Sekret zimowej rozgrzewki?
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Rozgrzej sie!

Jesien i zima to czas kiedy nasz organizm domaga sie ,specjalnego
traktowania”. Mamy ochote na tresciwe, ciepte, pozywne dania. Rze-
czywiscie, gdy za oknem temperatura spada, wazne jest, aby przynaj-
mniej raz dziennie zjesc¢ ciepty positek. Jednak pamietajmy o racjonal-
nym odzywianiu, systematycznym ruchu - choc¢by w postaci dtugich
spaceréw oraz wprowadzeniu do menu dan rozgrzewajacych, ktére
sprawia, ze szybciej poczujemy sie syci.

Zachecamy, aby podstawa gtéwnych positkéw staty sie zupy. Sa do-
skonale pozywne, rozgrzewajace i dosc¢ lekkostrawne, pod warun-
kiem, ze powstana z warzyw, chudego miesa, czy ryb. Doskonata
baza do zupy jest toso$ norweski. Mozemy uzywaé go swiezego lub
wedzonego. Ugotowaé na nim wywar lub doda¢ do zupy ugotowanej
na wywarze jarzynowym. W potaczeniu z warzywami, za kazdym ra-
zem otrzymamy innag wariacje smakowa. Sprébujcie kremow warzyw-
nych wtasnie z dodatkiem wedzonego lub $wiezego tososia. Zima
dodajmy daniom aromatéw i siegajmy po przyprawy! Zwtaszcza,
ze przyprawy i warzywa o wtasciwosciach zdrowotnych i leczniczych,
idealnie komponuja sie z tososiem - np. imbir, czosnek, cebula, przy-
prawy korzenne. toso$ w marynacie miodowej to tez swietna opcja
na zimowe chtody. Dzieki zawartosci kwaséw Omega-3, regularne spo-
zywanie tososia norweskiego poprawi nasza kondycje fizyczna, zwiek-
szy odpornosc¢ organizmu, a takze pozytywnie wptynie na zmeczona
zima psychike.

W naprawde zimne dni wyprdbujcie zupe ziemniaczana z tososiem nor-
weskim lub klasyczna norweska zupe rybna z dodatkiem wtoszczyzny
i $Smietany. Wszystkie przepisy znajdziecie na stronie rybyznorwegii.pl.
A dzi$ proponujemy kilka przepiséw na wspaniale rozgrzewajace dania
autorstwa znanego szefa kuchni Andrzeja Polana.

Zyczymy duzo cieptal!






Zupa z fasoli Jas
I selera z tososiem
norweskim

Sktadniki na 4 osoby:

+ 200 g tososia norweskiego bez skory i osci
« 250 g fasoli Jas

« 1seler

* 1cebula

* 2 marchewki

+ Ok. 700 ml bulionu warzywnego

* 1 zabek czosnku

« Natka pietruszki

« Olej do smazenia

« 2 listki laurowe, 3 ziarna ziela angielskiego
+ Kminek mielony, czaber, pieprz i sol

Przygotowanie:

Fasole namaczamy w zimnej wodzie i pozostawiamy na noc. Nastep-
nie wode odlewamy, zalewamy $wieza i gotujemy do miekkosci wraz
z kminkiem, solg, zielem angielskim i lisSciem laurowym. Na patelni prze-
smazamy cebule i pokrojony czosnek, dodajemy pokrojone w drobna
kostke selera i marchew. Smazymy do lekkiego zarumienienia. Catos$¢
podlewamy bulionem i dodajemy odcedzona, ugotowana fasole. Gotu-
jemy do miekkosci warzyw. Przed podaniem dodajemy do zupy pokro-
jonego w drobna kostke tososia norweskiego i natke pietruszki. Dopra-

wiamy do smaku czabrem, pieprzem i sola.







Krem z buraka
Z tososiem norweskim
| serkiem kremowym

Sktadniki na 4 osoby:

« 200 g tososia norweskiego bez skory i osci
+ 600 g burakdéw

* 1cebula

* 4 ogorki kiszone

« 250 g serka kremowego lub innego typu Philadelphia
« Ttyzka masta

* Ok. % litra bulionu warzywnego

* Olej

« Sok z cytryny

« 1jabtko

« Swiezy tymianek, pieprz, sél

Przygotowanie:

Wyszorowane buraki skrapiamy olejem, posypujemy sola, pieprzem,
czabrem i wstawiamy do piekarnika. Pieczemy do miekkosci. W garn-
ku na masle przesmazamy cebule oraz potowe serka kremowego.
Zalewamy bulionem. Upieczone buraki miksujemy na krem i dodajemy
do zupy. Catos¢ podgrzewamy, nie doprowadzajac do wrzenia. Dopra-
wiamy sokiem z cytryny, tymiankiem, sola i pieprzem. Przed podaniem
do zupy dodajemy pokrojonego w drobna kostke tososia norweskiego
oraz ogorki kiszone (bez skérki). Wierzch dekorujemy serkiem, plaster-
kami jabtek i Swiezym tymiankiem.







Zupa orientalna
Z tososiem norweskim

Sktadniki na 4 osoby:

* 200 g tososia norweskiego bez skory i osci

* 1 papryka czerwona

« 4 liscie kapusty pekinskiej

* 1 por - biata czes¢

* Gars$c grzybéw mun

« Kilka strakéw groszku cukrowego

* 2 marchewki

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

« Papryczka chili

« Swieza kolendra

« Olej do smazenia

Przygotowanie:

Warzywa obieramy. Marchewke, papryke, biata czes¢ pora kroimy
w stupki. Liscie kapusty pekinskiej dzielimy na mate kawatki. Grzy-
by mun namaczamy na 15 minut, zeby zmiekty, a nastepnie rowniez
kroimy je w stupki. Warzywa i grzyby przesmazamy na oleju w woku
lub na gtebokiej patelni. Nastepnie catos¢ zalewamy ok. ¥z litra wody.
Jezeli wolimy zupe rzadsza - dajemy ok. % litra wody. Nastepnie
dodajemy przyprawe tom yum, zgodnie z proporcjami uzytej wody
i delikatnie mieszamy. Cato$¢ doprawiamy sola i ostra papryka. Zupe
zagotowujemy. Przed podaniem dodajemy pokrojonego w kostke to-
sosia norweskiego oraz liscie kolendry.
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Krem z zielonego
| Kiszonego ogodrka
Z tososiem norweskim

Sktadniki na 4 osoby:

* 200 g tososia norweskiego bez skory i osci
* 2 0gorki zielone

* 6 0gorkdw kiszonych

*1cebula

* 200 g sera mascarpone

* Masto do smazenia

* Ok. %2 litra bulionu warzywnego
* Cytryna

+ Swiezy koperek

« Pieprz i sdl

Przygotowanie:

Ogorki zielone doktadnie myjemy, kroimy na mniejsze czesci, a nastep-
nie miksujemy. Posiekana cebule smazymy na ztoto na tyzce masta.
Ogorki kiszone obieramy ze skorki, kroimy w kostke. Dodajemy do
cebuli i chwile smazymy. Catos$¢ przektadamy do garnka. Nastepnie
dolewamy bulion. Gotujemy do migkkosci. Dodajemy ser mascarpone.
Doprawiamy sola i pieprzem. Przed podaniem dodajemy zmiksowane
Swieze ogorki. Catos¢ podgrzewamy, nie doprowadzajac do wrzenia.
Do goracej zupy dodajemy tososia norweskiego pokrojonego w nie-
wielka kostke. Zupe podajemy posypana obficie koperkiem. Dekoru-
jemy plasterkami zielonego ogdrka, kostka z ogdrka kiszonego oraz
otarta skérka z cytryny.







Zupa z dynig,
smazonymi sliwkami
| ftososiem norweskim

Sktadniki na 4 osoby:

« 250 g tososia norweskiego bez skéry i osci
1 kg dyni hokkaido

« 200 g sliwek wegierek

*1cebula

* Ok. 500 ml bulionu warzywnego
* 2 tyzki masta

« 1tyzka miodu

« 1cm $wiezego imbiru

« Swiezy tymianek

« Pieprz i sél

Przygotowanie:

Cebule przesmazamy na 1 tyzce masta, dodajemy dynie pokrojona
w kostke. Chwile smazymy, az do lekkiego zarumienienia, a nastepnie
przektadamy do garnka i zalewamy bulionem. Doprawiamy startym im-
birem, tymiankiem, pieprzem oraz sola. Gotujemy. Sliwki przesmazamy
na masle z dodatkiem miodu. Do zupy dodajemy sliwki i pokrojonego
w kawatki tososia norweskiego. Chwile gotujemy, nie doprowadzajac

juz zupy do wrzenia. Dekorujemy listkami $wiezego tymianku.







Krem z zottej papryki
z kietbasg chorizo
| tososiem norweskim

Sktadniki na 4 osoby:

* 200 g tososia norweskiego bez skoéry i osci
* 8 strakow zottej papryki

* 200 g sera mascarpone

*1cebula

« Ok. ¥ litra bulionu warzywnego

« 100 g hiszpanskiej kietbasy chorizo

« Swiezy koperek

* Olej do smazenia

* Pieprz i sol

Przygotowanie:

Na patelni przesmazamy pokrojone w cienkie plasterki chorizo, odsta-
wiamy. W piekarniku pieczemy papryke i obieramy ze skory. W garn-
ku, na oleju, przesmazamy cebule, dodajemy zotta papryke pokrojona
w kostke i chwile smazymy. Zalewamy bulionem i gotujemy ok. 5 mi-
nut. Cato$¢ miksujemy i na koniec dodajemy serek mascarpone. Zupe
podgrzewamy, nie doprowadzajac do wrzenia. Tuz przed podaniem
do zupy dodajemy pokrojonego w drobna kostke tososia norweskiego.
Danie dekorujemy koperkiem, plastrami smazonego chorizo i kroplami

oleju ze smazenia.

. Ny ¢




RYBY Z NORWEGII

tybyznorwegii.pl




	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-1 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-2 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-3 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-4 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-5 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-6 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-7 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-8 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-9 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-10 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-11 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-12 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-13 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-14 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-15 copy
	Winter_warming_up_with_Salmon_soups_Leaflet-16 copy

