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Szanowni Panstwo,

z wielkg przyjemnoscig oddajemy w Panstwa rece ksigzke kucharskg po-
Swiecong tososiowi norweskiemu. £osos jest w Polsce rybg bardzo lubiang,
chetnie kupowanga i uwzgledniang w codziennym menu.

Znajdziecie tu Panstwo praktyczne wskazdwki, jak kupowad, filetowac oraz
przygotowywac tososia. W dalszej czesci nasi szefowie kuchni zaproponujg
dania, ktére - mamy nadzieje - bedg dla Panstwa pomocng inspiracja przez
caty rok - tyle, ile trwa sezon na tososial

W Polsce dziatania zwigzane z promocjg tososia prowadzi Norweska Rada
ds. Ryb i Owocow Morza. Jestesmy organizacja, ktorej celem jest zwieksza-
nie swiadomosci Polakow na temat waloréw zdrowotnych norweskich ryb
i korzysci wynikajacych z ich konsumpciji.

Postugujemy sie znakiem NORGE, ktory mozecie spotkac¢ Panstwo na opa-
kowaniach i na stoiskach z rybami w sieciach handlowych. To wizytowka
wielu lat doswiadczen w rybotowstwie oraz gwarancja najwyzszej jakosci
i niezwyktego smaku ryb i owocdw morza z Norwedgii.

Zapraszamy do lektury, liczac, ze Panstwa przygoda kulinarna z tososiem
norweskim bedzie jeszcze petniejsza wrazen i smakow.

Norweska Rada ds. Ryb i Owocow Morza

N
NORGE

RYBY Z NORWEGII

&







} 0sosS norweski
od kuchni

W ciggu kliku lat pracy z norweskimi rybami i owocami morza mielismy
przyjemnosc spotykac sie i rozmawiac¢ z Panstwem podczas licznych po-
kazow kulinarnych w catej Polsce. Nasza ksigzka jest efektem tych spotkan
- powstata dzieki Panstwu i dla Panstwa. Zawiera odpowiedzi na wiekszosc¢
zadawanych nam pytan.

Zaczynamy w niej od porad dotyczacych kupowania. Nastepnie pokazu-
jemy, jak rybe filetowac. Ta umiejetnos¢ wymaga nieco praktyki, ale mamy
nadzieje, ze okaze sie niezwykle przydatna. Doradzamy, jak porcjowac toso-
sia i jakie jego czesci przeznaczyc¢ na poszczegodlne potrawy. Opowiadamy
tez o technikach kulinarnych i ile czasu wymaga obrdbka termiczna tososia.
A na koniec prezentujemy nasze przepisy na 4 pory roku. £osos norweski
bowiem swietnie sprawdza sie ze wszystkimi aktualnie dostepnymi sktadni-
kami, a sezon na niego trwa caty rok! Z czymkolwiek bysmy go nie potgczyli
- zawsze mamy pewnosé, ze zaskoczymy domownikow lub gosci kolejnym
prostym, lecz wyrafinowanym daniem.

Mamy nadzieje, ze toso$ norweski na state zagosci w Panstwa menu i be-
dziecie z nim eksperymentowac przez caty rok. Uwazamy, ze gotowanie
powinno byc¢ zabawag i radoscig - dla przygotowujgcych positki i dla tych,
ktorzy beda je jedli. Zatem zapytajcie najblizszych, na co maja dzisiaj ocho-
te, i potgczcie ich ulubione smaki z tososiem norweskim. Bedzie pysznie!
| tego zyczymy Panstwu przez caty rok.

Andrzej Polan i Sebastian Krauzowicz
szefowie kuchni, eksperci NORGE






t 0sosS. Naturalnie,
ze z Norwegqil!

Blisko 21 OO0 km linii brzegowej, ciggnacej sie wsrod zimnych, krystalicz-
nie czystych wod norweskich fiordow, stanowi doskonate warunki zyciowe
dla ponad 200 gatunkow ryb i owocow morza. Ponadto niskie zaludnienie,
a takze ogromna troska mieszkancow Norwegii o srodowisko naturalne
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Zdrowy jak ryba

Mowi sie, ze ryby sg zdrowe i powinny byc¢ statym elementem naszej diety.
Ale czy wszystkie? | dlaczego sg zdrowe? Czy nalezy siegac po ryby chude,
czy skusi¢ sie na rybe ttusta? Na pewno Panstwo czesto zadajecie sobie
te pytania. A odpowiedz jest w gruncie rzeczy prosta - siegajmy jak naj-
czesciej po ryby morskie, zwtaszcza te bogate w kwasy Omega-3. Kwasy
Omega-3 nalezg do grupy wielonienasyconych kwasow ttuszczowych. Ich
regularne spozywanie ma wptyw na prace serca i uktad krwionosny. Japon-
czycy, ktorzy nalezg do czotowych swiatowych konsumentow ryb, sg jed-
nym z najdtuzej zyjacych naroddw.




MOC KWASOW OMEGA-3

* W profilaktyce miazdzycy kwasy Omega-3 zmniejszajg poziom tréjglicerydow
we krwi, przez co poprawiajg funkcjonowanie naczyn krwionosnych, zapobiegaja
zakrzepom oraz regulujg prace serca.

Zmniejszaja ryzyko ztosliwych zaburzen rytmu serca, w tym komorowych zabu-
rzen rytmu serca o 40%.

Podnosza poziom HDL, czyli ,dobrego cholesterolu”.

Wptywajg na rozwoj umystowy dziecka - juz od pierwszych dni zycia ptodowego,
co ma Scisty zwigzek z kondycjg matki - na rozwoj mézgu decydujacy wptyw
maja wtasnie kwasy Omega-3.

S3 polecane w profilaktyce nowotworowej, zwtaszcza u kobiet w profilaktyce
nowotwordw piersi.

Majg rowniez pozytywny wptyw w leczeniu depresji, schizofrenii, choroby Alzhe-
imera i niektérych typow nadaktywnosci.

Doskonale wptywajg na ostabiong zima kondycje i maja wptyw na poprawe
samopoczucia.

Omega-3 wptywajg na zmniejszenie insulinoopornosci, przez co zmniejszajg
ryzyko powstawania otytosci brzuszne;.

tosos norweski jest rybg o bardzo wysokiej
zawartosci kwasdw Omega-3. Dzienne zapo-
trzebowanie cztowieka wynosi 1-1,5 g. Aby je
zaspokoi¢, powinnismy w tygodniu zjadac
2 porcje tej ryby.

Pamietajmy tez, ze kwasy Omega-3 zawarte
W miesie tososia sa lepiej przyswajane przez
organizm ludzki niz dostarczane w formie
tabletek.

tosos norweski jest ponadto cennym zrodtem
witamin A, D, E i B oraz wielu pierwiastkow:
cynku, selenu, potasu i jodu.

Dlatego smaczny, a jednoczesnie pozywny
toso$ norweski zastuguje na state miejsce
w codziennym jadtospisie przez caty rok.
Mozna go jes¢ w dowolnej formie - surowego,
wedzonego lub poddanego obrébce termicz-
nej - w zadnej postaci nie straci swoich cen-
nych wtasciwosci.




} 0sosS norweski
w kuchniach swiata

Dzieki swym wyjatkowym wtasciwosciom tosos norweski moze byc¢ stoso-
wany do potraw inspirowanych kuchniami catego Swiata. tatwo sie kroi,
nie rozpada podczas smazenia. Moze byc¢ doskonatg bazg do zup i sosow,
jak rowniez stanowi¢ danie gtdwne. Dodany do satat stworzy pozywne
danie, w sam raz na lekki positek w srodku dnia. Idealnie sprawdzi sie tez
na zimno - jako dodatek do kanapek w postaci wedzonych plastrow,
musow czy terrin.
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Potencjat kulinarny tososia norweskiego jest
wprost nieograniczony. Mozna w tatwy spo-
sob zmieni¢ go w niezwykte dania z roznych
stron swiata.

Jezeli chcemy przygotowac danie inspirowa-
ne kuchnig amerykanska - upieczmy filet lub
stek z tososia i podajmy go z ulubionym so-
sem. Wspaniale udadzg sie tez burgery. Rybe
serwujemy w towarzystwie satatki coleslaw
czy podpieczonych kolb kukurydzy. Inspira-
cje znajdziecie Panstwo w czesci poswieconej
grillowaniu.

tosos norweski doskonale wpisze sie rowniez
w petne wigoru dania kuchni latynoamery-
kanskiej. Mozna nadziac¢ nim tortille lub pota-
czy¢ go w jednogarnkowe danie z kukurydza,
fasola, papryka. Doprawione chili - zamieni
sie w rozgrzewajacy positek w sam raz na
chtodne dni.

W kuchni europejskiej tososia norweskiego
mozemy zaadaptowac¢ w narodowej kuchni
kazdego kraju. Kawatki grillowanego tososia
fantastycznie pasujg do hiszpanskiej paelli,
wtoskiego spaghetti, francuskiej tarty...

Japoriczycy spozywaja tososia na surowo
jako sushi i sashimi. Namowmy swoich gosci
do sprobowania cienkich paseczkéw wykro-

jonych z poledwicy z tososia, zamarynowa-
nych w sosie sojowym z dodatkiem japon-
skiego chrzanu wasabi.

Mamy nadzieje, ze nasza ksigzka bedzie dla
Panstwa zrodtem pomystow i inspiracji przez
caty rok. A jesli bedziecie Panstwo szukac
nowych pomystow na pyszne dania z tososia
norweskiego, zapraszamy na naszg strone
rybyznorwedgii.pl.
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Kupowanie

Swiezego tososia norweskiego mozna kupi¢ praktycznie wszedzie. Najwy-
godniejsza i najczesciej dostepng forma jest filet, w zasadzie od razu goto-
wy do przygotowania dania. Sklepy oferujg rowniez steki, czyli popularne
dzwonka - doskonate do smazenia, pieczenia czy grillowania. Mozna tez
kupi¢ catg rybe, do czego zachecamy amatorow kulinarnych eksperymen-
tow. Dzieki naszym wskazdwkom filetowanie i krojenie nie bedzie trudnym
wyzwaniem. A mieso bedzie mozna dowolnie i efektywnie spozytkowacd,
np. pozostaty kregostup i gtowe uzyc¢ jako podstawy do ugotowania bulionu
rybnego, ktory postuzy jako baza do zup lub galarety. Obrane widelcem
pozostate na kregostupie mieso, wraz z niewykorzystanymi czesciami fileta
(czes¢ ogonowa) proponujemy przemieli¢ i uzy¢ do farszu, ktérym mozna
nadzia¢ warzywa, gotgbki, nalesniki... lub zrobi¢ burgery. £osos$ norweski to
niekonczace sie zrodto inspiracji.

JAK WYBIERAC RYBE?

Wybierajac w sklepie tososia norweskiego,
zawsze nalezy zwroci¢ uwage, czy ryba ma:
» gtadka, ISnigca skore,

* twarde, sprezyste mieso,

» Swiezy zapach,

* btyszczace oczy.

W ten oto sposdb przekonamy sie, czy ryba

jest swieza. Jezeli tosos nie spetnia ktdregos
z powyzszych warunkow - nie kupujmy go.

tososia norweskiego iinne Swieze ryby przechowujemy w lodéwce w pojemnikach lub
woreczkach foliowych, ale nigdy szczelnie zamknietych! Ryba powinna mie¢ dostep
powietrza. Ryby niczym nie skrapiamy ani jej nie solimy.



Filetowanie

Coraz czesciej tososia norweskiego mozna kupi¢ w catosci. Taka forma za-
kupu pozwala na przygotowanie wielu dan i prawdziwe kulinarne ekspe-
rymenty! Filetowanie tososia nie jest trudne, wystarczy zastosowac sie do
kilku rad naszych szeféw kuchni. A dzieki temu, ze ryba jest dos¢ duza, be-
dzie nam znacznie tatwiej. Podstawa udanego filetowania jest odpowiedni
noz: najlepszy to dtugi, gietki, z cienkim ostrzem. Oczywiscie bardzo do-
brze naostrzony. Na rynku dostepnych jest wiele modeli nozy do filetowania
ryb, zatem nie powinno byc¢ ktopotu z dobraniem najlepiej nam pasujgcego.

A jak rozpoznac, czy tosos jest swiezy, radzilismy wczesniej.




tososia norweskiego myjemy
doktadnie pod biezacg wodg
w srodku i na zewnatrz. Suszy-
my sciereczka. A nastepnie po-
zbywamy sie tusek - usuwajac
je nozem lub tzw. druciakiem do
garnkow, zawsze ,pod witos”,
czyli w kierunku gtowy. Sptu-
kujemy i osuszamy rybe. to-
sosia ktadziemy na desce, pod
ktora podktadamy Scierke, aby
deska sie nie slizgata. Nozycz-
kami usuwamy ptetwy gorne
i boczne.

Ostrze noza umieszczamy za
skrzelami w odlegtosci ok. Tcm,
za twarda wyczuwalng czescig,
pod katem 45° i kroimy, az wy-
czujemy pod nozem kregostup.

Nastepnie zmieniamy kieru-
nek ciecia na poziomy, wpro-
wadzajagc ndz od strony tba
nad kregostup, pod niewiel-
kim katem. Przecinamy rybe,
caty czas czujac na nozu kosci
kregostupa. Pomagamy sobie
reka, przytrzymujac tososia
najpierw przy gtowie, potem
w potowie. Zblizajac sie do
ogona - mozna wyprostowac
noz. Wazne jest, by przylegat
wyraznie do kregostupa.
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W ten oto sposob wykroilismy
pierwszy filet.

Nastepnie rybe odwracamy,
ktadac jg na wycietym boku,
lekko dociskamy do deski i po-
wtarzamy czynnosc¢ - najpierw
kroimy za skrzelami pod katem
45° w  kierunku kregostupa,
a nastepnie wzdtuz kregostupa.

Filety ktadziemy po kolei na
desce skorg do dotu. Odcina-
my boczne fatdy skory i ttusz-
czu. Gore fileta oczyszczamy
rowniez z ttuszczu i osci, deli-
katnie przeciggajgc nozem pod
warstwg ttuszczu, w kierunku
bokow tososia.



Po oczyszczonym filecie prze-
suwamy reka - z tzw. wtosem,
szukajgc pojedynczych osci,
ktdre nastepnie usuwamy spe-
cjalng pesetg do ryb. Pamie-
tajmy, aby robi¢ to rowniez
.Z wtosem”, by nie poszarpac
miesa. Im swiezsza ryba, tym
trudniej osci usunad.

Jezeli potrzebujemy fileta bez
skory, to skore zdejmujemy
dopiero w tym momencie. Dla
wygody oddzielamy od skory
ok. 2-centymetrowy kawatek
tososia. Ta czesc postuzy nam
jako uchwyt do trzymania od-
cinanej skory. Pod skoére od
strony ogona wprowadzamy
noz. Delikatnie ciggniemy sko-
re, jednoczesnie prowadzac
noz i starajgc sie, by ostrze
byto jak najblizej skory, aby nie
poszarpac miesa.

Filety bez skoéry z tososia nor-
weskiego wykrojone!
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Krojenie
| porcjowanie

tosos norweski to ryba, ktdorg mozna przygotowad na tysigce sposob, a kaz-
dy z nich zapewni Panstwu i Panstwa najblizszym wiele kulinarnych wrazen.
Jest to ryba niezwykle smaczna, a przede wszystkim tatwa w przygotowa-
niu. Nie rozpada sie podczas obrdbki termicznej, dlatego zawsze efektownie
wyglada na talerzu. Z tososia mozna przygotowac dania niezwykle proste,
lecz jego natura zacheca rowniez do kulinarnych eksperymentow. tosos
norweski doskonale smakuje w kazdym daniu, a mozliwosci przyrzgdzania
oraz bogactwo form sg tak nieograniczone jak Panstwa wyobraznia oraz
gusta kulinarne. Dlatego tak chetnie wykorzystywany jest w kuchniach ca-
tego swiata - od Norwegii po Japonie. Ponizej przedstawiamy rozne formy
krojenia tososia norweskiego oraz doradzamy, do jakich dan najlepiej pasuja.




Filety

Filety sa idealne do szybkiego przygotowa-
nia. Wystarczy smazyc¢ je przez kilka minut
z kazdej strony - i gotowe (doktadne wska-
zowki  znajdziecie Panstwo w  kolejnym
rozdziale). Filety powinny mie¢ szerokosc
ok. 4-5 cm. Roéwna grubosc¢ kazdego kawatka
sprawia, ze ciepto rozchodzi sie rownomier-
nie. Doskonale sprawdzga sie zardwno podczas
codziennego positku, jak i uroczystego obia-
du - w zaleznosci od dodatkow. Polecamy
np. mus jabtkowy z zurawing na S$wigteczny
obiad lub brukselke duszong w smietanie na
codzienny positek.

Stek

Popularnie zwany dzwonkiem, idealnie na-
daje sie do smazenia, pieczenia lub grillowa-
nia. Dzwonka mozecie Panstwo wykroi¢ sami
- grubosc¢ jednego powinna wynosi¢ ok. 1,5 cm.
Mozna rowniez kupi¢ gotowe w sklepach. Przed
obrobka termiczng starannie usunmy resztki
tuski. Dzwonka powinno sie smazyc¢, uzywa-
jac jak najmniejszej ilosci ttuszczu. Wybornie
smakujg jako codzienne danie obiadowe. Fan-
tastycznie sprawdzajg sie na grillu. Rewela-
cyjne z pieczonymi ziemniakami i surowkami
na bazie sezonowych warzyw i owocow.

Poledwica

Jezeli lubicie Panstwo delektowac sie wyborng
jakoscig miesa tososia norweskiego, wybierz-
cie poledwice z tososia. Wykrawamy jg z naj-
szerszej czesci fileta, odkrawajgc wezsze boki.
Nozem formujemy idealny kawatek. To najszla-
chetniejsza czesc¢ tososia i ten sposob kroje-
nia polecamy na szczegodlne okazje. Mozemy
podac jg na surowo w formie sashimi (opis na
kolejnej stronie) lub na ciepto - nalezy jednak
dopilnowac¢ temperatury i czasu obrébki ter-
micznej, poniewaz piecze sie bardzo szybko.
Nie wymaga zadnych specjalnych dodatkow.
To sam w sobie prawdziwie krolewski positek!
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Medaliony

To forma krojenia tososia norweskiego, kto-
rg mozecie Panstwo zaskoczyc¢ swoich gosci,
chcac podac cos innego i wyrafinowanego. Fi-
let bez skory kroimy na 3-centymetrowe fileci-
ki. Nastepnie kazdy filecik nacinamy w Srodku,
nie docinajgc do konca. Obie czesci wywijamy
do srodka. Medaliony sg bardzo delikatne, naj-
lepiej wiec krotko je smazyc¢ lub piec w piekar-
niku albo na grillu, bez wczesniejszego mary-
nowania. Postepujemy z nimi tak, jak z filetami
bez skory. Idealne na co dzien i na Swigteczne
positki. Na pewno zasmakujg dzieciom.

Sashimi

To japonski sposodb serwowania ryb - na suro-
wo, w cienkich plasterkach, z dodatkiem przy-
praw. Najlepszym miesem na miekkie i smacz-
ne sashimi jest poledwica z tososia. Kawatek
poledwicy przecinamy wzdtuz na dwie czesci,
a nastepnie delikatnie kroimy mieso w poprzek
wtokien, tak by uzyskac idealne plasterki sa-
shimi. Tak pocietg rybe serwujemy z sosem
sojowym oraz chrzanem wasabi. Doskonale
smakuje z surowka z biatej rzodkwi. Idealnie
podkresli prawdziwy smak swiezej ryby. Danie
polecane nie tylko mitosnikom sushi.

Kostka

Kostka z fileta z tososia norweskiego to dosko-
nata baza do przygotowania szasztykdw, gula-
szy, zapiekanek. Kostke wykrawamy z cienszej
czesci fileta. Filet najpierw kroimy w podtuzne
plastry o takiej samej grubosci. Plastry kroimy
nastepnie w poprzeczng szachownice. Pamie-
tajmy, ze kostka potrzebuje bardzo krotkiego
czasu obrobki termicznej. Dodajac jg do po-
traw, robmy to w ostatniej chwili. A formujac
szasztyki - pamietajmy, aby twardsze sktadniki
wczesniej podpiec. Dzieki temu mieso pozo-
stanie soczyste, a wszystkie smaki idealnie sie
przenikna.




Paseczki

Paseczki powstana przy wykrawaniu poledwi-
cy. Wystarczy najgrubszg czesc fileta pozosta-
tego po wykrojeniu poledwicy pocig¢ w po-
dtuzne cienkie paski. Probujmy jednak wykroic¢
je tak, aby nie popekaty. Paski fileta mozna na-
bi¢ na patyczki do szasztykoéw i usmazyc je
lub zgrillowac, a nastepnie podac z ulubionym
sosem/dipem. Paskami mozna tez owina¢ wa-
rzywa, np. szparagi, i podpiec na grillu lub za-
marynowac np. w soku z pomaranczy z przy-
prawami i serwowac jako sktadnik satat lub
przekaske, np. z paluszkami grissini.

Mieso mielone

Powstaje z czesdci ogonowej fileta. Mozna tez
wykorzysta¢ odkrojone brzuszki tososia oraz
mieso z kregostupa, pozostate po filetowaniu.
Delikatnie zdejmujemy je widelcem i wyko-
rzystujemy jako mielone. Mieso mozna bardzo
drobno posiekac lub zmieli¢. Przeznaczamy je
na tatara lub wykorzystujemy jako farsz, kto-
rym nadziewamy warzywa, pierogi, nalesniki
- co tylko podpowie nam kulinarna wyobraz-
nia. Doskonale sprawdzi sie tez w formie bur-
gerdw i pulpetow, ktore serwowane z lekkim
sosem, np. koperkowym, beda wspaniatg alter-
natywa obiadowa rowniez dla najmtodszych.

i

21



Sekret udanych
potraw

tosos$ norweski cieszy sie powodzeniem na rynkach w ponad 100 krajach.
Jego wyrazisty smak i wspaniaty kolor sprawiajg, ze wykorzystujg go bardzo
czesto zarowno szefowie kuchni, jak i amatorzy sztuki kulinarnej. Dzieki swo-
jej niezwyktej popularnosci - toso$ norweski stanowi produkt konkursowy
podczas wielu kulinarnych mistrzostw - od tych najbardziej prestizowych
po zawody szkolne. Jak juz Panstwo wiecie, ryba ta nadaje sie do najbar-
dziej precyzyjnych dan - tatwo sie kroi i mozna z niej wyczarowac wszyst-
kie ksztatty. Ponizej przedstawiamy praktyczne rady szefow kuchni, doty-
czace kupowania, marynowania i obrébki termicznej tososia norweskiego.
Dzieki nim w szybki i prosty sposdb bedzie mozna stworzy¢ niezapomniane
w smaku danie.




1. Marynowanie

tosos norweski
wet jesli dodatkiem do niego jest jedy-
nie gruba sdél. Jednak przyprawy i mary-
naty pozwalajg codziennie zamieni¢ rybe
w nowe danie i cieszy¢ sie jej smakiem
w kazdej odstonie kulinarnej.

smakuje wybornie, na-

t0sos norweski powinien by¢ marynowany juz
w czesciach przeznaczonych do pieczenia lub
grillowania. Jezeli przygotowujecie Panstwo
szasztyki - kostki tososia marynujemy osobno,
gdy pozostate sktadniki sa miekkie (np. tru-
skawki czy inne delikatne owoce, gotowane wa-
rzywa itp.) i trzymanie ich w marynacie moze
spowodowac utrate ksztattu, konsystencji czy
koloru. W pozostatych przypadkach szasztyki
marynujemy juz po ich przygotowaniu.

Podstawg marynaty powinien by¢ bezwon-
ny olej. Oliwa ma z reguty intensywny smak.
Oczywiscie mozecie Panstwo wykorzystac
oliwe, w tym oliwy smakowe, np. coraz bar-
dziej popularne na rynku i dostepne w wielu
sklepach oliwy truflowe czy imbirowe.

Oliwe z oliwek nalezy potaczyc¢ z podstawowg
przyprawg ptynng. Dodatek sosu sojowego
sprawi, ze tosos norweski nabierze charakte-
ru orientalnego. Kilka tyzek rozpuszczonego
W gorgcej wodzie miodu doda tososiowi sto-
dyczy, ktérg mozna przetamac musztarda lub
octem balsamicznym. Dodatek whisky czy
innego wysokoprocentowego alkoholu wy-
ostrzy smak.

Nastepnie dodajemy przyprawy. Ich dobor
jest dowolny i pozostawiamy go Panstwu. Za-
checamy do stosowania Swiezych ziot. Nalezy
jednak pamietac, ze przed wtozeniem do pie-
ca czy na grilla ziota nalezy usungc, tak aby
nie spality sie w trakcie pieczenia.

Przygotowang marynata smarujemy toso-
sia norweskiego i uktadamy go w naczyniu.
Reszte marynaty wylewamy bezposrednio
na rybe. Naczynie przykrywamy i odktadamy
na kilka godzin w chtodne miejsce. £0sos po-
winien by¢ marynowany przez kilka godzin.

Sol i pieprz dodajemy do smaku tuz przed
pieczeniem.
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2. Smazenie i pieczenie

Mieso tososia nadaje sie do spozycia zardowno
na surowo, jak i poddane obrdbce termicznej.
Na surowo mozna podac tatar z tososia, mie-
szajac zmielonag lub posiekang rybe swiezg
i wedzong w dowolnych proporcjach, z ulu-
bionymi przyprawami i dodatkami lub jako
sashimi.

Smazenie

To jedna z bardziej popularnych form obrob-
ki termicznej. Smazenie tososia jest szybkie
i wygodne. Poniewaz tosos jest ryba ttusta,
nie potrzebuje duzej ilosci ttuszczu. Najlepiej
smazyc¢ go na bezwonnym oleju lub masle kla-
rowanym. tososia przed obrébkg termiczng
nie panierujemy. Ktadziemy go bezposrednio
na patelni. Zamiast zwyktej patelni mozemy
uzy¢ patelni grillowej, ktora tylko delikatnie
nattuszczamy.

Najczestszym btedem, ktdry popetniamy, jest
zbyt diugie smazenie. Mieso staje sie wtedy-
ciemne i suche. Pamietajmy, ze filety z tososia
norweskiego smazg sie btyskawicznie - po-
trzebujg ok. 3 minut z kazdej strony. tososia
zawsze smazymy skorg do dotu. Sredni czas
to ok. 3-4 minuty. Czas smazenia najlepiej
kontrolowac¢, patrzac, czy toso$ zardzowit
sie do potowy i wtedy go odwrdcic na drugg
strone, a nastepnie wytaczy¢ grzanie. £osos
dojdzie sam. Pamietajmy, aby rybe podczas
smazenia odwracac tylko raz.

Pieczenie
To niezliczona wprost liczba pomystéw na
obiad z tososia norweskiego! Mozna go upiec

w  brytfannie lub naczyniu zaroodpornym.
Z dodatkiem ziot i cytryny lub z warzywami
i sosami. Nalezy pamietac, ze jesli taczymy
tososia z warzywami wymagajacymi dituzszej
obrobki termicznej, jak np. ziemniaki, nalezy je
wczesniej podgotowac lub podpiec.

Wystarczy domowy piekarnik i filet z tososia,
aby w ciggu 20 minut stworzyc¢ niezwykty
obiad, tgczac rybe z dodatkami, ktore akurat
mamy pod reka - cytryna, czosnkiem, pe-
sto, pomidorami, smietang. Wiele pomystow
na szybkie i proste dania z piekarnika znajda
Panstwo na stronie rybyznorwedgii.pl.

tososia norweskiego mozemy piec rowniez
W papierze do pieczenia, robigc tzw. papiloty.
Gdy zawiniemy rybe z warzywami lub owoca-
mi szczelnie w pergamin, smaki wspaniale sie
przejda, a danie bedzie niezwykle delikatne.

tososia pieczemy albo w niskiej temperaturze
- dtuzej, albo krotko - w wysokiej. To najlep-
szy sposob na soczyste i miekkie mieso. Su-
chy tosos traci smak. Filet z tososia potrzebu-
je 20 minut pieczenia w temperaturze 175°C
lub ok. 40 minut w temperaturze 80°-90°C.



3. Grillowanie

Przy grillowaniu tososia postepujemy podob-
nie jak przy smazeniu i pieczeniu - uwazamy,
by nie wysuszyc¢ i nie przepiec miesa. Oczy-
wiscie wszystko zalezy od stopnia nagrzania
i rodzaju grilla, ale ktadac filet, pilnujmy, aby
zarozowit sie do potowy (zawsze ktadziemy
go skorg do dotu), a nastepnie szybko go
odwracamy. Podczas grillowania tososia od-
wracamy rowniez tylko raz. Filety i steki po-
trzebuja kilku minut z jednej strony, podobnie

jak szasztyki. Nadziewane tososiem warzywa
nalezy grillowac dtuzej, tak aby byty miekkie
i upieczone. Przy pieczeniu burgeréw nalezy
upewnic sie, ze grill jest mocno rozgrzany.

Jezeli nie marynujemy tososia, a tylko go do-
prawiamy - zanim potozymy go na grillu, na-
lezy natrze¢ go olejem (lepiej sprawdzi sie
niz oliwa, gdyz jest bezwonny), posypac sola,
pieprzem lub suchymi przyprawami. Piekac
tososia bezposrednio na grillu, nie uzywamy
Swiezych zidt, ktére pod wptywem wysokiej
temperatury spala sie i moga wysuszyc rybe.
Jezeli obawiamy sie, ze toso$ moze wyschnac
podczas grillowania - przed grillowaniem wtdz-
my go do miseczki ze sSmietang. tososia nor-
weskiego mozna piec bezposrednio na ruszcie
lub na tacce aluminiowej. Doskonale sprawdzi
sie rowniez folia aluminiowa oraz pergamin.

Jezeli decydujemy sie na pieczenie ryby w ca-
tosci - ponacinajmy go delikatnie i w naciecia
wtézmy przyprawy lub ¢wiartki cytryny. Dzie-
ki temu tosos bedzie smaczniejszy i upiecze
sie szybciej.

RADY SZEFOW KUCHN|

Dzieki nim Twoje danie z tososia norweskiego bedzie jeszcze lepsze!

* L 0sosia smazymy zawsze skorg do dotu. Gore tylko polewamy ttuszczem, na kto-
rym smazymy rybe - mastem lub olejem. Uzyskamy w ten sposodb doskonale chru-
piaca skorke oraz soczyste mieso. To jeden z sekretdw znanych szefow kuchni!

* Absolutnym przebojem kulinarnym jest podawanie tososia srednio wypieczonego
- mieso w srodku pozostaje ciemnorozowe, a blizej brzegow - jasnordzowe!

* L ososia norweskiego mozna soli¢ zarowno przed, jak i po grillowaniu. Dodatek soli

nie sprawi, ze mieso stanie sie twardsze.

* L ososia wedzonego dodajemy do bulionu warzywnego. Wraz ze swiezo posieka-
nym koperkiem zamieni sie w lekka zupe rybna, ktorg mozemy wzbogaci¢ dowol-
nymi warzywami. Ziemniaki i Smietana sprawia, ze zupa stanie sie pozywna.

* Mieso tososia idealnie pasuje do eksperymentowania z potrawami wielu kuchni.
Mozemy nim $miato nadzia¢ pierogi, gotabki czy nalesniki. Swietnie tez wyjda
tososiowe burgery. | oczywiscie doskonale sprawdza sie jako dodatek do pizzy
i makaronoéw. Inwencja zalezy tylko od Panistwa.






SEZON

na wiosenng lekkosc

Zadna pora roku nie nastraja do zmian tak jak wiosna. Wraz z pierwszymi
promieniami stoica pragniemy stac sie piekniejsi, 1zejsi... Po prostu odmie-
nieni! Nie ma sie czemu dziwic¢. Po krotkich, ciemnych dniach znéw chcemy
poczuc storice i cieszyc¢ sie dtugimi, cieptymi dniami. Nasza potrzeba zmian
zwykle wigze sie rowniez ze zmiang menu. Wiosng siegajmy po lekkie, pet-
ne nowalijek dania, ktdore beda kusi¢ Swiezoscig i kolorem. Sataty i lekkie
potrawy na bazie warzyw to najlepsza propozycja wiosennego jadtospi-
su, w ktorg doskonale wpisuje sie tosos$ norweski. Idealnie komponuje sie
z wiosennymi dodatkami i sprawia, ze w szybki sposdb powstaje pozywny,
lecz lekki positek. Pamietajmy, ze tosos norweski, dzieki zawartosci witamin
i kwasow Omega-3, to prawdziwy eliksir mtodosci. Nie tylko poprawi zme-
czone po zimie samopoczucie, ale korzystnie wptynie na stan skory, wtosow
i paznokci, co sprawi, ze poczujemy sie i piekniej, i lepiej. Zyczymy Panstwu
wiele wiosennej lekkosci!
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Smazony tosos norweskKi
Z satatkag z buraka, rabarbaru
| czastek pomelo

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta ze Swiezego tososia norweskiego bez skory
* 4 Sredniej wielkosci buraki
» 2 gatazki rabarbaru

» 2 sztuki pomelo

* Sok z cytryny

» Koperek

* Ulubione kiefki

* 2 tyzki miodu

* Oliwa

* SOl, czarny pieprz, kminek

Przygotowanie

Buraki smarujemy oliwg, posypujemy kminkiem i solg. Owijamy w folie alu-
miniowya i wstawiamy do pieczenia w temperaturze 150°C na ok. 40 minut.
Potowe jednego buraka pozostawiamy surowa. Midd roztapiamy na patel-
ni. Na nim karmelizujemy rabarbar. Pomelo doktadnie obieramy i filetujemy.
Upieczone buraki oraz potowke surowego obieramy, kroimy w potplasterki.
Nastepnie tgczymy z rabarbarem, dodajemy czastki pomelo, czarny pieprz,
sok z cytryny i tyzke oliwy. tososia sprawiamy solg, pieprzem i smazymy
z kazdej strony po 2 minuty. tososia podajemy na satatce. Danie dekoruje-
my ulubionymi kietkami.
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t 0sos norweski z warzywami
zapiekanymi z serem ricotta
| szynkg parmenska

Sktadniki na 4 osoby

* 800 g fileta z tososia norweskiego ze skorg
* T cukinia

* 1 baktazan

* 3 papryki w roznych kolorach (zo6tta, czerwona, zielona)
« 2 czerwone cebule

* 4 zabki czosnku

* 1 doniczka oregano

* T opakowanie sera ricotta

* 1 opakowanie szynki parmenskiej

* Oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia

* Papryka ostra mielona

* Pieprz czarny mielony i sol

Przygotowanie

Filet z tososia czyscimy z tusek, ptuczemy w zimnej wodzie i osuszamy pa-
pierowym recznikiem. Nastepnie dzielimy na 4 porcje. 100 ml oliwy z oliwek
mieszamy z posiekanymi 2 zabkami czosnku i ¥2 doniczki oregano, dopra-
wiajgc solg i pieprzem. Do powstatej marynaty wktadamy na 2 godziny po-
krojong cukinie, baktazana, papryke i cebule. Nastepnie warzywa przesma-
zamy na patelni, po czym zapiekamy je w piekarniku w temperaturze 160°C
z wczesnie] pokrojong w paski szynka parmenska i serem ricotta, wymie-
szanym z pozostatym oregano i posiekanym czosnkiem, doprawionym solg
i pieprzem oraz odrobing ostrej papryki. Filety z tososia pieczemy na grillu

lub patelni grillowej. Podajemy z warzywami.
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t osos norweski z makaronem,
pomidorami smazonymi
| purée z cukinii

Sktadniki na 4 osoby

* 300 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* 400 g makaronu spaghetti

* 4 cebule szalotki

* 2 cukinie

* 1 opakowanie pomidorkow cherry

* 1 peczek swiezego koperku

* Oliwa z oliwek

* SOl i pieprz

Przygotowanie

Cukinie przekrawamy wzdtuz, posypujemy solg, pieprzem i skrapiamy oli-
wa. Wstawiamy do piekarnika i pieczemy ok. 20 minut. Nastepnie miekkag
miksujemy na purée. Na patelni przesmazamy pokrojong drobno cebule lub
szalotke. Dodajemy pokrojonego w kostke tososia oraz posiekany koperek.
Makaron gotujemy zgodnie z czasem podanym na opakowaniu. Ugotowa-
ny makaron tgczymy z purée z cukinii, mieszamy. Na patelni smazymy na
oliwie pomidorki koktajlowe. Posypujemy sola oraz pieprzem. Na talerzach
uktadamy porcje makaronu, nastepnie tososia i dekorujemy przesmazonymi
pomidorkami.
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t 0sos norweski zapiekany
w ciescie francuskim, podany
Z pastg szczypiorkowaq i satatg

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* 1 opakowanie ciasta francuskiego

* 4 z3bki czosnku

* T opakowanie sera ricotta

* 1 peczek szczypiorku

* 1 opakowanie ulubionego mixu satat

e Cytryna

* V2 peczka natki pietruszki

e 2 tyzki miodu

* 100 ml oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
* Tjajko

* Pieprz czarny mielony i sol

Przygotowanie

Optukany i osuszony papierowym recznikiem filet z tososia obsmazamy na
patelni z posiekanymi zgbkami czosnku, a nastepnie studzimy i doprawiamy
solg oraz pieprzem. Ciasto francuskie rozwatkowujemy. Uktadamy na nim
filet z tososia i catos¢ zamykamy, zlepiajgc boki. Ciasto naktuwamy, smaru-
jemy rozbettanym jajkiem i pieczemy w piekarniku w temperaturze 180°C
przez ok. 25 minut. Po upieczeniu dzielimy na 4 czesci i uktadamy na talerzu
z satata. Do oliwy dodajemy miod, sok z cytryny i odrobine pieprzu. Catosc
roztrzepujemy trzepaczka i skrapiamy satate oraz tososia dressingiem. Ser
ricotta rozrabiamy z posiekanym szczypiorkiem i natka pietruszki. Dopra-

wiamy solg i pieprzem. Podajemy obok tososia w ciescie.
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t osos norweski z salsg
Z pieczonej papryki
na szparagach z boczniakami

Sktadniki na 4 osoby

* 800 g fileta z tososia norweskiego ze skorg

* 3 czerwone papryki

« 2 czerwone cebule

* 50 ml octu winnego

e Cytryna

* 100 ml oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
* Kapary

* 100 g masta

* 150 g boczniakow

* 400 g szparagow (najlepiej pot na pot biatych i zielonych)
* 1 opakowanie sera feta

* V2 opakowania pesto z bazylii

* Pieprz czarny mielony i sl

Przygotowanie

tososia czyscimy z tusek, ptuczemy w zimnej wodzie i osuszamy. Dzielimy
na 4 steki po ok. 200 g kazdy. Papryke smarujemy oliwa i pieczemy w pie-
karniku w temperaturze 180°C, do momentu az skorka sciemnieje. Nastep-
nie studzimy, obieramy i kroimy w kostke. Dodajemy posiekang cebule oraz
kapary i mieszamy z sokiem z cytryny, octem i oliwg. Szparagi obieramy
i hartujemy we wrzatku, a nastepnie w wodzie z lodem. Przesmazamy je na
masle z boczniakami, solimy. Wyktadamy na talerz i posypujemy fetg. toso-
sia smazymy na patelni, a nastepnie nacieramy pesto bazyliowym i wstawia-
my do piekarnika rozgrzanego do 160°C na ok. 8 minut. tososia uktadamy

Nna szparagach i nakrywamy salsg z pieczonej paprykKi.

37



-

&

““’k" ._4' ,

i \' !




Chtodnik ogdérkowy z serem
ricotta i wedzonym tososiem
norweskim

Sktadniki na 4 osoby

* 200 g wedzonego na zimno tososia norweskiego
* 2 0gorki swieze

* 2 0gorki matosolne

* 2 0gorki kiszone

e 2 zgbki czosnku

* V2 peczka koperku

* 1 opakowanie sera ricotta
* 600 ml maslanki

* 200 ml mleka

» Papryka stodka mielona
» Pieprz czarny mielony

» SOl

Przygotowanie
Wszystkie rodzaje ogorkow trzemy na tarce. Nastepnie zalewamy je ma-
Slanka i mlekiem. Dodajemy posiekany czosnek i koperek. Catos¢ mieszamy,
doprawiamy solg, pieprzem oraz stodka papryka. Chtodnik zageszcza-
my serkiem ricotta. Podajemy z plastrami tososia utozonymi w miseczce
z chtodnikiem.
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Smazony tosos norweskKi
z zielonym groszkiem
| musztardg porzeczkowa

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta ze Swiezego tososia norweskiego bez skory
* 300 g mrozonego zielonego groszku
* 1 cebulka dymka

* Ttyzka masta

* 1cytryna

* 2 tyzki musztardy Dijon

* 1 tyzka miodu

* 100 g czarnej porzeczki

e 2 tyzki kwasnej Smietany

* Ttyzeczka cukru

* SOl i czarny pieprz

Przygotowanie

Groszek wrzucamy do gotujgcej sie wody z dodatkiem cukru oraz soli na
2-3 minuty. Nastepnie odcedzamy. Zalewamy zimng wodga. tyzke groszku
odktadamy do dekoracji. Na masle przesmazamy cebulke. Dodajemy do niej
groszek i catosc¢ gtadko miksujemy. Dodajemy sok z cytryny i startg skorke
z potowy cytryny. Na patelni rozpuszczamy tyzke miodu i karmelizujemy na
nim porzeczke. Catos¢ miksujemy i tgczymy z musztarda. tososia dzielimy
na porcje, sprawiamy solg, pieprzem i smazymy z kazdej strony po 2 minuty.
Podajemy z purée z groszku, kleksami z musztardy i kwasnej smietany.
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Satata z marynowanym
w cvytrusach tososiem
norweskim

Sktadniki na 4 osoby

* 400 g fileta z tososia norweskiego bez skory
» 2 opakowania ulubionego mixu satat

* 1 duza czerwona cebula

* V5 peczka rzodkiewek

* 40 g kapardéw w zalewie

» 2 tyzki zielonego pieprzu w zalewie

* 80 g zielonych oliwek

* Tlimonka

* 1 pomarancza

* 80 ml biatego wina wytrawnego

* 50 ml oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
» V4 doniczki kolendry

* Pieprz czarny mielony i sl

Przygotowanie

Filet z tososia norweskiego kroimy w cienkie plastry. Pokrojong w pior-
ka czerwong cebule, kapary, oliwki i zielony pieprz mieszamy w misce
z oliwg z oliwek i posiekang kolendra, dodajgc biate wino i sok z wyci-
Sniete] limonki. Pomarancze obieramy | kroimy w plasterki. Dodajemy
do zalewy, ktdorg doprawiamy solg i pieprzem. Nastepnie wktadamy do
niej plastry swiezego tososia norweskiego | odstawiamy na 4 godziny
do lodowki. Satate mieszamy z cienkimi plastrami rzodkiewki i oliwka-
mi. Uktadamy na talerzach lub w misce. Na wierzchu rozktadamy pla-
stry odsgczonego z marynaty tososia norweskiego. Satate skrapiamy
marynata i podajemy na przyktad z chrupigcymi paluszkami grissini
lub grzankami.
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Krem z kalafiora z tososiem
norweskim, brukselka
| Swiezym tymiankiem

Sktadniki na 4 osoby

* 200 g fileta ze Swiezego tososia norweskiego bez skory
* 1 kalafior Sredniej wielkosci

* 400 ml mleka

* Ttyzeczka cukru

* 1tyzka sera mascarpone

* 300 ml bulionu warzywnego
* 4 brukselki

* SOl i czarny pieprz

« Swiezy tymianek

* Oliwa

Przygotowanie

Kalafiora obieramy, dzielimy na rdézyczki i gotujemy w mleku z dodatkiem
soli oraz cukru. Ugotowanego miksujemy na purée. Do purée kalafiorowego
dodajemy bulion i ser mascarpone. Doktadnie mieszamy. Brukselke dzieli-
my na listki i smazymy na ztoty kolor na oliwie. Filet z tososia norweskiego
kroimy w cienkie plastry. Usmazong brukselke wyktadamy na goracy krem
z kalafiora, a pomiedzy ktadziemy cienkie plastry surowego tososia (ryba
zetnie sie pod wptywem temperatury). Zupe przed podaniem skrapiamy
oliwg i posypujemy listkami swiezego tymianku.

45






Smazony tosos norweskKi
z zOttkiem oraz ciepta
satatkg z bobu i kabanosow

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta ze Swiezego tososia norweskiego bez skory
* 1 kg bobu

* 100 g kabanosdw wieprzowych

* Cebula dymka

* Olej z pestek winogron

* 4 jajka

¢ 1 stoik pomidorow suszonych

* Papryka ostra mielona

* Pieprz i sol

Przygotowanie

Filet z tososia norweskiego dzielimy na 4 porcje. Oproszamy solg i pie-
przem. Smazymy na oleju. Bob gotujemy w osolonej wodzie na pottwardo.
Przestudzony obieramy ze skorek. Kabanosy kroimy w cienkie plasterki. Kil-
ka potowek pomidorow suszonych drobno siekamy. Catosc przesmazamy
na patelni z dodatkiem zielonej cebulki. Nastepnie dodajemy obrany bodb.
Chwile razem smazymy. Na osobnej patelni podgrzewamy 1 szklanke oleju.
Delikatnie wktadamy do niego zottka. Natychmiast zestawiamy z palnika
- zOttka muszag miec ptynna konsystencje. Na talerzu uktadamy satatke, na
niej uktadamy rybe, a na wierzchu zottko. Catosc posypujemy ostrg papryka.
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SEZON

na letniego grilla

Latem wszystko wydaje sie prostsze. Rowniez gotowanie. Nie ma sie czemu
dziwi¢ - wokdt bogactwo owocdw i warzyw - stragany az uginajg sie pod
ich smakowitym i pachngcym naporem. Az chce sie jesc¢! A latem nic tak nie
smakuje, jak jedzenie na Swiezym powietrzu. Zapraszamy zatem na grilla.
To wspaniata okazja, aby wreszcie spotkac sie z przyjacidotmi, spokojnie po-
rozmawiac, cieszac sie swoim towarzystwem i pysznym jedzeniem. Grillo-
wanie nie musi oznaczac¢ wcigz tych samych potraw. Dzieki naszym inspi-
racjom oraz Panstwa kulinarnej pomystowosci na grillu mozna wyczarowac
danie, ktore uczyni letnie spotkanie niezapomnianym. Pomoze w tym tosos
norweski, ktéry Swietnie sprawdzi sie w kazdej grillowej odstonie - od szasz-
tykow po burgery. Kazda ilosc¢ tososia jest odpowiednia, aby stworzyc¢ cos,
co zaskoczy gosci. tososia piecze sie zaledwie kilka minut! Latem ma byc¢
wszak smakowicie i szybko! Zyczymy Panstwu dtugich cieptych dni...
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Grillowany szasztyk

Z tososiem norweskim
przektadany czerwong
papryka, cebula i pieczarkami

Sktadniki na 4 osoby

« 280 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* 1 papryka czerwona

* 1 cebula

* 9 pieczarek Sredniej wielkosci

* Olej

* SO, pieprz swiezo mielony

* 4 patyczki do szasztykow

Przygotowanie

Filet z tososia ptuczemy i delikatnie osuszamy papierowym recznikiem. Pa-
pryke i pieczarki doktadnie myjemy. Cebule obieramy. tososia i papryke kro-
imy w kostke ok. 5 cm. Cebule kroimy w ¢semki. Warzywa | tososia naciera-
my olejem, oproszamy solg i pieprzem. Pieczemy bezposrednio na ruszcie
grilla lub na specjalnej tacce - po kilka minut z kazdej strony - do momentu,
az tosos bedzie gotowy z jednej strony, szasztyk odwracamy na drugg stro-
ne. Szasztyk odwracamy tylko raz.
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Grillowany tosos$ norweskKi
Z surowka z biatej kapusty,
marchwi i chrzanu

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta z tososia norweskiego ze skorg
* V2 gtowki biate] kapusty

* 5 mtodych marchewek

e ] cytryna

e 2 tyzki chrzanu

* 2 tyzki majonezu

« 15 peczka natki pietruszki
* V4 peczka tymianku

* Olej

* SO, pieprz swiezo mielony
* Pergamin do pieczenia

Przygotowanie

Filet z tososia norweskiego ptuczemy i delikatnie osuszamy papierowym
recznikiem. Kroimy go na 4 porcje. Nacieramy olejem, oproszamy solg, a na-
stepnie wraz z gatgzkami tymianku zawijamy w pergamin i pieczemy na
grillu przez ok. 10-12 minut, nigdy bezposrednio na ogniu. Papilotow z toso-
siem nie nalezy odwracac na drugg strone. 4 marchewki doktadnie myjemy,
przecinamy wzdtuz, nacieramy olejem i grillujemy. Kapuste szatkujemy. Do-
dajemy startg na tarce o grubych oczkach 1T marchew. Warzywa mieszamy
z chrzanem, majonezem i sokiem z cytryny, doprawiamy solg i pieprzem.
Na koniec posypujemy natkag pietruszki. tososia serwujemy z surowkg oraz
grillowanymi marchewkami.
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Grillowany tosos$ norweskKi
Z salsg z pomidorow,
tostami | serem typu oscypek

Sktadniki na 4 osoby

* 400 g fileta z tososia norweskiego ze skorg
* 4 pomidory

» 15 peczka natki pietruszki

* 1 duza biata cebula

* 1cytryna

* 80 ml oleju

* 8 kromek pieczywa tostowego
* 250 g sera typu oscypek

* SO, pieprz swiezo mielony

* Szczypta wedzonej papryki

Przygotowanie

Filetztososiaptuczemyidelikatnie osuszamy papierowymrecznikiem. Kroimy
go na 4 porcje. Oproszamy solg, pieprzem i wedzong papryka. Odstawiamy
do lodowki na 15 minut. Pomidory obieramy ze skorki, przekrawamy i po-
zbawiamy wodnistego migzszu. Nastepnie kroimy w kostke, dodajemy po-
siekang cebule i natke pietruszki. Catosc¢ doprawiamy olejem wymieszanym
z sokiem z cytryny, solg i pieprzem. tososia uktadamy na grillu skdorg do
dotu. Pieczemy ok. 4 minut i delikatnie przektadamy topatka na drugg stro-
ne na 1-2 minuty. Rownoczesnie grillujemy pieczywo tostowe i plasterki sera.
Na grillowanych kromkach chleba uktadamy salse. Catos¢ przykrywamy
grillowanym serem. Serwujemy z upieczonym tososiem norweskim.
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Grillowany tosos$ norweskKi
na sposob meksykanski

Sktadniki na 4 osoby

« 480 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* 4 kolby kukurydzy

* 100 g masta

* 0,51 mleka

* 2 dojrzate awokado

* 1 czerwona cebula

* Tlimonka

* 1 papryczka chili

* V2 peczka kolendry

* SO, pieprz swiezo mielony

Przygotowanie

Filet z tososia norweskiego ptuczemy i delikatnie osuszamy papie-
rowym recznikiem. Kroimy na 4 porcje. Kukurydze obieramy i gotu-
jiemy w mleku zmieszanym z wodg w proporcjach pdt na pot. Prze-
studzong kukurydze smarujemy mastem | pieczemy na grillu na
tacce aluminiowej lub bezposrednio na ruszcie - bedzie wtedy bar-
dziej przypieczona. Przygotowujemy sos guacamole. Migzsz dojrzate-
go awokado rozgniatamy w miseczce widelcem i doktadnie mieszamy
z posiekana kolendra, cebulg, papryczka chili i sokiem z limonki. Catosc¢ do-
prawiamy solg i pieprzem. Schtadzamy w lodowce. Filety z tososia doprawia-
my solg, pieprzem i grillujemy po ok. 3 minuty z kazdej strony. Serwujemy je
z sosem guacamole i kukurydza. Mozna tez podac grillowane kromki pie-
czywa pociete w stupki.
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Grillowane burgery z tososia
norweskiego z musem
ziotowo-twarogowym

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta z tososia norweskiego bez skory
e 2 duze pomidory

* 400 g biatego sera

* 100 ml kwasnej Smietany

* 1tyzka chrzanu

* 20 ml oliwy

e 2 tyzki zielonego pieprzu w ziarnach z zalewy
* Natka pietruszki, koperek, liscie szpinaku

» Cebula szalotka

* Mak

* Ziarna sezamu

* SOl, biaty pieprz do smaku

Przygotowanie

tososia siekamy w drobng kostke, doprawiamy solg, biatym pieprzem, do-
dajemy oliwe, ziarna maku i sezamu. Wyrabiamy wszystko na jednolitg mase.
Z masy formujemy burgery i smazymy na grillu po 3 minuty z kazdej stro-
ny. Liscie szpinaku, natke pietruszki, koperek oraz zielony pieprz miksujemy,
a nastepnie tgczymy z biatym serem oraz chrzanem. Powoli miksujemy na
krem. Burgera podajemy z plastrami pomidora gruntowego i sosem z zielo-

nego pieprzu i ziot.
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Grillowany tosos$ norweskKi
Z porem na sposob azjatycki

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* 100 ml sosu sojowego

* 20 ml sosu rybnego

* 50 g swiezego tartego imbiru

» 2 ostre papryczki chili

* 1limonka

* 50 g biatego sezamu

» 2 niewielkie pory

* Olej ryzowy

Przygotowanie

Przygotowujemy marynate: sos sojowy mieszamy z sosem rybnym, drobno
startym imbirem, posiekanymi papryczkami chili oraz z sokiem z limonki.
tososia norweskiego ptuczemy, delikatnie osuszamy papierowym reczni-
kiem i dzielimy na 4 porcje. Nastepnie wktadamy go do marynaty. Po godzi-
nie wyjmujemy i osgczamy na papierowym reczniku. tososia grillujemy po
ok. 3-4 minuty z kazdej strony. Przed podaniem panierujemy lub posypuje-
my biatym sezamem. Pora myjemy, usuwamy zielone czesci, przecinamy na
pot. Skrapiamy olejem ryzowym i pozostatg marynata. Grillujemy.
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Filet z fososia norweskiego
w papilotach z cukinia,
baktazanem i ziemniakami
W ziotowym masle

Sktadniki na 4 osoby

* 300 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* 1 cukinia

» 2 czerwone cebule

* 4 z3bki czosnku

o 4 ziemniaki

* 100 g masta

* V4 peczka swiezego koperku
* V4 peczka tymianku

* SOl, pieprz swiezo mielony

» Folia aluminiowa

Przygotowanie

Filet z tososia ptuczemy i delikatnie osuszamy papierowym recznikiem. Na-
stepnie kroimy go w ok. 4-centymetrowg kostke, oproszamy solg i pozosta-
wiamy na 15 minut. Cukinie i baktazana kroimy w stupki grubosci matego
palca. Cebule kroimy w krazki. Obrane zgbki czosnku rozgniatamy koncow-
kg noza. Ziemniaki gotujemy w tupinach, a nastepnie kroimy je w kostke.
Masto ucieramy z posiekanym koperkiem i tymiankiem. Doprawiamy solg
i pieprzem. Duzy arkusz folii aluminiowej smarujemy ziotowym mastem. Na-
stepnie uktadamy na nim wszystkie warzywa i tososia. Folie szczelnie zawi-
jamy. Pieczemy na grillu przez ok. 15 minut.
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Grillowany tosos$ norweskKi
Z czerwong satatka i purée
Z pietruszki

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g filet z tososia norweskiego ze skorg
* V4 gtowki czerwonej kapusty

* 1 papryka czerwona

* 1 cebula czerwona

» Kolendra, natka pietruszki, koperek
e 2 limonki

* 4 pietruszki - korzen

* 2 tyzki miodu

* 300 ml mleka

* SOl, pieprz, cukier do smaku

Przygotowanie

Filet z tososia ptuczemy, osuszamy papierowym recznikiem. Skore gesto
nacinamy. Rybe posypujemy solg oraz biatym pieprzem. Od strony skory
grillujemy przez ok. 4 minuty, przektadamy na drugg strone i grillujemy jesz-
cze przez ok. 2 minuty. Kapuste szatkujemy w cienkie paski, dodajemy po-
krojong papryke, liscie kolendry, natke pietruszki i koperek. Oliwe tgczymy
z sokiem z limonki i dodajemy do satatki, doprawiamy solg, szczypta cukru.
Przygotowujemy purée: pietruszke obieramy i gotujemy w mleku. Miekka
pietruszke miksujemy i tgczymy z miodem. Doprawiamy do smaku sola, pie-
przem i ewentualnie cukrem.






t osos norweski grillowany
W pergaminie na sposob
orientalny z owocowag satatka

Sktadniki na 4 osoby

* 800 g fileta z tososia norweskiego bez skory
e 2 cm Swiezego imbiru

* 4 tyzki sosu sojowego

* 2 tyzki miodu

* Sok z 2 pomaranczy

» 2 cebule szalotki

* Tananas

* T mango

» 200 g truskawek

» 2 czerwone cebule

* 100 g papryczek jalapeno
« Swieza mieta

* Pergamin do pieczenia

Przygotowanie

Imbir Scieramy na tarce, tgczymy z miodem, sosem sojowym, potowg soku
Z pomaranczy oraz pokrojong szalotka. Marynate wlewamy do woreczka
foliowego i wktadamy tososia tak, aby byt przykryty marynatg. Woreczek
odstawiamy na 30 min. Nastepnie tososia uktadamy na pergaminie, pod-
lewamy marynatg, zawijamy w pakiecik i grillujemy przez ok. 8-10 minut.
tososia podajemy z orzezwiajacg satatka: owoce obieramy, kroimy, tgczy-
my z pokrojong cebulg, plasterkami papryczki, Swiezg mietg i pozostatym
sokiem z pomaranczy.
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Grillowany tosos$ norweskKi
Z grzankami z kozim serem
| cukinig

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* T cukinia

» 2 butki ciabatta

* 100 g masta

* 200 g serka koziego

* 50 g majonezu

* 1cytryna

* Natka pietruszki

* Tymianek

* Oliwa

» Czarny pieprz, biaty pieprz, sél do smaku

Przygotowanie

Ciabatte kroimy w plastry, smarujemy mastem i opiekamy na grillu na ztoty
kolor. Cukinie kroimy w plastry, obtaczamy w oliwie z tymiankiem i grilluje-
my. £ososia obsypujemy solg oraz biatym pieprzem i grillujemy po 3 minuty
z kazdej strony. Serek kozi tagczymy z majonezem, dodajemy sok z cytryny,
otartg skorke z cytryny, pieprz czarny i natke pietruszki. Na grzankach ukta-
damy plastry cukinii, dekorujemy sosem. Serwujemy z tososiem.
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SEZON

na jesienne wieczory

Jesien to najpiekniejszy czas na gotowanie. Z jednej strony wieczory robig
sie coraz dtuzsze i zachecajg do spedzania czasu w domu, wsrdd najbliz-
szych, i wspdlnego gotowania. Z drugiej strony - to wtasnie teraz moze-
my cieszy¢ najwspanialszym bogactwem warzyw i owocow. Kolory warzyw
kojarza sie z cieptem, z nasyceniem stoncem, ze wspaniatym skondensowa-
nym smakiem lata... Jesienig zaczynamy jesc tresciwiej niz latem i przynaj-
mniej jeden ciepty positek w ciggu dnia staje sie koniecznosciag. Codzien-
ne obiady mogga byc¢ pyszne i szybkie, gdy wykorzystamy jesienne plony
oraz tososia norweskiego. Serwujmy zapiekanki i makarony z dodatkiem
tososia norweskiego lub podajmy tososia z dodatkami pieczonego w pie-
karniku. To dania, ktérych przygotowanie nie zajmie wiecej niz pot godziny.
A my cieszmy sie jesienia, spacerujmy i odpoczywajmy. Zyczymy Panstwu
spokojnych wieczordow.
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Smazony tosos z gruszkami
| Sliwkami w cydrze

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* 4 gruszki konferencje

* Kilka sliwek wegierek

* 100 ml cydru jabtkowego

* 2 tyzki miodu

* Masto do smazenia

» Gozdziki, Swiezy rozmaryn

* SOl, pieprz

Przygotowanie

Umyty i osuszony filet z tososia norweskiego dzielimy na 4 porcje. Sprawia-
my solg oraz pieprzem. Odstawiamy. Gruszki myjemy, obieramy ze skorki
i dzielimy w osemki. Umyte Sliwki przekrawamy wzdtuz, pestki usuwamy.
Na patelni rozpuszczamy miod, lekko go karmelizujemy, po czy dodajemy
tyzke masta. Dodajemy gruszki i sliwki. Catos¢ podlewamy cydrem i do-
dajemy gozdziki i swiezy rozmaryn. Chwile smazymy, catos¢ odparowujac.
Po odparowaniu dodajemy filety z tososia i smazymy po kilka minut z kazdej
strony. Na koniec danie doprawiamy grubo mielonym pieprzem.
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Stek z tososia norweskiego
Z penne i cukinig oraz pesto
Zz rukoli i orzechdow nerkowca

Sktadniki na 4 osoby

* 650 g fileta z tososia norweskiego ze skorg
* 1 opakowanie makaronu penne

* 1 cukinia

* 80 g suszonych pomidorow

* 100 g pomidorkow koktajlowych

* T doniczka rukoli

* 1 opakowanie orzechow nerkowca

* 50 g parmezanu

* 100 ml oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
* Pieprz czarny mielony i sol

Przygotowanie

Filet z tososia norweskiego czyscimy z tusek, ptuczemy w zimnej wodzie
i osuszamy papierowym recznikiem. Nastepnie kroimy na 4 steki. Skore na-
cieramy solg. Makaron penne gotujemy zgodnie z przepisem na opakowaniu.
Suszone pomidory, potowki pomidorkdow koktajlowych i pokrojong w cien-
kie plasterki cukinie przesmazamy na patelni. Rukole ptuczemy i blendujemy
z oliwg i orzechami nerkowca, doprawiajgc solg i pieprzem. Ugotowany ma-
karon odcedzamy i przektadamy na patelnie z warzywami. Catosc¢ zalewamy
pesto rukolowym. tososia norweskiego smazymy na rozgrzanej oliwie po ok.
3 minuty z kazdej strony. Nastepnie wktadamy do piekarnika rozgrzanego do
temperatury 160°C na ok. 4 minuty. Penne rozktadamy na talerzach, posy-
pujemy tartym parmezanem i uktadamy oproszony pieprzem stek z tososia.
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Papryka faszerowana kaszg
bulgur i tososiem norweskim

Sktadniki na 4 osoby Sktadniki na sos

* 400 g fileta z tososia * 1 kg pomidorow - polskie,
norweskiego bez skory podtuzne

* 4 papryki czerwone i zotte » 2 tyzki koncentratu

* 200 g kaszy bulgur pomidorowego

e 1 cebulailzabek czosnku * 2 marchwie

* T marchew * 1 cebula

* 1 cukinia e 2 zgbki czosnku

* 150 g sera mozzarella * Olej do smazenia

* 100 g suszonej zurawiny e Lis¢ laurowy

« Swieze oregano « SOl i pieprz

* Gatka muszkatotowa,
kminek, cynamon

Przygotowanie

Kasze bulgur wrzucamy na gotujgca sie wode, na 2-3 minuty. Odstawiamy,
aby napeczniata. Lososia kroimy w drobng kostke. Papryki przekrawamy na
wysokosci % - jak na zdjeciu, czyscimy z nasion. Odcietg czesc¢ papryki oraz
marchew kroimy w drobng kostke. Na oleju smazymy posiekang cebule,
czosnek, papryke i marchew. Kasze tgczymy z przesmazonymi warzywami,
pokrojong w kostke cukinig oraz zurawing. Dodajemy pokrojonego tososia,
startg mozzarelle, Swieze oregano oraz pozostate przyprawy. Wszystko mie-
szamy i farszem wypetniamy papryki. Wstawiamy do naczynia zaroodpor-
nego, zalewamy sosem i pieczemy okoto 30 minut w temperaturze 170°C.
Sos: na oleju przesmazamy posiekang cebule i czosnek, dodajemy startg
marchew i chwile smazymy, a nastepnie dodajemy pokrojone pomidory,
koncentrat, doprawiamy solg, pieprzem i lisciem laurowym. Wolno gotuje-
my. Po kilku minutach miksujemy.
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t osos norweski pieczony
w soli z warzywami
| czgbrem

Sktadniki na 4 osoby

* 300 g fileta z tososia norweskiego
* 400 g gruboziarnistej soli morskiej
* Biatko z jednego jajka

» 2 liscie kapusty wtoskiej

* 2 marchwie

» 2 pietruszkKi

e 2 selery

» 2 cebule

» Czaber

* Olej rzepakowy

» Pieprz i sol

Przygotowanie

Sol morska delikatnie tgczymy z roztrzepanym biatkiem. Filet z tososia nor-
weskiego owijamy w liscie kapusty i catos¢ pokrywamy solg z biatkiem,
tak aby powstata skorupka. Pieczemy 15 minut w piekarniku nagrzanym
do 180°C. Warzywa obieramy, kroimy w grubsze kawatki. Smarujemy ole-
jem, oproszamy czabrem oraz doprawiamy solg i pieprzem. Pieczemy ok.
40 minut w piekarniku nagrzanym do temperatury 180°C - do miekkosci.
Przed podaniem tososia przekrawamy na pot.
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t osos norweski w tuskach
ziemniaczanych z brukselka
| gOrczyca

Sktadniki na 4 osoby

» 4 filety z tososia norweskiego po ok. 125 g kazdy
* 3 ziemniaki

* 15 kg brukselki

* V4 kostki masta

* 3 tyzki musztardy francuskiej, gruboziarnistej
* 1 jabtko

* 1 duza cebula

* 100 ml smietany 36%

* Olej do smazenia

* SOl i pieprz

Przygotowanie

Brukselke gotujemy na pottwardo. Nastepnie przektadamy na patelnie
Z przesmazong posiekang cebulg i jabtkiem. Dodajemy $mietane, a nastep-
nie musztarde. Dusimy do miekkosci. tososia norweskiego delikatnie opro-
szamy solg i pieprzem. Smazymy na oleju po kilka minut z kazdej strony.
Ziemniaki obieramy i kroimy w bardzo cienkie plastry, gotujemy, odcedza-
my i uktadamy na tososiu na ksztatt tuski. Wierzch polewamy delikatnie roz-
topionym mastem.
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t osos norweski w zielonym
pieprzu i pomaranczach

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* 6 pomaranczy

» 2 czerwone cebule

» 3 tyzki zielonego pieprzu

* 2 tyzki masta

e 2 tyzki miodu

* Kardamon

* SOl i pieprz

Przygotowanie

tososia kroimy w kostke, oproszamy solg i pierzem. Odstawiamy. Pomaran-
cze i cebule obieramy i kroimy w plastry. Na patelni rozpuszczamy miod.
Lekko karmelizujemy i dodajemy masto. Na masle z miodem przesmazamy
cebule i pomarancze. Sos zachowujemy. Zielony pieprz zalewamy wrzat-
kiem i dwukrotnie przeptukujemy. W Zaroodpornym naczyniu uktada-
my warstwami przesmazone plastry cebuli, pomaranczy i kawatki tososia.
Wszystko polewamy sosem powstatym podczas przesmazania pomaran-
czy, posypujemy zielonym pieprzem i wstawiamy do piekarnika nagrzanego
do temperatury 1770°C na okoto 20 minut.
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Stek z tososia norweskiego
Z pieczonymi burakami oraz
musem jabtkowo-chrzanowym

Sktadniki na 4 osoby

* 500 g fileta z tososia norweskiego
* 400 g jabtek antondwek

e 2 tyzki chrzanu

* 40 g masta

* 100 ml smietany 36%

* 2 tyzki miodu

* 4 buraki

» SOl

* Pieprz

Przygotowanie

tososia dzielimy na porcje i doprawiamy solg oraz pieprzem. Buraki sma-
rujemy olejem, zawijamy w folie i wstawiamy do piekarnika na pieczenie
w temperaturze 170°C. Jabtka kroimy w kostke, przesmazamy na patelni
z mastem | miodem. Miekkie jabtka miksujemy, dodajemy chrzan i Smie-
tane. tososia smazymy na oleju, podajemy na musie z jabtek i chrzanu
z pieczonymi burakami.
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t osos norweski | pappardelle
ze szpinakiem i pomidorami,
z dodatkiem pieczarek

oraz parmezanu

Sktadniki na 4 osoby

* 400 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* 1 opakowanie szpinaku

* 1 opakowanie makaronu pappardelle

* 1 puszka pomidorow bez skory

* 1 cebula

* 200 g pieczarek

* 100 g pomidorkow koktajlowych

* 8 g parmezanu

* 80 ml oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
» 5 doniczki oregano

* Pieprz czarny mielony i sol

Przygotowanie

Filet z tososia norweskiego kroimy w kostke i przesmazamy na oliwie ze
szpinakiem i 2 zabkami czosnku, doprawiajgc solg i pieprzem. Pokrojone
w plasterki pieczarki przesmazamy na oliwie z pomidorkami koktajlowymi
i drobno posiekang cebulg. Catos¢ zalewamy pomidorami bez skory, do-
dajemy oregano, doprawiamy solg i pieprzem. Dusimy. Makaron gotujemy
zgodnie z przepisem na opakowaniu. Po ugotowaniu dodajemy do sosu
i mieszamy catosc z tartym parmezanem.






Rosti ziemniaczano-grzybowe
Z wedzonym tososiem
norweskim

Sktadniki na 4 osoby

» 200 g wedzonego tososia norweskiego
o 4 ziemniaki

* 100 g boczniakow

* 200 ml Smietany 18%

* 1cytryna

» Koperek, natka pietruszki
* Szpinak Swiezy

* Rukola

* Olej do smazenia

* Pieprz czarny i sol

* Oliwa do smaku

Przygotowanie

Ziemniaki w skorkach doktadnie myjemy, a nastepnie obieramy. Obranych
ziemniakow juz nie myjemy. Kroimy je w cienkie plasterki, a nastepnie pa-
seczki. Umyte boczniaki rowniez kroimy w cienkie paski. Ziemniaki tgczy-
my z boczniakami, posiekanymi koperkiem i natkg pietruszki. Doprawiamy
solg i pieprzem. Z uzyskanego ciasta na rozgrzanym oleju smazymy na
ztoto niewielkie placuszki - rosti. Optukane liscie szpinaku tgczymy z ruko-
lg i doprawiamy oliwg oraz sokiem z cytryny. Gotowe placuszki dekoruje-
my wedzonym tososiem norweskim oraz Smietang. Podajemy z satatkg ze
szpinaku i rukoli.
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t osos norweski pieczony
w kartkach cedrowych
Z warzywami

Sktadniki na 4 osoby

* 800 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* 4 marchewki

e 1 garsc jarmuzu

» 2 czerwone cebule

* 1 czerwona papryka

* Olej rzepakowy

» Koperek

* Rozmaryn

* SOl, pieprz

* 8 sztuk kartek cedrowych

Przygotowanie

Umyty i osuszony filet z tososia norweskiego dzielimy na 8 czesci. Spra-
wiamy solg i pieprzem. Kartki cedrowe namaczamy w wodzie, dzieki cze-
mu bedg bardziej elastyczne | tatwe w zawijaniu. Jarmuz pozbawiamy
twardych nerwow. Dzielimy na mniejsze czesci. Papryke i marchew kroimy
w stupki, cebule w pidrka. Warzywa przesmazamy na oleju, doprawiajgc
solg i pieprzem. Na koniec dodajemy gatazki koperku. Na mokrych arku-
szach papieru cedrowego uktadamy porcje tososia, na kazdg ktadziemy
przesmazone warzywa i wszystko razem zawijamy w ruloniki. Wstawiamy
do piekarnika nagrzanego do temperatury 170°C na ok. 10 minut. Mozna

witgczyc funkcje grill.
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SEZON

na zimowa rozgrzewke

Za oknem zima i pierwsza mysl, ktdra nas nachodzi, to, ze zjadtoby sie cos
dobrego; cos, co poprawi nastroj i przede wszystkim rozgrzeje ,od srodka”.
Zima to czas, kiedy chetniej zaglagdamy do lodowki w poszukiwaniu czegos,
CO poprawi nam samopoczucie i doda energii. £osos norweski i warzywa ko-
rzeniowe, dynia, kapusta, ziemniaki to doskonata baza, ktéra w potaczeniu
ze Swiezymi ziotami i aromatycznymi przyprawi zamieni sie w rozgrzewa-
jgce, pachnace danie... Zachecamy, aby podstawg gtownych positkow staty
sie zupy. Sg doskonale pozywne i rozgrzewajgce. Zima to rowniez czas przy-
praw, ktérych sie w kuchni nie béjmy. Doprawiajmy! Pamietajmy, Zze poleca-
ne zima przyprawy i warzywa, o wtasciwosciach zdrowotnych i leczniczych
- idealnie komponujg sie z tososiem, np. imbir, czosnek, cebula, przyprawy
korzenne. £osos w marynacie miodowej to tez swietna opcja na zimowe
chtody. Zyczymy Paristwu duzo ciepta.
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Zupa z dynig, smazonymi
Sliwkami | tososiem
norweskim

Sktadniki na 4 osoby

» 250 g fileta z tososia norweskiego bez skoéry i osci
* 1 kg dyni hokkaido

« 200 g sliwek wegierek

* 200 g wedzonki

* 1 cebula

* Ok. 500 ml bulionu warzywnego
e 2 tyzki masta

* Ttyzka miodu

* 1 cm Swiezego imbiru

« Swiezy tymianek

» Pieprz i sol

Przygotowanie

Cebule przesmazamy na 1tyzce masta, dodajemy dynie pokrojong w kostke.
Chwile smazymy az do lekkiego zarumienienia, a nastepnie przektadamy do
garnka i zalewamy bulionem. Doprawiamy startym imbirem, tymiankiem,
pieprzem oraz solg. Gotujemy. Sliwki przesmazamy na masle z dodatkiem
miodu. Do zupy dodajemy sliwki, pokrojonego w kawatki tososia norweskie-
go. Wedzonke drobno siekamy. Smazymy na patelni i rowniez dodajemy do
zupy. Chwile gotujemy, nie doprowadzajgc juz zupy do wrzenia. Dekorujemy
listkami swiezego tymianku.
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t 0sos norweski z soczewica,
winogronami i Smietana

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta z tososia norweskiego
* 2 marchewki

* 1 3redni seler

» 200 g winogron bezpestkowych

* 12 litra bulionu drobiowego

* 1 tyzeczka koncentratu pomidorowego
* 1 cebula

* 200 g soczewicy

* Gtowka sataty rzymskiej

* 100 ml smietany 36%

» 2 tyzki octu winnego

» SO, pierz czarny

* Olej rzepakowy

* Masto

Przygotowanie

tososia norweskiego dzielimy na porcje, przyprawiamy solg oraz pieprzem
i obsmazamy z kazdej strony na oleju. Marchew, seler oraz cebule kroimy
w bardzo drobng kostke, przesmazamy na masle, dodajemy surowg socze-
wice. Catosc chwile smazymy, zalewamy bulionem i dusimy. Do prawie miek-
kiej soczewicy dodajemy pokrojong satate, winogrona, Smietane, ocet i kon-
centrat pomidorowy. Wszystko doktadnie mieszamy. Na wierzchu uktadamy
porcje podsmazonego tososia. Przykrywamy pokrywka, zmniejszamy ogien
do minimum i czekamy, zeby ryba doszta. Na talerzu uktadamy soczewice,
a na wierzchu tososia norweskiego, dekorujemy winogronami i podajemy.
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Zupa cebulowa
Z tososiem norweskim

Sktadniki na 4 osoby

* 300 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* 4 cebule

* 1 zabek czosnku

* Ok. 600 ml bulionu warzywnego

* Ttyzka masta

« Swiezy tymianek

* Suszony estragon

* SOl i pieprz

Przygotowanie

Pokrojong w pidrka cebule oraz posiekany czosnek podsmazamy w garnku
na masle, uwazajgc, zeby nie przypali¢c. Gdy cebula bedzie miekka, dolewa-
my bulion warzywny i dodajemy tymianek oraz estragon. Zupe gotujemy
na wolnym ogniu przez ok. 15 minut. Doprawiamy sola i pieprzem. Przed
podaniem do gorgcej zupy dodajemy pokrojonego w kostke tososia norwe-
skiego. Danie dekorujemy listkami tymianku. Aby zupa byta bardziej syta,
mozemy posypac jg widrkami sera dojrzewajgcego.

99






Zapiekanka z dyni, jarmuzu,
ciecierzycy | tososia
norweskiego

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* 400 g dyni

* 250 g ciecierzycy

* 1 czerwona cebula

* 1 zabek czosnku

» Kilka listkdw jarmuzu

* 200 g tartego parmezanu
* 2 tyzki miodu

* Olej rzepakowy

* Tymianek, bazylia

* SOl i pieprz

Przygotowanie

Czerwong cebule kroimy w pidrka. Przesmazamy jg na oleju razem z po-
siekanym czosnkiem. Dynie kroimy w kostke i gotujemy przez 10 minut
w wodzie z dodatkiem soli i cukru. W posmarowanym olejem naczyniu do
zapiekania uktadamy dynie, przesmazong cebule, liscie jarmuzu oraz pokro-
jonego w kostke tososia norweskiego. Dodajemy ugotowang ciecierzyce.
Catosc delikatnie skrapiamy olejem i miodem, posypujemy tymiankiem, ba-
zylig, solg i pieprzem. Na koniec danie posypujemy startym parmezanem.
Wstawiamy do nagrzanego do temperatury 175°C piekarnika na ok. 20 mi-
nut. Danie mozemy dodatkowo wzbogaci¢ plastrami sera wedzonego, np.
oscypka.
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Zupa orientalna
Z tososiem norweskim

Sktadniki na 4 osoby

« 200 g fileta z tososia norweskiego bez skory i osci

* 1 papryka czerwona

* 4 liscie kapusty pekinskiej

* 1 por - biata czesc

* Garsc¢ grzybow mun

» Kilka strakéw groszku cukrowego

* 2 marchewki

* Przyprawa tom yum - do kupienia na stoiskach lub w sklepach
z zywnoscig orientalng

» Papryczka chili

+ Swieza kolendra

* Olej do smazenia

Przygotowanie

Warzywa obieramy. Marchewke, papryke, biatg czesc¢ pora kroimy w stupki.
Liscie kapusty pekinskiej dzielimy na mate kawatki. Grzyby mun namaczamy
na 15 minut, zeby zmiekty, a nastepnie rowniez kroimy je w stupki. Warzywa
i grzyby przesmazamy na oleju w woku lub na gtebokie] patelni. Nastep-
nie catosc¢ zalewamy ok. ¥ litra wody. Jezeli wolimy zupe rzadszg - dajemy
ok. % litra wody. Dodajemy przyprawe tom yum, zgodnie z proporcjami
uzytej wody i delikatnie mieszamy. Catosc¢ doprawiamy solg i ostrg papryka.
Zupe zagotowujemy. Przed podaniem dodajemy pokrojonego w kostke to-

sosia norweskiego oraz liscie kolendry.
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t 0sos norweski smazony
Z brukselka, pietruszka
| kKremowym serkiem

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* 400 g brukselki

* 1 pietruszka - korzen

* 1 cebula

* 200 g sera mascarpone

* 100 g tartego parmezanu

* Olej do smazenia

* Skorka z 1 cytryny

* SOl i pieprz

Przygotowanie

Posiekang cebule przesmazamy na oleju. Oczyszczong brukselke gotujemy
przez ok. 5 minut w wodzie z dodatkiem soli i cukru. Ugotowane gtowki
brukselki kroimy na pot. Korzen pietruszki kroimy w drobng kostke. Wa-
rzywa dodajemy do przesmazonej cebuli. Catos¢ smazymy. Nastepnie do
warzyw dodajemy ser mascarpone i parmezan. Doprawiamy do smaku solg
i pieprzem. Caty czas mieszajac, podgrzewamy sos przez kilka minut. Filet
z tososia norweskiego dzielimy na 4 czesci. Oprdoszamy solg i pieprzem.
Smazymy na rozgrzanej patelni na oleju z jednej strony przez ok. 3-4 mi-
nuty. Nastepnie rybe przektadamy na drugga strone i wytgczamy kuchenke.
tososia pozostawiamy tak do momentu podania. Rybe serwujemy z bruk-
selkg i pietruszkg w sosie z kremowego serka. Aby danie uczyni¢ bardziej
sytym - mozemy je podac z pieczonymi ziemniakami.
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Ossobuco z tososia
norweskiego

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta z tososia norweskiego
* 400 g pomidordw Swiezych lub z puszki
* 2 marchwie

« 2 czerwone cebule

* 1 zabek czosnku

» 2 todygi selera naciowego

» Peczek natki pietruszki

* 100 ml biatego wina

* Skorka z 1 cytryny

* Olej rzepakowy

* SOl, pieprz kajenski

Przygotowanie

Ze swiezych pomidorow wykrawamy szyputki. Pomidory sparzamy i obiera-
my ze skorki. Kroimy w drobng kostke. Pomidory z puszki kroimy, nie doda-
jemy zalewy. Marchew, cebule, seler naciowy oraz czosnek kroimy w drobng
kostke. Potowe natki siekamy i mieszamy z warzywami. W garnku rozgrze-
wamy olej, wrzucamy warzywa, chwile smazymy, podlewamy winem i doda-
jemy przyprawy. Catosc¢ dusimy ok. 20-30 minut, nie przykrywajgc garnka.
tososia obsmazamy z kazdej strony, zalewamy sosem warzywno-pomido-
rowym i dusimy ok. 10 minut. Przed podaniem danie posypujemy natka pie-

truszki potaczong ze skorka z cytryny.
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t osos norweski w masle
pietruszkowym z brukselka
| Smazonym boczkiem

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta z tososia norweskiego
» Peczek natki pietruszki

* 1 zabek czosnku

* 100 g masta

e Skorka z 1 cytryny

* Ttyzka whisky

* 100 g surowego wedzonego boczku
* 10 brukselek

* 1jabtko

* SO, pieprz czarny

* Olej rzepakowy

Przygotowanie

Posiekang natke, zabek czosnku i skorke z cytryny miksujemy z mastem.
Na koniec dodajemy tyzke whisky, doprawiamy solg i pieprzem. Na patel-
ni rozpuszczamy potowe masta pietruszkowego, smazymy na nim tososia
z jednej strony. Po 3-4 minutach przektadamy rybe na druga strone i wyta-
czamy kuchenke. Dzieki temu tosos bedzie soczysty. Na oleju przesmaza-
my boczek, dodajemy listki z brukselki i pokrojone w kostke jabtko. Chwile
smazymy. Na talerz wyktadamy porcje brukselki z jabtkiem i boczkiem, na
wierzch ktadziemy porcje tososia norweskiego i catos¢ polewamy mastem

pietruszkowym.
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t 0sos norweski zapiekany
z fenkutem, serem mozzarella
| cukinig

Sktadniki na 4 osoby

* 600 g fileta z tososia norweskiego bez skory
* T cukinia

* 1 fenkut - koper wtoski

» 2 czerwone cebule

* 250 g sera mozarella

* 400 ml mleka

* Olej do smazenia

* Kurkuma, swiezy tymianek

* SOl i pieprz

Przygotowanie

Na patelni, na oleju przesmazamy pokrojong w plastry cukinie i czerwong
cebule pokrojong w czastki. Doprawiamy solg i pieprzem. Fenkuta kroimy
na mniejsze kawatki i gotujemy w mleku z dodatkiem kurkumy. W wysma-
rowanym olejem naczyniu zaroodpornym uktadamy pokrojonego w kawatki
tososia, plastry podsmazonej cukinii, czastki cebuli, fenkuta i plastry mozza-
relli. Wszystko doprawiamy solg, pieprzem i tymiankiem. Naczynie wstawia-
my do piekarnika nagrzanego do temperatury 170°C na ok. 20 minut.
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Krem z burakow z tososiem
norweskim i serkiem
Kremowym

Sktadniki na 4 osoby

» 200 g tososia norweskiego bez skory i osci
* 600 g burakow

* 1 cebula

* 4 0gorki kiszone

» 250 g serka kremowego lub innego typu Philadelphia
* Ttyzka masta

* Ok. %2 litra bulionu warzywnego

* Olej

* Sok z cytryny

* 1 jabtko

« Swiezy tymianek

* Pieprz i sol

Przygotowanie

Wyszorowane buraki skrapiamy olejem, posypujemy solg, pieprzem, czg-
brem i wstawiamy do piekarnika. Pieczemy do miekkosci. Upieczone buraki
miksujemy na krem i dodajemy do zupy. Catos¢ podgrzewamy, nie dopro-
wadzajgc do wrzenia. Doprawiamy sokiem z cytryny, tymiankiem, solg i pie-
przem. Przed podaniem do zupy dodajemy pokrojonego w drobng kostke
tososia norweskiego oraz ogorki kiszone (bez skorki). Wierzch dekorujemy

serkiem, plasterkami jabtek i Swiezym tymiankiem.
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Znak NORGE nie jest znakiem producenta ani marka. NORGE to po norwe-
sku... po prostu Norwegia. Zatem znak NORGE oznacza kraj pochodzenia
tososia - czyste, zimne, gtebokie wody Norwegii. Norwegia i wszystko, co
Z niej pochodzi, jest synonimem naturalnej prostoty. Tak jak i tosos, ktory
jest rybg tatwg w przygotowanlu i nie potrzebUJe zadnych specjalnych do-
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