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Znamy sie
na rybacn

Az wierzy¢ si¢ nie chee, ze
Polacy byli XVII w. mistrzami
w przyrzadzaniu ryb. W pierwszej
polskiej ksigzce kucharskiej ,,Com-
pendium Ferculorum albo ze-
branie potraw”, wydanej w 1682
roku mozna znalez¢ sto sposobéw
gotowania potraw rybnych.
Jej autor, kuchmistrz Stanistaw
Czerniecki radzit doprawiac ryby
limonka, zamorskimi przyprawa-
mi, a nawet bakaliami.

O linach w $mietanie poda-
wanych przed wojng w kazi-
mierskiej restauracji Hotelu

1130

sJest cos, w czym Polacy
nas bardzo przewyzszaja:
co sie tyczy ryb, znaja sie na
nich cudownie (...)” — napisat
Wilhelm le Vasseur Beau-
plan, francuski budown-
iczy umochien wojskowych
w XVIlI-wiecznej Polsce.

Berensa kraza legendy. Tak, jak

o sandaczu po polsku zapiekanym
w $mietanowym sosie z dodat-
kiem jajka na twardo. Na ryby

do Kazimierza przyjezdzata
Ordonka, znani poeci, politycy

i malarze.

toso$ ma kolor z prébnika

Dzi§ zachwycamy sie tososiem.
Wiekszo$¢ tych ryb dostepnych
w handlu pochodzi z hodowli.
Dziki toso$ uwielbia skoru-
piaki, stad ma $wietny smak
i kremowor6zowy kolor. Co
innego hodowlany. Dostaje do
jedzenia karme. Szybko sie tuczy.
Nie chce mu sie plywaé, nie musi
walczy¢ z pradem. Ma zwiotczale
mieso. Ale to jeszcze nic. Poniewaz
konsument nad wyraz ceni kolor,
a toso$ hodowlany ma wyblakte
mieso — sprytni hodowcy dodaja
do karmy barwniki. Sg nawet

firmy specjalizujace sie w ich
produkgji. Wysytaja hodowcom
probniki z paletg 15 odcieni. Od

bladego rézu do krwistej czer-

wieni. Ostatnio najmodniejszy jest
kolor intensywnej pomarariczy. Bo
0... symbol zdrowia.

Skandal z panga

Dzieki francuskiemu kanatowi
Meé, ktéry wyemitowat reportaz
o hodowli pangi i Oli Lazar,
ktéra go przettumaczyta na pol-
ski, o pandze wiemy wiecej.

Z ekonomicznego punktu widze-
nia — trzeba pange hodowad.
Sprowadzana do Europy pocho-
dzi z hodowli. Ryby hodowane sa
w zamknieciu. Aby zmusi¢ je do
rozmnazania, robi sie im za-
strzyk hormonalny importowany
z Chin. Fiolki zawierajg hormon
pobierany z moczu ciezarnych
kobiet. Pangi rosng w potwor-
nym Scisku. Podobno zaden inny
gatunek nie wytrzymalby takie;j
koncentracji. Jedza specjalne
granulki, w ktorych jest maczka
rybna importowana z Peru oraz
witaminy i ekstrakty.

Zamiast tososia polski karp

Jedzenie ryb jest bardzo zdrowe.
Ale poniewaz ich mieso moze

SWIAT ZDROWIA

by¢ zanieczyszczone toksycznymi
substancjami, nalezy je$¢ polskie
ryby z czystych potokdw, rzek
i jezior. Najlepiej z ekologicznych
hodowli. Nasze karpie s3 w
wiekszosci hodowane na zbozu
- s3 smaczne i zdrowe.

§Wieiq rybe poznaé po czerwo-
nych skrzelach. Biale s dowodem
na to, ze ryba byta powt6rnie
zamrozona. Podobnie jak matowa
skora. Ryba nie jest $wieza, gdy
po rozkrojeniu mieso odstaje od
osci. Podczas sprawiania ryby
nalezy uwazaé, by nie uszkodzié
woreczka zétciowego. Jesli od
razu idzie na patelnie, nalezy
ja umy¢, osuszy¢ i posoli¢. Gdy
przyrzadzimy ja na drugi dzienq,
trzeba ja natrzeé solg z pieprzem,
nakry¢ i schowaé do lodéwki.
Przed uzyciem umy¢.

Jak przyrzadzac ryby?
Wedzié je, piec czy gotowaé?
Najlepsze s3 ryby gotowane na

parze. Z dodatkiem warzyw
z wody — to najzdrowsze danie.

wszystkich potraw z ryb. Szalwia
nadaje si¢ do zaprawiania przed
elektrycznym grillu. Dobre s3 smazeniem, a tymianek — do ryb
réwniez ryby duszone, ewen- pieczonych, smazonych i duszo-
tualnie smazone na niewielkiej nych.

ilo$ci oliwy. Tak przyrzadzone
zawieraja wszystkie niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe.

Czym przyprawiaé ryby?
Bazylia stuzy do zaprawiania
przed smazeniem. Cebula poz-
bawi migso mulistego zapachu.
Czosnek nadaje si¢ do nacierania
lub szpikowania. Mozna dodaé
go do ryb duszonych i w sosie.
Cytryna pozbawia mieso zapachu.
Estragonem mozna natrze¢ rybe
przed smazeniem.

Gatka muszkatolowa poprawia
smak zupy rybnej, uszlachetnia
aromat miesa. Siekany kop-
erek doskonale komponuje si¢
z wiekszoscig potraw rybnych.
Mozna go uzywaé do smazenia
i do posypywania na talerzu.

Warto tez wzbogacié jadtospis
o ryby pieczone w folii lub na

Jak jesc¢ ryby?

Z filetem nie ma klopotu. Ale
co zrobié, gdy na talerzu pyszni
si¢ w catosci okazaly pstrag
z grilla? Podpowiadamy krok po
kroku, co nalezy zrobié. Naj-
pierw oddzielamy delikatny ptat
policzkowy. To najwickszy rary-
tas. Nastepnie odcinamy pletwy
i ogon i odktadamy je na osobny
talerz. Kolejna czynnodcia jest
wykonanie nozem ciecia wzdtuz
kregostupa i ponizej skrzeli,
plaska strong noza oddzie-
lamy skére od miesa. Nastepnie
odkrawamy filet od kregostupa
i odktadamy na bok. Zaczynajac
od ogona oddzielamy kregostup
od dolnego ptata. Obracamy filet,
Migta jest idealna do ryby $ciggamy skore. Sktadamy oba
pieczonej w folii. Pieprz bialy filety w ksztalt ryby i zaczynamy
i czarny moze by¢ stosowany do uczte.

REKLAMA

REUMOSOL

sauna w wannie

Wskazania:

Tradycyjny $rodek stosowany
pomocniczo w réznych postaciach
schorzen reumatycznych.
Wspomagajaco w bolach
miesniowych po nadmiernym wysitku
fizycznym.

Przeciwwskazania:

Nadwrazliwos¢ na ktorykolwiek ze
sktadnikéw preparatu; nadwrazliwos¢
na salicylaty i kamfore.

Produkt ztozony

WZZ ,Herbapol”, ul. Otéwkowa 54, 05-800 Pruszkow, tel. (022)738 13 00, e-mail: herbapol@herbapol.waw.pl; www.herbapol.waw.pl

ZDOMOWE SPA -

dziataniu rozgrzewajacym

ktory wlewasz do wanny

PECTOSOL"

v skutecznosé potwierdzona badaniami
v’ jedyny koncentrat na rynku
Wskazania:

© stosowany w stanach zapalnych
drég oddechowych,

© przy utrudnionym odksztuszaniu.
Przeciwwskazania:

Nadwrazliwos¢ na ktorykolwiek
ze skfadnikéw preparatu.
Produkt ztozony

——Pruszkow”

Przed uzyciem zapoznaj si¢ z trescig zawartg na opakowaniu, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziafar niepozadanych i dawkowanie
oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badZ skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuty, gdyz kazdy lek niewfasciwie Stosowany zagraza
Twojemu Zyciu lub zdrowiu.



