
Labraks  –  szlachetna  ryba
morska  i  jej  kulinarne
zastosowania
Labraks europejski (Dicentrarchus labrax), znany również jako
okoń morski, to szlachetna ryba morska występująca głównie w
wodach  Morza  Śródziemnego,  wschodnim  Atlantyku  oraz  Morzu
Północnym.  Naturalnym  środowiskiem  labraksa  są  przybrzeżne
wody słone i półsłone, gdzie preferuje kamieniste dno i rafy.
Ta drapieżna ryba charakteryzuje się srebrzystym ubarwieniem z
ciemniejszym grzbietem i może osiągać długość do 1 metra, choć
najczęściej spotykane okazy mają 40-60 cm.

W  ostatnich  latach  znacząco  wzrosła  popularność  hodowli
labraksa  w  akwakulturach,  szczególnie  w  Grecji,  Turcji,
Hiszpanii i Chorwacji. Dzięki temu ryba ta stała się bardziej
dostępna na polskim rynku przez cały rok.

Wartości  odżywcze  i  walory
zdrowotne
Labraks to prawdziwa skarbnica składników odżywczych, co czyni
go cennym elementem zdrowej diety:

Bogate źródło białka (około 20g na 100g produktu)
Niska  zawartość  tłuszczu  (3-5g  na  100g),  głównie  w
postaci zdrowych kwasów omega-3
Wysoka zawartość witamin z grupy B, szczególnie B12 i
niacyny
Cenne minerały: selen, fosfor, jod i potas

Regularne  spożywanie  labraksa  wspiera  funkcjonowanie  układu
nerwowego, wzmacnia odporność i korzystnie wpływa na pracę
serca. Dietetycy zalecają włączenie tej ryby do jadłospisu
osób dbających o linię, sportowców oraz seniorów ze względu na
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lekkostrawność i wysoką wartość odżywczą.

Labraks  zawiera  mniej  rtęci  niż  wiele  innych  dużych  ryb
morskich, co czyni go bezpieczniejszym wyborem dla kobiet w
ciąży  i  małych  dzieci  przy  zachowaniu  umiarkowanej
częstotliwości  spożycia.

Na polskim rynku labraks dostępny jest przez cały rok, jednak
najlepszą jakość oferują okazy poławiane naturalnie od późnej
wiosny do wczesnej jesieni. Ryby hodowlane, które dominują w
sprzedaży,  charakteryzują  się  bardziej  stabilną  jakością
niezależnie od pory roku.

Przy zakupie świeżego labraksa warto zwrócić uwagę na kilka
kluczowych cech:

Wypukłe, przejrzyste oczy
Jasne, wilgotne skrzela bez śluzu
Sprężyste mięso, które po naciśnięciu szybko wraca do
pierwotnego kształtu
Świeży, morski zapach bez intensywnych nut rybnych

W porównaniu z innymi popularnymi rybami morskimi, labraks
wyróżnia się delikatnym, słodkawym smakiem i jędrnym, białym
mięsem o niewielkiej ilości ości. Jest mniej tłusty niż łosoś,
bardziej delikatny niż dorada i oferuje subtelniejszy smak niż
okoń.

Metody przyrządzania labraksa
Labraks,  ceniona  ryba  śródziemnomorska,  oferuje  niezwykłe
możliwości  kulinarne  dzięki  delikatnemu  białemu  mięsu  i
subtelnym smaku. Właściwe przygotowanie tej szlachetnej ryby
wymaga  odpowiednich  technik,  które  wydobędą  jej  naturalny
charakter.



Przygotowanie  ryby  przed  obróbką
termiczną
Prawidłowe  oczyszczenie  labraksa  stanowi  fundament  udanej
potrawy. Rozpocznij od dokładnego umycia ryby pod zimną wodą,
usuwając łuski specjalnym skrobakiem, wykonując ruchy od ogona
do głowy. Następnie:

Usuń  skrzela  i  wnętrzności  ostrym  nożem,  nacinając
brzuch od otworu analnego do głowy
Dokładnie wypłucz wnętrze ryby, usuwając czarną błonę
otrzewnej
Osusz rybę ręcznikiem papierowym – to kluczowy krok dla
uzyskania chrupiącej skóry

Dla  filetów:  przetnij  wzdłuż  kręgosłupa,  a  następnie
delikatnie oddziel mięso od ości, zachowując skórę. Sprawdź
filety pod światło, aby usunąć pozostałe ościste fragmenty
pincetą.

Wskazówka eksperta: Natnij skórę labraksa w kilku miejscach
przed  pieczeniem  –  zapobiegnie  to  kurczeniu  się  podczas
obróbki termicznej i zapewni równomierne przyrumienienie.

Techniki termiczne dla labraksa
Pieczenie w całości najlepiej wykonać w temperaturze 180-200°C
przez około 25-30 minut (dla ryby o wadze 800g-1kg). Wcześniej
natrzyj  rybę  oliwą,  dopraw  solą  morską  i  ziołami
śródziemnomorskimi.  Wypełnij  wnętrze  plasterkami  cytryny,
gałązkami tymianku i rozmarynu.

Grillowanie  filetów  wymaga  rozgrzanego  grilla  i  filetów  o
równej  grubości.  Skórą  do  dołu  grilluj  przez  3-4  minuty,
następnie delikatnie obróć i dokończ przez 2 minuty. Kluczowa
jest zasada 70/30 – 70% czasu grillowania na stronie ze skórą.

Technika sous-vide rewolucjonizuje przyrządzanie labraksa:



Zapakuj  filety  z  przyprawami  i  odrobiną  masła  do1.
woreczka próżniowego
Gotuj w temperaturze 55°C przez 25 minut2.
Przed podaniem krótko obsmaż skórę na rozgrzanej patelni3.
dla uzyskania chrupkości

Konfitowanie w oliwie z dodatkiem ziół (140°C przez 15-20
minut) nadaje mięsu labraksa jedwabistą teksturę i intensywny
aromat.

W kuchni śródziemnomorskiej labraks doskonale komponuje się z:

Sosem na bazie białego wina, kaparów i masła
Salsą z pomidorów, oliwek i bazylii
Puree z fenkułu lub grillowanymi warzywami

Przyprawy podkreślające smak to przede wszystkim: tymianek,
rozmaryn,  oregano,  cytryna,  czosnek  oraz  wysokiej  jakości
oliwa  z  oliwek.  Dla  nowoczesnych  interpretacji  warto
eksperymentować z kuminem, kolendrą czy delikatnym szafranem.


