KOTLECIKI Z TUNCZYKA @

ok. 1 kg ziemniakow (po
ugotowaniu potrzebujemy
1i 172 szklanki purée)

200 g odsqczonego tunczyka
w sosie wlasnym

1/2 szklanki zielonego grosz-
ku z puszki

1 Zottko

1 lyzka mqki ziemniaczanej

1 szklanka bulki tartej

3 lyzki oleju

sOl, pieprz

Ugotowane ziemniaki rozgniatamy widelcem, purée
wktadamy do miski, dodajemy tunczyka, groszek, make
ziemniaczana, 1 tyzke bulki tartej, zottko, sol, pieprz.
Wszystkie sktadniki doktadnie mieszamy, nastgpnie le-
pimy rekoma 8 kotlecikow. Pozostala bulke tarta wysy-
pujemy na talerz, obtaczamy w niej kotleciki, lekko przy-
ciskajac z kazdej strony. Trzy tyzki oleju rozgrzewamy
na patelni i delikatnie przekladamy na nia uformowane
kotleciki. Smazymy po obu stronach do zrumienienia.

SALATKA Z TUNCZYKA

2 steki 7 tunczyka (ok. 2 cm
grubosci)

250 g fasolki szparagowej

350 g fasolki bialej 7 puszki

200 g pomidorkow koktajlo-
wych

3 cebule

olej

kilka lisci sataty

SOS:

po 2 lyzki posiekanej swiezej
miety i natki pietruszki

1 zqbek czosnku

4 lyzki oliwy

1 lyzka octu winnego

sol, pieprz

Fasolke szparagowa wkladamy do osolonej wrzacej
wody i gotujemy ok. 3-4 min. Dodajemy do niej odsaczo-
na biala fasolke i gotujemy kolejne 5 min. Cebule drob-
no sickamy i dodajemy do niej ugotowana fasolke oraz
umyte i porwane na drobne czastki listki sataty. Steki
smarujemy olejem, doprawiamy sola i pieprzem i smazy-
my na patelni na duzym ogniu po 4-5 min z kazdej stro-
ny. Po ostygnieciu dzielimy tunczyka na mate kawatki
i dodajemy do fasoli. Pomidorki kroimy w ¢wiartki i tak-
ze dodajemy do satatki. Oliwe, migte, natke pietruszki
1 przecis$nigty przez praske czosnek mieszamy, dodajemy
ocet winny i doprawiamy sola i pieprzem. Tak przygoto-
wanym sosem zalewamy doktadnie wymieszana satatke
z tunczykiem.

POMIDORY NADZIEWANE TUNCZYKIEM

4 pomidory

120 g odsqczonego tunczyka
w sosie wlasnym

2 lyzki kaparow

4 lyzki majonezu

1 yika suszonej bazylii

s0l, pieprz

Pomidory przekrawamy poziomo na pél, usuwamy $rod-
ki. Wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 200°C na
ok. 10-12 min. Tunczyka rozdrabniamy widelcem, doda-
jemy do niego kapary i majonez. Doprawiamy sola, pie-
przem i bazylia. Mas¢ naktadamy do pomidoréw. Catos¢
mozemy podgrza¢ w piekarniku (ok. 5 min) lub podawac
na zimno.






PANGA PIECZONA (o

2 filety z pangi (bez skory)

1i 172 cytryny

po 2 galqzki: tymianku, roz-
marynu, pietruszki, bazy-
lii, koperku

50 g masta

pieprz

sol

Filety optukujemy i suszymy. Sokiem z polowki cytry-
ny skrapiamy rybe. Oproszamy sola i pieprzem i wkta-
damy na 30 min do lodéwki. Ziota pluczemy, suszymy
i drobno kroimy. Cytryne kroimy na cienkie plasterki.
Filety ktadziemy na folii aluminiowej posmarowanej
odrobing masta. Ryby posypujemy posiekanymi ziota-
mi. Na wierzchu pangi uktadamy plasterki cytryny, a na
nich kawatki masta. Zawijamy foli¢. Pieczemy 25 min
w temp. 200°C.

PANGA W WINNYM SOSIE

4 filety z pangi

4 lyzki oliwy

2 Wyiki maki

3 zqbki czosnku

1/2 szklanki biatego wytraw-
nego wina

3 cebule

1 iyieczka posiekanej natki
pietruszki

s0l, pieprz

Filety oproszamy solg i pieprzem i obtaczamy w mace.
Smazymy krotko (ok. 3-4 min z kazdej strony) na patelni
z rozgrzana oliwa. Nastgpnie przekladamy je do naczy-
nia zaroodpornego. Cebule obieramy i drobno sickamy.
Czosnek przepuszczamy przez praske i taczymy z ce-
bula i pietruszka. Na filetach ktadziemy cebulg z czosn-
kiem 1 pietruszka i zalewamy winem. Tak przygotowana
rybg wktadamy do piekarnika i pieczemy ok. 5-10 min
w temp. 180°C.

PANGA W SOSIE POMIDOROWYM

4 filety 7 pangi

500 g pomidorow

2 cebule

olej

1/2 WyZeczki tymianku

1/2 Wyieczki suszonej bazylii
kilka listkow Swiezej bazylii
3 tyiki maki

1 cytryna

pieprz

sol

Cebule drobno siekamy i krotko smazymy na patelni.
Pomidory obieramy ze skorki i kroimy na czastki. Do-
dajemy je do cebuli razem z suszona bazylia i tymian-
kiem. Podgrzewamy do momentu, az pomidory beda
zupelnie migkkie. Cato$¢ przecieramy przez sito lub
miksujemy i dusimy do momentu uzyskania konsystencji
gestego sosu. Filety skrapiamy sokiem z cytryny, obta-
czamy w mace. Ukltadamy na patelni, oproszamy sola
i pieprzem i podsmazamy na zlocisty kolor (ok. 5-7 min
z kazdej strony). Nastgpnie uktadamy pangg w formie
do zapiekania i pokrywamy wcze$niej przygotowanym
sosem. Wktadamy ryby do piekarnika rozgrzanego do
190°C i pieczemy ok. 10-15 min. Po upieczeniu dekoru-
jemy listkami §wiezej bazylii.



