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Польза рыбы
В мире не так много продуктов, богатых полезными для сердца и сосудов омега-3-жирными кислотами и всеми незаменимыми аминокислотами. В рыбе же они содержатся в избытке, так же как и витамины A, D, E, железо, фосфор, кальций, магний, цинк, селен. Полезные свойства рыбы давным-давно эксплуатируются диетологами. Специалисты считают, что этот нежирный продукт {в самых жирных его сортах всего 25–30 % жира} еще и легко усваивается: рыбный белок человеческий организм переваривает за 1,5–2 часа, тогда как, например, на говяжий антрекот у него уходят все 5 часов. В 100 гр. говядины содержится 19% белка, 9.5% жиров, 0.4% углеводов, калорийность равна 166. А в 100 гр. речной рыбы в среднем содержится 15.9% белка, 2.5% жиров, 0.1% углеводов, калорийность равна 91.

Врачи рекомендуют рыбу людям с больным желудком и «проблемной» щитовидной железой. Впрочем, всем остальным тоже не помешает есть «хвостато-плавниковых» как можно чаще.

Рыба, наряду с куриным мясом, является одним из лучших источников высококачественного белка. Белки рыбы содержат все необходимые для организма незаменимые аминокислоты. В отличие от мяса, в белках рыбы имеется в большом количестве незаменимая аминокислота метионин. 

Преимуществом рыбного белка является низкое содержание соединительных тканей, которые представлены, в основном, коллагеном, легко переходящим в растворимую форму - желатин (глютин). Благодаря этому рыба легко разваривается, ткани ее становятся рыхлыми, легко поддаются воздействию пищеварительных соков, что обеспечивает более полное усвоение пищевых веществ. Белки рыбы усваиваются на 93-98%, в то время как белки мяса - на 87-89%. Содержание белка в рыбе зависит от ее вида. Среди рыб наших широт богаты белком крупные рыбы из отряда лососевых (лосось, семга, радужная форель, сиг), осетровые (белуга, севрюга). Рыба и морепродукты обладают высокой пищевой ценностью не только благодаря белку, но и за счет повышенного содержания в жирных сортах рыбы (таких, как лосось, семга, радужная форель, скумбрия, сельдь, тунец, сардины) жирных кислот Омега-3 и Омега-6. Эти полиненасыщенные жирные кислоты, обладающие высокой физиологической активностью, крайне важны для межклеточных процессов, имеют противовоспалительный эффект, сокращают количество липидов в крови (тем самым сокращая риск сердечно-сосудистых заболеваний), в определенной мере способствуют уменьшению веса. Вся рыба богата микроэлементами: калием, магнием и особенно фосфором. Она также является важным источником витаминов группы В, в печени многих рыб высоко содержание витаминов A, D, E. Морская рыба и морепродукты богаты йодом и фтором. Для приготовления блюд лучше всего использовать свежую (не мороженую) рыбу, в которой содержание белка достаточно высоко, такую как судак, сиг, лосось, семга, радужная форель, треска. В случае, если удалось найти только мороженую рыбу, ее надо предварительно разморозить.

Человек издавна ценил рыбу за прекрасные пищевые и целебные качества…В древней медицине широко использовались целебные свойства рыб. С давних времён, например, рыбный клей употреблялся как средство от кровоизлияния. У многих народов жирная печень налима, содержащая большое количество витаминов А и Д, использовалась для удаления бельма. Много лечебных средств приписывали линю. При сильных лихорадках живого линя разрезали вдоль и прикладывали к ступням ног. Мясо линя применялось также при лечении подагры. 

Современная медицина использует много веществ, получаемых из рыбы. Широко применяется в медицине рыбий жир из печени трески. Жир трёхиглой колюшки способствует быстрому заживанию ран. В настоящее время научно установлено, что ткани многих видов рыб обладают антибактериальными свойствами. Из рыбы получают инсулин, панкреатин, комполон и другие лекарства. 

Регулярное употребление запеченной или жареной на открытом огне рыбы позволяет снизить риск появления аритмии сердца… К такому выводу пришли американские ученые из медицинской школы Гарвардского университета. Для того, чтобы сделать такое заключение, исследователи опросили более 5 тыс. человек в возрасте свыше 65 лет. Изучение рациона питания этих людей велось в течение 12 лет. Оказалось, что те, кто ели рыбу в среднем 3-4 раза в неделю, меньше страдали аритмией сердца по сравнению с другими опрошенными, употреблявших ее не чаще, чем раз в месяц. Дело в том, говорят специалисты, что в рыбе, как и во многих зеленых овощах и грецких орехах, содержатся жирные кислоты. Они способствуют снижению риска появления сбоев в работе сердца, а также улучшению деятельности головного мозга. 

Последние исследования в очередной раз доказали, что любители рыбы рискуют своим здоровьем гораздо меньше, чем мясоеды… Результаты исследования показали, что люди, питающиеся преимущественно рыбой, а не мясом, реже болеют раком толстого кишечника, чем те, кто питается иначе. Некоторые виды морской и океанической рыбы способны защитить нас от таких опасностей, как инсульт и внезапная смерть от остановки сердца. Доказано, что уже 1 прием рыбы в неделю более чем в 2 раза снижает частоту внезапной смерти. Однако эффект даёт употребление лишь морской или океанической и, что важно, жирной рыбы. Это сельдь, скумбрия, тунец, сардины, лосось, анчоус и, возможно, другие. 

Биологическая ценность белков рыбы превосходит белки мяса… Белки рыбы легче перевариваются и усваиваются организмом. Калорийность рыбы несколько ниже, чем мяса. Жир рыбы полезен, он содержит много витамина А и большое количество незаменимых полиненасыщенных жирных кислот. В блюдах, приготовленных из окуня, щуки, леща, плотвы, налима, карася и других рыб средней полосы России, много белков, крайне нужных для жизнедеятельности организма.

Рыбы средней полосы России относятся к нежирным. По вкусовым качествам на первом месте стоят щука, судак и лещ. Налим отличается тем, что печень его достигает 7-9% собственного веса и она содержит много питательных веществ. 

Рыба является ценным пищевым продуктом. По питательности она соперничает с лучшими сортами мяса. Но в отличие от последнего легче и быстрее усваивается организмом, и по этой причине широко используется в диетическом питании, в меню для детей и пожилых. Обитатели рек, прудов и озёр содержат нужные нашему организму микроэлементы, витамины, жиры и белки. По количеству белков, например, судак превосходит курятину, сазан - говядину. Также в рыбе есть бор, литий, железо, медь, калий, кальций, кобальт, магний, марганец, бром, фосфор. В рыбах реки Воронеж обнаружено даже золото. 

Блюда из рыбы широко используют в лечебном или щадящем питании. Рыбную диету врачи рекомендуют при ожирении. 
Что нужно делать, чтобы наша память была в отличном состоянии?

Наш мозг страдает от неправильного питания не меньше, чем желудок. Именно от сбалансированного питания зависит качество памяти и продолжительность жизни.  Чем лучше циркулирует кровь, тем быстрее и больше питательных веществ попадает в клетки мозга. Поставщиком жирных кислот является рыбий жир. Идеально потреблять меньше мяса и больше жирной рыбы: сельди, тунца, скумбрии. А протеины животного происхождения содержат аминокислоты, которые сам организм не синтезирует. Ещё один довод в пользу рыбы.
Рыба — традиционно русская еда
Развитию рыболовства на Руси немало способствовали природные условия: многочисленные озёра, пруды, реки, моря давали рыбу в изобилии. Трудно перечислить все виды рыбы русских озёр и рек. Наиболее высоко по вкусовым качествам ценились осетровые — «красная рыба». Происхождение этого слова объясняется вовсе не окраской мяса рыбы. Это название осетровым дано в том смысле и значении, в каком красным в старину называли всё редкое, дорогое, красивое: «красная девица», «красное солнышко», «красный товар».

Воды Каспийского моря м Волги с ей притоками являлись основным районом обитания и лова осетровых. Более всего ценились рыбные богатства Волги. По сведениям летописца, в среднем течении Волги в сезон бывало до 10 тысяч русских рыбаков. Здесь они жили всё лето, ловили рыбу в «диких водах», а осенью возвращались домой.

В XVI веке на Руси существовали многочисленные промысловые деревни и слободы, населённые рыбаками. На городских рынках происходила оживленная торговля рыбой. Наряду с хлебом и мясом рыба служила важнейшим продуктом питания.

С морской рыбой россияне познакомились лишь в эпоху Петра I, когда в 1721 году «для желаемой пользы и умножения торговли у города Архангельского и в Кольском порте от рыбных промыслов сала китового, моржового, трески рыбы и иных морских зверей, содержимых князем Меньшиковым с компанию, до сего времени ещё не происходило, государь Пётр Великий повелел оные промыслы отдавать купечеству в вольное производство».
Первой морской рыбой, обогатившей русское меню, была треска. В России мода на треску не сразу преодолела консервативность вкусов россиян. Поначалу рыба эта не имела широкого спроса. Принимались самые разные меры с целью повышения спроса на эту рыбу. Многочисленные кулинарные книги прошлого века охотно давали советы хозяйкам о том, как нужно выбирать и разделывать свежемороженую треску: «чем свежее треска, тем белее и твёрже её мясо». В конце концов усилия увенчались успехом. Треску стали готовить во всех видах.
Значительное место в русской кухне отводилось наваге. Мелкая навага употреблялась в пищу в основном беднейшими слоями населения, крупные экземпляры предназначались для продажи в магазинах Петербурга.
У берегов Белого моря местные жители ловили и высушивали ещё одну рыбу — камбалу. Из рыб Черноморского бассейна в русской кухне популярностью пользовалась тарань («копчёнка»).

В способах приготовления рыбных блюд на Руси сохранялись традиции, передаваемые из поколения в поколение. Особенно хорошо сохранились они на севере России. Холодные синие реки – Печора Онега и Мезень, глухие северные края, заселяемые с незапамятных времён русскими людьми, изобиловали рыбой. Здесь, вдоль моря, в глухих заонежских деревнях с древних времён процветало самобытное русское кухонное мастерство. Об этом свидетельствуют сохранившиеся старинные кулинарные книги. 

Большую роль в формировании и сохранении традиций русской национальной кухни играло приготовление обрядовых блюд в связи с тремя главными событиями в жизни семьи: с рождением ребёнка (крестины), свадьбой, похоронами. Праздничная и обрядовая пища в сочельник (кутья) приготовлялась в виде старинных блюд. В первую очередь подавали острые блюда: по-разному приготовленную селёдку, борщ с грибами, какую-нибудь рыбу.
Сведения о систематическом потреблении рыбы в Древней Руси во время постов имеются в самых разнообразных источниках. Особенно часто встречаются упоминания о рыбной пище в церковных документах — летописях, житиях святых, уставах. 
Рыбные блюда подавались в русских семьях к столу не только на обед, но и на ужин: «На обеде ясти хлебЪ с капустою, а по вечерни (на ужин) рыбы».
Характерная черта русского блюда — обилие рыбных закусок — «вступительных блюд». Для их приготовления использовались не только сама рыба, но и её молоки, икра, головы. В качестве закусочного блюда всегда ценилась сельдь. 
«Рыбный суп почитается питательнейшей и полезнейшей пищей…» Именно так сказано о рыбном супе в одной из русских летописей. На Руси без супа не обходился ни один обед, праздничный или будничный. За горячими блюдами шли холодные — студень рыбный или мясной, вяленая рыба, щучья икра. И только потом подавали второе горячее блюдо (судак разварной, тельное, рыба жареная и др.)
Рыба, пойманная во время разлива рек, использовалась как добавка к какому-то основному кушанью: окрошке, свекольнику, похлёбке или в щи.
Во все времена на Руси любили весенние зелёные щи из щавеля. В зелёные щи добавляли свежую рыбу. В старинных русских лечебниках писали: «Щавель холодит и тушит огонь в желудке и печени, и в сердце, и сладость брашну наводит…»
Древнейшее на Руси рыбное блюдо — уха. Слово это означало раньше всякий навар: мясной, рыбный, овощной. Уху варили из самых различных рыб: карасей, налимов, ершей — всех не перечесть. Особенно ценилась уха из карасей, сваренная с добавлением лимонного сока.  «Карасёва ушица — гостиная еда», — гласит пословица. Из карася варили также уху с пшеном.

Из старых рецептов ухи есть, казалось бы, простой рецепт «Уха сборная» (сборная, — т.е. из разной рыбы). Но и он требует в качестве приправы лука, пастернака, укропа, перца, имбиря, мускатного ореха, лимона. Для этой ухи варят бульон из кореньев и пряностей, затем процеживают его, кладут разрезанную на куски рыбу (щуку, окуня, ерша или морскую — зубана, морского окуня, ставриду, мероу, умбрину) и нашинкованные коренья. Варят до готовности.  В уху также добавляют (по желанию) полстакана шампанского, три ломтика лимона и рубленную петрушку. 

По старинному русскому обычаю к ухе издавна подавали слоёный рыбный пирог и кулебяку, а также пирожки из дрожжевого, сдобного, слоёного теста с начинкой из рыбы, риса и яйца.
Другое традиционное рыбное блюдо из меню наших прабабушек — жидкая селянка (селянкой в старину называли солянку). В рецепте её среди прочих многочисленных компонентов обязательны ломтики лимона, придающего этому блюду лёгкую кислинку, и маслины, обогащающие гамму вкусовых ощущений. Зелень укропа, петрушки насыщает солянку ароматами эфирных масел.
[image: image2.png]


Гурманы, знающие толк в рыбной кухне, уверяют, что жидкая солянка — пища богов. Между прочим, согласно античному мифу, богиня Венера кормила своего скучающего супруга Вулкана рыбным супом, и он становился от этого веселее и нежнее.
Мозаика старинных блюд — рыба отварная, жареная, запечённая

В Древней Руси знали множество способов тепловой обработки рыбы, что давало возможность приготовлять её во всевозможных видах: паровая, то ест сваренная на пару, тушёная, печёная, рыба отварная, жареная во фритюре, припущенная.

Древнюю Русь невозможно представить без рубленых изб, без знаменитой русской печи. Протопит её хозяйка ольхой или берёзой и печёт розовые расстегаи, варит золотисто – янтарную ушицу. 
Сложить печь способен был не каждый мастер. Русская печь своим устьем  всегда была повёрнута к дверям так, чтобы дым мог выйти самым коротким путём из избы через открытые двери в сени. И хотя пища порой слегка отдавала дымом, у русской печи были и свои преимущества. Приготовленные в ней рыбные блюда отличаются неповторимым вкусом. Особенно вкусной получается тушёная и запечённая рыба.
Не красна изба углами, красна пирогами

Издавна на Руси любили выпекать пироги. Подтверждение этому находим в многочисленных пословицах и поговорках («Без пирога — не именинник», «Не красна изба углами, красна пирогами» и другие).

Русские пироги славятся на весь мир. В старину их выпекали со всевозможными начинками. Особым видом пирогов был каравай. Караваем или хлебом с солью встречали русские люди дорогих гостей. Самой ходовой начинкой была рыба. Для приготовления рыбных пирогов раскатывали скалкой круглый слой теста. На этот слой накладывали начинку. Пироги и пирожки смазывали в сыром виде яичным желтком, что придавало им после выпечки красивый румяный вид.

К каким блюдам подавали пироги? Пироги подавали и к рыбным похлёбкам, и к рыбным бульонам. К рыбным бульонам подавали и расстегаи — особый вид пирогов, который перед разделкой растягивали, чтобы увеличить оставляемое сверху каждого пирожка отверстие (в него для сочности наливали немного бульона или соуса). Всякий, кто ел домашние расстегаи с рыбой, знает, как они хороши. Но им по вкусу не уступает румяная кулебяка с рыбным фаршем. В старину её приготовляли с двумя или тремя видами фарша, соблюдая при этом следующее правило: на тесто сначала клали менее влажный фарш, а уж на него — более сочный: рыбу или грибы, заправленные густым соусом. Рыбу, используемую для кулебяки, отделяют от костей, режут небольшими кусками, солят, перчат и добавляют чуть-чуть лимонного сока. Куски рыбы припускают в масле, не пережаривая, чтобы рыба осталась сочной. Вместе с рыбой добавляют в фарш рубленые шампиньоны или белый грибы.
Издавна любит русский человек блины. Ели их на Руси во все времена года, но особенно часто – во время проводов зимы, на масленицу. Пекли блины со снетками, которые предварительно обваривали кипятком. Такие блины (их называли «с припёком») не переворачивали: тесто наливали на сковородку, на образовавшийся блин клали снетки и отпекали блин только с одной стороны.
Широко были распространены блины из овсяной муки. И не только блины, но и, так называемые, блинчики. Раскатывали тонкий слой теста, на этот слой клали слой рыбного фарша, поверх — ещё слой теста, края верхнего и нижнего слоёв соединяли вместе, после чего  «блинник» клали на сковородку и пекли как обыкновенный пирог.

Аз, буки и веди рыбной кухни

Человеку, не посвящённому в тайны рыбной кухни, покажется странным, что вкус будущего блюда на пятьдесят процентов зависит от соблюдения правил предварительной обработки продуктов. Это первый этап технологического цикла. Второй этап — сама тепловая обработка, третий — доведение блюда до вкуса. 
Чтобы рыбное блюдо получилось вкусным и питательным, прежде всего, необходимо строгое и неуклонное соблюдение кулинарных правил. Качество приготовляемых в домашних условиях блюд во многом зависит также от правильного выбора посуды. К сожалению, именно этому хозяйки зачастую не придают должного значения. Необходимо знать, что варить и запекать рыбу можно только в эмалированной или глиняной посуде. Алюминиевые и другие металлические кастрюли и сковородки придают рыбе неприятный серый цвет, значительно ухудшают вкус. Кроме того, микроэлементы, содержащиеся в рыбе, при этом тоже разрушаются.
различные виды рыбы отличаются друг от друга содержанием белков, жиров, минеральных веществ и т.д. Поэтому для каждого вида рыбы существует свой, рекомендуемый кулинарами, способ обработки, который помогает выявить достоинства продукта или смягчить его недостатки. 

Какую рыбу можно жарить, а какую тушить? Какая идёт на уху, а из какой может получиться хороший студень? Этот вопрос часто задают хозяйки. Что ж, вопрос уместный. Необходимо знать существующие способы тепловой обработки рыб и уметь выбрать их. Для этого нужно запомнить немудрёное правило: таких рыб, как скумбрию, ставриду, тунца не стоит жарить — блюда получаются малосочными, плотными и жёсткими. Их лучше отварит или припускать — тогда и блюдо получится более вкусным, и питательные вещества сохранятся. А для жарения подходят такие жирные рыбы, как палтус, камбала. Ещё лучше жарить рыбу в тесте. Хек, треска, другая маложирная рыба, зажаренная в тесте, становится нежной и вкусной — тесто как бы предохраняет продукт от высыхания.
Секреты первичной обработки рыбы

Первичная обработка рыбы включает в себя следующие процессы: оттаивание мороженой рыбы, освобождение её от загрязнений и несъедобных частей, имеющих пониженную пищевую ценность (голова, плавники, хвост), потрошение; пластование и придание рыбе размеров и формы, соответствующих виду кулинарного изделия. 

Нельзя оттаивать рыбу в тёплой воде, потому что консистенция наружных слоёв мышечной ткани, появляется запах лежалой рыбы.
Мороженое филе вообще лучше оттаивать без воды, при комнатной температуре. Надо помнить: мороженое филе требует лишь минимальной гигиенической обработки — достаточно обрезать испорченные края, очистить филе от загрязнений, быстро помыть. Чем больше в рыбе сохранится сока, тем более ароматным и питательным будет блюдо.
Размороженную рыбу не рекомендуется вновь замораживать, так как при этом происходит потеря сока, к тому же резко снижаются её вкусовые качества. По этой же причине не рекомендуется оттаявшую рыбу подвергать сильным механическим воздействиям: отбивать, сдавливать и т.п.
Речную рыбу лучше сразу подвергнуть обработке. Щуку, чтобы она не отдавала запахом болота, следует вымыть в холодной, хорошо просолённой воде. Если рыба пахнет тиной, её также опускают в крепкий холодный раствор соли, и запах исчезает. После оттаивания и промывания рыбу чистят. Чистка рыбы производится разными способами в зависимости от приготовляемого блюда и от вида рыбы. 
Существуют многочисленные способы, облегчающие снятие чешуи, особенно с некоторых морских рыб, у которых чешуя слишком мелкая и снять её не так-то просто. У скумбрии и ставриды, например, чешуя особенно плотная. Такую рыбу рекомендуется перед очисткой погрузить на 25-30 сек. в кипящую воду. 

Рыба хорошо чистится, если её слегка потереть уксусом и оставить на некоторое время. Чтобы рыба при очистке не скользила, нужно пальцы окунуть в соль. После снятия чешуи рыбу промывают и разделывают. Прежде всего следует удалить плавники. 

Незаменимые компоненты рыбных блюд

Какое бы рыбное блюдо ни начала готовить хозяйка без овощей не обойтись. Картофель, морковь, свёкла, зелёный салат, лук репчатый, зелёный и порей, корни и зелень петрушки, огурцы и помидоры, кабачки, щавель и шпинат, зелёный горошек, хрен — вот сколько овощей можно использовать в рыбных блюдах. Овощи являются составной частью рыбных закусок, супов, соусов и вторых блюд.
Чаще, чем другие овощи, в рыбных блюдах используется картофель. С картофелем рыбу едят во всевозможных видах. Рыбные блюда, приготовленные в сочетании с помидорами, обладают высокой питательной ценностью благодаря содержанию в плодах помидоров полезных органических веществ и минеральных солей. 

Рыбные блюда с овощами надо готовить непосредственно перед подачей к столу, так как в рыбных щах, например, после трёхчасового хранения разрушается 80% витамина С. 
В домашнем хозяйстве необходимо завести отдельные разделочные доски для рыбы, мяса и овощей, для сырых и варёных овощей. Это наилучшим образом будет отвечать санитарным правилам. 

В процессе приготовления рыбных супов овощи кладут в кастрюлю не все одновременно, а в такой последовательности: сначала свёклу, потом морковь, затем капусту и, наконец, картофель. 

Использование пряностей в рыбных блюдах требует одного обязательного условия — чувства меры. По законам кулинарии в рыбные блюда пряностей следует добавлять больше, чем в мясные. Однако и для каждой пряности есть свой предел. А вот чёрными горошинами перца вкус рыбного супа трудно испортить. 

Когда лучше солить рыбное блюдо? В тех случаях, когда отваренную рыбу подают горячей, воду, в которой она варится, солят сильно, так как при варке рыба принимает в себя мало соли. Когда рыбу подают холодной, то при варке соли кладут столько, чтобы вода имела малосолёный вкус. Это объясняется тем, что во время остывания в отваре рыба впитывает соль в себя и достаточно просаливается.

Правила приготовления рыбных супов

Варят рыбу двумя способами: 1) в воде или в рыбном бульоне, то есть, заливая жидкостью; 2) на пару, то есть, совершенно не заливая жидкостью, в специальной посуде с двойным дном. 
Основой многих рыбных супов является бульон. Он идёт для приготовления некоторых холодных блюд, первых блюд и соусов.
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Приготовление бульона начинается с подходящей для этого рыбы. Практически можно использовать любую рыбу, а также рыбные консервы. Но из карпа, леща и сазана бульон варить не рекомендуется, он будет иметь горьковатый вкус.

Рыбу надо очистить от чешуи, разрезать брюшко, вынуть внутренности, промыть, нарезать на порционные куски, из голов вынуть жабры. Для супа рыбу режут крупными кусками, поперёк. Приготовленную таким образом рыбу кладут в кастрюлю, заливают холодной водой, добавляют соль, коренья, лук, нарезанные ломтиками и варят при слабом кипении 25-30 минут; после этого куски рыбы вынимают, а голову и хвост продолжают варить ещё 15-20 минут. Куски рыбы можно положить в тарелки с супом. Такова, в общих чертах, технология приготовления рыбного бульона. 

Один из самых распространённых рыбных супов – уха. Её готовят в два приёма. Вначале нужно получить рыбный бульон, для чего используют мелкие экземпляры как речной, так и морской рыбы. Их потрошат, но чешую не снимают, опускают в холодную воду и варят до тех пор, пока рыба не разварится. Полученный бульон процеживают и в него добавляют нарезанные лук, корень петрушки, соль и варят в течение 15 минут. Затем в кипящий бульон опускают куски крупной рыбы, которую затем подают вместе с ухой. Одновременно в готовый бульон кладут специи (перец, лавровый лист) и варят ещё 15 минут, удаляя пену.

Перед подачей на стол уху посыпают зеленью петрушки, укропа, заправляют меленькими кусочками сливочного масла. 
Рецепты рыбных блюд
Рыбные рулеты с овощами 

1 кг овощей (морковь, сельдерей, картофель, горошек и др.), 600 г рыбного филе, 2 яйца, 1 стакан молока, 1 луковица, соль, перец, 100 г тертого сыра, 4 ст. ложки масла, зелень. 

Очищенные овощи нарезать дольками и тушить до полуготовности. Разделанное на куски рыбное филе посыпать солью, перцем, мелко нарезанным луком, свернуть руле-тиками и заколоть деревянными шпильками. Положить рулетики на полуготовые овощи, полить льезоном (смесь яйца с молоком), сверху разложить кусочки масла, поставить в духовку и тушить в закрытой посуде 30 мин. Подавать блюдо без гарнира. Лучше всего готовить его в огнеупорной стеклянной посуде и в ней же подавать. Посыпать мелко нарезанной зеленью петрушки.
Салака с грибами

8 крупных салак или мелких сельдей, 100 г грибов, 3 ст. ложки маргарина, 1 луковица, соль молотый перец, уксус, петрушка, овсяные хлопья, 4 ломтика копченого шпика. 

Очистить свежую салаку или сельдь (разрезать брюшко от головы, очистить, держа за голову), вынуть позвоночник, стараясь не повредить кожу. Рыбу промыть, сбрызнуть уксусом. Мелко нарезать грибы и лук, поставить тушить с жиром, добавить соль, перец и столько овсяных хлопьев, чтобы образовался густой фарш. В распластанную салаку положить фарш, накрыть другой салакой, обернуть шпиком, поместить на противень и жарить в духовке 30 мин. Подавать с отварным картофелем и салатом.

Рыба, запеченная с овощами

500 г рыбного филе, 500 г моркови, 1 банка консервированного зеленого горошка, 100 г сливочного или растительного масла, 2 яйца, 1 стакан молока, соль, сухари. 

Вымытую морковь сварить, очистить, натереть на терке стружкой. Рыбу потушить в небольшом количестве жидкости или обжарить в масле. Форму смазать жиром, положить в нее слоями морковь, рыбу кусочками, горошек. Сверху положить слой моркови, полить смесью взбитого яйца с молоком, посыпать молотыми сухарями, сбрызнуть маслом и выпекать в духовке 30 мин.
Щука в томатах с картофелем

350 г щуки, порезанной на порционные кусочки, 300 г картофеля, 4-5 ст. ложек томатной пасты, 3 ст. ложки подсолнечного масла, 3 средних луковицы, черный перец горошком, универсальная приправа для рыбы, соль по вкусу.

В глубокой сковороде или казане спассеровать лук, добавить томатную пасту, потом выложить щуку, порезанную на кусочки, залить кипяченой водой, чтобы она покрывала рыбу. Когда закипит, добавить специи и посолить. Отдельно отварить круглый картофель. На тарелку выложить разрезанные пополам картофель по 5 половинок, концами вверх, в середину выложить кусочек рыбы, сверху полить подливом. Можно украсить зеленью.
Минтай, запечённый в горшочке
1 минтай (600-700 г), 6-8 картофелин, 2 морковки, 2 головки лука, универсальная приправа для рыбы, 200 г сметаны, 3 ст. ложки подсолнечного масла, черный перец, соль.

Минтай почистить, удалить кости, оставить филе, порезать на крупные кусочки. Картофель с морковью очистить и крупно поерзать. Лук порезать полукольцами. В горшочек уложить слоями картофель, морковь, лук, минтай, добавить чуть-чуть масла. Залить все сметанным соусом. Для этого, в сметану добавить кипяченой воды, высыпать специи, посолить, перемешать и залить этим соусом рыбу. Поставить в духовку на 30-35 минут при температуре 200 С. Подавать можно как в горшочках, если они порционные, так и выложив на блюдо.
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