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! Karp w $mietanie

Razem z linem w $mietanie kr6lowal w menu eleganckich restauracji przed wojng. Na lina przyjezdzata do
Kazimierza Dolnego Hanka Ordonéwna.

Sktadniki:
1 karp (1-1,5 kg), sOl, pieprz, 2 tyzki maki, 50 ml oleju, 4 tyzki masta, 1 cebula, 1/2 | $mietany 22%.

Wykonanie:

Karpia sprawiamy i kroimy na dzwonka. Oprészamy solg oraz pieprzem

i odktadamy na godzine w chtodne miejsce. Nastepnie obtaczamy dzwonka

w mace i smazymy na oleju oraz trzech tyzkach masta. Gdy ryba sie zezloci,
przekladamy j3 do naczynia zaroodpornego wysmarowanego reszta masta.
Na tluszczu pozostaltym ze smazenia karpia dusimy obrang i posiekang cebule,
a gdy si¢ zeszkli, posypujemy nig rybe. Polewamy cato$é $mietang doprawiong
sola i pieprzem. Zapiekamy 15-20 min w temp. 180°C.

! Karp z pieca

Sktadniki:
1 karp, 3 tyzki masta, sok z cytryny, s6l, bialy pieprz.

Wykonanie:

Sprawionego karpia dokladnie nacieramy grubg solg i pieprzem — na zewnatrz i w Srodku. Skrapiamy cytryna,
smarujemy mastem, uktadamy w brytfance. Podlewamy 3 tyzkami wody i wstawiamy do goracego piekarnika.
Kiedy karp pieknie sie zarumieni, obracamy go na drugg strone. Gdy bedzie ztocisty, zmniejszamy ogief i po-
dlewamy powstalym sosem z pieczenia.

Sandacz po polsku
- po p -

Jadali go polscy krélowie i biskupi. Smakosze méwia, ze jego mieso ma krélew- '
ski smak. Cho¢ sandacza mozna podac na wiele sposobow, ten przepis polecamy
najbardzie;j.

Sktadniki:
1 kg sandacza, 3 marchewki, 1 pietruszka, ¢wier¢ selera, listek laurowy, pieprz,
ziele angielskie, 3 jaja na twardo.

Wykonanie:

Oczyszczonego sandacza solimy i wktadamy do specjalnej wanienki do goto-
wania ryb. Koniecznie grzbietem do géry. Uktadamy wokét ryby warzywa,
przyprawy i gotujemy na wolnym ogniu. Wyktadamy na pétmisek. Obktadamy
plastrami jajek. Mozna go skropi¢ olejem. Podajemy z warzywami z wody. Rybe
mozna podlaé sosem $§mietanowym lub koperkowym.
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* Pstrag na niebiesko

Im proSciej, tym lepiej — to idea pstraga na nie-
biesko. To malarskie danie rodem z obrazéw
Chagalla zachwyca smakiem.

Sktadniki:
1 pstrag, 2 szklanki wody, 1 tyzka octu, wloszczyzna,
1 tyzka masta, sél.

Wykonanie:

Do glebokiego garnka wlewamy wode z octem, do-
dajemy s6l i obrang, umyta i pokrojong wloszczyzne.
Gotujemy 10 minut. Zdejmujemy garnek z ognia

i wktadamy oczyszczonego pstraga, ktory stanie sie
btekitny. Stawiamy garnek na ogniu i gotujemy 30
minut. Nie wolno dopusci¢ do wrzenia. Wyjmujemy
pstraga i smarujemy mastem. Podajemy z ziemniaka-
mi z wody ozdobionymi $wiezym koperkiem.

* Pstrag pieczony w folii

Sktadniki:
4 pstragi, 8 dag masta, sok z cytryny, 1 peczek
koperku, sol, pieprz.

Wykonanie:

Wypatroszone pstragi skrapiamy cytryna, nacieramy
w $rodku i z wierzchu sola i pieprzem. Odstawiamy
do lodéwki. Do kazdego pstraga wktadamy po
tyzeczce masta i gatazke koperku. Zawijamy w folie
aluminiowg i uktadamy na ruszcie piekarnika. Pie-
czemy 25 minut w temperaturze 200 stopni.

Zupa rybna z papryka

Cho¢ zupg rybng na ostro chwalg sie¢ Wegrzy, to
w polskiej kuchni obecna byta od zawsze.

Sktadniki:

0,5 kg oczyszczonych ryb stodkowodnych, 1 cebula,
1 zielona papryka, 2 pomidory, pét straczka ostre;j
papryczki, 1 tyzka stodkiej papryki w proszku, s6l.

Wykonanie:
Najpierw przez 30 minut gotujemy drobno
pokrojong cebule, dodajemy ryby, papryke

pokrojong w kostke. Na pie¢ minut przed koficem <§f
gotowania dodajemy obrane ze skérki pomidory, <
ostra papryke i s6l. Gotowe! 5
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Jedyny produkt w postaci
tabletek musujacych
zawierajacy ekstrakt

z zurawiny wielkoowocowej!

Zawarte w zurawinie
wielkoowocowej
sktadniki czynne
proantocyjany (PAC):*

@ zmniejszajq przyleganie
bakterii (w tym E. coli)
do scian uktadu
moczowego

® korzystnie wplywajq
na prawidiowe

. .~/ funkcjonowanie
uktadu moczowego

Dzienna dawka zawiera 36 mg PAC.
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*Marucci Center for Blueberry and Cranberry Research and Extension, /
Rutgers, The State University of New Jersey, Chatsworth 08019, USA



