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Naziv projekta: Poticanje povedéanja potrosnje ribe u srednjoskolskoj populaciji EDUFISH ALBA 75
Nositelj projekta: Srednja Skola Mate Blazine Labin

Trajanje projekta: svibanj 2022. - rujan 2023.

Vrijednost projekta: 200.303,71 kn

Projekt je sufinanciran u cijelosti i to 85% iz proracuna Europske unije i 15% iz drZavnog proracuna
Republike Hrvatske.

Poticanje povecanja potrosnje ribe u srednjoskolskoj populaciji (EDUFISH ALBA 75) je projekt koji je
formiran zbog nedovoljno razvijene svijesti o prehrambenoj vrijednosti konzumacije ribe u populaciji
srednjoskolaca.

Cili ovog projekta je podizanje svijesti kod otprilike 300 mladih o vaZnosti konzumacije ribe kroz
sudjelovanje na nutricionistickim i kuharskim radionicama pripreme i konzumacije proizvoda od ribe i
morskih plodova te pripremu edukativnih multimedijskih materijala koji ce se diseminirati na podrucju
LAGUR-a ALBA i u Istarskoj Zupaniji.

Sudjelovanjem na radionicama obuciti ¢e se nastavnici iz podrucja ugostiteljstva i prehrane te povecati
zaposljivost ucenika koji ¢e se takoder dodatno educirati o suvremenom pristupu pripreme i posluZivanja
jela od ribe i proizvoda akvakulture.

U sklopu projekta opremiti ce se takoder skolski praktikumi kuharstva i ugostiteljskog posluzivanja
opremom, posudem i priborom za skladistenje, pripremu i posluZivanje jela od ribe i morskih plodova.

Autor dokumenta: David Skoko i AZRRI-Agencija za ruralni razvoj Istre d.o.o. Pazin

Ova radionica sufinancirana je sredstvima Europske unije iz Europskog fonda za pomorstvo i
ribarstvo.
Izrada ovih edukativnih materijala sufinancirana je sredstvima Europske unije iz Europskog fonda za
pomorstvo i ribarstvo.

Sadrzaj ovih uputa iskljuciva je odgovornost Srednje skole Mate BlazZine Labin.




‘©I' 1, SATAY OD BIJELE RIBE S COLESLAW
SALATOM

% Recept za 4 osobe
Sastojci:
Bijela riba 1kg
Kupus ljubi¢asti 3008
Mrkva 200 g
Mladi luk 150 g
Majoneza 100 g
Greki jogurt 150 g
Sol 1 ¢ajna
zlicica
Papar 1 cajna
zlicica
Bradno 3008
Jaja 5 komada
Panko krusne mrvice 3008
Tabasco Sweet & Spicy umak 300g
Ulje 150 ml

Posude i pribor:

Lonac od 5 | za prZenje, tava, mandolina za ribanje povréa, gastronomski lim za pecenje,
daska za rezanje, drveni Stapici za raznji¢e, papirnati rucnici, noz, hvataljka.




Nacin pripreme:

Ocistiti i filetirati ribu na trake dimenzije 2 x 5 cm. OciS¢ene trake ribe nataknuti na Stapice
za raznjiée te posloZziti na gastronomski lim do koriStenja. Sastojke za paniranje pripremiti u
3 odvojene posude ili tanjura. Brasno staviti u plitki tanjur, jaja umutiti u dubljoj zdjeli ili
dubokom tanjuru te u posebnom tanjuru pripremiti Panko krusne mrvice. Svaki Stapic¢
najprije staviti u tanjur s brasnom te sa svih strana uvaljati u brasno, potom umoditi u jaja i
uvaljati u Panko krusne mrvice tako da se sve strane dobro pokriju mrvicama. Panirane
Stapice ribe staviti na gastronomski lim, na kojeg smo prethodno stavili papirnate ru¢nike da
se ne zalijepi za podlogu. Ulje staviti u duboki lonac te postepeno dodavati raznjice ribe da
se prze. Po zavrSetku prienja Stapice ribe poslozZiti na gastronomski lim na koji smo poslozili
papirnate rucnike da upiju masnodu.

Mandolinom naribati kupus i mrkvu. Na daski za rezanje narezati mladi luk na trakice. U
posebnoj zdjeli pomijesati naribano povrée te ga zaciniti soli, paprom te dodati majonezu i
grcki jogurt. Tako naribano povrée s umakom naziva se coleslaw salata te je posluzujemo
kao prilog uz panirane raznjice od ribe.

Upute za posluzivanje:

Servirati panirane raznjice od ribe zajedno s
coleslaw salatom na koju smo posipali malo
mladog luka (po vrhu). U posebnu zdjelicu
posluziti Tabasco Sweet & Spicy umak u
koji ¢e se raznji¢i umakati.

Posluziti toplo.

Izvor: fotografije sa odrZane radionice, autor Mateo Gobo




i@t 2. PANIN S RIBOM

O

) Recept za 4 osobe

Sastojci:

Pecivo 4 kom
Bijela riba 1kg

Luk 200 g
Rukola 150 g
Bademi 100 g
Cednjak 1 rezanj
Maslinovo ulje (za pesto i 50 ml
prienje)

Sol prstohvat
Papar prstohvat
Sir Parmigiano Reggiano 508
Patlidzan 1 komad
Sol Prstohvat
Papar prstohvat
Teriyaki umak 100 ml

Izvor: fotografije sa odrZane radionice, autor Mateo Gobo




Posude i pribor:

Blender za usitnjavanje, tava za przenje, tava za pecenje, gastronomski lim za pecenje, daska
za rezanje, noz.

Nacin pripreme:

Ribu otkostiti i filetirati na odreske. OciS¢enu ribu zaciniti Teriyaki umakom. U blenderu
usitniti bademe, rukolu, rezanj ¢esnjaka, sir Parmigiano Reggiano te 1 Zlicu maslinovog ulja.
U smjesu dodati prstohvat soli i prstohvat papra te sve zajedno pomijesati s napravljenim
pestom. Na daski za rezanje narezati luk na ploske te ga karamelizirati u tavi na maslinovom
ulju. U meduvremenu, dok se luk karamelizira, narezati patlidZzan na ploske te ga popriiti u
tavi zajedno s lukom. Przeni patlidzan i luk zaciniti prstohvatom soli i prstohvatom papra.

Narezati sendvice napola. Na tavi ispedi filete ribe i posloZiti ih na gastronomski lim.

Upute za posluzivanje:

U pecivo poslofZiti filete ribe, onda staviti na njih peceni patlidZzan, karamelizirani luk i
pesto. Tako poslozZeni sendvic posluZziti na tanjuru. Servirati hladno.




@l 3. Strudel od ribe sa avokadom

O
C O Recept za 4 osobe

Sastojci:

Riba 1 kg
Avokado 3 komada
Luk 2 komada
Cednjak 2 reznja
Rajcica 200 g

Sol prstohvat
Papar prstohvat
Miladi luk 1 strucak
Suhe rajcice 100 g

Sol prstohvat
Papar prstohvat
Vuceno tijesto za savijacu 500 g
Maslinovo ulje 100 ml
Limeta 1 komad

Posude i pribor:

Tava za pecenje, tava za przenje, gastronomski lim za pecenje, daska za rezanje, noz, zdjela.




Nacin pripreme:

Odcistiti i filetirati ribu te skinuti koZu. OcisS¢enu ribu nasjeckati na male komadice te ih staviti
na gastronomski lim do koristenja. Avokado odistiti i staviti u zdjelicu. Na daski za rezanje
ostaviti do koriStenja. Napraviti guacamole od ociséenog i zgnjeCenog avokada, sjeckanog
luka, ¢esSnjaka, svjeZe nasjeckane rajCice, prstohvata soli, prstohvata papra i malo soka
limete.

Na daski za rezanje nasjeckati mladi luk i suhe rajCice. Prethodno sitno isjeckanu ribu
pomijesati s nasjeckanim mladim lukom i suhim rajcicama u zdjeli te dodati prstohvat soli i
prstohvat papra. PomijeSanu ribu s povréem staviti u tavu te kratko sotirati. Razvuci kore za
savijacu, napuniti sa smjesom przene ribe i povréa te zarolati. U Siroku tavu s maslinovim
uljem staviti savijacu te blago zapeci 10 minuta. Savijaca se moZe zapeci i na plinskoj gril-
ploci.

Upute za posluzivanje:

Na tanjur posloziti narezane komade savijaCe te servirati uz guacamole umak u zdjelici.

Posluziti toplo.

Izvor: fotografije sa odrZane radionice, autor Mateo
Gobo




i@ 4. FISH PIADINE

O
C Y Recept za 4 osobe

Sastojci:

Riba 1kg

Piadine 8 komada
Mladi luk 1 strucak
Mozzarella 200 g

Rukola 100 g

Sol prstohvat
Papar prstohvat
Dimljena paprika 1 Cajna Zlicica
Maslinovo ulje 50 mi

Izvor: fotografije sa odrZane radionice, autor Mateo Gobo




Posude i pribor:

Tava za pecenje, zdjela, gastronomski lim za pecenje, daska za rezanje, zdjela, noz.

Nacin pripreme:

Ribu ocistiti i isfiletirati na tanke filete te zacCiniti prstohvatom soli i prstohvatom papra te
dimljenom paprikom. Zacinjene filete staviti na gastronomski lim do upotrebe. Zacinjenu ribu
poprziti u tavi u koju smo prethodno stavili maslinovo ulje. Mozzarellu narezati na komadice.
Rukolu opratii ocistiti te staviti u zdjelu do koriStenja. Na daski za rezanje o istiti i isjeckati mladi
luk. Piadine napuniti przenom ribom, rukolom, komadi¢éima mozzarelle te mladim lukom i
preklopiti ih. Napunjene i preklopljene piadine posloziti na gastronomski lim. Tako preklopljene
piadine ispeci nekoliko minuta na tavi i posloZiti ih na gastronomski lim do posluZivanja.

Upute za posluzivanje:

Piadine posluziti na tanjuru zasebno ili na pladnju.

Posluziti toplo.




5. POKE ZDJELA SA CRNOM RIZOM,
POVRCEM | BIJELOM RIBOM

O
C Recept za 4 osobe

Sastojci:

Riba 1kg

Sol prstohvat

Papar prstohvat

Maslinovo ulje 5 ml

Menta 1 strucak

Crnariza Venere 1kg

Sol prstohvat

Mrkva 200 g

Tikvice 300¢g

Miladi luk 1 strucak

Mladi Spinat 150¢g

Patlidzan 1 komad

Sol prstohvat za
svako povrcée

Papar prstohvat za
svako povrce

Maslinovo ulje 15 ml

Sjemenke suncokreta 50¢g

Kikkoman Poke umak 300 ml

Limeta 2 komada

Posude i pribor:

Lonac 5 | za kuhanje, tave za pecenje, zdjelice, gastronomski lim za pecenje, cjedilo, daska za

rezanje, noz. 9




Nacin pripreme:

Ribu otkostiti i narezati na kockice dimenzija 2 x 2 cm te dodati prstohvat soli i prstohvat papra
te sok od limete. Na daski za rezanje nasjeckati prethodno opranu mentu. Nasjeckanu mentu
dodati u zacinjenu ribu te malo nauljiti. Tako zacinjenu ribu staviti u gastronomski lim do
posluzivanja. Skuhati crnu rizu u posoljenoj vodi otprilike 12 B 14 minuta te potom ocijediti.

Na daski za rezanje narezati tikvice, mrkvu i patlidzan te ih staviti u odvojene zdjelice. Narezati
mladi luk te ga staviti u posebnu zdjelicu. Oprati mladi Spinat te ga staviti u zdjelicu. Svako povrée
zacCiniti prstohvatom soli i prstohvatom papra u svojoj zdjelici te dodati malo maslinovog ulja u
svaku. Prethodno nasjeckanu mrkvu, tikvice, patlidzan, mladi luk i mladi Spinat kratko poprZiti u
zasebnoj tavi. Veoma je vazno svako povrée zasebno poprziti u svojoj tavi te ih nazad vratiti u
zasebnu zdjelicu.

Upute za posluzivanje:

U zdjelice staviti rizu, sotirano povrée, mariniranu ribu,
posipati siemenkama suncokreta te politi svaku zdjelicu
s dvije Zlice Kikkoman Poke umaka.

Posluziti hladno.

Izvor: fotografije sa odrZane radionice, autor Mateo Gobo
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