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Wstep

Na wigilijnym stole zgodnie z polskg tradycjq krélujg dania bez miesa. Dlatego w ten szcze-
golny wieczoér jemy ryby w wielu odstonach. Warto je jes¢ nie tylko w $wieta. Ryby to wazny
element zdrowej diety i zrodto petnowartosciowego biatka. Jedzqgc je regularnie, mozesz
zapobiec wielu chorobom. W ramach zbilansowanej diety wybieraj ryby dwa razy w tygo-
dniu, w tym raz ryby ttuste np. tososia, makrele czy $ledzie.

Ryby, szczegdlnie ttuste ryby morskie, to bogactwo kwasow ttuszczowych omega-3. Wpty-
wajg one m.in. na zmniejszenie ryzyka wystgpienia: chordb sercowo-naczyniowych, choro-
by Alzheimera czy demenciji. Sg niezbedne do prawidtowego rozwoju: uktadu nerwowego,
narzgdu wzroku i funkcji mowy u dzieci. Wspomagajqg tez odpornos¢ organizmu. Organizm
cztowieka sam nie produkuje tych kwasow, dlatego muszqg by¢ wigczane do codziennej
diety.

Ryby ttuste zawierajg witaminy A i D, a ryby chude witaminy z grupy B. Dodatkowo ryby
sq bogate w wapn, fosfor, selen oraz jod.

Aby zachowa¢ walory zdrowotne i smakowe ryb, zwrd¢ uwage na sposob ich przygotowa-
nia. Przed podaniem sprawdzaj, czy ryby nie majq osci. Unikaj smazenia ryb. Najlepiej
piecz ryby na folii lub w pergaminie, gotuj w wodzie lub na parze.

W tej publikacji znajdziesz inspiracje do przygotowywania dan z rybami na $wigteczny
stoét. Proponujemy przepisy zardwno z rybami ttustymi jak i chudymi. Niech te swieta bedqg
okazjqg nie tylko do rozmdéw i wspdlnego spedzania czasu, ale takze do odkrywania nowych
smakow.



Pasta z makreli i pieczarek

104 L)

Czas: liczba porcji: stopien trudnosci:

15 min 6 tatwy
Sktadniki:
e makrela $wieza 1porcja, 250 g e natka pietruszki 5tyzeczek, 30 g
o pieczarki 12 sztuk, 280 g e oliwa z oliwek 2 tyzki, 20 ml
e czosnek 1zgbek, 5 g e tymianek, rozmaryn 1szczypta, 1g
e sok z cytryny 2 tyzeczki, 6 ml e pieprz, sol 1szczypta, 1g
e cebula Y2 sztuki, 50 g

Przepis:

Posiekaj drobno natke pietruszki. Umyj i osusz rybe. Posiekaj drobno lub przeciénij przez praske
czosnek. Wymieszaj tyzke oliwy z sokiem z cytryny, czosnkiem i przyprawami. Wtoz rybe do na-
czynia zaroodpornego, polej jg marynatq z oliwy i przypraw. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.
Piecz rybe przez okoto 20-25 minut. Ostudz rybe. Rozdrobnij widelcem lub blenderem czeé¢
ryby bez skéry. Pokrdj cebule w kostke i podsmaz na pozostatej oliwie. Dodaj pieczarki i du$, az
odparuje z nich woda. Zblenduj rybe, pieczarki, natke pietruszki i przyprawy. Mozesz podawad
z ulubionymi warzywami np. z pokrojong w plasterki surowg marchwig.

Wskazéwka: Pasta $wietnie sprawdzi sie jako dodatek do smarowania pieczywa — np. chle-
ba razowego lub graham.



Rolada z wedzonym tososiem

104 e

Czas: liczba porcji: stopien trudnosci:

60 min 8-10 $redni
Sktadniki:
o toso$ wedzony 3 opakowania, 300 g e 56|, pieprz 1szczypta,1g
e szpinak mrozony 1 opakowanie, 450 g e gatka muszkatotowa 1szczypta, 19
e jajka 4 sztuki, 200 g e sok z cytryny 4 tyzeczki, 12 ml
e mgka orkiszowa biata 21tyzki, 30 g e serek $mietankowy
e czosnek 1zgbek, 5 g naturalny 2 opakowania, 300 g

Przepis:

Rozmroz szpinak na sicie i odcisnij z niego wode. Przecisnij czosnek przez praske lub drobno
posiekaj. Oddziel zottka od biatek. Dodaj mgke do zoéttek. Potgcz tyzkqg lub mikserem tak, aby
nie byto grudek. Dodaj do masy szpinak, czosnek i przyprawy. Ubij biatka na sztywng piane.
Dodaj biatka do masy z zéttek i delikatnie wymieszaj tyzkq. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.
Wytdz papierem do pieczenia duzg blaszke. Wylej do niej mase. Piecz przez okoto 8-10 minut.
Wystudz po upieczeniu. Rozwin folie spozywczg na blacie stotu i utdz na niej upieczone ciasto.
Sciggnij delikatnie papier do pieczenia z ciasta. Posmaruj ciasto serkiem po catosci i utdz pla-
sterki tososia. Zwin cato$¢ w rolade, a nastepnie zawin jg w folie. Zakre¢ konce folii i wtoz

do lodéwki na kilka godzin. Podawaj rolade pokrojong w plastry. Skrop je sokiem z cytryny.



Sledzie korzenne

104 L)

Czas: liczba porcji: stopien trudnosci:

20 min 4 tatwy
Sktadniki:
o filety $ledziowe bez skory 4 sztuki, 400 g ® nasiona gorczycy 1tyzeczka, 3 g
e cebula szalotka 5 sztuk, 100 g o imbir mielony Ttyzeczka, 3 g
e ziele angielskie 1tyzeczka,3g e cynamon 12 tyzeczki, 6 g
o lis¢ laurowy 1sztuka, 2 g e kardamon Vs tyzeczki, 2 g
e gozdziki 3-4 sztuki, 6 g o gatka muszkatotowa 1szczypta, 1g
e anyz 1sztuka, 2 g e olej Iniany 10 tyzek, 100 ml

Przepis:

Doktadnie umyj éledzie. Pokroj je na mniejsze kawatki. Cebule pokrdj w kosteczke.

Zmiel w mozdzierzu wszystkie przyprawy poza cynamonem, lisciem laurowym i anyzem. Na
dnie stoika utdz warstwe cebuli i przypraw, a na nich warstwe $ledzi i posyp cynamonem.
Powtoérz przektadanie warstw do wyczerpania sktadnikow. Na koniec widz lis¢ laurowy i anyz.

Zalej $ledzie olejem. Zakre¢ szczelnie stoik i odstaw na 2-3 dni do loddwki.



https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/zdrowe_swiateczne_przepisy.pdf

Sledzie z zurawinqg i ogérkiem kiszonym

104 o)

Czas: liczba porcji: stopien trudnosci:

20 min 4-6 tatwy
Sktadniki:
o filety $ledziowe bez skory 4 sztuki, 400 g o [i$¢ laurowy 3 sztuki, 6 g
e cebula 1sztuka,100g e gozdziki Ttyzeczka, 3 g
e Zurawina suszona 2 garécie,80g e ziele angielskie 1tyzeczka, 3 g
e olej Iniany 12 tyzek, 120 ml ® pieprz 1szczypta, 1g
e ocet spirytusowy 1tyzka, 6 ml e o0gorek kiszony 4 sztuki, 240 g

Przepis:

Doktadnie umyj éledzie. Pokroj je na mniejsze kawatki. Suszong zurawineg zalej wrzgtkiem

w osobnym naczyniu i odstaw na 30 minut. Odcedz jg po tym czasie. Cebule obierz i pokrdj
w pidrka. W6z $ledzie, przyprawy, zurawine i cebule do stoika, nastepnie dodaj tyzke octu.
Catos¢ zalej olejem i zamieszaj. Zakre¢ szczelnie stoik i odstaw na 1-2 dni do loddwki.

Podawaij sledzie z kiszonym ogdrkiem.




Satatka z grillowanym halibutem

104 L)

Czas: liczba porcji: stopien trudnosci:

25 min 1 tatwy
Sktadniki:
e halibut swiezy 1porcja, 100 g e oliwa z oliwek 1tyzeczka, 5 ml
e grejofrut Y2 sztuki, 130 g e czosnek Y2 zgbka, 3 g
e granat Y3 sztuki, 30 g e papryka wedzona 1szczypta, 1g
e awokado Ya sztuki, 35 g e kurkuma 1szczypta, 1g
* mix satat 2 garscie, 50 g

Przepis:

Rybe oczys¢ i osusz. Wymieszaj oliwe, papryke wedzong, kurkume i posiekany czosnek. Natrzyj
rylbe mieszankq i odstaw na 20 minut. Nastepnie utdz jg na dobrze rozgrzanym elektrycznym
grillu, patelni lub opiekaczu i przypiekaj kilka minut z kazdej strony. Umyj satate. Obierz granat,
grejpfrut i awokado, a nastepnie je pokrdj. Grillowang rybe podziel na mniejsze kawatki,
wymieszaj z satatq i pokrojonymi owocami.




Satatka z wedzonego tososia i awokado

Sktadniki:

o toso$ wedzony

e awokado

e cebula czerwona

‘a

Czas:

(@) )

w
liczba porcji:
5 min 1

stopien trudnosci:
tatwy

1 opakowanie, 100 g
Ya sztuki, 35 g
2 sztuki, 50 g

o koperek
e chleb zytni razowy
® sok z cytryny

Y2 tyzeczki, 2 g
1kromka, 35 g
1tyzeczka, 3 ml

Przepis:
Obierz cebule i awokado. Pokréj tososia, cebule i awokado w drobng kostke. Wymieszaj
sktadniki z posiekanym koperkiem i skrop sokiem z cytryny. Satatke podawaj z pieczywem.




Stek z tunczyka i purée z gruszki

104 L)

Czas: liczba porcji: stopien trudnosci:

40 min 1 tatwy
Sktadniki:
e tunczyk Swiezy 1porcja, 120 g e musztarda Ttyzeczka, 10 g
e gruszka 1sztuka, 130 g e sok z cytryny 1tyzeczka, 3 ml
e cebula Yasztuki,25g e mix satat 2 garscie, 50 g
¢ oliwa z oliwek 1tyzka, 10 ml ® pieprz 1szczypta, 1g
e ocet jabtkowy 1tyzka, 6 ml e sol Tszczypta, 19
e midd Ttyzeczka, 12 g

Przepis:

Rybe oczys¢ i osusz. Natrzyj pieprzem, solq i tyzeczkqg oliwy. Grilluj na dobrze rozgrzanej patelni
lub w grillu elektrycznym przez 2-3 minuty z kazdej strony. Umyj i obierz gruszke. Pokrdj jg na
¢wiartki. Wymieszaj ocet jabtkowy i midd, a nastepnie zamarynuj mieszankg gruszke. Obierz

i pokréj w kostke cebule. Zamarynowang gruszke potdz do brytfanki lub na blache i obsyp
cebulqg. Piecz okoto 40 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni. Zmiksuj gruszke z cebulqg
na purée. Wymieszaj ze sobq sok z cytryny, tyzeczke oliwy z oliwek i musztarde. Tak przygoto-
wanym sosem polej satate. Tunczyk podawaj z satatg i purée z gruszki.



Dorsz pieczony z warzywami

104 L)

Czas: liczba porcji: stopien trudnosci:

50 min 2 tatwy
Sktadniki:
o filet z dorsza 1porcja, 300 g e oliwa z oliwek 2 tyzki, 20 ml
e marchew 2 sztuki, 90 g e pieprz cytrynowy 1szczypta, 19
e pietruszka korzeniowa 1mata sztuka, 60 g e 56|, bazylia suszona 1szczypta, 1g

e passata pomidorowa  1szklanka, 250 ml

Przepis:

Umyj, obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach marchew oraz pietruszke. Optucz i osusz
rybe. Podziel rybe na mniejsze kawatki. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Utéz warzywa w
naczyniu zaroodpornym. Na wierzch potdz dorsza. Polej catose passatqg pomidorowq, oliwg i
posyp przyprawami. Piecz przez okoto 25 minut, do upieczenia warzyw i ryby.

Wskazéwka: Mozesz zjesé¢ rybe jako gtéwne danie z np. gotowanymi ziemniakami lub kaszq
oraz z suréwkgq z kiszonej kapusty.




Pstrgg pieczony z marchewkq

104 L)

Czas: liczba porcji: stopien trudnosci:

35 min 2 tatwy
Sktadniki:
e pstrgg teczowy tososiowy 1 porcja, 300 g o oliwa z oliwek 1tyzeczka, 5 ml
e sok z cytryny 4 tyzeczki, 12 ml e czosnek 1zgbek, 59
e ziota prowansalskie 1szczypta, 19 e marchew 4 sztuki, 200 g

o tymianek swiezy lub suszony 1szczypta, 1g

Przepis:

Rybe umyj i osusz. Wymieszaj sok z cytryny, ziota prowansalskie, oliwe i przecisniety przez
praske czosnek. Natrzyj rybe mieszankg. Marchewki umyj i obierz. Pokrdj je w cienkie talarki
lub paski (wyciete np. obieraczkg). Do naczynia zaroodpornego z przykrywkg wtdéz marchewki
i rybe. Piecz w 180 stopniach przez 20 minut.




Zupa rybna

104 L)

Czas: liczba porcji: stopien trudnosci:

70 min 4 tatwy
Sktadniki:
o filet z mintaja, dorsza e koncentrat pomidorowy Ttyzka, 25 g

lub sandacza 1porcja, 300 g e oliwa z oliwek 2 tyzki, 20 ml

e woda 124 szklanki, 400 ml e pomidorki koktajlowe 10 sztuk, 200 g
e przecier pomidorowy ¥ szklanki, 200 ml e sok z cytryny 2 tyzeczki, 6 ml
e czerwona cebula Y2 sztuki, 50 g e natka pietruszki 5tyzeczek, 30 g
e seler naciowy Ttodyga, 50 g e lis¢ laurowy 1sztuka, 1g
e por 1kawatek, 40 g e 5o, pieprz, ostra
e marchew 1sztuka, 50 g i stodka papryka 1szczypta, 1g
e czosnek 2 zgbki, 10 g e chleb zytni razowy 4 kromki, 140 g
Przepis:

Umyj i osusz doktadnie rybe. Pokrdj jg na mniejsze kawatki, posyp solg i pieprzem. Umyj i osusz
natke i warzywa. Posiekaj drobno natke pietruszki. Obierz i pokrdj marchew w cienkie plasterki.
Pokroj seler na plasterki. Pokroj cebule w pidrka. Wybierz srodkowq, jasnozielong cze$¢ pora i
obierz go z wierzchniej warstwy. Pokrdj w cienkie krgzki. Rozgrzej oliwe w garnku z nieprzywie-
rajgcq powtokg i dorzu¢ pokrojone warzywa. Smaz je okoto 10 minut. Po tym czasie przecisnij
przez praske lub posiekaj czosnek. Dodaj go do warzyw wraz z przecierem, koncentratem po-
midorowym oraz lisciem laurowym. Dodaj wode. Przykryj garnek pokrywkq i gotuj przez kolejne
10 minut, do miekkosci warzyw. Nastepnie dodaj kawatki ryby. Zagotuj cato$¢ i gotuj na matej
mocy palnika przez okoto 10 minut, aby ryba nie byta surowa. Na koniec dodaj sok z cytryny

i przyprawy. Podawaj z natkg pietruszki i pomidorkami koktajlowymi. Zjedz zupe z pieczywem.



Pieczony karp z sokiem z cytryny

i natkqg pietruszki

104 e

Czas: liczba porcji: stopien trudnosci:

65 min 5 Sredni
Sktadniki:
e karp Swiezy 1sztuka, 1kg e czosnek 2 zgbki, 10 g
e pomidory koktajlowe 10 sztuk, 200 g e natka pietruszki L tyzeczki, 24 g
¢ olej rzepakowy 3 tyzki, 30 ml o koperek $wiezy L tyzeczki, 24 g
e cytryna 1sztuka, 80 g e sol, pieprz ziotowy 1szczypta, 1g

Przepis:

Rybe oczys¢ z tusek, przetnij jej brzuch, doktadnie umyj. Oczysé¢ ze $luzu. Osusz, odetnij ptetwe
grzbietowq i ewentualnie pozostate ptetwy. Posyp karpia solg. Skrop sokiem z potowy cytryny.
Odstaw na kilka minut. Ponownie przeptucz. Osusz recznikiem papierowym. Rybe wtdz do na-
czynia do zapiekania. Skrop olejem. Dopraw solq i pieprzem. Wokét ryby utéz plasterki cytryny,
pomidory koktajlowe i obrany czosnek. Piekarnik rozgrzej do 190 stopni. Piecz przez okoto

45 minut. Posyp posiekanym koperkiem i natkq pietruszki.

Ten przepis pochodzi z e-booka ,Swigteczne smaki w zdrowym wydaniu”.
Szukasz wiecej inspiracji na swigteczne dania? Sprawdz diety.nfz.gov.pl



https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/zdrowe_swiateczne_przepisy.pdf

Podsumowanie

Nasza publikacja to smakowita podrdz przez inspiracje kulinarne, w ktérych ryby odgrywajg
gtéwng role. Przepisy zostaty skomponowane z myslg o tym, by nie tylko cieszy¢ podniebie-
nie, ale réwniez wspiera¢ organizm w okresie zimowym.

Zachecamy do celebrowania swigt w sposéb swiadomy i peten smaku. Ryby nie sq jedy-
nym elementem, ktéry powinien zawitac¢ na swigtecznych stotach, ale stanowig wyjgtkowo
wartosciowy i zdrowy wybor, ktéry doskonale wpisuje sie w swigteczng tradycje. Sg one
cennym zrédtem wielu dobroczynnych sktadnikéw odzywczych. Chcemy, aby nasze prze-
pisy inspirowaty Was do wigczenia ryb do jadtospisu. Regularne ich jedzenie jest korzystne
zaréwno dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego, co czyni je idealnym wyborem nie tylko
podczas swigt, ale réwniez na co dzien.

Niech ta publikacja stanie sie inspiracjqg do tworzenia éwigtecznych potraw petnych smaku
i zdrowia, w atmosferze rodzinnego ciepta.
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