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orwegia. Wspaniate, dziewicze srodowisko naturalne. 21 000 km
linii wybrzeza, pocietego niezliczong iloscig gtebokich, zimnych
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Gotowanie juz dawno wyszto poza schemat rodzinnych obowigzkéw czy

restauracyjnego menu. Coraz wiecej z nas gotuje, bo... kocha. Smaki, zapa-
chy, sprawianie przyjemnosci najblizszym. Przez gotowanie wyrazamy siebie,
nasze emocje oraz twadrcze potrzeby. Kulinarne przygody sg tym bardziej cen-
ne, ze dochodzimy do rozwigzan idealnych - znajdujemy wtasne antidotum na
rzecz niemozliwg - zeby byto szybko, tatwo, pysznie, a w dodatku zdrowo.

Coraz wiecej z nas swa kulinarng pasje postanawia dzieli¢ z innymi i zamienia
sie w autorki kulinarnych blogoéow, w ktérych swiat opisujg nazwy sktadnikow,
wykonanie, zdjecia... lle jest blogdw kulinarnych? Wiele. A kazdy réwnie pysz-
ny, peten smakoéw i zapachow. Przedstawiamy Wam autorki trzech - Pauline,
Kinge i Monike. Trzy dziewczyny, ktére gotowanie kochajg ponad wszystko.
| o nim opowiadajg w swoich, zyskujgcych coraz wiecej wiernych czytelnikdw,
kulinarnych pamietnikach.

Tym razem potaczyt je toso$ norweski - ryba, ktéora dzieki zawartosci
cennych sktadnikédw doskonale wptywa na nasza kondycje. Dodatkowo tosos
jest niezwykle tatwy i szybki w przygotowaniu. Mozesz zastosowac go prawie
do wszystkiego i tworzy¢ z powodzeniem wtasne wariacje kulinarne. Specjal-
nie dla Was, kazda z autorek przygotowata swoje propozycje na wiosenne
(i nie tylko) dania z tososia. Nastepnie pracowata z profesjonalnym fotogra-
fem i stylistg potraw nad sesjg zdjeciowag - w stylu, jaki jest jej najblizszy.
Wreszcie - autorki same pokazaty sie czytelnikom i odpowiedziaty na pytania:
co je inspiruje, co lubia, dlaczego pisza o kuchni...

Zapraszamy na tososia w sieci.
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Norweski tosos cieszy sie powodzeniem
w ponad 100 krajach. Jego wyrazisty,
doskonaty smak i wspaniaty kolor spra-
wiaja, ze szefowie kuchni wykorzystujg
go bardzo czesto, tak aby oczarowad
zmysty swoich gosci. Ryba ta nadaje sie
do najbardziej precyzyjnych dan - tatwo
sie kroi i mozna z niej wyczarowad
wszystkie ksztatty. Losos norweski jest
niezwykle efektowny i bardzo tatwy
w przygotowaniu. Mozesz go przygo-
towa¢ wraz z pierwszym dzwonkiem
do drzwi niezapowiedzianych gosci.
Wybierajac tososia norweskiego, sama
staniesz sie prawdziwym szefem kuchni
i w prosty sposéb stworzysz niezwykte
danie. A oto kilka praktycznych rad:

tososia norweskiego mozesz kupic¢ prak-
tycznie wszedzie. Najwygodniejszg formag
jest filet - jest w zasadzie od razu gotowy
do przygotowania dania. Kupujac tososia,
zZawsze zwracaj uwage, czy jego mie-
so jest sprezyste, a jego skora gtadka
i btyszczaca - to gwarancja swiezosci.

Mieso tososia nadaje sie do spozycia
zarobwno na surowo, jak i poddane
obrobce termicznej. Na surowo - mozesz
podac tatar z tososia, mieszajagc zmielo-
ng lub posiekang rybe swieza i wedzona
z ulubionymi przyprawami i dodatkami.
Gosci oczarujesz, serwujac  sashimi:
w tym celu odkroj najszersza czesc
fileta - tzw. poledwice, zawin w folie spo-
zywczg i schtodz w lodowce. Nastepnie
pokrdj w plastry. Serwuj z sosem sojo-
wym, chrzanem wasabi i pokrojonymi
w stupki - ogdrkiem i biatg rzodkwia.

Jezeli smazysz tososia, pamietaj, aby
smazy¢ go zawsze skorg do dotu. Gore
tylko polewaj ttuszczem, na ktérym sma-
zysz rybe - mastem lub olejem. Uzyskasz
w ten sposob doskonale chrupigca skorke
oraz soczyste mieso. To jeden z sekretow
znanych szefow kuchni!

Jezeli chcesz podacd tososia na ciepto
- polecamy Ci pieczenie. Rybe zawin
W specjalny papier do pieczenia - mieso
bedzie niezwykle soczyste. Mozesz piec



tososia z ulubionymi warzywami i ziotami
- smaki idealnie sie wypetnig. Piecz
albo w bardzo niskiej temperaturze
- dtuzej, lub krotko - w bardzo wysokiej.
To najlepszy sposdb na soczyste i miek-
kie mieso. | zachowanie wyjgtkowego
smaku tososia norweskiego.

tosos w formie dietetycznej - to tosos
przygotowany na parze. Przed gotowa-
niem wystarczy tososia tylko posypac
ulubionymi ziotami.

Ol$nij przyjaciot, przygotowujac danie
na grilla. Na kilka godzin przed grillowa-
niem zamarynuj kawatki ryby w oliwie
z ulubionymi dodatkami i przyprawa-
mi. Mozesz podac grillowane filety lub
pokroi¢ go w kostke i zrobi¢ szasztyki.
Pamietaj, ze uzyte do szasztykow dodat-
ki musza byc¢ miekkie lub podpieczone,
tak aby cate danie byto jednakowo miek-
kie i soczyste.

Mieso tososia idealnie pasuje do ekspe-
rymentowania z potrawami wielu kuchni
- mozesz nim $miato nadziac pierogi, go-
tabki czy nalesniki. Swietnie wyjda tososio-
we burgery. £0sos nabierze prawdziwego
temperamentu, kiedy uzyjesz go w tortil-
lach. | oczywiscie Swietnie sprawdza sie
jako dodatek do pizzy, past i makarondw.
Inwencja zalezy tylko od Ciebie.

Absolutnym przebojem kulinarnym jest
podawanie tososia srednio wypieczone-
go - mieso w srodku pozostaje ciemno-
rozowe, a im blizej brzegdw - jasnordzo-
we! Tak upieczony tosos, fantastycznie
smakuje np. z orientalnymi sosami.

t ososia norweskiego mozna soli¢ zarow-
no przed, jak i po obrdbce termicznej.
Dodatek soli nie sprawi, ze mieso stanie
sie twardsze.




Magiczna moc

Omega-3

Mowi sie, ze ryby sg zdrowe i powinny
byc¢ statym elementem naszej diety. Ale
czy wszystkie? | dlaczego wtasciwie sa
takie zdrowe? No i czy nalezy siegac po
ryby chude, czy skusi¢ sie na rybe ttu-
stg? Niejedna z Was na pewno czesto
zadaje sobie te pytania. A odpowiedz
jest w gruncie rzeczy prosta - siegajmy
jak najczesciej po ryby morskie, zwtasz-
cza te bogate w kwasy Omega-3.

Kwasy Omega-3 naleza do grupy wielo-
nasyceniowych kwaséw ttuszczowych.
Ich regularne spozywanie ma wptyw na
prace serca i uktad krwionosny.

Juz w latach 60. skandynawscy nauko-
wcy zauwazyli, ze Eskimosi mimo jedze-
nia ttustych ryb - nie choruja na serce
ani udary. Japonczycy, ktérzy naleza do
czotowych $wiatowych konsumentow
ryb, sa jednym z najdtuzej zyjacych na
Swiecie narodow.

Ryba posiadajgcg wysoka zawartosc
kwasow Omega-3 jest toso$ norweski
-1g kwasdw w 85 gramach ryby. Dzien-
ne zapotrzebowanie cztowieka wynosi
1-15 g. Aby je zaspokoi¢ powinnismy
w tygodniu zjadac 2 porcje ryby.

Pamietajmy tez, ze kwasy Omega-3,
zawarte w miesie tososia, s3 lepiej
absorbowane przez organizm ludzki niz
dostarczane w formie tabletek.

Jak dziatajg kwasy Omega-3?

W profilaktyce miazdzycy regulu-
ja poziom trojglicerydow we krwi
przez co poprawiajg funkcjono-
wanie naczyn krwionosnych, za-
pobiegajg zakrzepom oraz regu-
lujg prace serca.
Wyrdéwnujg rowniez poziom HDL,
czyli ,dobrego cholesterolu”.

)
Wptywajg na rozwodj umystowy
dziecka - juz od pierwszych dni
zycia ptodowego, co ma Scisty
zwigzek z kondycjg matki - na
rozwdj moézgu decydujacy wptyw
majg wtasnie kwasy Omega-3.

°
S3 polecane w profilaktyce nowo-
tworowej. U kobiet w profilaktyce
nowotworéw piersi.

°
Maja réwniez pozytywny wptyw
w leczeniu stanéw depresyjnych,
choroby Alzheimera i niektdorych
typow nadaktywnosci.



Paulina,Kinga, Monika

3 autorki blogdéw kulinarnych
5 rézne style
jeden
10808 norweski
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Paulina Krajewska
www.justmydelicious.com

Skad czerpiesz kulinarne inspiracje?

- Jestem skrajnym wzrokowcem, dlatego inspiracji szukam gtownie w fotogra-
fiach, podrdzach, naturze, zyciu, ale przede wszystkim we witasnej gtowie,
napedzanej potezng dawka fantazji i wyobrazni.

Pierwsze danie przygotowane wtasnhorecznie?
- Zupy gotowane dla mojego Dziadka.

Ulubiony smak?

- Uwielbiam smaki bardzo stodkie lub bardzo ostre. Gdybym miata wymienic¢
konkretne produkty to: gorzka czekolada, melon, ser plesniowy, marcepan.
Lubie je ze soba tgczyc. A poza tym nic nie sprawia mi takiej przyjemnosci jak
kawa mrozona z dwiema kulkami lodow kawowych i bitg Smietana.

Ulubiona potrawa?
- Lasagne bolognese

Nie lubie...
- Zdecydowanie bardziej wole sie koncentrowac na tym, co lubie ;)

Osoba zwigzana z gastronomia, ktéra mnie inspiruje?
- Nigella Lawson, Michael Roux, Gordon Ramsay i Jacques Pépin

Moja najpiekniejsza odbyta podréz kulinarna...

- Za chwile sie odbedzie... To wyprawa do Kopenhagi, do restauracji Noma.
Juz za kilka tygodni bede mogta sprobowac dan w restauracji, uwazanej za
najlepsza na swiecie. Jej szef zrewolucjonizowat tez wspotczesng gastronomie.
To zdecydowanie miejsce dla mnie.

Moje marzenie kulinarne?
- Zjes¢ przegrzebki i wciaz rozwija¢ swoja kulinarng pasje.

Mdj blog to...

- Odbicie mnie. ,,Just My Delicious” (zdobywca tytutu Kulinarnego Bloga Roku
20171) epatuje radoscig, kolorami i ocieka przyjemnoscia, jaka ptynie z jedze-
nia. Przez gotowanie oraz pieczenie po prostu wyrazam siebie, pokazuje to,
co lubie i jak to postrzegam. Staram sie, aby przygotowane przez mnie potrawy
byty wyjatkowe, aby wzbudzaty emocje. Chciatabym, aby blog byt inspiracja
dla czytelnikdw do tworzenia wtasnych, nieznanych dotad kombinacji.

W sobie najbardziej lubie?
- Optymizm.

Hasto na wiosne?
- WTF - Where s the food?
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+OSOS NORWESKI
ZE SZPARAGAMI

| TRUSKAWKOWA
SALSA

Sktadniki (na 4 osoby):
* 4 filety z tososia po ok. 125 g kazdy
» 4 tyzeczki octu winnego

* 2tyz asta
*sé
¢ ostra papr ka w proszku
I ieza bba, oregano, kolendra

’ czki zielonych szparagéw
—d""

Salsa truskawkowa:
* 16 duzych truskawek
* 10 matych marynowanych cebulek
* pieprz
e 2 i*czki octu winnego
-
. w
-

Przygotowanie:

tososia uktadamy na papierze do pieczenia. Z obu st
my octem, doprawiamy solg i pie
papryka, uktadamy masto or:
Cato$¢ zamykamy w pakiet
powietrza. Pieczemy w temp.
Szparagi ptuczemy i odkraw;
parze do momentu, az beda al

szparagami.
Sugestie:

Gotowa salse truskawkowa przed podaniem polecam schtodzi¢
przez ok. 15-30 min. Bedzie wtedy przyjemnie orzezwiajaca.
Zamiast octu winnego mozesz tez uzyé octu balsamicznego.

Wersja light:
Zrezygnuj z dodatku masta. tososia przyrzadz na parze.

© NORGE Kamil Zielinski
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WYTRAWNY SERNIK Z WEDZONYM tOSOSIEM NORWESKIM

Sktadniki na kruchy spéd: Przygotowanie:

* 1 duze opakowanie solonych Krakersy rozdrabniamy blenderem i doktadnie mieszamy z roz-
krakersow topionym mastem na jednolita mase. Wyktadamy nig tortownice,

* % kostki masta mocno dociskajac.

Ser ubijamy z czosnkiem (przeci$nietym przez praske), solg oraz
pieprzem na puszysta mase. Kawatki wedzonego tososia miksuje-
my ze $mietang na jednolita mase i dodajemy do masy serowe;j.
Zelatyne rozpuszczamy w 100 ml wody, studzimy i dodajemy
do masy serowej. Catos¢ ponownie miksujemy na wysokich obro-
tach przez ok. 5 minut. Wylewamy na kruchy spdéd.

Sernik wktadamy do lodéwki na cata noc, aby stezat. Przed po-
daniem wyjmujemy z formy i dekorujemy posiekanym koperkiem
oraz rézyczkami z plastréw wedzonego tososia.

Sktadniki na mase serowa:

* 1 kg biatego sera zmielonego

* 4 zabki czosnku

* V5 tyzeczki soli

* ¥ tyzeczki pieprzu

* 200 g wedzonego tososia
norweskiego

* V5 szklanki gestej,
kwasnej smietany

* 2,5 tyzki zelatyny

« 100 ml goracej wody . &ﬂo do spodu, jak i d.o_ masy serowej mozemy dodac swoje
ulubione przyprawy, np. chili.

Sugestie:

Do dekoracji:

* peczek drobno posi

Swiezego koper!

« kilka podtuznych kaw. —r
wedzonego tososia

Wersija light:
Zrezygn. z dodatku soli, a krakersy uzyj niesolone.




OSOSIA Przygotowanie:
Pozbawionego skory tososia kroimy na mniejsze kawatki,

NORWESKlEGO NA nabijamy je na patyczki do szasztykow. Skrapiamy octem,
BARWNYM KUSKUS| E oprészamy sola i gotujemy na parze (w specjalnym garnku)

okoto 10-15 minut.

Sktadniki na szasztyki (na 4 osoby): Kuskus przygotowujemy al dente, odcedzamy, dodajemy do

. 4 filety z tososia norweskiego niego pokrojone w bardzo drobna kostke papryki, pieprz oraz
po ok. 125 g kazdy oliwe. Catos¢ doktadnie mieszamy.

* 4 tyZzeczki octu jabtkowego Na przygotowanym kuskusie uktadamy szasztyki i podajemy.

* 4 szczypty soli morskiej Sugestie:

Barwny kuskus Jezeli chcesz, aby tosos$ miat pysznie maslany smak, utdéz na

nim kawatki masta (np. czosnkowego) tuz przed rozpocze-
ciem gotowania na parze.

* 400

* %45 czer!

* % zielo
% 20

Wersija light:

Zrezygnuj z dodatku soli i ewentual
to dodag chili, ktéra wspoma

\ORGE Kamil Zielinski



Sktadniki na bliny (na 4 osoby):
* 250 g maki pszennej

* 1tyzeczka proszku do pieczenia
* 1jajko

* 1,5 tyzki cukru

» szczypta soli i pieprzu

* 300 ml maslanki

* olej do smazenia

Sktadniki na krem z wedzonego

tososia norweskiego

* 1 mata cebula

* 150 g wedzonego tososia

* 150 g kremowego serka
$mietankowego lub z pieprzem

1 tyzka majonezu

© NORGE Kamil Zieliriski

Przygotowanie:

Przygotowujemy ciasto na bliny - wszystkie sktadniki (oprécz
biatka) miksujemy na jednolite ciasto. Delikatnie dodajemy
ubitg na sztywno piane z biatka. Mieszamy.

Nastepnie na rozgrzanym oleju smazymy mate bliny na
ztotobrazowy kolor.

Sktadniki kremu miksujemy na jednolita, gtadka mase.
Gorace bliny przektadamy kremem i uktadamy z nich
niewysoka piramidke. Dekorujemy kawiorem i koperkiem.
Sugestie:

Do kremu mozna dodac ulubione przyprawy lub ziota.
Wersja light:

Majonez zastepujemy gestym jogurtem naturalnym.

Rada:

Zamiast proszku do pieczenia mozna uzyé drozdzy
W tym celu 5 g $wiezych lub 7 g suszonyc%zdzy

szamy z letnig maslanka (kefirem Iubﬁ\leklem
postepujemy wedtug podanego



© NORGE Kamil Zielinski

£OSOS NORWESKI GOTOWANY NA PARZE, SE
NA PUREE Z ZIELONEGO GROSZKU Z DODATKI

Sktadniki (na 4 osoby):

* 4 filety z tososia po ok. 125 g kazdy
e 4 tyzki soku z cytryny

* 4 szczypty soli morskiej

Purée:

*« 600 g mrozonego zielonego groszku
* Swieza mieta

e 4 tyzki soku z cytryny

* pieprz czarny

Do dekoracji:

« 4 ¢wiartki wyparzonej cytryny

ANY
IETY

Przygotowanie:
tososia skrapiamy sokiem z cytryny, oprészamy solg, uktada-
my w naczyniu do gotowania na parze i gotujemy do czasu,
az mieso bedzie apetycznie brzoskwiniowe.

Groszek gotujemy, odcedzamy, a nastepnie miksujemy z dodat-
kiem kilku listkow $wiezej miety, soku z cytryny i pieprzu.
Ugotowanego tososia uktadamy na zielonym purée, dekorujemy
c¢wiartka cytryny.

Sugestie:

Do purée, zamiast miety, moz Inych ziét.
Wersja I:gr\t/ %

Z n soli morskiej. Zamiast niej mozesz dodac chili.

-
<
-



Eliksir
MtodoscCi

Czy ktdéras z nas nie chciataby posigsce
tajemnicy wiecznej mtodosci? Jestesmy
w stanie zrobi¢ wiele, by zachowac¢ mto-
dy wyglad i dobra kondycje. Czy mozemy
przedtuzy¢ mtodosc? Tak! Ale zacznijmy
o tym mysle¢ jak najwczesniej. Odpo-
wiednia pielegnacja, ruch i dieta - czynia
cuda. Jaka dieta jest najwtasciwsza? Lek-
kostrawna, petnowartosciowa, wykorzy-
stujgca produkty swieze, a zwtaszcza se-
zonowe... Dodatkowo - dieta, obfitujgca
w produkty bogate w przeciwutleniacze,
czyli antyoksydanty.

Przeciwutleniacze to zwigzki, ktore nisz-
cza w organizmie wolne rodniki, dzieki
czemu spowalniajg procesy starzenia.
Wolne rodniki powstajg w organizmie
w  wyniku proceséw metabolicznych.
Mogg pochodzi¢ rowniez z zanieczysz-
czonego powietrza, dymu papieroso-
wego | wysoko przetworzonej zywnosci.
A spozywanie takich produktow jest
coraz bardziej powszechne. Wolne rodni-
Ki, krgzac po naszym organizmie, atakuja
niemal kazdy napotkany zwigzek. Prze-
ciwutleniacze ,wytapujac” wolne rodni-
ki, zmniejszaja tez ryzyko wystepowania
wielu chorob - serca, cukrzycy, a nawet
nowotwordw. Rozne przeciwutleniacze
znajdziesz w roznych produktach: prowi-
tamina A (beta karoten) - np. w marchwi,
czerwonej papryce, pomidorach, szpina-
ku, satacie; witamina E - oliwa, orzechy,

kietki,

szpinak; witamina C -
cytrusowe, porzeczki, truskawki, natka
pietruszki; polifenole - np. biata, zielona
i czerwona herbata.

owoce

Jednym z  przeciwutleniaczy jest
tez witamina A. Doskonatym jej
zrodtem  sg  ttuste  ryby morskie.
A wsrdd nich toso$s norweski, kto-
ry dodatkowo zawiera zbawienne dla
organizmu kwasy Omega-3 oraz
selen - rowniez przeciwutleniacz. Dlate-
go jak najczesciej jadajmy ryby morskie
i serwujmy sobie i swoim bliskim toso-
sia norweskiego. Dzieki swoim wtasci-
wosciom smakowym oraz mozliwosci
jedzenia go pod wieloma postaciami
(na surowo, po obrdébce termicznej,
wedzonej) tosos norweski doskonale
komponuje sie nie tylko warzywami, ale
rowniez z owocami. Wyprdbuj prezen-
towane w niniejszej ksigzeczce przepisy
autorstwa mtodych bloggerek. tosos
norweski z groszkiem, szpinakiem czy
truskawkowa salsa to codzienny tyk elik-
siru mtodosci!
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Kinga Biel
www.yummy-lifestyle.blogspot.com

Skad czerpiesz kulinarne inspiracje?
- Od szefow kuchni, ktorych przepisy mozna znaleZzé w mediach. Swoje inspira-
cje czerpie takze z innych blogow - polskich i zagranicznych.

Pierwsze danie przygotowane wtasnhorecznie?

- Mysle, ze byt to omlet z dzemem kilkanascie lat temu. Z powazniejszych dan
pamietam pieczerni rzymska przygotowana na niedzielny obiad, gdy bytam
jeszcze w gimnazjum.

Ulubiony smak?
- Przede wszystkim stodki. Czekolada, owoce, ciasta, desery. To lubie najbardziej!

Ulubiona potrawa?
- Ciezko wymienic jedna, bo jest ich kilka(nascie). Ale na pierwszym miejscu
zawsze | wszedzie s makarony wszelakie z przerdznymi sosami.

Nie lubie...
- Brukselki, kalarepy, marynowanej papryki. Poza tym nie lubie zmywac na-
czyn po gotowaniu : )

Osoba zwigzana z gastronomia, ktéra mnie inspiruje?
- Jamie Oliver. To co w nim uwielbiam, to nie tylko pyszne i szybkie w wyko-
naniu przepisy, ale ceniona przeze mnie naturalnosc.

Moja najpiekniejsza odbyta podréz kulinarna...
- Pobyt w Chorwacji. Wiele smakow z wakacji w Dalmacji pamietam do dzis.

Moje marzenie kulinarne?

- Podrdz kulinarno-fotograficzna po Europie z moim chtopakiem. Chce do-
brze poznac swdj kontynent ,,od kuchni”. Marze o wydaniu choc¢ jednej ksigzki
kulinarnej z przepisami i zdjeciami mojego autorstwa.

MJj blog to...

- Pofgczenie pasji do gotowania, ktdre w moim Zzyciu jest od lat dzieciecych
i fotografii, z ktorg chciatabym zwigzac przysztosc. ,,Yummy Lifestyle” to odsko-
cznia od codziennosci, moj maty swiat, ktorym chce sie dzielic z innymi, bo lubie
dzielic sie tym, co dobre (a mysle, Zze takie wtasnie sq przepisy na blogu).

W sobie najbardziej lubie?
- Pomystowosc. Poza tym lubie to, ze jestem wieczng marzycielkq i roman-
tyczkg, @ mimo to twardo stgpam po ziemi, wiem czego chce i dgze do
postawionych sobie celow.

Hasto na wiosne?
Samochdd zmieri na rower!
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£OSOS NORWESKI
Z SOSEM SZPINAKOWYM

Sktadniki (na 4 osoby):

« 4 kawatki fileta z tososia po 150 g kazdy

* V5 kg lisci szpinaku ($wiezego lub mrozonego)
¢ 20 duzych muszli makaronowych

* 100 g sera typu feta

* 2 duze zabki czosnku

* 50 g masta

* 100 g mozzarelli

* 100 ml $mietanki 18%

* sdl, pieprz

 oliwa z oliwek i sok z cytryny

Przygotowanie:

Muszle makaronowe gotujemy. Na masle podsmazamy
przecisniety przez praske czosnek. Dodajemy szpinak
(mrozony wczesniej rozmrazamy). Smazymy kilka minut
na niezbyt duzym ogniu. Fete rozdrabniamy, dodajemy
do szpinaku z kilkoma tyzkami $mietanki, doprawiamy
solg i pieprzem.

Mozzarelle scieramy na tarce o drobnych oczkach. Ugo-
towane muszle wypetniamy szpinakiem (nalezy odtozyé
kilka tyzek na sos), posypujemy je startg mozzarellg,
wktadamy do naczynia zaroodpornego i przykrywamy fo-
lig aluminiowa. tososia nacieramy oliwg, solg i pieprzem,
skrapiamy sokiem z cytryny, zawijamy w papier do pie-
czenia. Piekarnik rozgrzewamy do 180°C. Muszle i rybe
zapiekamy przez ok. 20 min.

Przygotowujemy sos - pozostaty szpinak rozprowadza-
my $mietanka i gotujemy na niewielkim ogniu, az sos
zgestnieje. Podajemy od razu, polewajac uprzednio
tososia cieptym sosem.

© NORGE Kamil Zielinski
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£ OSOS NORWESKI
EN CROUTE
Z DOMOWYM PESTO

Sktadniki (na3d oso
* 1 opakowanie ciasta fr
* 600 g fileta z tososia
¢ 2 pomidory

¢ 1 kulka mozzarelli

Przygotowanie:

Piekarnikrozgrzewamy do 200°C. Ciasto cienko rozwatkowujemy
i kroimy na 4 czesci. Filet z tososia rowniez dzielimy na 4 czesci,
skrapiamy oliwg, doprawiamy solg i pieprzem.

ke Przygotowujemy pesto - bazylie, ziarna stonecznika, parmezan
Pesto: i czosnek miksujemy na jednolita mase dodajac po trochu oliwe.
* 1 peczek bazylii Doprawiamy solg i pieprzem.
* 40 g uprazonych ziaren stonecznika Mozzarelle i pomidory kroimy w plastry. Na ciescie, przy
* 40 g Swiezo startego parmezanu brzegach uktadamy tososia. Na nim - pesto, ser i pomidory.
* 1 zabek czosnku Catos¢ zawijamy i sklejamy boki. Smarujemy rozmaconym
* 5 tyzek oliwy jajkiem. Pieczemy ok. 30 min.

* sOl, pieprz Podajemy z satata skropiong oliwa.



BURGERY Z tOSOSIA NORWESKIEGO Z POMIDOROWA, SALSA
| BAZYLIOWYM MAJONEZEM

Sktadniki (na 4 osoby):
* 300 g ziemniakow

* 300 g fileta z tososia norweskiego

* 1 peczek natki pietruszki
* 2 tyzki maki

* 1jajko

« skoérka otarta z 1 cytryny
* sOl, pieprz

* 4 butki

« garsc rukoli

Salsa pomidorowa:

* 1 zabek czosnku

* 2 cebulki dymki

* 3 pomidory

* pot peczka kolendry

* 1limonka

* 15 czerwonej papryczki chili

Majonez:

* 3 tyzki majonezu
* 1tyzka jogurtu greckiego
« 2-3 gatazki swiezej bazylii

Przygotowanie:

Natartego oliwg, solg i pieprzem tososia umieszczamy na durszlaku,
przykrywamy folig aluminiowga i stawiamy na garnku z gotujacymi
sie ziemniakami. Po ugotowaniu ziemniaki z tososiem rozdrabniamy,
dodajemy siekana natke pietruszki, skérke z cytryny, jajko i make.
Catos¢ mieszamy. Z masy formujemy kotlety grubosci ok. 2 cm
i uktadamy na oprészonym maka talerzu. Wstawiamy do lodéwki,
aby stezaty.

Przygotowujemy salse - czosnek, dymke, kolendre i chili (bez pes-
tek) siekamy. Z pomidoréw usuwamy skérke oraz gniazda nasienne
- kroimy w drobng kostke. Mieszamy, dodajemy wycisniety sok
z limonki i doprawiamy do smaku.

Kotleciki rybne smazymy na rozgrzanym oleju, po kilka minut
z kazdej strony, az beda zarumienione i chrupigce. Nastepnie
osaczamy je z ttuszczu na reczniku papierowym (mozna je takze
upiec w piekarniku przykryte folig aluminiowg).

Majonez mieszamy z jogurtem i drobno posiekang bazylig. Butki
rozkrawamy na poét, uktadamy na nich rukole, nastepnie burgery
rybne, majonez i salse. Podajemy od razu.




WIOSENNE KUBECZKI
Z WEDZONEGO £OSOSIA
NORWESKIEGO

Sktadniki (na 4 osoby):

* 200 g wedzonego tososia norweskiego
* 150 g serka kremowego

* 50 g sera typu feta

* 1tyzka jogurtu greckiego

* 1 niewielki ogdérek

* 1 peczek szczypiorku

* 1 peczek koperku

¢ sol, Swiezo mielony pieprz

Do dekoracji:

Swieze kietki i rukola

ORGE Kamil Zieliriski

L
Przygotowanie:
Forme do muffindw lub mate miseczki wyktadamy
folia spozywcza, a nastepnie szczelnie uktadamy
w nich plastry wedzonego tososia, tak aby godérne
czesci wystawaty.
s ogorka kroimy w cienkie plastry, a reszte scieramy
na tarce o drobnych oczkach. Solimy. Odsgczamy
z nadmiaru soku. Do miseczki wktadamy posiekany
szczypiorek, koperek, rozdrobniony ser, ogdérek, serek
kremowy i jogurt. Doktadnie miksujemy. Doprawiamy
do smaku solg i pieprzem.
Masg napetniamy tososiowe kubeczki, ktére zamykamy
wystajagcymi  kawatkami ryby. Przykrywamy folig
i na kilka godzin wstawiamy do lodéwki.
Delikatnie wyjmujemy z formy, dekorujemy kietkami,
rukola i plasterkami ogdrka. Catos¢ skrapiamy oliwa.
Serwujemy z grzankami.



¢

SALATKAX Z PIECZONYM

£OSOSIEM NORWESKIM,

ZIEMNIAKAMI | StODKIM
DRESSINGIEM

Skiadniki (na-4 osoby):

o1 dpakowanie-mieszanki satat (najlepiej
"% widrkami buraczanymi)

* garsc rukoli

* 250 g fileta z-tososia norweskiego
* 4 $rednie ziemniaki

» Tduza czerwona cebula

+ 10 pomidorkow koktajlowych

+ kilka tyzek ziaren stonecznika

* oliwa z oliwek,

* sok z %2 cytryny

* s6l, swiezo mielony pieprz_

* 6 tyzek oliwy
« 1tyzka ziét prowansalskich

* sok z V2 cytryny

* s6l, $wiezo mielony pieprz

Przygotowanie:

Piekarnik rozgrzewamy do 180°C. tososia nacieramy solg
i pieprzem. Skrapiamy oliwg i sokiem z cytryny. Zawijamy
W papier do pieczenia i pieczemy przez ok. 15 min.

kroimy w rownej wielkosci czastki,
gotujemy, tak aby pozostaty lekko twarde. Cebule kroimy
w pottalarki, pomidorki w déwiartki. Ziarna stonecznika

Obrane ziemniaki

prazymy na suchej patelni. W misie, na satacie i rukoli
uktadamy pomidorki, cebule, ziemniaki i rozdrobnionego
widelcem tososia. Cato$¢ posypujemy ziarnami stonecznika.
Wszystkie sktadniki dressingu doktadnie mieszamy i skra-
piamy nim satate, tuz przed podaniem.



Wiosenne
przebudzenie

piekna

Zadna pora roku nie nastraja tak do zmian
jak wiosna. Wraz z pierwszymi promie-
niami stonca pragniemy, abysmy staty
sie piekniejsze, 1zejsze, odmienione... Na
poczatek zmiana garderoby. Do szafy
odwieszamy ciepte ptaszcze i kurtki.
Wyjmujemy |zejsze, a do tego zwiewne
chustki i pantofelki. W tym sezonie hitem
sg kwiaty i pastele. Na pewno dodadzg
nam kobiecosci.

Wtosy, skéra i paznokcie po zimie moga
by¢ bardzo przesuszone. Czas zatem na
wiosenny zastrzyk energii. Ol$niewaja-
ce wtosy i piekne paznokcie to nie tylko
efekt odpowiednie] pielegnacji. Mocne,
btyszczace wtosy i nietamliwe, rézowe
paznokcie zapewni nam rowniez odpo-
wiednia dieta.

Jezeli chcemy poprawi¢ ,od wewnatrz”
wyglad skory, stan wtosdw i paznokci
- wybierajmy produkty bogate w witaminy
A, E i D, poniewaz wiasciwy poziom
tych witamin w organizmie wptywa na
ich kondycje. Witamina E - zwana jest
witaming mtodosci. To wtasnie ona od-
powiada za stan naszej skory. Wita-
mina A poprawia stan skoéry, witosow
i paznokci. Wzmacnia wzrok i odpornosé
na infekcje. Natomiast niedobdr witami-
ny D prowadzi do demineralizacji kosci,
i ostabienia stanu zebow.

Doskonatym rozwigzaniem jest wtaczenie
do diety ryb morskich - tych ttustych.
S3 nie tylko bogate w witaminy, ale row-
niez sg cennym zrodtem przeciwutle-
niaczy, ktére majg wptyw na spowolnie-
nie procesu starzenia sie oraz kwasow
Omega-3, o ktorych magicznej mocy
piszemy wczesniej. Dobrym Zrddtem
witaminy E jest tran rybi.

Szczegdlnie polecamy - minimum 1 raz
w tygodniu - positek z tososia norweskie-
go. To prawdziwy koktajl witamin A i D,
selenu, antyoksydantdw i oczywiscie
kwasow Omega-3. Pamietajmy, ze dobro-
czynne substancje wystepujgce w mie-
sie tososia, sg lepiej absorbowane przez
organizm ludzki, niz dostarczane w for-
mie tabletek.

Na wiosne polecamy wszelkie sataty
z sezonowych warzyw z dodatkiem
$wiezego lub wedzonego tososia. Swie-
zego tososia - przygotujmy na parze lub
upieczmy w pergaminie. Dodatek orze-
chow i pestek wzbogaci smak i uzupetni
zapotrzebowanie na witamine E.
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Monika Iwiczuk
www.gastronomygo.blogspot.com

Skad czerpiesz kulinarne inspiracje?

- Kiedys - z gazet. Teraz te przepisy tylko ogladam. Najbardziej lubie zapytac
moich znajomych, na co majg ochote, dodac cos od siebie i... wspdlnie oceniac
efekt tego, co powstato.

Pierwsze danie przygotowane wtasnorecznie?
- Na pewno byta to jajecznica! Gotuje dobrych pare lat, ale cos mi podpowia-
da, Zze to wtasnie jg wykonatam jako pierwsza - samodzielnie.

Ulubiony smak?
- Zdecydowanie stodki. Moja prawdziwg pasja sa wypieki! Stodki smak lubie nawet
w miesach, dzieki stodkawym marynatom lub dodatkowi swiezych owocow.

Ulubiona potrawa?
- Nie mam. W kazdym daniu zachwyca mnie cos innego. Czasami delikatny
akcent w postaci sosu czy marynaty sprawia, Ze danie zapamietuje na dtugo.

Nie lubie...
- Nie lubie, kiedy nie moge gotowac!

Osoba zwigzana z gastronomia, ktéra mnie inspiruje?

- Pilnie sledze wydarzenia w branzy cukierniczej, wiec na pewno wymienie
tu Panig Bozene Sikori i Pana Tomasza Dekera. To urodzeni profesjonalisci.
Chciatabym miec¢ ich umiejetnosci i praktyke!

Moja najpiekniejsza odbyta podréz kulinarna...
- Ta jeszcze nie odbyta. Marze wycieczce do Maroko, ktora wigzataby sie
Z poznaniem kultury tego kraju od kuchni.

Moje marzenie kulinarne?

- Witasny biznes w branzy gastronomicznej. Chciatabym stworzyc¢ miejsce,
w ktorym swietnie czutaby sie osoba starsza, mama z dzieckiem, mtodziez...
No i oczywiscie wszyscy mieliby okazje skosztowac¢ mojej kuchni i oryginal-
nych wypiekow.

Méj blog to...
- To moj kulinarny pamietnik. Na ,gastronomyGO!” zamieszczam tylko
wyprobowane przeze mnie przepisy. Przepisy sg hajwazniejsze.

W sobie najbardziej lubie?
- Konsekwencje oraz upor. Uwazam, ze ciezka praca, Systematycznoscig
i cierpliwoscia wypracowujemy sobie sukces.

Hasto na wiosne?
- Niezaleznie od pory roku: ,,Ze smakiem!”
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ZUPA Z tOSOSIA
NORWESKIEGO .

Sk{adnlkl (na 4 osoby):

Przygotowanie:

Ziemniaki obieramy i kroimy w drobna kostke. Pora myjemy
i kroimy w drobne krazki. W duzym garnku rozpuszczamy
masto, dusimy na nim pora do miekkosci. Nastepnie doda-
jemy ziemniaki i catos¢ zalewamy bulionem warzywnym.
Zagotowujemy i zmniejszamy ogien. Gotujemy, az ziemniaki
beda miekkie.

Nastepnie cato$¢ miksujemy na gtadka mase. Dodajemy
tososia pokrojonego w kawatki (garstke zostawiamy do de-
koracji zupy), czekamy chwile, dodajemy szklanke mleka,
zupe zndw miksujemy. Dodajemy butke porwang na kawatki

1i czekamy, aby wchtoneta jak najwiecej ptynu. Miksujemy.
Catos¢ doprawiarﬁy do smaku solg i pieprzem.

osypujemy
posiekanym koperkiem i kawatkami wedzonego tososia.



SALATKA RYZOWA
Z tOSOSIEM NORWESKIM

Sktadniki (na 4 osoby):

* 200 g wedzonego tososia

* 200 g ryzu parabolicznego

« 3 jajka ugotowane na twardo

« 1 mate op. oliwek faszerowanych papryka
* 1 mata cebula

¢ 200 g $mietany jogurtowej

* gars¢ kaparow '

* koperek

* 3 tyzki oIWextra vergine

« 1tyzeczka chrzanu tartego —
« 2 tyzki soku z cytryny

* sOl, pieprz, cukier

Przygotowanie:
Ryz gotujemy na sypko. Cebule kroimy w pidrka, oliwki
w krazki, tososia dzielimy na wieksze kawatki. Koperek
bno siekamy.
dniki do dressingu: $mietane, chrzan, oliwe, sok
z cytryny i przyprawy mieszamy trzepaczka w miseczce.
Ugotowany i wystudzony ryz mieszamy z oliwkami,
cebulg, kaparami i tososiem. Posypujemy koperkiem.
Jajka kroimy w kosteczke, a pojedyncze osemki
zostawiamy do dekoracji.
Satatke mieszamy z dressingiem, dekorujemy czastka
jajka, wiekszym kawatkiem tososia i gatazka koperku.




MIX SALAT Z WEDZONYM LOSOSIEM NORWESKIM, MANGO,
SEONECZNIKIEM | SOSEM MIODOWO-MUSZTARDOWYM

Sktadniki (na 4 osoby): Przygotowanie:

* 1 op. dowolnego mixu satatowego Satate wyktadamy do miski. Mango myjemy i obieramy

* 200 g wedzonego tososia norweskiego ze skorki obieraczka do warzyw. Nastepnie tak samo

* 2 dojrzate mango obieramy owoc - powinny nam powstac tadne, s -

« 75 g ziaren stonecznika kie i cienkie wstazki, ktére rozktadamy na sa’raciez.h
« 2 tyzki oliwy extra vergine sosia dzielimy na spore kawatki i réwniez rozktadamy

e 2 tyzki miodu na satacie.

¢ 1,5 tyzeczki musztardy Przygotowujemy dressing. Wszystkie sktadniki z odrobing

* sok z potéwki cytryny przypraw miksujemy blenderem. Satate skrapiamy sosem.

* Swiezy koperek Na koniec posypujemy jg $wiezym koperkiem i uprazony-

* s6l, pieprz mi na patelni ziarnami stonecznika.




£OSOS NORWESKI
Z WARZYWAMI W SOSIE
POMARANCZOWYM

Sktadniki (na 4 osoby):

« 4 filety ze $wiezego
tososia norweskiego

¢ 2 duze marchewki

¢ 1dymka

* 1 duza / 2 mate cukinie

¢ 1 duza czerwona papryka

« 200 ml swiezo wycisnietego
soku z pomaranczy

* skérka pomaranczowa
(starta ze sparzonej pomaranczy)

* sOl, pieprz

* sok z cytryny

* 2 tyzeczki masta

* 2 tyzki oleju

« odrobina maki ziemniaczanej

Przygotowanie:
Rybe skrapiamy sokiem z cytryny, posyp
pieprzem i przyrzadzamy w sposéb dowol
ugotowac jg na parze lub upiec zawiniet
do pieczenia w temp. 200-250°C ok. 15 min.
Marchewke i cukinie scieramy na tarce o duz
papryke kroimy w cienkie paseczki,
ki siekamy i szklimy na masle, nastep
Z pomaranczy i catos¢ podgrzewam
i pieprzem, zageszczamy odrobing
rozmieszanej z woda.
Na koniec dodajemy skorke pomar
zagotowujemy. Warzywa obs N
wujemy wode. Po zdjeciu z og
szczypiorkiem z dymki.

Na talerze wylewamy po
wyktadamy rybe i pole
jemy w kopczyk. Pozosta



-

MAKARON RAZOWY Przygotowanie:
Makaron gotujemy al

Z tOSOSIEM NORWESKIM, Eilicbwardszy por

ej, aby byt naw

ze na patelni wraz

KAWIOREM | AWOKADO z sosem.

tososia dzielimy na kaw kroimy w drob
Sktadniki (na 4 osoby): kostke, awokado w ciut wieksze kawatki. Cebule nalezy
« opakowanie makaronu razowego typu penne zeszkli¢ na rozgrzanej oliwie, wrzuci¢ rybe i przez
* 200 g wedzonego tososia norweskiego chwile dusi¢. Dodajemy $mietane, sok z cytryny, sol
* 400 ml gestej kwasnej Smietany i pieprz i catos¢ dusimy na niewielkim ogniu przez
« 1 $rednia cebula 3-4 min. Nastepnie dodajemy kawior i awokado,
« 1 dojrzate awokado delikatnie mieszamy i przez chwile catos¢ gotujemy.
* sok z potéwki cytryny Na koniec dodajemy ugotowany makaron, ktéry
* 2 czubate tyzki czerwonego kawioru taczymy z sosem. Danie dekorujemy kawatkami tososia
 tyzka oliwy i odrobing kawioru.

* sOl, Swiezo zmielony biaty pieprz

-

-
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Co oznacza znak NORGE?

Znak NORGE nie jest znakiem producenta ani marka.
NORGE to po norwesku... po prostu Norwegia.

Zatem znak NORGE oznacza kraj pochodzenia tososia
- czyste, zimne, gtebokie wody Norwegii. Mozna
go znalezé na gotowych produktach oraz stoiskach
ze Swiezymi rybami w sklepach na catym S$wiecie.
To wizytéwka wielu lat doswiadczen w rybotéowstwie
oraz gwarancja najwyzszej jakosci i niezwyktego smaku
ryb i owocdw morza z Norwedii.

OWOCE MORZA Z NORWEGII
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