
Szczupak w zalewie octowej –
tradycyjny przepis z cebulą
Marynowanie  ryb  w  occie  to  jedna  z  najstarszych  metod
konserwacji  żywności  na  ziemiach  polskich,  sięgająca
średniowiecza. Już w XIV wieku polskie gospodarstwa domowe
stosowały  ocet  jako  naturalny  konserwant,  szczególnie  w
regionach oddalonych od morza, gdzie świeża ryba była trudno
dostępna.  Szczupak  w  occie  stanowił  ceniony  przysmak  na
stołach szlacheckich, a receptury przekazywano z pokolenia na
pokolenie.

„Ryby  w  occie  przyrządzone  długo  zachowują  świeżość  i
nabierają osobliwego smaku” – pisał Stanisław Czerniecki w
pierwszej  polskiej  książce  kucharskiej  „Compendium
Ferculorum”  z  1682  roku.

W XVIII i XIX wieku, gdy lodówki nie istniały, marynowanie w
zalewie octowej z dodatkiem cebuli, ziół i przypraw pozwalało
przechowywać szczupaka nawet przez kilka tygodni. Metoda ta
była  szczególnie  popularna  w  dworach  ziemiańskich,  gdzie
organizowano  wielkie  połowy  na  okolicznych  jeziorach.
Tradycyjnie przygotowywano szczupaka w occie na święta Bożego
Narodzenia oraz Wielkanoc, co do dziś praktykuje się w wielu
polskich domach.

Regionalne  warianty  i  wartości
odżywcze
Szczupak  zajmuje  wyjątkowe  miejsce  w  polskiej  kuchni  ze
względu na swoje walory odżywcze i smakowe. Ta chuda ryba
słodkowodna zawiera:

Wysokiej jakości białko (około 19g na 100g produktu)
Kwasy  omega-3  wspierające  pracę  układu  sercowo-
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naczyniowego
Witaminy z grupy B oraz witaminę D
Minerały takie jak fosfor, potas i selen

Marynowanie w occie nie tylko przedłuża trwałość ryby, ale
również  zmiękcza  ości  i  nadaje  mięsu  charakterystyczną,
delikatną  strukturę.  Kwas  octowy  działa  jak  naturalny
konserwant, hamując rozwój bakterii, jednocześnie pozwalając
na zachowanie większości wartości odżywczych.

W różnych regionach Polski wykształciły się odmienne warianty
przygotowania szczupaka w occie:

Na  Mazurach  i  Suwalszczyźnie  dominuje  wersja  z  dodatkiem
jałowca  i  liścia  laurowego,  często  podawana  z  ciemnym
pieczywem. W Wielkopolsce popularna jest zalewa z dodatkiem
marchewki  i  pieprzu  ziarnistego,  która  nadaje  potrawie
słodkawo-kwaśny smak. Z kolei na Pomorzu szczupaka w occie
przyrządza  się  z  dodatkiem  kopru  i  gorczycy,  co  tworzy
wyrazisty, aromatyczny profil smakowy.

Kuchnia kaszubska oferuje wariant z dodatkiem miodu i cynamonu
do zalewy, co daje interesujące połączenie słodko-kwaśne. Na
Podlasiu szczupak w occie często zawiera grzyby leśne, które
wzbogacają smak potrawy o leśne nuty.

Szczegółowy przepis na szczupaka w
zalewie octowej z cebulą

Składniki  potrzebne  do  przygotowania
dania
Wybór  odpowiedniego  szczupaka  to  podstawa  udanego  dania.
Najlepiej sprawdzi się świeża ryba o wadze 1,5-2 kg, która
zapewni  soczyste  i  mięsiste  filety.  Przed  zakupem  warto
zwrócić uwagę na:



Klarowne, wypukłe oczy
Czerwone, wilgotne skrzela
Sprężyste mięso
Świeży, neutralny zapach

Do przygotowania zalewy octowej potrzebujemy:

500 ml wody
250 ml octu spirytusowego 10%
3 duże cebule
2 liście laurowe
5 ziaren ziela angielskiego
10 ziaren pieprzu czarnego
1 łyżka cukru
1 łyżka soli

Dodatki wzbogacające smak to przede wszystkim cebula, która
nadaje  potrawie  charakterystyczny  aromat.  Warto  również
rozważyć dodanie:

Świeżego kopru (2 pęczki)
Gorczycy (1 łyżeczka ziaren)
Kolendry (1/2 łyżeczki nasion)
Imbiru (mały kawałek świeżego korzenia)

Proces przygotowania krok po kroku
Czyszczenie i filetowanie szczupaka wymaga precyzji. Najpierw
należy:

Usunąć łuski specjalnym nożem, wykonując ruchy od ogona1.
do głowy
Odciąć głowę i płetwy2.
Wypatroszyć rybę, usuwając wnętrzności3.
Dokładnie przepłukać pod zimną wodą4.

Następnie przystępujemy do filetowania:

Położyć rybę na boku i naciąć wzdłuż kręgosłupa1.
Ostrożnie  oddzielić  mięso  od  ości,  prowadząc  nóż2.



równolegle do kręgosłupa
Powtórzyć z drugiej strony3.
Usunąć pozostałe ości za pomocą pęsety4.

Przed marynowaniem filety należy:

Pokroić na porcje o wymiarach około 5×5 cm1.
Lekko posolić i odstawić na 15 minut2.
Obtoczyć w mące pszennej3.
Smażyć na rozgrzanym oleju po 2-3 minuty z każdej strony4.

Przygotowanie zalewy octowej:

W garnku zagotować wodę z octem1.
Dodać cukier i sól, mieszając do rozpuszczenia2.
Wrzucić  przyprawy  (liść  laurowy,  ziele  angielskie,3.
pieprz)
Cebulę pokroić w półplasterki i dodać do zalewy4.
Gotować całość przez 5 minut na małym ogniu5.
Ostudzić do temperatury pokojowej6.

Proces marynowania:

Usmażone  kawałki  szczupaka  ułożyć  w  szklanym  lub1.
kamionkowym naczyniu
Zalać ostudzoną zalewą z cebulą2.
Upewnić się, że ryba jest całkowicie zanurzona3.
Przykryć i odstawić do lodówki na minimum 48 godzin4.
Dla uzyskania pełni smaku zaleca się marynowanie przez5.
3-4 dni

Podawanie  szczupaka  w  occie  najlepiej  sprawdza  się  jako
przystawka. Rybę należy wyjąć z zalewy i ułożyć na półmisku,
dekorując plasterkami cebuli z marynaty oraz świeżymi ziołami.
Doskonale komponuje się z:

Pieczywem żytnim na zakwasie
Masłem ziołowym
Świeżo tartym chrzanem
Kiszonym ogórkiem



Przechowywanie szczupaka w zalewie octowej:

W szczelnie zamkniętym naczyniu w lodówce do 2 tygodni
W słoikach pasteryzowanych (15 minut w 85°C) nawet do 3
miesięcy
Temperatura przechowywania nie powinna przekraczać 4°C
Zawsze używać czystych sztućców do wyjmowania porcji


