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Wstep

Kuchnia wtoska to nieprzebrane
bogactwo sktadnikow: i technik
kulinarnych. To wyjatkowe tradycje,
ktore wykorzystuja wszelkie dary natury,
a wiec takze w duzym stopniu to, co daje
nam morze. Dostep do réznorodnosci
Swiezych ryb i owocdw morza

znajduje odzwierciedlenie w kuchni

i na stotach. Sg one oczywistg czescig
srodziemnomorskiej diety i wielka
inspiracja dla kucharzy.

Zapraszam Was w kulinarng-podréz

do Wtoch. W ninigjszej ksigzce
znajdziecie przepisy zarowno na szybkie
dania i przystawki, jak i wyrafinowane
potrawy obiadowe. Ich wspdlnym
mianownikiem jest zamitowanie

do swiezych, jakosciowych produktow
pochodzacych z morza. Wierze, ze dzieki
nim rozwiniecie skrzydta i znajdziecie
spetnienie w tym, jakze ciekawym,
temacie kulinarnym.

Ksigzka nie powstataby bez udziatu
moich wspotpracownikow z Akademii
Inspiracji MAKRO - ktorym bardzo
serdecznie dziekuje!

ULRLLLLLLLLLLLLLRL




Giancarlo Russo

edyny w Polsce oficjalny kucharz

Episkopatu Polski przygotowujacy

dania dla dwoch papiezy: Jana Pawta I
i Benedykta XVI oraz delegacji z Watykanu
podczas pielgrzymek papieskich do Polski.
Prekursor kuchni wtoskiej w Polsce. Laureat
nagrody ,Hermesa” w kategorii Osobowos$¢
Gastronomii 2016 roku. Laureat konkursu
,Polska od Kuchni” w kategorii Arcymistrz
Sztuki Kulinarnej. Laureat nagrody ,Poland
100 Best Restaurants” na najlepszy konkurs
kulinarny 2023. Wieloletni, byty Prezes
Wtoskiego Stowarzyszenia Kucharzy
w Polsce (FIC Polonia). Organizator szesnastu
edycji prestizowego Konkursu Wtoskiej
Sztuki Kulinarnej ,Arte Culinaria Italiana”,
organizator imprez charytatywnych dla
domow dziecka, juror w wielu konkursach
kulinarnych w Polsce, zdobyweca rekordu
Guinnessa na najwieksza wtoska potrawe
z grzybow (funghi triffolati). Posta¢ medialna
znana z programow telewizyjnych. Kucharz
przygotowujacy dania dla najbardziej
znanych politykéw, biznesmenow, aktoréw,
piosenkarzy oraz firm wiodgcych na rynku
polskim. Autor ksigzki kulinarnej ,Kuchnia
Whtoska bez granic”.
Zamitowanie do kuchni przejat po ojcu,
ktory prowadzit restauracje na Sycylii.
Wyksztatcenie kucharskie otrzymat w znanej
szkole gastronomicznej Villa Santa Maria,
a doswiadczenie zdobywat, pracujac
w restauracjach w regionie Abruzzo,

a nastepnie przez kilka lat w 5-gwiazdkowym
Hotelu Savoy Florence w Toskanii. W 1998
roku przyjechat do Polski, aby propagowac
rodzima kuchnie w ramach szkolen

w warszawskich restauracjach,

a nastepnie przez 4 kolejne lata byt

szefem kuchni znanej restauracji Chianti

w Warszawie.

Do 2015 roku prowadzit w Warszawie
wtasna restauracje Giancarlo Ristorante
Italiano (jedyna w Polsce restauracja
oferujgca przez caty rok dania ze Swiezymi
truflami, najlepsza wtoska restauracja

w 2004 roku wedtug ,Poland Monthly”

i jedna z najlepszych wedtug rankingu
,Newsweeka" oraz Trattorie Giancarlo
uhonorowang piecioma gwiazdkami

w rankingu restauracji ,Polityki”. Do 2022
roku prowadzit warsztaty w prestizowym
Studiu Kulinarnym Giancarlo.

Executive chef, trener, ekspert i doradca
kulinarny prowadzacy szkolenia dla szefow
kuchni, kucharzy i amatoréw kuchni wtoskiej
w wielu projektach gastronomicznych.
Ambasador znanych wtoskich marek

w Polsce. Regularnie udziela konsultacji

przy otwieraniu restauracji i hoteli, jak
réwniez tworzy receptury dla gastronomii

i przemystu spozywczego. Uczestniczy

w najwazniejszych wydarzeniach kulinarnych

w Polsce i za granica.
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SALATKA Z MALZAMI BRZYTWAMI »f'

4

PORCJE

k, SKLADNIKI

= Matze brzytwy (oktadniczki) 600 g
. Mies:%_anka satat Toscana 200 g
+ Oliwa z oliwek

extra vergine 40 ml
- Cytryna 1 szt.
- Pietruszka20g

PRZYGOTOWANIE

1. Zywe matze otwieramy i usuwamy jelita.
Mieso oktadniczek ptuczemy pod zimna
biezaca wodg i umieszczamy z powrotem
W oczyszczonej skorupce matzy.

2. Oliwe z oliwek energicznie tgczymy
z sokiem z cytryny.

3. Satate kroimy na drobniejsze kawatki
i uktadamy na talerzu. Na tak
przygotowanej satacie uktadamy matze.

4. Catosc skrapiamy przygotowana
wczesniej emulsjg z cytryny i oliwy.

5. Do matzy podajemy ¢wiartki cytryny
i catosc posypujemy swiezo posiekang
natka pietruszki.
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Carpaccio di capesante

4

CARPACCIO Z PRZEGRZEBKOW

PORCJE
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
Maj ze éw. Jakuba 16 szt. 1. Matze oczyszczamy i kroimy w cienkie
Ru 6"[? 100 g plasterki.
Soliréd 50 g 2. Rukole siekamy drobno i uktadamy réwng
Cytryna 1 szt. warstwe na talerzu. Na wierzch uktadamy
Oliwa z‘oliwek plastry przegrzebkow i posypujemy je
extra’_._ye'[;gine 49"“' delikatnie biatym pieprzem.
N.atka E"etrUSZk' 208 .l't_ 3. Przygotowujemy emulsje z oliwy i cytryny
Biaty pieprz i skrapiamy cate danie.

4. Cytryne parzymy, sciaggamy skorke,
usuwamy albedo. Oczyszczong skorke
kroimy w jullienne i dekorujemy nig danie.

5. Soliréd blanszujemy i uktadamy na talerzu.

6. Catosc¢ posypujemy drobno posiekang

/ natka pietruszki.

Mozna je serwowac po obrébce termicznej czy marynowaniu.
Doskonale sprawdzj sie jako przekaska, dodatek do satatek
czy danie gtéwne. Nalezy pamietac o krétkim czasie obrébki
termicznej ze wzgledu na twardnienie miesa.
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Ostriche al limone "

OSTRYGI Z CYTRYNA é
PORCJE /
x, SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
. Og‘rygi 16 szt. 1. Ostrygi otwieramy i oceniamy swiezosc
+ Satfata po zapachu. Wylewamy z nich
+ Cytryny 4 szt. do miseczki wode, a mieso optukujemy
¢ Lod kruszony i wktadamy z powrotem do muszli.
g Jan?k 2. Zachowana wode filtrujemy przez gaze
S - " . i wlewamy do kazdej muszli z ostryga.
‘.';_ 3. Satate siekamy i uktadamy na talerzu.
Na satacie ktadziemy kruszony lod,
a na nim ostrygi. Wykanczamy Swiezymi
listkami tymianku.
4. Podajemy z ¢wiartkami cytryny.
A
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Carpaccio di spigola

4

PORCJE

» SKLADNIKI

01 (©) : 1 morski 400 g

. Czosfﬁm_ek 1 zabek

+ Oliwa z oliwek
extra vergine 40 ml

. So‘?\\rz_cytryny 20 ml

- Tymianek 4 gatazki

- Sol

- Pieprz

CARPACCIO Z OKONIA MORSKIEGO

PRZYGOTOWANIE

1. Okonia oczyszczamy, wycinamy filety,
a nastepnie sciggamy skore i kroimy
w bardzo cienkie plastry na carpaccio.

2. Uktadamy réwno na catej powierzchni
talerza.

3. Czosnek siekamy drobno, mieszamy
z oliwa z oliwek i sokiem z cytryny.

4. Danie doprawiamy solg, polewamy
przygotowang emulsja i dekorujemy
Swiezymi listkami tymianku.
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Tartara di spigola

4

TATAR Z OKONIA MORSKIEGO

PORCJE
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
(©) : 1 morski 4 szt. 1. Z ryby wycinamy filety, zdejmujemy
po b__0-400 g z nich skore i wyjmujemy osci.
Mieszanka satat 200 g Kroimy w kostke 0,5 x 0,5 cm
Cytryny 2 szt. i wktadamy do miseczki.
Papaja % szt. . Wciskamy sok z cytryny. Dodajemy
Czosnek 2 zabki drobno posiekany czosnek i koperek,
Oliwa'z oliwek Y oliwe z oliwek i sdl.
C¥asieine 1700y ' Wszystko doktadnie mieszamy.
Skorka'zi pgmarantay . Papaje kroimy w drobng kostke.
K?perek 20g . Na talerz wyktadamy mieszanke satat.
>¢l W ringu na srodku uktadamy pierwsza
. warstwe z papai, nastepnie tatara, a na
wierzchu skérke z pomaranczy pokrojong
A w julienne. Skrapiamy oliwa.
N6z do filetowania powinien by¢ dtugi, elastyczny, solidnie
9 skonstruowany, wyposazony w pewna rekojes¢ oraz przede
i wszystkim bardzo ostry. Ostre noze pozwalajg na doktadne

i precyzyjne wyciecie filetow, bez uszkodzenia miesa. Dlatego

przed filetowaniem ryb trzeba pamietac¢ o dobrym naostrzeniu nozy!

N
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Iris di carpaccio di pesce

CARPACCIO Z 0SMIORNICY, DORSZA | MIECZNIKA

4

PORCJE
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
O"' jornica 1 szt. (ok. 1 kg) 1. O$miornice wktadamy do wrzacej wody
Pole‘a‘_wica zdorsza 1 szt. z lis¢mi laurowymi i ziarnami pieprzu.
(ok. 600 g) Gotujemy przez ok. 40 min na kazdy
Miecznik 400 g 1 kg masy. Po ugotowaniu o$miornice
Rukola 200g pozostawiamy do wystygniecia w wodzie,
Oliwa z oliwek w ktorej sie gotowata, a nastepnie
extra vergine 40 m Y oczyszczamy i zwijamy w rolade,
C'ytryny 2 szt. ' uzywajac folii spozywczej. Catos¢
L!r’n’onka IhErAt, zamrazamy.
Lisc laurowigey 2. Z dorsza i miecznika zwijamy rolady,

Pieprz 8 ziaren

Natka pietruszki 20 g takie same jak z ugotowanej osmiornicy

i rowniez je mrozimy.
3. Na s$rodku talerza uktadamy rukole.
/ 4. Wszystkie przygotowane rolady kroimy
na cienkie carpaccio, uktadamy na rukoli,
skrapiamy Swiezo wyciskanym sokiem
z limonki oraz dekorujemy skorka
z limonki pokrojong w julienne i $wiezo
posiekang natka pietruszki. Skrapiamy
emulsjg z cytryny i oliwy.

“
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Salmone all’aceto balsamico% _‘

£0S0S MARYNOWANY W OCCIE BALSAMICZNYM -l"

4

PORCJE

SKLADNIKI

. Filit 7 tososia 600 g

. Marag_ew 200 g

- Cebula200g

- Seler naciowy 4 todygi

- Safata rzymska 4 liscie

- Oliwazoliwek

extra vergine 160 ml

» Ocet balsamiczny 200 ml
= Ocet winny biaty 20 ml

- Natka pietruszki 15 g

- Koperek15g
- Solé6g

v
¢

PRZYGOTOWANIE

1. Ocet balsamiczny, sol i oliwe mieszamy
energicznie, tak aby powstata emulsja. Seler
naciowy, marchew i cebule kroimy w plastry.
taczymy wszystkie sktadniki i dodajemy
odrobine octu z biatego wina.

2. tososia oczyszczamy i wykrawamy od strony
brzucha cienkie plastry. Umieszczamy je
w przygotowanej marynacie i doktadnie
mieszamy, wmasowujac marynate.

3. Pojemnik z tososiem foliujemy i umieszczamy
w lodéwce w temperaturze 2-3°C.
Marynujemy 4 godz.

4. Na talerzu uktadamy lis¢ sataty rzymskiej,

a na nim marynowanego tososia z marchwia
i selerem naciowym. Dodajemy duzg ilos¢

Swiezych, porwanych gatgzek kopru. Catos¢
posypujemy swiezo siekang natka pietruszki.

w
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Soute di Vongole veraci

VONGOLE NA BIALYM WINIE

4

PORCJE

SKLADNIKI

3
« Matze vongole 1 kg
. Pom‘l'g_orki cherry 24 szt.
+ Wino biate wytrawne 200 ml

- Oliwa z oliwek

ex‘hra_vergine 80 ml
. Czosqek,éL zabki
- Natka pietruszki20g

- Papryczka pepperoncino 1 szt.
- Ciabatta 8 kromek

PRZYGOTOWANIE

1. Na patelnie wlewamy oliwe
i lekko podsmazamy pokrojony
w plasterki czosnek. Dodajemy
vongole, mieszamy i dolewamy
biate wino. Nastepnie doktadamy
pokrojone na potowki pomidorki
cherry, posiekana natke pietruszki
i pepperoncino pokrojone w krazki.
2. Gotujemy pod przykryciem
przez ok. 7 min.
3. Wyktadamy na talerz i serwujemy
z podpieczonymi kromkami ciabatty.
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Scampi al cognac

LANGUSTYNKI FLAMBIROWANE KONIAKIEM

4

PORCJE
h, SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
\ : :

« Langustynki 20/25 20 szt. 1. Langustynki oczyszczamy i ptuczemy

- Ru 6"[? 200 g (pancerz przekrawamy wzdtuz).

+ Oliwa z oliwek 2. Pokrojony w cienkie plasterki czosnek

extra vergine 120 ml podsmazamy na rozgrzanej oliwie.

- Koniak 200 ml Dodajemy langustynki, solimy i podsmazamy.
- Czosnek 2 zabki Podlewamy koniakiem i flambirujemy.

- Natka pietruszki 20 g

o .l't 3. Na talerz wyktadamy rukole.
. 0 L

Krotko po wypaleniu ptomienia,

na rukole przektadamy langustynki.
Polewamy sosem z gotowania i wykanczamy
Swiezo siekang natkg pietruszki.
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Gamberoni al vino bianco =~

KREWETKI KROLEWSKIE NA BIALYM WINIE -i"
PO&CJE
k, SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

. Kriwetki krélewskie 16/20 1. Czosnek kroimy w plasterki i podsmazamy
20 s?:c_. lekko na rozgrzanej oliwie z oliwek.

+ Satata rzymska 1 szt. 2. Z krewetek Sciggamy skorupy, pozostawiamy

« Pomidorki cherry 28 szt. ogony i gtowy. Dorzucamy na patelnie

+ Wino biate wytrawne 200 ml i krotko podsmazamy.

9 O"WQE\Z‘Q“WGk G, 3. Podlewamy winem i dodajemy pomidorki
extra vergine 20 ml T koktajlowe przekrojone na potéwki.

- Czosnek 2 zabki ' Dodajemy $wiezo posiekana natke pietruszki.

* Natka pietruszki 20 & 4. Na talerz wyktadamy liécie sataty rzymskiej,

* Papryczka'pepperonciliBigset- uktadamy na nich krewetki i pomidorki.

Wykanczamy pepperoncino.
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Linguine alle vongole Veraci,%

4

PORCJE

k, SKLADNIKI

« Makaron linguine 400 g
. Vonggle 600 g
« Czosnek 1 zabek
- Oliwa z oliwek
extra vergine 40 ml
+ Wino biate wytrawne 120 ml
- Natka pietruszki 20 g

» Papryczka pepperoncino 1 szt.

- Sol
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LINGUINE Z VONGOLAMI '%'

2.

v
¢

PRZYGOTOWANIE
1.

Czosnek kroimy w cienkie plastry i podsmazamy
g0 na rozgrzanej na patelni oliwie z oliwek.
Dodajemy vongole i krotko gotujemy.
Podlewamy biatym winem i dodajemy pokrojone
w plastry pepperoncino. Gotujemy 7-8 min.
Dodajemy potowe posiekanej natki pietruszki.
Muszle, ktore sie nie otworzyty, wyrzucamy.

. Jednoczesnie gotujemy linguine

al dente we wrzacej osolonej wodzie.
Ugotowany makaron odcedzamy i dodajemy
na patenie z matzami.

. Wyktadamy catos¢ na talerz, posypujemy

posiekang natkg i plasterkami pepperoncino.
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Spaghetti alle cozze &

4

PORCJE

SKLADNIKI

. Mi@ron spaghetti 400 g
atze cozze 1kg

« Czosnek 2 zabki

» Pulpa pomidorowa 400 g

o Ol‘h‘a z oliwek

extrééyér.gine 40 ml

- Wino biate wytrawne 120{n|
» Natka pietruszki 20 g

» Papryczka pepperoncino 1 szt.
- Sol
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SPAGHETTI Z MALZAMI ﬁ

PRZYGOTOWANIE

1. Na patelnie wlewamy oliwe i podsmazamy
pokrojony w plasterki czosnek. Dodajemy
cozze i podsmazamy pod przykryciem przez
2 min. Podlewamy biatym winem i gotujemy
jeszcze przez kolejne 2 min, a nastepnie
dodajemy pulpe pomidorowa i jeszcze chwile
gotujemy pod przykryciem.

2. Gdy tylko matze sie otworza, zdejmujemy
przykrywke i gotujemy jeszcze przez 8-10 min.
Muszle, ktore sie nie otworzyty, wyrzucamy.

3. W miedzyczasie gotujemy makaron al dente
we wrzacej osolonej wodzie,
odcedzamy i dodajemy na patelnie z matzami.

4. Wyktadamy na talerz. Posypujemy siekang
natka pietruszki i pokrojonym pepperoncino.
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Lasagne ai frutti di mare

LAZANIA Z OWOCAMI MORZA J"

4

PORCJE

SKLADNIKI

« Makaron lasagne 12 ptatow
. Mies:%_anka

owocow morza 1 kg

+ Pulpa pomidorowa 800 ml

+ Wino biate wytrawne 80 ml
- Oliwazoliwek

extra vergine 30 ml

» Czosnek 4 zabki

- Natka pietruszki 20 g

» Papryczka pepperoncino 1 szt.
- Sol

PRZYGOTOWANIE

1. Na rozgrzanej oliwie podsmazamy krétko
plasterki czosnku. Dodajemy owoce morza.
Jesli sg mrozone, dodajemy od razu,
bez rozmrazania. Gotujemy razem przez
ok. 4 min. Podlewamy biatym winem, dodajemy
pulpe pomidorowa.

2. Dodajemy troche goracej wody, posiekanag
natke pietruszki i pokrojone pepperoncino.
Catosc redukujemy, aby powstat gesty sos.

3. Ptaty makaronu gotujemy we wrzacej,
osolonej wodzie.

4. Na talerzu uktadamy ptat ugotowanej

lasagne, przykrywamy farszem. Powtarzamy
dwukrotnie wykorzystujac na kazda porcje trzy
ptaty makaronu. Posypujemy swiezo pokrojong
natka pietruszki i skrapiamy oliwg z oliwek.
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Merluzzo alla Livornese

DORSZ W STYLU LIVORNO

4

PORCJE

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
- D ‘sz 1 kg (4 szt. po 250 g) 1. Dorsza oczyszczamy i wktadamy
* Pulpa pomidorowa 320 ml na patelnie do goracej wody.
+ Czarne oliwki bez pestki 40 szt. 2. Dodajemy natke pietruszki, oliwki, wino,
* Kapary 40 szt. oliwe z oliwek, pulpe pomidorowa,
’ W‘l'hp‘bia’re wytrawne 120 ml kapary, posiekana natke pietruszki
- Oliwazoliwek i niewielka ilos¢ estragonu.

extra vergine 80 ml \,'{ 3. Zakrywamy i gotujemy ok. 11 min
* Natka pietruszki 20 g do zredukowania sosu.
S EStragomsZegypta 4. Rybe podajemy polana powstatym
*"Czosnek it sosem i posypang Swiezymi ziotami.






Calamari al pesto genovese

4

PORCJE

» SKLADNIKI

. Ka}nary tuby 8 szt.

+ Pesto genovese 400 g
+ Radicchio 8 lisci

- Sol

KALMARY Z BAZYLIOWYM PESTO

PRZYGOTOWANIE

1. Kalmary kroimy wzdtuz na paski,
wrzucamy na osolony wrzatek
i gotujemy az zwing sie w sprezynki.
2. Po ugotowaniu, faczymy w miseczce
z pesto. Gdyby pesto byto zbyt
geste, mozemy je rozrzedzi¢ wodag

W z gotowania kalmarow.

3. Wyktadamy na talerze, do tédeczek
z lisci radicchio.
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Linguine all’astice

LINGUINE Z HOMAREM

PORCJE
x, SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
. M%iron linguine 200 g 1. Homara wrzucamy na wrzacg wode
+ Homar 1 szt. (ok. 600 g) i gotujemy przez ok. 10-12 min, nastepnie
+ Pomidorki cherry 16 szt. wyciggamy, przekrawamy na pot,
+ Brandy 50 ml a szczypce delikatnie rozbijamy.
' Oﬁ"!a_ Z.°||)A/ek 2. Na oliwie podsmazamy pokrojony w plasterki
extra vergine 50 ml czosnek. Doktadamy homara miesem do dotu

- Bulion rybny 100 ml k]
» Natka pietruszki 20 g
- Sol

i smazymy przez 6-8 min. Podlewamy
brandy i flambirujemy, a nastepnie dodajemy
pomidorki cherry pokrojone na potéweki.
Dodajemy bulion rybny i gotujemy
do momentu, az pomidorki zmiekna.

3. Homara przektadamy na osobny talerz.
W miedzyczasie gotujemy makaron

/ al dente we wrzacej osolonej wodzie
i po odcedzeniu dodajemy go do sosu
na patelnie. Posypujemy posiekang natkg
pietruszki i mieszamy.

4. Na talerz wyktadamy makaron, a na nim
ktadziemy potowke homara.
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Risotto con salmone

4
» PORCJE

SKLADNIKI

- Ryz g}:borio 320¢g

- Filet z tososia 400 g

- Cebulad40g

. Sza‘l‘npan 700 mI

- Bulion rybny 1 L

- Masto80¢g

- Koperek 20 g

« Oliwa z oliwek
extra vergine 80 ml

- Sol
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RISOTTO Z t0SOSIEM | SZAMPANEM

PRZYGOTOWANIE

1. Na rozgrzanej w rondlu oliwie z oliwek,
przesmazamy pokrojong w drobng kostke
cebule. Dodajemy ryz i cato$¢ mieszamy,
chwile smazac. Dolewamy 100 ml szampana,

" a nastepnie 100 ml bulionu rybnego i gotujemy

" jeszcze przez 12 min, dodajac na przemian
szampana i bulion.

2. tososia oczyszczamy, kroimy w kostke 1 x 1 cm
i dodajemy do risotta. Delikatnie mieszamy
i gotujemy razem ok. 4 min. Wytgczamy
gaz, dodajemy masto i ponownie mieszamy.

Na koniec dodajemy swiezy koperek.

3. Wyktadamy na ptaski talerz i rozprowadzamy
risotto na catej powierzchni.
Dekorujemy $wiezymi ziotami.
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Astice al vapore con salsa di lime;,

sedano verde, dragoncello
con crema di rucola

|,1’

HOMAR NA PARZE Z EMULSJA Z LIMONKI, SELERA NACIOWEGO
I'/ESTRAGONU PODANY NA KREMIE Z RUKOLI

A

JRPORCJE

SKLADNIKI

+ Homar 1 szt. (ok. 800 g)
* Rukola 100 g &
- Seler naciowy 1 todyga
» Oliwa z oliwek
extra vergine 50 ml
» Orzeszki pinoli 30 szt.
+ Limonki 3 szt.
» Natka pietruszki 20 g

A

PRZYGOTOWANIE

1.

Rukole, oliwe i orzeszki piini blendujemy

do konsystencji pesto i doprawiamy do smaku.

. Selera naciowego drobno siekamy, taczymy

z oliwg, sokiem z limonki i doprawiamy sola.

. Homara usmiercamy, przecinajac gtowe.
. Piec rozgrzewamy do temp. 100°C z funkcja

100% parowania i na blasze perforowane;j
lub kratce umieszczamy wewnatrz homara.

. Po ugotowaniu homara, przecinamy go wzdtuz

na pot, rozbijamy szczypce i oczyszczamy gtowe.

. Na talerzu rownomiernie rozprowadzamy pesto

z rukoli, uktadamy homara i ktadziemy na nim
emulsje z selera.

. Homara podajemy z limonkami pokrojonymi

w éwiartki i posypujemy natka pietruszki.

-
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Calamari baby alla griglia“” < |

KALMARY BABY Z GRILLA

4

PORCJE
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
Kahfry baby 24 szt. 1. Czyscimy kalmary i kazda tube nacinamy
Satata rzymska 6 lisci z wierzchu w trzech miejscach.
Oliwa z oliwek extra vergine 2. Rozgrzany grill smarujemy niewielkg iloscig
80 ml oliwy z oliwek. Tuby oraz odnéza grillujemy
Cy_{'ry_ny‘/ 2 szt po 3 min z kazdej strony.
N?tka_c_\plg.truszkr‘ZOg . 3. Na talerz wyktadamy pokrojone licie
sl l't_ oczyszczonej sataty rzymskiej i uktadamy
na nich kalmary. Catosc solimy do smaku.
Skrapiamy oliwg z oliwek i posypujemy
posiekang natkg pietruszki.
4. Podajemy z ¢wiartkami cytryny.
A
9 Warto pamietac, ze kalmary tracg na jakosci przy zbyt dtugiej
e obrébce termicznej - twardnieja lub staja sie gumowate.
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Orata alla griglia

4

DORADA Z GRILLA
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PORCJE
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
D T"ada 4 szt. po 250-300 g 1. Ryby doktadnie oczyszczamy, do srodka
Mies‘;.anka satat kazdej z nich wktadamy czosnek
Pomidorki cherry 40 szt. i rozmaryn, doprawiamy sola.
Oliwa z oliwek extra vergine . W tym czasie przygotowujemy safatke:
OE«\F balsamiczny rozktadamy na talerzu satate, pomidorki
Rozrﬁar\mA gatﬁ!{_ﬁi grillujemy 1 min i umieszczamy na
Czosnek 4 zabki \:{ wierzchu. Doprawiamy oliwa, octem
Cytryny4 szt. : balsamicznym i sola.
>ol . W tym czasie przygotowujemy satate
z pomidorkami cherry. Pomidorki
grillujemy 1 min, doprawiamy oliwa,
% octem balsamicznym oraz sola.
. Grillowang dorade podajemy
4 na potmisku, z przygotowana satata
2 i ¢wiartkami cytryny.
Grillowanie sprawia, ze na powierzchni ryby powstaje warstwa
9 ochronna Scietego biatka. Dzieki temu migso nie traci sktadnikéw
o odzyweczych, oczystosci, smaku i aromatu. To doskonaty sposéb

przyrzadzania filetéw oraz catych ryb.

N
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Tonno alla griglia

con salsa di capperi e alici ?;

STEK Z TUNCZYKA Z SOSEM Z KAPAROW | ANCHOIS

4

PORCIJE

-SK}ADNIKI

|
» Steki z tunczyka 4 szt.

po ok.250 g

. Kashry 40 szt.
ois W oleju 16 szt.
- Rukola200g
+ Granat 1 szt.
+ Masto 120 g
« Cytryna 1 szt.

PRZYGOTOWANIE

1. Na patelni rozgrzewamy masto i dodajemy.
fileciki anchois oraz pokrojone kapary.
2. Steki grillujemy na rozgrzanym grillu
lub patelni grillowej po 2 min z kazdej strony.
3. Rukole uktadamy na talerzu.
Na wierzchu ktadziemy ugrillowany stek
i polewamy mastem z kaparami i anchois.
Dekorujemy skorka cytryny pokrojong
w julienne i pestkami granatu.
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Frittura di bianchetti

FRYTOWANE ATERYNKI SRODZIEMNOMORSKIE

4

PORCJE

h, SKLADNIKI

. Aterynki
éréd‘z'j_emnomorskie 800¢g

+ Maka pszenna 200 g

+ Maka semolina
rimacinata 200 g

+ Frytiira 228 [SNs
(olej stonecznikowy
i oliwa z oliwek 1:1)

« Cytryny 4 szt.

- Sol

PRZYGOTOWANIE

1. Make pszenng mieszamy
z semoling w proporcjach 1:1.
2. Olej stonecznikowy taczymy
z oliwg z oliwek w proporcji 1:1
i rozgrzewamy do 180°C.
3. Aterynki w catosci obtaczamy
w mieszance mak i smazymy na gtebokim
ttuszczu do uzyskania ztotego koloru.
Po usmazeniu solimy.
4. Podajemy z ¢wiartkami cytryny.
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Gamberetti in tempura ~ =+

di birra

KREWETKI W TEMPURZE Z CIASTA PIWNEGO “a o

4

PORCJE

SK}ﬁDNIKI

Krewetki 16/20 32 szt.
- Maka pszenna 200 g
Pivgo 11

Frytura 2-3 |

(olej stonecznikowy

i oliwa z oliwek 1:1)

- Satata rzymska 1 szt.

+ Jogurt naturalny 200 ml
« Cytryny 2 szt.

- Oliwa z oliwek extra vergine
30 ml

. Sol

Z SOSEM JOGURTOWYM

PRZYGOTOWANIE

1. Przygotowujemy tempure: piwo z solg

i maka pszenng mieszamy do osiggniecia
konsystencji podobnej do ciasta nalesnikowego.

. Rozgrzewamy fryture do 160°C

(olej stonecznikowy i oliwa z oliwek
w proporcjach 1:1).

. Krewetki oczyszczamy i otaczamy

W przygotowanym ciescie piwnym.
Smazymy w gtebokim ttuszczu kilka minut
do osiagniecia ztotego koloru.

. Przygotowujemy sos jogurtowy: jogurt

naturalny mieszamy z sokiem z cytryny,
oliwg z oliwek i doprawiamy solg do smaku.

. Na talerzu uktadamy pokrojong satate,

a na niej usmazone krewetki.

. Sos jogurtowy przektadamy do miseczki

i podajemy obok.
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Cozze gratinate

ZAPIEKANE FASZEROWANE MALZE

4

PORCJE
», SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
. Matze cozze 80 szt. 1. Butke tartg tgczymy z drobno
+ Bu k'é;_tarta 400 g pokrojonym czosnkiem, oliwa z oliwek,
* Natka pietruszki 20 g octem z biatego wina, posiekana natka
+ Czosnek 2 zabki pietruszki.
* Pulpa pomidorowa 80 ml 2. Na patelni umieszczamy mule z odrobina
k OIiwa_-_\z'g,liiwek i wody i zagotowujemy, by sie otworzyty.
extra 0 b 80 ml Y 3. Studzimy chwile, po czym usuwamy
. Olcet biaty winny 40 ml gdrna czeé skorupy.
=0l 4. Dolng czes¢ z miesem faszerujemy
przygotowana butka tarta.
5. Smarujemy z wierzchu pulpg
pomidorowa, skrapiamy oliwa z oliwek
i zapiekamy przez 15 min w 180°C.
/ 6. Serwujemy na poétmisku, udekorowane
/ listkami pietruszki.

Aby sprawdzi¢ Swiezo$¢ matzy, nalezy przede wszystkim
sprawdzi¢ czy ich muszle sg szczelnie zamkniete. Jezeli muszla
9 lekko sie otwiera, warto przeprowadzi¢ prosty test i uderzy¢
nig o blat stotu. Jesli sie zamknie - matz jest Swiezy i mozna
go uzyc do przygotowania potrawy. Jesli pozostanie otwarta
- nalezy odrzuci¢ egzemplarz jako nienadajacy sie do spozycia.
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Spiedino di calamari

SZASZLYKI Z KALMAROW

4

PORCJE
», SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
« Kalmary tuby 8 szt. 1. Butke tarta mieszamy z oliwa i posiekana
. Kre\ﬁgtki 16/20 12 szt. drobno natka pietruszki. Solimy do smaku,
* Butkatarta 200 g dodajemy brandy i drobno posiekany.
. CzLosnek 2 zabki czosnek.
* Oliwa z oliwek 2. Kalmary oczyszczamy, éciagajac
extra vergine 80 ml zewnetrzna btone, a nastepnie kroimy
AR OS2SR w dwucentymetrowe paski.
* Cukinia zielona 1 szt. ' 3. Cukinie kroimy w plastry o grubosci 1 cm.
* Rukola'400g 4. Nabijamy naprzemiennie kalmary, cukinie
» Brandy 40 ml

i oczyszczone krewetki na patyczki do

szasztykow. Przygotowane w ten sposéb

szasztyki obtaczamy w bufce tartej,

skrapiamy oliwa z oliwek, uktadamy na blasze
/ i pieczemy 15 min w piecu rozgrzanym

2 do 200°C.

5. Serwujemy na rukoli, z czastkami cytryny.

- Patyczki
do szasztykow 12 szt.
« Cytryny 2 szt.

CLLLLLLLLLLLRLRLRCLRCLCRRLLCRRR 5
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Spigola in crosta di sale

PORCJA

SKLADNIKI

- 0O 3 n morski 250 g

- S6l morska 1 kg

- Oliwa z oliwek
extra vergine 10 ml

. C;;_!r,yna 1 szt.

b

?

OKON MORSKI PIECZONY W SOLI MORSKIEJ

PRZYGOTOWANIE

1. Do zaroodpornego naczynia
dostosowanego do wielkosci ryby
wsypujemy jednocentymetrowa
warstwe soli. Ktadziemy okonia
bez zadnych dodatkéw i catkowicie
przykrywamy kolejna warstwa soli,
ktorg skrapiamy woda. Pieczemy
przez 24 min w temp. 200°C.

2. Ryba piecze sie w sposéb naturalny
we wtasnych sokach. Po upieczeniu

rozbijamy skorupke z soli, zdejmujemy

wierzchnig warstwe, usuwamy sol po

bokach ryby. Mozemy delikatnie zdja¢

Z nigj skore i wyjac osci.

3. Okonia podajemy na pétmisku,
skropionego oliwg, z ¢wiartkami
cytryny.

Taki sposéb przygotowania ryby pozwala osiggnac
wyjatkowy efekt - sél sprawia, ze mieso pozostaje
soczyste i delikatne, a przy tym nie bedzie zbyt stone!
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Coda di rospo vl ,
al forno con patate Y

i
ZABNICA Z PIECA Z ZIEMNIAKAMI ]
\" - RORCJE
16

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
- Zabnica 1 kg 1. Na blasze uktadamy wyciete kawatki

(4 szt. po 250 g) ogona zabnicy bez skory. Zalewamy woda
* Ziemniaki 4 szt. do potowy wysokosci ryby. Dodajemy
b Po.miaor'l?fcherry'ié szt. czosnek i ziemniaki pokrojone
PG zoliwek & w cienkie plastry.

ex.tra b 4L 80 ml Dodajemy wino i skrapiamy oliwa.
* Wino biate wytrawne 80 ml 2. Pomidorki cherry kroimy na potéwki

- Natka pietruszki 20 g
+ Tymianek 8 gatazek
- Sol .

i ktadziemy na blache obok ryby.
Catosc solimy i dodajemy cate
gatazki pietruszki.
3. Pieczemy przez 15 min w piecu
- rozgrzanym do 200°C.
' 4. Rybe podajemy udekorowang tymiankiem.
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Orata in crosta di patate ,{r 9

DORADA PIECZONA W ,SKORUPCE” ZIEMNIACZANEJ lﬁ'
PO4R.CJE /
x' SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

- D "ada 1 kg 1. Blache do pieczenia skrapiamy oliwg z oliwek.

(4 szt‘._po ok. 250 g) Dorade oczyszczamy, do érodka wktadamy
* Ziemniaki 8 szt. czosnek oraz gatazki rozmarynu, solimy.
+ Czosnek 4 zabki 2. Oczyszczone ziemniaki kroimy na cienkie plasterki,
y Rahnarvn 4 gatazki a nastepnie obktadamy nimi cata rybe
1 OIiwq;z"gﬂwek ™y (najwieksze plastry od strony skrzydetka).

extra vergine 80 ml "','t‘ Nastepnie solimy ziemniaki i skrapiamy oliwa z oliwek.
‘ RE’kOIa 100¢g ' 3. Pieczemy w temp. 200°C przez ok. 18 min,
ol az ziemniaki zarumienia sie na ztotobrazowy kolor.

4. Rybe wyktadamy na talerz, dekorujemy rukola
i Swiezymi ziotami.

CLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLRRCLRCH «
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Scampi al forno /

LANGUSTYNKI Z PIECA b
PORCJE
», SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
\ ) : :
. La %Jstynki 20/25 16 szt. 1. Butke tartg mieszamy z oliwg z oliwek,
- Butka tarta 200 g posiekang drobno natkg pietruszki, solimy
+ Natka pietruszki 20 g do smaku, po czym dodajemy brandy
+ Oliwa z oliwek i posiekany czosnek.
exfﬁa_v?rgme 40 ml 2. Langustynki oczyszczamy, przecinamy
- Brandy 120 ml . wzdtuz i nadziewamy przygotowanym
0 Ezosnek 1 zabek l't_ farszem.
WO 57t 3. Uktadamy na blaszce i pieczemy 10 min
: Mllleszanka safat w piecu rozgrzanym do 200°C.
PR 4. Gotowe langustynki podajemy
z ¢wiartkami cytryny na mieszance satat,
posypane lis¢mi pietruszki i skropione
oliwa z oliwek.
A

CLLLLLLLLLLLLLRLRCLCRLCLCRRLLCRRR
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COZZE ZAPIEKANE POD CIASTEM DO PIZZY J"

PORCJE

CIASTO

. M%a typ 00 1 kg
Woda 560 ml

- S6l30¢g

+ Drozdze suche 12 g

= Oliwa 200 ml

- Cukier szczypta
MALZE T

- Matze cozze 500 g

+ Pulpa pomidorowa 200 g

- Czosnek 2 zabki pokrojone
w plasterki

» Papryczka pepperoncino 1 szt.
» Oliwa
- Wino biate 100 ml

- Natka pietruszki 5 gatazek

PRZYGOTOWANIE CIASTA

1.

2.

Z wody, drozdzy, cukru i tyzki maki przygotowujemy
zaczyn i odstawimy do wyrosniecia na 1 godz,,

po czym dodajemy reszte maki, sél i zagniatamy,
wttaczajac pod koniec oliwe.

Zostawiamy do ponownego wyrosniecia na 1 godz.

PRZYGOTOWANIE MALZ

1.

2

Na patelni rozgrzewamy oliwe i dodajemy
pokrojony w plasterki czosnek.

. Wsypujemy matze i zagotowujemy.

Dolewamy biate wino i ponownie zagotowujemy.

. Dolewamy pulpe pomidorowsa i pokrojone

w plasterki pepperoncino. Gotujemy 2-3 min.

. Przektadamy matze do naczynia do pieczenia

i przykrywamy przygotowanym wczesniej,
rozwatkowanym cienko ciastem.

. Pieczemy przez 3 min w temp. 350°C.

CLLLLLLLLLLLLLRLRCRLRCLCRRLLCRRR 1



KUPUJ
W MAKRO

BOGACTWO RYB
I OWOCOW MORZA

ryby prosto od producentéw

i rybakéw w dniu potowu

dostawy nawet piec¢ razy w tygodniu
gwarancja jakosci i Swiezosci
wytacznie zaufani dostawcy

POLECAMY:

DUZE RYBY - miecznika oraz turiczyka

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

GWARANTUJEMY:

ODPOWIEDNIE WARUNKI PRZECHOWYWANIA
- profesjonalne akwaria z czysta, natleniong,
regularnie zmieniang woda o scisle okreslonych
parametrach (temperatura, pH, zawartos¢
azotynow i azotandéw).

SPECJALNE OPAKOWANIA - do przewozenia
zywych i Swiezych ryb. Gwarantuja tatwy

i wygodny transport w optymalnych warunkach.
NAJWYZSZE STANDARDY JAKOSCIOWE

- nasze ryby pochodzg ze zrbwnowazonych
potowow oraz od sprawdzonych dostawcow.

W MAKRO
INAJDZIESZ
OGROMNY
WYBOR RYB

DO KARTY MENU,

WTYM:

o

2 0 RODZAJOW

OWOCOW MORZA
w statej ofercie, m.in.

slimaki, cztery rodzaje
ostryg i zywe homary.

70 RODZAJOW

SWIEZYCH RYB

- od karpia po zabnice.

60 RODZAJOW

RYB WEDZONYCH
- od fososia i makreli,
az po $ledzie, pstragi,
halibuta i wegorza.
Dostepne w réznych

rozmiarach i wariantach.
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