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SWIEZY PIECZONY PSTRAG FASZEROWANY
KASZA GRYCZANA | GRZYBAMI

Sktadniki: dla 2 oséb

* 2 cate pstragi, wypatroszone, umyte, osuszone
* 1 szklanka gotowanej kaszy gryczanej

* 200 g grzybow (np. borowikow lub kurek)

* 1 cebula, posiekana

* kilka gafazek swiezego tymianku

* 50l i pieprz do smaku

* 1 cytryna pokrojona w talarki

* oliwa

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Natnij delikatnie skore pstraga.

Natrzyj pstragi solg i pieprzem zaréwno od wewnatrz, jak i na zewnatrz.
Podsmaz grzyby i cebulg na patelni z odrobing oliwy, okoto 5 min.

W misce wymieszaj ugotowang kasze gryczang z podsmazonymi grzybami,
cebulg i posiekanym Swiezym tymiankiem, dopraw solg i pieprzem.

Napetnij jamy brzuszne kazdego pstragga nadzieniem z kaszy gryczane;.
Pot6z pstragi na blasze do pieczenia i skrop je oliwa.

Piecz pstragi w rozgrzanym piekarniku okoto 15-20 minut,
az bedg dobrze upieczone, a skora bedzie lekko zrumieniona.

Podawaj pstragi z talarkami cytryny i udekoruj tymiankiem
Mozesz podawac z ryzem lub ziemniakami z pieca.

Bon Appétit mes amis.




SWIEZY PIECZONY PSTRAG Z ZURAWINA,
POREM | ORZESZKAMI PINII

Sktadniki: dla 2 osob

« 2 cate pstragi, wypatroszone, umyte, osuszone

* 150 g suszonych zurawin namoczonych w wodzie
« 2 tyzki octu balsamicznego

* 1 maly por pokrojony w talarki

* 40 g orzechow piniowych

* 50l i pieprz do smaku

e oliwa z oliwek

Sposob przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do 180°C.
Posol i popieprz pstragi zarowno od wewnatrz, jak i na zewnatrz.
Nastepnie napetnij jamy brzuszne kazdego pstraga zurawina.

W naczyniu zaroodpornym umie$¢ pozostatg zurawing i pora, a nastepnie potoz
pstragi na nich.

Skrop pstragi octem balsamicznym, oliwg i posyp orzechami piniowymi.
Przykryj naczynie folig aluminiowa i wioz je do rozgrzanego piekarnika.
Piecz przez okoto 15-20 minut, az pstragi stang sig miekkie i migso bedzie
tatwo odchodzi¢ od oSci.

Pod koniec pieczenia, mozesz zdjac folie aluminiowa, wigczy¢ opcje grill
w piekarniku i pozostawi¢ pstragi na kilka minut, aby lekko sie zarumienity.

Podawaj pstragi z suszonymi zurawinami, porami i orzechami piniowymi
na wierzchu. Mozesz tez serwowac z ulubionym purée ziemniaczanym.

Bon Appétit mes amis.




PIECZONE PSTRAGI Z NADZIENIEM
L TARTE) BUEKI SZAEWIOWE)
PODANE Z SUROWKA

Sktadniki: dla 2 oséb

« 2 cafe pstragi, wypatroszone, umyte, osuszone
* 100 g butki tartej

« 2 tyZzki posiekanej szatwii

* 50l i pieprz do smaku

« 3 tyzki oliwy z oliwek

* 2 bulwy koperku, pokrojone w cienkie plasterki
 sok z 1 cytryny

Sposob przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Posol i popieprz pstragi zarowno od wewnatrz, jak i na zewnatrz.

W misce wymieszaj butke tartg z posiekang szatwia, solg i pieprzem.

Napetnij jamy brzuszne kazdego pstraga przygotowang mieszanka
butki tartej i szatwii.

Umiesc¢ pstragi na blasze do pieczenia i skrop je delikatnie oliwa.

Piecz pstragi w rozgrzanym piekarniku przez okoto 15-20 minut,

az pstrag bedzie dobrze upieczony i butka tarta bedzie zrumieniona.

zZ sokiem z cytryny i oliwg z oliwek. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Podawaj pstragi pieczone z suréwka z kopru wioskiego.

Bon Appétit mes amis.

W miedzyczasie przygotuj surdwke z kopru. Wymieszaj cienkie plasterki kopru




PIECZONY PSTRAG Z ZIOLAMI, KOPREM
WEOSKIM | POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI

Sktadniki: dla 2 oséb

« 2 cafe pstragi, wypatroszone, umyte, osuszone

* 2 bulwy kopru wtoskiego, pokrojone na 6semki

* 100 g pomidorow koktajlowych

* mieszanka ziot (np. tymianek, rozmaryn, oregano, koperek z kopru wioskiego)
* 50l i pieprz do smaku

* oliwa z oliwek

Sposob przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Posol i popieprz oraz przecieraj mieszankg ziot pstragi zarowno od wewnatrz,
jak i na zewnatrz.

Umiesc¢ pstragi na blasze do pieczenia.

Napetnij jamy brzuszne kazdego pstraga pokrojonym koperkiem
i pomidorami koktajlowymi.

Skrop pstragi oliwg i posyp dodatkowg mieszankg ziot.

Piecz pstragi w rozgrzanym piekarniku przez okoto 15-20 minut, az pstrag
bedzie dobrze wypieczony, a skora lekko zrumieniona.

Podawaj pstragi na talerzach i udekoruj pozostatymi kawatkami koperku
i pomidorami koktajlowymi.

Bon Appétit mes amis.




PSTRAG TECZOWY Z GRILLA Z KRWISTA
POMARANCZA, SZALWIA | CEBULA

Sktadniki: dla 2 oséb

* 2 pstragi, wypatroszone, umyte, osuszone

* 2 sycylijskie pomarancze, pokrojone w plastry
(mozna zastapi¢ zwykig pomarancza)

* kilka lisci szatwii

* 1 cebula, pokrojona w plastry

* 50l i pieprz do smaku

« folia aluminiowa do grillowania

Sposob przygotowania:

Rozgrzej grill na $rednim ogniu.

Posal i popieprz wnetrze i zewnetrzng strong kazdego pstraga.

Napetnij jamy brzuszne kazdego pstraga plasterkami pomaranczy,
liS¢mi szatwii i cebula.

Umies¢ kazdego pstraga na duzym kawatku folii aluminiowe;.
Zawin pstragi w papier aluminiowy, aby byty dobrze przykryte.

Grilluj pstragi przez okoto 15-20 minut z kazdej strony, sprawdzajac,
czy mieso jest migkkie, a skorka ma ztoty kolor.

Ostroznie wyjmij pstragi z folii aluminiowe;.

Podawaj pstragi nadziewane pomaranczami, szatwig i cebulg
lub z warzywami grillowanymi.

Bon Appétit mes amis.




PSTRAG PIECZONY Z ZIEMNIAKAMI
| KURKAMI

Sktadniki: dla 2 oséb

e 2 pstragi, wypatroszone, umyte, osuszone
* 4 ziemniaki, pokrojone w plastry

* 200 g kurek

* 50l i pieprz do smaku

* posiekane listki pietruszki

* sok z 1 cytryny

* 50 g roztopionego masta

* Cwiartka cytryny

Sposob przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Posol i popieprz wnetrze i zewnetrzng strong kazdego pstraga.

Umiesc¢ pstragi w naczyniu zaroodpornym, przygotuj
takze pokrojone w plastry ziemniaki.

Na ziemniakach umie$¢ kurki.
Skrop cato$¢ roztopionym mastem i dopraw solg oraz pieprzem.

Piecz pstragi, ziemniaki i kurki w rozgrzanym piekarniku przez okoto 25-30 minut,
az pstrag bedzie miekki, a ziemniaki zrumienione.

W miedzyczasie przygotuj sos, mieszajac sok z cytryny z roztopionym mastem.
Gdy pstragi i ziemniaki s3 gotowe, wyjmij je z piekarnika.

Podawaj pstragi z ziemniakami i grzybami, polewajac je sosem z cytryny
i masfem, a takze posypujac posiekang pietruszka.

Bon Appétit mes amis.




PSTRAG PIECZONY PO AZJATYCKU

* 2 pstragi, wypatroszone, umyte, osuszone
* kawatek Swiezego imbiru

* fyZka sosu sojowego

e Cwier¢ czerwonej papryki

* Cwier¢ peczka natki pietruszki
e tyzka wina mirin

* pot tyzki miodu

* pot tyzki przyprawy do piernika
* z3bek siekanego czosnku

e 2 posiekane cebule dymki

* 1 marchewka

* pot papryczki chilli

* fyzka oleju sezamowego

Sposob przygotowania:

Natnij nozem boki pstraga, przez skore, co okoto 2 cm i odf6z go na duzg blache wytozong papierem do pieczenia.

Przygotuj sos: wymieszamy imbir z sosem sojowym, winem mirin, miodem i przyprawami.

Polej pstragi ta mieszanka i dokfadnie wetrzyj marynate w naciete boki. W szczeliny wioz tez zabki czosnku. Zeby pstrag byt peten smaku, odi6z go do zamarynowania na minimum 30 minut.
Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Do pstragdw dodaj cebule, papryke, marchew i chilli. Wszystko skrop olejem sezamowym.

W16z do piekarnika na 25 minut!

Podawaj z ryzem jasminowym.

Bon Appétit mes amis.



GRILLOWANE PSTRAGI Z SOSEM DZIEWICZYM | PUREE ZE SLODKICH ZIEMNIAKOW

* 2 pstragi wypatroszone, umyte, osuszone

* Swieze ziota: mieta, kolendra, natka pietruszki
 pomidor obrany ze skorki

* zabek czosnku

* 1 cebula

* Swieze ziota: estragon, natka pietruszki, gatazka trybuli
* ogrodowej; posiekane

* nasiona kolendry

* oliwa z oliwek

e cukier puder

* 30k z potowki cytryny

* 50l i pieprz do smaku

* 400 g stodkich ziemniakow

* 100 ml $Smietany

* 25 g masta

e chilli

Sposob przygotowania:

Zacznij od przygotowania sosu, z pomidora wytnij pestki i pokroj go w drobng kostke, a nastepie posiekaj czosnek i cebule.

Posiekaj ziofa, przet6z do miski i dopraw sokiem z cytryny, oliwa, cukrem i nasionami kolendry. Dodaj S0l i pieprz i wymiesza;.
Teraz patroszymy pstragi i nadziewamy je migta, kolendrg i pietruszka.

Grilluj 8 minut z kazdej strony - mozna w domu na patelni, albo na ruszcie na zewnatrz.

Ugotowane bataty zmiksuj ze Smietang i mastem na gtadkie purée, dopraw chilli.

Pstragi podawaj z sosem dziewiczym i purée.

Bon Appétit mes amis.



PSTRAG W COURT-BOUILLON

* 2 pstragi, wypatroszone, umyte, osuszone
* 1 marchew

* 25 g selera naciowego

e 25 g pora

* 75 ml biatego wina

* 50l i pieprz do smaku

* woda

30 g masta

e ¢wierC peczka pietruszki

* potf cytryny

Sposob przygotowania:

Pokrdj wszystkie warzyw w cieniutkie plasterki.

Gotujemy je w duzym rondlu z winem i 0solong wodg przez okofo 5 minut.

Pstragi umies¢ w bulionie i gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez 10 minut. Po tym czasie sprawdz za pomocg noza czy migso fatwo sig oddziela. Jezeli tak — ryba jest gotowa.
Masto rozpu$¢ w garnku, az nabierze ztotego koloru i zacznie sie pieni¢. Dodaj posiekang natke, dopraw solg i pieprzem.

Pstragi podawaj na warzywach z bulionu, podlane sosem z palonego masta i natki pietruszki, skropione sokiem z cytryny.

Bon Appétit mes amis.



PERUWIANSKIE CEVICHE Z PSTRAGA TECZOWEGD

» 300 g pstraga teczowego, wyfiletowanego, bez skory
e 2 limonki

* 30S tabasco

* pot duzej cebuli czerwonej

* 2 tyzki liSci kolendry

* 4 tyzki grillowanej lub gotowanej kukurydzy

* 1 stodki ziemniak, ugotowany

* 50l i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

Obierz stodkiego ziemniaka i ugotuj go na parze, a nastepnie pokroj go w kostke.

Czerwong cebulg pokrdj w cieniutkie plasterki i wtoz do miski z zimng woda, aby wyptukaé jej ostry smak. Odstaw na bok.

Filety z pstraga pokrdj na kawatki. Polej rybe porzadnie sokiem wycisnigtym z limonek. Dopraw tabasco, solg i pieprzem.

A teraz nasze dodatki: wczesniej pokrojony batat, odsaczong cebula, kukurydza i kolendra. Wszystko razem wymieszaj i gotowe.
Ceviche serwuj od razu po przyrzadzeniu.

Bon Appétit mes amis.
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