Labraks - szlachetna ryba

morska 1 jej kulinarne
zastosowania

Labraks europejski (Dicentrarchus labrax), znany réwniez jako
okon morski, to szlachetna ryba morska wystepujgca gtdéwnie w
wodach Morza Srédziemnego, wschodnim Atlantyku oraz Morzu
P6tnocnym. Naturalnym sSrodowiskiem labraksa sa przybrzezne
wody stone i potstone, gdzie preferuje kamieniste dno i rafy.
Ta drapiezna ryba charakteryzuje sie srebrzystym ubarwieniem z
ciemniejszym grzbietem i moze osiggac¢ dtugos$¢ do 1 metra, chod
najczesciej spotykane okazy majg 40-60 cm.

W ostatnich latach znaczaco wzrost*a popularno$s¢ hodowli
labraksa w akwakulturach, szczegélnie w Grecji, Turcji,
Hiszpanii i Chorwacji. Dzieki temu ryba ta stata sie bardziej
dostepna na polskim rynku przez caty rok.

Wartosci odzywcze 1 walory
zdrowotne

Labraks to prawdziwa skarbnica skt*adnikéw odzywczych, co czyni
go cennym elementem zdrowej diety:

- Bogate Zrodto biatka (okoto 20g na 100g produktu)

= Niska zawartos¢ ttuszczu (3-5g na 100g), gtdéwnie w
postaci zdrowych kwaséw omega-3

- Wysoka zawartos¢ witamin z grupy B, szczegblnie B12 i
niacyny

- Cenne mineraty: selen, fosfor, jod i potas

Regularne spozywanie labraksa wspiera funkcjonowanie uktadu
nerwowego, wzmacnia odpornosS¢ 1 korzystnie wptywa na prace
serca. Dietetycy zalecajg wtgczenie tej ryby do jadtospisu
os6b dbajacych o linie, sportowcdw oraz seniorow ze wzgledu na
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lekkostrawnos¢ i wysoka wartos¢ odzywczg.

Labraks zawiera mniej rteci niz wiele innych duzych ryb
morskich, co czyni go bezpieczniejszym wyborem dla kobiet w
cigzy 1 matych dzieci przy zachowaniu umiarkowanej
czestotliwosSci spozycia.

Na polskim rynku labraks dostepny jest przez caty rok, jednak
najlepszg jakos¢ oferujag okazy potawiane naturalnie od pdZnej
wiosny do wczesnej jesieni. Ryby hodowlane, ktére dominujg w
sprzedazy, charakteryzujg sie bardziej stabilng jakos$cig
niezaleznie od pory roku.

Przy zakupie sSwiezego labraksa warto zwrdéci¢ uwage na kilka
kluczowych cech:

= Wypukte, przejrzyste oczy

= Jasne, wilgotne skrzela bez $luzu

= Sprezyste mieso, ktdre po nacis$nieciu szybko wraca do
pierwotnego ksztattu

- Swiezy, morski zapach bez intensywnych nut rybnych

W pordwnaniu z innymi popularnymi rybami morskimi, labraks
wyréznia sie delikatnym, stodkawym smakiem i jedrnym, biatym
miesem o niewielkiej ilo$ci osci. Jest mniej ttusty niz %osos,
bardziej delikatny niz dorada i oferuje subtelniejszy smak niz
okon.

Metody przyrzadzania labraksa

Labraks, ceniona ryba $rédziemnomorska, oferuje niezwykte
mozliwosci kulinarne dzieki delikatnemu biatemu miesu i
subtelnym smaku. Wtasciwe przygotowanie tej szlachetnej ryby
wymaga odpowiednich technik, ktére wydobeda jej naturalny
charakter.



Przygotowanie ryby przed obrdbka
termiczna

Prawidtowe oczyszczenie labraksa stanowi fundament udanej
potrawy. Rozpocznij od doktadnego umycia ryby pod zimng wodg,
usuwajac tuski specjalnym skrobakiem, wykonujac ruchy od ogona
do gtowy. Nastepnie:

= Usun skrzela i wnetrzno$ci ostrym nozem, nacinajac
brzuch od otworu analnego do gtowy

» Doktadnie wyptucz wnetrze ryby, usuwajgc czarng btone
otrzewnej

» Osusz rybe recznikiem papierowym — to kluczowy krok dla
uzyskania chrupigcej skory

Dla filetdéw: przetnij wzdtuz kregostupa, a nastepnie
delikatnie oddziel mieso od o0Sci, zachowujagc skére. Sprawdz
filety pod swiatto, aby usungé¢ pozostate osciste fragmenty
pincetg.

Wskazowka eksperta: Natnij skére labraksa w kilku miejscach
przed pieczeniem — zapobiegnie to kurczeniu sie podczas
obrobki termicznej 1 zapewni réwnomierne przyrumienienie.

Techniki termiczne dla labraksa

Pieczenie w catosci najlepiej wykona¢ w temperaturze 180-200°C
przez okoto 25-30 minut (dla ryby o wadze 800g-1kg). Wczes$niej
natrzyj rybe oliwg, dopraw solag morskg 1 ziotami
Srédziemnomorskimi. Wypeinij wnetrze plasterkami cytryny,
gatazkami tymianku i rozmarynu.

Grillowanie filetow wymaga rozgrzanego grilla i filetow o
réownej grubosci. Skoérag do dotu grilluj przez 3-4 minuty,
nastepnie delikatnie obré¢ i dokoncz przez 2 minuty. Kluczowa
jest zasada 70/30 — 70% czasu grillowania na stronie ze skérg.

Technika sous-vide rewolucjonizuje przyrzadzanie labraksa:



1. Zapakuj filety z przyprawami 1 odrobing masta do
woreczka prozniowego

2. Gotuj w temperaturze 55°C przez 25 minut

3. Przed podaniem krétko obsmaz skdére na rozgrzanej patelni
dla uzyskania chrupkosci

Konfitowanie w oliwie z dodatkiem zidét (140°C przez 15-20
minut) nadaje miesu labraksa jedwabistg teksture i intensywny
aromat.

W kuchni srédziemnomorskiej labraks doskonale komponuje sie z:

» Sosem na bazie biatego wina, kapardéw i masta
= Salsg z pomidordéw, oliwek i bazylii
 Puree z fenkutu lub grillowanymi warzywami

Przyprawy podkreslajgce smak to przede wszystkim: tymianek,
rozmaryn, oregano, cytryna, czosnek oraz wysokiej jakosci
oliwa z oliwek. Dla nowoczesnych interpretacji warto
eksperymentowa¢ z kuminem, kolendrg czy delikatnym szafranem.



