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Łosoś król stołu 

 Eliksir młodości



Norwegia. Wspaniałe, dziewicze środowisko naturalne. 21 000 km 
linii wybrzeża, pociętego niezliczoną ilością głębokich, zimnych  

i czystych fiordów. Z tych właśnie wód pochodzi norweski łosoś.  
Idealne warunki, wiele lat doświadczeń i najwyższe standardy hodowli  
sprawiają, że norweski łosoś zajmuje wiodącą pozycję na rynkach 
światowych. Łosoś z Norwegii znany jest ze swojej wyjątkowej jakości 
i smaku w ponad 100 krajach świata.



Gotowanie już dawno wyszło poza schemat rodzinnych obowiązków czy 

restauracyjnego menu. Coraz więcej z nas gotuje, bo… kocha. Smaki, zapa-

chy, sprawianie przyjemności najbliższym. Przez gotowanie wyrażamy siebie,  

nasze emocje oraz twórcze potrzeby. Kulinarne przygody są tym bardziej cen-

ne, że dochodzimy do rozwiązań idealnych – znajdujemy własne antidotum na 

rzecz niemożliwą – żeby było szybko, łatwo, pysznie, a w dodatku zdrowo.

Coraz więcej z nas swą kulinarną pasję postanawia dzielić z innymi i zamienia 

się w autorki kulinarnych blogów, w których świat opisują nazwy składników, 

wykonanie, zdjęcia... Ile jest blogów kulinarnych? Wiele. A każdy równie pysz-

ny, pełen smaków i zapachów. Przedstawiamy Wam autorki trzech – Paulinę, 

Kingę i Monikę. Trzy dziewczyny, które gotowanie kochają ponad wszystko.  

I o nim opowiadają w swoich, zyskujących coraz więcej wiernych czytelników, 

kulinarnych pamiętnikach. 

Tym razem połączył je łosoś norweski – ryba, która dzięki zawartości  

cennych składników doskonale wpływa na naszą kondycję. Dodatkowo łosoś  

jest niezwykle łatwy i szybki w przygotowaniu. Możesz zastosować go prawie 

do wszystkiego i tworzyć z powodzeniem własne wariacje kulinarne. Specjal-

nie dla Was, każda z autorek przygotowała swoje propozycje na wiosenne  

(i nie tylko) dania z łososia. Następnie pracowała z profesjonalnym fotogra-

fem i stylistą potraw nad sesją zdjęciową – w stylu, jaki jest jej najbliższy. 

Wreszcie – autorki same pokazały się czytelnikom i odpowiedziały na pytania:  

co je inspiruje, co lubią, dlaczego piszą o kuchni… 

Zapraszamy na łososia w sieci. 

ŁOSOŚ W SIECI  
czyli o rybach i blogowaniu



Norweski łosoś cieszy się powodzeniem 
w ponad 100 krajach. Jego wyrazisty, 
doskonały smak i wspaniały kolor spra-
wiają, że szefowie kuchni wykorzystują 
go bardzo często, tak aby oczarować 
zmysły swoich gości. Ryba ta nadaje się 
do najbardziej precyzyjnych dań – łatwo 
się kroi i można z niej wyczarować 
wszystkie kształty. Łosoś norweski jest 
niezwykle efektowny i bardzo łatwy  
w przygotowaniu. Możesz go przygo-
tować wraz z pierwszym dzwonkiem 
do drzwi niezapowiedzianych gości. 
Wybierając łososia norweskiego, sama 
staniesz się prawdziwym szefem kuchni 
i w prosty sposób stworzysz niezwykłe 
danie. A oto kilka praktycznych rad: 

Łososia norweskiego możesz kupić prak-
tycznie wszędzie. Najwygodniejszą formą 
jest filet – jest w zasadzie od razu gotowy 
do przygotowania dania. Kupując łososia, 
zawsze zwracaj uwagę, czy jego mię-
so jest sprężyste, a jego skóra gładka  
i błyszcząca – to gwarancja świeżości.

Mięso łososia nadaje się do spożycia  
zarówno na surowo, jak i poddane  
obróbce termicznej. Na surowo – możesz 
podać tatar z łososia, mieszając zmielo-
ną lub posiekaną rybę świeżą i wędzoną 
z ulubionymi przyprawami i dodatkami. 
Gości oczarujesz, serwując sashimi:  
w tym celu odkrój najszerszą część  
fileta – tzw. polędwicę, zawiń w folię spo-
żywczą i schłódź w lodówce. Następnie  
pokrój w plastry. Serwuj z sosem sojo-
wym, chrzanem wasabi i pokrojonymi  
w słupki – ogórkiem i białą rzodkwią.

Jeżeli smażysz łososia, pamiętaj, aby 
smażyć go zawsze skórą do dołu. Górę 
tylko polewaj tłuszczem, na którym sma-
żysz rybę – masłem lub olejem. Uzyskasz  
w ten sposób doskonale chrupiącą skórkę 
oraz soczyste mięso. To jeden z sekretów 
znanych szefów kuchni! 

Jeżeli chcesz podać łososia na ciepło  
– polecamy Ci pieczenie. Rybę zawiń 
w specjalny papier do pieczenia – mięso 
będzie niezwykle soczyste. Możesz piec  
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łososia z ulubionymi warzywami i ziołami  
– smaki idealnie się wypełnią. Piecz 
albo w bardzo niskiej temperaturze  
– dłużej, lub krótko – w bardzo wysokiej. 
To najlepszy sposób na soczyste i mięk-
kie mięso. I zachowanie wyjątkowego 
smaku łososia norweskiego.

Łosoś w formie dietetycznej – to łosoś 
przygotowany na parze. Przed gotowa-
niem wystarczy łososia tylko posypać 
ulubionymi ziołami. 

Olśnij przyjaciół, przygotowując danie  
na grilla. Na kilka godzin przed grillowa-
niem zamarynuj kawałki ryby w oliwie 
z ulubionymi dodatkami i przyprawa-
mi. Możesz podać grillowane filety lub 
pokroić go w kostkę i zrobić szaszłyki.  
Pamiętaj, że użyte do szaszłyków dodat-
ki muszą być miękkie lub podpieczone, 
tak aby całe danie było jednakowo mięk-
kie i soczyste. 

Mięso łososia idealnie pasuje do ekspe-
rymentowania z potrawami wielu kuchni 
– możesz nim śmiało nadziać pierogi, go-
łąbki czy naleśniki. Świetnie wyjdą łososio-
we burgery. Łosoś nabierze prawdziwego 
temperamentu, kiedy użyjesz go w tortil-
lach. I oczywiście świetnie sprawdza się 
jako dodatek do pizzy, past i makaronów. 
Inwencja zależy tylko od Ciebie. 

Absolutnym przebojem kulinarnym jest 
podawanie łososia średnio wypieczone-
go – mięso w środku pozostaje ciemno-
różowe, a im bliżej brzegów – jasnoróżo-
we! Tak upieczony łosoś, fantastycznie 
smakuje np. z orientalnymi sosami.

Łososia norweskiego można solić zarów-
no przed, jak i po obróbce termicznej. 
Dodatek soli nie sprawi, że mięso stanie 
się twardsze. 



Mówi się, że ryby są zdrowe i powinny  
być stałym elementem naszej diety. Ale 
czy wszystkie? I dlaczego właściwie są 
takie zdrowe? No i czy należy sięgać po 
ryby chude, czy skusić się na rybę tłu-
stą? Niejedna z Was na pewno często 
zadaje sobie te pytania. A odpowiedź 
jest w gruncie rzeczy prosta – sięgajmy 
jak najczęściej po ryby morskie, zwłasz-
cza te bogate w kwasy Omega-3. 

Kwasy Omega-3 należą do grupy wielo- 
nasyceniowych kwasów tłuszczowych.  
Ich regularne spożywanie ma wpływ na 
pracę serca i układ krwionośny. 

Już w latach 60. skandynawscy nauko- 
wcy zauważyli, że Eskimosi mimo jedze- 
nia tłustych ryb – nie chorują na serce 
ani udary. Japończycy, którzy należą do 
czołowych światowych konsumentów 
ryb, są jednym z najdłużej żyjących na 
świecie narodów. 

Rybą posiadającą wysoką zawartość 
kwasów Omega-3 jest łosoś norweski  
– 1 g kwasów w 85 gramach ryby. Dzien-
ne zapotrzebowanie człowieka wynosi 
1 – 1,5 g. Aby je zaspokoić powinniśmy  
w tygodniu zjadać 2 porcje ryby. 

Pamiętajmy też, że kwasy Omega-3,  
zawarte w mięsie łososia, są lepiej  
absorbowane przez organizm ludzki niż 
dostarczane w formie tabletek. 

Magiczna moc  
Omega-3

Jak działają kwasy Omega-3?

W profilaktyce miażdżycy regulu-
ją poziom trójglicerydów we krwi 
przez co poprawiają funkcjono-
wanie naczyń krwionośnych, za-
pobiegają zakrzepom oraz regu-
lują pracę serca. 

•
Wyrównują również poziom HDL, 
czyli „dobrego cholesterolu”.

•
Wpływają na rozwój umysłowy 
dziecka – już od pierwszych dni 
życia płodowego, co ma ścisły 
związek z kondycją matki – na 
rozwój mózgu decydujący wpływ 
mają właśnie kwasy Omega-3.

•
Są polecane w profilaktyce nowo- 
tworowej. U kobiet w profilaktyce 
nowotworów piersi. 

•
Mają również pozytywny wpływ  
w leczeniu stanów depresyjnych, 
choroby Alzheimera i niektórych 
typów nadaktywności.
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Skąd czerpiesz kulinarne inspiracje? 
– Jestem skrajnym wzrokowcem, dlatego inspiracji szukam głównie w fotogra-
fiach, podróżach, naturze, życiu, ale przede wszystkim we własnej głowie, 
napędzanej potężną dawką fantazji i wyobraźni.

Pierwsze danie przygotowane własnoręcznie? 
– Zupy gotowane dla mojego Dziadka.

Ulubiony smak? 
– Uwielbiam smaki bardzo słodkie lub bardzo ostre. Gdybym miała wymienić 
konkretne produkty to: gorzka czekolada, melon, ser pleśniowy, marcepan. 
Lubię je ze sobą łączyć. A poza tym nic nie sprawia mi takiej przyjemności jak 
kawa mrożona z dwiema kulkami lodów kawowych i bitą śmietaną.

Ulubiona potrawa? 
– Lasagne bolognese

Nie lubię… 
– Zdecydowanie bardziej wolę się koncentrować na tym, co lubię : )

Osoba związana z gastronomią, która mnie inspiruje? 
– Nigella Lawson, Michael Roux, Gordon Ramsay i Jacques Pépin

Moja najpiękniejsza odbyta podróż kulinarna... 
– Za chwilę się odbędzie… To wyprawa do Kopenhagi, do restauracji Noma. 
Już za kilka tygodni będę mogła spróbować dań w restauracji, uważanej za 
najlepszą na świecie. Jej szef zrewolucjonizował też współczesną gastronomię. 
To zdecydowanie miejsce dla mnie. 

Moje marzenie kulinarne? 
– Zjeść przegrzebki i wciąż rozwijać swoją kulinarną pasję.

Mój blog to… 
– Odbicie mnie. „Just My Delicious” (zdobywca tytułu Kulinarnego Bloga Roku 
2011) epatuje radością, kolorami i ocieka przyjemnością, jaka płynie z jedze-
nia. Przez gotowanie oraz pieczenie po prostu wyrażam siebie, pokazuję to,  
co lubię i jak to postrzegam. Staram się, aby przygotowane przez mnie potrawy 
były wyjątkowe, aby wzbudzały emocje. Chciałabym, aby blog był inspiracją 
dla czytelników do tworzenia własnych, nieznanych dotąd kombinacji. 

W sobie najbardziej lubię? 
– Optymizm.

Hasło na wiosnę?
– WTF – Where`s the food?



Składniki (na 4 osoby):
• 4 filety z łososia po ok. 125 g każdy 

• 4 łyżeczki octu winnego

• 2 łyżka masła

• sól, pieprz

• ostra papryka w proszku

• świeża bazylia, oregano, kolendra

• 2 pęczki zielonych szparagów

Salsa truskawkowa:
• 16 dużych truskawek
• 10 małych marynowanych cebulek
• pieprz
• 2 łyżeczki octu winnego

Przygotowanie:
Łososia układamy na papierze do pieczenia. Z obu stron skrapia-
my octem, doprawiamy solą i pieprzem. Na wierzchu posypujemy 
papryką, układamy masło oraz gałązki bazylii, oregano i kolendry.
Całość zamykamy w pakiet, tak aby na czubku był mały wylot 
powietrza. Pieczemy w temp. 180°C przez ok. 20 min. 
Szparagi płuczemy i odkrawamy ich dolny koniec. Gotujemy na 
parze do momentu, aż będą al dente. 
Przygotowujemy salsę – umyte truskawki i osączone cebulki  
kroimy w bardzo drobną kostkę. Mieszamy, doprawiamy do smaku. 
Łososia podajemy w towarzystwie salsy z fantazyjnie ułożonymi 
szparagami. 

Sugestie: 

Gotową salsę truskawkową przed podaniem polecam schłodzić 
przez ok. 15-30 min. Będzie wtedy przyjemnie orzeźwiająca. 
Zamiast octu winnego możesz też użyć octu balsamicznego. 

Wersja light:

Zrezygnuj z dodatku masła. Łososia przyrządź na parze.

Łosoś norweski 
ze szparagami 
i truskawkową 
salsą

© NORGE Kamil Zieliński



Składniki na kruchy spód:
• �1 duże opakowanie solonych  

krakersów
• ¾ kostki masła

Składniki na masę serową:
• 1 kg białego sera zmielonego
• 4 ząbki czosnku 
• ½ łyżeczki soli
• ¾ łyżeczki pieprzu
• �200 g wędzonego łososia 

norweskiego
• �½ szklanki gęstej,  

kwaśnej śmietany
• 2,5 łyżki żelatyny

• 100 ml gorącej wody

Do dekoracji:
• �pęczek drobno posiekanego 

świeżego koperku
• �kilka podłużnych kawałków  

wędzonego łososia

Przygotowanie:

Krakersy rozdrabniamy blenderem i dokładnie mieszamy z roz-
topionym masłem na jednolitą masę. Wykładamy nią tortownicę, 
mocno dociskając. 
Ser ubijamy z czosnkiem (przeciśniętym przez praskę), solą oraz 
pieprzem na puszystą masę. Kawałki wędzonego łososia miksuje-
my ze śmietaną na jednolitą masę i dodajemy do masy serowej. 
Żelatynę rozpuszczamy w 100 ml wody, studzimy i dodajemy  
do masy serowej. Całość ponownie miksujemy na wysokich obro-
tach przez ok. 5 minut. Wylewamy na kruchy spód. 
Sernik wkładamy do lodówki na całą noc, aby stężał. Przed po-
daniem wyjmujemy z formy i dekorujemy posiekanym koperkiem 
oraz różyczkami z plastrów wędzonego łososia. 

Sugestie: 

Zarówno do spodu, jak i do masy serowej możemy dodać swoje 
ulubione przyprawy, np. chili.

Wersja light:

Zrezygnuj z dodatku soli, a krakersy użyj niesolone.

Wytrawny Sernik z wędzonym łososiem norweskim

© NORGE Kamil Zieliński



Składniki na szaszłyki (na 4 osoby):
• �4 filety z łososia norweskiego 

po ok. 125 g każdy
• 4 łyżeczki octu jabłkowego
• 4 szczypty soli morskiej

Barwny kuskus
• 400 g kuskusu
• ⅔ czerwonej papryki
• ⅔ zielonej papryki
• ⅔ żółtej papryki
• czarny pieprz
• 3 łyżki oliwy 

Przygotowanie:
Pozbawionego skóry łososia kroimy na mniejsze kawałki, 
nabijamy je na patyczki do szaszłyków. Skrapiamy octem, 
oprószamy solą i gotujemy na parze (w specjalnym garnku) 
około 10-15 minut.
Kuskus przygotowujemy al dente, odcedzamy, dodajemy do 
niego pokrojone w bardzo drobną kostkę papryki, pieprz oraz 
oliwę. Całość dokładnie mieszamy. 
Na przygotowanym kuskusie układamy szaszłyki i podajemy. 

Sugestie: 

Jeżeli chcesz, aby łosoś miał pysznie maślany smak, ułóż na 
nim kawałki masła (np. czosnkowego) tuż przed rozpoczę-
ciem gotowania na parze.

Wersja light:

Zrezygnuj z dodatku soli i ewentualnego masła. Możesz za 
to dodać chili, która wspomaga odchudzanie.

Szaszłyki z łososia 
norweskiego na 
barwnym kuskusie

© NORGE Kamil Zieliński



Składniki na bliny (na 4 osoby):
• 250 g mąki pszennej
• 1 łyżeczka proszku do pieczenia
• 1 jajko
• 1,5 łyżki cukru
• szczypta soli i pieprzu
• 300 ml maślanki
• olej do smażenia

Składniki na krem z wędzonego
łososia norweskiego
• 1 mała cebula
• 150 g wędzonego łososia
• �150 g kremowego serka  

śmietankowego lub z pieprzem
• 1 łyżka majonezu 

Przygotowanie:
Przygotowujemy ciasto na bliny – wszystkie składniki (oprócz 
białka) miksujemy na jednolite ciasto. Delikatnie dodajemy 
ubitą na sztywno pianę z białka. Mieszamy. 
Następnie na rozgrzanym oleju smażymy małe bliny na 
złotobrązowy kolor. 
Składniki kremu miksujemy na jednolitą, gładką masę. 
Gorące bliny przekładamy kremem i układamy z nich 
niewysoką piramidkę. Dekorujemy kawiorem i koperkiem. 

Sugestie: 

Do kremu można dodać ulubione przyprawy lub zioła. 

Wersja light:

Majonez zastępujemy gęstym jogurtem naturalnym.

Rada:

Zamiast proszku do pieczenia można użyć drożdży.  
W tym celu 5 g świeżych lub 7 g suszonych drożdży mie-
szamy z letnią maślanką (kefirem lub mlekiem), a następnie 
postępujemy według podanego wyżej przepisu.

Bliny z łososiowym 
kremem i kawiorem

© NORGE Kamil Zieliński



Składniki (na 4 osoby):
• 4 filety z łososia po ok. 125 g każdy 
• 4 łyżki soku z cytryny
• 4 szczypty soli morskiej

Purée:
• 600 g mrożonego zielonego groszku
• świeża mięta
• 4 łyżki soku z cytryny
• pieprz czarny

Do dekoracji:
• 4 ćwiartki wyparzonej cytryny

Przygotowanie:
Łososia skrapiamy sokiem z cytryny, oprószamy solą, układa-
my w naczyniu do gotowania na parze i gotujemy do czasu,  
aż mięso będzie apetycznie brzoskwiniowe.
Groszek gotujemy, odcedzamy, a następnie miksujemy z dodat-
kiem kilku listków świeżej mięty, soku z cytryny i pieprzu.
Ugotowanego łososia układamy na zielonym purée, dekorujemy 
ćwiartką cytryny.

Sugestie:

Do purée, zamiast mięty, można użyć dowolnych ziół.

Wersja light:

Zrezygnuj z soli morskiej. Zamiast niej możesz dodać chili.

Łosoś norweski gotowany na parze, serwowany  
na purée z zielonego groszku z dodatkiem mięty
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Czy któraś z nas nie chciałaby posiąść 
tajemnicy wiecznej młodości? Jesteśmy  
w stanie zrobić wiele, by zachować mło-
dy wygląd i dobrą kondycję. Czy możemy 
przedłużyć młodość? Tak! Ale zacznijmy 
o tym myśleć jak najwcześniej. Odpo-
wiednia pielęgnacja, ruch i dieta – czynią 
cuda. Jaka dieta jest najwłaściwsza? Lek-
kostrawna, pełnowartościowa, wykorzy-
stująca produkty świeże, a zwłaszcza se-
zonowe… Dodatkowo – dieta, obfitująca 
w produkty bogate w przeciwutleniacze, 
czyli antyoksydanty. 

Przeciwutleniacze to związki, które nisz-
czą w organizmie wolne rodniki, dzięki 
czemu spowalniają procesy starzenia. 
Wolne rodniki powstają w organizmie  
w wyniku procesów metabolicznych. 
Mogą pochodzić również z zanieczysz-
czonego powietrza, dymu papieroso-
wego i wysoko przetworzonej żywności.  
A spożywanie takich produktów jest  
coraz bardziej powszechne. Wolne rodni-
ki, krążąc po naszym organizmie, atakują 
niemal każdy napotkany związek. Prze-
ciwutleniacze „wyłapując” wolne rodni-
ki, zmniejszają też ryzyko występowania 
wielu chorób – serca, cukrzycy, a nawet 
nowotworów. Różne przeciwutleniacze 
znajdziesz w różnych produktach: prowi-
tamina A (beta karoten) - np. w marchwi, 
czerwonej papryce, pomidorach, szpina-
ku, sałacie; witamina E – oliwa, orzechy, 

 

kiełki, szpinak; witamina C – owoce  
cytrusowe, porzeczki, truskawki, natka 
pietruszki; polifenole – np. biała, zielona 
i czerwona herbata. 

Jednym z przeciwutleniaczy jest 
też witamina A. Doskonałym jej 
źródłem są tłuste ryby morskie. 
A  wśród nich łosoś norweski, któ-
ry dodatkowo zawiera zbawienne dla  
organizmu kwasy Omega-3 oraz  
selen – również przeciwutleniacz. Dlate-
go jak najczęściej jadajmy ryby morskie 
i serwujmy sobie i swoim bliskim łoso-
sia norweskiego. Dzięki swoim właści-
wościom smakowym oraz możliwości  
jedzenia go pod wieloma postaciami  
(na surowo, po obróbce termicznej,  
wędzonej) łosoś norweski doskonale 
komponuje się nie tylko warzywami, ale 
również z owocami. Wypróbuj prezen-
towane w niniejszej książeczce przepisy 
autorstwa młodych bloggerek. Łosoś 
norweski z groszkiem, szpinakiem czy 
truskawkową salsą to codzienny łyk elik-
siru młodości!

Eliksir 
młodości
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Skąd czerpiesz kulinarne inspiracje? 
– Od szefów kuchni, których przepisy można znaleźć w mediach. Swoje inspira- 
cje czerpię także z innych blogów – polskich i zagranicznych.

Pierwsze danie przygotowane własnoręcznie? 
– Myślę, że był to omlet z dżemem kilkanaście lat temu. Z poważniejszych dań 
pamiętam pieczeń rzymską przygotowaną na niedzielny obiad, gdy byłam 
jeszcze w gimnazjum.

Ulubiony smak? 
– Przede wszystkim słodki. Czekolada, owoce, ciasta, desery. To lubię najbardziej!

Ulubiona potrawa? 
– Ciężko wymienić jedną, bo jest ich kilka(naście). Ale na pierwszym miejscu 
zawsze i wszędzie są makarony wszelakie z przeróżnymi sosami. 

Nie lubię… 
– Brukselki, kalarepy, marynowanej papryki. Poza tym nie lubię zmywać na-
czyń po gotowaniu : )

Osoba związana z gastronomią, która mnie inspiruje? 
– Jamie Oliver. To co w nim uwielbiam, to nie tylko pyszne i szybkie w wyko-
naniu przepisy, ale ceniona przeze mnie naturalność. 

Moja najpiękniejsza odbyta podróż kulinarna... 
– Pobyt w Chorwacji. Wiele smaków z wakacji w Dalmacji pamiętam do dziś.

Moje marzenie kulinarne? 
– Podróż kulinarno-fotograficzna po Europie z moim chłopakiem. Chcę do-
brze poznać swój kontynent „od kuchni”. Marzę o wydaniu choć jednej książki 
kulinarnej z przepisami i zdjęciami mojego autorstwa.

Mój blog to… 
– Połączenie pasji do gotowania, które w moim życiu jest od lat dziecięcych  
i fotografii, z którą chciałabym związać przyszłość. „Yummy Lifestyle” to odsko- 
cznia od codzienności, mój mały świat, którym chcę się dzielić z innymi, bo lubię 
dzielić się tym, co dobre (a myślę, że takie właśnie są przepisy na blogu). 

W sobie najbardziej lubię? 
– Pomysłowość. Poza tym lubię to, że jestem wieczną marzycielką i roman- 
tyczką, a mimo to twardo stąpam po ziemi, wiem czego chcę i dążę do 
postawionych sobie celów.

Hasło na wiosnę?
Samochód zmień na rower! 



Przygotowanie:
Muszle makaronowe gotujemy. Na maśle podsmażamy 
przeciśnięty przez praskę czosnek. Dodajemy szpinak 
(mrożony wcześniej rozmrażamy). Smażymy kilka minut 
na niezbyt dużym ogniu. Fetę rozdrabniamy, dodajemy 
do szpinaku z kilkoma łyżkami śmietanki, doprawiamy 
solą i pieprzem.
Mozzarellę ścieramy na tarce o drobnych oczkach. Ugo-
towane muszle wypełniamy szpinakiem (należy odłożyć 
kilka łyżek na sos), posypujemy je startą mozzarellą, 
wkładamy do naczynia żaroodpornego i przykrywamy fo-
lią aluminiową. Łososia nacieramy oliwą, solą i pieprzem, 
skrapiamy sokiem z cytryny, zawijamy w papier do pie-
czenia. Piekarnik rozgrzewamy do 180°C. Muszle i rybę 
zapiekamy przez ok. 20 min. 
Przygotowujemy sos – pozostały szpinak rozprowadza-
my śmietanką i gotujemy na niewielkim ogniu, aż sos 
zgęstnieje. Podajemy od razu, polewając uprzednio 
łososia ciepłym sosem.

Składniki (na 4 osoby):
• 4 kawałki fileta z łososia po 150 g każdy
• ½ kg liści szpinaku (świeżego lub mrożonego)
• 20 dużych muszli makaronowych
• 100 g sera typu feta 
• 2 duże ząbki czosnku
• 50 g masła
• 100 g mozzarelli
• 100 ml śmietanki 18%
• sól, pieprz
• oliwa z oliwek i sok z cytryny

Łosoś norweski 
z sosem szpinakowym 

© NORGE Kamil Zieliński



Składniki (na 4 osoby):
• 1 opakowanie ciasta francuskiego
• 600 g fileta z łososia
• 2 pomidory
• 1 kulka mozzarelli

• 1 jajko 

Pesto:
• 1 pęczek bazylii
• 40 g uprażonych ziaren słonecznika
• 40 g świeżo startego parmezanu
• 1 ząbek czosnku
• 5 łyżek oliwy
• sól, pieprz

Przygotowanie:
Piekarnik rozgrzewamy do 200°C. Ciasto cienko rozwałkowujemy 
i kroimy na 4 części. Filet z łososia również dzielimy na 4 części, 
skrapiamy oliwą, doprawiamy solą i pieprzem. 
Przygotowujemy pesto – bazylię, ziarna słonecznika, parmezan 
i czosnek miksujemy na jednolitą masę dodając po trochu oliwę. 
Doprawiamy solą i pieprzem. 
Mozzarellę i pomidory kroimy w plastry. Na cieście, przy 
brzegach układamy łososia. Na nim – pesto, ser i pomidory. 
Całość zawijamy i sklejamy boki. Smarujemy rozmąconym  
jajkiem. Pieczemy ok. 30 min. 
Podajemy z sałatą skropioną oliwą. 

Łosoś norweski 
en croûte 
z domowym pesto
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Składniki (na 4 osoby):
• 300 g ziemniaków
• 300 g fileta z łososia norweskiego
• 1 pęczek natki pietruszki
• 2 łyżki mąki
• 1 jajko
• skórka otarta z 1 cytryny
• sól, pieprz
• 4 bułki
• garść rukoli

Salsa pomidorowa:
• 1 ząbek czosnku
• 2 cebulki dymki
• 3 pomidory
• pół pęczka kolendry
• 1 limonka
• ½ czerwonej papryczki chili

Majonez:
• 3 łyżki majonezu
• 1 łyżka jogurtu greckiego
• 2-3 gałązki świeżej bazylii

Przygotowanie:

Natartego oliwą, solą i pieprzem łososia umieszczamy na durszlaku, 
przykrywamy folią aluminiową i stawiamy na garnku z gotującymi 
się ziemniakami. Po ugotowaniu ziemniaki z łososiem rozdrabniamy, 
dodajemy siekaną natkę pietruszki, skórkę z cytryny, jajko i mąkę. 
Całość mieszamy. Z masy formujemy kotlety grubości ok. 2 cm  
i układamy na oprószonym mąką talerzu. Wstawiamy do lodówki, 
aby stężały. 
Przygotowujemy salsę – czosnek, dymkę, kolendrę i chili (bez pes-
tek) siekamy. Z pomidorów usuwamy skórkę oraz gniazda nasienne 
– kroimy w drobną kostkę. Mieszamy, dodajemy wyciśnięty sok  
z limonki i doprawiamy do smaku. 
Kotleciki rybne smażymy na rozgrzanym oleju, po kilka minut 
z każdej strony, aż będą zarumienione i chrupiące. Następnie 
osączamy je z tłuszczu na ręczniku papierowym (można je także 
upiec w piekarniku przykryte folią aluminiową). 
Majonez mieszamy z jogurtem i drobno posiekaną bazylią. Bułki 
rozkrawamy na pół, układamy na nich rukolę, następnie burgery 
rybne, majonez i salsę. Podajemy od razu. 

Burgery z łososia norweskiego z pomidorową salsą  
i bazyliowym majonezem

© NORGE Kamil Zieliński



Przygotowanie:
Formę do muffinów lub małe miseczki wykładamy 
folią spożywczą, a następnie szczelnie układamy  
w nich plastry wędzonego łososia, tak aby górne 
części wystawały. 
⅓ ogórka kroimy w cienkie plastry, a resztę ścieramy 
na tarce o drobnych oczkach. Solimy. Odsączamy  
z nadmiaru soku. Do miseczki wkładamy posiekany 
szczypiorek, koperek, rozdrobniony ser, ogórek, serek 
kremowy i jogurt. Dokładnie miksujemy. Doprawiamy 
do smaku solą i pieprzem.
Masą napełniamy łososiowe kubeczki, które zamykamy 
wystającymi kawałkami ryby. Przykrywamy folią  
i na kilka godzin wstawiamy do lodówki. 
Delikatnie wyjmujemy z formy, dekorujemy kiełkami, 
rukolą i plasterkami ogórka. Całość skrapiamy oliwą. 
Serwujemy z grzankami.

Składniki (na 4 osoby):
• 200 g wędzonego łososia norweskiego 
• 150 g serka kremowego
• 50 g sera typu feta
• 1 łyżka jogurtu greckiego
• 1 niewielki ogórek
• 1 pęczek szczypiorku
• 1 pęczek koperku
• sól, świeżo mielony pieprz

Do dekoracji:
Świeże kiełki i rukola

Wiosenne kubeczki 
z wędzonego łososia 
norweskiego 
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Składniki (na 4 osoby):
• �1 opakowanie mieszanki sałat (najlepiej 

z wiórkami buraczanymi)
• garść rukoli
• 250 g fileta z łososia norweskiego 
• 4 średnie ziemniaki
• 1 duża czerwona cebula
• 10 pomidorków koktajlowych
• kilka łyżek ziaren słonecznika
• oliwa z oliwek, 
• sok z ½ cytryny
• sól, świeżo mielony pieprz

Dressing:
• 2 łyżki miodu
• 2 łyżki octu balsamicznego
• 6 łyżek oliwy 
• 1 łyżka ziół prowansalskich
• sok z ½ cytryny
• sól, świeżo mielony pieprz 

Przygotowanie:
Piekarnik rozgrzewamy do 180°C. Łososia nacieramy solą  

i pieprzem. Skrapiamy oliwą i sokiem z cytryny. Zawijamy  

w papier do pieczenia i pieczemy przez ok. 15 min. 

Obrane ziemniaki kroimy w równej wielkości cząstki,  

gotujemy, tak aby pozostały lekko twarde. Cebulę kroimy 

w  półtalarki, pomidorki w ćwiartki. Ziarna słonecznika 

prażymy na suchej patelni. W misie, na sałacie i rukoli 

układamy pomidorki, cebulę, ziemniaki i rozdrobnionego 

widelcem łososia. Całość posypujemy ziarnami słonecznika. 

Wszystkie składniki dressingu dokładnie mieszamy i skra-

piamy nim sałatę, tuż przed podaniem.

Sałatka z pieczonym 
łososiem norweskim, 
ziemniakami i słodkim 
dressingiem
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Wiosenne 
przebudzenie

piękna
Żadna pora roku nie nastraja tak do zmian 
jak wiosna. Wraz z pierwszymi promie-
niami słońca pragniemy, abyśmy stały 
się piękniejsze, lżejsze, odmienione… Na 
początek zmiana garderoby. Do szafy 
odwieszamy ciepłe płaszcze i kurtki. 
Wyjmujemy lżejsze, a do tego zwiewne 
chustki i pantofelki. W tym sezonie hitem 
są kwiaty i pastele. Na pewno dodadzą 
nam kobiecości. 

Włosy, skóra i paznokcie po zimie mogą 
być bardzo przesuszone. Czas zatem na 
wiosenny zastrzyk energii. Olśniewają-
ce włosy i piękne paznokcie to nie tylko 
efekt odpowiedniej pielęgnacji. Mocne, 
błyszczące włosy i niełamliwe, różowe 
paznokcie zapewni nam również odpo-
wiednia dieta. 

Jeżeli chcemy poprawić „od wewnątrz” 
wygląd skóry, stan włosów i paznokci  
– wybierajmy produkty bogate w witaminy 
A, E i D, ponieważ właściwy poziom 
tych witamin w organizmie wpływa na 
ich kondycję. Witamina E – zwana jest  
witaminą młodości. To właśnie ona od-
powiada za stan naszej skóry. Wita-
mina A poprawia stan skóry, włosów  
i paznokci. Wzmacnia wzrok i odporność 
na infekcje. Natomiast niedobór witami-
ny D prowadzi do demineralizacji kości,  
i osłabienia stanu zębów.

Doskonałym rozwiązaniem jest włączenie 
do diety ryb morskich – tych tłustych.  
Są nie tylko bogate w witaminy, ale rów-
nież są cennym źródłem przeciwutle-
niaczy, które mają wpływ na spowolnie-
nie procesu starzenia się oraz kwasów  
Omega-3, o których magicznej mocy  
piszemy wcześniej. Dobrym źródłem  
witaminy E jest tran rybi. 

Szczególnie polecamy – minimum 1 raz  
w tygodniu – posiłek z łososia norweskie-
go. To prawdziwy koktajl witamin A i D,  
selenu, antyoksydantów i oczywiście 
kwasów Omega-3. Pamiętajmy, że dobro- 
czynne substancje występujące w mię-
sie łososia, są lepiej absorbowane przez  
organizm ludzki, niż dostarczane w for-
mie tabletek.

Na wiosnę polecamy wszelkie sałaty  
z sezonowych warzyw z dodatkiem 
świeżego lub wędzonego łososia. Świe-
żego łososia – przygotujmy na parze lub 
upieczmy w pergaminie. Dodatek orze-
chów i pestek wzbogaci smak i uzupełni 
zapotrzebowanie na witaminę E. 
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Skąd czerpiesz kulinarne inspiracje? 
– Kiedyś – z gazet. Teraz te przepisy tylko oglądam. Najbardziej lubię zapytać 
moich znajomych, na co mają ochotę, dodać coś od siebie i… wspólnie oceniać 
efekt tego, co powstało. 

Pierwsze danie przygotowane własnoręcznie? 
– Na pewno była to jajecznica! Gotuję dobrych parę lat, ale coś mi podpowia-
da, że to właśnie ją wykonałam jako pierwszą – samodzielnie.

Ulubiony smak? 
– Zdecydowanie słodki. Moją prawdziwą pasją są wypieki! Słodki smak lubię nawet 
w mięsach, dzięki słodkawym marynatom lub dodatkowi świeżych owoców.

Ulubiona potrawa? 
– Nie mam. W każdym daniu zachwyca mnie coś innego. Czasami delikatny 
akcent w postaci sosu czy marynaty sprawia, że danie zapamiętuję na długo. 

Nie lubię… 
– Nie lubię, kiedy nie mogę gotować! 

Osoba związana z gastronomią, która mnie inspiruje? 
– Pilnie śledzę wydarzenia w branży cukierniczej, więc na pewno wymienię 
tu Panią Bożenę Sikoń i Pana Tomasza Dekera. To urodzeni profesjonaliści. 
Chciałabym mieć ich umiejętności i praktykę!

Moja najpiękniejsza odbyta podróż kulinarna... 
– Ta jeszcze nie odbyta. Marzę wycieczce do Maroko, która wiązałaby się  
z poznaniem kultury tego kraju od kuchni. 

Moje marzenie kulinarne? 
– Własny biznes w branży gastronomicznej. Chciałabym stworzyć miejsce,  
w którym świetnie czułaby się osoba starsza, mama z dzieckiem, młodzież… 
No i oczywiście wszyscy mieliby okazję skosztować mojej kuchni i oryginal-
nych wypieków.

Mój blog to… 
– To mój kulinarny pamiętnik. Na „gastronomyGO!” zamieszczam tylko 
wypróbowane przeze mnie przepisy. Przepisy są najważniejsze. 

W sobie najbardziej lubię? 
– Konsekwencję oraz upór. Uważam, że ciężką pracą, systematycznością  
i cierpliwością wypracowujemy sobie sukces. 

Hasło na wiosnę?
– Niezależnie od pory roku: „Ze smakiem!”



Przygotowanie:
Ziemniaki obieramy i kroimy w drobną kostkę. Pora myjemy 
i kroimy w drobne krążki. W dużym garnku rozpuszczamy 
masło, dusimy na nim pora do miękkości. Następnie doda-
jemy ziemniaki i całość zalewamy bulionem warzywnym. 
Zagotowujemy i zmniejszamy ogień. Gotujemy, aż ziemniaki 
będą miękkie. 
Następnie całość miksujemy na gładką masę. Dodajemy 
łososia pokrojonego w kawałki (garstkę zostawiamy do de-
koracji zupy), czekamy chwilę, dodajemy szklankę mleka, 
zupę znów miksujemy. Dodajemy bułkę porwaną na kawałki 
i czekamy, aby wchłonęła jak najwięcej płynu. Miksujemy. 
Całość doprawiamy do smaku solą i pieprzem. Posypujemy 
posiekanym koperkiem i kawałkami wędzonego łososia.

Zupa z łososia 
norweskiego
Składniki (na 4 osoby):
• 200 g wędzonego łososia norweskiego 
• 750 ml bulionu warzywnego
• 250 ml mleka
• 2 duże ziemniaki
• bułka
• ½ pora
• łyżka masła
• koperek
• sól, pieprz
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Sałatka ryżowa  
z łososiem norweskim
Składniki (na 4 osoby):
• 200 g wędzonego łososia
• 200 g ryżu parabolicznego
• 3 jajka ugotowane na twardo
• 1 małe op. oliwek faszerowanych papryką
• 1 mała cebula
• 200 g śmietany jogurtowej
• garść kaparów
• koperek
• 3 łyżki oliwy extra vergine
• 1 łyżeczka chrzanu tartego
• 2 łyżki soku z cytryny
• sól, pieprz, cukier

Przygotowanie:
Ryż gotujemy na sypko. Cebulę kroimy w piórka, oliwki 
w krążki, łososia dzielimy na większe kawałki. Koperek 
drobno siekamy.
Składniki do dressingu: śmietanę, chrzan, oliwę, sok  
z cytryny i przyprawy mieszamy trzepaczką w miseczce.
Ugotowany i wystudzony ryż mieszamy z oliwkami, 
cebulą, kaparami i łososiem. Posypujemy koperkiem. 
Jajka kroimy w kosteczkę, a pojedyncze ósemki  
zostawiamy do dekoracji. 
Sałatkę mieszamy z dressingiem, dekorujemy cząstką 
jajka, większym kawałkiem łososia i gałązką koperku.

© NORGE Kamil Zieliński



Mix sałat z wędzonym łososiem NORWESKIM, mango, 
słonecznikiem i sosem miodowo-musztardowym
Składniki (na 4 osoby):
• 1 op. dowolnego mixu sałatowego
• 200 g wędzonego łososia norweskiego
• 2 dojrzałe mango
• 75 g ziaren słonecznika
• 2 łyżki oliwy extra vergine
• 2 łyżki miodu
• 1,5 łyżeczki musztardy
• sok z połówki cytryny
• świeży koperek
• sól, pieprz

Przygotowanie:
Sałatę wykładamy do miski. Mango myjemy i obieramy 
ze  skórki obieraczką do warzyw. Następnie tak samo  
obieramy owoc – powinny nam powstać ładne, szero-
kie i cienkie wstążki, które rozkładamy na sałacie. Ło-
sosia dzielimy na spore kawałki i również rozkładamy 
na sałacie.
Przygotowujemy dressing. Wszystkie składniki z odrobiną  
przypraw miksujemy blenderem. Sałatę skrapiamy sosem.  
Na koniec posypujemy ją świeżym koperkiem i uprażony-
mi na patelni ziarnami słonecznika.

© NORGE Kamil Zieliński



Łosoś norweski  
z warzywami w sosie 
pomarańczowym
Składniki (na 4 osoby):
• �4 filety ze świeżego  

łososia norweskiego 
• 2 duże marchewki
• 1 dymka
• 1 duża / 2 małe cukinie
• 1 duża czerwona papryka
• �200 ml świeżo wyciśniętego  

soku z pomarańczy
• �skórka pomarańczowa  

(starta ze sparzonej pomarańczy)
• sól, pieprz
• sok z cytryny
• 2 łyżeczki masła
• 2 łyżki oleju
• odrobina mąki ziemniaczanej

Przygotowanie:

Rybę skrapiamy sokiem z cytryny, posypujemy solą, 
pieprzem i przyrządzamy w sposób dowolny: możemy 
ugotować ją na parze lub upiec zawiniętą w papier 
do pieczenia w temp. 200-250°C ok. 15 min. 
Marchewkę i cukinię ścieramy na tarce o dużych oczkach, 
paprykę kroimy w cienkie paseczki, białe części dym-
ki siekamy i szklimy na maśle, następnie dodajemy sok  
z pomarańczy i całość podgrzewamy. Doprawiamy solą 
i pieprzem, zagęszczamy odrobiną mąki ziemniaczanej 
rozmieszanej z wodą.
Na koniec dodajemy skórkę pomarańczową i szybko  
zagotowujemy. Warzywa obsmażamy na oleju, odparo-
wujemy wodę. Po zdjęciu z ognia mieszamy z pokrojonym  
szczypiorkiem z dymki. 
Na talerze wylewamy po łyżce sosu pomarańczowego, 
wykładamy rybę i polewamy łyżką sosu. Warzywa formu-
jemy w kopczyk. Pozostałym sosem polewamy warzywa.
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Makaron razowy 
z łososiem norweskim, 
kawiorem i awokado
Składniki (na 4 osoby):
• opakowanie makaronu razowego typu penne
• 200 g wędzonego łososia norweskiego
• 400 ml gęstej kwaśnej śmietany
• 1 średnia cebula
• 1 dojrzałe awokado
• sok z połówki cytryny
• 2 czubate łyżki czerwonego kawioru
• łyżka oliwy
• sól, świeżo zmielony biały pieprz

Przygotowanie:
Makaron gotujemy al dente. Najlepiej, aby był nawet 
ciut twardszy, ponieważ dojdzie jeszcze na patelni wraz  
z sosem. 
Łososia dzielimy na kawałki. Cebulę kroimy w drobną 
kostkę, awokado w ciut większe kawałki. Cebulę należy 
zeszklić na rozgrzanej oliwie, wrzucić rybę i przez 
chwilę dusić. Dodajemy śmietanę, sok z cytryny, sól 
i pieprz i całość dusimy na niewielkim ogniu przez  
3-4 min. Następnie dodajemy kawior i awokado,  
delikatnie mieszamy i przez chwilę całość gotujemy. 
Na koniec dodajemy ugotowany makaron, który 
łączymy z sosem. Danie dekorujemy kawałkami łososia 
i odrobiną kawioru.
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Co oznacza znak NORGE? 

Znak NORGE nie jest znakiem producenta ani marką. 
NORGE to po norwesku… po prostu Norwegia. 
Zatem znak NORGE oznacza kraj pochodzenia łososia 
– czyste, zimne, głębokie wody Norwegii. Można 
go znaleźć na gotowych produktach oraz stoiskach  
ze świeżymi rybami w sklepach na całym świecie.  
To wizytówka wielu lat doświadczeń w rybołówstwie 
oraz gwarancja najwyższej jakości i niezwykłego smaku 
ryb i owoców morza z Norwegii. 


