
Ryba po grecku – tradycyjny
przepis na świąteczny stół
Ryba  po  grecku  wymaga  starannego  doboru  składników,  aby
osiągnąć pełnię smaku tego tradycyjnego dania. Podstawą jest
odpowiedni gatunek ryby – najlepiej sprawdza się dorsz, który
zachowuje jędrność podczas obróbki termicznej. Alternatywnie
można wykorzystać mintaja lub mirunę, które również dobrze
komponują się z warzywnym sosem.

Do przygotowania potrzebujesz:

800 g filetu z dorsza (lub mintaja/miruny)
500 g marchewki
200 g korzenia pietruszki
150 g selera korzeniowego
2 duże cebule
3 liście laurowe
5 ziaren ziela angielskiego
Sól i pieprz do smaku
2 łyżki koncentratu pomidorowego
Mąka pszenna do panierowania
Olej roślinny do smażenia

Technika przygotowania
Proces  przygotowania  ryby  po  grecku  składa  się  z  dwóch
kluczowych etapów: obróbki ryby oraz przygotowania warzywnego
sosu.

Przygotowanie ryby:

Filety rybne pokrój na porcje o wielkości około 100 g1.
Oprósz  solą  i  pieprzem,  a  następnie  obtocz  w  mące2.
pszennej
Rozgrzej olej na patelni i smaż rybę po 3-4 minuty z3.
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każdej strony, aż uzyska złocisty kolor
Usmażone  kawałki  odłóż  na  ręcznik  papierowy,  aby4.
odsączyć nadmiar tłuszczu

Przygotowanie sosu warzywnego:

Warzywa (marchew, pietruszkę i seler) zetrzyj na tarce o1.
grubych oczkach
Cebulę pokrój w drobną kostkę2.
Na patelni rozgrzej 3 łyżki oleju i zeszklij cebulę3.
(około 5 minut)
Dodaj starte warzywa, wymieszaj i duś pod przykryciem4.
przez 10 minut
Dodaj liście laurowe, ziele angielskie, sól i pieprz5.
Wmieszaj  koncentrat  pomidorowy  i  duś  całość  przez6.
kolejne 15-20 minut, aż warzywa będą miękkie
W żaroodpornym naczyniu układaj warstwami: połowę sosu7.
warzywnego, usmażoną rybę, a na wierzchu pozostałą część
sosu

Całość wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C na 15 minut,
aby smaki się połączyły. Danie najlepiej smakuje po całkowitym
wystudzeniu i odstawieniu na kilka godzin, a nawet na noc do
lodówki.

Nowoczesne  warianty  i  porady
serwowania ryby po grecku
Ryba po grecku, tradycyjne polskie danie, zyskuje nowe oblicze
dzięki  współczesnym  technikom  kulinarnym  i  innowacyjnym
dodatkom.  Poznaj  alternatywne  metody  przygotowania  oraz
sposoby podania, które odmienią to klasyczne danie.

Alternatywne  metody  przygotowania  i
wersje dietetyczne
Pieczenie zamiast smażenia to doskonały sposób na zdrowszą



wersję ryby po grecku. Filety dorsza lub mintaja skrop sokiem
z  cytryny,  dopraw  solą  i  pieprzem,  a  następnie  piecz  w
piekarniku  w  temperaturze  180°C  przez  około  15-20  minut.
Warzywa  na  wierzch  przygotuj  tradycyjnie,  ale  z  mniejszą
ilością tłuszczu.

Wersja dietetyczna wymaga kilku prostych modyfikacji:

Użyj oliwy z oliwek w sprayu zamiast dużej ilości oleju
Warzywa duś na małej ilości bulionu warzywnego
Zastąp część marchewki selerem naciowym dla lekkości
Dodaj  jogurt  grecki  zamiast  zasmażki  do  zagęszczenia
sosu

Wskazówka eksperta: Aby zachować pełnię smaku przy mniejszej
ilości  tłuszczu,  intensywnie  przypraw  warzywa  ziołami
śródziemnomorskimi – oregano, tymiankiem i rozmarynem.

Wzbogacanie smaku i propozycje podania
Dodatki  wzbogacające  smak  to  klucz  do  nowoczesnej
interpretacji  ryby  po  grecku.  Warto  eksperymentować  z:

Suszonymi pomidorami dodanymi do warzyw
Kolorową  papryką  (czerwona,  żółta,  pomarańczowa)  dla
intensywniejszego koloru
Karmelizowaną cebulą dla słodkawego akcentu
Kaparami i oliwkami dla śródziemnomorskiego charakteru
Świeżymi  ziołami  (koperek,  natka  pietruszki)  dodanymi
tuż przed podaniem

Ryba po grecku świetnie sprawdza się jako przystawka na zimno
podana  z  chrupiącymi  grzankami  z  ciemnego  pieczywa  lub
krakersami. Na ciepło jako danie główne najlepiej komponuje
się 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 lodówce. Odgrzewaj w piekarniku



pod przykryciem w temperaturze 160°C przez około 15 minut, aby
ryba nie wyschła.

Przed podaniem udekoruj danie świeżymi ziołami, plasterkami
cytryny, kiełkami lub mikroziołami. Możesz też dodać prażone
pestki słonecznika lub dyni dla tekstury oraz posypać świeżo
zmielonym kolorowym pieprzem dla wyrazistości.


