Najlepsze gatunki ryb do ryby
po grecku na wigilijnym stole

Wybdér odpowiedniego gatunku ryby stanowi fundament udanej ryby
po grecku na wigilijnym stole. Tradycyjne receptury wskazuja
na kilka sprawdzonych gatunkdéw, ktére szczegdélnie dobrze
komponujg sie z warzywng bazg tego Swigtecznego dania.

Biate ryby jako podstawa doskonatej
ryby po grecku

Dorsz to klasyczny i najbardziej rozpoznawalny wybdr do
przygotowania ryby po grecku. Jego mieso charakteryzuje sie:

= Delikatng strukturg, ktdora nie rozpada sie podczas

gotowania

= Subtelnym smakiem, ktéry doskonale przyjmuje aromaty
warzyw

= Niskg zawartosScig ttuszczu, co pozwala zachowa¢ lekkos¢
dania

Mintaj stanowi ekonomiczng alternatywe, ktdora zyskuje na
popularnosci w polskich domach. Jego delikatny smak nie
dominuje nad warzywami, a mieso zachowuje odpowiednig
konsystencje po obrdbce termicznej. Warto pamietad, ze mintaj
wymaga krotszego czasu gotowania niz dorsz.

Morszczuk to uniwersalny gatunek, ktdéry sprawdza sie
znakomicie w rybie po grecku. Jego mieso jest:

= Zwarte 1 soczyste

- tatwe w obrdbce kulinarnej

= Pozbawione drobnych o0$ci, co docenig szczegdlnie rodziny
z dzieémi


https://multicook.zgora.pl/blog/traditional-fish-for-greek-style-fish/
https://multicook.zgora.pl/blog/traditional-fish-for-greek-style-fish/

Szlachetne gatunki w wersji
Swigtecznej

Sandacz reprezentuje grupe szlachetnych ryb stodkowodnych,
ktére mogg podnies¢ range wigilijnej ryby po grecku. Ten
gatunek wyréznia sie:

= Wyjatkowo biatym, delikatnym miesem

» Brakiem charakterystycznego ,rybiego” posmaku

- Eleganckag struktura, ktdéra zachowuje ksztatt podczas
serwowania

Biate ryby morskie 1 stodkowodne stanowig idealng baze do
ryby po grecku dzieki neutralnemu smakowi, ktdry harmonijnie
tgczy sie z intensywnym aromatem warzyw, przypraw 1 ziot. Ich
delikatna struktura pozwala na zachowanie integralnosci
dania, a jednoczesnie umozliwia petne przenikniecie smakdw.

Kluczowg zaletg biatych ryb w przygotowaniu ryby po grecku
jest ich zdolnos¢ do absorbowania aromatéw marchewki,
pietruszki, selera i przypraw, przy jednoczesnym zachowaniu
wtasnej delikatnej tozsamosSci smakowej.

Alternatywne gatunki ryb do ryby po
grecku

toso$ i halibut - wyraziste propozycje na
wigilijny stot

tosos to doskonata alternatywa dla tradycyjnego dorsza w rybie
po grecku. Jego intensywny smak i charakterystyczny roézowy
kolor nadajg daniu nowy wymiar. Ttuste mieso tososia doskonale
komponuje sie z warzywami w sosie pomidorowym, tworzac
bardziej wyrazistg wersje tego wigilijnego przysmaku. Warto
pamietad¢, ze *o0so$ wymaga krotszego czasu gotowania -



wystarczy 5-7 minut, aby zachowa¢ jego soczystosS¢.

Halibut zachwyca delikatnym smakiem i zwarta konsystencja
miesa, ktdore nie rozpada sie podczas gotowania. Ta szlachetna
ryba zawiera mniej ttuszczu niz %*osos, ale jest réwnie bogata
w kwasy omega-3. Przygotowujgc rybe po grecku z halibuta,
warto:

= Gotowa¢ filety krécej niz dorsza (okoto 8-10 minut)

= Delikatnie doprawi¢, by nie zagtuszy¢ naturalnego smaku
ryby

= Doda¢ nieco wiecej oliwy do warzyw, kompensujgc mniejsza
ttustos¢ miesa

Okon morski 1 tilapia - dostepne 1
praktyczne wybory

Okon morski (labraks) wprowadza $rdédziemnomorski akcent do
tradycyjnego dania. Jego biate, delikatne mieso o subtelnym
smaku doskonale przyjmuje aromaty warzyw. W 2025 roku okon
morski stat sie bardziej dostepny w polskich sklepach, a jego
wartos¢ odzywcza przewyzsza wiele popularnych gatunkéw -
zawiera ponad 20g biatka na 100g przy niskiej zawartosci
ttuszczu.

Tilapia to ekonomiczna alternatywa, ktdéra sprawdza sie w rybie
po grecku dzieki neutralnemu smakowi i zwartej strukturze
miesa. Jej zaletg jest:

Uniwersalnos¢ przygotowania - tilapia nie wymaga
skomplikowanych technik kulinarnych, co czyni jg idealng dla
0so0b przygotowujgcych rybe po grecku po raz pierwszy.

Pordéwnujgc wartosci odzywcze, warto zauwazy¢, ze dorsz i
tilapia zawierajg najmniej kalorii (okoto 80-90 kcal/100qg),
podczas gdy toso$ dostarcza najwiecej kwasow omega-3. Halibut
i okon morski stanowig zbalansowany wybdér pod wzgledem
wartosci odzywczych i walordéw smakowych.



Niezaleznie od wybranego gatunku, kluczem do udanej ryby po
grecku jest delikatne gotowanie 1 staranne przygotowanie
warzywnej bazy z marchewkg, pietruszky, selerem i cebulg,
doprawionej koncentratem pomidorowym.



