Halibut - 5 najlepszych
sposobow przyrzadzania
premium ryby

Halibut to jedna z najbardziej cenionych ryb morskich na
Swiatowych rynkach, klasyfikowana jako produkt premium ze
wzgledu na wyjgtkowe walory kulinarne i odzywcze. Ta p*taska
ryba z rodziny fladrowatych wyréznia sie biatym, delikatnym
miesem o zwartej konsystencji, ktdére zachowuje soczystosc
nawet po obrdbce termicznej. Charakterystyczny, subtelny smak
halibuta sprawia, ze doskonale komponuje sie z réznorodnymi
dodatkami, nie tracgc przy tym swojego szlachetnego
charakteru.

Wartosci odzywcze 1 roznice miedzy
gatunkami

Halibut to prawdziwa skarbnica sktadnikéw odzywczych. W 100 g
tej ryby znajdziemy:

- Wysoka zawartos¢ biatka (okoto 20-22 g), ktére cechuje
sie petnowartosciowym profilem aminokwasowym

- Cenne kwasy omega-3 (1,1-1,5 g), wspierajgce funkcje
uktadu sercowo-naczyniowego i nerwowego

=Witaminy z grupy B (szczegdélnie B1l2 i niacyne),
wspomagajgce metabolizm energetyczny

- Mineraty takie jak selen, fosfor i potas, niezbedne dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu

Na rynku dostepne sa dwa gtowne gatunki halibuta:

Halibut atlantycki (Hippoglossus hippoglossus) charakteryzuje
sie ciemniejszym zabarwieniem skéry, nieco intensywniejszym
smakiem i wiekszymi rozmiarami — doroste osobniki mogg osiggad
nawet 300 kg. Jest rzadszy 1 drozszy ze wzgledu na ograniczone


https://multicook.zgora.pl/blog/premium-halibut-fish-characteristics/
https://multicook.zgora.pl/blog/premium-halibut-fish-characteristics/
https://multicook.zgora.pl/blog/premium-halibut-fish-characteristics/

zasoby naturalne.

Halibut pacyficzny (Hippoglossus stenolepis) ma jasniejsze
mieso o delikatniejszym smaku, mniejszg zawartos$¢ ttuszczu i
zwykle nie dorasta do tak imponujgcych rozmiardéw jak jego
atlantycki kuzyn. Jest czesSciej spotykany w sklepach ze
wzgledu na bardziej zréwnowazone zarzgdzanie *owiskami.
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Jak rozpoznac¢ swiezosS¢ 1 sezonowosS¢
halibuta

Wybér Swiezego halibuta to podstawa udanej potrawy. Przy
zakupie nalezy zwrdcié¢ uwage na:

- Wyglad oczu — powinny by¢ wypukte, przejrzyste, nie
zapadniete ani metne

» Skrzela — intensywnie czerwone, bez szarego nalotu czy
Sluzowatej powtoki

= Zapach — Swiezy halibut pachnie delikatnie morzem, bez
intensywnego ,rybiego” zapachu

- Mieso — sprezyste, po nacis$nieciu szybko wraca do
pierwotnego ksztattu, o pertowym potysku

= Wilgotnos¢ — powierzchnia powinna by¢ wilgotna, ale nie
Sluzowata czy lepka

Najwyzszej jakosci halibut dostepny jest od pdznej wiosny do
wczesnej jesieni, szczegdlnie w miesigcach maj-sierpien, gdy
ryby te intensywnie zerujg w cieplejszych wodach.

Sezonowo$¢ halibuta wigze sie z cyklem migracyjnym tych ryb. W
okresie zimowym halibut przemieszcza sie na gtebsze wody, co
utrudnia potowy i wptywa na dostepnos$¢ oraz cene. Najlepszy
czas na zakup to okres od maja do sierpnia, gdy ryby sa w
szczytowej formie, a ich mieso zawiera optymalng ilos¢
ttuszczu, zapewniajgcg soczystos¢ i intensywnos$¢ smaku.



Metody przyrzadzania halibuta

Halibut, jako ryba o delikatnym, biatym miesie, wymaga
odpowiedniego przygotowania, by wydoby¢ jego wyjatkowy smak.
Prawidtowa obrébka termiczna sprawia, ze mieso pozostaje
soczyste i nie traci cennych wartos$ci odzywczych.

Przygotowanie halibuta przed obrdbka
termiczna

Przed przystapieniem do gotowania halibuta nalezy go
odpowiednio przygotowac:

- Filetowanie — najlepiej poprosi¢ o to sprzedawce Llub
wykona¢ precyzyjnymi ruchami, prowadzac n6z wzdtuz osSci
centralnej

= Usuwanie skory — potozy¢ filet skéra do dotu, nacigc
przy ogonie i delikatnym ruchem oddzieli¢ skére od miesa

- Porcjowanie — cig¢ w poprzek wtdkien na kawatki o
grubosci okoto 2-3 cm

= Osuszanie — przed obrobkag termiczng dokt*adnie osuszy¢
papierowym recznikiem

Wskazéwka eksperta: Swiezy filet z halibuta powinien mie
jednolity kolor i przyjemny, morski zapach. Unikaj okazéw o
szarawym zabarwieniu lub intensywnym, nieprzyjemnym zapachu.

Techniki obrobki termicznej halibuta

Pieczenie halibuta to metoda, ktdéra zachowuje soczystos¢
miesa. Najlepsze efekty osigga sie piekac w temperaturze 180°C
przez 12-15 minut. Przed wtozeniem do piekarnika warto skropié
filet oliwg z oliwek i posypac ulubionymi zio*ami. Doskonale
sprawdza sie rozmaryn, tymianek 1 cytryna.

Grillowanie nadaje halibuta charakterystycznego, dymnego
aromatu. Przed potozeniem na rozgrzanym grillu, rybe nalezy



zamarynowac¢ przez 30 minut w mieszance oliwy, soku z cytryny i
zi6t. Grillowac¢ 3-4 minuty z kazdej strony, uwazajgc, by nie
przesuszy¢ miesa.

Smazenie na patelni to najszybsza metoda. Wymaga uzycia masta
klarowanego lub oliwy z oliwek. Rozgrzej patelnie do wysokiej
temperatury, smaz filet po 2-3 minuty z kazdej strony, az
skorka bedzie chrupigca, a wnetrze soczyste.

Gotowanie na parze to metoda dla oséb dbajgcych o linie.
Halibut gotowany przez 8-10 minut zachowuje wszystkie wartosci
odzywcze i delikatny smak. Warto doda¢ do wody 1is¢ laurowy i
ziele angielskie.

Nowoczesne techniki i dodatki

Sous-vide to metoda zyskujgca popularnos¢ w polskich domach.
Halibuta zapakowanego prézniowo gotuje sie w wodzie o
temperaturze 55°C przez okoto 30 minut, co gwarantuje idealng
konsystencje.

Konfitowanie w oliwie z dodatkiem zidét* i czosnku w
temperaturze 65°C przez 25 minut nadaje halibuta niezwyktej
delikatnosci.

Do halibuta doskonale pasujg polskie dodatki:

- Sos koperkowy na bazie sSmietany z dodatkiem Swiezego

koperku
= Masto czosnkowe z natkg pietruszki
- Dodatki warzywne - blanszowany szpinak, grillowane

szparagl czy puree z zielonego groszku

Porada kulinarna: Halibut najlepiej smakuje z biatym winem o
delikatnym bukiecie, takim jak Chablis czy polski Solaris.
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