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ACT LOCAL, THINK MEDITERRANEAN!
DJELUJ LOKALNO, MISLI GLOBALNO!

Izrada kuharice dio je projekta MPA ENGAGE financiranog

sredstvima Europskog fonda za regionalni razvoj.
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Nije dopuSteno kopirati i dalje distribuirati sadrzaj kuharice bez suglasnosti JU NP Brijuni.



Posljednje desetlje¢e bilo je najtoplije ikada zabiljezeno, u svakoj drzavi na
svim kontinentima. Klimatske promjene ne moZemo zaustaviti, mozemo ih
nastojati ublaziti i razviti sposobnost prilagodbe na novonastale uvjete. Uslijed
zagrijavanja mora dolazi do pomicanja termofilnih vrsta prema sjevernim
hladnijim podruc¢jima. Takvi pomaci imaju znacajne posljedice na biolosku
raznolikost i funkcioniranje cijelog morskog ekosustava. Posljednjih godina, u
Sjevernom Jadranu pojavljuju se vrste koje su ranije bile karakteristi¢ne iskljucivo
za juzna podrucja, a danas su njihove populacije stabilne i brojne. Jedan od takvih
primjera je i strijelka (Pomatomus saltatrix), autohtona vrsta koja se vrlo dobro
snasla u novom okoliSu i mijenja na neki nac¢in prirodnu ravnotezu Sjevernog
jadrana.

Ova kuharica nastala je kako bi potaknula ljude da konzumiraju novopridosle
vrste riba koje su postale brojnije i ceS¢e u naSem podrucju te da smanjimo
ribolovni pritisak na dobro poznate komercijalne vrste. Kuharica nudi pet
recepata sa strijelkom, jednostavnih za pripremu, a odlicnog okusa!

Prilagodbe se ticu svih nas i svi zajedno moramo djelovati u istom smjeru, a
konzumacijom novih vrsta pomazete u o€uvanju morskog ekosustava.

Dobar tek!

Strijelku mozZete filetirati na sljedeci nacin: oStrim noZzem napravite rez oko skrge
od dolje prema oc¢ima pa do kraja glave, zatim drugi rez od glave pa uz kicmenu
kost skroz do kraja repa, drugi rez napravite od ispod gdje ste razrezali ribu
da biste joj izvadili iznutrice iz utrobe skroz do kraja repa. Zatim dobiveni filet
maknite u stranu . To isto ponovite s drugom stranom ribe. Kada ste dobili filet,
pincetom za vadenje kostiju ribe (moze i bilo koja pinceta s tankim kasim vrhom)
odstranite rebrene kosti ribe koje su ostale u filetu.
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1 pecivo za burger U kipucoj slanoj vodi skuhajte blitvu, procijedite je pa

20 dkg fileta strijelke maknite sa strane. Na tavi na zagrijanom maslinovom ulju

7 dkg blitve : pecite filet strijelke cca 2 minute sa jedne pa 2 minute sa

7 dkg korijena celera druge strane. Zadnju stranu koju pecete, posolite. Izvadite

5 dkg rokule filet. Na istome maslinovom ulju nastavite peci korijen
1Zzlica umaka od cikle i celera narezan na tanke koluti¢e cca 60 sekundi, zatim celer
koromaca odlozite sa strane. RazreZite pecivo za burger pa polovice
Par kapi maslinovog ulja koje su zarezane pecite cca 30 sekundi te ga maknite s

izvora topline. Na donju stranu peciva prvo polozite kuhanu
Umak od cikle i koromaéa:  blitvu pa je prelijte sa par kapi maslinovog ulja. Na blitvu

Y zliCice morske soli stavite przeni celer, a na przeni celer polozZite filet strijelke,
Y4 ZliCice crvenog papra frisko  na koju stavite svjeze rokule. Sve prelijte umakom od cikle i
samljevenog koromaca pa poklopite s gornjom stranom peciva.

1zli¢ica meda

1% Zlica maslinovog ulja | sad se pitate kako napraviti umak od cikle i koromaca?

2 lista mente ... vrlo lako... skuhate jednu ciklu i pola glavice koromaca

zajedno u manjem loncu u kipucoj slanoj vodi. Oguljenu ciklu
i koromac izvadite iz lonca stavite u manju zdjelu. Ubacite
Zli¢icu meda, crveni friSko samljeveni papar, sol, maslinovo
ulje i listice mente. Sada sve to Stapnim mikserom smiksajte
dok ne dobijete tekuéu kasicu. Cestitamo! Va$ je umak
spreman. Dobar tek....
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Qustojei za jocoi o0 :

1filet strijelke, cca 15 - 20
dkg

2 komada cherry rajcice

1 kolutic¢ tikvice (oko 7 dkg)

2 koluti¢a mrkve (oko 7
dkg)

1Zlica maslinovog ulja
Y ZliCice crnog papra
friSko samljevenog

Y ZliCice krupne morske
soli

1list lovora
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Poslupae:

Na pekarski papir dimenzija cca 25 x 25 cm polozite koluti¢
tikvice. Preko nje polozite filet strijelke, na koji stavite dva
koluti¢a mrkve na koso narezana, zatim dvije cherry rajcice
narezane na pola. Popaprite i posolite pa prelijte maslinovim
uljem i stavite list svjezeg lovora.

Dignite rubove papira oko ribljeg fileta i povréa pa ih zavrnite
tako da napravite oblik vrecice u kojoj se nalazi riba s
povréem. Rubove ¢vrsto zavezite komadom kuhinjske Spage
ili konca u masnu tako da kasnije moZete lako odvezati.
Vredicu pecite u pecnici na180°C, 20 minuta.

Izvadite vas cartoccio iz pecnice, polozite ga na veliki ravan
tanjur, odvezite Spagu i rasirite stranice pekarskog papira.
UZivajte u ovom blago aromati¢nome jelu...
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Quslojei za Jocvi o9 :

1cijela riba strijelka, 25 do

30 dkg

25 dkg krumpira

10 dkg Sampinjona
1glavica luka

0, 7 dcl maslinovog ulja
1Zli¢ica krupne morske soli

Y ZliCice zelenog papra
friSko samljevenog

2 grancice ruZzmarina

7 dkg istarske pancete
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PosLupa:

Strijelku ocistimo i izvodimo iznutrice, namazemo je
maslinovim uljem, a u Supljinu iz koje smo izvadili iznutrice
stavimo jednu ruzmarinovu grancicu. Privremeno je
odloZimo na tanjur.

U vatrostalnu posudu stavimo krumpir izrezan na Cetvrtine,
Sampinjone na polovine i glavicu luka na etvrtine. Sve
prelijlemo maslinovim uljem, posolimo, popaprimo pa
pec¢emo u zagrijanoj pe¢nicu na 180°C. Nakon 15 minuta
pecenja otvorimo pecnicu te na krumpir i Sampinjone
polozimo strijelku namazanu maslinovim uljem koju
prethodno posolimo i popaprimo s obje strane.

Strijelku prvih 15 minuta pe¢emo na jednoj strani pa pazljivo
okrenemo na drugu stranu jo$ petnaest minuta. Nakon toga
ribu izvadimo iz pecnice te je posloZzimo zajedno sa prilogom
na velikome ravhome tanjuru.
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1filet strijelke, cca 15 do

20 dkg

2jaja

7 dkg sira gaude
3 dkg bosiljka

7 dkg cherry rajcica
Vs 7licice soli

Y, 7li¢ice crvenog papra

friSko samljevenog
0.7 dcl maslinovog ulja

Poslupa:

Na zagrijanome maslinovom ulju prvo poprzimo filet strijelke
cca 2 minute sa svake strane pa ga privremeno odlozimo.

U tavu zatim ubacimo dva prethodno izmucena jaja. Kad se
jaje na povrsini pocne lagano stvrdnjavati po njemu dodajte
krupno naribanu gaudu, cherry raj¢icu narezanu na kolutice i
par listi¢a bosiljka.

Na jednu polovinu povrsine jaja u tavi polozimo filet strijelke.
Drugom polovicom ga prekrijmo i pazljivo polozimo na ravan
velik tanjur.

Omlet na vrhu ukrasimo listom bosiljka ... dobar tek!
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Qustojei za jocvi o9 :

1filet strijelke, 20 do 25

dkg
1Zlica meda

10 dkg listova svjeze mente

3 jagode

Prilog:

1 kruska

1svjeza dinja
Preljev od jagode

Mép

Filet strijelke namazemo medom pa je przimo na srednje
jakoj vatri cca 2 minute sa svake strane. Kad filet okrenemo
na drugu stranu u tavu i po filetu dodamo listove svjeze
mente. Sa strane, oko fileta, poslozimo jagode narezane

na polovice neka se lagano prze (ne okre¢emo ih, vec¢ ih
przimo samo na prerezanoj strani). Istovremeno filet strijelke
podlijevamo uljem u kojem se przi zajedno sa jagodama i
mentom. Po isteku 2 minute nakon $to okrenemo strijelku
na drugu stranu, tavu maknemo s izvora topline. Oprezno
Spatulom izvadimo strijelku, poloZzimo je na ravan velik
tanjur, po njoj polozimo polovice jagode koje smo przili i
listove mente, a oko fileta strijelke serviramo svjezu krusku
narezanu na kolutice i kockice svjeZe dinje. Sve zajedno
“iSaramo” (poprskamo) kupovnim preljevom od jagode...
dobar tek!
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