Ryba po grecku - tradycyjny
przeplis na Swigteczny stot

Ryba po grecku wymaga starannego doboru sktadnikéw, aby
osiggna¢ peinie smaku tego tradycyjnego dania. Podstawa jest
odpowiedni gatunek ryby — najlepiej sprawdza sie dorsz, ktéry
zachowuje jedrno$¢ podczas obrébki termicznej. Alternatywnie
mozna wykorzysta¢ mintaja lub mirune, ktore réwniez dobrze
komponujg sie z warzywnym sosem.

Do przygotowania potrzebujesz:

» 800 g filetu z dorsza (lub mintaja/miruny)
= 500 g marchewki

= 200 g korzenia piletruszki

» 150 g selera korzeniowego

= 2 duze cebule

= 3 liscie laurowe

=5 ziaren ziela angielskiego

= S61 i pieprz do smaku

=2 tyzki koncentratu pomidorowego
 Mgka pszenna do panierowania

= 0lej roslinny do smazenia

Technika przygotowania

Proces przygotowania ryby po grecku sktada sie z dwdch
kluczowych etapow: obrébki ryby oraz przygotowania warzywnego
SOSu.

Przygotowanie ryby:

1. Filety rybne pokréj na porcje o wielkosci okoto 100 g

2. Oprész solg i pieprzem, a nastepnie obtocz w mace
pszennej

3. Rozgrzej olej na patelni i smaz rybe po 3-4 minuty z
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kazdej strony, az uzyska ztocisty kolor
4. Usmazone kawatki od*6z na recznik papierowy, aby
odsgczy¢ nadmiar ttuszczu

Przygotowanie sosu warzywnego:

1. Warzywa (marchew, pietruszke 1 seler) zetrzyj na tarce o
grubych oczkach

2. Cebule pokréj w drobng kostke

3. Na patelni rozgrzej 3 tyzki oleju 1 zeszklij cebule
(okoto 5 minut)

4. Dodaj starte warzywa, wymieszaj i du$ pod przykryciem
przez 10 minut

5. Dodaj liscie laurowe, ziele angielskie, sél i pieprz

6. Wmieszaj koncentrat pomidorowy i du$ catos¢ przez
kolejne 15-20 minut, az warzywa beda miekkie

7. W zaroodpornym naczyniu uktadaj warstwami: potowe sosu
warzywnego, usmazong rybe, a na wierzchu pozostatg czesc
sosu

Catos¢ wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C na 15 minut,
aby smaki sie potgczyty. Danie najlepiej smakuje po catkowitym
wystudzeniu i odstawieniu na kilka godzin, a nawet na noc do
lodowki .

Nowoczesne warianty 1 porady
serwowania ryby po grecku

Ryba po grecku, tradycyjne polskie danie, zyskuje nowe oblicze
dzieki wspdétczesnym technikom kulinarnym i innowacyjnym
dodatkom. Poznaj alternatywne metody przygotowania oraz
sposoby podania, ktdére odmienig to klasyczne danie.

Alternatywne metody przygotowania 1i
wersje dietetyczne

Pieczenie zamiast smazenia to doskonaty sposdéb na zdrowsza



wersje ryby po grecku. Filety dorsza lub mintaja skrop sokiem
z cytryny, dopraw sola 1 pileprzem, a nastepnie piecz w
piekarniku w temperaturze 180°C przez okoto 15-20 minut.
Warzywa na wierzch przygotuj tradycyjnie, ale z mniejsza
iloScig ttuszczu.

Wersja dietetyczna wymaga kilku prostych modyfikacji:

= Uzyj oliwy z oliwek w sprayu zamiast duzej ilo$ci oleju

 Warzywa dus na matej ilosci bulionu warzywnego

= Zastgp czes¢ marchewki selerem naciowym dla lekkosci

= Dodaj jogurt grecki zamiast zasmazki do zageszczenia
sosu

Wskazowka eksperta: Aby zachowac petnie smaku przy mniejszej
ilosci ttuszczu, 1intensywnie przypraw warzywa ziotami
srodziemnomorskimi — oregano, tymiankiem 1 rozmarynem.

Wzbogacanie smaku 1 propozycje podania

Dodatki wzbogacajace smak to klucz do nowoczesnej
interpretacji ryby po grecku. Warto eksperymentowad z:

= Suszonymi pomidorami dodanymi do warzyw

- Kolorowa papryka (czerwona, z6*ta, pomaranczowa) dla
intensywniejszego koloru

= Karmelizowang cebulg dla stodkawego akcentu

- Kaparami i oliwkami dla srdédziemnomorskiego charakteru

- Swiezymi ziotami (koperek, natka pietruszki) dodanymi
tuz przed podaniem

Ryba po grecku Swietnie sprawdza sie jako przystawka na zimno
podana z chrupigcymi grzankami z ciemnego pieczywa Llub
krakersami. Na ciepto jako danie gtdéwne najlepiej komponuje
sie z puree ziemniaczanym z dodatkiem chrzanu lub pieczonymi
ziemniakami z rozmarynem.

Przechowywanie i odgrzewanie wymaga kilku zasad: przechowuj w
szczelnym pojemniku do 3 dni w lodéwce. 0Odgrzewaj w piekarniku



pod przykryciem w temperaturze 160°C przez okoto 15 minut, aby
ryba nie wyschia.

Przed podaniem udekoruj danie Swiezymi ziotami, plasterkami
cytryny, kietkami lub mikrozio*ami. Mozesz tez dodad prazone
pestki stonecznika lub dyni dla tekstury oraz posypal Swiezo
zmielonym kolorowym pieprzem dla wyrazistosci.



