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powiedzenie majg 1]

dokter aan de kant). « i w dostownym tlumaczeniu: Jeden sledz dziennie
trzyma lekarza daleko". | faktycznie — to jedna z najzdrow h ryb (pod
warunkiem e nie pochodzi z zanie C od). Zywym dowodem proz-
drowotnego dzigtania sledzi byla ik ipper, ktora dozyta
M5 lat. Ta Holenderka zdradzi sek gow i: codziennie jadta
Sledzia. To byt staly punkt jej a, o 5ie az wtr

Dodala tez, 7e ke gata & mata jego il

wieniu ttustego sledzia, to mocne trunki zabijaja sktadniki odZywc

w tej rybie. O jedzeniu jednego Sledzia dziennie wspominat 122 E

Pomiane ij, fra arz i skynny gastronom polski
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Limoudy o efzechem WleFkim

8 poRCI

8 Tiletow sledziowych

B gozdzikow

15 gatki muszkatotowe]
5 stragkdw kardamonu

Z Ziarnarmi

50 g korzenia swiezego
imbiru

5 cm laski cynamoru

1% fyzeczki cynamonu
mielonego

4 tyzeczKi pieprzu
gruboziarnistego

5 ziaren ziela angielskiego
1 szklanka oleju
rzepakowego

100 g suszone] Zurawiny
2 tyzki miodu
wiclokwiatowego

1 czerwona cebula
11yzka cukru brgzowego
30 g orzechow whoskich
{obranych)

Do odsolenia ryby:
500 ml mileka [2%- 3,2%])

Cpcjonalnis
1 kg batatow

o2
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Filety odsalamy od 2 do & godzin w zimnej wodzie,
dwukrotnie jg zrmieniajac, a ostatnie 2 godziny

w mileku. Po odsoleniu dokladnie wycieramy recz-
nikiermn papierowym, tak aby porbyc sie nadmiaru
wilgod, kroimy na wieksze trojkaty. Zalewarmy
rmicdem, dokladnie mieszalge, tak aby kardy
kawatek by obtoczony. Odstawiamy do lodowki
na 30 minut.

. Korzen imbiru obierarmy ze skory | kroimy na

plasterkd. Cebule obieramy, kroimy na polksiciyce,
Praysypujery cukrem, delikatnie jg rozgniatajge
dionig lub hyZky, by lekko puscita sok. Po 10 minutach
odievwanry wode spod cebulis

. Do mordzierza wikdadamy ziele angielskie, pieprz

czarmy w calosc | reebilanmy. Preekiadamy do
miseczki, dodajerny lekko zgnieciony strgczek

Z Figrnami kardamonu, pol hvzeczki cynamonu
mielonego oraz goddziki. Gatke muszikatolows
scieramy drobno na tareczee | dodajerny do reszty
prEypraw.

. Do garnka wiewamy szklanke oleju, dodajerry

nasza mieszanke praypraw, imbir, zurawine oraz
orzechy whoskie, lekko pokruszone w dioni [ale

witig? duge). Wiszystko misszamy. Dokdadanmy korg
cynarnonu w catosci. Wszystko podgrzewarmy, nie
doprowadzrajgc dowrzenia, przez okolo 7 minut, az
preyprawy zaczng roztaczad arormat. Odstawiamy do
wystudzenia.

- Whimujermy Sledzie 7 lodowki, odlewanmy

z nich wode, ktorg puscihy. Cebulg lgozyrmy ze
sledziami i zalewamy zupetnie schiodzong zalews.
Przekiadarmy do shoja lub naczynia z poknywhka

i odstawiarmy do lodowki na co najmniej 12 godzin,
a najlepiej na dobe, a nawet dwie.

Przerisy [ Fima

Ten sledz o korzenno-cynamonowyrm aromacie idealnie komponuje sie ze
siodkimi ziemniakami — batatami. Maja one wigce] skiadnikdw odaywozych niz
tradycyine kartofle, a w dodatku czywin nasz stol picknyrn kolorern. Podajrny

je ciepte, mnajlepiej smakuja upieczone w piekamiku (zawiniete w papier do
pieczenia, okoto 40 minut w80°C)L Mozna je tef ugotowad bez obierania,

jak klasyczne ziermniaki w mundurkach. Sledz przed podaniem powinien

miec termperature pokojows, wiec wyjmiicie go zawczasu 7 lodowki. To jeden

z naszych najpysznigjszych Sledzi. Dia niego zirma moglaby trwad nawet caky rokd
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& PORCI 1. Filety oc

w mileku. Po odsoleniu dokdadnie wycieramy recs-
nikierm pag Wi, tak aby pozbye sie nadmiard
wilgoc, iwh v dan i

1. Do blendera wrzucarmy: pietruszke (najlepigj
bez twardych todyg), kolendre, czosnek, hvzke
zZiaren stonecenika, iyzke platkow drozdzowych.
Doprawiarny solg i pieprze
miksujermy pu yinie
mocno rozdrobniong jednolitg r
dodajerny olej 7 | =k oy, sok
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2. Pestkidyr

i, patki rmigdakonw pozostaly byizke
ziaren stonecznika prazymy na dobrze rozgrzane]
Huszezu (pilnujac, aby sie nie pray-

armu ich aromat bedzie bardziej

prazonytmi ziarmami i zals
kowrym. Zostawiarmy na
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Chloolnik knélewdsii '

4 PORCIE Wybieramy najgrubsze, najladniejsze Sledzie. Dzieki
temu sok z cytryny, w ktarym bedziemy marynowad

filety, zetnie delikatnie gorng warstwe miesa,
2 filety sledziowe a w srodiku pozostanie ono rmisciutkie.

1 peczek botwinki
Lz kg ziemniakow

2 zabki czosniou

50 ml Smiietany 30%
750 ml masianiki
dobrej jakosci

50 mil gestego soku
Z buraka bio

1tyzka masta
1tyzeczka cukru
bragzowego

11 mieka

2 jajka ,zerowki
2 cytryny

sol

pieprz

1

Jak poDawaC

Filety odsalamy od 2 do & godzin w zimnej
wodzie, dwukrotnie jg zrmieniajgc. Po odsoleniu
dokladnie wycieramy recznikiem papierowym,
tak aby pozbyc sie nadmiaru wilgod. Preekiadamy
do ptaskiego naczynia i skrapiamy obficie sokiem
z oytrymy. Pozostawiamy na 4 godziny w lodowee.
Po tym czasie wyjmujerny sledzie i kroimy pod
katem na trzycentymetrowe kawatki.

. Jaja gotujerny na twardo, a nastepnie obierarmy

i kroirmy w drobniutks kostke.

- Buraczki myjermy, cdcinamy od todyg, gotujermy

w nieduzej ilosci wody do miekkosci, W polowis
gotowania dorzucamy fodygi wraz z liscmi.
Ugotowane buraczki obierarmy, kroirmy w drobng
kostke, a liscie wraz 7 lodygami szatkujenmy
Pozostawiary do wystygniecia.

. Fiemniaki oraz czosnek obieramy. Do garnka

wiewany 500 mi mieka, dodajermy ¥4 hvreczki soli
doktadamy czosnek, ziemniaki | wszystko razem
gotujermy do rmickkosc.

Po ugotowaniu Ziemniaki | czosnek odeedzamy
[phvrwiylewamy), dodajermy tyzke masta,
pokrojone jajka na twardo | 7 catoici robirmy purée:

. Maslanke wraz ze Srnietanky przelewany do

garnka, doprawiamy cukrem, solg, pieprzem
i dokwaszamy tyreczkg soku 2 oytryny.
Dokiadnie mieszamy.

Ma gheboki talerz wilewarmy doprawiong masiankes. Ukladarmy w dwa
kopcryki pokrojone buraczki i liscie wraz z todygami. Dodajemy ziemnia-
crane purée, dwa lub trry kawatki pokrojonego dledria, a calosd delikatnie
skrapiamy sokiem z buraczkaw,
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4 PORCIE

4 filety sledziowe

00 mil wody

£00 g cukru trzcinowego
10 ziaren ziela angielskiego
5 gozdzikdw

kawatek korzenia swiezego
imbiru — okoto 2 cm

100 mi octu spirytusowego
10% lub 140 mil octu
jabtkowego

1srednia marchew

2 o Kory Cynamonu

300 g dobrych
drylowanych wisni

[poza sezonem mMogg

byc mrozonel

2 tyzki pfatkdw z migdatow
(opcjonalnie do przybrania)

Do odsolenia ryby:
500 mil mileka (2%-3,2%)

| 70

Kuchnia staropolska kojarzy sie dzis gldwnie z miesem.

A to przede wszystkim ryby, podawane powszechnie

z powodu diugo trwajgcych postdw. Ryby, 2 ktarych shyne-
fisrmy wirod znakomitych kucharzy Europy, stodkowodne,
ale tez morskie, takie jak sledrie. Do tego nasiona, migdaty,
grzyby, liczne owoce, orientalne preyprawy: szafran — dzis
rzadki w polskich daniach, kurnin, cynamon, kardamon,
gatka muszkatolowa, anyZ, a nawet imbir i limonka. |, co
napvazniejsze, to kuchnia wislu narodow:. Jedng z popi-
sowych potraw byt karpe, wowisniach. My proponuiermy
Sledzia wtych cwocach,

1. Filety sledziowe odsalamy od 2 do & godzin w zimnej
wodzie, dwukrotnie J§ zmieniajge, a ostatnie 2 godziny
w mileku. Po odsoleniu kiadziemmy na recznik papierowy,
pozbawiarmy je wilgoci | cdstawiarmy do lodowki.
2. Cebule, marchewke, imbir i pietruszke obierarmy,
po czyrn cienko Kroimy w plasterkl,
. Wode wraz z 200 g cukru, octem, zielem, gofdzikami,
cynamonem doprowadzamy do wrzenia | gotujerny
5 minut Wrrzucarmy pokrojones warzywa. Odstawiamy
do aupeinego wystudzenia,
4. Ddsolone filety zalewarmy zilnng marynatyg | porosta-
wiamy na co najrmniej] 12 godzin w loddwoe.
5. Wisnie wkiadamy do tygielka dodajerny 200 g cukru
i doprowadzarmy do wrzenia. Zmniejszamy ogien
i redukujermy sos do momenty, az zgestnieje (okoto
S-10 minut).
B, Po 12 godrinach sledzie wyjrmujermy 7 marynaty
i delikatnie csuszamy filety na reczniku paplerowym.
Zwijarmy cale filety jak rolmopsy | preekirwany
posrodku patyorkiern do szasziykow Zwinicte siedzie
odkdadarmy na talerz, a do powstatego gniazda od gory
wiewamy tyzkg sporg s gestego sosu wisniowego
wraz z owocami. Jezeli macie ochote, mozecie posypac
je swierymi platkami z migdalow. Pychal

[

Przemsy [ Lato

T



K AALALH = LA FALLLLAEA
PORCII I. Hilety odsalamy od 2 do & godzin w zimnej wodzie,

dwukrotnie ja zmieniajac. Po odsoleniu kladziery
na recznik papierowy, pozbywanmy sie wilgoci

= £ i odstawiarmy do lodowki
& als } 3
2( K — -

I. Cebulke, marchewke i pietruszke obieramy, po czym

enko kroimy w plasterki, Wode wraz z cukrem,
octem i przyprawami doprowadzamy do wrzenia
i gotuiermy jeszcze 5 minut, Wraucarmy pokrojone
warzywa, zdejmujermy z ognia. Odstawiarmy do
Zupeinego wystudzenia.

2. Dd=solone filety zalewarmy catkierm zimng marynatg
| pozostawiamy na co najmnie] 12 godzin w lodowce
we zamknietyrm pojernniki.

I Zotika whijamy do duzego kubka, dodajermy cukier
i ukrecany kogel-mogel (jezeli recanie, babcing
metody, to okolo 7 minut, ale mozerny tez skorzystad
z miksera i zrobic to szybciejl.

2. Gdy cukder sig rozpusci, a masa bedzie jas

ai pysznie

50 mi oleju rzepakowego puszysta, wowezas dodajerny: miod, sl musztarde
2 {yzeczki delikatne kawe, olej oraz ocel. Wiszystko mieszamy do osig-
nusztardy gnigcia konsystendc gadkie] emulsj.

L

Majac gotowy sos, wyimujermy Sledzie z marynaty
octovee], ocierarmy je, by nie byly wilgotne, | kroirmy

ukosnie na niewielkie dwucentymetrowe kawatki. g f
Faceymy z sosem kawowym i odstawiarmy na 12 st charak czna i wyrazista w srmaku
godzin, aby sraki sig potgezyhy. diatego najlepiej sprawdzi sig jako intrygujgca et

W/Snan
| pieczywa, Za to w towarzystwie odrobiny aflkkoholu,
na przykiad rumu lub wytrawne] nalewki. Ten smak

CEas MmoZecie ja serwowac ber zadnych dodathow

komponuje sie tez swietnie z rozmaitymi orzechami.
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