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NASZ PSTRAG

Warszawa, grudzien 2025 .

Informacja prasowa

Swiateczna klasyka i nowe smaki: jakie ryby warto dodaé do menu wigilijnego?
5 pomystow, ktdre zachwyca gosci

Wigilia jest jednym z najbardziej wyjatkowych dni w roku. Spotkania z bliskimi, rozmowy przy stole
i zapachy przygotowywanych w kuchni potraw. Na stotach pojawiajg sie aromaty, ktére znamy
od dziecka: barszcz z uszkami, kapusta z grzybami, pierogi, kompot z suszu i oczywiscie karp,
ktorego obecnos¢ jest nieodtgcznym symbolem tej jedynej w swoim rodzaju kolacji. To wtasnie tradycje
nadajg gtebi icharakteru polskim swietom. Warto jednak wzbogaci¢ wigilijne menu oinne ryby,
ktére w naturalny sposéb uzupetniajg klasyczne dania, zachowujac przy tym szacunek do wieloletnich
zwyczajow. Czasem wystarczy niewielka zmiana, by kulinarna, swigteczna opowies¢ nabrata nowego
wymiaru i smaku.

Niezaleznie od tego, na jakie rybne menu sie zdecydujesz, pamietaj o tym, by wybieraé ryby wytgcznie
ze sprawdzonych zrédet. Jesli zaopatrujesz sie bezposrednio u lokalnego hodowcy, upewnij sie, kiedy byty
patroszone. Swieza powinna mie¢ przejrzyste, btyszczace oczy (nie zapadniete!), wilgotng, sprezystg skére
z tuskami przylegajgcymi do ciata oraz przyjemny, subtelny zapach wody. Idealnie, jesli dana hodowla jest
certyfikowana — prowadzona zgodnie z polskim prawem, restrykcyjnymi normami europejskimi
i w petnym poszanowaniu zasobéw srodowiska naturalnego.

Wigilijny stét peten smakéw

W wigilijnym menu niezmiennie krdluje karp, ktdry od pokolen stanowi symbol tej wyjgtkowej, rodzinnej
kolacji — smazony, pieczony lub w galarecie, nadaje swietom smak zakorzeniony w tradycji. Obok niego
coraz czeSciej pojawiajg sie rowniez inne ryby, takie jak Sledz, dorsz czy sandacz, ktdre subtelnie
wzbogacajg stdt, nie odbierajac karpiowi jego naleznego miejsca. Doskonatg propozycjg urozmaicenia
smakdéw Wigilii jest takze pstrag, ktory daje mozliwosé zachowania Swigtecznego nastroju, a jednoczes$nie
whnosi lekko$é, nowg teksture i Swieze aromaty.

Ryby z lokalnych hodowli to strzat w dziesigtke na Wigilie
Przygotowanie dan z pstragga na Wigilie to doskonaty sposéb na potaczenie tradycji z nowoczesnoscia.
Jest aromatyczny i na tyle uniwersalny, ze mozna go podaé¢ zaréwno w klasycznej, jak i bardziej

wspotczesnej odstonie. Dzieki temu dania z pstrgga wprowadzajg na stot Swigteczng lekkosé,
a jednoczesnie pozostajg w duchu rybnej tradycji tego wyjgtkowego wieczoru.
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Dodatkowym atutem pstraga jest jego wysoka warto$¢ odzywcza — bogactwo kwasow omega-3, biatka
i witamin sprawia, ze potrawy z tej ryby sg nie tylko smaczne, ale i zdrowe. W okresie, gdy na swigtecznych
stotach czesto krélujg ciezsze dania, pstrag stanowi przyjemna, lzejszg alternatywe. Jest rowniez tatwy
w przygotowaniu, dzieki czemu mozna stworzy¢ efektowng potrawe, bez spedzania dtugich godzin
w kuchni. To doskonaty wybdr dla oséb, ktdre chcg potgczy¢ swigteczng tradycje z dbatoscig o zdrowie
i prostote wykonania.

Na wigilijnym stole — pie¢ potraw, ktére zachwyca gosci

Ponizsze propozycje mozna potraktowac jako rozdziaty jednej, kuchennej opowiesci: od panierki,
przez stodko-kwasng warzywng kotderke ,,grecka”, az po surowg elegancje tatara. Pamietaj, ze pstrag lubi
prostote: cytryna, masto, koperek, delikatne ziota. Jesli chcesz , podkreci¢” smak, siegnij po odrobine
skorki cytrynowej, ptatkow migdatowych albo szczypte wedzonej papryki — dziatajg selektywnie
i nie zagtuszajg naturalnego smaku ryby. GosSciom zaproponuj rdzine tekstury: chrupigce dzwonka,
kremowy tatar, lekki bulion — menu bedzie petniejsze i bardziej angazujgce. Zainspiruj sie pstraggiem
na Wigilie!

Zupa rybna z pstrgga — delikatnos¢, ktéra otula

Zupa rybna ma moc wprowadzania w nastrdj: ciepta miska, aromat warzyw i ryby, chwila wyciszenia
przed swigtecznym positkiem. Ta, z wykorzystaniem w przepisie pstraga, jest lekka i jednoczesnie bogata
w smaku.

Sktadniki: oSci/gtowa pstraga i 2 filety, wtoszczyzna, cebula, lis¢ laurowy, ziele angielskie, masto, sdl,
pieprz, opcjonalnie odrobina Smietanki.

Przygotowanie: Ugotuj wywar z osci/gtowy oraz warzyw, nastepnie przecedz, dodaj kawatki miesa
i dopraw. Zupe podawaj z kilkoma kroplami oliwy pietruszkowej — podkresli aromat zupy i doda jej
Swiezosci.

Ztota prostota — dzwonka pstragga w panierce

Panierka to przypomnienie domowych $wigt: chrupigca, ciepta, komfortowa. Dzwonka pstragga smazone
w klasyczny sposoéb sg szybkie, efektowne i — co wazne — uniwersalne.

Sktadniki: dzwonka pstraga (4 szt.), sél, pieprz, sok z cytryny, maka, jajko, butka tarta, olej

Przygotowanie: Osusz, skrop cytryng, dopraw, obtocz w mace, a nastepnie w jajku i butce. Smaz
na Srednim ogniu do uzyskania ztocistej skorki. Podawaj z plasterkiem cytryny i natkg pietruszki.
Aby panierka zyskata aromat, do butki tartej dodaj odrobine parmezanu i siekanego koperku.
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Pieczony pstrag z migdatami — blask na stole

To danie ma ceche quasi-ceremonialng: wyglada pieknie, pachnie $wigtecznie i nie wymaga godzin
przy kuchence. Masto z migdatami podkresla naturalng stodycz miesa.

Sktadniki: tuszka pstraga (600—-800 g), masto, ptatki migdatowe, cytryna, natka pietruszki, sdl, pieprz.

Przygotowanie: Rybe natrzyj solg i ziotami, nadziej cytryng, piecz 20—25 minut w 190°C. Aby skérka byta
bardziej chrupigca, pod koniec pieczenia zwieksz temperature lub krotko uzyj funkcji grill. Nastepnie
rozpus¢ masto, upraz na nim migdaty i polej rybe.

Pod warzywna kotderka, czyli pstrag ,po grecku”

To danie ma w sobie co$ z porzadku i pamieci: warzywa zamkniete w pomidorowej zalewie ,przytulajg”
rybe i uwypuklajg jej stodycz. Przygotowany dzienn wczesniej smakuje koncertowo i podobnie jak wiele
wigilijnych potraw, jest smaczniejsze, kiedy ,sie przegryzie”.

Sktadniki: filety z pstraga (ok. 600 g), marchew, pietruszka, seler, cebula, koncentrat pomidorowy, lis¢
laurowy, ziele angielskie, sél, pieprz, odrobina cukru.

Przygotowanie: Warzywa zetrzyj i dus na oliwie. Dodaj koncentrat i przyprawy. Filety upiecz lub usmaz,
utdz i zalej przestudzong zalewa. Schtodz.

Tatar z pstrgga — surowa nuta elegancji

Tatar to swoista manifestacja odwagi kulinarnej — surowa ryba, $wieze dodatki, nuta cytryny. To danie
mowi: Wigilia nie musi by¢ ciezka — moze byé wyrafinowana! Alternatywnie mozna zastosowad zasade
50/50, czyli do przygotowania tatara uzy¢ potowy surowego i potowy wedzonego na zimno pstraga.

Sktadniki: Swiezy filet (200 g) lub 100 g swiezego/surowego i 100 g wedzonego na zimno pstraga, szalotka,
ogorek kiszony, musztarda francuska, koperek, sél, pieprz, sok z cytryny.

Przygotowanie: Mieso drobno posiekaj; wymieszaj z dodatkami i dopraw. Podawaj schtodzony, z cienkimi
tostami.

Kampania Nasz Pstrgg to kontynuacja dziatari edukacyjno-promocyjnych, ktérych celem jest budowanie swiadomosci na temat
zrébwnowazonej akwakultury oraz popularyzacja spozycia jednego z jej produktéw — pstraga. Inicjatorem, pomystodawca
i organizatorem kampanii jest Stowarzyszenia Producentéw Ryb tososiowatych, organizacja zrzeszajgca obecnie
okoto 60 gospodarstw rybackich w catej Polsce. Kampania wspétfinansowana wspoétfinansowanej ze srodkéw finansowych
Europejskiego Funduszu Morskiego, Rybackiego i Akwakultury na lata 2021 — 2027. Wiecej informacji o projekcie na stronie:
https://naszpstrag.pl/o-kampanii/.
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