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Kulinarny przewodnik

z wyspy Wolin i regionu




stowo od

Ministra Gospodarki
Morskiej i Zeglugi Srédladowej , L
L JMGMY/S in

] Ministerstwo Gospodarki Morskiej
i Zeglugi Srédladowej
. 7
Szanowni Panstwo,

zdrowy styl zycia, oprécz codziennej porcji ruchu, oznacza takze zdrowe odzywianie sig, ktérego niezbednym
elementem sgryby.

Wyspa Wolin, wraz z calym regionem Pomorza Zachodniego, moze poszczyci¢ sie wyjatkowa pod tym
wzgledem oferta. Ztowione ryby trafiajg najkrétsza droga ze Srodowiska naturalnego prosto na stét, co jest
gwarancja $wiezosci i smaku. Rybotéwstwo to nieodtaczny element zycia mieszkaricdw wyspy Wolin, Zatoki
Pomorskiej i Zalewu Szczecinskiego. Zréwnowazony rozwdj tego sektora gospodarki i dbatosé o dobrostan
akwendw sa gwarancja bogactwa i réznorodnoéci ryb. Ministerstwo Gospodarki Morskiej i Zeglugi
Srédladowej wspiera rozwdj rybotéwstwa i akwakultury oraz racjonalne zarzadzanie akwenami. Stuzy temu
m.in. program operacyjny Rybactwo i Morze (PO RYBY). W perspektywie finansowej 2014-2020 wsparciem
unijnym zostato objete m.in. rybactwo $rédladowe, akwakultura oraz rozwdj lokalny kierowany przez
spotecznos$é (Rybackie Lokalne Grupy Dziatania).

Jestem przekonany, ze ,Kulinarny przewodnik z wyspy Wolin i regionu” bedzie ciekawa inspiracjg zaréwno

dlamieszkancdw, jakiturystéw odwiedzajacychten peten smakdw zakatek Polski.
Marek Grébarczyk

Minister Gospodarki Morskiej i Zeglugi Srédladowe;
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1y stowo od
WOLIN Burmistrz Wolina

G MINA

Jest mi niezmiernie mito zaprosi¢ Panstwa do udziatu w kulinarnej przygodezie, jaka jest projekt pn. ,Wolin
zryba na talerzu”. Moje zadanie jest o tyle przyjemne, ze jako burmistrz Wolina moge z petnym przekonaniem
zaprosi¢ Panstwa do odwiedzenia Naszej Gminy, zaréwno ze wzgledu na rosngce walory turystyczne, jak
i na mozliwos¢ degustacji zdrowych i smacznych ryb z naszego lokalnego potowu. Sprawujac od niespetna
dwdch lat swoj urzad, postawitam sobie za jeden z priorytetéw rozwdj poprzez duze inwestycje i pozyskiwanie
dofinansowan na ich realizacje. Dokonaliémy rzeczy niesamowitej na skale catej gminy, poniewaz
pozyskali§my juztgcznie ponad 20 miliondw ztotych na wielkie i potrzebne projekty, dzieki czemu moge juz dzis
zaprosi¢ Pafstwa do statych odwiedzin Naszej Gminy i bacznego obserwowania, jak fantastycznie sie zmienia.

Rosnace walory turystyczne i plany inwestycyjne, to jedno, ale nalezy w tym miejscu zaznaczyc, ze Wolin
to réwniez tradycja i prezne rybotédwstwo. Jako$é naszych ryb jest bardzo wysoka m.in. dzigki inicjatywom
Wolinskiego Stowarzyszenia Rybakdéw, ktére chociazby ostatnio prowadzito wazny projekt oczyszczania
naszych akwendw zzagubionego sprzetuiinnych zanieczyszczen.

Jako sportowiec amator i jako smakosz ryb, moge z petnym przekonaniem zaprosié¢ Panstwa do odwiedzin
gminy Wolin i korzystania z naszych bogatych waloréw turystycznych i kulinarnych. Serdecznie zapraszam
imam nadzieje dozobaczenia!

Ewa Grzybowska
Burmistrz Wolina

zryba
na talerzu

. wolin
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S, stowo od
'§> e 2 Wolinskiego

~ & Stowarzyszenia
N— Rybakow

Drogi Czytelniku,

Wolinskie Stowarzyszenie Rybakéw oddaje w Twoje rece przewodnik, po przeczytaniu ktérego fauna wodna
wyspy Wolin i jej okolic nie bedzie miata przed Toba zadnych tajemnic. Mamy nadzieje, ze zapoznanie
sie z niniejsza lekturg, z pewnoscia zacheci Cige do spozywania wigkszej ilosci ryb, poniewaz (jak pewnie wiesz)
sgone zdrowe, smaczne itatwe w przygotowaniu.

Przewodnik powstatw ramach projektu edukacyjnego ,Wolinzryba natalerzu”, realizowanego przez Wolinskie
Stowarzyszenie Rybakdéw ze srodkéw Europejskiego Funduszu Morskiego i Rybackiego Unii Europejskiej,
w ramach programu operacyjnego Rybactwo i Morze.

Wolinskie Stowarzyszenie Rybakow powstato w sierpniu 2008 roku, jako Stowarzyszenie Zwyczajne.
W roku 2011 uzyskato wpis do KRS. Obecnie liczy 100 czlonkdéw: armatoréw, rybakdw i cztonkow
wspierajacych, ktérzy prowadza dziatalno$éé w Stepnicy, Wolinie, Lubinie, Swinoujéciu, Miedzyzdrojach,
Karsiborze, Przytorze, Dziwnowie, Niechorzu, Mrzezynie i Rewalu.

Zyczymy mitej lektury!
Zarzad Wolinskiego Stowarzyszenia Rybakow
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idea
projektu

Gtéwnym celem projektu jest poprawa organizacji
rynku produktéow rybotéwstwa i akwakultury,
co moze zostac osiagniete tylko poprzez skoncen-
trowanie sie na edukacji rodzin, w taki sposdb, by
zmienily one swoje przyzwyczajenia zywieniowe
iczesciej siegaty po produkty zryb.

Podniesienie poziomu publicznej swiadomosci
na temat zréwnowazonych produktéw rybotéwstwa
i dotarcie do jak najszerszego grona odbiorcow
stanowinadrzedny cel planowanej operaciji.

Projekt ,Wolin z ryba na talerzu” bedzie kampania
informacyjno-edukacyjna, posiadajaca znamiona
kampanii spotecznej, ktdrej komunikat kierowany
do odbiorcéw bedzie bardzo prosty - ryba jest
produktem zdrowym, smacznym, pozywnym,
szybkim i nieskomplikowanym w przyrzadzeniu
w warunkach domowych, zas spozywanie ryb stoi
w parze zaktywnym orazzdrowym trybem zycia.



idea
projektu

bo ryby sa smaczne rrH.T..-
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Najstarsze slady osadnictwa Gotow Szwedzi odsprzedajg Krdlestwu
i Skandynawow na terenie wyspy Wolin. Prus wyspe Wolin i Uznam
za 10 miliondw talaréw w ztocie.
Gryfici, a wraz z nimi Wolin,
podporzadkowani zostali
zwierzchnos$ci margrabiéw
brandenburskich.

Wolin zostaje wiaczony do monarchii
wczesnopiastowskiej Mieszka .

Na terenie Wolina
powstaje linia kolejowa,
taczaca Szczecin
ze Swinoujsciem.

Papiez Innocenty Il
utworzyt z Pomorza Zachod-
niego odrebna diecezje
ze stolica w Wolinie.

Wolin miastem
protestanckim.

1648 .. 1939 ..

1720 «. 1882 ..
Wolin wkaczony Wolin pod Na terenie catej
do Krélestwa Danii. wiadaniem Szwecji. wyspy Wolin

rozmieszczono
niemieckie instalacje

. - . ‘ wojskowe m.in.
Wolinianie wraz z catlym Pomorzem Ksiaze pomorski Barnim | Dobry Szkote Lacznoséci

Zachodnim przyjmuja chrzest. nadat Wolinowi prawa miejskie. Wojsk Lotniczych.

Stowianie docieraja na ziemie woliriskie, wyksztatca sie plemie Pierwsza ekspedycja
Wolinian, ktére rozbudowujac Wolin sprawia, ze staje archeologiczna na terenie Wolina.
sie on jednym z najbogatszych portéw w pétnocnej Europie.
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historia

Walki o obrone Wolina doprowadzaja
do zniszczenia miasta

w 70% i wiaczenia tego miasta
do granic Rzeczpospolitej Polski.

Zorganizowany zostaje
| Festiwal Wikingow i Stowian.

1952, F
;E;; 1993 ..

Wolin zostaje uznany
za rezerwat archeologiczny,
podlegajacy ochronie
konserwatorskiej.

Zorganizowany zostaje
projekt ,Wolin z ryba na talerzu”.
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atrakcje
Wolina

Znajduje sie pomiedzy Zalewem
Szczecinskim, a Zatokg Pomorska
i zajmuje blisko 11 tysiecy hektaréw powierzchni,
przy czym prawie potowe z tego zajmuja lasy,
ktérych srednia wieku wynosiponad 100 |at.

To niewielki, sztuczny zbiornik
o gtebokosci ok. 21 m, ktéry swoja
nazwe zawdzigcza niebiesko-zielonej barwie wody.
W czasach niemieckich znajdowata sie tutaj kopalnia
kredy, ktdora obecnie jest podtozem jeziora,
a w potaczeniu ze $wiattem daje tafli wyjatkowy
kolor.

www.wolinzrybanatalerzu.pl
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Stanowi rekonstrukcje zabudowan
mieszkalnych i rzemieslniczych

wczesnosredniowiecznego Wolina. We wnetrzach
chat réznej konstrukcji mozna obejrze¢ replike mebli,
narzedzi i przedmiotéw codziennego uzytku sprzed
1000 lat.

Najwyzszy klif na polskim wybrzezu,
ktéry o zachodzie stonca staje
sie jednym z najbardziej romantycznych miejsc na
catlymwybrzezu Wsypy Wolin.

Ten przepieknie potozony punkt
widokowy daje mozliwo$é podzi-
wiania archipelagu ponad 40 wysp. Na drewnianych
tarasach zamontowane sa lunety, z ktérych mozna
z bliska obserwowac zyjace w okolicy ptaki, w tym
orta bielika.




Pokazowa

zagroda Zubréw

To niezwykte miejsce na mapie
regionu, na ktérego powierzchni
zyje obecnie od 6 do 8 zubréw. Zwierzeta sg pod statg
opieka weterynaryjng, a zwiedzajacy moga
je podgladaczniewielkich pomostow.

Ratusz

w Wolinie

Ceglany, zbudowany w stylu
neogotyckim budynek (stanowigcy
obecna siedzibe Urzedu Miejskiego) powstat w 1881
r. W czesci wiezowej, szczegdlng uwage przykuwa
tarczazegarowaiherbowa.

Muzeum Regionalne

im. Andrzeja Kaubego

To jedna z najstarszych placéwek
kulturalnych Wolina, zatozona
w 1966 roku. Mozna tu zwiedzi¢ state wystawy
archeologiczne obejmujace okres najwiekszej
Swietnosci miasta oraz najwczes$niejszy okres
w dziejach osadnictwa nawyspie Wolin.

wolin

zryog
na talerzu




Czy wiesz, gdzie
stacjonuja rybacy

Z naszego regionu?

Port Rybacki
w Stepnicy
ul. Krzywoustego 28

Morska Przystan Rybacka
Miedzyzdroje
ul. Kampingowa

Morska Przystan Rybacka
Niechorze
ul. Pomorska

Port Morski
Karsibor
ul. 1 Maja

www.wolinzrybanatalerzu.pl

Port Rybacki
Wolin
ul. Portowa

Port Morski
Dziwnow
ul. Osiedle Rybackie 16k

Port Morski
Mrzezyno
ul. Portowa 6

Przystan
Ognica
Ognica

-18 -

Port Rybacki
Swinoujscie
ul. Dworcowa 4

Morska Przystan Rybacka
Rewal
ul. Saperska 5

Port
Kamien Pomorski
ul. Wilkdw Morskich

Port Morski
Lubin
ul. Portowa



Kamien Pomorski

Miedzyzdroje

o

%
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blaski i cienie
zycia rybakow

Jako rybak pracuje od 18-go roku zycia. Zawodu uczyt
sie w praktyce od kolegi, z ktérym ptywat na poczatku
pracy, w zespole rybackim, na Zalewie Kamienskim.
Obecnie mieszka w Dziwnowie i uprawia rybotéwstwo
przybrzezne. Pracuje na jednostce DZI-13, potawiajac
na Bahtyku. Lowi praktycznie wszystkie gatunki,
wystepujace w tych akwenach: tro¢ i sandacza
w okresie zimowym, $ledzia, turbota, fladre i dorsza
battyckiego, a w okresie wakacyjnym wegorza.
Za najlepszy okres zawodowy uwaza lata do 2010 roku,
kiedy to potowy byty tatwiejsze, poniewaz - jak mdéwi -
Battyk bytdla polskich rybakéw bardzo szczodry.

Uwaza, ze w tej pracy czasem doba jest za krotka.
Ma za soba takie okresy, kiedy ryba ,tak dobrze szta”,
ze po potowie wracali do portu i nie ktadli sie spaé, tylko
ponownie wyptywali. Mimo tego, ze praca nie jest tatwa,
nie narzeka. W 2006 roku, kiedy z powodu bardzo ostrej
zimy rybacy nie wyptywali przez 100 dni, nie mdgt
sie doczekaé pierwszych potowodw.

-20 -



Tomasz Hamala

Rybak, ktéry 28 lat temu podjat decyzje, aby zwigzaé
swoje zycie z morskim rybotéwstwem przybrzeznym.
Tradycje zawodowe odziedziczyt po ojcu Stefanie,
od ktdérego nauczyt sie zawodu. Razem potawiali ryby
na morzu Baltyckim przez 12 lat w oparciu o port
Swinoujécie, na fodzi otwartopoktadowej SWI - 31.
Obecnie mieszka w Wolinie, pracuje na todzi
w Dziwnowie, ktdrej portem macierzystym jest
Swinoujécie. Tomasz wraz ze swoim bosmanem
Sebastianem potawia ryby w Zatoce Pomorskie;j,
na Baltyku. Specjalizuje sie w potowach $ledzia i fladry.

Mowi, ze najtrudniejsze momenty pracy zdarzajag
sie przy zatamaniach pogody, kiedy trzeba podjaé
decyzje co robi¢ - pracowacé dalej, czy wracac¢ do portu
i pozostawi¢ reszte sieci w morzu? Zdarzyto sie,
ze podczas pracy na morzu dostat wiadomos¢ na radiu
UKF, Ze tonie t6dka z rybakami i trzeba byto ruszaé
z pomoca. Wtedy czut duzy stres i odpowiedzialnosc¢ za
kolegéw. Docenia tez uroki swojej pracy, np. wtedy,
kiedy moze wyptynaé o $wicie na spokojne morze, przy
wschodzie stonca, a potédw zakonczyé z sieciami
petnymiryb.

-21-
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dlaczego
warto jesc ryby?

Opinie ekspertow do spraw zywienia sa zgodne -
powinnismy spozywac ryby przynajmniej dwa razy
w ciggu tygodnia. Takie samo stanowisko w tej
sprawie ma Swiatowa Organizacja Zdrowia, ktéra
od lat nie zmienita swoich zalecen. Niestety,
mieszkancy naszego kraju w dalszym ciggu nie
stosuja sig do tych wytycznych.

Niespetna 10% Polakéw umieszcza ryby w swoim
jadtospisie cze$ciej niz 2 razy w tygodniu. Ponadto,
warto zauwazyé, ze w zestawieniu z pozostatymi
krajami Unii Europejskiej - przecietnie zjadamy
050% mniejryb.

Dlaczego tak sie dzieje? Wielu Polakéw ttumaczy,
ze chetniej siegatoby po produkty rybne, ale nie
moga tego uczyni¢ ze wzgledu na zbyt wygdérowane
ceny. To tylko czesciowo prawda, poniewaz koszt
ryb potawianych w naszym regionie jest poréw-
nywalny z kosztem migsa wieprzowego, ktére z roku
narokjestcorazdrozsze.



Nienasycone kwasy ttuszczowe zawarte w rybach wspieraja
odnowe oraz rozwdj wszystkich komdrek w naszym organizmie.
Ponadto, sa niezwykle istotne w tworzeniu sie tak waznych elementéw uktadu
nerwowego jak mdzg i oczy. Udowodniono, iz spozywanie ryb przez kobiety
ciezarneikarmiace pozytywnie wptywa narozwdjintelektualnyich dzieci.

Osoby spozywajgce niewystarczajaca ilosé kwasoéw ttuszczowych
omega-3 sg bardziej narazeni na ryzyko wystgpienia depres;ji.
Dzieje sie tak, poniewaz kwasy te (szczegdlnie DHA) stanowia istotny komponent
fosfolipidéw bton komdrek nerwowych odpowiedzialnych za synteze dopaminy
i serotoniny.

Nienasycone kwasy ttuszczowe zawarte w rybach, maja zdolnos$é
hamowania zlaczania sie ptytek krwi, dzieki czemu zapobiegaja
tworzeniu sig zakrzepéw, stanowigcych gtdwna przyczyne zawatdw serca.
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Idlaczego powinnismy sie przetamac
i zaczaC€ spozywac wiecej ryb?

Kwasy ttuszczowe znajdujace sie w rybach
obnizajg poziom tréjgliceryddéw, a takze
podwyzszaja poziom ,dobrego” cholesterolu we krwi.

Wedtug danych WHO zwigkszenie spozycia
ryb obniza u mezczyzn umieralno$¢ z powodu
raka ptuc az o 8,4%. Nienasycone kwasy ttuszczowe hamuja
rozwoj komaorek nowotworowych.

Kwasy ttuszczowe omega-3 maja whasciwosci
wygtadzajace skdre. Ponadto, ryby zawieraja
witaminy Ai E, ktére pozytywnie wptywaja na jej zdrowie.

www.wolinzrybanatalerzu.pl -26-



dlaczego

Spozywanie ryb skutecznie zapobiega

chorobom oczu oraz korzystnie wptywa

nasiatkdwke oka.

Ryby zawieraja spore ilosci bardzo cennego @

dla naszego organizmu biatka. Warto doda¢, ze
proteiny zawarte w miesie ryb sa lekkostrawne i tatwo
przyswajalne - duzo bardziej niztezmigsa.

Drobne ryby, ktére mozna je$é wraz

ze szkieletem zawierajg spore ilosci wapnia.
Dzigki czemu stanowig $wietne uzupetnienie diety osdb,
uczulonych na mlekoiprzetwory mleczne.

-27- w0||n
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leszcz
charakterystyka

Bardzo zdrowa ryba, posiadajaca wiele cennych wartosci odzywczych. Mimo tego, wciaz dos¢ mato popularna
wsrdd Polakdw. Leszez posiada dos¢ thuste i delikatne migso, bogate w kwasy Omega-3 oraz fosfor, wapn, potas,
magnez, czy witaming A.

[ﬁ
105 kcal/100g 179/100g 4,5g/100g 30-82cm 3-11kg
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ptoc

Niewielka ryba, charakteryzujgca sie oscistym, biatym i delikatnym miesem. Jedna z najchudszych ryb
ptywajacych w naszym regionie, dlatego tez jej spozywanie rekomendowane jest osobom na niskokalorycznej
diecie np. cukrzykom, ci$nieniowcom. Stanowi doskonate zrédto biatka oraz witamin z grupy B oraz fosforu,
potasu, wapniaizelaza.

z@g@ﬁ' ‘%ﬁi’% b
- 'il {4

©
ey
90 kcal/100g 20g/100g 19/100g 20-50 cm 0,5-2 kg

zryba
na taLerzu
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sandacz
charakterystyka

Ryba, ktéra posiada biate i delikatne migso o niskiej zawartosci tluszczu. Stanowi wysmienite zrdédio
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, majgcych dziatanie prozdrowotne - szczegdlnie pod katem pracy
uktadu sercowo-naczyniowego. Jego mieso bogate jest w selen orazwitaminyzgrupyBiD.

F = F 9O F
Iﬁ
93 kcal/100g 199/100g 0,79/100g 40-130cm 10-15 kg
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wegorz

Bardzo tlusta ryba, bogata w witaminy D, A oraz B12. Wegorz zawiera niacyne, czyli witamine rozpuszczalna
w wodzie petnigca wazng role w funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Jego mieso zawiera spore ilosci fosforu -
pierwiastka wspomagajacego mineralizacje kosciizebdw.

©
G
281 kcal/100g 15g/100g 249/100g 40-200 cm 0,5-9kg
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okon
charakterystyka

Chuda ryba, w ktdrej znajdziemy wysoka zawartosé kwaséw ttuszczowych Omega-3. Okon stanowi $wietne
zrédto petnowartosciowego biatka, dlatego tez moze byé spozywany na zmiane z migsem zwierzecym.
Spozywajac goregularnie dostarczamy naszemu organizmowi spora dawke selenu, witaminy D i B6.

9O
97 kcal/100g 189/100g 29/100g 15-60cm 1-4 kg
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szczupak

Drapiezna ryba, niezwykle delikatna w smaku, posiadajaca chude i jedrne migso (praktycznie pozbawione
thuszczu). Podczas gotowania, nalezy pamiegtac, ze nie nalezy poddawac¢ go nadmiernej obrébce termiczne;.
Szczupak bogaty jest przede wszystkim w witaminy Ci A oraz kwas foliowy, wapn, zelazo, magnez oraz cynk.

©
G
82 kcal/100g 18g/100g 0,839/100g 30-150 cm 3-25kg
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lin
charakterystyka

Oscistai Sredniottusta ryba o stodkawym smaku i zapachu. Najlepiej smakuje smazony i gotowany w $mietanie.
Jegomiesotoistne bogactwo witaminzgrupy B (szczegdlnie B2,B3iB6).

= 9O
oy ol
79 kcal/100g 139/100g 3g9/100g 20-70cm 1-7 kg
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tosos szlachetny

Jednaz najbardziej popularnych ryb na naszych stotach. Posiada charakterystyczne jedrne, bladorézowe mieso,
praktycznie pozbawione osci, ale o duzej zawartosci ttuszczu. Loso$ zawiera wiele drogocennych kwasdéw

thuszczowych Omega-3 oraz witamin z grupy A, B i E. Jedna porcja tej ryby zaspokoja dzienne zapotrzebowanie
cztowieka najodi potas.

= ©
ﬁ
207 kcal/100g 20g/100g 149/100g 30-150 cm 2-45 kg
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tro¢c wedrowna
charakterystyka

Ryba, ktéra swoim wygladem oraz struktura migsa mocno przypomina tososia i pstraga. Delikatna w smaku,
praktycznie bez osci - nie nadaje sie do wedzenia. Tro¢ wedrowna stanowi bardzo dobre zZrédio selenu
-w 100 gznajdziemy az 80% zapotrzebowania dziennego na ten pierwiastek.

F = F 9, F
Iﬂ
104 kcal/100g 179/100g 49/100g 25-100 cm 2-30 kg

www.wolinzrybanatalerzu.pl -38-




dorsz

Chuda ryba, ktérg doda¢ do swojego jadtospisu powinny szczegdlnie osoby, znajdujace sie na diecie.
Charakteryzuje sie biatym, lekko stodkim migsem o specyficznym zapachu. Jego niewatpliwa zaletg jest wysoka
zawartos¢ kwasow tluszczowych Omega-3, w stosunku do niskiej zawartosci nasyconych kwasdéw
tluszczowych - matoznaczenie w profilaktyce choréb uktadu krazenia.

= ©
ﬂ
78 kcal/100g 18g/100g 0,59/100g 30-100 cm 2-40 kg

zryba
na talerzu

-39- wOIm



sledz
charakterystyka

Zdecydowanie najbardziej popularna ryba morska w Polsce, charakteryzujaca sie specyficznym zapachem
i posmakiem. Mimo tego, ze sledz zawiera spora ilo$¢ thuszczu, to az 70% tego ttuszczu zawierajg dobroczynne
dla organizmu kwasy ttuszczowe jedno i wielonienasycone. Warto dodaé, ze $ledzie to doskonate zrédto witamin
A, DiEorazmikroelementéwtj. zelazo, fosfor,cynkimiedz.

= 9O
) Io— (]
163 kcal/100g 169/100g 119/100g 10-30cm 0,5-3 kg
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HELIL!

Delikatna, niezbyt ttusta ryba o biatym miesie, charakteryzujaca sie sptaszczonym, asymetrycznym ciatem.
Spozywajac 100 g miesa fladry, dostarczymy ponad potowe dziennego zapotrzebowania w selen
-mikroelement niezbedny do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

90 kcal/100g 19g/100g g/100g 25-60 cm
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& po zapachu: $wieza ryba nie ma przykrego zapachu, poza charakterystycznym lekkim zapachem wody.

H po oczach: $wieza ryba ma blyszczace, przejrzyste oczy z wyraznie zaznaczona zrenica

& po skrzelach: skrzela ryby powinny byé czerwone, jasno lub ciemnorézowe, w zaleznosci od gatunku,
bez $luzu, przylegajace do skéry. Jesli maja plamy lub dziwny, brunatny czy biatawy kolor ryba nie jest Swieza.

H po skérze: skéra $wiezej ryby jest jednolita, bez uszkodzen, $liska, ale nie lepka.

Ryby nie mozna soli¢ zbyt wczesnie. Solimy ja tuz przed obrdbka termiczna. Jezeli zrobimy
towczesniej, straci duzo wody. W efekcie zamiast soczystej ryby otrzymamy suche mieso.

o

B Nie kladziemy mokrej ryby na patelnie. W takim przypadku mieso przywiera do spodu, a rozgrzany thuszcz
pryska po catej kuchni. Jesli mamy rybe mrozona, ktadziemy ja zamrozong na patelnie. W przypadku
smazenia $wiezejryby, kawatki warto osuszyc¢ papierowym recznikiem przed potozeniem na patelnie.

4 Rybe smazymy na oleju, ale warto dodaé do smazenia masto. To prosty sposéb, aby dodaé rybie smaku
i sprawic, ze bedzie soczysta.

www.wolinzrybanatalerzu.pl -44 -



o autorze
przepisow

Leszek Wodnicki

Finalista polskiej edycji "MasterChef".
Wiasciciel Kulinarnego Atelier
w Szczecinie. Autor przepisdow
do "Kulinarnego przewodnika
zWyspy Woliniregionu".

Gotowanie to jego zycie i pasja.
Kuchnia w jego wykonaniu nawiazuje
do najlepszych tradycji kuchni
srédziemnomorskiej oraz nowo-
czesnej kuchni polskiej.

W gotowaniu lubi kreatywnos¢ oraz
poszukiwanie nowych kulinarnych
wyzwan.

-45-
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tatar z tososia
z kiszonymi szparagami
i chrzanem

tososia pokréj w drobng kostke
i wrzu¢ do miski. Dodaj drobno
pokrojone, kiszone szparagi, sok
z cytryny, swiezy koperek, tarty
chrzan i troszeczke posiekanego
szczypiorku. Wszystko doktadnie
wymieszaj.

Wykorzystujac specjalny ring natéz
tatara na talerz. Udekoruj kiszonymi
szparagami, pokrojonymi w cienkie
plasterki, majonezem wymieszanym
z chrzanem wasabi, $wiezym
koperkiem i polej dookota olejem
koperkowym.

| 150 g fileta z tososia | 1-2 tyzki soku z cytryny | kilka gatazek kopereku |

| 3 - 4 kiszone szparagi | olej koperkowy | kawatek korzenia chrzanu |
| 100 ml majonezu | chrzan wasabi | sél i pieprz | 1/4 peczka cienkiego szczypiorku |

-46 -



sandacz - Cczerwonga soczewica
i kremowym sosem z krewetek

Soczewice piluczemy na sitku i gotujemy w osolonej
wodzie, od 8 do 10 minut. Rozgrzej patelnie, wrzu¢ masto
i podsmaz szalotke. Dodaj biate wytrwane wino, reduku;j
i wlej bulion z krewetek. Gotuj kilka minut. Na koniec dodaj
$mietane i masto, tak aby powoli sie rozpuscito. Catosé
dopraw pieprzem i solg. Sos zblenduj przed podaniem.
Sandacza dopraw solg i pieprzem, delikatnie natnij jego
skdre. Na patelni podgrzej olej i masto. Smaz sandacza
z obu stron, po kilka minut. Na drugiej patelni, na masle,
podgrzej soczewice. Jednoczesnie podgrzej kremowy sos
z krewetek, dodajgc do niego masto. Natke pietruszki
itroche koperku skrop oliwa zoliwek i delikatnie wymieszaj.
Na $rodku talerza utéz soczewice, na niej potéz sandacza,
polej dookota kremowym sosem z krewetek. Udekoruj
ziotami.

| 120 - 150 g fileta z sandacza | masto | olej i oliwa do smazenia | 3-4 cebule szalotki |
| sél i pieprz | 200 g czerwonej soczewicy | $mietana 30% | 200 ml wino biate wytrawne |
| bulion z krewetek | ziota do dekoracji koperek i natka pietruszki |

zryog
na talerzu

- wolin



z ziotowa posypka, puree z groszku

poledwica z dorsza I
i sosem maslano - cytrynowym

Pokrojona w kostke szalotke podsmaz na oleju. Dodaj
groszek, wymieszaj, krotko podsmaz oba skitadniki.
Dodaj: mleko, sdl i pieprz. Gotuj ok. 5 - 8 minut. Zblenduj
na gtadkg mase. Rybe dopraw solg i przypraw pieprzem.
Na blache potdéz papier do pieczenia. Posmaruj go
mastem, utdz rybe i na wierzch daj masto. Wstaw do
piekarnika i piecz 12 minut, w temperaturze 180 stopni C.
Po 8 minutach wyjmij rybe z piekarnika i posyp ziotowa
posypka i widz do piekarnika. Na patelni rozgrzej masto
i dodaj sok z cytryny. Podgrzej, az ptyn sie zredukuje.
Na druga patelnie wlej olej z mastem, wrzu¢ groszek
¥ cukrowy i podgrzej. Puree naktadamy na $rodek talerza,
ktadziemy rybe i groszek cukrowy. Cato$¢ polewamy
sosem maslano-cytrynowym. Posypujemy liofili-
zowanym szpinakiem i dekorujemy mikro ziotami.

150 g poledwicy z dorsza | olej z pestek winogron | 200 g groszku mrozonego

ziotowa posypka (panierka panko, natka pietruszki, koperek) | groszek straczkowy | masto | cytryna
20 g szalotki | sél i pieprz | 200 ml mleka | mikro ziota do dekoracji | liofilizowany szpinak

www.wolinzrybanatalerzu.pl -48 -



tro¢ marynowana
z granita koperkowa

Filety troci natrzyj solg, brazowym
cukrem i Swiezo zmielonym,
czarnym pieprzem. Skrop waddka.
Na wierzch potdz drobno pokrojony
koperek. Owin szczelnie folia.
Wstaw do lodéwki na minimum
3 doby.Rybe oczys¢ z koperku.
Pokréj w cienkie plasterki podobnie
jak na carpaccio. Utz na talerzu.
Do miksera wrzué¢ 16d, drobno
pokrojony koperek, sok z potowy
cytryny, szczypte soli i pieprz.
Zmiksuj. Na troci potéz granite. Polej
olejem koperkowym i udekoruyj
Swiezym koperkiem.

| 1kg fileta z troci ze skora | 1/2 peczka kopereku | 2 tyzki wodki |
| 2 4yzki brazowego cukru | 4 tyzki soli morskiej | 2 yzki Swiezo mielonego pieprzu |
| olej koperkowy |

zryog
na talerzu
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sledz marynowany
w oleju z satatka ziemniaczana

Wymieszaj jogurt, majonez i olej orze-
chowy. Dodaj ocet jabtkowy, dopraw
solg i pieprzem. Dodaj ziemniaki
pokrojone w kostke i wszystkie ziota.
Doktadnie wymieszaj. Filety $ledzia
wyciagnij z marynaty i pokrdj pod
katem na dzwonki. Na talerz potéz
satatke ziemniaczang, a na nigj $ledzia.
Udekoruj cienkimi plastrami rzodki-
ewki, koperkiem, szczawiem, natka
pietruszki i marynowana czerwona
» cebula. Dodaj creme fraiche i polej

delikatnie olejem koperkowym. Catos¢
posyp liofilizowanym szpinakiem.

-

200 g sledzia marynowanego w oleju z cebulg, zielem angielskim i lisciem laurowym

300 g ugotowanych ziemniakow | 10 g posiekanej natki pietruszki | 5 g posiekanego koperku
5 g posiekanego szczypioreku | 2 fyzki jogurtu | 3 fyzki majonezu | 14yzka oleju orzechowego
1+tyzka ocetu jabtkowego | sél i pieprz | marynowana czerwona cebula | rzodkiewka

www.wolinzrybanatalerzu.pl -50-



smazona fladra 2 ziemniakami
i satatka jabtkowo - selerowa

Seler i jabtko pokréj na mandolinie w cieniutkie
plasterki, a nastepnie pokréj w stupki. Skrop
sokiem sokiem cytryny. Wymieszaj, dopraw
solg i pieprzem. Dodaj oliwe z oliwek. Satatke
wstaw do lodéwki na 30 min. Z filetéw fladry
$ciagnij skore. Delikatnie dopraw sola
i pieprzem. Obtocz rybe w mace i smaz
na patelni w duzej ilosci masta. Rownoczesnie
na drugiej patelni usmaz obrane ziemniaki,
a na koniec dodaj posiekana natke pietruszki.
Do satatki dodaj $wiezy, posiekany koperek.
Do masta po smazeniu ryby wrzué pokrojona
natke pietruszki i wymieszaj. Na talerz potdz
ziemniaki, rybe i satatke. Cate danie polej
mastem z natkg pietruszki.

| 4 fladry | maka pszenna do oprdszenia | 1/2 korzenia selera obranego | 1jabtko |
| 1 kg mtodych ziemniakdéw | sél maldon | pieprz | masto | olej i oliwa z oliwek |
| natka pietruszki | 1/ 2 peczka $wiezego kopereku | cytryna |

-51- wOIm
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z wedzonym wegorzem,
kurkami i creme fraiche

Omlet tamagol

Sktadniki na omlet dobrze wymieszaj,
przelej przez sitko. Smaz na patelni
(Japonczycy maja specjalne patelnie
kwadratowe lub prostokatne do tamago).
Posmaruj patelnie olejem i wylej cienka
warstwe ciasta, gdy sie zetnie z jedenj
strony przetéz na drugg. Omlet zdejmij
z patelni. Na masle smaz grzyby, dopraw
sole i pieprzem. Dodaj posiekang natke
pietruszki. Omlet posmaruj creme fraiche,
utdéz grzyby i kawatki wegorza. Zwin.
Przekroj na poéti utdz na talerzu. Udekoruj
plasterkami, rzodkiewki, ziotami, creme
fraicheipastg wasabi.

"

Omlet: 5 jajek | 1i1/2 tyzki sosu sojowego | 1+yzka cukru | olej do smarowania patelni
14yzka mirinu (stodkie wino ryzowe) | szczypta soli

Nadzienie: 200 g wedzonego wegorza | 200 g creme fraiche | 150 g kurek | masto
natka pietruszki | sél i pieprz | plasterki rzodkiewki | mikro ziota | pasta wasabi

www.wolinzrybanatalerzu.pl -52-



klopsiki z leszcza
z sosem aioli

Przygotowanie klopsikéw: taczymy wszsystkie
sktadni i doktadnie mieszamy. Formujemy mate
klopsiki i smazymy powoli na oleju z dodatkiem
masta.

Przygotowanie sosu aioli: Piekarnik nagrzaé
do 180 St. C Zawina¢ gtéwke czosnku w folie
aluminiowa. Piec do momentu, az czosnek bedzie
bardzo migkki. Wycisngé z tupinek, rozgnies¢ \
widelcem i wymieszaé z majonezem, doprawi¢ ;,\
sokiem z cytryny, solag i $wiezo zmielonym
pieprzem. Mozemy réwniez samodzielnie
przygotowa¢ majonez. Klopsiki serwujemy
zsosemaioliigrillowang mini papryka.

Klopsiki: 400 g zmielonego migsa z leszcza | cebula przesmazona na masle | 1jajko |

| 1ziemniak ugotowany i przepuszczony przez praske | olej i masto do smazenia |

| tyzka majonezu | posiekana natka pietruszki | 50 g namoczonej w wodzie panierki panko |
Sos aioli: gtéwka czosnku | sél i pieprz | 250 ml majonezu | sok z 1/4 cytryny |

zryog
na talerzu

-53- UJOIm



www.wolinzrybanatalerzu.pl

zupa rybna
z okonkdw

Na oliwie i duzej ilosci masta podsmaz cebule
i czosnek. Dodaj ziota: bazylie, estragon, papryke
stodka i ostra. Wszystko smaz ok. 5 minut, az potacza
sie smaki. Zalej bialym wytrawnym winem.
Po odparowaniu wina dodaj seler, korzen pietruszki,
marchewke, koper wioski i seler naciowy. Warzywa
chwile du$ na wolnym ogniu. Dodaj pulpe
pomidorowa i koncentrat pomidorowy. Wszystko
wymieszaj i zalej wywarem rybnym z okonkdw. Gotuj
ok. 30 minut, tak aby warzywa korzenne byty migkkie.
Zupe po ugotowaniu dopraw: pieprzem, sola morska
i szafranem. Dodaj pare kropelek tabasco, a na koniec
widz do zupy mieso z okonkoéw i szczupaka. Krétko
podgrzej i dodaj bardzo duzo posiekanego $wiezego
koperku. Wymieszaj, chwile podgrzejiserwuj.

5 | wywaru z okonkdéw z warzywami | 500 g miesa z okonkéw | 500 g miesa ze szczupaka
olej i masto do smazenia | 2 cebule | 1/2 gtéwki czosnku | 1/2 kopru whoskiego | szafran

seler naciowy | 3 szt. marchewki | 2 szt. korzenia pietruszki | puszka pomidordow | tabasco
100 g koncentratu pomidorowego | tyzeczka ostrej i stodkiej papryki | bazylia | koperek
tyzeczka estragonu | 200 ml biate wytrwane wino | oliwa i masto do smazenia
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chrup |?<ce ptotki
z piekarnika
w stylu wioskim

Plotki natrzeé sola i pieprzem
do $rodka wsadzi¢ ziota.
Cytryny pokroi¢ w plasterki
i utozy¢ na blasze z papierem
do pieczenia, a na nich ryby.
Obok ryb utozyé gatazki
pomidoréw, pokrojony fenkut
i pozostate ziota. Wszystkie
sktadniki skropié¢ oliwa
i olejem. Piec w piekarniku
w temperaturze 200 St. C
ok.30 minut.

| 1,5 kg oczyszczonych ptotek | Swieze ziota: tymianek, czaber, majeranek |
| 2 tyzeczki pieprzu mielonego | 2 tyzeczki soli | 2 cytryny | fenkut (koper wioski) |
| 4 tyzki oliwy i oleju | 4 gatazki pomidorkéw koktajlowych |

zryba
na talerzu
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lin w migdatach
Z puree ziemniaczanym i sosem porto

Ugotowane ziemniaki przepuszczamy przez praske.
dodajemy masto mascarpone. Mieszamy i cato$é
delikatnie podgrzewamy. Masto podgrzewamy
na patelni, dodajemy pokrojona szalotke i smazymy..
Wlewamy porto i czerwone wytrawne wino. Gotuj
wszystko do zmniejszenia objetosci ptynu o 2/3.
Na koniec dodajemy masto i Smietane kremdwke.
Doprawiamy sola i pieprzem. Przecieramy przez sito
i lekko podgrzewamuy. Filet lina podziel na kawatki.
Przypraw pieprzem i solg z obu stron. Nastepnie
roztrzep jajko i obtaczaj kawatki ryby w mace, jajku
i migdatach. Na patelni rozgrzej olej z pestek
winogron z mastem. Smaz lina na wolnym ogniu, tak
aby nie przypality sie migdaty. Na talerz potdz
ziemniaczane puree, usmazonego lina i polej sosem
zporto.

filet z lina | 100 g migdatéw w ptatakch | 200 g ugotowanych ziemniakow | jajko

100 g mascarpone | masto | 100 ml smietany 30% | 3 cebule szalotki | sl i pieprz
100 ml porto | 100 ml wino czerwone wytrawne | maka
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rillettes ze szczupaka
z brandade z wedzonego wegorza
i consomme pomidorowym

Filet szczupaka utéz na lisciu chrzanu, skrop sokiem z cytryny, posyp
solg i pieprzem. Przykryj lisciem chrzanu. Utéz na blasze piekarnika
i piecz w 180 St.C przez 15 minut. Pozostaw do ostygnigcia. Podziel na
mniejsze kawatki usuwajac osci. Przetéz do miski dodaj sok z cytryny,
skérke, posiekany szczypiorek, masto, Smietane i musztarde.
Delikatnie wymieszaj i dopraw solg i pieprzem. Pokréj pomidory na
mniejsze kawatki i zmiksuj. Przelej na gaze z sitkiem i czekaj, az caly
ptyn sptynie. Posdl. Ziemniaki ugotuj z czosnkiem, przepusé przez
praske i dodaj $mietang, mleko i masto. Dodaj do samku sok z cytryny,
posiekany szczypiorek i rozdrobnionego wegorza. Zawin w folie
spozywczg i widz do loddwki. W glebokim talerzu uktadamy brandade,
rillettes i pomidorki konfitowane. Dekorujemy kwiatami
i lisciami nasturcji.Zalewamy consmme i skrapiamy olejem bazyliowy.

| 200 g fileta ze Swiezego szczupaka | 1 cytryna (skorka i sok) | oliwa |

| tyzeczka musztardy | sl i pieprz | liscie chrzanu | 1 kg pomidoréw | olej bazyliowy |

| 0,5 kg ziemniakdéw | 2 zgbki czosnku | 100 ml mleka | 50 ml $mietany 30% | 50 g masta |
| 50 g wedzonego wegorza | kwiaty i liscie nasturcji | {yzeczka cukru |

| 8 szt. Konfitowanych pomidorkdéw koktajlowych | 1/2 peczka cienkiego szczypiorku |

zryog
na talerzu

-57- UJOIm






Ol RYBACTWO
-~

MGMZS (1 s
| MORZE

£ % Agencja Restrukturyzacji
Ministerstwo Gospodarki Morskie] % i Modernizacji Rolnictwa
i Zeglugi Srddladowe

awers,

\: Unia Europejska
E Europejski Fundusz
A ——

Morski i Rybacki
’Zan

o




To, czy nauczanie jest efektywne, zalezy w gtédwnej
mierze od tego, czy jest ono efektowne. Dlatego tez
w trosce o jako$¢ przekazywanej wiedzy dbamy o to,
aby publikowane przez nas materiaty byty zaréwno
przejrzyste i czytelne, jak i o to, aby napisano
je zrozumiatym dla wszystkich jezykiem. Ponadto,
swojg narracje zawsze staramy sie wzbogacic
orozmaiteilustracje oraztresci multimedialne.

Zapraszamy do zgtebiania z nami tajnikéw
wiedzy o wyspie Wolin na specjalnie
opracowanej platformie edukacyjnej:

www.wolinzrybanatalerzu.pl

www.wolinzrybanatalerzu.pl
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Znajdziecie tam
mndstwo materiatdw,

m.in.: @

i
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