Zebacz smugowy — jak smakuje

1 jak przyrzadzid te
wyjatkowa rybe

Zebacz smugowy (Anarhichas lupus), znany réwniez jako wilk
morski, to drapiezna ryba morska wystepujgca gtownie w
chtodnych wodach pétnocnego Atlantyku. Naturalnym $rodowiskiem
tego gatunku sg skaliste dna morskie na gtebokosciach od 20 do
500 metrdéw. Najwieksze populacje zebacza smugowego mozna
spotka¢ u wybrzezy Norwegii, Islandii, Grenlandii oraz w
rejonie Morza Pdéinocnego. Ryba ta charakteryzuje sie
wydtuzonym ciatem, masywng gtowa z charakterystycznymi ostrymi
zebami oraz wyraznym wzorem ciemnych, pionowych paséw na
bokach ciata, ktére nadaty jej nazwe ,smugowy”.

Zebacz smugowy nie jest gatunkiem hodowlanym — pozyskuje sie
go wytgcznie poprzez potowy morskie, co wptywa na jego
dostepnos¢ i cene na polskim rynku. W ostatnich latach
obserwuje sie zwiekszone zainteresowanie tym gatunkiem wsrdéd
polskich konsumentéw, cho¢ nadal pozostaje on ryba niszowg w
poréwnaniu do popularnych gatunkéw jak *oso$ czy dorsz.

Wartosci odzywcze 1 kulinarny
potencjat

Mieso zebacza smugowego wyréznia sie wyjatkowymi walorami
odzywczymi i smakowymi. Jest bogate w:

» Wysokiej jakosSci biatko (okoto 18-20g na 100g produktu)

- Kwasy ttuszczowe omega-3 wspierajgce zdrowie uktadu
sercowo-naczyniowego

 Witaminy z grupy B, szczegdlnie B1l2 i niacyne

» Mineraty, w tym selen, jod i fosfor

Wyjatkowy smak 1 tekstura to gtdéwne powody, dla ktdédrych zebacz
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smugowy zyskuje uznanie wsrdéd szeféow kuchni i mitos$nikodw
owocdéw morza. Mieso tej ryby ma delikatny, stodkawy smak,
czesto pordéwnywany do homara czy kraba, co czyni go wyjgtkowym
na tle innych ryb morskich. Charakteryzuje sie zwarta, jedrnag
strukturg, ktdéra po obrdbce termicznej pozostaje soczysta i
nie rozpada sie.

Szczegdlnie ceniong cechg zebacza jest jego wszechstronnos¢
kulinarna — doskonale sprawdza sie zaréwno w daniach
gotowanych, pieczonych, jak i smazonych. Mieso zachowuje swo0ja
strukture nawet w zupach i gulaszach, nie rozpadajgc sie
podczas dtugiego gotowania.

W Polsce zebacza smugowego mozna kupi¢ gtownie w:

» Specjalistycznych sklepach rybnych w wiekszych miastach

» Marketach z rozbudowanym dziatem rybnym (najcze$ciej w
formie mrozonej)

 Sklepach internetowych specjalizujacych sie w owocach
morza

 Hurtowniach gastronomicznych zaopatrujacych restauracje

Cena zebacza smugowego w Polsce waha sie miedzy 60-90 zt za
kilogram, w zaleznos$ci od formy (Swieza/mrozona) oraz miejsca
zakupu, co plasuje go w segmencie ryb premium.

Metody przyrzadzania zebacza
smugowego

Zebacz smugowy (Anarhichas lupus) to ryba o wyjatkowym,
delikatnym miesie, ktdére doskonale przyjmuje rdéznorodne
techniki kulinarne. Jego biate, zwarte mieso o subtelnym smaku
morza sprawia, ze jest ceniony przez szeféw kuchni 1
mitosnikéw owocOw morza.



Przygotowanie ryby przed obrdbka
termiczna

Wtasciwe przygotowanie zebacza smugowego stanowi podstawe
udanej potrawy:

- Usuniecie skory — najlepiej zrobi¢ to ostrym nozem
filetowym, przytrzymujac rybe za ogon i prowadzgc néz
miedzy skérg a miesem pod katem okoto 45 stopni

- Filetowanie — Zebacza najlepiej podzieli¢ na filety o
grubosci okoto 2-3 cm, usuwajac doktadnie wszystkie oSci

 Marynowanie — przed obrébka warto skropié¢ filety sokiem
z cytryny i pozostawi¢ na 15-20 minut, co zneutralizuje
charakterystyczny zapach morski

= Osuszenie — przed smazeniem czy grillowaniem nalezy
doktadnie osuszy¢ mieso papierowym recznikiem, co
zapewni lepsze przyrumienianie

Zebacz smugowy najlepiej smakuje, gdy przed przyrzadzeniem
zostanie delikatnie doprawiony solg morska 1 biatym pieprzem.
Zbyt intensywne przyprawy mogg przyttumic¢ jego naturalny,
delikatny smak.

Klasyczne 1 nowoczesne techniki
przyrzadzania

Pieczenie w piekarniku to jedna z najpopularniejszych metod
przygotowania zebacza:

1. Filety skropione oliwg z oliwek 1 doprawione ziotami
(tymianek, rozmaryn)

2. Temperatura 180°C przez 15-20 minut (w zaleznos$ci od
grubosci filetu)

3. Podawanie z sosem cytrynowo-maslanym lub kaparowym

Grillowanie podkresla wyjgtkowy smak zebacza smugowego:

Filety zebacza najlepiej grillowac¢ na Srednio rozgrzanym



grillu przez 3-4 minuty z kazdej strony. Wczesniejsze
nasmarowanie miesa mieszankg oliwy, czosnku 1 zidét zapobiega
przywieraniu do rusztu i wzbogaca smak.

Duszenie i gotowanie sprawdza sie przy przygotowaniu
delikatniejszych dan:

» Duszenie w biatym winie z dodatkiem szalotki i koperku
(15 minut na wolnym ogniu)

Gotowanie w wywarze rybnym =z dodatkiem warzyw
korzeniowych (10-12 minut)

» Przygotowanie w papilotach z dodatkiem masta, zidét i
plasterkow cytryny

Kuchnia fusion oferuje ciekawe interpretacje:

- Zebacz w tempurze z sosem wasabi i imbirem

» Ceviche z zebacza z dodatkiem mango, kolendry i chili

= Tataki z zebacza - lekko obsmazone, surowe w Srodku
plastry z sosem ponzu

Idealne dodatki do zebacza smugowego to purée ziemniaczane z
dodatkiem oliwy truflowej, blanszowane zielone szparagi,
grillowane warzywa srdédziemnomorskie oraz risotto szafranowe.



