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O KUHARICI

Dobrodosli na kulinarsko putovanje obogaceno
morem, gdje dominiraju okusi svjeze, lokalno
ulovijene ribe i jednostavni recepti koji ¢e vas
povesti na nezaboravnu gastro avanturu.

Kuharica "Ulov dana" proizvod je predanosti
Opcine Medulin i partnera - TuristiCke zajednice
opcine Medulin i DjeCjeg vrtiCa Medulin - u
okviru projekta "Ribarske Storije: oCuvanje
ribarskog blaga.”

Kuharica predstavlja svojevrsni  nastavak
inspirativnin - kulinarskin  radionica koje su
odrzane s roditeljima vrticke djece, vodene
strucnim rukama chefa Davida Skoka.

Na kulinarskim radionicama, chef Skoko nije
samo dielio kulinarsko umijece, vec je
predstavio jednostavne i zanimljive recepte
koji omogucavaju svakome da uvrsti lokalnu
ribu u svoje dnevne jelovnike.




Kuharica "Ulov dana" nije samo zbirka
recepata; to je priCa o zajednici koja ljubi
more, Cuva svoje ribarsko nasliede i dijeli
s vama tajnu jednostavne, ali ukusne
kuhinje s mora.

Bilo da ste iskusni kuhar ili tek ulazite u
svijet kulinarstva, recepti u kuharici su
stvoreni kako bi vas inspirrali za
uzivanjem u raznolikosti okusa koje nudi
lokalni ribarski ulov.

Kroz ove stranice, zelimo vas potaknuti
da istrazite liepotu jednostavnosti u
kuhinji, istrazuju¢i harmoniju sastojaka
koje nam more nudi.

UZivajte u pripremi jela koja ¢e probuditi
sva vaSa osjetila i pribliziti vam Caroliju
lokalne kuhinje.

Hvala vam Sto dijelite ovo putovanje s
nama - putovanje kroz bogatstvo
zajedniStva, tradicije i ljubavi prema
mMoru Koje nas sve povezuje.



Parmigiana s ciplom

SASTOJCI

Cipli

Passata od rajcice
Parmigiano reggiano
Patlidan
Mozzarella
Cesnjak

Bosiljak list
Krusne mrvice
Maslinovo ulje

Sol

Papar

1 kg
500 ml
150 g

2 kom
300 g

3 reznja
30 g

PRIPREMA

Ciple isfiletirati, ukloniti kozu, isprati te dobro posusiti
kuhinjskim papirom.

U blago zagrijanoj tavi na maslinovom ulju kratko poprziti
nakosani cesnjak. Nakon par minuta dodati passatu od
rajCica te kuhati 10 minuta. Dodati listi¢e bosilika i zaCiniti solju
i paprom po Zzelji.

PosuSene filete cipla zaCiniti solju i paprom te zapeci na
zagrijanoj tavi. Patlidan narezati na ploske, posoliti te ostaviti
da se malo ocijedi.

Na tavi kratko poprziti ploske patlidana.

Posudu za pecenje (dimenzije 30x20x4 cm) malo naviaziti s
unutradnje strane te posuti krusnim mrvicama, rasporedujuci
ih ravnomjerno po cijeloj povrsini.

Sloziti prvi red fileta cipla, zatim patlidan, preliti s malo
passate, posuti ribanim parmigianom i sitno sjeckanom
mozzarellom.

Nastavite slagati redove: cipli, patlidzan, passata, parmigiano,
mozzarella - dok ne potroSite sav riblji filet.

Na zadnji red stavimo ostatak passate, pospemo ostatkom
parmigiana i mozarelle i dodamo nekoliko listova bosiljka.

Parmigianu peCemo 20 minuta u prethodno zagrijanoj
pecnici na 180°c.

4+

60 min

jednostavna
priprema

V,







jednostavna
priprema

30 min

SavijacCa sa
strijelkom

STRIJELKA
Pomatomus saltatrix

Strijelka je relativno nova riba u
jadranskim vodama. Ova grabeZljiva
riba ima karakteristican izgled i
ponasanje, Cine¢i je jednim od
intrigantnih  stanovnika morskog
podrudja.

Strijelka se odlikuje oStrom vilicom i
snaznim tijelom Cesto stvarajuéi |
upecatljiv prizor u vodama koje
naseljava.

Strijelka ima grabezljivu narav. Nije
vezana uz odredeno boraviste, vec
slobodno luta morima u potrazi za
plijenom.

UnatoC svojoj zanimljivosti, strijelka
predstavlja izazov za lokalni
ekosustav. Kao invazivna vrsta,
uzrokuje ozbiljne promjene u
populacijama autohtonih ribljih vrsta.

Njezina prisutnost u jadranskim
vodama takoder potiCe razgovore o
odrzivom ribarstvu 1 pravilnom
upravljanju morskim resursima.




SASTOJCI

Riba 600 g
Kore za savijace 500 g
Mladi luk pola vezice
Soja sos 3 Zlice
Maslinovo ulje 0,5 dcl

Sol

Papar

PRIPREMA

Ribu otkostiti, skinuti kozu i narezati na komadice.

Mladi luk sitno nasjeckati i dodati narezanoj ribi. Sve zaciniti solju, paprom,
maslinovim uljem (polovinu koli¢ine - druga polovica sluzi za nauljiti tavu) i soja
sosom te kratko isprziti u tavi.

Staviti sa strane u cjedilo da se ohladi i ocijedi viSak tekucine.

Pripremiti listove kore za savijaCe u obliku pravokutnika dimenzija otprilike 15x20
cm.

Dva lista sloziti jedan na drugi. Na rub lista staviti 2 pune zlice sotirane ribe te
zamotati u obliku tobleronea (trokut u presjeku kako bi se pekao sa 3 strane).

Nauljiti tavu i zapecCi lagano nauljenu savijaCu sa svake strane, na umijerenoj
vatri, minuticu.

Posluziti sa kremom od tikvica (recept se nalazi u receptu: confit od skuse).



Confit od skuse s
tikvicama

SASTOJCI

Skuse

Cherry rajcice
Ljutika

Mrkva
Ruzmarin
Cesnjak
Masilnovo ulje
Sjemeno ulje
Limun

Tikvice
Maslac

Sol

Papar u zrnu

4 kom (800 g- 1kg)
200 g
25¢g

250 g

4 grancice
4 reznja
250 g

500 g

1 kom

4 kom

50 g

PRIPREMA:

SkusSe ocistiti te otkostiti. Narezati na komade te
posloZiti u pleh (tepsiju / protvan).

Posoliti ribu, dodati cijele cherry rajCice, mrkvu,
ljutiku prerezanu na pola, nekoliko reznjeva
cesSnjaka, grancice ruzmarina, papar u zrnu i
ploske limuna.

Prelijte zaCinjenu ribu maslinovim i sjemenim
uljem u omjeru 1:2. Staviti tepsiju u prethodno
zagrijanu pecnicu i kuhati na temperaturi od
80°C tijekom 25 minuta.

Tikvice narezati gulilicom za julienne. Preostalo
srce tikvice narezati na komadice te sotirati u
tavi s malo ljutike; posoliti i popapriti. Nakon par
minuta sotiranja napraviti kremu od srca tikvica
Stapnim mikserom uz dodatak maslaca (posluziti
uz recept: savijaca sa strijelkom).

Tikvice narezane na julienne kratko sotirati na
blago zauljenoj tavi da ostanu hrskave. ZacCiniti
solju, paprom i maslinovim uljem.

Posluziti u dubokom tanjuru. Na dno tanjura
staviti kremu od tikvica. Na kremi oblikujemo
malo gnijezdo od julienne tikvica. Povrh tikvica
slozimo dvije polovice confitirane skuSe te
garniramo povrcem, limunom i ruzmarinom iz
confita.

10



STO JE CONFIT?

Confit je kulinarska tehnika koja se koristi za konzerviranje hrane (meso,
povrée, riba). Tehnika ima dugu tradiciju i koristi se kako bi se produzio rok

trajanja namirnica, a istovremeno im dodao bogat okus i so¢nost.

Osnovni koraci:

1.Namirnica se zacini solju i za¢inima po izboru. Klasi¢ni zacini ukljucuju
c¢esnjak, ruzmarin, timijan, lovor i papar.

2.Namirnica se potom stavlja u posudu i prekriva velikom koli¢inom masnoce
(mast, sjemeno ulje). Cilj je potpuno prekriti namirnicu kako bi se sprijecilo
dodirivanje zraka.

3.Posuda se stavlja na nisku temperaturu peénice (80°C).

4.Namirnica se pohranjuje u masnoéi u kojoj se kuhala, $to joj dodatno

produzuje rok trajanja.

Ova metoda omogucava oCuvanje nutritivne vrijednosti ribe, posebno omega-3
masnih kiselina, koje se gube tijekom klasicne termicke obrade na visokim

temperaturama. Konfetiranje omogucava da riba zadrzi svoje hranjive sastojke,

pridonosedi istovremeno socnosti i bogatstvu okusa u konaénom jelu.
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Pohani kadel -

morski pas kostelj s

kremom od cvjetace

POSTUPAK

Morskog psa otkostiti i narezati na prutice debljine 15 mm.
Panirati (brasno, jaja, mrvice) i prziti u dubokom ulju do zlatno
zute boje. Staviti na kuhinjske ubruse.

CvjetaCu oprati i narezati te kuhati u blago posoljenom mlijeku.
Nakon 10 minuta kuhanja ocijediti cvjetaCu i staviti u stolni
blender. Dodati maslac te zacCiniti solju, paprom, muskatnim
orascCicem i CesSnjakom u prahu te izblendati u finu kremu.

Posluziti pohane prutic¢e uz kremicu.

SASTOJCI

Morski pas kostelj / kadel
Ostro brasno

Jaja

Panko (krusne) mrvice
Cvjetaca

Maslac

Mlijeko

Cesnjak u prahu (ili
granulama)

Ulje za przenje
Muskatni orascic

Sol

Papar

800 g

300 g

6 kom

300 g

1 srednja glavica
50 g

11
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Skusa all’Arrabbiata

PRIPREMA

SkusSe otkostiti, pokapati soja sosom te ostaviti da se
mariniraju.

RajCice oguliti blansiranjem. Nasjeckati i ocijediti.

Na maslinovom ulju kratko poprziti ceSnjak, dodati pelate
te kuhati dok rajCice ne omeksaju. Dodati sitno sjeckane
in¢une, papar, Secer, chilly (ljute papricice) i sjeckane
masline. Kuhati dok se ne zgusne.

Filete skuse ispeci u tavi te posloziti u umak.

Tjesteninu skuhati po uputstvima na kutiji.

PomijeSati tjesteninu s umakom te garnirati s filetima
skuse, a potom naribati sir.

. izvor selena i
4 Jo i W folata

14



SASTOJCI

Skusa

Seéer

Maslinovo ulje
Soja sos

Cesnjak

Rajcice

Slani inéuni
Persin

Chilly

Otkostene masline
Tortigloni

Grana padano sir
Sol

Papar

600 g
1Zlica
50 g
30 g
3 reznja
600 g
309
30 g
209
100 g
500 g
150 g



Srdele na savor na -

bruschetti s humusom

SASTOJCI

Srdele

OsStro brasno
Ljubicasti luk
Domadéi crveni ocat
Smedi Secer
Grozdice
Listici badema
Slanutak
Cesnjak
Sezamovo ulje
Kruh
Maslinovo ulje
Sol

Papar

1kg
300 g

3 glavice
300 ml
100 g
50¢g

50 g
300 g
1rezanj
12Zli¢ica
8 kriski

PRIPREMA

Srdele ocistiti i skinuti im glavu. Luk narezati na
tanke trakice te dinstati u zagrijanoj tavi na
maslinovom ulju. Nakon 5-6 minuta dodati ocat,
SecCer, grozdice ta nastaviti kuhati 10 minuta na
blagoj vatri.

Napraviti namaz od slanutka (humus).

Slanutak namociti preko noci pa kuhati dok ne
omeksSa. U stolnom blenderu izmiksati slanutak,
sjeckani ¢eSnjak, sol, papar, sezamovo ulje i 50 g
maslinovog ulja.

Srdele pobrasniti te ih prziti u dubokom ulju na
170°C.

Przene srdele sloziti u dublju posudu i prekriti
toplom marinadom od octa, luka i grozdica.
Srdele na savor ostaviti u frizideru barem 24h.

Kruh zapecCi u pec¢nici pokapan s malo
maslinovog ulja

Na bruschette namazati humus, posloziti srdele
na savor s lukom i posuti tostiranim bademima

4+

. bogato
4e.IINI W vitaminom D
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SASTOJCI

- E E Strijelka 1kg
Q O Krusne mrvice 250 g
: M Ostro brasno 250 g
Jaja 5 kom
g, E Taco tortilje 20 kom
° o) o pmy Ulje za przenje 11
i’ o= Paprika 250 g
b Mladi luk 300 g
m m Salata kristal 250 g
% Kukuruz secerac 100 g
Q Sjemenke suncokreta 700g
Q Grcki jogurt 500 ml
S Tabasco
& Kopar 30 g
Cesnjak 1glavica
Sol
Papar
|

| \'\'—-—J

o -

POSTUPAK

Strijelku filetiramo, narezemo na prutice i pohamo.

Nasjeckamo papriku i miladi luk na brunoise, a salatu §
rezemo na trakice.

Napravimo kremu od jogurta, kopra i eSnjaka uz dodatak
Soli.

Tacose zagrijemo na tavii punimo pohanim filetima strijelke
i povréem.

Dodamo salatu te preljemo umacima i pospemo

sjemenkama.
\ . jednostavna
4 6 e W priprema
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SASTOJCI

Muzgavci 1kg
Luk 500 g
Mrkva 500 g
Soja sos 3 Zlice
Koncentrat rajcice 2 Zlice
Bijelo vino 1dcl
Tortigloni 500 g
Dimljenja slatka paprika 12Zlicica

Mediteransko bilje (suhi zac¢in)
Sol
Papar

- Ragu od muzgavca

PRIPREMA

Nasjeckati kapulu/luk na sitne kockice i zapoceti dinstanje u nauljenom Sirokom loncu.
Muzgavce ocistiti i samljeti (pazljivo) masinom za mljevenje mesa.

Mrkvu ocCistiti, narezati i samljeti istomn masinom za meso. Mljevenu mrkvu i muzgavce staviti
dinstati zajedno s lukom. Dinstati s povremenim mijeSanjem dok ne ishlapi visak vode. Dodati
koncentrat rajcice. Poprziti par minuta. Podliti vinom te zaciniti. Kad alkohol ispari dodati malo
vode i kuhati narednih 40 minuta na laganoj vatri.

U posoljenoj kipucoj vodi skuhati tortiglone po uputstvu te ih pomijeSati s raguom i servirati.

: cdmost
4-6 60 min W N b
priprema

19



Pohane srdele sa salatom

od ljubicastog kupusas -

jabukom i orasima

SASTOJCI

Otkostene srdele (SIC)
Ostro brasno

Jaja

Krusne mrvice

Grcki jogurt

Feta sir

Ljubic¢asti kupus
Granny Smith jabuke
Orasi

Maslinovo ulje

Aceto balsamico crema

Sol
Papar

1 kg

500 g

10 kom
50 g
500 g
200 g
1glavica
3 kom
300 g
100 ml
50 ml
12Zlica
1/4 Zlice

30 min

Klasik s notom
originalnosti

20



Srdela, mala plava riba koja pliva u
Jadranskom moru, izvor je omega-3
masnih Kkiselina koje pridonose
zdravlju srca.

Srdela je omiljena na mediteranskim
stolovima, gdje se tradicionalno
priprema na razlicite nacine. Od
pohanja, mariniranja u wulju do
konzerviranja s soli, srdela je
neizostavan sastojak u brojnim

jelima.

Ova mala riba ostavlja snaZan
kulinarski i gastronomski dojam,
cesto okupljajuci ljude na jadranskim
feStama gdje se slavi ne samo okus
srdele, vec i tradicija dijeljenja hrane
uzobalumora.

PRIPREMA

OtkoStene srdele paniramo u brasnu, jajima i mrvicama te kratko przimo u dubokom
ulju dok ne dobiju zlatno smedu boju.

Napravimo umak od grékog jogurta i feta sira.

LjubiCasti kupus naribamo, jabuke narezemo na tanke kriskice i pokapamo
limunovim sokom da ne oksidiraju.

Na suhoj tavi tostiramo orahe. Sve dobro pomijeSamo te zaCinimo s malo soli, papra,
dodamo maslinovo ulje i kremu od aceta balsamica prema ukusu.



Po uputama skuhamo palentu te ju prelijemo u kalup i
P R I P R E M A ohladimo.

Zakuhamo vodu za temeljac i stavimo kuhati
korjenasto povrce, luk i anis. Ribu filetiramo i otkostimo.
Kosti i glave bacimo u temeljac.

Filete pokapamo s malo octa. Nakosamo luk i stavimo
ga dinstati na maslinovo ulje. Dodamo nasjeckane sipe
i nastavimo dinstati dok se luk ne rastopi. Dodamo
passatu i mijeSamo dok se ne slijepi pa podlijemo
vinom. Kad alkohol ispari podljemo temeljcem i
zaCinimo: sol, papar, papricica i lovor.

Posusene filete pobrasnimo i kratko poprzimo.

Dodamo filete u brudet i kuhamo 10-15 minuta, bez
mijeSanja. Samo svako toliko protresemo lonac.

Palentu izrezanu na kriSke zagrilamo na grill tavi i
serviramo uz zgotovljeni brudet.

SASTOJCI

Brudet bez kosti

Mijesana riba (osli¢, pas

kostanj, Skarpina, ugor, 5kg
pagar, raza, grdobina...)

Sipa 200 g
Luk 3 vece glavice
Passata od rajcice 250 g
Ljuta papricica 1 kom
Bijelo vino 100 g
Palenta 250 g
Vinski ocat 1dcl
Lovor list 2 kom
Ostro brasno 200 g
Celer

Persin + korijen
Mrkva -

Zvjezdasti anis

Sol, papar

. Klasik
6 45 min W prilagoden djeci
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Kremasti kelj s oslicem

i mrkvom julienne

SASTOJCI

Filet osli¢a
Mrkva

Cherry rajcica
Maslinovo ulje
Kelj

Maslac

Luk

Cesnjak

Brasno

Mlijeko

Ribani parmezan
Sol

1kg

6 vecih komada
250 g
0,5 dcl
1kg

2 Zlice

1 kom

4 reznja
4 Zlice
500 ml
150 g

PRIPREMA

Operite kelj. Odvojite listove i pazite da odvojite tvrde
dijelove.

U lonac stavite blago posoljienu vodu da prokljuca.
Kuhajte narezani kelj 6-7 minuta. Izvadite ga i stavite u
hladnu vodu. Kelj bi morao ostati blago hrskav.

U lonac stavite maslac, pustite ga da se otopi.

Kad je maslac spreman, dodajte sitno nasjeckani luk i
cesnjak. Przite mijeSajuci par minuta da omeksa.

Dodajte brasno, kuhajte stalno mijeSajuci oko tri minute i
zatim smanjite plamen.

Dodajte toplo mlijeko mijeSajuci. Nastavite kuhati sve skupa
dok se umak ne zgusne (oko 10-15 minuta). Kad se krema
zgusnula dodamo parmezan i na sitno narezani kelj,
popaprimo i kuhamo dok kelj ne omeksa.

Filete oslica zaCiniti solju i paprom, pokapati maslinovim
ullem te zapeCi u pecnici s cherry rajCicama i julienne
mrkvom 15 minuta na 180 °C.

40 min

jednostavna
priprema

V,
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SASTOJCI

Jecam 600 g
Rog paprika 500 g
Mrkva 0,5 vezice
Tikvice 3 Zlice
Poriluk 0,5 dcl
Cesnjak

Sjemenke suncokreta
Meso morskog psa
Maslinovo ulje

Soja sos

Dimljena paprika

Sol

Papar

JeCam s ribom 1 povrcem =

PRIPREMA

JeCam namociti 2 sata te potom kuhati 25 minuta u blago posoljenoj vodi. Skuhani jeCam ocjediti
i ohladiti.

Povrce narezati na podjednake komadice, zaciniti solju i paprom te kratko sotirati u tavi.

Meso (isfiletiranog) morskog psa narezati na kockice te zaciniti ¢eSnjakom, mladim lukom, soja
sosom i dimljenom paprikom te na maslinovom ulju zapeci na tavi.

Nakon par minuta u tavu dodati skuhani jeCam te pomijeSati s mesom morskog psa.

U zdjelicu servirati jeCam s morskim psom te garnirati s grilanim povréem i sjemenkama
suncokreta. Dodati malo maslinovog ulja i par kapi soja sosa.

. jednostavna
4 40 .min W priprema
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Opcina

edu\'h Meebtljuglplfg}elslwera MEdUlin

Projekt "Ribarske Storije: oCuvanje ribarskog blaga" provodi Opcina Medulin u suradnji s
partnerima, TuristicCkom zajednicom opcine Medulin i Djecjim vrticem Medulin.

Glavni ciljevi projekta ukljuCuju revitalizaciju ribarske bastine, promicanje odrzivog ribarstva
te jacanje svijesti o vaznosti ribarske tradicije.

Kljucne aktivnosti projekta odnose se na izgradnju tematskog djecCjeg igraliSta, edukativne
radionice za djecu, gastronomske manifestacije, kulinarske radionice te predavanja o
ribarskoj tradiciji. Kroz provedbu navedenih aktivnosti, projekt nastoji educirati Siru javnost o
vaznosti konzumacije lokalno ulovljene ribe, potiCuci pritom oCuvanje kulturne autentiCnosti
i ekonomske odrzivosti ribarske zajednice na podrucju opc¢ine Medulin i Sire.

Projekt se financira sredstvima Europske unije iz Europskog fonda za pomorstvo i ribarstvo.

0“ Operativnl program
ZA POMORSTVO
Z==F2= | RIBARSTVO

Europska Unija



