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Z wielkq radosciq oddajemy w rece naszych mieszkancow i turystow

odwiedzajqcych Ustronie Morskie ten niecodzienny przewodnik po
naszej Gminie. Napawa mnie dumq fakt, ze mamy tak wiele rodzimych
przepiséw na dania rybne. Dzigkuje tym, ktérzy pozwolili nam wejsc
do swojej kuchni i pokazali to, co u nas w Gminie najsmaczniejsze.

Ucieszytem sie, ze tak wiele osob chciato przystqpic do tego projektu
i podzielic sie z innymi przepisami na swoje popisowe dania z ryb. Przy
okazji i ja i Panstwo, mozemy zaczerpnq¢ z podpowiedzi i wyprobowac
te dania w swoich domach. Wierze, ze prawdziwi smakosze teraz
jeszcze czesciej bedq do nas przyjezdzac, zeby sprobowac smacznych
potraw z ryb. Mamy szanse stac si¢ stolicq zdrowej regionalnej kuchni.

Dziekuje za wsparcie finansowe tej publikacji oraz za zmudnq prace
w zbieraniu i opracowywaniu przepiséw. Dziekuje za pomyst i jego rea-
lizacje. Mysle, ze to dopiero poczqtek catej masy wspanialych dari, ktére
zostaly tu opisane. Z catq pewnosciq jest ich duzo, duzo wiecej. Jesli
tak jak mnie i Panistwu spodoba sie ten pomyst na promocje naszej
Gminy, pdjdziemy za ciosem i sprébujemy opracowac kolejne propozydje.
Moze jakies z naszych potraw stanq sie modne? Moze bedq po-
dawane ryby na sposob ustroriski: w Berlinie, Brukseli, a moze nawet
w Paryzu? Kto to wie? Poki co, cieszmy sie tym, co mamy, a mamy
naprawde smakowity przewodnik.
Wdjt Gminy
Jerzy Kotakowski

KUCHNIA ZACHODNIOPOMORSKA

Wykwintna smakowitos¢ potraw z Pomorza Zachodniego polega na
przenikaniu sie wielu tradydji i zwyczajéw kulinarnych zaczerpnietych
z rodzimych tradydji osadnikdw, ktdrzy juz od 1945 osiedlali sie na
terenach dawnej, surowej w swej tradydji ziemi pomorskiej. Doskonatos¢
kuchni, zawdziecza zachodniopomorskie Scieraniu sie najlepszych potraw
i smakéw zapamietanych przez zasiedlajqcych te ziemie repatriantdw
oraz niewypartym, najlepszym tradycjom kulinarnym i smakom, ktdre
zachowaly sie i przetrwaty w miejscowych przepisach. Byly to smaki
sprébowanych tu na miejscu zwyklych potraw, dostepnych w powo-
Jjennej kuchni, jak chociazby: kartoflana satatka ze Sledziem, ikra
z dorsza, wqtrébki rybne z cebulq, czy $ledz solony, znany zaréwno
w kuchni europejskiej, jak i pomorskiej. To byta kuchnia biednych ludzi,
ktdrzy czasami nie majqc prawie nic oprécz marzen starali sie z tego,
co dawata im ta ziemia, wyczarowac dania na miare szlacheckiego stofu.
Poniewaz, czego jak czego, ale nad morzem akurat ryby nie brakowato,
te postawiono na piedestat i uczyniono z niej produkt na miare
kazdego, nawet najbardziej wykwintnego podniebienia.

Do awangardy kuchni pomorskiej zaliczy¢ naleZy rybe pieczonq na
weglach, ktdrq dzis prezentujq w programach kulinarnych czotowi
telewizyjni kucharze (oczywiscie w wersji unowoczesnionej). Wers;ji
tradycyjnej warto sprobowac w okresie wakacji w plenerze.

PRZEPIS MOJE] BABCI MARYS

SKLADNIKI:

* powyzej 0,5 kg dowolnej ryby
* pare lisci kapusty albo chrzanu
* glina, sol

PrRZYGOTOWANIE:

Zaczynamy od rozpalenia ogniska, zeby miec zarzace si¢ wegle. Rybe
patroszymy i skrobiemy, a jesli mamy gotowa wypatroszona (taka
najtatwiej kupi¢ na przystani rybackiej), to tylko ptuczemy i solimy,
a potem zawijamy w liscie kapusty albo chrzanu, oblepiamy gruba
warstwa gliny i wkfadamy w zar ogniska. Po okoto pofgodzinie rybe
wyjmujemy z ogniska, rozbijamy tepym narzedziem skorupe, zdej-
mujemy liscie i zjadamy rybe ze smakiem.

Te i inne potrawy nie przetrwatyby, gdyby nie byty smaczne. Nawet
jezeli czasami sq pracochtonne, cos musiato przewazyc o ich walorach
i spowodowad, Ze wysitek sie optacit: wyglqd, zapach i smak potrawy
musiat dla wszystkich by¢ na tyle mity, a moze nawet zniewalajqcy,
Zeby przetrwat prébe czasu. Zaskakujqca przy tym jest zasada: im
prostsze danie, tym zdrowsze i lepsze dla organizmu cztowieka. | ta
prostota, a zarazem wyrdfinowanie, jest kwintesencjq tego, co mozna
okreslic mianem kuchni zachodniopomorskiej.




WSTEP

Kazde szczegdlne miejsce ma swéj zapach, smak i charakter. Oddajemy w Panstwa rece prezentacje kulinarnej tradycji Ustronia
Ustronie Morskie pachnie plazq, wiatrem od morza, przydomowymi  Morskiego, na ktérq sktadajq sie znane i mniej znane potrawy oraz
ogrédkami, solq morskiej wody, smakuje wybornie i z catq pewnosciq  przepisy smakoszy dobrego jedzenia. Zarowno zawodowcow, jak i tych,
ma charakter. Z licznych lokali gastronomicznych, smazalni, knajpek, ~ ktdrzy gotujq tylko dla siebie, dla swoich rodzin i przyjacict.

' ia nas zapach smazonych lub wedzonych ryb prosto z kutra.

o & ) — Zapraszam do sprawdzenia w swojej kuchni najlepszych przepisow

- Osoby, ktore wklac'igaﬂd 'swojq wiedze i umiejetnosci w obstuge gosci i do smac;gel?ektury ,,Ustronskich smakow rybnych’. Jednoczesnie

" 1 mieszkaricow Ustronia Morskiego konkurujq w zdoby-  pragne podziekowac wszystkim tym, ktorzy dali sie naméwic i uchylili
iu gosci: wygladem, zapachem i smakiem $wiezo serwe bka tajemnej wiedzy kulinarnej. Dzigkuje za sprawdzone, przekazy-
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w Ustroniu Morskim. Cj,ktérym nie najlepiej wane pocztq pantoflowq przepisy. Czesc z nich juz wyprébowatam na
hod: [ jatéw i [ itkéw, moich znajomych i rodzinie. -
po pierwszym sezonie ,,zwijajq zagle” i jadq o i Paristwa namawiam. ..

Jesli bywa sie tu dos¢ czesto, wiadomo dokqd iS¢ na obiad; aby sie nie Beata Mieczkowska-Mistak
rozczarowac. Ci, ktérzy jeszcze nie wiedzq, mogq sprobowac podqzac

kulinarnym szlakiem razem z tym specyficznym przewodnikiem.

,,Ustroriskie smaki rybne”to subiektywny przewodnik pokazujqcy rézno-

rodno$¢ tak zwyczajnych z pozoru potraw, jakimi sq ryby morskie.

. - Ryby prosto'z Battyku.




GASTRONOMIA W USTRONIU MORSKIM

Kiedy mamy ochotg na $wieza rybe, od razu myslimy o nadmorskich
miejscowosciach, gdzie serwowane sa ,,ryby prosto z kutra”.
Naprawde swieze, pachnace morzem, przyprawione tylko delikat-
nie sola, pieprzem i poprdészone maka. Takie sa najsmaczniejsze.
Ale to najprostszy przepis. Kiedy mieszka sie nad morzem, gdzie
ryby mozna jes¢ 365 razy w roku, trzeba miec caty arsenat
przepisow. | to nie byle jakich.To musza by< specjalne przepisy.
Przepisy na dania codzienne. Na dania postne. Nie sposéb nie
mie¢ dan na karnawat. Na specjalne okazje. Dan firmowych.
Potraw popisowych. Hitéw miedzynarodowych, lub specjatdw
typowo regionalnych. Dlatego tez, zaczynajac ten swoisty prze-
wodnik po kuchniach Ustronia Morskiego, musiatam zajrze¢ do
kuchni rodzimych restauratordw.



USTRONIE MORSKIE OD KUCHNI

Aby dowiedziec sig, jakie naprawdg jest Ustronie Morskie od
kuchni, trzeba sprawdzi¢, co jadaja mieszkancy tej modnej nad-
morskiej miejscowosci. Aby dostaé sie do kuchni interesujacych
mnie osob, musiatam sie sporo napracowac: zdoby¢ zaufanie,
zaprzyjaznic sig, przekonac, ze warto mnie nakarmic i ,,sprzeda¢ mi”
swoj najbardziej tajny przepis na popisowe danie rybne.

Jezeli komus wydaje sie, ze to fatwe, to jest w btedzie. Najlepsze
przepisy, przekazywane tylko zaufanym osobom, s3 cenne jak
dziedzictwo narodowe i skarby kultury.Tym tez s3 najwspanialsze,
najlepsze potrawy, ktére mozna przyrzadzic z naszych ryb. Przepisy
te, to skarbnica pomystéw na zdrowe i smaczne jedzenie. Czasami sa
to proste, ale pyszne potrawy, innym razem bardziej pracochfonne,
ale rownie oszatamiajace swoim wygladem, smakiem i aromatem.

Oddajac w Panistwa rece te, jakze cenne przepisy na popisowe

dania ustroniakéw, zachecam do samodzielnego przygotowania

tych specjatéow w Waszych domowych kuchniach. Przy okazji .

"Q-  dziele sig z Pafstwem zastyszanymi podczas przyrzadzania tych
raw historiami. Mam nadziejg, ze niejednemu zVVas pocieknie

widok potraw, niejeden z Was skoczy na przystan po
 wyprébuje k 2 przepisow albo wymysli swoj

Ka po tr
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SLEDZIK W SMIETANIE

BAR RYBNY ALBAKORA — Andrzej Pogonowicz

O zaletach sledzi mozna by napisac bardzo duzo. A w skrécie, Ze sq
one zdrowe i smakujq pod kazdq postaciq. W sezonie letnim w barze
rybnym ALBAKORA serwujemy sledzia na kilka sposobdw.

Swiezego Sledzia baftyckiego podajemy na 4 sposoby. Pierwszy,

to filet ze sledzia battyckiego smazony saute. Drugi, to ten sam Sledz
tyle, Ze w zalewie octowej z cebulkq. Ze swiezych filetéw sledziowych
przygotowujemy zawijanego sledzia marynowanego skropionego
oliwkq oraz sledzia w $Smietanie, oba z dodatkiem cebulki.

Przyrzqdzamy réwniez Sledzia & la matias. Polecamy: matiasa w zalewie
octowej z cebulq na kwasno, matiasa w oleju z cebulq oraz matiasa

w Smietanie z jabikiem na stodko. Ostatni ze sposobéw podania cieszy
sie najwiekszym powodzeniem. Sledzie wedtug tej receptury byly
robione w mojej rodzinie od pokoler. Pierwotnie uzywano $ledzi
solonych w beczce.

Bar rybny ALBAKORA serwuje rybe juz niemal 33 lata.

Czynny jest przez caty rok. Oprocz sledzia w naszej ofercie

sq réwniez inne ryby smazone, takie jak: dorsz, flqdra, fosos, halibut,
mintaj, morszczuk i pstrqg.

Oczywiscie, najbardziej lubiane sq Swieze ryby z naszego Baftyku.
Serdecznie zapraszamy do ALBAKORY na rybne specjaty.

SKEADNIKI (porcja dla 4 osob):

* ok. 0,5 kg filetow sledziowych 4 la matias

(sukces w przygotowaniu dobrego sledzia zalezy przede wszystkim
od surowca. Polecam matiasa z przetworni BARKAS z Obrotow
pod Kotobrzegiem)

2 srednie cebule

* | duze kwaskowate jabtko

* 300 ml gestej Smietany

* biaty Swiezo mielony pieprz

* sok z | cytryny

* | duzatyzka cukru

* | peczek szczypiorku lub koperku

PRZYGOTOWANIE:

Filety kilka razy wyptukaé¢ w wodzie. Nie nalezy ich wczesniej
dtugo moczy¢, bo $Smietana Swietnie ztagodzi ich stony smak.
Po osuszeniu filetow, przektadamy je do miski, posypujemy

biatym pieprzem, skrapiamy sokiem z 0,5 cytryny i odstawiamy.

W miedzyczasie obieramy i kroimy w kostke cebule.
Nastepnie obrane jabtko Scieramy na tarce o duzych oczkach
i skrapiamy sokiem z cytryny. Do $mietany wsypujemy cukier
i mieszamy.Wszystkie sktadniki taczymy.

Tak przygotowanego $ledzia wstawiamy na co najmniej

12 godz. do lodowki, zeby potrawa nabrata smaku.

Tuz przed podaniem posypujemy szczypiorkiem lub koperkiem.
Znakomitym dodatkiem do tak przygotowanych $ledzi s3
pieczone ziemniaki.

Smacznego...




RYBA PO RUSOWSKU

PIECZONA W SOSIE JABLKOWO-CHRZANOWYM Anna Britzen

Najchetniej pieczone na grillu.

Anna Britzen razem z mezem prowadzi gospodarstwo agroturystyczne.
Jest tez szefowq kofa gospodyn wiejskich w Rusowie i radnq Rady Gminy
Ustronie Morskie.

Beata MM: Skqd pomyst na tq potrawe?

Anna Britzen: Przepis podstawowy pochodzi z Wioch, gdzie 8 lat temu
bytam z meZzem na urlopie. Jedlismy tq rybe w miejscowosci Jezolo koto
Wenecji. Oczywiscie, od tego czasu troche go zmodyfikowatam i dalej
modyfikuje. Rybe mocze w mleku, daje nasze winne jabtka do potrawy.

Beata MM: Czesto jadacie ryby?

Anna Britzen: W lecie czesciej. Choc lubimy ryby, nie robimy ich w domu.
Wolimy wyjs¢ do restauradji i zjes¢ dobrego dorsza, tososia lub pstrqga.
Jak robi sie ciepto, wtedy chetniej grillujemy ryby. Takie pieczone z ziotami
sq hajsmaczniejsze. Nie sq tfuste. Ryby kupujemy w porcie rybnym.
Nigdy nie kupuje ryb w markecie. Po pstrqgi potrafie pojechac kilka
kilometréw do wtasciciela stawdw rybnych, wtedy mam pewnosc,

co kupuje. Goscie, ktérzy do nas przyjezdzajq, chwalq rybe pieczonqg

w sosie jabtkowo-chrzanowym. Czesto pytajq o przepis, a jest on
naprawde prosty. Po takim lekkim, niskokalorycznym obiedzie mogq
spokojnie pograc w golfa na naszym polu golfowym, nie martwiqc sie,
ze bedq mieli kfopoty Zotqdkowe.

SKELADNIKI:

75 dkg filetdw z ryby morskiej (bez osci i skory)
* ocet winny

* topione masto (ilos¢ wedle upodobania)

* | szkl. mleka

* sol

Sos:

* 10 dkg utartego chrzanu

* | Srednie jabtko

* 0,5 szkl. gestej Smietany (najlepiej 30%)
* sol, cukier

PRZYGOTOWANIE:

Rybe moczy¢ w mleku kilka minut. Wyja¢, osuszy¢,
skropi¢ octem winnym, posoli¢ wtozy¢ do nattuszczonej
formy do zapiekania i polac¢ stopionym mastem.
Zapiekaé 10 min w nagrzanym do 200°C piekarniku.

W tym czasie zetrzec jabtko na grubych oczkach tarki,
wymieszaé z chrzanem, $mietana, sola i cukrem.

Rybe polac¢ sosem i piec jeszcze przez |5 min
w temperaturze |50°C. Ryba dobrze smakuje

z gotowanymi ziemniakami posypanymi natka pietruszki.

Bardzo proste w przygotowaniu danie na kazda okazje.
Jesli lubicie chrzan, oczaruje was smakiem.

Smacznego...




NIC SIE NIE STAYO s saononse

Beata MM: Skqd pomyst na takie danie?

Artur Baranowski: To wieloZzrédtowa inspiracja. Troche tu Gordona
Ramseya, Jamiego Oliviera i Nigielli Lawson. Ale tez doswiadczen

z kilkumiesiecznej diety. Przepis jest wiec pomystem na dietetycznq
potrawe z ryby na parze z dodatkiem najlepszych weglowodandw.
Jestem pewien, Ze po zjedzeniu tego dania poczujemy satysfakcje.
Powinno nam smakowac przed meczem i po meczu.

Zaprositem na talerz dwie ryby, ktére juz dawno rozgoscily sie na polskich
stofach i podatem je na ,murawie” z soczewicy i soczystego szpinaku.

Beata MM: Dlaczego takie podanie?

Artur Baranowski: Wtasnie ,,podanie”, to dobre stowo, bo to na wskro$
pitkarska (re)prezentacja. Filet z dorsza w panierce juz nie ekscytuje,
a przeciez dobre serwowanie (znéw na sportowo), to wazny element
Jjedzenia. Mysle, Ze taki pomyst na positek spodoba sie takze dzieciom.
A rodzice bedq mogli powiedzie¢ — ,widzisz, zjadte$ szpinak

i nic sie nie stafo”. Mozemy namoczy¢ soczewice przed pierwszq
pofowq meczu, a w przerwie przygotowac $wietne danie.

Na drugq potowe wyjdziemy z talerzem w reku.

Beata MM: Ty chyba jestes zapalonym kibicem?

Artur Baranowski: Wrecz przeciwnie.

Wysitki naszych pitkarzy ogladam sporadycznie. Wole dobrq ksiqzke,
film albo spektakl. Moze kiedys wymysle danie dla mitosnikéw kultury?
Na przyktad ,,ptaki na sposob Hitchcoka” albo ,,uszka & la Vincent'?

SKtADNIKI:

* 250 g Swiezego tososia

* 300 g swiezego dorsza
250 g zielonej soczewicy

* 100 g swiezego szpinaku

* 2 srednie marchwie

* kawatek selera

¢ 0,5 limonki

* s0l, bazylia, Swiezy koperek

PRZYGOTOWANIE:

Soczewice moczymy w zimnej wodzie okoto godziny,
po czym gotujemy do migkkosci dodajac nieco soli.
Rybe uktadamy na pokrojonych w plasterki warzywach
i plastrach limonki we wkiadzie do gotowania na parze.
Lekko solimy, posypujemy posiekanym koperkiem

i gotujemy na parze okoto |15-20 min.

W tym czasie rozgniatamy soczewice, w malakserze
miksujemy szpinak. Do soczewicy dodajemy szpinak.

Na talerzu ukfadamy zielone ,,boisko’; a na nim na przemian

migso dorsza z kawatkami tososia. Ozdabiamy lisciem
bazylii i marchewka. Dedykujemy danie polskim pitkarzom.

Smacznego...




[DORSZ Z SOSEM TYSIACA WYSP

PO D PIERZYN KA Arletta Karabelska

Mamy w rodzinie wedkarzy morskich.

Arletta Karabelska jest mieszkankq Gminy Ustronie Morskie, miejscowosci
Sianozety. Obecnie zajmuje sie wychowaniem dwdjki wspaniatych

dzieci — Oliwi (2 latka) i Patryka (14 lat). Bardzo lubi gotowac

i spedza w kuchni mnéstwo czasu, wymyslajqc nowe dania

dla swojej rodziny i przyjacict.

Beata MM: Jest Pani rodowitq ustroniankq. Czy sq w Pani

rodzinie tradycje jedzenia ryb, jakies osoby zwiqzane z rybactwem

lub rybotéwstwem?

Arletta Karabelska: Mamy trzech wedkarzy morskich, ktérzy lubiq fowic
ryby: tata, mqz i narzeczony siostry. Pewnie dzieki temu bardzo lubimy
Jjesc ryby i jemy je czesto. Ja lubie gotowac, zresztq jak ma sie takie Swietne
i Swieze ryby, to robienie z nich potraw, to prawdziwa przyjemnosc.

Beata MM: Czyj jest pomyst na tq potrawe i na czym polegajq jej walory?
Arletta Karabelska: Przepis jest méj. W sumie najwazniejsze jest to,

ze mozna jq zrobi¢ z kazdej ryby: sandacza, dorsza, trzeba tylko
usunqc wszystkie osci.

Beata MM: A jak wpadta Pani na ten pomyst?

Arletta Karabelska: Miatam kawatek ryby, kawatek pora, rybe posma-
rowatam majonezem, koncentratem pomidorowym, pomyslatam

co jeszcze do tego pasuje i wyszedt mi smaczny przepis na danie

dla catej rodziny: dla dorostych i dla dzieci. Fajne jest to, ze dzieciom,
ktére nie zawsze lubiq rybe, ta potrawa naprawde smakuje.

SKLADNIKI:

* 4-6 filetéw z dorsza
* | por

* 0,5 szkl. majonezu
0,5 szkl. ketchupu

* tyzka masta
* 40 dkg sera zottego

* sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Filety myjemy i wyciagamy z nich osci.
Przyprawiamy: solg i pieprzem i odktadamy.

Biafa cze$¢ z pora myjemy i drobno kroimy w krazki.
Robimy sos mieszajac majonez z ketchupem.

Na tarce z grubymi oczkami Scieramy ser.

Spore naczynie zaroodporne smarujemy mastem, na spod
ktadziemy pokrojony por, potem troche sera, nastepnie
filety z ryby. Polewamy sosem ketchupowo-majonezowym.
Catos¢ posypujemy po wierzchu serem.

Pieczemy okoto 15-20 min w piekarniku nagrzanym

do temperatury|80°C.

Ta potrawa jest zupetnie wyjqtkowa, o bogatym smaku i apetycznym
wyglqdzie. Jestem przekonana, ze mozna naméwic do jej sprébowania
nawet tych, ktorzy za rybq nie przepadajq.

Smacznego...




[DORSZ BALTYCKI Z RATATUJEM s sosimo

SMAZONY DORSZ BALTYCKI PODAWANY Z PUREE ZIEMNIACZANYM,

KREWETKAMI | WARZYWNYM RATATOUILLE

Prowadzimy rodzinny hotel ERANIA wraz z restauracjq od 2004 r.
Zawsze uwazalismy, iz podstawq dobrej kuchni sq swieze produkty,
dlatego zaopatrujemy sie u lokalnych sprzedawcéw, zaréwno w ryby,
jak i warzywa. Od dawna wiadomo, Ze ryby sq doskonatq podstawq
diety, dlatego tez traktowalisSmy je na réwni z miesami i zawsze dania
rybne wystepujq w naszej karcie menu w duzych ilosciach

Beata MM: Czym sie zajmujesz zawodowo?
Michat Strozyna: Prowadze hotel z restauracjq.

Beata MM: Skqd czerpiesz kulinarne inspiracje?
Michat Strozyna: Mysle, Ze obecnie najciekawsze dania powstajq
z potqczenia klasyki z nowymi trendami — kuchnia fusion oraz molekularna.

Beata MM: Twoja ulubiona potrawa i smak.

Michat Strozyna: Nie potrdfie okresli¢ jednej ulubionej potrawy,

ale lubie kuchnie dalekowschodniq oraz polskg. Chetnie jem oraz
przygotowuje sushi. Lubie rowniez stek tatarski oraz stek z poledwicy
wofowej z sosem pieprzowym.

Beata MM: Osoba zwiqzana z gastronomiq, ktéra mnie inspiruje to...
Michat Strozyna: Jamie Oliver — za pasje, charyzme oraz prostote dan,
ktdre przygotowuije.

Beata MM: Moje marzenie kulinarne...
Michat Strozyna: Zjes¢ w Sukiyabashi Jiro — 3-gwiazdkowej restauragji
sushi w Tokio.

Beata MM: Skqd pomyst na potrawe rybnq? Czy mozna jq zamdwic
w Twojej restauracji?

Michat Strozyna: To danie mozna zjes¢ w naszej restauracji.

Pomyst jest bardzo prosty — klasyczna, smazona ryba z dodatkami
warzywnymi, podana w pomystowy sposéb. Jest to pefnowartosciowy,
dietetyczny, pyszny positek.

Beata MM: Jak czesto ryby goszczq na Twoim stole?

Michat Strozyna: Moja rodzina je ryby kilka razy w tygodniu. Przygoto-
wujemy $wieze ryby, ktére mozna kupi¢ od lokalnych sprzedawcéw.
Nasze ulubione to: turbot, dorsz, fosos, sledz, wedzona makrela.

SKELADNIKI:

* dorsz, bakfazan

¢ cukinia

* cebula biata i czerwona
* czosnek

* pietruszka

* papryka (3 kolory)

* ziemniaki

* papryczka piri-piri

* Swieze ziofa

* tortilla

* krewetki tygrysie (3 szt.)
* sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Warzywa kroimy w drobna kostke, smazymy na masle
z czosnkiem, doprawiamy sola, pieprzem i ziotami,
dodajemy papryczke i krewetki.

Tortille kroimy na ¢éwiartki, uktadamy w bulionéwce

i wstawiamy na 3 min do pieca rozgrzanego do 180°C,
aby uformowac koszyczek. Ugotowane ziemniaki ubijamy
na puree z mastem i mlekiem i podajemy w koszyczku.

Dorsza przyprawiamy solg i pieprzem, smazymy na mocno
rozgrzanym ttuszczu do ztotego koloru..

Smacznego...




P | RAC KA P | E CZ E N RY B N A Grzegorz Czachorowski

SKtADNIKI:

* 0,5 kg fileta z dorsza (oczyszczonego z osci),

* 0,5 kg fileta z fladry (oczyszczonego z osci),

* 2 mate cebulki

* | czerstwa butka kajzerka

* mleko do namoczenia butki

* 6 zabkow czosnku

* 2 jajka

* | papryczka chilli

* gars¢ Swiezej, zielonej pietruszki, drobno pokrojonej
* gars¢ majeranku

* sol, pieprz, papryka stodka i pikantna do smaku

Grzegorz Czachorowski, dyrektor Gminnego Osrodka Sportu i Rekreagji. .
* masto do smarowania formy

Piracka pieczen rybna to typowe danie na meskie imprezy.
Swietne na cieplo i na zimno, do piwa i jako wyborna zakgska.

Dzieki zawartosci pikantnych przypraw, znakomita dla dorostych, PRZYGOTOWANIE:

ktdrzy lubiq czuc jak potrawa rozgrzewa z kazdym kesem. L . L
Rybe zmieli¢ w maszynce do miesa z grubym sitkiem,

dodac¢ namoczong w mleku butke, posiekany czosnek

i cebule, jajka oraz wszystkie przyprawy, nastepnie
starannie wymieszac i doprawic¢ do smaku. Do ,,keksowki \
wtozy¢ pergamin, posmarowaé grubo mastem, wtozyc " > g

Lubie jezdzic¢ ,,na dorsza” z kolegami, po takim rejsie fajnie jest zrobic
danie ze ztowionych przez siebie ryb.To moze by¢ tez sam dorsz, )

ale potrzebna jest ttusta ryba typu flqdra, Zeby pieczeri sie dobrze
spoifa i nie rozpadata. Ryba to niskokaloryczne, petne zdrowych

. . ‘ , , mase i wyréwnac. A . = - .
nienasyconych kwasdw ttuszczowych mieso. Polecam je wszystkim, 'y ; o Wn—.w
. . S ! , ) w'F Sk -
ktdrzy dbgjq o zdrowie i chcq miec swietnq figure. . Piec 50-60 min w goracym piekarniku najpierw nastawic o '?':f* el s ot ‘m
Ryby mozna jesc bez wyrzutdw sumienia nawet péznym wieczorem. . na 180°C, po 30 min zmniejszy<, zeby pieczen sig dopiekta "
Najlepiej te pieczone, bo takie sq najzdrowsze. i nie przypalita.

Smacznego...
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SAKIEWKI Z DORSZA | WARZYW KORZENNYCH

SKLADNIKI:

150 g filetu z dorsza (najlepiej poledwiczka z dorsza)
* 4-5 nieduzych mtodych ziemniakéw
(w tupinkach krojone na ¢wiartki)
* 3 miode marchewki (pokroi¢ na ¢wiartki)
* 0,5 matego selera (pokroic¢ w kostke)
» 7-8 straczkow groszku cukrowego
* pietruszka (korzen)
* oliwa, masto
* sol, pieprz czarny, pieprz cytrynowy, rozmaryn

Zmienic¢ przyzwyczajenia kulinarne Polakéw.

G. Grzywnowicz: Jestem wtascicielem restauragji. Staram sie, aby miejsce,
ktdre stworzytem, miato szerszy charakter. Staram sie ktas¢ duzy nacisk
na kulture i sztuke, ktére Scisle powiqzane sq z kuchniq. Przyktadem
takich dziatan jest chociazby wspdtorganizacja ,,Dni kultury zydowskiej
Adlojada”, gdzie prezentujemy kuchnie Zzydowskq, a takze bogatq
kulture Zydéw mieszkajqcych w Szczecinie. Inspiracje czerpie z podrézy,
obserwadji zwyczajow, a takze ksiqzek kucharskich. Staram sie patrze¢
na kuchnie w szerszy sposéb.

Beata MM: Jakie sq Pana ulubione potrawy i smaki?

G. Grzywnowicz: Smaki kuchni basenu Morza Srédziemnego, przesycone
aromatycznymi ziotami. Dania proste, oddajqce charakter miejsca,

w ktdrym je spozywam. Nie stronie oczywiscie od bogatej i ciekawej
kuchni polskiej. Osobami, ktére mnie inspirujq sq podréznik kulinarny
Robert Makfowicz i kucharz Jamie Oliver.

Moje marzenie kulinarne — zmienic¢ przyzwyczajenia kulinarne Polakdw,
aby starali sie by¢ bardziej otwarci na nowe smaki.

Grzegorz Grzywnowicz

DODATEK:
Salsa z grillowanej papryki bez skory,
z dodatkiem szalotki lub biatej cebuli.

PRZYGOTOWANIE:

Z papieru silikonowego do gotowania przygotowaé
sakiewke, umiesci¢ w niej warzywa i pokrojonego

w wieksze kawatki dorsza. Skropic oliwa, przyprawic sola
i pieprzem, doda¢ gatazke rozmarynu, zabek czosnku.
Zamkna¢ szczelnie sakiewke sznurkiem.

Sakiewke umieszczamy w garnku z wktadem do gotowania
na parze, gdzie wczesniej zagotowana zostata woda ponizej
poziomu wkiadu.

Gotujemy ok 20 min. Nastgpnie otwieramy sakiewke

i dodajemy salse.

SALsA:

| papryke umieszczamy na grillu lub w piekarniku i czekamy,
az pojawia sie pecherzyki i zaczernienia.

Nastepnie umieszczamy w worku foliowym i zaparzamy
(po tym zabiegu tatwo mozna zdja¢ skérke). Kroimy w drobna
kostke, zarowno papryke jak i 2 szalotki. Szklimy szalotke

z dodatkiem oliwy, dodajemy papryke, sél, pieprz.

W tak tatwy sposéb uzyskujemy salse.

Zdrowy sezonowy positek, z niewielkq ilosciq oliwy.

Smacznego...
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RYBA PO GRECKU o oxsentei

SKELADNIKI:

* 4 duze filety dorsza

* | duzy por

* 3 marchewki

* | duza pietruszka (korzen)

* | $redni seler

* | cytryna

* | koncentrat pomidorowy

* listek laurowy, 4 ziarenka ziela angielskiego
* sOl, pieprz, bazylia, cukier

* maka, olej do smazenia

Jestem amatorem, syn zostat zawodowym kucharzem.

Jan Oksenfeld: Duzo czytam, oglqdam programy telewizyjne
o0 gotowaniu, zaglqdam do ksiqzek kulinarnych, czerpie inspiracje,
ale i tak wszystko robie po swojemu.

Beata MM: Co najchetniej Pan gotuje?

Jan Oksendfeld: Wiasciwie to potrafie ugotowac wszystko.

Ewa Oksenfeld: Mqz gotuje, bo po prostu to lubi. Lubi gotowac zupy,
robi satatki, zapiekanki i piecze ciasta.

Popisowe danie to ryba po grecku, ale mqz robi tez doskonatego
pstrqga w Smietanie, Sledzie w oleju i genialng zupe rybnq.

Beata MM: A gdzie Pan kupuje ryby?

Jan Oksendfeld: Mam to szczescie, Zze moge kupowac ryby prosto

z kutra w porcie rybackim. Najczesciej kupuje dorsze, Sledzie i flqdre
na mielone. Czasami na specjalne okazje pstrqgi i tososia.

Tq mojq pasjq do gotowania zarazitem syna, ktdry stat sie zawodowym
kucharzem i pracuje w restauracji w Koszalinie. To chyba najlepsza
recenzja mojej kuchni.

PrRZYGOTOWANIE:

Filety ptuczemy woda, obcinamy ptetwy, solimy, obtaczamy
maka, smazymy na patelni na oleju na ztoty kolor.
Przektadamy na talerz, ktéry wyktfadamy papierowym
recznikiem, aby obciekty z ttuszczu.

Por kroimy w pidrka, pozostate warzywa po obraniu
Scieramy na tarce na grubych oczkach.

W rondelku rozgrzewamy olej, na ktéry wrzucamy przygo-
towane warzywa, doprawiamy solg, pieprzem, odrobing
cukru; wrzucamy listek laurowy, ziele angielskie i bazylie.
Po przesmazeniu dodajemy ok. 0,3 | wody i dusimy.

Gdy warzywa juz beda miekkie, dodajemy koncentrat
pomidorowy i sok z 0,5 cytryny.

Jeszcze chwile dusimy, aby smaki sig potaczyty.

Do pojemnika lub na potmisek wyktadamy warstwe
warzyw, na niej ukladamy rybe i przykrywamy kolejna
warstwa warzyw. Cato$¢ mozna jeszcze przegrzaé

w kuchence mikrofalowej przez 10 min. Po ostygnieciu
wktadamy do lodéwki.

Mozna spozywac na ciepto lub zimno.

Najlepiej smakuje na nastepny dzien.

Smacznego...
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RYBA PO USTRONSKU jointa supitsko

Jolanta Supinska — ustronianka, obecnie dyrektor Biblioteki Publicznej
w Ustroniu Morskim.

Beata MM: Przepiekne dekoracje. Jak profesjonalne.

Jolanta Supinska: Dekoracje robi moja mama, ktéra jest stynna

z tego w catej rodzinie, Ze potrafi zrobic unikatowe dekoracje

na kazdq okazje. Przygotowujqc ten przepis, to wtasnie jq poprositam
o pomoc w dekoragji potrawy.

Beata MM: Czesto jecie ryby?

Jolanta Supinska: Bardzo czesto jemy ryby. Najbardziej lubimy fososie.
Bedqc typowq nadmorskq rodzinq na obiad jemy ryby co tydzien,

ale tez jadamy ryby jako przystawki lub na rézne okazje rodzinne typu
imieniny, czy po prostu spotkania.

Beata MM: Skqd ten przepis?

Jolanta Supinska: To przepis od dziadka, ktdry dostat go od znajomych.
W naszej rodzinie jest od kilku lat. Ryba jest smaczna i wyglqda
fadnie, dlatego robimy jq na specjalne okazje. Moje corki lubiq ten
przepis, poniewaz jest niskokaloryczny. Ryby w naszym domu
najczesciej i najlepiej przygotowuje méj mqz Janusz. Tym razem jednak,
to ja przygotowatam tq potrawe.

SKELADNIKI:

* | kg filetdw rybnych

* 2 duze cebule

* | stoik ogorkow konserwowych
* przyprawa warzywna

* maka, butka tarta

e 3jajka

* olej

ZALEWA:

e 2 szkl. wody

* 0,5 szkl. cukru

* maty koncentrat pomidorowy
* 4 tyzeczki ketchupu

* 4 tyzeczki cukru

* 4 tyzeczki octu

* sol i pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE:

Cebule kroimy w drobna kostke, a ogérki i papryke

w drobne stupki. Filety kroimy w mniejsze kawatki.
Optukane i osuszone posypujemy przyprawa warzywna.
Zostawiamy na kilka minut. Nastepnie obtaczamy, najpierw
W mace, potem jajku, a nastepnie butce tartej.

Tak przygotowane filety smazymy na oleju z obu stron
na ztoty kolor. Usmazone osaczamy na papierowych
recznikach.Wszystkie sktadniki zalewy wrzucamy

do garnka, doprowadzamy do wrzenia i gotujemy

przez 3 min na matym ogniu. Rybe i warzywa uktadamy
warstwami, a nastgpnie zalewamy przestudzong zalewa.

Smacznego...
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SLEDZ Z KUKINKI

W POMIDORACH Z PIECZARKAMI Teresa Kontak

Pani Teresa Kontak gotuje swojej rodzinie juz od 40 lat.

Kiedys pracowata jako kucharka. Lubi gotowac i, jak méwiq jej koleZzanki
z Kota Gospodyri Wiejskich ,,Przebisnieg” z Kukinki, robi to znakomicie.
Ma wspaniate wyczucie smaku i potrafi dobrze doprawic potrawy.
Chetnie gotuje i dzieli sie swoimi przepisami z kolezankami.

Terasa Kontak: Przepis na sledzie w pomidorach z pieczarkami

z Kukinki dostatam od bratowej Doroty Bieleckiej. Robie tego sledzia

od dwdch lat i bardzo mi smakuje. Zresztq przepis rozprzestrzenit sie
po okolicy i styszatam, Ze robiq go juz w Ustroniu Morskim nasi znajomi.
Ta potrawa Swietnie nadaje sie na uroczyste okazje: Swieta, imieniny.

Beata MM: Czesto jada Pani ryby?

Teresa Kontak: Przynajmniej 2 razy w tygodniu. Najchetniej dorsze,
Sledzie i tososie. Bardzo lubie fososia gotowanego, serwowanego

w galaretce. To chyba moje ulubione danie.

SKLADNIKI:

* | kg ptatow sledziowych
* | kg pieczarek

* 4—6 cebul

* 0,5 stoiczka koncentratu pomidorowego
* 0,5 stoiczka ketchupu

* 0,5 szkl. oleju

* 0,5 szkl. octu

* 0,5 szkl. wody

* 4 tyzki cukru

* | tyzeczka soli

* 4 ziela angielskie

* 2 liscie laurowe

PRZYGOTOWANIE:

Cebule i pieczarki pokroi¢ w talarki, wrzuci¢ do garnka,
doda¢ wszystkie sktadniki (oprocz sledzi) i zagotowad
zalewe.W tym czasie pokroi¢ platy sledziowe na mate (5 cm)
kawateczki. Doda¢ do zalewy.

Gotowad na malutkim ogniu 10 min.
Zostawic¢ w zalewie na 2 dni w chtodnym miejscu.

Smacznego...
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MALECHOWSKA SALATKA SLEDZIOWA

NA StODKO Anna Jodelis

Anna Jodelis jest szefowq Kota Gospodyn Wiejskich ,,Przebisnieg”
w sofectwie Kukinka.

Anna Jodelis: Przepis ten, to ekspresowa satatka dla zabieganych
pan, w ktérych domu majq sie pojawi¢ Goscie — tacy, ktorzy
uprzedzajq dwie godziny przed wizytq, ze wiasnie sq i na chwilke
wpadnq za dwie godzinki. Przepis przywidzt z Holandii méj mqz,
ja go zmodyfikowatam i stat sie hitem w naszym kole.

W mojej rodzinie ryby jemy raz w tygodniu, czasami czesciej.

Ryby kupujemy na przystani, czasami w sklepiku rybnym.

Bo prawdziwy smak ryby mozna poznac tylko wtedy, gdy jest Swieza.
Wtedy ta ryba pachnie, a nie — jak niektdrzy mowiq — $mierdzi.
Ryba ma swdj specyficzny zapach, ale musi on by¢ przyjemy.
Najbardziej lubie dorsza, ale i sledz to Swietna ryba.

SKLADNIKI:

* | puszka owocéw w syropie mix

e 2 duze cebule

* 0,5 stoika ogorkow konserwowych
* 3 szt. Sledzia typu matias

* majonez

* sol, pieprz, papryka do smaku

PrRZYGOTOWANIE:

Owoce odsaczy¢ z zalewy, cebule pokroi¢ w drobng kostke,
sledziki na centymetrowe kawatki. Skfadniki potaczy¢,
doprawi¢ przyprawami i majonezem.Wstawi¢ do lodéwki
na dwie godziny. Podawac¢ z pieczywem (dla urozmaicenia,
zamiast owocéw mozna podac ananasa pokrojonego

w kawatki, a biata cebule zastapi¢ czerwona, mozna tez
dodaé swiezych przypraw: szczypiorku, pietruszki itp.).
Satatka jest naprawde ekspresowa.

Smacznego...
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TATAR Z LOSOSIA

Krystyna Bedus

SKLADNIKI:

* 0,5 kg tososia swiezego

* 100 g tososia wedzonego

* 4 cebule pokrojone w kosteczke

* 2 duze ogorki pokrojone w kosteczke

* 3 kolorowe papryki (czerwona, zétta i zielona)
pokrojone w kosteczke (do dekoracji)

* sok z | cytryny

* sol, pieprz i przyprawa ,,magi”’ do smaku

PrRZYGOTOWANIE:

tososia zmieli¢ w maszynce z sitkiem z duzymi dziurkami.
Dodaé przyprawy i sok z cytryny. Uformowac walec

na $rodku potmiska. Przybrac cebula, ogorkiem kiszonym
i papryka.Wstawic na godzing do lodowki.

Podawac ze $wiezym pieczywem.

Krysia i Marian prowadzq pensjonat w Sianozetach.
Oboje pracujq tez w Domu Kultury.

Krysia Bedus: Lubie sandacza, fososia, okonia, ptotki i lina.
Whasciwie to wszystkie ryby sq dobre pod warunkiem, Ze sq Swieze.
My kupujemy ryby w Ustroniu u rybakédw.

Marian Bedus: Ryba jest dobra, jak jest $wieza — to mozna poznac
po skrzelach. Muszq by¢ czerwone. Wtedy wiadomo, Ze jest swieza.

Beata MM: A skqd przepis na tatara z fososia?

Marian Bedus: Mielismy sgsiadke, na ktérq méwilismy Babka Lipska,
to jej przepis.To byta starsza kobieta, mieszkata w Sianozetach

od poczqtku, jak tylko sie tu osadnicy sprowadzili.

Krysia Bedus: Ten przepis byt na poczqtku duzo prostszy — tylko tosos,

cebula i ogdrek kiszony. Dodatek kolorowej papryki to juz moja inwendja.

KISZONE SLEDZIE

Marian Bedus

SKLADNIKI:

* 3 kg tuszki ze sledzia
e | litr octu

* 5 litrow wody

* 5tyzek soli

12 tyzek cukru

* 3 spore cebule

* 0,5 opakowania ziela angielskiego

* 0,5 opakowania gorczycy

* 0,5 opakowania catych ziaren czarnego pieprzu
* 5 listkoéw laurowych

PRZYGOTOWANIE:

Zalewe z octu, wody i przypraw zagotowac

i odstawic¢ do ostygniecia. Sledzie umy¢, osuszyc.

Potowa zalewy (bez przypraw) zalaé¢ $ledzie i zostawic

na 24 godz. (potowe zachowac pod przykryciem).

Po uptywie 24 godz. zalewe odlac i zala¢ kolejna porcja

(z przyprawami) i zostawi¢ w chtfodnym miejscu na kolejne
24 godz. Po tym czasie s3 gotowe do spozycia. Z biegiem
czasu staja sie coraz bardziej wytrawne. Sledzie nalezy
spozy¢ w ciggu miesiaca.

Smacznego...
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SANDACZ W SOSIE SZEFA DOMINO
NA StODKQO Barrybny KABACZEK — Piotr Szpak

M¢j szwagier ma dwa kutry rybackie.

Beata MM: Czyj jest przepis na tq potrawe?
Piotr Szpak: Przepis jest wedlug wspdlnego pomystu: mojego i szefa
kuchni naszej restauragji. Wykonanie jest szefa mojej kuchni Dominika.

Beata MM: Jak wpadliscie na taki pomyst?

Piotr Szpak: Pomyst zrodzit sie przy uktadaniu menu do mojej restauragji
rybnej, ktdrq uruchamiamy w tym sezonie obok Kabaczka. Jestem

z zawodu kucharzem, jak wigkszos¢ osob w mojej rodzinie lubie
gotowac i lubie dobre jedzenie. Uktadalismy menu, omawialismy

Jjak co i jak zrobi¢ i tak powstata niejedna koncepdja. Przepis zostat
wyprobowany i jest fantastyczny.

Beata MM: Czy czesto jadasz ryby, lubisz je?

Piotr Szpak: Lubie sandacza, dorsza, tososia, przede wszystkim dobrze
zrobione ryby morskie, ale nie pogardze tez Swiezym pstrqgiem, ktdrego
tez mozna bedzie u nas zjes¢. Dobra ryba jest soczysta, nie ma
przykrego zapachu, jest chrupiqca z wierzchu i kremowa w Srodku.

Beata MM: Gdzie zaopatrujesz sie w ryby?

Piotr Szpak: Mdj szwagier ma dwa kutry rybackie, u niego sie zaopa-
truje. To gwarancja, ze mam naprawde towar dobry i najswiezszy, jaki
moze by¢ na rynku.

Wspaniata, $wieza ryba wykwintnie przyrzqdzona i pieknie podana,
zachwyca smakiem. Soczysta, z pieprzowo-cytrynowq skorkq, do tego
muslinowy sos na bazie wytrawnego wina i prawdziwej Smietany...
Na dtugo jej smak pozostaje w pamieci.

SKLADNIKI:

* filet z sandacza

* Smietana 30%, 100 ml na porcje ryby
* 100 ml wina porto na porcje
* sos pieczeniowy ciemny

* sol, pieprz cytrynowy

* maka

* cytryna

* natka pietruszki

* olej

* safata

* cytryna do dekoracji

PrRZYGOTOWANIE:

Swiezy filet sandacza oprészamy sola i pieprzem
cytrynowym, pézniej obtaczamy w mace i obsmazamy

na lekko ztocisty kolor. Sos pieczeniowy rozrabiamy

biorac pot porcji wody z zalecanej ilosci,

po zagotowaniu dodajemy smietang 30%.

Do drugiego rondelka wlewamy wino i flambirujemy

(czyli podpalamy i odparowujemy). Po wypaleniu alkoholu
faczymy sktadniki obu sosow i posypujemy natka pietruszki.
Rybe serwujemy na talerzu udekorowanym satata i cytryna
i polewamy sosem.

Smacznego...
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Z U PA RY B N A Matgorzata Stanistawczyk

SKEADNIKI:

* | kg filetéw z dorsza bez skory

* 0,5 kg dzwonkow tososia

* 2 Swieze papryki np. czerwona i zielona
* duzy por (jego biata czesc)

* stodka $mietana

* Swiezy koperek

2 tyzki masta

NA GRZANKI:

* maty Masmix

* 2 sosy do satatek koperkowo-ziotowe, np.Knorr
e 4-5 zabkéw czosnku

 paryska butka lub zwykte butki

Malgorzata Stanistawczyk: Ryby jadamy dos¢ czesto. Na obiad
przynajmniej raz w tygodniu. Zwykle sq to dorsz, turbot lub flqdra.

Beata MM: A skqd czerpiecie pomysty na potrawy?

Malgorzata Stanistawczyk: Zwykle sq to przepisy tradycyjnie przekazywane
przez rodzine, znajomych. Przepis na zupe powstat inacze;.

Bylismy ze znajomymi, na obiedzie, kolega jest kucharzem. Jedlismy
zupe, ktdra nam smakowata. Zapytatam go, jak zrobic tq zupe.

Podat mi podstawowy przepis. Potem go sama udoskonalitam i tak

powstata zupa, ktérq lubimy. Poniewaz bardzo nam przypadta do gustu,

czesto jq gotujemy.

PRZYGOTOWANIE:

Pokrojony w krazki por podsmaz na masle w garnku

(dos¢ duzym).Wilej wode i gotuj wywar dodajac ziele
angielskie, lis¢ laurowy i przypraw sola i vegeta.

Do gotujacego sie wywaru wrzuc pokrojona w kostke rybe
i pokrojona w kostke papryke i gotuj okoto |5 min.
Nastepnie dodaj do zupy zaklepke (2 fyzki maki + woda)
chwile gotuj i wytacz. Dodaj $mietane i sporo kopru, mozna
przyprawic pieprzem cayenne.

Podawac¢ z grzankami.

GRZANKI:

Do Masmixu dodaj sosy koperkowo-ziotowe i czosnek
przecisniety przez praske, dobrze wymieszaj.
Pokrojona w kromki butke opiecz z dwéch

stron na ztoty kolor (w opiekaczu lub piekarniku).
Ciepte kromki posmaruj mastem czosnkowym.

Smacznego...
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éLEDZ ZAPIEKANY W ZALEWIE OCTOWE]

NA StODKO Tadeusz Kraska

SKLADNIKI:

* 8 szt. wypatroszonych sledzi
e 2-3 cebule

* 8-10 ziaren ziela angielskiego
e 3—4 szt. lisci laurowych

* 3 tyzki cukru do smaku

* 2-3 tyzki miodu do smaku

* gorczyca

* olej do smazenia

* maka do obtoczenia $ledzia
* ocet domowy

* 3—4 plastry cytryny

* vegeta, pieprz ziarnisty

Jestem wedkarzem.

Beata MM: Skqd pomyst na tq potrawe?
Tadeusz Kraska: Od 40 lat jestem wedkarzem.
Lubie ryby fowic i zawsze co$ z nich wykombinuje.

Beata MM: A skqd bierze Pan pomysty na potrawy?
Tadeusz Kraska: Patrze na rybe, mysle jak jq zrobic i zawsze mi jakis
pomyst wpadnie do gtowy.

Beata MM: Czesto Pan jada ryby?

Tadeusz Kraska: Ryby jem czesto, przynamniej dwa razy w tygodniu.

Z morskich najlepszy jest sledz. Musi by¢ swiezy i ttusty, wtedy najlepiej
smakuje. Z ryb stodkowodnych lubie wegorza i lina, sq znakomite.
Najczesciej jadam ryby, ktére ztowie, mam wtedy pewnos¢, ze sq Swieze.

Beata MM: A jak rozpoznaje Pan, Zze kupowana przez Pana ryba jest swieza?
Tadeusz Kraska: Skrzela ryby muszq by¢ czerwone. Mozna tez robic test
dotykowy. Naciska sie skére ryby palcem. Kiedy jest Swieza szybko wraca
do géry. Wazne tez, zeby kupowac od rybakéw, na przystani rybnej sq
Swieze ryby i ja tez tam sie zaopatruje.

ZALEWA OCTOWA!

2 szkl. wody, | szkl. octu, proporcje wedtug smaku.

Cebule kroimy w talarki, cukier i miéd do smaku, gorczyca
i cytryny do dekoracji.

Wszystko gotujemy w jednym naczyniu okoto 3 min.

Po zagotowaniu zalewamy $ledzie, przykrywamy pokrywka
i odstawiamy w chtodne miejsce na 4 do 5 godz,, zeby sledzie
wchionely zalewe.

PRZYGOTOWANIE:

Sledzie ptuczemy i odstawiamy, aby obciekly z wody.
Nastepnie posypujemy vegeta i odstawiamy w chtodne
miejsce na | godz. Przygotowujemy make i olej.
Rozgrzewamy na patelni olej do momentu, gdy bedzie
skwierczed. Obtaczamy $ledzie w mace i pieczemy
okoto 3 min z kazdej strony. Nastepnie wktadamy

do naczynia (garnka, misy lub naczynia zaroodpornego).

Smacznego...
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GRAVLAX PO USTRONSKU wio msak

Trzeba prébowac i poznawac nowe smaki.

Beata MM: Skqd pomyst na takie przyrzqdzenie fososia?

Witek Mistak: Zainspirowata mnie podréz do Szwedji, ktdra stynie
z niekonwencjonalnego podania ryb. Smakujqc tamtejszych potraw,
natkngtem sie na forme carpaccio z solonego fososia, ale solonego
na sucho. Zapamietatem ten smak oraz nazwe potrawy Gravlax

i postanowitem odtworzy¢ jq w domu dla Zony.

Beata MM: Czy to ta sama potrawa, ktérq smakowates w Szwedji?
Witek Mistak: Nie, rozni sie od pierwowzoru dodatkiem startej skorki
cytrynowej oraz zielonego, tuczonego w mozdzierzu pieprzu dodanego
zaraz po uttuczeniu, kiedy ma ngjsilniejszy zapach i smak.

Beata MM: Czy lubisz jes¢ ryby?

Witek Mistak: Uwielbiam, cho¢ przygode z konsumowaniem ryb
rozpoczqtem dopiero, kiedy sprébowatem potraw rybnych Zony.
Wezesniej myslalem, ze ryby sq takie sobie. Swietnie przyrzqdzone
ryby sq pachnqce, soczyste, o niepowtarzalnym smaku, przywotujqcym
zapach morza. Najlepsze sq dla mnie dorsze, lubie réwniez wegorze,
fososie, pstrqgi, turboty. Ale Sledzie i flqdry dobrze przyrzqdzone sq
takze smaczne i zdrowe.

Beata MM: Czy przyrzqdzony przez Ciebie Gravlax bedzie smakowat
wszystkim? Nawet tym, ktérzy sie bojq jes¢ surowe ryby?

Witek Mistak: Smak ryby jest wysmienity. Kazdy amator ryb, powinien
by¢ ukontentowany. Specyficzny sposéb konserwowania ryby solq

i cukrem, bardzo dobrze zabezpiecza jej migso przed psuciem.

Nie nalezy sie obawiac tej potrawy. Trzeba prébowac i poznawac nowe
smaki. Jak bede w Danii, sprobuje na pewno sledzia w czekoladzie.

SKLADNIKI:
* 0,5 kg fileta Swiezego tososia ztowionego
w okolicy Ustronia Morskiego
2 tyzki soli
e 2 tyzki cukru
* garsc uttuczonego w mozdzierzu zielonego pieprzu
* peczek pokrojonego koperku
» skoérka otarta z | duzej cytryny

PRZYGOTOWANIE:

tososia umyj, osusz. Jesli w filecie s3 osci — usun.

Z soli, pieprzu, koperku, cukru i skorki z cytryny przygotuj
marynate (po prostu wszystko wymieszaj). Natrzyj fososia
dokfadnie marynata wcierajac przyprawy w rybe.

W naczyniu, najlepiej kamionkowym, umies¢ tososia skora
do dotu, wsyp reszte przypraw, ktore zostaty.

Przykryj tososia folia spozywcza i obcigz czyms,

np. stoikiem z woda.Wstaw do lodéwki.

Nastepnego dnia usun ptyn, ktory wyptynat z tososia i obréoc
go na druga strone. Kolejnego dnia zréb tak samo. Jesli udato
Ci sie nie zjes¢ tososia podczas poprzednich dni, kiedy to
tylko miates go podziwiac, wyjmij tososia z naczynia, zawin
w $wiezg folie. Od tej pory tosos jest gotowy do jedzenia.
Wspaniale smakuje z domowym chlebem i mrozong
wodka. Najlepszy jest jedzony w gronie przyjaciét na plazy
w Ustroniu Morskim.

Smacznego...
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SANDACZ W SOSIE ZURAWINOWYM

7 LESNA NUTA GrupaWodnik

Prawdziwa esencja dobrego kucharstwa lezy w umiejetnosciach ludzi.
Znajqc szeroki zakres wymagar kulinarnych, ktérym muszq sprostac
szefowie kuchni hotelowych, mozna powiedziec, Zze nasi kucharze te
wymagania w pelni spetniajq.

Kuchnia hotelu WODNIK SPA oferuje Gosciom szeroki zakres ustug
kulinarnych, ktdre opierajq sie przede wszystkim na tradydji.
Domowa atmosfera i sprawdzone przepisy zyskujq na uwadze

i cieszq sie duzym zainteresowaniem stafych i nowych Gosci hotelowych.

Positki przygotowywane sq ze swiezych produktéw, w wiekszosci od
lokalnych dostawcdw i przedsiebiorcéw. Lokalizacja w miejscowosci
nadmorskiej powoduje, iz na naszym stole goszczq wylqcznie Swieze
produkty rybne — pozyskiwane od lokalnych rybakdw.

Spozywanie wszystkich potraw rybnych w bliskiej odlegtosci od morza
smakuje duzo lepiej niz w domowym zaciszu.

Kuchnia hotelu WODNIK opiera sie nie tylko na daniach rybnych.
Réwniez wegetarianie i ,,migsozercy” nie pozostanq gtodni, a wrecz

przeciwnie — majq mozliwos¢ poznania nowych smakéw naszej kuchni,

ktorej gtownq zaletq jest wytqcznie swiezosc.

Serdecznie zapraszamy do naszej restauracji hotelowej, aby samemu
sie o tym przekonac. Gwarantujemy, ze bedq Paristwo czesto wracac
do Ustronia Morskiego i gosci¢ w hotelu WODNIK.

SKEADNIKI:

* |50 g swiezych filetéw z sandacza
» 200 g kaszy gryczanej

* 100 g borowikow

* 100 g konfitury zurawinowej

* 50 ml czerwonego wina

5 szt. zielonych szparagéw

* przyprawy

PrRZYGOTOWANIE:

Filet z sandacza wstawi¢ do pieca na parowanie

ok.10—12 min. Ugotowang kasze podsmazyc¢ z borowikami
na klarowanym masle z odrobing wiejskiej $mietany i natki
pietruszki, doprawi¢ do smaku.

Woczesniej przygotowana konfiture zurawinowa

podgrzewamy wraz z winem i doprawiamy do smaku.
Podajemy wraz z ublanszowanymi szparagami.

Smacznego...
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DORSZ SMAZONY

Z SOSEM CHRZANOWYM Z GRZANKAMI wona Sola

SKLADNIKI:

e | filet dorsza

* przyprawa do ryb
* maka

* woda

CIASTO DO RYBY:

* woda

* maka

* szczypta biatego pieprzu

Mieszamy, otrzymujemy rzadka konsystencje.

Beata MM: Skqd czerpiecie Paristwo inspiracje do potraw?

Iwona Sola: Potrawy wymysla mqz. Talent odziedziczyt po swojej babci,
ktdra byta ochmistrzyniq na dworze Radziwittéw.

Tesciowa, ktdra pamietata te czasy, zawsze nam mdwita, Ze potrawy
powinny by¢ proste i eleganckie. Bardzo duzq wage przykiadata

do smaku i do wyglqdu potrawy.

Beata MM: Talent wyssany z mlekiem matki. Czesto Paristwo jecie ryby?
Iwona Sola: W zimie codziennie. Jemy sledzie, sandacze, dorsze.
Lubimy dorsza po grecku, Sledzia w occie, mqz lubi takie tradycyjne
smaki, chociaz gotujemy nowoczesnie.

Beata MM: A jakie potrawy najbardziej smakujq waszym Gosciom?
Iwona Sola: Hitem sq ryba z pieca i zupa fososiowa. Zawsze swieZe,
zawsze kupowane u lokalnych producentdw, zaréwno warzywa, jak

i ryby kupujemy od zaprzyjaznionych oséb, do ktorych mamy zaufanie.
To procentuje dobrq opiniq i zadowolonymi Gos¢mi.

GRZANKI:
* chleb tostowy
* masto z czosnkiem

Po rozgrzaniu grzanki smarujemy mastem.
Podajemy razem na talerzu.

SOs.CHRZANOWY:

* ser mascarpone

e chrzan

e sol

* pieprz
Wszystkie sktadniki mieszamy,
otrzymujemy gesta konsystencje.

PRZYGOTOWANIE:

Przyprawiamy dorsza przyprawa do ryb i sola,
obtaczamy w mace, zanurzamy w ciescie, wrzucamy
na gleboki olej, temp. 170-180°C.

Smazymy 7-9 min w zaleznosci od wielkosci dorsza.

Smacznego...
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KREWETKOWE SZASZLYKI

DLA O RLOW Iwona i Jerzy Kotakowscy

Do gotowania z sercem.

Beata MM: Czesto jadacie Paristwo ryby?

Iwona Kotakowska: Bardzo czesto, lubimy ryby, uwielbiamy owoce morza.

Maz potrdafi je naprawde doskonale zrobi¢, przyprawic, a przeciez to
samo zdrowie.

Jerzy Kotakowski: Moja Zona takze wspaniale gotuje, ale mowi,

Ze bardziej jej smakujq moje potrawy. Wie, Ze to sprawia mi przyjemnos¢,
bo naprawde uwielbiam gotowac. To sprawia, Ze sie odprezam,
zapominam o trudnych sprawach.

Beata MM: A jakie potrawy jecie najczesciej?

Iwona Kotakowska: Bardzo lubimy rybe z pieca, po domowemu.

Maqz lubi tez rybe po grecku i w occie.To sq sprawdzone hity.

Ale tez krewetki z gilla, to naprawde prosta i fantastyczna potrawa.
Jerzy Kotakowski: Owoce morza sq u nas jeszcze niedoceniane,

ale warto je jes¢, bo to zrédto zdrowia, a przygotowanie ich jest szybkie
i naprawde proste.

Beata MM: A jak zrobi¢ dobre danie rybne?

Iwona Kotakowska: Moim zdaniem wszystko polega na tym, Zzeby
przyprawic jq odpowiednio, ze smakiem i wiozy¢é w gotowanie serce.
Méj mqz gotuje z sercem, dlatego jego potrawy sq takie smaczne.
Jerzy Kotakowski: Trzeba tez kupowac lokalnie, wtedy produkty sq naj-
Swiezsze, a przy okazji wspieramy naszych ustroriskich przedsiebiorcow.

SKLADNIKI:

* 0,5 kg krewetek
* 4 gléwki czosnku
* 30 dkg cebuli

PRZYGOTOWANIE:

Ostra papryka i pieprz, sol do smaku

(mozna tez dodaé 2, 3 papryczki chilli)

Czosnek i cebule obieramy. Na patyczki do szasztykow
nabijamy, zaczynajac i konczac na czosnku, krewetki,
czosnek, cebule naprzemiennie. Doprawiamy do smaku.

Whkiadamy na 20 min do goracego piekarnika
i podajemy z zimnym piwem.

Mozna tez zrobic tak krewetki na grillu.

Sa tak samo smaczne.

Smacznego...
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ZUPA RYBNA Z PULPECIKAMI sz sirczens

SKtADNIKI NA WYWAR:
* szkielety i skory ryb

* marchew

* pietruszka

* 0,5 selera i pora

e cebula, 2 zabki czosnku

PRZYGOTOWANIE:

Ugotowac wywar ze szkieletow i skor ryb oraz warzyw
(marchew, pietruszka, seler; por, cebula, 2 zabki czosnku).
Do wywaru dodac tez przyprawe warzywna, lis¢ laurowy
i 2 ziela angielskie. Pogotowac wszystko okoto godziny
na wolnym ogniu. Potem wywar przecedzi¢ przez sitko.

Tq zupe robita moja babcia. Jest to przepis dos¢ pracochtonny.
Zwykle byly to ryby mieszane. Mogly by¢ morskie lub stodkowodne.
Najwazniejsze byto, aby byly swieze, a warzywa najlepiej z dziatki
lub przydomowego ogrédka. Do wywaru mozna doda¢ dowolnych
warzyw, mozna wrzucic kilka rézyczek kalafiora, albo troche
groszku cukrowego. To podniesie tylko walory smakowe.

Jesieniq moze to byc lis¢ kapusty lub kilka lisci jarmuzu.

Do WYWARU DODAC:

e 0,5 szkl. tartej marchwi

* 0,5 szkl. tartej pietruszki

¢ troche pokrojonego drobno pora
Doda¢ to do bulionu i zagotowad.
Przykryc pokrywka i odstawic.

SK¥ADNIKI NA PULPETY:

* 0,5 kg filetow z fladry

* 0,5 kg filetow z dorsza

* czerstwa butka

* jajko

* 0,5 tyzeczki musztardy

e pot szkl. maki

e zabek czosnku

* majeranek, pieprz, sél, papryka stodka

PRZYGOTOWANIE:

Ryby zmieli¢. Doda¢ namoczong w wodzie i odcisnigta butke,
jajko i przyprawy. Mase wyrobi¢, formowac mate pulpeciki,
obtoczyé w mace, nadmiar strzasnac.VWtozyc¢ do bulionu

i zagotowac na matym ogniu.

Gotowac |5 min od zagotowania. Podawacd z bagietka.

Smacznego...
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SAKATKA Z TUNCZYKIEM 1 soeomes

Jest wiele przepiséw na satatke z tuiczykiem, moja wersja jest prosta i SKELADNIKI:
i bardzo smaczna. Robi sig jq szybko, wiec jesli najdzie Was ochota, 1
Zeby zjesc cos innego niz kanapki na kolagje, to jest wiasnie to danie.
Ostatnio pojawit sie w sprzedazy toso$ konserwowy, robiony podobnie ‘
jak turiczyk. Ta wersja zachwyci tych, ktérzy preferujq ryby baftyckie. * 2 puszki tunczyka
Mozna jq podac z grzankami. Turiczyka (lub tososia) najlepiej wybrac L
w zalewie wiasnej, jest mniej kaloryczny. ‘

* mata puszka kukurydzy
» puszka czerwonej fasolki

| zabek czosnku
* mafa cebulka, moze by¢ szalotka

i+ 0,5 szkl. posiekanej zielonej pietruszki
Beata MM: Czy lubisz jes¢ ryby? Czesto sq jadane w Twoim domu? .
Jan Sokolnicki: Ryby staly sie waznym i czestym elementem diety |
w mojej rodzinie. Gléwnie ryby morskie, ktdre kupujemy w sklepach :
rybnych, a czasami od rybakdw, prosto z kutra i te oczywiscie sq najlepsze. * pieprz i sél do smaku

majonez (ilo$¢ wedtug upodobania,
moze by¢ rozcienczony jogurtem)

Beata MM: A skqd pochodzq przepisy?

Jan Sokolnicki: Przepisy na przyrzqdzanie ryb krqzyly wéréd
zaprzyjaznionych rodzin ,pocztq pantoflowq”. Sledzie solone z beczki
przyrzqdzane na rézne sposoby: po zydowsku, po mysliwsku, w pierzynce,
satatki sledziowe. Najbardziej lubianq rybq w mojej rodzinie byt i jest
do dzisiaj dorsz smazony, przyrzqdzany jako zapiekanka lub ,,po grecku”.

Prowadze intensywne Zycie zawodowe i nie zawsze moge sobie
pozwoli¢ na przyrzqdzanie czasochtonnych potraw. Gdy brakuje czasu,
a mam ochote na potrawe z ryby, siegam do przepisu mojej mamy

na satatke z turiczyka lub fososia. Satatka ta daje niezbednq energie,
ale nie obciqza zanadto zolqdka i po konsumpgji moge smiato przystgpic
do mojej muzycznej pracy. Muzykq zajmuje sie zawodowo, dle jest to PRZYGOTOWANIE:
réwniez mojq pasja. Jako instruktor GOK-u prowadze zajecia :
edukacyjno-muzyczne dla dzieci, modziezy. Jestem takze kierownikiem
Strazackiej Orkiestry Detej MORKA oraz czlonkiem zespofu

Kukurydze, fasole i tunczyka osaczy¢ z zalewy.
Cebule i czosnek pokroi¢ w drobniutka kosteczke.

folk-rockowego RZEPCZYNO. Wszystkie skiadniki potaczy¢. Wstawi¢ na kwadrans
. do lodéwki (w tym czasie mozna przygotowac
Beata MM: A z czym podawac tq satatke? i do satatki grzanki).

Jan Sokolnicki: Do safatki zalecitbym dobre biate wino oraz plyte
zespotu TOLHAJE. Zycze milych kulinarno-muzycznych wrazen.
Smacznego...




FLADRA ZAPIEKANA Z BAZYLIA
DYNIA | MOZARELLA,  Evgeniusz kozmirsa

Eugeniusz Kozmiriski
prezes Stowarzyszenia Poetdw, animator kultury.

_ _ D , SKLADNIKI:
Tq zapiekanke mozna robic¢ na obiad, lub podawac na zimno, o
na kolagje. Jest fatwa i szybka do wykonania. To mdj pomyst. -0 lke filetow z fladry
Zrobiter jq na imieniny. Chciatem urozmaici¢ zwyktq fladre * opakowanie pestek dyni
i udafo sie. Znajomi zajadali sie niq i prosili o przepis. « 1/3 szklanki oleju z pestek winogron

Danie jest tanie. Jesli kto$ nie lubi bazylii moze jq zastqpi¢
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zielonqg pietruszkq.

Ptastuga

W3rdd glazéw kamiennych co sq $ladem dawnych zlodzer

gdzie tylko glony z trudem walczq o przetrwanie
Jjest ryb niebo — ta kulisto$¢ wody

zimna i straszna gtebia na granicy abysalu

to nie arkadia petna swiatet ztocen i koloréw

co mamiq oko wabiqc papuzim przepychem

tu glina zwir i piasek sq jatowe

granatowe niebo wiatrem potargana przestrzen
surowe piekno ciemnych mérz pétnocy

Ptastuga na dnie lezy dno zimne jest jak $mierc
ktdra jq dopadnie mimo ciqgtego czuwania

i na nic sie nie zdadzq podwojone straze

oczu wytupiastych martwych ziaren piasku

noc jest dzis piekna fale przechodzq hen w gérze
nad krolestwem sptaszczonego przez nature tworu
spokdj na dno opada swiat powol gasnie

nie stychac szmeru w ggqszczu macierzystych gtebin
mozna wreszcie odpoczqc

zanim $wiat wstanie z nim rybackie sieci

Eugeniusz Kozmirski

* peczek $wiezej bazylii

* | cebula

+ opakowanie tartej mozarelli

* | maty pokrojony por

* masto do wysmarowania formy
* sél i pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE:

Na dno formy do pieczenia wysmarowanej mastem potdz
plasterki cieniutko pokrojonej cebuli tak, aby wytozyc
starannie cate dno. Potéz pierwsza warstwe ryby. Przypraw
ja sola i pieprzem do smaku.Wsyp troche pora i mozarelli.
Zmiksuj pestki dyni na proszek. Posiekaj drobniutko

lub zmiksuj bazylie. Dodaj do oleju dynig i bazylig, a nastepnie
wymieszaj aby powstata pasta. Posmaruj nig warstwe ryby.
Pot6z na nig kolejng warstwe fladry i powtoérz czynnosci
az do wylozenia wszystkich produktow.Wierzch posyp
obficie mozarella. Zapiekaj 20 min w piekarniku

w temp.160°C. Podawaj na ciepto lub na zimno.

Zimna nalezy schfodzi¢ przez okofo godzine w lodowce.

Smacznego...
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KULKI RYBNE
/ DORSZA A LA MAREK

Marek lwanczyk

SKLADNIKI:

* |,5 kg fileta z dorsza bez skory
e 2jajka

* 0,5 kg pieczarek

e | papryka

* 0,5 kg cebuli

* 0,5 kg ananasa z puszki (lub owoce tropikalne)
* | litr ketchupu

e |,5 butki kajzerki

* 2 tyzki maki ziemniaczanej

* sOl, vegeta, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Pokrojona w krazki cebule zeszkli¢ w garnku, doda¢
papryke pokrojona w cienkie paski, pieczarki pokrojone
w plasterki, ananasa pokrojonego w kostke oraz ketchup.
Gotowac az pieczarki beda miekkie. Sos odstawic.

Rybe zmieli¢, dodac 2 jaka, namoczona butke kajzerke,
dwie tyzki maki ziemniaczanej, przyprawic pieprzem, sola,
vegeta. Uformowac mate kulki, obtoczy¢é w mace i smazyé
na glebokim oleju. Wytozy¢ na potmisek i zala¢ sosem.

SLEDZ W ZALEWIE

POMIDOROWO-OCTOWE
PO USTRONSKU  Marek Iwariczyk

SKEADNIKI ZALEWY:

e | szkl. octu

e 4 szkl. wody

* 3 cebule pokrojone w krazki

* lis¢ laurowy, ziele angielskie

* stoiczek koncentratu pomidorowego
* 2 tyzki ostrego ketchupu

* do smaku sdl, cukier i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Sledzie wyczysci¢ z wnetrznosci i obcia im glowy.
Umy¢, osuszy¢ i posoli¢. Nastepnie usmazy¢ na oleju
na ztoty kolor z obu stron. Odstawi¢ i przygotowac zalewe.

Zalewe gotowac¢ do momentu, kiedy cebula zmieknie.

Sledzia uktadamy na pétmisku, zalewamy zalewa
i odstawiamy na 12 godzin.

Smacznego...

Marek lwariczyk jest jednym z bardziej znanych rybakéw w Ustroniu Morskim. Wyréznia go sylwetka czlowieka ,,zaprawionego w bojach”, ktdry ztapat w swoje

sieci niejednq dorodnq rybe. Morska przygoda, a wiasciwie ciezka praca rybaka battyckiego, to jego zywiot. Na rybach zna sie jak mato kto w Ustroniu

Morskim.A kto jak nie rybak najlepiej wie, jak smakuje prawdziwie ustroriskie danie rybne? Marek ma nawet swdj przepis na kulki rybne z dorsza d la Marek.
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Efekt wart wiozonej pracy.

Beata MM: Skqd czerpie Pani pomysty do potraw?

Irena Krawczyk: To wyglqda réznie: czytam w gazetach, ksiqzkach.
Oglqdam programy kulinarne, opowiadajq znajomi. Jak spodoba mi sie
przepis, to go wyprébowuje.

Beata MM: A ten dorsz z zurawing, takie niecodzienne zestawienie,
skqd pomyst?

Irena Krawczyk: Szczerze méwiqc nie pamietam skqd ten przepis sie
wzigt. Zagoscit na naszym stole wigiliinym dawno, dawno temu.
Wydaje sig, ze robimy go od zawsze.Ale nie jest to jakies szokujqce
zestawienie. Chyba wczesniej nie byly modne takie potqczenia.

Teraz sq. Ja na przyktad robie dania z pieczonq sliwkq. Robie tez Sledzia

z miodem. Jest naprawde wspaniaty, cho¢ jak sie o tym styszy pierwszy
raz, to dos¢ zaskakujqce sie moze wydawac potqczenie ryby z miodem.
A jest ten Sledz naprawde pyszny, niesamowity.

Beata MM: Czesto w Pani domu jada sie ryby? Gdzie zaopatruje sie
Pani w ryby?

Irena Krawczyk: Co najmniej raz w tygodniu.

Jemy dorsza, tososia, halibuta i $ledzia. Ja najbardziej lubie dorsze.
Ludzie za rzadko jedzq ryby, méwiq, ze sq drogie. Gdyby byly tarisze
nie wiem, czy jedliby czesciej. Zrobienie na obiad miesa jest prostq
rzeczq. Przy rybie, aby byto smacznie, trzeba sie napracowac.

Ale efekt jest wart wloZonej pracy. Wazne jest takze, aby kupic
Swiezq rybe. Nie smazy¢ jej na starym oleju. Ja w ryby zaopatruje sie
na przystani rybackiej w Ustroniu Morskim. To potowa sukcesu,

taka ryba nigdy brzydko nie pachnie.A potem usmazona, podana na
pieknym pdtmisku ukoi kazdy smutek.

DORSZ Z ZURAWINA, s kowea

SKEADNIKI:

* 2 filety z dorsza

* zurawina w stoiczku
* por

* majonez

* przyprawy

PRZYGOTOWANIE:

Filet panierujemy z dwoch stron w mace, jajku, butce.
Nastepnie smazymy i uktadamy w szklanym potmisku.
Po ostygnieciu, smarujemy caty ptat ryby zurawing.
Krojony por sparzamy woda, po odsaczeniu posypujemy
potrawe. Do dekoracji uzywamy majonezu.

Smacznego...
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INFO RMACJE PRAKTYCZNE:

CENTRUM INFORMAC])I TURYSTYCZNEJ | PROMOC)I

ul. Osiedlowa 2B, 78-1 | | Ustronie Morskie

tel/fax +48 94 351 41 75, +48 94 351 41 89
punktit@ustronie-morskie.pl, turystyka@ustronie-morskie.pl

URrRzAD GMINY USTRONIE MORSKIE

ul. Rolna 2,78-1 | | Ustronie Morskie

tel. +48 94 351 55 35, fax +48 94 351 55 97
sekretariat@ustronie-morskie.pl, www.ustronie-morskie.pl

GMINNY OSRODEK KULTURY W USTRONIU MORSKIM
ul. Nadbrzezna 20, 78-1 | | Ustronie Morskie
gok@gok.ustronie-morskie.pl, www.gok.ustronie-morskie.pl

DomM KULTURY, GALERIA tel./fax +48 94 351 58 03
BIBLIOTEKA tel. +48 94 351 56 85
WIgjski DoM KULTURY Rusowo 2, tel. +48 94 351 55 42

OSRODEK ZDROWIA ul. Osiedlowa 2B, 78-1 | | Ustronie Morskie
tel. +48 94 351 56 62, +48 94 351 55 39

APTEKA ul. Osiedlowa 2B, 78-1 | | Ustronie Morskie
tel. +48 94 351 55 36

PoLigjA ul. Rolna 2, 78-1 | | Ustronie Morskie, tel. +48 94 353 36 86

STRAZ POZARNA
ul. Geodetdw |, 78-1 1 | Ustronie Morskie, tel. +48 94 351 55 08

UrzAD PoczTowy
ul.Woj. Polskiego 17,78-11 I Ustronie Morskie, tel. +48 94 351 55 63

BANK SPOLDZIELCZY / BANKOMAT

ul. Wojska Polskiego 15,78-1 || Ustronie Morskie
tel. +48 94 351 50 20

BANK SPOLDZIELCZY / PUNKT KASOWY

ul. Rolna 2, tel. +48 94 351 13 44

OBWOD OCHRONY WYBRZEZA
ul. Nadbrzezna 8, 78-1 | | Ustronie Morskie, tel. +48 94 351 55 89

STACJA BENZYNOWA CALODOBOWA
ul. Kotobrzeska, 78-1 ' | Ustronie Morskie, tel. +48 94 351 51 24

PARKINGI STRZEZONE W USTRONIU MORSKIM
ul.Wojska Polskiego 2
ul. Bolestawa Chrobrego 7

PARAFIA RZYMSKO-KATOLICKA
ul. Wojska Polskiego 10, tel. +48 94 354 05 95 (do 97)

LICENCJE NA WEDKOWANIE
INSPEKTORAT RYBOLOWSTWA MORSKIEGO
ul. Stoczniowa 10, 78-100 Kotobrzeg, tel. +48 94 351 78 85

SKANSEN CHLEBA ul. Kotobrzeska 9, tel. +48 609 714 026
AMFITEATR — ORGANIZACJA IMPREZ tel. +48 94 35| 4| 89

OBStUGA WYCIECZEK, PTTK KotOBRZEG
tel. +48 94 352 23 ||, +48 94 354 38 03

SPORT | REKREACJA:

CENTRUM SPORTOWO-REKREACYJNE HELIOS

ul. Polna 3, 78-1 | | Ustronie Morskie, tel. +48 94 351 50 95
helios@ustronie-morskie.pl, www.gosir-ustronie-morskie.pl

OSRODKI JEZDZIECKIE
ERANIA Malechowo 4, tel. +48 94 351 99 77
LESNA POLANA ul.Wojska Polskiego 28, tel. +48 94 35| 55 22

WYPOZYCZALNIA ROWEROW REKOWER
ul. Gérna 6i, 78-1 | | Ustronie Morskie
tel. +48 608 088 804, +48 608 088 925

NADMORsKI KLuB SPORTOWY ASTRA USTRONIE MORSKIE y

ul.Woj. Polskiego 24B, tel. +48 94 351 99 33

PoLE coLFowe GOLF DRIVING RANGE
Rusowo 57,78-1 I | Ustronie Morskie
tel. +48 608 350 900, +48 94 35| 57 92

PARK LINOWY GIBON
ul. Graniczna, 78-1 | | Ustronie Morskie
tel. +48 608 400 727

KoLgkA PACYFIC
tel. +48 603 666 485, +48 94 351 55 32




Unia Europejska
Europejski Fudusz Rybacki

., Stowarzyszenie Kotobrzeska Lokalna Grupa Rybacka jest organizacjq przy-
jaznq dla wszystkich, ktdrzy pragnq realizowac swoje marzenia i dziata¢, aby
poprawic standard Zycia swdj i innych oraz rozwijac swdj region. Stowarzy-
szenie KLGR opiera sie na potendjale swoich czlonkow i motywuje do realizagji
wartosciowych celdw.”

Stowarzyszenie Kotobrzeska Lokalna Grupa Rybacka powstato | 1.09.2009 r.
z inigiatywy grupy rybakéw z Kotobrzegu. Gtdwnymi celami Stowarzyszenia jest
m.in. zahamowanie zmniejszajqcego sie znaczenia sektora rybackiego, rekon-
wersja obszardw dotknietych zmianami w sektorze rybackim, poprawa jakosci
Zycia spotecznosci rybackich, utrzymanie dobrobytu gospodarczego i spotecz-
nego obszaru zaleznego gtéwnie od rybactwa, a takze aktywizadja i integracja
Srodowisk rybackich. Wszystkie te dziatania podejmowane sq na terenie
Miasta Kolobrzeg, Gminy Kotobrzeg, Gminy Ustronie Morskie, Gminy Siemys,
pofoZonych na terenie powiatu kofobrzeskiego.

Stowarzyszenie Kofobrzeska Lokalna Grupa Rybacka zacheca beneficjentow
do sktadania wnioskdw o dofinansowanie w ramach Programu Operacyjnego
. Zréwnowazony rozwdj sektora rybotdwstwa i nadbrzeznych obszardw rybackich
2007-2013". Pracownicy SKLGR udzielajq wszelkich informagji niezbednych
do przygotowania wniosku.

Stowarzyszenie Kotobrzeska Lokalna Grupa Rybacka jest organizatorem

i wspéforganizatorem wielu plenerowych imprez cyklicznych mu.in. Piknik
Rodzinny ,,Z rybq naTy" wraz z konkursem kulinarnym organizowany w okresie
wakacyjnym, , Swieto z Rybq” zwiqzane z czasem $wiqt Bozego Narodzenia,
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URzAD GMINY USTRONIE MORSKIE
REFERAT PROMOC]I | ROZWOU

UL ROLNA 2,78-1 | USTRONIE MORSKIE
TEL +48 94 351 41 89

FAX +48 94 351 55 97
WWW.USTRONIE-MORSKIE.PL
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PROMOCJA OBSZARU
STOWARZYSZENIA KOt OBRZESKA
LOKALNA GRUPA RYBACKA
POPRZEZ ORGANIZACJE IMPREZY
L JUSTRONSKIE WARIACJE RYBNE”

Projekt i druk: Kamera, Kotobrzeg, ul Jasna 7, tel. +48 94 35 132 71, www.kamerapress.pl



