Klasyczny sos tunczykowy do
makaronu - wtoski smak w
twoim domu

Autentyczny smak Italii w Twoim domu — tradycyjny wtoski sos
tunczykowy to potaczenie soczystych pomidordéw, delikatnego
tunczyka i wyrazistych kapardow. Sekret tego sosu tkwi w
rownowadze kwasowosci pomidoréw i stonoSci kaparow, ktére
idealnie uzupetniajg delikatny smak tunczyka. Najlepsze
rezultaty osiggniesz uzywajac tunczyka w oliwie z oliwek,
ktéry zachowuje soczysto$s¢ i intensywny smak morza.

Prawdziwy wtoski sos tunczykowy powinien miec lekko
chropowatg teksture — pomidory nie mogg byc¢ catkowicie
zmiksowane, aby zachowac autentyczny charakter potrawy.

Do przygotowania potrzebujesz dojrzatych pomidoréw (lub
wysokiej jakosci pomidordéw z puszki), tunczyka, kaparow,
czosnku, oliwy z pierwszego t*oczenia oraz Swiezej bazylii.
Sos gotuje sie na wolnym ogniu przez okoto 20-25 minut, co
pozwala na idealne potgczenie smakéw. Doskonale komponuje sie
z makaronem typu spaghetti lub linguine.

Kremowe 1 srodziemnomorskie
warianty sosu tunczykowego

Kremowy sos tunczykowy to bogatsza alternatywa dla klasycznej
wersji. Podstawg jest potaczenie smietanki 30% z tartym
parmezanem, ktdére nadaje sosowi aksamitng konsystencje.
Kluczem do sukcesu jest stopniowe dodawanie S$mietany do
podsmazonej cebuli i czosnku, a nastepnie delikatne potgczenie
z rozdrobnionym tunczykiem. Sos nabiera petni smaku dzieki
dodatkowi biatego wina, ktdre odparowujac pozostawia subtelny
aromat.
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Srédziemnomorska wersja sosu turiczykowego to eksplozja
intensywnych smakéw basenu Morza Srédziemnego.
Charakterystyczne sktadniki to:

= Czarne oliwki kalamata

= Suszone pomidory w oliwie

- Swieze ziota (rozmaryn, tymianek, oregano)
= Kapary

= Anchois (opcjonalnie dla gtebi smaku)

Ten wariant sosu najlepiej komponuje sie z makaronem penne lub
farfalle, ktdére doskonale zatrzymujg kawatki sktadnikoéw. Sos
powinien by¢ przygotowany na bazie oliwy z oliwek extra
virgin, ktéra podkresla $rédziemnomorski charakter potrawy.

Szybki sos tunczykowy to rozwigzanie dla zapracowanych -
wymaga zaledwie 15 minut przygotowania. Bazuje na podsmazonej
cebuli i czosnku, do ktdérych dodaje sie tunczyka, odrobine
koncentratu pomidorowego i przyprawy. Sekret szybkiego sosu
tkwi w intensywnych sktadnikach, ktdre btyskawicznie uwalniaja
smak — dlatego warto uzy¢ czosnku przecis$nietego przez praske
i drobno posiekanej cebuli szalotki.

Nowoczesne zastosowania sosu
tunczykowego w kuchni

Sos tunczykowy jako baza kulinarna

Sos tunczykowy zyskuje coraz wiekszg popularno$¢ w polskiej
kuchni jako wszechstronna baza do réznorodnych danh.
Wspotczesne zastosowania tego sosu wykraczajg daleko poza
tradycyjne podanie do makaronu. W zapiekankach i lazaniach sos
tunczykowy wprowadza gtebie smaku i kremowa konsystencije,
idealnie %*3czgc sie z warstwami makaronu i sera. Profesjonalni
szefowie kuchni polecaja wzbogacenie sosu tuhAczykowego
dodatkiem suszonych pomidordéw i kapardw, co nadaje zapiekankom
wyrazisty, $rédziemnomorski charakter.



Innowacyjne potgczenie sosu tunczykowego z serem ricotta
tworzy lekka, kremowg baze do lazanii warzywnych, stanowigc
zdrowszg alternatywe dla klasycznego sosu beszamelowego.
Wedtug najnowszych trendéw kulinarnych 2025 roku, sos
tuiczykowy z dodatkiem Swiezych zidét doskonale komponuje sie z
zapiekankami z baktazana 1 cukinii, tworzgc danie bogate w
biatko 1 nienasycone kwasy ttuszczowe.

Zimne zastosowania 1 produkty premium

Zimne dipy tunczykowe stanowig doskonatg propozycje do
przekgsek i sSwiezych warzyw. Nowoczesne receptury %tacza
tufAczyka z awokado, jogurtem greckim i sokiem z limonki,
tworzgc lekkie, orzezZzwiajgce dipy idealne na letnie przyjecia.
Dipy tunczykowe z dodatkiem wasabi lub pasty harissa zyskuja
na popularnos$ci wsréd mitosnikéw intensywnych smakodw.

W satatkach i bowlach sos tunczykowy peini funkcje kremowego
dresingu, ktéry jednoczesnie wzbogaca danie w biatko.
Potgczenie sosu tuAczykowego z quinog, jarmuzem i pieczonymi
warzywami tworzy petnowartosciowy positek zgodny z najnowszymi
trendami zywieniowymi.

Na polskim rynku dostepne sg wysokiej jakosSci gotowe sosy
tuiczykowe premium:

= Mare Nostrum - sos tunAczykowy z oliwg z pierwszego
ttoczenia i kaparami

= Culinary Heritage — kremowy sos tunczykowy z dodatkiem
biatego wina

= Morskie Skarby — sos tunczykowy z suszonymi pomidorami i
bazyliag

» Tuna Deluxe — organiczny sos tunczykowy z certyfikatem
MSC

Producenci premium oferujg sosy tunczykowe w wygodnych
opakowaniach szklanych, ktdére zachowuja S$wiezos¢ produktu bez
konserwantéw. Najnowsze linie produktow zawierajg warianty z



dodatkiem superfoods, takich jak spirulina czy nasiona chia,
odpowiadajagc na rosngce zainteresowanie zywnoscig
funkcjonalng.



