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RECEPTT OD BIJELE RIBE

Brosura Recepti od bijele ribe” nastala je u sklopu projekta
Morska utionica” s ciljem edukacije kuharskog © pomoénog osoblja
djetjih vrtica o pripremi ribljih jela prilagodenih djeci. Donost osam

Jednostavnih 1 nutritivno vrijednih recepata koji poticu ukljuéivanje
ribe u svakodneynu prehranu te razvoj zdravih
prehrambenih navika od najranije dobi.

GREGADA OD BIJELE RIBE

* % %

FILE BIJELE RIBE U SKARTOCU

* % %

GUSTA JUHA OD BIJELF RIBE
TJESTENINA S KOZICAMA, BIJELOM RIBOM,
RAJCICAMA 1 PESTOM OD BOSILJKA

* % %

TARTAR OD BIJELE RIBE
BIJELA RIBA POD LIMUN
(CARPACCIO OD BIJELE RIBE)
JUHA OD BIJELE RIBE SA
CHERRY RAJCICAMA 1 LISTOM CELERA

* % %

POSIRANI FILE BIJELE RIBE
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GREGADA OD BIJELE RIBE

Normatiy za jednu osobu:

bijela riba 0,20 kg, krumpir 0,20 kg, mrkva 0,05 kg,
ljutika 0,10 kg, ¢e3njak 0,03 kg, list perina 0,03 kg, ribljt temeljac
0,3 L, maslinovo ulje 0,05 1, tigvica 0,05 kg, svjeZa crvena paprika
0,05 kg, sol 0,003 kg, mljeveni papar 0,001 kg
*Prije pripreme gregade, potrebno je napraviti riblji temeljac.

NACIN PRIPREME:

Bijelu ribu otistite odguski L utrobe, operite je i stavite da se octjed..
Kada se octjedi, pobrisite je papirnatim ubrusom.

Prifremite $v0 povrce: operite ga, po potrebt ogulite 1 nareite. Na
maslinovom ulju pirjajte ljutiku, mrkvu narezanu na listice 1 sitno
sjeckani Eesnjak te dodajte malo soli kako bi povrée brze omek3alo. Zatim
dodajte krumpir narezan na ploske dzbljine oko jednog centimetra i
kratko ga propinajte. a

Dolyjte riblji temeljac i pustite da kuha dok krumpir ne bude napola .

gotov. Doad_jte lagano poso%jenu ribu te uz nju sloZite tikvice 1 crvenu

papriku narezane na duguljaste komade. Poklopite posudu i smanjite
vatru (tako ée se zadrzati svi mirist u jelw).

Na kraju dodajte sitno sjeckant persin i, kada je krumpir potpuno
kuhan, dolijte malo b'gelog vina te ugasite vatru. Prilikom posluiivarya
na tar}jur n(y'prjje stavite kmmpir, zatirp ribu, a na krg;q tikvicetr g
papriku te prel%te wumakom u kojem se jelo kuhalo. Dodajte malo &
maslinovog ulja, sitno sjeckant per3in 1 svjeZe mljevent papar. £ 5

Posluzite toplo 1 uZivajte u zdravom 1 ukusnom obroku.

Dobar tek!



FILF BIJELF RIBF U SKARTOCU

Normatiy za jednu osobu:

bijela riba 0,20kg, krumpir 0,15 kg, mrkva 0,05 kg, ljutika 0,05 kg,

ée§?’ak 0,02 kg, pir%ioli 0,02 kg, celer 0,02 kg, list persina 0,02 kﬂ’

maslinovo ulje 0,03 [, tikvica 0,05 kg, svieZa crvena paprika 0,03 kg,
s0l 0,003 kg, mljevent papar 0,001 kg

NACIN PRIPREME:

Bijelu ribu otistite odguski L utrobe, operite je i stavite da se octjed..
Kada se octjedi, pobrisite je papirnatim ubrusom.

Svo povrée operite 1, io potrebi, ogulite te nasjeckajte. List per3ina sitno
nasjeckajte, a cesnjak ogulite 1 ostavite u cijelim refgjevima. Krumpir
narezite na tanke ploske (poput eipsa). U istu posudu dodajte mrkvu,
tikvice, ljutiku 1 papriku narezanu na male kociice. Zatim dodajte crne
masline, sjeckant persin i pinjole. Sve zajedno zatinite maslinovim uljem
1 s malo soli.

Masni papir izreite na kvadrate jednake velitine. Na svaki komad
papira najprije msY()redite povrée, a zatim dodajte reZanj tesnjaka. Na
povrée poloZite posoljent riblji file i lagano ga prelijte maslinovim uljem.
Papir zatvorite tako da spojite kutove prema gore 1 oblikujete “paketic”.
ZaveZite kuhinjskim koncem. Stavite u prethodno zagrijanu pecnicu na

180 °C 1 pecite oko 30 minuta.

Kad je jelo gotovo, posluZite ga na tary’um, otvorite paketic
kako bt se oslobodili svi mirist ribe 1 Eovrc’a te uZivajte
u zdravom 1 ukusnom obroku.

Dobar tek!




GUSTA JUHA OD BIJELE RIBE

Normativ za jednu osobu:

bijela riba 0,20 kg, meso kozica 0,05 kg, mrkva 0,20 kg,
ljutika 0,10 kg, list persina 0,03 kg, maslinovo ulje 0,03 1,
tikvica 0,30 kg, sol 0,003 kg, mljeveni papar 0,001 kg

NACIN PRIPREME:

Ribu otistite 1 operite te stavite kuhati u hladnu vodu uz dodatak
korjenastog povrca, maslinovog ulja t malo soli. Kada je riba kuhana,
izvadite je na pladanj, otistite od kostiju 1 paéyivo provjerite da nije
ostala koja kost. Temedac prociedite.

U drugoj posudi kuhajte Uutiku,, mrkvu 1 tikvicu narezane na manje
komade. U vodu ne stavljajte sol kako b povrée zadrzalo prirodnu boju.
OWECV povréa je: na 100 { ljutike dodaje se 200 g mrkve 1 300 g zelene a

tikvice. Najprije stavite kuhatt [utiku t mrkvu, a tikvicu dodajte pri :

kraju kuhanja kako bt zadrzva{a sto bolju boju 1 teksturu. Kada Je .
povrce kuhano, ocijedite ga te dodajte mafc]) rib[jeg temeljca. Sve zajedno
usttnite u kasu.

Na vrucem maslinovom ulju kratko preprzite meso kozica, dodqjte
malo bijelog vina, zatim umijesajte kasu od povrea i riblji temeljac.
Na kraju dodajte kuhano meso ribe.

Sve zajedno kratko prokuhajte, zatinite
po potrebi 1 posluZite yruce.

Dobar tek!



\ | TJESTENINA S KOZICAMA,
BIJELOM RIBOM, RAJCICAMA 1
PESTOM OD BOSILJKA

Normatiy za jednu osobu:

bijela riba 0,10 kg, meso kozica 0,10 kg, tjestenina 0,10 kg, cherry
rajtice 0,20 kg, tesnjak 0,003 kg, list per3ina 0,003 kg, maslinovo
ulje 0,03 , byelo vino 0,05 1, pesto Genovese 0,05 kg, sol 0,003 kg,
mljeveni papar 0,001 kg

NACIN PRIPREME:

Bijelu ribu otistite od ljuski i utrobe, operite je te stavite da se ocijed..
Zatim, ribu filetirajte od kosti 1 poleZite je na dasku s one strane gdje je
koZa. Pincetom uklonite preostale sitne kosti iz sredine filea. File
narezite na male kocke.

Od ostatka ribe, zajedno s glavom 1 kostima, pripremite riblji temeljac.

Rajtice operite L nareZite na male kocke, zatim th stavite u posudu te
dodjajte pesto Genovese, sol, mljevent papar i maslinovo ulje. Sve dobro a
promije3ajte 1 ostavite da odstoji 30 minuta. '

Na vruce maslinovo ulje dodajte najprije meso kozica, a zatim 1
marinirane rajéice. Kada rajéica pusti sok, dodajte komadice bijele ribe 1
riblji temeljac. Pustite da kratko prokuha, zatim dodajte sitno sjeckani
cesnjak 1 persin te malo bijelog vina.
lelesteninu stavite ku‘hati u kipuc’bk pqso!jenu vo’du’s ne‘kolﬂ'zo kapi o
maslinovog Lg[l;c}. Kada je kuhana: ocijedite je (bez ispuranjal) Ldo}z Je jo3 4
vruca dodajte u umak. Sve zajedno kratko prokuhajte kako bise &
okust povezali i pazite da umak ostane kompaktan.

Na kraju doda{;te malo maslaca kako bi se sve dodatno
povezalo i dobilo kremastu teksturu. Posluzite toplo.

Dobar tek!



TARTAR OD BIJELE RIBF

Normatiy za jednu osobu:

bijela riba 0,20 kg, majoneza 0,05 kg, ljutika 0,02 kg, EeKry'ak 0,01 kg,
avokado 0,05 kg, list persina 0,0ZéZ(g, limun 0,10 kg, grejp 0,10 kg,
maslinovo ulje 0,05 [, Tabasco ljutt umak 0,001 |, Wochster uma(g

0,001 |, crne masline 0,05 kfg, svjeZa crvena paprika 0,03 kg, humus

od slanutka 0,05 kg, sol 0,003 kg, mljeveni papar 0,001 kg

NACIN PRIPREME:

Bijelu ribu otistite od ljuski i utrobe, operite je te stavite da se ocijedi. Za
tartar je Preporuﬁl'ivo koristiti vece ribe jer se dobije vise tistog mesa.
Ribu ﬁ[lmm'te od kosti 1 polezite je na dasku s one strane goye je koZa.
Pincetom uklonite preostale sitne kosti iz sredine {ilea. O3trim noZem
file narezite na tanEe fetice, a zatim th kosajte, odnosno nasjeckajte na
male kockice.

Kosano riblje meso stavite u posudu te dodajte majonezu kako bt se a
smjesa povezala. Zatim dodajte sitno sjeckanu crvenu papriku, lutiku, '
crne masline © avokado. Sve zajedno zatinite maslinovim uljem, s malo .

soli t svjeZe mljevenim paprom. Dodajte nekoliko kapt tabasca, malo
Worcester umaka, sitno sjeckant éesnjak te sitno sjeciani list per¥ina.
Na kraju 4odqjte sok agruma po ukust. Dobro promijesajte (il se svi

sastojct sjedine, zatim smjesu ostavite da se kratko ohladi.

Prilikom osluiivary’a na tanjur nqurije sloZite tanko narezane listove
zelene salate, a zatim na rytﬁ' stavite mbyi tartar. Uz tartar posluZite
humus od slanutka, tanko narezant maslac 1 tostirant kruh.

Posluzite hladno 1 svjeZe.

Dobar tek!



BIJELA RIBA POD LIMUN
(CARPACCIO OD BIJELE RIBE)

Normatiy za jednu osobu:

bijela riba 0,20 kg, limun 0,10 kg, grejp 0,10 kg, mrkva 0,05 kg, aceto

balsamico 0,02 |, maslinovo ulje 0,05 1, tikvica 0,03 kg, rikola 0,03 kg,

svjeZa crvena paprika 0,02 kg, sol 0,003 kg, mljeveni papar 0,001 kg,
Grana Padano 0,03 kg

NACIN PRIPREME:
Bijelu ribu otistite od ljuski 1 utrobe, operite ge te stavite da se ocgedi. Za
carpaccio je preporutljivo koristiti vece ribe jer se dobije vise Cistog,
kvalitetnog mesa.

Ribu ﬁletircy’te od kosti 1 poleZite je na dasku s one strane gdje je koZa.
Pincetom uklonite preostale sitne kosti iz sredine ﬁlea. File zatim
lagano, o3trim noZem nareZite na tanke fetice.

Na plitki targur i pladanﬁ rasporedite kru{onu sol 1 svjeZe mljevent
papar te na njih polozite tanke fetice ribljeg filea. Posolite i popaprite i s .
gornje strane, zatim sve prelijte sokom agruma (limun 1 grejp).
Ostavite da odstoji oko 30 minuta kako bt se riba marinim(?a (file ce
pobijelit1). Nakon mariniranja file izvadite iz soka agruma te ga
lagano prelyte maslinovim uljem.

Na malo maslinovog uya kratko sotirajte tanke trakice crvene paprike 1
tikvice. Kada povrée agano omek3a, dodajte aceto balsamico, kratko
promijesajte 1 ostavite da se ohladi u hladnjaku.

Prilikom posluzivanja na tanjur najprije sloZite rikolu,
zatim dodajte marinirano povree, préizo njega {etice
mariniranog riblieg filea, a na kraju dodajte tanke listice

stra Grana Padano. Pos[Juiite hladno.

Dobar tek!



JUHA OD BIJELE RIBF SA
CHERRY RAJCICAMA 1 LISTOM
CELERA

Normativ za jednu osobu:

bijela riba 0,20 kg, cherry rajtice 0,10 kg, meso kozica 0,05 kg,
list celera 0,05 kg, [jutika 0,10 kg, maslinovo ulje 0,03 1, s0l 0,003 kg,
mljeveni papar 0,001 kg

NACIN PRIPREME:

Ribu otistite 1 operite te stavite kuhati u hladnu vodu uz dodatak
korjenastog povrca, maslinovog ulja t malo soli. Kada je riba kuhana,
izvadite je na pladanj, otistite od kostiju 1 paéyivo provjerite da nije
ostala koja kost. Temeﬁac prociedite.

Rajtice narezite na male kocke, a list celera na tanke rezance.
Na vrucem maslinovom ulju kratko preprite sitno usitnjeno meso
kozica, zatim dodajte malo iijelog vina. Nakon toga dodajte rajtice 1
rezance iista celera te podlijte ribljim temeljcem.

Pustite da kratko prokuha, a zatim dodajte kuhano meso ribe. Sve
zajedno zatinite po ukusu 1 jo3 kratko prokuhajte kako bt se okust
povezali.

Uz ovu juhu po Zelji moZete posluZiti prilog poput tjestenine ili rize.
PosluZite vruce.

Dobar tek!




POSIRANI FILF BIJELF RIBE

Normatiy za jednu osobu:

bijela riba 0,20 kg, krumpir 0,30 kg, mladi 3pinat 0,15 kg,
maslinovo ulje 0,03 1, sol 0,003 kg

NACIN PRIPREME:

Bijelu ribu otistite od ljuski i utrobe, operite je te stavite da se oc%edi.
Kada se ocijedi, lagano je pobrisite papirnatim ubrusom kako bi
bila suha.

1z filea uklonite sve preostale kostt, najbolje pomocu pincete. File zacinite
s malo solt t maslinovim uljem, zatim ga oblikujte 1 tvrsto zamotajte u
prozirnu foliju. Nakon toga sve dodatno omotajte aluminijskom
folijom, pazeci da je prozirna folija s unutarnje strane i da ne viri. a

Ribu pecite w prethodno zagrijanoj pecnici oko 10 minuta na 180 °C.

Krumpir skuhajte w kori, zatim ga ocyedite 1 pustite da ispart visak
tekucine. Ogulite ga 1 narezite na male kocke. Na vruéem maslinovom
ulju kratko (ﬁ)o‘frzﬁte kocke krumpira dok ne dobiju lijepu zlatnu boju,

zatim dodajte mladi 3pinat 1 kratko ga preokrenite na ulju.

Prilikom posluZivanja na tanjur najprije stavite krumpir sa Spinatom, &
zatim dodajte peeni file ribe (uklonjen iz folije) te sve lagano prelijte &
maslinovim uljem. PosluZite toplo. o

Dobar tek!






Sadrzaj ove brosure iskljutiva je odgovornost
Lokalne akcyske grupe “More 249"

Kontakt podact korisnika:
Tel: +385 22 558 343
¢-mail: lagmore249agmail.com
Ulica Dulcin 14, 22211 Vodice
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