Tradycyjny sos do ryby po
grecku - przepis krok po
kroku

Ryba po grecku to danie, ktére na state wpisato sie w polska
tradycje kulinarng, szczegdlnie jako jedna z potraw
wigilijnych. Wbrew nazwie, nie ma ono bezposredniego zwigzku z
kuchnig greckag. Potrawa powstata w Polsce w latach 60. XX
wieku jako kulinarna interpretacja $rdédziemnomorskich smakoéw.
Pierwotnie sos do ryby po grecku miat nawigzywal do greckich
dan z warzywami duszonymi w pomidorach. W polskiej kuchni
szybko zyskat popularnos¢ dzieki dostepnos$ci sktadnikéw i
prostocie przygotowania, stajgc sie nieodtgcznym elementem
Swigtecznych stotdéw oraz zimnych przekasek na przyjeciach.

Historycznie, sos ten ewoluowat z prostej kompozycji warzyw
duszonych w pomidorach do bardziej ztozonej mieszanki, w
ktorej dominujg marchew, pietruszka i seler. Poczatkowo
przygotowywany byt gtdéwnie w gospodarstwach domowych, by z
czasem trafi¢ do restauracji i na stoty w catej Polsce. Dzis$
stanowi przyktad udanej adaptacji zagranicznych inspiracji do
rodzimej kuchni.

Charakterystyka 1 wartosci odzywcze

Tradycyjny sos do ryby po grecku wyrdznia sie intensywnym
smakiem i aromatem, ktdéry zawdziecza starannie dobranym
sktadnikom. Podstawe sosu stanowia warzywa korzeniowe -
marchew, pietruszka i seler, ktdre nadaja mu stodkawy posmak i
charakterystyczng teksture. Dopetnieniem sg pomidory (swieze
lub w formie koncentratu), cebula oraz przyprawy — 1is¢
laurowy, ziele angielskie, pieprz i sol.

Domowy sos do ryby po grecku przewyzsza jakos$cig produkty
gotowe dostepne w sklepach. Przygotowujgc go samodzielnie,
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mamy kontrole nad:

» JakoScig i swiezoscig uzywanych warzyw

» J1oScig dodawanej soli i cukru

= Brakiem konserwantdow i sztucznych dodatkdéw

= Mozliwo$cig dostosowania smaku do wtasnych preferencji

Z perspektywy wartosci odzywczych, sos do ryby po grecku to
prawdziwa skarbnica witamin i mineratdéw. Marchew dostarcza
beta-karotenu, seler i pietruszka sg bogate w witaminy z grupy
B oraz mineraty, a pomidory zawierajg likopen — silny
przeciwutleniacz. Dodatkowo, przygotowanie sosu na bazie oliwy
z oliwek zamiast oleju roslinnego wzbogaca go o zdrowe
ttuszcze nienasycone.

Warto podkresli¢, ze domowy sos pomidorowo-warzywny ma niski
indeks glikemiczny i jest niskokaloryczny, co czyni go
doskonatym wyborem dla osd6b dbajgcych o linie. Jednoczes$nie
bogactwo btonnika pokarmowego wspomaga trawienie i daje
uczucie sytosci, co jest dodatkowym atutem tego tradycyjnego
dodatku.

Przepis na domowy sos do ryby po
grecku krok po kroku

Niezbedne sktadniki do przygotowania
autentycznego sosu

Do przygotowania klasycznego sosu do ryby po grecku
potrzebujesz:

duze marchewki

pietruszki (korzen)

duzy seler korzeniowy (okoto 200g)
duze cebule

tyzki koncentratu pomidorowego
tyzki oliwy z oliwek extra virgin
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=2 liscie laurowe

4 ziarna ziela angielskiego

=1 tyzeczka stodkiej papryki

= SOl i pieprz do smaku

= 1/2 tyzeczki cukru (opcjonalnie)
= 2 zgbki czosnku

Sekret autentycznego smaku tkwi w proporcjach warzyw -
marchewka powinna stanowi¢ dominujgcy sktadnik, nadajac
charakterystyczng stodycz i pomaranczowy kolor. Wybieraj
zawsze Swieze, twarde warzywa korzeniowe, ktére zachowajg
strukture podczas duszenia.

Proces duszenia i doprawiania sosu

Przygotowanie idealnego sosu do ryby po grecku wymaga
cierpliwosci i odpowiedniej techniki:

1. Przygotuj warzywa — marchew, pietruszke i seler zetrzyj
na tarce o grubych oczkach lub pokréj w cienkie stupki
(julienne). Cebule pokroj w potplasterki.

2. Rozpocznij od cebuli - rozgrzej oliwe w gtebokim garnku
i zeszklij cebule (oko*o 5 minut). Nie dopusc¢ do
zrumienienia — cebula powinna pozosta¢ transparentna.

3. Dodaj pozostate warzywa i du$ na S$rednim ogniu przez 10
minut, mieszajac co jaki$ czas.

4. Wprowadz przyprawy — dodaj 1is¢ laurowy, ziele
angielskie, sO61, pieprz i stodka papryke. Wymieszaj
doktadnie.

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

6. Wlej 150 ml wody, przykryj i dus na matym ogniu przez
25-30 minut, az warzywa beda miekkie, ale nie
rozgotowane.



7. Na koncu dodaj przecisniety czosnek, wymieszaj i du$
jeszcze 2-3 minuty.

Wskazowka eksperta: Idealny sos powinien mieC konsystencje
gestej, wilgotnej masy — ani zbyt suchej, ani zbyt wodnistej.
Jesli po duszeniu zostato zbyt duzo ptynu, zdejmij pokrywke i
odparuj nadmiar na wiekszym ogniu przez kilka minut.

Sekret idealnego balansu smakowego polega na odpowiednim
doprawieniu. Sos powinien miel lekko stodkawy smak od warzyw,
z delikatng kwasowo$cig od koncentratu pomidorowego. Jesli

marchewka nie jest wystarczajgco stodka, mozesz dodal szczypte
cukru.

Gotowy sos najlepiej smakuje po 24 godzinach, gdy smaki sie
przegryza. Przechowuj go w loddwce do 5 dni w szczelnie
zamknietym pojemniku lub zamroZ porcje na poézniej.



