
Tradycyjny  sos  do  ryby  po
grecku  –  przepis  krok  po
kroku
Ryba po grecku to danie, które na stałe wpisało się w polską
tradycję  kulinarną,  szczególnie  jako  jedna  z  potraw
wigilijnych. Wbrew nazwie, nie ma ono bezpośredniego związku z
kuchnią grecką. Potrawa powstała w Polsce w latach 60. XX
wieku jako kulinarna interpretacja śródziemnomorskich smaków.
Pierwotnie sos do ryby po grecku miał nawiązywać do greckich
dań z warzywami duszonymi w pomidorach. W polskiej kuchni
szybko  zyskał  popularność  dzięki  dostępności  składników  i
prostocie  przygotowania,  stając  się  nieodłącznym  elementem
świątecznych stołów oraz zimnych przekąsek na przyjęciach.

Historycznie, sos ten ewoluował z prostej kompozycji warzyw
duszonych  w  pomidorach  do  bardziej  złożonej  mieszanki,  w
której  dominują  marchew,  pietruszka  i  seler.  Początkowo
przygotowywany był głównie w gospodarstwach domowych, by z
czasem trafić do restauracji i na stoły w całej Polsce. Dziś
stanowi przykład udanej adaptacji zagranicznych inspiracji do
rodzimej kuchni.

Charakterystyka i wartości odżywcze
Tradycyjny sos do ryby po grecku wyróżnia się intensywnym
smakiem  i  aromatem,  który  zawdzięcza  starannie  dobranym
składnikom.  Podstawę  sosu  stanowią  warzywa  korzeniowe  –
marchew, pietruszka i seler, które nadają mu słodkawy posmak i
charakterystyczną teksturę. Dopełnieniem są pomidory (świeże
lub  w  formie  koncentratu),  cebula  oraz  przyprawy  –  liść
laurowy, ziele angielskie, pieprz i sól.

Domowy sos do ryby po grecku przewyższa jakością produkty
gotowe  dostępne  w  sklepach.  Przygotowując  go  samodzielnie,
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mamy kontrolę nad:

Jakością i świeżością używanych warzyw
Ilością dodawanej soli i cukru
Brakiem konserwantów i sztucznych dodatków
Możliwością dostosowania smaku do własnych preferencji

Z perspektywy wartości odżywczych, sos do ryby po grecku to
prawdziwa  skarbnica  witamin  i  minerałów.  Marchew  dostarcza
beta-karotenu, seler i pietruszka są bogate w witaminy z grupy
B  oraz  minerały,  a  pomidory  zawierają  likopen  –  silny
przeciwutleniacz. Dodatkowo, przygotowanie sosu na bazie oliwy
z  oliwek  zamiast  oleju  roślinnego  wzbogaca  go  o  zdrowe
tłuszcze nienasycone.

Warto podkreślić, że domowy sos pomidorowo-warzywny ma niski
indeks  glikemiczny  i  jest  niskokaloryczny,  co  czyni  go
doskonałym wyborem dla osób dbających o linię. Jednocześnie
bogactwo  błonnika  pokarmowego  wspomaga  trawienie  i  daje
uczucie sytości, co jest dodatkowym atutem tego tradycyjnego
dodatku.

Przepis na domowy sos do ryby po
grecku krok po kroku

Niezbędne  składniki  do  przygotowania
autentycznego sosu
Do  przygotowania  klasycznego  sosu  do  ryby  po  grecku
potrzebujesz:

4 duże marchewki
2 pietruszki (korzeń)
1 duży seler korzeniowy (około 200g)
2 duże cebule
2 łyżki koncentratu pomidorowego
3 łyżki oliwy z oliwek extra virgin



2 liście laurowe
4 ziarna ziela angielskiego
1 łyżeczka słodkiej papryki
Sól i pieprz do smaku
1/2 łyżeczki cukru (opcjonalnie)
2 ząbki czosnku

Sekret  autentycznego  smaku  tkwi  w  proporcjach  warzyw  –
marchewka  powinna  stanowić  dominujący  składnik,  nadając
charakterystyczną  słodycz  i  pomarańczowy  kolor.  Wybieraj
zawsze  świeże,  twarde  warzywa  korzeniowe,  które  zachowają
strukturę podczas duszenia.

Proces duszenia i doprawiania sosu
Przygotowanie  idealnego  sosu  do  ryby  po  grecku  wymaga
cierpliwości  i  odpowiedniej  techniki:

Przygotuj warzywa – marchew, pietruszkę i seler zetrzyj1.
na tarce o grubych oczkach lub pokrój w cienkie słupki
(julienne). Cebulę pokrój w półplasterki.

Rozpocznij od cebuli – rozgrzej oliwę w głębokim garnku2.
i  zeszklij  cebulę  (około  5  minut).  Nie  dopuść  do
zrumienienia – cebula powinna pozostać transparentna.

Dodaj pozostałe warzywa i duś na średnim ogniu przez 103.
minut, mieszając co jakiś czas.

Wprowadź  przyprawy  –  dodaj  liść  laurowy,  ziele4.
angielskie,  sól,  pieprz  i  słodką  paprykę.  Wymieszaj
dokładnie.

Dodaj  koncentrat  pomidorowy,  wymieszaj  i  kontynuuj5.
duszenie przez 5 minut.

Wlej 150 ml wody, przykryj i duś na małym ogniu przez6.
25-30  minut,  aż  warzywa  będą  miękkie,  ale  nie
rozgotowane.



Na końcu dodaj przeciśnięty czosnek, wymieszaj i duś7.
jeszcze 2-3 minuty.

Wskazówka eksperta: Idealny sos powinien mieć konsystencję
gęstej, wilgotnej masy – ani zbyt suchej, ani zbyt wodnistej.
Jeśli po duszeniu zostało zbyt dużo płynu, zdejmij pokrywkę i
odparuj nadmiar na większym ogniu przez kilka minut.

Sekret  idealnego  balansu  smakowego  polega  na  odpowiednim
doprawieniu. Sos powinien mieć lekko słodkawy smak od warzyw,
z  delikatną  kwasowością  od  koncentratu  pomidorowego.  Jeśli
marchewka nie jest wystarczająco słodka, możesz dodać szczyptę
cukru.

Gotowy sos najlepiej smakuje po 24 godzinach, gdy smaki się
przegryzą.  Przechowuj  go  w  lodówce  do  5  dni  w  szczelnie
zamkniętym pojemniku lub zamroź porcje na później.


