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Święta Bożego Narodzenia to magiczny czas pełen emocji, wydarzeń, 
zapachów i smaków. To spotkania z bliskimi, których często nie widzimy 

na co dzień. To czas spędzany wspólnie przy ubieraniu choinki, 
kuchennych obowiązkach, a ostatecznie przy wigilijnym stole.

Od trzydziestu lat istnienia Grupy Kapitałowej GRAAL, tradycja 
świątecznego spotkania w gronie przyjaciół, osób, z którymi dzielimy 

obowiązki i wyzwania jest nam bardzo bliska. W jubileuszowym roku dla 
naszej firmy pozwolimy sobie zaprosić Państwa do naszej kuchni pełnej 

zapachów, kolorów i smaków. 

Zaprosiliśmy tam również wyjątkowe znawczynie i znawców w dziedzinie 
sprawiania prezentów naszym podniebieniom. Efekt przerósł nasze 

najśmielsze oczekiwania. Połączenie doświadczenia pasjonatów 
kulinarnych ze starannie dobranymi składnikami, wśród których nie mogło 

zabraknąć śledzi i łososi SuperFish, zaowocowało niniejszym e-bookiem 
z 12 przepisami na świąteczne dania autorstwa: Zofii Cudny, Magdy 

Grzebyk, Darii Ładochy, Tomasza Czajkowskiego, Marcina Kuca i Jana 
Kuronia. 

Mamy nadzieję, że świąteczne potrawy idealnie wkomponują się 
w Państwa stoły i przyniosą wiele radości wszystkim zgromadzonym przy 

wigilijnych wieczerzach.

Życząc wyjątkowych Świąt oddaję w Państwa dłonie wyjątkowe przepisy.

Prezes Zarządu
Grupa Kapitałowa GRAAL

Bogusław Kowalski

Wstęp



To najpopularniejsza ryba w Polsce! Kochamy ją zarówno 
w postaci filetów, jak i koreczków. Jemy je przy wielu okazjach, 
ale to właśnie na świątecznym stole odgrywają kluczową rolę. 
Oprócz niesamowitego smaku, śledź wyróżnia się także dużą 

ilością pożądanych składników odżywczych – takich jak np. kwasy 
Omega-3 (1,2 g na 100 g śledzia). W ofercie SuperFish dostępny 
jest z różnymi dodatkami – np. żurawiną, suszonymi pomidorami 

czy kolorowym pieprzem.

Śledź

Poznaj naszych 
bohaterów!

Zawartych w tej książce przepisów nie byłoby, gdyby nie dwie rzeczy – 
niesamowite umiejętności kulinarne naszych autorów i autorek oraz pyszne 

śledzie i łososie z oferty marki SuperFish! Dostarczając je do sklepów dbamy 
nie tylko o ich doskonałą jakość i wyborny smak – ważne są dla nas również 

wielkości porcji, które dopasowaliśmy do najpopularniejszych przepisów, dzięki 
czemu zawsze możesz kupić dokładnie tyle ryby, ile potrzebujesz!



Niesamowicie uniwersalny w wykorzystaniu, a przy tym także 
bogaty w niezbędne składniki odżywcze (np. 1,8 g kwasów Omega-3 

na 100 g łososia). A przede wszystkim po prostu pyszny! Można 
go dodać do sałatek, kanapek czy na pizzę, a to tylko promil 

możliwości. Wystarczy spojrzeć na przepisy, które zawarliśmy w tej 
książce, aby się o tym przekonać. W ofercie SuperFish dostępny 

jest w postaci wędzonej bez i z dodatkami – nori i pieprzem 
cytrynowym, a także w postaci świeżej i salmon jerky.

Łosoś
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Magda 
Grzebyk

Magda Grzebyk - z wykształcenia dziennikarka 
i kulturoznawca, z zawodu marketingowiec, z pasji 

blogerka. Prowadzi najpopularniejszy w Polsce blog 
z kategorii food&travel, krytykakulinarna.com. Najbardziej 

ceni sobie wszystko to, co w życiu naprawdę dobre: 
dobre jedzenie, dobrych ludzi i dobrze spędzony czas. 
W życiu i w kuchni stawia na wyraźne smaki i nie lubi 

kompromisów.
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przepisy ->



Tatar z łososia 
z krewetkami 
i awokado



S K Ł A D N I K I

P R Z YG O T O WA N I E

250 g łososia wędzonego

na zimno SuperFish
miękkie, dojrzałe awokado 

najlepiej odmiany Haas

13-15 średniej wielkości 

krewetek 

2 pomarańcze

5 łyżeczek kawioru

łyżka sosu sojowego

łyżka soku z pomarańczy

szczypta chili do smaku

łyżka oliwy

1 ząbek czosnku

kolendra do dekoracji

Na odrobinie oliwy smażymy 
krewetki. W trakcie smażenia 
dodajemy drobno posiekany 
ząbek czosnku. Gdy krewetki 
zrobią się różowe – zdejmujemy 
patelnię z ognia.

Łososia kroimy w drobną 
kostkę.

Awokado przekrawamy na pół, 
usuwamy pestkę i obieramy 
ze skórki. Miąższ kroimy 
na drobną, równą kostkę.

Przestudzone krewetki również 
kroimy w drobną kostkę.

Pomarańcze przekrawamy 
na pół i nożykiem wydrążamy 
cały miąższ.

Do miski delikatnie 
przekładamy łososia, awokado 
i krewetki. Doprawiamy sosem 
sojowym, połową kawioru, 
sokiem z pomarańczy, chili 
i oliwą. Delikatnie mieszamy.

Tatar przekładamy 
do wydrążonych pomarańczy, 
dekorujemy pozostałą częścią 
kawioru i listkami kolendry.

Stopień trudności: łatwe

Ilość porcji: 4 osoby

Czas przygotowania: 20 minut
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P O T R Z E B N E 
N A R Z Ę D Z I A

patelnia, ostry nóż, deska 
do krojenia, miska

6

7

W kuchni bardzo cenię 
dania klasyczne, ale lubię 
też swobodę i pozbawione 
kompleksów inspirowanie 

się smakami, które 
pieczołowicie kolekcjonuję 
i przywożę z podróży. Ten 

tatar z wędzonego łososia nie 
tylko wspaniale odnajdzie 
się na elegancko nakrytym 

świątecznym stole, ale 
dostarczy też wyjątkowych 
wrażeń. Lekko podkręcony 

chili, wygładzony miękkim jak 
masło awokado, udekorowany 

strzelającym pod naporem 
zębów kawiorem będzie 

prawdziwą gwiazdą wieczoru.
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Śledzie 
pod szubą



S K Ł A D N I K I

P R Z YG O T O WA N I E

500 g śledzi z cebulką 

SuperFish
5 średnich ogórków kiszonych

5 średnich ziemniaków

1 duży lub 2 średnie buraki

5 jajek

7 łyżek majonezu

100 g sera żółtego, np. goudy

natka pietruszki do dekoracji

W osobnych garnkach 
gotujemy obrane ziemniaki, 
buraki w mundurkach i jajka 
na twardo.

Wszystkie składniki studzimy, 
buraki i jajka obieramy.

Do osobnych miseczek 
na dużych oczkach ścieramy 
ziemniaki, buraki, jajka i ser 
żółty.

Ogórki kiszone kroimy 
w drobną kosteczkę.

W przezroczystej misce lub 
w pojedynczych ringach już 
bezpośrednio na talerzach 
układamy warstwami: śledzie 
z cebulką, pokrojone ogórki 
kiszone, starte na dużych 
oczkach ziemniaki, starte 
buraki, starte jajka, delikatnie 
łyżką rozsmarowujemy majonez, 
wierzch posypujemy startym 
żółtym serem i dekorujemy 
natką pietruszki.

Stopień trudności: łatwe

Ilość porcji: 6-8 osób

Czas przygotowania: 60 minut
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P O T R Z E B N E 
N A R Z Ę D Z I A

3 małe garnki, tarka, ostry 
nóż, deska do krojenia, ring 
do serwowania monoporcji lub 
przezroczyste naczynie do podania 
sałatki w całości

Nie wyobrażam sobie Świąt 
Bożego Narodzenia bez 

śledzi! Śledzie pod szubą, 
znane też jako “śledzie 

pod pierzynką” to klasyczne 
danie, pochodzące z kuchni 
rosyjskiej. To takie wydanie 

śledzi, które lubią chyba 
wszyscy. Do tego warstwowa, 
kolorowa sałatka cieszy oko, 
dlatego warto przygotować 

ją w przezroczystym 
naczyniu lub w monoporcjach 
precyzyjnie układając po kolei 

wszystkie warstwy, aby 
wyeksponować całą jej urodę.
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Gotowanie jest odpowiednie dla ryb w niemal każdej postaci. Mogą 
być one w całości, w filetach, dzwonkach, a nawet w roladkach. 

Jednak niektóre postaci wymagają trochę innego działania. Całą rybę 
należy na przykład gotować na małym ogniu, dbając o to, 

by temperatura wody nie przekroczyła 80 stopni Celsjusza. Sprawi 
to, że ryba się nie rozpadnie. Kawałki ryby warto natomiast 

gotować na dużym ogniu. Dzięki temu ich mięso będzie jędrniejsze. 
W przypadku ryb morskich znaczenie ma również wywar – powinien 

być warzywny i bardzo intensywny. Najlepiej z dodatkiem octu 
winnego lub soku z cytryny (1 łyżeczka na litr wody). 

Jak gotować 
ryby?
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Tomasz 
Czajkowski

Tomek Czajkowski, autor bloga Magiczny Składnik, 
którego założył z miłości do gotowania z niesamowitych 

składników. Stara się z jednej strony gotować, odsłaniając 
prawdziwą naturę głównych elementów dań, a z drugiej 

strony poszukuje tego “magicznego składnika”, który 
sprawia, że wariują kubki smakowe. Wielki fan kuchni 

fusion. Łączy kulinarne tradycje i techniki wschodu 
z polskimi produktami i smakami.
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przepisy ->



Krokieciki 
z beszamelu 
z wędzonym 
na gorąco łososiem



S K Ł A D N I K I

P R Z YG O T O WA N I E

200 g łososia wędzonego 

na gorąco SuperFish
75 g masła

75 g mąki pszennej

750 ml mleka

łyżeczka gałki muszkatołowej

łyżeczka czarnego pieprzu

łyżeczka soli

skórka z 1 cytryny

sok z połowy cytryny

5 łyżek posiekanego koperku

2 jajka

2 szklanki bułki tartej

olej do smażenia

W dwulitrowym rondlu z grubym 
dnem roztapiamy masło, 
dodajemy mąkę i podsmażamy 
kilka minut, nie doprowadzając 
do zbrązowienia. 

Dolewamy 1/3 mleka i mieszamy 
do uzyskania gęstego ciasta. 
Dodajemy resztę mleka 
i mieszamy do zagotowania 
i zgęstnienia.

W czasie podgrzewania dodajemy 
sól, pieprz, startą skórkę i gałkę 
muszkatołową. Gdy sos zgęstnieje, 
odstawiamy go do przestygnięcia. 

Po tym dodajemy posiekanego 
w kostkę łososia, koperek i sok 
z cytryny. Mieszamy i wstawiamy 
do lodówki na kilka godzin – do 
stężenia. 

Roztrzepujemy 2 jajka 
i podgrzewamy olej do 
temperatury 180 stopni. 

Z masy formujemy krokiecik, 
tak aby zawarł się w nim kawałek 
łososia. Obtaczamy w bułce tartej, 
następnie zamaczamy w jajku 
i ponownie obsypujemy bułką. 
Smażymy do zarumienienia 
i odsączamy. 

Stopień trudności: łatwe

Ilość porcji: 4-6 osób

Czas przygotowania: 4 godziny
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P O T R Z E B N E 
N A R Z Ę D Z I A

rondel 2 litry, deska do krojenia, 
nóż, rózga do mieszania, garnek 
do smażenia, cedzak do smażenia, 
ręczniki papierowe, kilka misek

6

Sporo myślałem nad ciekawą 
formą do wykorzystania 

wędzonego na gorąco łososia, 
aż w końcu przypomniałem 
sobie wyjazd do Hiszpanii, 
gdzie królują Croquettes, 
czyli takie małe, smażone 
krokieciki. Co ciekawe, 

Hiszpanie nie wykorzystują 
do ich produkcji ani grama 

naleśnika, a wszystko opiera 
się na stężałym beszamelu, 
do którego dodaje się często 

szynkę serrano. Idąc tym 
tropem zatopiłem łososia 
w cytrynowym beszamelu 

i okazało się to strzałem w 10!
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Sałatka śledziowa 
z kiszonym 
jabłkiem i koprem 
włoskim



S K Ł A D N I K I

P R Z YG O T O WA N I E

200 g filetów ze śledzia 

SuperFish z żurawiną

500 g ziemniaków 

sałatkowych

200 g kiszonych jabłek

1 czerwona cebula

1 średni koper włoski

5 łyżek posiekanego koperku

sok z połowy cytryny

5 łyżek majonezu

2 łyżki musztardy dijon

sól i czarny pieprz do smaku

Na początek musimy ukisić 
jabłka. Aby to zrobić, kroimy 
3–4 jabłka w kostkę, wrzucamy 
do słoika i zalewamy ciepłą 
solanką (w proporcji 1l wody 
na płaską łyżkę soli morskiej). 
Przykrywamy ręcznikiem 
papierowym i trzymamy tak 
minimum 4 dni. 

Po tym możemy przejść 
do właściwej potrawy. 
Zaczynamy od ugotowania 
ziemniaków w mundurkach. 
Studzimy, obieramy i kroimy 
w kostkę. 

Dodajemy pokrojonego 
w kostkę śledzia, jabłka, 
posiekane drobno: cebulę 
(można ją po posiekaniu 
zalać na chwilę wrzątkiem 
i odcedzić), koper włoski 
i natkę koperku.

Dodajemy majonez, 
musztardę, sok z cytryny. 
Doprawiamy odrobiną soli 
i czarnego pieprzu. Mieszamy, 
przykrywamy i wstawiamy 
do lodówki na kilka godzin. 

Sałatka jest najlepsza 
następnego dnia.

Stopień trudności: łatwe

Ilość porcji: 4-6 osób

Czas przygotowania: 60 minut
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P O T R Z E B N E 
N A R Z Ę D Z I A

deska do krojenia, nóż, miska 
do mieszania, naczynie 
do podawania, słoik do kiszenia

To jasne – śledzie bardzo 
lubią się z ziemniakami. 

Wystarczy dodać do nich 
majonez i musztardę, 

a otrzymamy gotowe danie. 
Nie byłbym jednak sobą, 

gdybym trochę nie namieszał 
i nie dodał do tego kolejnych 
warstw smakowych. Już jakiś 

czas temu ukisiłem jabłka 
i zachwyciłem się ich lekko 

kwaskowym, ale wciąż słodkim 
smakiem. Dodałem je więc 
do sałatki razem z drobno 

posiekanym fenkułem. Kto się 
odważy pójść ze mną w tym 

kierunku na Święta?

Sa
ła

tk
a 

śl
ed

zi
ow

a 
z 

ki
sz

on
ym

 j
ab

łk
ie

m
 i

 k
op

re
m

 w
ło

sk
im



Niektóre przyprawy są wręcz stworzone do wzbogacania smaku 
ryb. Doskonały pod tym względem jest np. koperek, który idealnie 
współgra zarówno z chudymi, jak i tłustymi rybami, a w dodatku 
stanowi świetny zespół z cytryną i pieprzem. Równie uniwersalny 
i popularny, acz zdecydowanie bardziej aromatyczny jest estragon. 

Świetna pod tym względem jest także kolendra – zarówno w liściach, 
jak i nasionach. Tłuste ryby, takie jak śledź czy łosoś, świetnie 

smakują też z majerankiem lub rozmarynem. Chude z kolei dobrze 
jest doprawić oregano.

Jak przyprawiać
ryby?
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Daria 
Ładocha

Odkąd pamiętam, zawsze pałętałam się po kuchni jako 
dziecko. Pomagałam babci lepić pierogi, smażyć naleśniki, 
podkradałam ciasteczka. Tak zrodziła się we mnie miłość 

do gotowania, jak i do jedzenia. Smakowałam z babcią 
w kuchni nie tylko jej wspaniałe dania, ale również 
historie, które mi opowiadała o miłości, przyjaźni, 

macierzyństwie i życiu. Od nastoletnich lat zaczytywałam 
się w książkach o medycynie chińskiej i wpływie jedzenia 
na nasz organizm. Marzyłam wtedy, by kiedyś połączyć 

te dwie dziedziny – by uzdrawiać ludzi jedzeniem, a tym 
samym dawać im radość. Pewnego dnia postawiłam 

wszystko na jedną kartę i zaczęłam uczyć ludzi jak jeść 
i jak przygotowywać samodzielnie posiłki, które wspierają 

ich odporność. Dziś wiem, że to była dobra decyzja.
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przepisy ->



Śledzie 
po tajsku



S K Ł A D N I K I

P R Z YG O T O WA N I E

650 g filetów ze śledzia 

z kolorowym pieprzem  

SuperFish
4 szalotki 

1 łodyga trawy cytrynowej

1 pęczek świeżej kolendry

1 łyżka świeżej mięty

1 puszka owoców lychee

Sok z 1 limonki

2 łyżki sosu rybnego

1 papryczka chili (drobno 

posiekana)

50 g prażonego ryżu kleistego

1 łyżka kolorowego pieprzu 

do dekoracji

Odsącz śledzia z zalewy i pokrój 
w kostkę o wielkości około 
2 cm.  

Zdejmij zewnętrzne liście 
z trawy cytrynowej i bardzo 
drobno posiekaj białą część.

Pokrój owoce lychee na 
ćwiartki. 

Podpraż ryż przez 3–4 
minuty na patelni bez 
przykrycia, a następnie utrzyj 
w moździerzu.

Wymieszaj wszystkie składniki. 

Odstaw do lodówki 
na minimum 30 minut.

Stopień trudności: łatwe

Ilość porcji: 6 osób

Czas przygotowania: 15 minut
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P O T R Z E B N E 
N A R Z Ę D Z I A

Nóż, deska, patelnia, moździerz, 
miska, łyżka, otwieracz do puszek

15 lat temu pierwszy raz 
wyjechałam do Tajlandii 

i zakochałam się w tamtejszej 
kuchni. Obiecałam sobie 
wówczas, że dowiem się 

wszystkiego na jej temat. 
Zaczęłam jeździć tam 

regularnie, by uczyć się 
gotować po tajsku. Miałam 

swoich mistrzów, pracowałam 
w restauracjach... I tak kiedyś 

na wigilii zaserwowałam 
śledzia po tajsku. Niestety 
tylko jedną miskę, która 
zniknęła w okamgnieniu. 
A sam przepis jest bardzo 

prosty. I niesamowicie 
aromatyczny.
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Tarta z kiszoną 
kapustą 
i różyczkami 
z łososia



S K Ł A D N I K I

P R Z YG O T O WA N I E

200 g łososia wędzonego 

SuperFish w plasterkach 

300 g kapusty kiszonej

1 por

4 łyżki posiekanego koperku

3 łyżki masła

150 ml śmietanki 30%

1/2 łyżeczki słodkiej papryki

1/2 łyżeczki kminu rzymskiego

1/3 łyżeczki gałki muszkatołowej

Sól i pieprz do smaku

Wymieszaj składniki ciasta 
i zagnieć na jednolitą masę. 
Zawiń w folię spożywczą i włóż 
do lodówki na 30 minut. 

Po tym rozwałkuj je na grubość 
około pół centymetra i przełóż 
do formy na tartę. 

Połóż na nim folię aluminiową 
i rozsyp groch lub inne 
ziarenka, które je obciążą. 
Wstaw do piekarnika 
nagrzanego do 180 stopni na 15 
minut.

Posiekaj białą część pora 
i kapustę. Podsmaż je na maśle 
aż się zarumienią. Dodaj 
przyprawy i ostudź. 

Dodaj jajka, śmietankę 
i koperek. Wymieszaj i przełóż 
masę na upieczony spód. 

Plasterki łososia ułóż po dwa 
„na zakładkę” i zawiń 
w różyczki. Ułóż na tarcie tak, 
aby były częściowo wciśnięte 
w kapustę. 

Z pora wytnij liście i ułóż 
je obok różyczek. 

Całość wstaw do piekarnika 
nagrzanego do 170 stopni 
i piecz 15–20 minut aż zetnie 
się masa.

Stopień trudności: średnie

Ilość porcji: 6 osób

Czas przygotowania: 45 minut
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Kapusta kiszona i łosoś 
pojawiają się u nas na Święta 
w wielu wydaniach. Kiedyś 

moja córka powiedziała, 
że nie będzie jeść pierogów 

z kapustą i sałatki z łososiem. 
Zapytałam ją więc w jakim 

wydaniu chciałaby 
je zjeść. Odpowiedziała, 
że najbardziej lubi tartę 

z białą czekoladą, więc mogę 
się tym zainspirować. Tak 

też zrobiłam! I efekt wszedł 
na stałe w poczet naszych dań 
wigilijnych. A Mania co roku 
chwali się, że to właśnie ona 

wymyśliła ten przepis.
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C I A S T O

2 szklanki mąki żytniej 

pełnoziarnistej

4 łyżki prażonych ziaren 

słonecznika

1 jajko

125 ml jogurtu naturalnego

3 łyżki masła

1 łyżeczka soli

1.

2.

3.

4.

5.

6.



Na wigilijnych stołach bardzo popularne są ryby smażone. 
Ze względu na to, że nawet 70% tłuszczu z patelni przenika do ryby, 
warto podejść do tego sposobu przyrządzania z odpowiednią uwagą.
Przede wszystkim należy wybrać oliwę lub olej rzepakowy i bardzo 
dobrze rozgrzać je przed położeniem ryby na patelni. Dzięki temu 
nasza potrawa wchłonie mniej tłuszczu, będzie mniej kaloryczna 

i lżejsza dla trawienia.

Jak smażyć 
ryby?
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Marcin 
Kuc

Jestem przykładem pasjonata, który rzucił korporację 
i poszedł na kuchnię. W sumie nikt nie był zaskoczony 

- od zawsze szczególnie wzruszał mnie tylko idealnie 
wysmażony stek i płynące po nim masło. Po godzinach 
prowadziłem więc kulinarnego bloga „Jaja w kuchni”. 

Coraz bardziej jednak rósł mój głód wiedzy. Tak trafiłem 
do profesjonalnej kuchni. Rozumiecie? Serwis, pośpiech, 

wiecznie gorące palniki i… najlepszej jakości jedzenie. 
Wsiąkłem w obezwładniające warstwy smaku i zaskakujące 
umami. Od tamtej pory poszukuję kolejnych ich poziomów. 
Bywa, że kończy się tragicznie, jak w przypadku jajecznicy 

z sosem rybnym czy pikli eksplodujących ostrością 
papryczki Carolina Reaper. Kulinarnymi sukcesami 

i porażkami zajmuję się zresztą w programie „Najgorszy 
Kucharz”, a od 3 lat rozmawiam o nich z najlepszymi 

szefami kuchni w Radio Kampus.

Lubię też kombinować z tradycją świątecznego stołu.
Jestem zwolennikiem kulinarnej wolności, dlatego też 

czasami moja wigilia pachnie boczkiem.
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przepisy ->



Zapiekanka 
z łososiem 
wędzonym 
i karmelizowanym 
porem



S K Ł A D N I K I

P R Z YG O T O WA N I E

700 g ziemniaków

300 g łososia wędzonego 

SuperFish w plastrach

250 ml śmietanki 30%

2 żółtka

1 por 

Sól 

Pieprz 

Koperek

Piekarnik rozgrzej na 200 
stopni w trybie „góra + dół”

Ziemniaki pokrój w cienkie 
plastry i ułóż je „na zakładkę” 
w naczyniu żaroodpornym.

Gdy uzyskasz już jedną warstwę 
ziemniaków, posól je i przełóż 
warstwą łososia.

Powtarzaj powyższe czynności, 
aż dojdziesz do końca naczynia. 

Wymieszaj żółtka ze śmietanką 
i dopraw pieprzem i solą. 
Powstałą mieszanką zalej całą 
zawartość naczynia.

Pokrój pora w długie paski 
i ułóż z nich kratkę na górze 
potrawy.

Przykryj folią i piecz przez pół 
godziny.

Skarmelizuj pora palnikiem 
do crème brulee lub podstaw 
naczynie pod grill w piekarniku. 
Uważaj, żeby nie przypalić! 

Przed podaniem przystrój 
koperkiem.

Stopień trudności: łatwe

Ilość porcji: 6 osób

Czas przygotowania: 60 minut
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P O T R Z E B N E 
N A R Z Ę D Z I A

Naczynie żaroodporne, piekarnik, 
palnik do crème brulee

Taka zapiekanka to idealny 
miks prostoty, genialnego 

smaku i atrakcyjnej formy. 
Cienko pokrojone ziemniaki 

zapieczone w śmietance 
i tłuściutki łosoś dopełniony 
spalonym porem… Mruczę!
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Świąteczna 
sałatka 
ze śledziem 
z żurawiną



S K Ł A D N I K I

P R Z YG O T O WA N I E

1,1 kg filetów śledzia SuperFish 

z żurawiną 

10 małych buraczków 

(najlepiej w różnych kolorach)

1 ogórek zielony gruntowy

1 pęczek rzodkiewki

1 jajko

100 ml octu jabłkowego 

50 g cukru

1 l wody

Zagotuj litr wody, dodaj cukier 
i ocet.

Pokrój warzywa na najcieńszym 
ustawieniu mandoliny. 
Cieniutkie plasterki, przez 
które przebija światło będą 
idealne. Jeśli nie masz 
mandoliny, naostrz nóż i uważaj 
na palce. Przy mandolinie też, 
nawet bardziej. 

Zalej plasterki przygotowaną 
wcześniej miksturą i ostudź. 
Przyda się lodówka!

Ugotuj jajko - wyciągnij 
je z lodówki, by miało 
temperaturę pokojową i wsadź 
do wrzątku na siedem minut. 
Po tym czasie ostudź 
je w zimnej wodzie. 

Do żółtka dodaj musztardę i sok 
z cytryny. Zacznij miksować, 
dolewając cienką stróżką olej. 
Zakręcony majonez dopraw solą 
i pieprzem.

Ułóż wszystko na talerzu 
w finezyjny kształt. Na zdjęciu 
jest propozycja podania, 
ale raczej nie układaj na talerzu 
buźki z oczami ze śledzi. 

Stopień trudności: łatwe

Ilość porcji: 8 osób

Czas przygotowania: 15 minut
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P O T R Z E B N E 
N A R Z Ę D Z I A

mandolina, miseczki do piklowania, 
blender lub rózga do majonezu, 
słoik lub miska na majonez 

Praca z tak delikatnym 
produktem jak ryby 

to wyzwanie. 
Nie ukrywajmy, święta 

są często po to, by popisać 
się przed rodziną. Zamiast 
koloryzować o sukcesach, 

chwalić się nowym 
smartfonem i wciskać kit 
o liczbie przeczytanych 

w danym roku książek, podaj 
taki talerz - pełen smaku 

i kolorów. 
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M A J O N E Z

1 żółtko

350 ml oleju roślinnego

1 łyżeczka musztardy dijon

Sok z połówki cytryny

Sól

Pieprz
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W przypadku pieczenia ryb, duże znaczenie ma to, 
czy przygotowujemy całą rybę, czy filety. W przypadku całej ryby, 

należy oczyścić ją z łusek i naciąć wzdłuż. W środku można umieścić 
aromatyczne zioła i czosnek a nawet cytrynę. Niektóre ryby – np. 

pstrąga – warto też delikatnie podsmażyć przed zawinięciem w folię 
i umieszczeniem w piekarniku. Z kolei przy pieczeniu filetów warto 
zastąpić naturalną skórę ryby warstwą np. parmezanu lub płatków 

kukurydzianych. Zapobiegnie to wysuszeniu mięsa. Ważne jest także 
odpowiednie zamarynowanie filetów. Jednak najważniejszą zasadą 

– niezależnie od postaci – jest dopasowywanie czasu pieczenia 
do wielkości ryby. Większe piecze się dłużej niż mniejsze!

Jak 
piec ryby?
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Zofia
Cudny

Zofia Cudny, autorka jednego z najpopularniejszych 
blogów kulinarno–lifestylowych MAKE COOKING 

EASIER. W przeciągu zaledwie kilku lat zdobyła 
kilkadziesiąt tysięcy fanów w Polsce i za granicą. 

Z wykształcenia psycholog kliniczny, autorka książek 
,,Przepisy na cztery pory roku” (2014) oraz ,,Razem 

w kuchni” (2016). Jej stronę odwiedza ponad 
12 000 Czytelników dziennie. Mieszka w Gdyni – Orłowie 
z mężem, 7–letnią córką Hanią, miesięcznym Teodorem, 

psem i kotem.
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przepisy ->



Pasta 
z wędzonego 
łososia na blinach



S K Ł A D N I K I  N A  PA S T Ę

P R Z YG O T O WA N I E

250 g wędzonego łososia na 

gorąco SuperFish
250 g sera feta

2-3 łyżki kwaśnej śmietany, 

np. 18%

1 łyżka kaparów

1 pęczek świeżego koperku

sól morska i świeżo zmielony 

pieprz

Aby przygotować pastę: 
w średnim naczyniu 
umieszczamy kawałki łososia 
(bez skóry), fetę, śmietanę 
i kapary. Całość blendujemy 
do uzyskania jednolitej masy. 
Doprawiamy solą morską 
i świeżo zmielonym pieprzem. 
Dekorujemy świeżym 
koperkiem.

Przygotowujemy bliny. Świeże 
drożdże zasypujemy cukrem, 
dolewamy 1/4 szklanki ciepłego 
mleka i dosypujemy 2 łyżki 
mąki pszennej. 

Zaczyn mieszamy, przykrywamy 
lnianą ściereczką i odstawiamy 
w ciepłe miejsce na 15 minut 
do wyrośnięcia. 

Do dużej miski przesypujemy 
pozostałą mąkę, resztę mleka, 
roztopione masło, żółtko, 
szczyptę soli i pieprzu oraz 
gałkę muszkatołową. Mieszamy 
i dodajemy wyrośnięty zaczyn.
Całość wyrabiamy i odstawiamy 
ponownie do wyrośnięcia, 
na ok. 40 minut. 

Na rozgrzanej patelni 
z tłuszczem nakładamy ciasto. 
Bliny smażymy z dwóch stron 
na złoty kolor. Podajemy 
na ciepło z pastą z wędzonego 
łososia.

Stopień trudności: łatwe

Ilość porcji: 4 osób

Czas przygotowania: 40 minut
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Ten przepis nie wymaga 
żadnych większych 

umiejętności kulinarnych 
– nawet proporcje 

składników możemy dowolnie 
modyfikować według 

własnych smaków. Pasta 
z wędzonego na gorąco łososia 
to doskonały dodatek zarówno 
do chrupiącego pieczywa, jak 

i bardziej wyrafinowanych 
dodatków, jakimi mogą być 
bliny. Według świątecznej 

tradycji na stole wigilijnym 
królują głównie ryby - taka 
pasta z dodatkiem kaparów 
i koperku może stanowić 
doskonałe urozmaicenie.
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20 g świeżych drożdży

1 łyżeczka cukru

2 szklanki ciepłego mleka 3,2 %

350 g mąki pszennej

1 żółtko

60 ml roztopionego masła

sól morska i świeżo zmielony 

pieprz

1 łyżeczka gałki muszkatołowej

do smażenia: olej roślinny
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Świąteczne śledzie 
z duszoną cebulą



S K Ł A D N I K I

P R Z YG O T O WA N I E

1 kg krajanki śledziowej 

SuperFish z kolorowym 

pieprzem

2 duże cebule (białe lub 

czerwone)

2 łyżki masła

2-3 laski cynamonu

100 g płatków migdałowych

ok. 1/2 szklanki oleju 

roślinnego

4 goździki

2-3 łyżki oleju roślinnego

sól morska i świeżo zmielony 

pieprz

100 g korzennych pierników

Na rozgrzanej patelni z masłem 
dusimy cienko pokrojone 
plastry cebuli. 

Dodajemy laski cynamonu 
i goździki. Całość doprawiamy 
świeżo zmielonym pieprzem 
i solą. 

Płatki migdałowe prażymy 
na suchej patelni.

W dużym słoiku lub w średniej 
misce przekładamy śledzie 
z warstwą duszonej cebuli, 
pokruszonymi piernikami 
i prażonymi migdałami. 
Skrapiamy olejem roślinnym. 

Tak przygotowane śledzie 
najlepiej smakują po
2–3 dniach. Podajemy 
z chrupiącym pieczywem 
na zakwasie.

Stopień trudności: łatwe

Ilość porcji: 4 osób

Czas przygotowania: 30 minut
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P O T R Z E B N E 
N A R Z Ę D Z I A

ostry nóż, patelnia

To jedna z nielicznych potraw, 
które możemy urozmaicać 

dodatkami na tysiące sposobów. 
Od klasyki po różne wymyślne 
i ekstrawaganckie kombinacje 

smakowe. Ten przepis 
powstał z myślą o miłośnikach 

łączenia aromatycznych 
przypraw (cynamonu, gałki 

muszkatołowej i goździków) ze 
słodkimi dodatkami w postaci 

kruszonych pierniczków 
korzennych. A duszona 

na maśle cebula wspaniale 
zrównoważy słodycz.
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Wiele ryb morskich – np. śledzie – ma charakterystyczny, bardzo 
silny zapach. Można się go jednak pozbyć na kilka łatwych sposobów. 

Jednym z nich jest umycie ryby, skropienie jej sokiem z cytryny 
i wstawienie na godzinę do lodówki. Można również zamiast tego 

namoczyć ją przez dwie godziny w mleku. 
Natarcie ryby cytryną jest także dobrym pomysłem przed samym 
smażeniem – złagodzi to zapach wydzielający się przy zetknięciu 

z olejem. Do panierki można też dodać nieco startego parmezanu – 
zadziała to podobnie, a jednocześnie pozytywnie wpłynie na smak 
potrawy. Przy gotowaniu warto natomiast dodać do wywaru trochę 

imbiru lub oleju sezamowego.

Jak złagodzić 
zapach ryby?
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Jan
Kuroń

Kucharz i działacz społeczny, miłośnik polskiej kuchni 
i polskich produktów. Wyjątkowo ceni sobie wszelką 

wiedzę, która przyczynia się do niemarnowania żywności 
oraz ograniczania odpadów. W tym zakresie prowadzi 
na terenie całego kraju szkolenia z dziećmi i nie tylko. 

Absolwent prestiżowej szkoły kulinarnej „Le Cordon Bleu” 
w Londynie. Pracował w Polsce, Wielkiej Brytanii oraz 

Hiszpanii. Gotuje m.in. w programie „Dzień Dobry TVN”. 
Prywatnie mąż, ojciec i opiekun trójki psów po przejściach.
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przepisy ->



Tatar ze śledzia 
w żurawinie 
na razowych 
tartinkach



S K Ł A D N I K I

P R Z YG O T O WA N I E

200 g filetów ze śledzia 

SuperFish z żurawiną

10 kromek chleba razowego 

na zakwasie

1/2 małej cebuli

100 g marynowanej papryki

Łyżka czarnego kawioru

Łyżka musztardy

Łyżka chrzanu

Kilka owoców kaparu

Łyżka czerwonego kawioru

Szczypiorek

Czarny pieprz

Śledzia delikatnie odsącz 
i posiekaj drobno lub rozetrzyj 
nożem o deskę. Za pomocą 
ringu lub wąskiej szklanki 
wytnij okrągłe tartinki 
z kromek chleba razowego. 
Możesz je delikatnie ugrillować 
na patelni lub podpiec 
w piekarniku. 

Cebulę oraz paprykę drobno 
posiekaj i wyłóż jako dodatek 
na talerz. Obok ułóż musztardę, 
czarny kawior oraz chrzan.

Na tartinkach ułóż warstwę 
tatara ze śledzia (pomocne będą 
ringi). Następnie na każdej 
z kanapeczek ułóż parę owoców 
kaparu, odrobinę czerwonego 
kawioru oraz szczypiorek.

Inne pasujące dodatki to: 
grzybki marynowane, ogórki 
konserwowe, oliwki, koperek.

Stopień trudności: łatwe

Ilość porcji: 10 osób

Czas przygotowania: 20 minut
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Ring do wykrawania lub wąska 
szklanka

Delikatna słodycz żurawiny 
łagodzi intensywność śledzia 
i sprawia, że taka propozycja 

staje się hitem niejednej 
imprezy. Mnogość dodatków, 
które pasują do tego dania, 

sprawi, że każdy będzie mógł 
skomponować swoją własną 

przystawkę.

Ta
ta

r 
ze

 ś
le

dz
ia

 w
 ż

ur
aw

in
ie

 n
a 

ra
zo

w
yc

h 
ta

rt
in

ka
ch

 



Świąteczne 
kotleciki 
z wędzonego 
łososia i  kaszy 
jaglanej



S K Ł A D N I K I
P R Z YG O T O WA N I E

150 g łososia wędzonego 

SuperFish w plastrach

Szklanka (250 ml) 

kaszy jaglanej

2 łyżki oleju

1/2 średniej cebuli

1 ząbek czosnku

Czubata łyżka chrzanu

4 łyżki posiekanej natki 

pietruszki

Łyżeczka pieprzu ziołowego

Sól, pieprz

4 łyżki bułki tartej

Łososia drobno posiekaj. 
Namocz grzyby w ciepłej 
wodzie.  

Kaszę jaglaną gotuj 25 minut 
(do lekkiego rozgotowania), 
odstaw do ostygnięcia. 

Na średnio rozgrzanym oleju 
zeszklij cebulę z czosnkiem 
i liściem laurowym. Połącz 
przesmażone składniki 
z pozostałymi oraz łososiem. 
Całość dobrze wymieszaj 
i dopraw solą oraz pieprzem.

Piekarnik rozgrzej do 180 
stopni z termoobiegiem. 
Zwilżonymi dłońmi uformuj 
kilka kotletów i przełóż 
je na blachę wyłożoną papierem 
do pieczenia. 
Wstaw do piekarnika na 20 
minut. Na kolejne 10 minut 
ustaw grzanie od góry / 
ruszt, aby kotlety ładnie się 
zrumieniły.

W rondlu na maśle zeszklij 
cebulę wraz z liściem laurowym. 
Dodaj grzyby i smaż kolejne 
2–3 minuty mieszając. 
Wlej śmietanę i odparuj 
1/3 objętości. Dopraw solą 
i pieprzem.

Stopień trudności: łatwe

Ilość porcji: 5 osób

Czas przygotowania: 10 minut
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Papier do pieczenia, łopatka do 
przekładania kotletów.

Szybkie i przyjemne danie, 
które można zjeść po prostu 

jako kotlet z dodatkami, 
ale sprawdzi się świetnie 
jako jeden z elementów 

SuperFishburgera. Zamiast 
smażenia, mamy pieczenie – 
mniej kalorii i więcej czasu, 

żeby zrobić np. sos grzybowy.
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25 g suszonych podgrzybków

Łyżka masła

1/2 małej cebuli 

3 liście laurowe

200 g śmietany 30%

Sól, pieprz
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Ze względu na dużą zawartość wody, ryby psują się całkiem szybko. 
Wędzone lub wypatroszone powinny być przechowywane w lodówce 
przez maksymalnie dwa dni. Warto zawinąć je w folię aluminiową, 

aby inne produkty nie przeszły ich zapachem. 
Dłużej można przechowywać ryby w zamrażarce – chude mogą tam 

spędzić siedem miesięcy, tłuste – trzy miesiące a filety – pięć. 
Po rozmrożeniu nie należy ich zamrażać ponownie.

Jak przechowywać 
ryby?
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Super
Mikołaj

Super Mikołaj – z wykształcenia Mikołaj, z doświadczenia 
Super. Lubi towarzystwo, grzeczne i niegrzeczne. 

Na każdego znajdzie sposób, dlatego osobom z uporem 
trwającym w swoim ponurym świecie odradzamy bliższego 

kontaktu. 
Wpływa nieznośnie pozytywnie, więc można popłynąć 

z prądem. I co najważniejsze, lubi dobrze zjeść, więc może 
wpaść lub wpłynąć zupełnie niespodziewanie, również 

na cały przebieg Świąt.
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przepis ->



Przepis na udane
Święta
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Jedno spojrzenie w lustro 

do nabrania do siebie dystansu

Pięć oddechów do dodania sobie 

odwagi

Trzy śledziki na śniadanie dla 

poprawy humoru

Cztery podskoki dla nabrania 

energii

Pół obrotu w lewo, pół obrotu 

w prawo – bez powodu

Szczypta optymizmu

Aby te Święta były super 
wyjątkowe, zmiksuj czynności 
w dowolnej kolejności. 

Jeśli pominiesz któryś 
ze  składników – nikomu nie 
stanie się krzywda. 

Sugeruje się spojrzeć w lustro 
na chłodno, a suchary zjeść 
na ciepło. 

Oddechów nie dusić, nabierać 
wielkimi łyżkami. 

Obracać się z wyczuciem, 
a przysiady robić powoli, 
by uniknąć przegrzania. 

Na koniec udekorować wielkim 
uśmiechem. 

PS: w razie potrzeby podwoić 
ilość składników. 

Stopień trudności: super łatwe

Ilość porcji: niezliczona

Czas przygotowania: dowolny
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W kuchni, w przedpokoju 
czy w salonie bardzo 
lubię patrzeć na ludzi 

pękających ze śmiechu. 
W szczególności podczas 
świąt Bożego Narodzenia. 

Cenię wielowątkowe rozmowy 
przy stole i smakoszy, którzy 
docenią nie tylko pysznego 

śledzika, ale również ciekawą 
historię dziadka, czy mniej 
ciekawy dowcip wujka. Jak 
zrobić, by ten świąteczny 
czas upłynął w tak super 
przyjemnej atmosferze? 

Sprawdź, a może sam staniesz 
się Super Mikołajem. 



Jak usadzić rodzinę przy wigilijnym stole? 
I czy wypada spóźnić się na świąteczną kolację? 
O kulturze i etykiecie podczas Wigilii rozmawiamy 
z ekspertem – Adamem Jarczyńskim.

Z kulturą 
przy stole
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Po pierwsze należy uprzedzić o obecności 
drugiej strony, po drugie posadzić jak 
najdalej od siebie, po trzecie unikać 
drażniących tematów w czasie rozmowy 
(a wcześniej poprosić każdą ze stron 
o powściągliwość). Jeśli jednak to delikatne 
rozwiązanie nie wystarczy, należy rozważyć 
zaproszenie zwaśnionych osób w różnych 
terminach, jeżeli nie widzimy innej drogi.

Najważniejsi są gospodarz & gospodyni 
i im bliżej gospodarza & gospodyni – 
zaczynając od ich prawej strony – tym 
miejsce jest bardziej honorowe. Kolejne 
w hierarchii jest miejsce po lewej stronie. 
Czasem jednak warto się zastanowić, 
czy kluczem nie powinna być wygoda 
(jeżeli nie mamy osób czułych na punkcie 
prestiżu albo nasze spotkanie nie wymaga 
bardzo formalnego usadzenia gości). 
Dotyczy to zarówno organizatorów 
spotkania, którzy powinni mieć komfort 
w obsłudze całego wydarzenia, jak i osób 
potrzebujących nieskrępowanych ruchów 
i łatwego odejścia od stołu w dowolnym 
momencie. Podczas przyjęć powinno 
się rozsadzać pary oraz usadzać gości 
naprzemiennie, tj. kobieta, mężczyzna, 
kobieta etc. – wujek, ciocia, kuzyn. 
Dzięki temu m.in. stymulujemy rozmowę.

Jak zaprosić dwie 
pokłócone rodziny/
osoby na Święta? 

Jak posadzić rodzinę? 
Kto jest najważniejszy, 
gospodarz czy osoba 
najstarsza? 

W co się ubrać na 
Wigilię/Święta?  

Traktując Wigilię jako czas szczególny, 
w ten sam sposób możemy podchodzić 
do ubioru. Niech będzie po prostu 
wyjątkowy, ale co to dokładnie oznacza, 
zależy od zwyczajów danej rodziny, dla 
jednych będzie to garnitur, biała koszula 
i żakiet, a dla innych sweter z reniferem 
i czerwone trampki. Jeśli nie mamy 
wiedzy na temat preferencji gospodarzy 
związanych ze świątecznym dress code 
(udając się z wizytą na przyjęcie) – 
zapytajmy, bo to do ich pomysłu na 
wydarzenie albo tradycji wypadałoby się 
dostosować.

Niespodziewany, 
niezapowiedziany 
gość? Jak się 
zachować, jeśli jest 
to nam nie po drodze? 

Pytanie na ile jesteśmy związani 
z tradycją, bo w końcu to puste nakrycie 
przygotowujemy raczej nie dla dekoracji.









Jak powinien 
wyglądać świąteczny 
stół? Czym powinien 
się wyróżniać? 

Atmosferę przy stole tworzą ludzie. Warto 
o tym pamiętać.
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Czy karp jest 
obowiązkowy? 
Czym ewentualnie 
go zastąpić? 

Karp nie jest obowiązkowy, można 
go zastąpić np. łososiem, czy każdą inną 
rybą, jaką wybierzemy.

Czy można odmówić 
jedzenia, jeżeli przed 
lub za nami kolejne 
wigilie?

Lepiej kosztować mikroskopijne porcje, 
niż odmawiać.

Alkohol - czy może pojawić się na stole wigilijnym?  

Nie ma przeciwwskazań. Tak jak na każdym innym przyjęciu – spożywamy z wyczuciem.

Czy pomagać 
gospodarzom 
sprzątać ze stołu? 

Nie przejmujmy inicjatywy bez pytania. 
Nie wszyscy gospodarze lubią, jak ktoś 
kręci się im pod nogami. Ale taktownie 
będzie dopytać.

W jakiej kolejności 
podawać potrawy? 

Klasycznie – zaczynamy od zimnych, 
kończymy na ciepłych z finałem 
deserowym.

Prezenty… Kto 
rozdaje? Kiedy? Czy 
kupujemy prezenty 
każdemu? 

Goście nie mają obowiązku kupowania 
prezentów dla wszystkich, ale zaradni 
gospodarze wiedzą, że nikt z zaproszonych 
nie powinien poczuć się niekomfortowo, 
dlatego dla przypadkowego gościa też 
znajdą prezent. 
Rozdawać prezenty może dziecko, ale 
również osoba, która odnajduje się w roli 
animatora. I przede wszystkim warto 
podkreślić - prezenty są miłe, ale nie są 
kluczem.

Czy musi być 
12 potraw? 

12 potraw to tradycja, ale nikt nikomu 
nie broni, by było ich 24, czy tylko jedna. 
Najważniejsze, by ten czas był wyjątkowy. 



 









Opłatek - co zrobić, 
jeśli się  o nim 
zapomniało? Kiedy 
i jak się nim dzielić? 

Opłatkiem dzielimy się przed posiłkiem, 
gdy już wszyscy się zgromadzą. Dokładny 
moment określają gospodarze. Równie 
dobrze możemy podzielić się pieczywem, 
jeśli zapomnieliśmy o opłatku.  





Pasjonat i ekspert 
w sprawach dobrych 

manier, bon tonu, etykiety 
i protokołu dyplomatycznego. 

Autor dwóch książek – 
„Etykieta w biznesie” 

i „Z klasą, na luzie. Dobre 
maniery, zdrowy rozsądek 

i sztuka łamania zasad” oraz 
bloga „dobremaniery24.pl”. 

Brand manager marki 
SuperFish.

Adam 
Jarczyński

Jak dać gościom znać, że impreza już się kończy? 

Podczas klasycznego przyjęcia zamyka się dostęp do alkoholu i proponuje kawę 
lub herbatę. Dobrym rozwiązaniem jest również wskazanie na chwilowe obowiązki 
rodzicielskie, np. dzieci, które należy położyć do snu. Np. „to dla nich już późna pora, 
muszę Was na chwilę przeprosić”.

Można również podjąć wątek kulinarny: „Widziałem, że tarta łososiowa spotkała się 
z Waszym uznaniem, czy zapakować ją Wam do domu? Równie kapitalnie smakuje 
na zimno”.

Inną metodą jest dopytanie o plany na wieczór, na kolejne dni świąteczne. Goście, którym 
jest bardzo miło w naszym gronie i zapomnieli (na chwilę) o wyważeniu czasu wizyty, 
dostają w ten sposób delikatną sugestię i ich myśli kierują się na to, co ma się wydarzyć 
w przyszłości. A zatem teraźniejszość wypadałoby zakończyć: „Nie wiem jak Wy, 
ale jak się jutro porządnie wyśpię, to pójdę pobiegać”.





Wspólne rozmowy, pyszne jedzenie, śpiewanie kolęd, rozpakowywanie prezentów… 
Przy wigilijnym stole zwykle jest co robić. Ale dlaczego nie ubarwić tego jeszcze 
bardziej? Dodatkowa aktywność przyda się szczególnie wtedy, gdy będziemy mieli 
pełne brzuchy i przyda nam się nieco energii. Przedstawiamy kilka pomysłów 
na świąteczne zabawy, które mogą zająć czas Wam i Waszym bliskim przy stole.

Gry i zabawy
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„Pomidor” w świątecznym wydaniu! Usiądźcie 
wokół stołu i wybierzcie jedną osobę, która 
rozpocznie zabawę. Jej zadaniem będzie 
zapytanie osoby siedzącej po jej prawej stronie. 
Ważne, aby na pytanie można było odpowiedzieć 
tylko słowami „tak” lub „nie” – np. „Czy lubisz 
sałatkę jarzynową?” Jeśli odpowiadająca osoba 
nie będzie chciała odpowiedzieć na pytanie, musi 
głośno powiedzieć „Łosoś!”, aczkolwiek ostrożnie 
– każdemu uczestnikowi przysługuje taka 
możliwość tylko raz w całej grze! Po udzieleniu 
odpowiedzi (lub wykorzystaniu „Łososia”), 
odpowiadająca osoba zadaje pytanie kolejnej. 
Jak wszyscy już odpowiedzą na jedno pytanie, 
zamieńcie się miejscami.

Do tej zabawy potrzebne są małe, samoprzylepne 
karteczki i długopisy. Każda osoba zapisuje na karteczce 
hasło i nakleja je na czoło osoby siedzącej po jej lewej 
stronie. Ważne, żeby ta osoba nie przeczytała hasła! Teraz 
musi ona zgadnąć hasło z karteczki, która została jej 
przyklejona. Aby sobie to ułatwić, musi zadawać pytania 
pomocnicze innym uczestnikom zabawy. Uwaga! Mogą to 
być tylko pytania, na które da się odpowiedzieć słowami 
„tak” lub „nie”!  Po każdym pytaniu pomocniczym 
kolejka przechodzi na następną osobę po lewej. Wygrywa 
ten, kto jako pierwszy odgadnie swoje hasło! Ta gra jest 
szczególnie zabawna, gdy do odgadnięcia są trudne hasła. 
Oto kilka naszych propozycji:

Łosoś!

 g sznurowadło od buta Mikołaja
 g stukot kopyt renifera
 g ślad po saniach na śniegu
 g najdłuższa igła na choince
 g największa bombka
 g zapach kompotu z suszu
 g smak sałatki śledziowej
 g szelest papieru od prezentu
 g uśmiech śnieżynki 
 g rodzinna atmosfera

Kim jestem?

1

2



Wszyscy znamy zwykłe kalambury, prawda? Jedna osoba losuje hasło i musi bez 
używania słów przedstawić je tak, aby inni zgadli? A co się stanie, jeśli odwrócimy 
zasady? Będzie mnóstwo zabawy! Tym razem niech hasło będzie znane wszystkim 
i niech pokazuje je każdy po kolei. 
Wygrywa ta osoba, która swoim pokazem najdokładniej przedstawi hasło lub… 
najbardziej rozbawi resztę uczestników. Zacznijcie od hasła „Śledź” ;)

Zapiszcie na kartce sześć zwrotów: 

 C Super wyglądasz
 C Super Cię pozdrawiam
 C Super Cię kocham

 C Życzę Super Świąt
 C Super Cię (Was) widzieć
 C Super, że jesteś

Pierwsza osoba, która wypowie lub napisze wszystkie z nich podczas rozmowy 
z bliskimi lub wysyłania świątecznych życzeń – wygrywa! Uwaga! Bardzo ważne jest, 
aby każdy z nich został wypowiedziany szczerze ;)

Śledziowe kalambury

SuperBingo!
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#superwyszło

Podobają Ci się nasze propozycje na świąteczne zabawy? 
Pokaż nam, jak dobrze się bawicie ze swoimi bliskimi! 

Zrób podczas gry zdjęcie lub nagraj film i umieść je na swoim 
Instagramie z hashtagiem #superwyszło. 

Miłej zabawy!



Rozmowa przy świątecznym stole się nie klei? A może odpływa w kierunku, który nie 
jest zbyt przyjemny – np. polityki? 
To dobry moment, aby popłynąć pod jej prąd i nadać jej zdecydowanie milszy bieg! 
Jak to zrobić? 
Weź jeden z proponowanych tematów na haczyk i zarzuć wędkę! Jesteśmy pewni, 
że Twoi bliscy z wielką chęcią dadzą się wciągnąć!

Zarzuć wędkę!



65

Z
ar

zu
ć 

w
ęd

kę
!

Najszczęśliwsze wspomnienia z dzieciństwa

Pierwsze wspomnienie z Twojego życia

Najlepszy prezent, jaki dostałeś/dostałaś na święta

Gdybyś przez tydzień miał jeść tylko jedną potrawę, 
co by to było?

Trzy ulubione zapachy

Jaki talent chciałbyś/chciałabyś mieć?

Jaki zawód wybrałbyś/wybrałabyś, 
gdybyś mógł/mogła zrobić to jeszcze raz?

Jakim zwierzęciem chciałbyś/chciałabyś być?



www.superfish.pl
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