Szczupak w zalewle octowej -—
tradycyjny przepis z cebula

Marynowanie ryb w occie to jedna z najstarszych metod
konserwacji zywnosci na ziemiach polskich, siegajaca
Sredniowiecza. Juz w XIV wieku polskie gospodarstwa domowe
stosowaty ocet jako naturalny konserwant, szczegdélnie w
regionach oddalonych od morza, gdzie Swieza ryba byta trudno
dostepna. Szczupak w occie stanowit ceniony przysmak na
stotach szlacheckich, a receptury przekazywano z pokolenia na
pokolenie.

~Ryby w occie przyrzgdzone dtugo zachowujg sSwiezoS$¢ 1
nabierajg osobliwego smaku” — pisat Stanistaw Czerniecki w
pierwszej polskiej ksigzce kucharskiej ,Compendium
Ferculorum” z 1682 roku.

W XVIII i XIX wieku, gdy lodéwki nie istniaty, marynowanie w
zalewie octowej z dodatkiem cebuli, zidét* i przypraw pozwalato
przechowywa¢ szczupaka nawet przez kilka tygodni. Metoda ta
byta szczegdélnie popularna w dworach ziemianskich, gdzie
organizowano wielkie potowy na okolicznych jeziorach.
Tradycyjnie przygotowywano szczupaka w occie na $Swieta Bozego
Narodzenia oraz Wielkanoc, co do dzis praktykuje sie w wielu
polskich domach.

Regionalne warianty 1 wartosci
odzywcze

Szczupak zajmuje wyjgtkowe miejsce w polskiej kuchni ze
wzgledu na swoje walory odzywcze i smakowe. Ta chuda ryba
stodkowodna zawiera:

- Wysokiej jakosci biatko (okoto 199 na 100g produktu)
- Kwasy omega-3 wspierajgce prace ukt*adu sercowo-
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naczyniowego
= Witaminy z grupy B oraz witamine D
= Mineraty takie jak fosfor, potas i selen

Marynowanie w occie nie tylko przedtuza trwatos$¢ ryby, ale
rowniez zmiekcza o$ci i nadaje miesu charakterystyczng,
delikatng strukture. Kwas octowy dziata jak naturalny
konserwant, hamujac rozwdj bakterii, jednoczes$nie pozwalajac
na zachowanie wiekszosci wartos$ci odzywczych.

W réznych regionach Polski wyksztatcity sie odmienne warianty
przygotowania szczupaka w occie:

Na Mazurach i SuwalszczyZnie dominuje wersja z dodatkiem
jatowca i liscia laurowego, czesto podawana z ciemnym
pieczywem. W Wielkopolsce popularna jest zalewa z dodatkiem
marchewki i pieprzu ziarnistego, ktdéra nadaje potrawie
stodkawo-kwasny smak. Z kolei na Pomorzu szczupaka w occie
przyrzadza sie z dodatkiem kopru i gorczycy, co tworzy
wyrazisty, aromatyczny profil smakowy.

Kuchnia kaszubska oferuje wariant z dodatkiem miodu i cynamonu
do zalewy, co daje interesujgce potgczenie stodko-kwasne. Na
Podlasiu szczupak w occie czesto zawiera grzyby lesne, ktodre
wzbogacaja smak potrawy o lesne nuty.

Szczegotowy przepls na szczupaka w
zalewie octowej z cebula

Sktadniki potrzebne do przygotowania
dania

Wybor odpowiedniego szczupaka to podstawa udanego dania.
Najlepiej sprawdzi sie Swieza ryba o wadze 1,5-2 kg, ktéra
zapewni soczyste i miesiste filety. Przed zakupem warto
zwroci¢ uwage na:



= Klarowne, wypukte oczy

= Czerwone, wilgotne skrzela
= Sprezyste mieso

- Swiezy, neutralny zapach

Do przygotowania zalewy octowej potrzebujemy:

= 500 ml wody

= 250 ml octu spirytusowego 10%
= 3 duze cebule

=2 liscie laurowe

=5 ziaren ziela angielskiego
10 ziaren pieprzu czarnego

=1 tyzka cukru

=1 tyzka soli

Dodatki wzbogacajace smak to przede wszystkim cebula, ktéra
nadaje potrawie charakterystyczny aromat. Warto réwniez
rozwazy¢ dodanie:

- Swiezego kopru (2 peczki)

= Gorczycy (1 tyzeczka ziaren)

= Kolendry (1/2 tyzeczki nasion)

=« Imbiru (maty kawatek Swiezego korzenia)

Proces przygotowania krok po kroku

Czyszczenie i filetowanie szczupaka wymaga precyzji. Najpierw
nalezy:

1. Usung¢ *uski specjalnym nozem, wykonujac ruchy od ogona
do gtowy

2. 0dcig¢ gtowe i ptetwy

3. Wypatroszy¢ rybe, usuwajgc wnetrznosci

4. Doktadnie przeptukac¢ pod zimng woda

Nastepnie przystepujemy do filetowania:

1. Potozy¢ rybe na boku i nacig¢ wzdtuz kregostupa
2. Ostroznie oddzieli¢ mieso od o0$ci, prowadzac noéz



rownolegle do kregostupa
3. Powtorzy¢ z drugiej strony
4. Usung¢ pozostate oSci za pomocg pesety

Przed marynowaniem filety nalezy:

1. Pokroi¢ na porcje o wymiarach okoto 5x5 cm

2. Lekko posoli¢ i odstawi¢ na 15 minut

3. Obtoczy¢ w mgce pszennej

4. Smazy¢ na rozgrzanym oleju po 2-3 minuty z kazdej strony

Przygotowanie zalewy octowej:

1. W garnku zagotowal wode z octem

2. Doda¢ cukier i sé1l, mieszajac do rozpuszczenia

3. Wrzucié¢ przyprawy (l1is¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz)

4. Cebule pokroi¢ w poéiplasterki i doda¢ do zalewy

5. Gotowa¢ catos¢ przez 5 minut na matym ogniu

6. Ostudzi¢ do temperatury pokojowej

Proces marynowania:

1. Usmazone kawatki szczupaka utozy¢ w szklanym lub
kamionkowym naczyniu

. Zalac¢ ostudzong zalewg z cebula

. Upewni¢ sie, ze ryba jest catkowicie zanurzona

. Przykry¢ i odstawi¢ do loddéwki na minimum 48 godzin

. Dla uzyskania peini smaku zaleca sie marynowanie przez
3-4 dni
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Podawanie szczupaka w occie najlepiej sprawdza sie jako
przystawka. Rybe nalezy wyjg¢ z zalewy i utozy¢ na pdéimisku,
dekorujgc plasterkami cebuli z marynaty oraz Swiezymi ziokami.
Doskonale komponuje sie z:

 Pieczywem zytnim na zakwasie
= Mastem ziotowym

- Swiezo tartym chrzanem

» Kiszonym ogorkiem



Przechowywanie szczupaka w zalewie octowej:

W szczelnie zamknietym naczyniu w lodéwce do 2 tygodni

W stoikach pasteryzowanych (15 minut w 85°C) nawet do 3
miesiecy

- Temperatura przechowywania nie powinna przekraczac¢ 4°C

» Zawsze uzywal czystych sztuccédw do wyjmowania porcji



