj certyfikatu na opakowaniach ryb i owocéw morza
oraz na stronie www.asc-aqua.org.

Miruna patagoniska - filety ze skora
e masa netto bez glazury 4 kg
nrart. 76801

s
&
S

Ko wuS”

e masa netto bez glazury 3,5 kg

‘ Tilapia - filety bez skory ‘
nrart. 163940

)

S
%ok unS”

Morszczuk argentyiniski - filety bez skory
* masa netto bez glazury 4,5 kg

nr art. 736202 =

ODPOWIEDZIALNA
HODOWLA

CERTYFIKAT

§asc

ASC-AQUA.ORG

Panga? - filety bez skéry
* masa netto bez glazury 4 kg
nrart. 458717



a,%k 4
© M ;}’Q 4 # ?-,.o'( &oe

Pstrag - patroszony o o

o kal. 250-300 Fladra - tusze Limanda - filety bez skéry

e opak. 5 kg e opak. 10 kg e masa netto bez glazury 3,5 kg

nrart. 225488

nrart. 211733

nrart. 241544

A

: e
T .\wc\\\\\-:«\-xﬁ\x\mnimié't’/{'. 99 /»

P _ Y
s o TR o . ‘ : L / I
® = )
%‘% uno"d? % g af%ko e
Halibut - filety bez skory "’;L . 3 Okon nilowy - filety bez skéry
« kal. 800+ Mietus - filety bez skéry « kal. 300-500
e opak. 8 kg e opak. 10 kg e opak 6 kg
nrart. 872065 nrart. 875484 nrart. 95602

Gtadzica - filety ze skéra

e opak. 10 kg
nr art. 872078

Karmazyn - filety ze skéra

e opak. 5 kg
nrart. 875471

Okon - filety ze skora
e kal. 80+
nr art. 241541

SANDACZ

X

)

R
o . R Sandacz - filety ze skora Pstrag - filety ze skéra
Sandacz - filety ze skéra o rozmiar 200-300 g « kal. 150-200
* masa netto bez glazury 4,5 kg e masa netto bez glazury 4 kg e opak. 5 kg
nr art. 212049 nrart. 199337 nrart. 763543

f‘“m"’\) PRODUKT
26 % GEEBOKO
oy e®  MROZONY



o —
4 \X‘S
00Uk, ™
a 4
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Rty ey
Karp - filety ze skéra Szczupak - filety ze skora
e kal. 300-500 e kal. 230-300
e opak. 5 kg e opak. 5 kg
nrart. 907557 nrart. 875499

9ROPUIG

%’&"xo Mu°"‘°: r,%'m uu"‘g

Zebacz - poledwice Lin - filety ze skéra
e kal. 80-100 e kal. 60-200

e opak. 4,5 kg e opak. 4 kg

nrart. 872091 nrart. 199048

PRZECHOWYWANIE,
RYB GLEBOKO MROZONYCH

e Gteboko mrozone glazurowane filety najlepiej
przechowywac owiniete papierem pergaminowym
i folig aluminiowg - nie tylko dla dodatkowej ochrony
przed parowaniem wilgoci, ale takze tatwiejszego
oddzielania ich od siebie po wyjeciu z chtodni.

o Swieza rybe nalezy zamrozic¢ jak najszybciej po zakupie,
uprzednio patroszac ja, starannie ptuczac jame brzuszng
pod biezaca woda i ewentualnie porcjujac. Tak przygotowang
rybe zawinag¢ w folie aluminiowa lub uzyc specjalnego worka
do mrozenia i zamrazac w najnizszej mozliwej temperaturze
przez okoto 2 godziny.

o Gteboko mrozone ryby nalezy przechowywac
w temperaturze -18°C. Okres ich przechowywania
w tych warunkach wynosi od 4 do 8 miesiecy.

CZY WIESZ, 7E...

Ryby gteboko mrozone sprzedawane sa
w réznych opakowaniach i formach.
Oto najpopularniejsze spotykane

w handlu oznaczenia:

IQF (Individually Quick Frozen)

- szybkie indywidualne mrozenie

SHP (Shatterpack) - ryby uktadane
warstwami, przektadane folig

S-VAC - ryby rozdzielone maszynowo,
w ochronnym vacuum (produkt tatwiej
daje sie oddzieli¢ od folii)

IWP - kazda sztuka indywidualnie
pakowana (owinieta folig)

Oferta wazna w halach: Biatystok, Bielsko-Biata, Bydgoszcz, Czestochowa, Gdynia, Katowice, Kielce, Koszalin, Krakéw - Jasnogérska,
Krakéw - Zakopianska, Lublin, £6dz, Olsztyn, Opole, Poznan, Przejazdowo k. Gdanska, Rybnik, Rzeszéw, Sosnowiec, Szczecin, Torun,
Warszawa - Al. Jerozolimskie, Warszawa-Bielany, Wroctaw, Zabrze, Zabki k. Warszawy.

Sprawdz dostepnos¢ w swojej hali. Katalog dostepny rowniez na www.makro-dla-gastronomii.pl oraz na www.makro.pl/gazetki-i-promocje.

Centrum Zaopatrzenia MAKRO CASH AND CARRY POLSKA S.A. Zdjecia umieszczone w ,Ofercie MAKRO” mogg odbiega¢ od wyglgdu produktéw znajdujgcych sie w sprzedazy.
Ze wzgledu na sytuacje w kraju dostepnos¢ niektérych produktéw moze by¢ ograniczona. Doktadamy wszelkich staran, aby zagwarantowac Panstwu ptynnosc zakupow.




¢= RYBY W DIECIE

Moda narybe. To oczywiste - ryby s3 zdrowe, smaczne i majg wszechstronne zastosowanie
w kuchni. Maja delikatne, lekkostrawne mieso, ktérego obrébka termiczna jest szybka,
a walory zdrowotne niezaprzeczalne. Rosnaca w ostatnich latach swiadomo$¢ zdrowego
stylu Zzycia i popularno$¢ diet z ograniczong zawartoscig miesa - np. fleksitarianskiej
- sprawiajg, ze ryby s3 trendy!

Na nowy sposéb. Zapomnijmy o panierowanych filetach! W nowych trendach raczej
juz ich nie spotkamy. W ofercie dominuja ryby pieczone lub poddane krétkiej, nisko-
ttuszczowej obrdébce, np. sous vide. Taki sposéb przygotowania jest zdrowszy, a takze
eksponuje naturalne zalety produktu. Do tego ziota i dodatki - i mamy nowoczesne,
petne charakteru danie bedace interesujaca alternatywa dla miesa.

Na catym swiecie. Ryby s3 przyrzadzane i podawane we wszystkich kuchniach swia-
ta, zaréwno europejskich - w tym tak popularnych, jak wtoska czy hiszpanska - jak
i rownie atrakcyjnym menu azjatyckim. Wszedzie majg zelazna pozycje jako przystawki,
podstawa zup oraz bohaterowie niezliczonych dan gtéwnych. Warto wspomnie¢ tez
o sushi, ktore w ostatnich latach przeszto niesamowicie kreatywna metamorfoze.

Na kazda pore dnia. Ryby mogg inspirowac¢ do tworzenia oryginalnych bufetéw $nia-
daniowych, przystawek i dan gtéwnych. W menu $niadaniowym sprawdzg sie pasty
rybne i ryby wedzone. Mile widziane beda dania rybne serwowane w porze lunchu.
Oczywiscie nie mozna tez zapomniec¢ o rybnych przekaskach - na przyktad $ledziach
W najrozmaitszych odstonach.

Na szybko. Trudno wyobrazi¢ sobie nie tylko restauracje, ale i prawdziwe bistro bez oferty
rybnej. Fish burgery, fish&chips czy grillowane bagietki z tososiem na pewno sprawdza
sie tez w fast foodzie, food truckach i na okazjonalnych grillach.
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Pelna oferta ryb i owocoéw morza

dostepna w halach [NEIIY
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JAKO PIERWSZY

o najlepszych promocjach i indywidualnych rabatach

Wystarcza 3 proste kroki

k] zgody.makro.pl §





