
More na
pjatu
Naša morska kuharica



Riblja juha: Plivanje u mutnom



Miješanu ribu očistimo i stavimo kuhati sa
korjenastim povrćem. Dodati začine,

maslinovo ulje i limunov sok. Po završetku
kuhanja izvaditi ribu i ocijediti kroz cjedilo.
Ribu i povrće složiti u pladnjeve, ohladiti u

konvekcijskoj peći otkoštiti, skuhano
korjenasto povrće naribati na ribež.

Zajedno sa skuhanom juhom vratiti u lonac.
U tosteru tostiramo crni raženi kruh koji

ćemo poslužiti uz juhu.





Panirana srdela: Zahrskaj morski



Očistimo srdelu, filetiramo te paniramo
kukuruznim pahuljicama (cornflakes). Pri

kraju postupka složimo srdele u pladnjeve
te pečemo u konvekcijskoj peći bez dodatka

masnoće.
Paniranu srdelu poslužujemo uz kuhanu

blitvu i krumpir, graham pecivo prethodno
tostirano u tosteru.








Očistiti muzgavce,
očistiti krumpir i

povrće, izrezati na
komadiće (cca 3 cm).

Složiti u pleh za
pečenje, začiniti

solju, maslinovim
uljem i češnjakom.
Staviti peći na 180

stupnjeva, 40
minuta u

konvekcijskoj peći
prilagođenoj za

pečenje s dodatkom
pare.




Muzgavci s krumpirom i povrćem u
konvekcijskoj peći: 

Šareni ples muzgavaca



Srdele na žaru s povrćem: Dječja mornarska
radost



Očistiti srdelu, pripremiti za roštilj. Ugrijani

roštilj pomastiti s maslinovim uljem,
posoliti te ispeći ribe. Potom složiti u

protvanj, začiniti maslinovim ulje, peršinom i
češnjakom. Prilog ribi dodajemo miješano

povrće sa žara.





Losos na salatu: Ribica za srce



Svježi losos narežemo tanko na
salamoreznicu te ga složimo u plehove
za pečenje. Potom ga kratko zapečemo u

konvekcijskoj pećnici. U međuvremenu
skuhamo paštu i sezonsko povrće.

Pustimo da se ohladi. Ohlađene namirnice
stavljamo u lonac miješajući. Pripremu

završavamo dodavanjem umaka od
jogurta obogaćen začinskim biljem.






Fishburger: Rock' n' roll riba



Očišćeni oslić kuhamo u konvekcijskoj peći.
Ohlađenog oslića očistimo od kosti te ga

usitnimo na dasci i prebacimo u posudu gn.
Začinimo, dodamo naribanu mrkvu, jaja,

peršin, krušne mrvice i ostalo začinsko bilje.
Sjedinimo sastojke koje zatim oblikujemo u

pljeskavicu. Na roštilju ispečemo
pljeskavice, stavimo ih u školsko raženo

pecivo zajedno sa zelenom salatom i
ljubičastim lukom prethodno tanko

narezanim na salamoreznici.







Očistimo sipu,
narežemo na

kockice. Prepržimo
luk na maslinovom
ulju, dodamo sipu i

pirjamo uz
dodavanje ribljeg

temeljca. Pri
završetku kuhanja
dodamo rižu. Jelo
je gotovo kada se
riža skuha. Dodati

začine, maslac i
naribani sir.




Rižoto od sipe: Morska pjena
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