Najlepsze zamiennikl sosu
rybnego w kuchni domowej

Sos sojowy stanowi najbardziej dostepny i wszechstronny
zamiennik sosu rybnego w codziennej kuchni. Charakteryzuje sie
podobnym profilem smakowym, oferujgc gtebie umami i stonos¢,
cho¢ pozbawiony jest charakterystycznego morskiego aromatu. W
wiekszo$ci przepiséw mozna zastosowal proporcje 1l:1, jednak
warto pamietad, ze sos sojowy ma ciemniejszy kolor, co moze
wptyna¢ na wyglad finalnej potrawy. Szczegdélnie dobrze
sprawdza sie w:

» Stir-fry z warzywami i tofu

= Marynatach do mies

= Sosach do makaronéw azjatyckich
» Dressingach do satatek

Wybierajac sos sojowy jako zamiennik, warto siegna¢ po wersje
light (jasnag), ktdéra ma delikatniejszy smak i jasniejszy
kolor, co czyni jg blizszg oryginalnemu sosowi rybnemu.

Alternatywy o morskim charakterze

Pasta anchois to skoncentrowany produkt o intensywnym morskim
aromacie, ktdéry doskonale nasladuje gtebie smakowg sosu
rybnego. Wystarczy poét %tyzeczki pasty na kazda %tyzke
wymaganego sosu rybnego, by uzyskad¢ podobny efekt. Pasta
anchois rozpuszcza sie podczas gotowania, pozostawiajac
wyrazisty morski posmak bez dominujacej rybnosci.

Bulion dashi przygotowany z wodorostéw kombu oferuje
delikatniejszg alternatywe z subtelnym morskim posmakiem. Jest
idealny do lekkich zup i dan, gdzie nie chcemy przyttoczy¢
innych sktadnikéw. Mozna go przygotowaC samodzielnie lub kupid
w formie gotowych saszetek do zaparzania.


https://multicook.zgora.pl/blog/best-fish-sauce-substitutes-home-cooking/
https://multicook.zgora.pl/blog/best-fish-sauce-substitutes-home-cooking/
https://multicook.zgora.pl/dania-mrozone/sosy

Sos ostrygowy tgczy w sobie stodycz i stonos¢ z nutg morskiego
umami, co czyni go doskonatym zamiennikiem w daniach
azjatyckich. Jest nieco gestszy od sosu rybnego, wiec warto
rozcienczy¢ go odrobing wody przed uzyciem. Szczegdlnie dobrze
komponuje sie z:

Sos ostrygowy najlepiej sprawdza sie w potrawach wymagajgcych
krotkiego czasu gotowania, gdzie jego karmelowa nuta moze sie
w petni rozwingc¢ bez ryzyka przypalenia.

Sos Worcestershire zawiera w swoim sktadzie anchois, co nadaje
mu charakterystyczny profil umami zblizony do sosu rybnego.
Jest jednak bardziej z*ozony smakowo, z nutami stodkimi i
kwasnymi, dlatego najlepiej stosowa¢ go w mniejszej ilos$ci
(okoto 2/3 ilosci sosu rybnego podanej w przepisie).

W naszym asortymencie soséw w Multi Cook stawiamy na naturalne
sktadniki i tradycyjne metody produkcji, dzieki czemu nasze
sosy stanowig doskonatg baze do przygotowania dan azjatyckich
w domowym zaciszu.

Przygotowanie domowych zamiennikodw
sosu rybnego

Sos rybny, znany réwniez jako nam pla w kuchni tajskiej,
stanowi podstawe wielu azjatyckich potraw. Jego
charakterystyczny umami smak jest trudny do zastagpienia,
jednak istnieje kilka skutecznych domowych alternatyw, ktdre
mozesz przygotowa¢ samodzielnie.

Weganskie zamienniki na bazie wodorostéw

Domowy zamiennik z wodorostéw i grzybow to najbardziej
autentyczna alternatywa dla sosu rybnego. Aby go przygotowac,
potrzebujesz:

= 2 arkusze suszonych wodorostéw nori



= 30 g suszonych grzybéw shiitake
=2 tyzki sosu sojowego

=1 tyzka soli morskiej

=1 tyzeczka cukru trzcinowego

= 500 ml wody

Sposoéb przygotowania: Namocz grzyby w cieptej wodzie przez 30
minut. Zachowaj wode z moczenia. Pokrdéj wodorosty na mate
kawatki. W garnku pot*gcz wode z moczenia grzybow, pokrojone
grzyby, wodorosty, sél i cukier. Gotuj na matym ogniu przez 20
minut, nastepnie dodaj sos sojowy i gotuj jeszcze 10 minut.
Odstaw do ostygniecia, przecedz i przechowuj w szczelnie
zamknietej butelce w loddéwce do 2 tygodni.

Wskazowka eksperta: Dodanie tyzeczki pasty miso do zamiennika
z wodorostow znaczgco wzbogaci profil smakowy 1 nada gtebie
przypominajgcg oryginalny sos rybny.

Szybkie alternatywy 1 ich zastosowanie

Mieszanka soséw jako btyskawiczne rozwigzanie sprawdzi sie,
gdy nie masz czasu na przygotowanie peilnowarto$ciowego
zamiennika:

- Potgcz 3 czedSci sosu sojowego z 1 czeScig sosu
Worcestershire

» Dodaj szczypte cukru i kilka kropel soku z limonki

= Opcjonalnie wzboga¢ o *yzeczke pasty z fermentowanej
fasoli (doenjang lub miso)

Fermentowany sos z warzyw stanowi interesujgcg weganska
alternatywe o ztozonym profilu smakowym:

1. Pokroj drobno 500 g kapusty pekinskiej, 2 marchewki i 3
zgbki czosnku

2. Wymieszaj z 2 t*yzkami soli morskiej i umies¢ w stoiku

3. Zalej przegotowang, ostudzong wodg 1 pozostaw do
fermentacji na 7-10 dni



4. PrzecedZ, dodaj tyzke sosu sojowego i szczypte cukru

Przy dostosowywaniu proporcji zamiennikow Kkieruj sie
charakterem potrawy:

= Do zup i gulaszéw: uzyj petnej ilosci zamiennika

» Do sos6w i marynat: zwieksz ilo$¢ o 25%

= Do dan smazonych: zmniejsz ilos¢ o 15% i dodaj szczypte
kwasu (sok z limonki)

Przechowywanie domowych zamiennikdéw jest Kkluczowe dla
zachowania ich wtasciwo$ci. Wszystkie opisane alternatywy
najlepiej trzyma¢ w szklanych, szczelnie zamknietych butelkach
w loddéwce. Zamiennik z wodorostéw zachowuje SwiezosS¢ do 2
tygodni, mieszanka sos6w do 1 miesigca, a fermentowany sos
warzywny nawet do 3 miesiecy.



