Sezon na matiasy holenderskie zaczyna sie z konncem maja i trwa do lipca. Sledzie matiasy
to tzw. sledzie ,,dziewicze”, ktére nie ztozyly jeszcze ikry i mleczka. Ich mieso jest
niezwykle delikatne, smaczne oraz zawiera ogromng ilo§¢ kwaséw ttuszczowych omega 3.
Patroszony w bardzo charakterystyczny spos6b matias holenderski przechowywany jest w
debowej beczce w lekko stonym roztworze.

Matias holenderski gdzie kupic¢

Matias holenderski mozna spozywac w czystej formie bez jakiejkolwiek przerdbki. W Holandii
mieszkancy tykajg sledzie holenderskie, jak pelikany. Bez jakichkolwiek dodatkéw. Popijajg je
szklaneczka ginu. W Niemczech filety matiasa kupuje sie na targu. Najczesciej od rodowitego
Holendra. Podaje sie je z ziemniakami w mundurkach. W daniu nie moze zabrakng¢ sosu
jogurtowego z dodatkiem cebuli, ogorka w occie oraz jabtka. W Polsce coraz czesciej sledzie
holenderskie mozna kupi¢ na bazarkach z ekologiczng zywnoscig. Na szczescie ludzie, cenigcy
sobie wyjgtkowe smaki oraz zdrowe odzywianie, nie muszg odmawia¢ sobie holenderskich
matiasow.

Matiasy holenderskie przepisy

Matias po szwabsku

8 podwajnych filetéw

1 jabtko

1 mata cebula

2 duze ogorki w occie

200 ml greckiego jogurtu

2 duze tyzki majonezu

Pieprz, sdl, odrobina cukru, ocet

Sledzie delikatnie ptuczemy pod zimng wodg i odktadamy na papierowy recznik, aby obeschty.
Jabtko oraz ogorki kroimy w kostke. Cebule drobno siekamy. Sktadniki mieszamy z jogurtem oraz
majonezem. Doprawiamy do smaku pieprzem, solg, cukrem oraz octem. Do stodko kwasnego
sosu wktadamy osuszone matiasy. Catos¢ odktadamy na po6t godziny, aby wszystko przeszto
smakiem. Podajemy z ziemniakami gotowanymi w mundurkach.

Butka rybaka

1 butka petnoziarnista

2 podwajne filety z matiasa
1 mata cebula

1 tyzka majonezu

1 tyzka keczupu

sol, pieprz, odrobina chili

Majonez oraz keczup mieszamy na gtadka, jednolitg mase. Doprawiamy do smaku przyprawami.
Butke kroimy w poprzek i pieczemy na grillu z obu stron. Na wewnetrzng strone naktadamy kragzki
cebuli. Smarujemy je ostrym sosem. Tak przygotowang butke przektadamy sledziem
holenderskim. Spozywamy bezposrednio po przygotowaniu.

Kanapki ze sledziem i pasta z awokado



4 kromki ciemnego pieczywa
1 awokado

4 filety z matiasa

2 tyzki soku z cytryny

Zgbek czosnku

Pieprz, sol

Wyjmujemy migzsz z awokado, skraplamy sokiem z cytryny. Potowe awokado kroimy na sredniej
wielkosci kostke. Reszte rozdrabniamy widelcem na jednolitg mase. Mieszamy wszystko razem.
Dodajemy drobno posiekany czosnek. Doprawiamy pieprzem, solg, ewentualnie dodatkowg
porcjg cytryny. Pieczywo pieczemy na grillu. Kazdg kromke smarujemy pastg z awokado i
naktadamy na nig filet ze sSledzia holenderskiego.

Matias z czerwong papryka i oliwkami

2 czerwone papryki

100 g czarnych oliwek
Zabek czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek

sok z cytryny, pieprz i sol

Papryke pieczemy w piekarniku. Pozbywamy sie nasion oraz skoérki. Rozrywamy jg na cienkie
paski. Dodajemy do niej drobno posiekany czosnek, pokrojone w krgzki oliwki oraz pokrojonego
w grubg kostke $ledzia holenderskiego. Doprawiamy oliwg, sokiem z cytryny oraz przyprawami.
Podajemy ze swiezym pieczywem.



