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Naziv projekta: Poticanje poveéanja potrosnje ribe u srednjoskolskoj populaciji EDUFISH
ALBA 75

Nositelj projekta: Srednja Skola Mate BlaZine Labin

Trajanje projekta: svibanj2022. - rujan 2023.

Vrijednost projekta: 200.303,71 kn

Projekt je sufinanciran u cijelosti i to 85% iz proracuna Europske unije i 15% iz drZzavnog
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 vazZnosti konzumacije ribe kroz
sudjelovanje na nutricionistickim i kuharskim radionicama pripreme i konzumacije proizvoda od ribe i
morskih plodova te pripremu edukativnih multimedijskih materijala koji ¢e 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 ce 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: Srednja Skola Mate Blazine Labin: Dorijano Mohorovi¢, kuhar
specijalist, Ivica Matanovi¢ dipl. oecc.

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.

SadrzZaj ovih uputa iskljuciva je odgovornost Srednje skole Mate BlaZine Labin.




Nutritivna vrijednost plodova mora

Dagnje

Dagnje su namirnica visoke nutritivne vrijednosti i relativno male energetske vrijednosti.
Energetska vrijednost 100 g Cistog dijela je oko 86 kcal.

Dagnje su dobar izvor bjelancevina, sadrze oko 11,9 g bjelancevina u 100 g jestivog
dijela. Dagnje sadrze oko 2,24 g masti i oko 3,7 g ugljikohidrata.

Dagnje sadrze i omega 3 masne kiseline, ali i dosta zasi¢enih masnoca.

Dagnje su izvrstan izvor minerala. Bogate su Zeljezom, fosforom i selenom, te kalacijem,
kalijem, natrijem i jodom.

Od vitamina, dagnje sadrze vitamin A, vitamine B grupe i vitamin C.

Od vitamina B grupe istiCe se vitamin B12, kojega ima pet puta viSe od preporucenog
dnevnog unosa.

Dagnje imaju ekoloSku vaznost radi filtracije vode i sposobnosti vezanja ugljicnog
dioksida. Mljevene ljusture dagnji se mogu koristiti kao umjetno gnojivo ili kao dodatak

hrani Za iiVOﬁnje- https://www.ribahrvatske.hr/dagnje/

Skampi

Skampi su delikatesa iznimne nutritivne , a male energetske vrijednosti.

Bogati su bjelancevinama, Ciji je sadrzaj 18 g u 100 g. Energetska vrijednost je mala i
iznosi svega 84 kcal u 100 g. To Cini Skampe izvrsnom zamjenom za meso, osobito kod
osoba koje trebaju paziti na energetski unos.

Skampi su izvrstan izvor omega 3 masnih kiselina vaznih za zdravlje kardiovaskularnog
sustava, prevenciju upalnih procesa i zdravlje mozga.

Skampi su bogati vitaminom B12, te mineralima s antioksidativnim u&inkom kao $to su
bakar, selen i cink.

Kako nedostatak Skampa neki istiCu visoki sadrzaj kolesterola. No, nutricionisti smatraju
da unatoc¢ tome ne predstavljaju opasnost za zdravlje, obzirom da sadrze nizak udio
zasi¢enih masnih kiselina i visok udio nezasi¢enih masnih kiselina.

Osim toga Skampi su bogati Zzeljezom, vitaminom D i fosforom, te triptofanom koji vazan

Za dObar SaN. https://vitamini.hr/hrana-i-zivot/hrana/zasto-su-kvarnerski-skampi-ponos-jadranag-14538



https://vitamini.hr/hrana-i-zivot/hrana/zasto-su-kvarnerski-skampi-ponos-jadranag-14538/
https://www.ribahrvatske.hr/dagnje/

Kozice

Kao i za Skampe, i za kozice moZzemo reci da su namirnica visoke nutritivne vrijednosti, a male
energetske vrijednosti. Kozice u 100 g imaju samo 99 kcal.

Kozice uopce ne sadrze ugljikohidrate, sadrze malo masti, tako da energetska vrijednost potice
uglavnom od bjelancevina. U 100 g kozice sadrze 20,9 g bjelanéevina i svega 1,1g masti.

Nutritivna vrijednost kozica, osim u velikom sadrzaju proteina ocituje se i sadrzaju omega 3 masnih
kiselina, te bogatstvu vitamina i minerala.

Posebno treba istaknuti sadrzaj joda, minerala vaznog za zdravlje $titnjace, te selena.

Konzumacijom 100 g kozica moze se zadovoljiti 50% dnevnih potreba za tim vrijednim antiosidansom.
Kozice se istiCu i kao izvor astaksantina, pigmenta i vrlo moénog antiosidansa, koji pridonosi zastiti od
UV zracenja.

Bez obzira na visoki udio kolesterola, smatra se da kozica, kao i drugih plodova mora

pOZitiVﬂO Utjeée nazd r'aV”e-https://vitamini.hr/hrana—i—zivot/hrana/kozice—riznica—astaksant'ina—13638/




'® 1. Dagnje na buzaru sa $pagetima

Sastojci ( za 10 osoba):

ocis¢ene dagnje 2 kg
Spageti 1 kg

luk crveni 0,8 kg
pelati 0,8 kg

Seri rajCice 0,5 kg
vino bijelo 0,8 |
cesnjak 6 reznjeva
persin 0,1 kg
maslinovo ulje 0,25 |
krusne mrvice 0,3 kg
riblji temeljac 2 |

sol 4 prstohvata

bijeli papar 2 prstohvata

Posude i pribor:

Tava za pripremu umaka, kuhaca, lonac za kuhanje tjestenine, daska za rezanje povr¢a,
noz za rezanje povréa, cjedilo za tjesteninu.

Nacin pripreme:

Luk narezemo na sitne kockice, cesSnjak na listiée, a rajcicu na ¢etvrtine.Sitno
nasjeckamo persin. Na vrelo ulje dodamo luk kojeg poprzimo dok ne omeksa te pri
kraju dodamo ceSnjak. Dodamo ocis¢ene dagnje i vino te prokuhamo 5-10 minuta.
Dodamo pelate i temeljac, posolimo i popaprimo te kuhamo desetak minuta. U umak
od dagniji primijeSamo krusne mrvice te dodamo sjeckani persin.




Tjesteninu (Spagete) skuhamo u posoljenoj vodi. Nakon Sto se umak zgusne prelijemo
ga po Spagetima i pospemo perSinom te parmezanom po Zelji te ukrasimo polovicama
Seri rajcica. Posluzujemo toplo na plitkom tanjuru.

@1 2. Skampi na buzaru sa $pagetima

Sastojci (za 10 osoba):

Skampi 3,5 kg

Spageti 1,2 kg

bijelo vino 0,8 |

luk crveni 0,6 kg
cesSnjak 6 reznjeva
maslinovo ulje 0,2 |
pelati 0,8 kg

krusne mrvice 0,2 kg
svjeze sjeckani persin 0,1 kg
sol 4 prstohvata

bijeli papar 2 prstohvat

Posude i pribor:

Padela za umake, daska za rezanje, noZ za rezanje povrca, lonac za kuhanje tjestenine,
cjedilo za tjesteninu.

Nacin pripreme:

Cijele Skampe operemo i ocistimo. U padeli zagrijemo maslinovo ulje u koje dodamo
sitno sjeckani crveni luk te pirjamo dok luk ne omeksa. Na pirjani luk dodamo cijele
§kampe koje przimo par minuta uz mije$anje. Skampe ne mijesamo kuhacom ve¢
potresanjem padele. U kratko poprzene Skampe dodamo sitno sjeckani ¢esnjak, persin,




sol, papar i sve zalijemo bijelim vinom. Nakon par minuta dodamo pelate i kuhamo
poklopljeno oko 20-30 minuta na srednje jakoj temperaturi . Povremeno protresemo
padelu kako bi se sastojci izmijesali. Na kraju dodamo persin o krusne mrvice da se
umak od skampi zgusne.

U posoljenoj vodi skuhamo Spagete. Umak prelijevamo preko kuhanih Spageta. Na
Spagete s umakom slazemo po dva Skampa u svaku porciju ukoliko su maniji ili jedan
ukoliko su veci. Posluzujemo toplo na plitkom tanjuru.

i@\ 3. Orzoto s kozicama

Sastojci (za 10 osoba):

ocis¢ene kozice 0,4 kg
jeéam 0,8 kg

cesSnjak 4 reznja

crveni luk 0,2kg

vino bijelo 0,2 |

riblji temeljac 1 |
maslinovo ulje 0,15 |

sol 2 prstohvata

bijeli papar 1 prstohvata

Posude i pribor:

Lonac za kuhanje, cjedilo, tava za umake, daska za rezanje, noZ za rezanje povr¢a,
kuhaca

Nacin pripreme:

Je€am namocimo u vodi 12 sati prije pripreme jela. Namoceni je¢am skuhamo do pola.
U vecoj tavi na maslinovom ulju poprzimo sitno sjeckani luk dok ne omeksa. Potom
dodamo cesnjak izrezan na listice, podlijemo vinom i dodamo jeam. Je¢am
podlijevamo s litrom toplog ribljeg temeljca. Nakon dvadesetak minuta kada je¢am
bude skoro kuhan dodamo ocis¢ene kozice te jos malo prokuhamo. Kada sve bude




kuhano ugasimo vatru i dodamo u je¢am decilitar maslinovog ulja i kosani persin.
Zacinimo sa soli i paprom.

Posluzujemo toplo na plitkom tanjuru a po Zelji pospemo sirom parmezanom.

i@l 4. RiZoto s kozicama

Sastojci (za 10 osoba):

ocis¢ene kozice 0,4 kg
riza zarizota 0,8 kg
cesSnjak 4 reznja

crveni luk 0,2kg

vino bijelo 0,2 |

riblji temeljac 1|
maslinovo ulje 0,15 |

sol 2 prstohvata

bijeli papar 1 prstohvata

Posude i pribor:

Lonac za kuhanje, cjedilo, tava za umake, daska za rezanje, noz za rezanje povrca,
kuhaca.

Nacin pripreme:

Rizu skuhamo do pola. U veéoj tavi na maslinovom ulju poprzimo sitno sjeckani luk
dok ne omeksa. Potom dodamo cesSnjak izrezan na listi¢e, podlijemo vinom i dodamo
rizu . Rizu podlijevamo s litrom toplog ribljeg temeljca. Nakon dvadesetak minuta kada
riza bude skoro kuhana dodamo ociséene kozice te jos malo prokuhamo. Kada sve bude
kuhano ugasimo vatru i dodamo u rizu decilitar maslinovog ulja, kosani persin.
Zacinimo soli i paprom.

Posluzujemo toplo na plitkom tanjuru a po Zelji pospemo sirom parmezanom.




'@l 5. Brodet od sitnih morskih racic¢a s
palentom

Sastojci (za 10 osoba):

Za brodet:

morski raciéi 3,5 kg
luk 0,5 kg

cesSnjak 8 reznjeva
pelati 0,8 |

vinski ocat 0,03 |
bijelo vino 0,6 |
maslinovo ulje 0,2 |
persin 0,2 kg

sol 4 prstohvata
bijeli papar 2 prstohvata
riblji temeljac 1,5 |

Za palentu:

palenta 0,8 kg

sol 4 prstohvata

bijeli papar 2 prstohvata
maslinovo ulje 0,2 |

riblji temeljac 2,5 |

Posude i pribor:

Lonac za kuhanje, kuhaca, tava za umake, daska za rezanje, noZ za rezanje povrca.




Nacin pripreme:

Zazutimo sitno sjeckani luk na maslinovu ulju uz dodatak sitno sjeckanog ¢esSnjaka.
Potom dodamo pelate, ocat i vino te sve prokuhamo. Dodajemo racice te lagano
kuhamo oko 30 minuta uz povremeno dodavanje ribljeg temeljca. Na kraju dodamo
sjeckani persin, sol i papar.

Palentu kuhamo u ribljem temeljcu uz dodatak maslinovog ulja soli i papra. Omjer palente i
temeljca je 1:3 ako Zeimo tvrdu ili 1:4 za meksu palentu.

Brodet serviramo topao preko pripremljene palente. Za serviranje koristiti duboki tanjur.
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