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1. UvOD

Jela do riba, rakova, Skoljki, glavonozaca cCine veliku skupinu jela. Zbog
svoje specificnosti, okusa, lake probavljivosti, estetskoga izgleda vrlo su omilljena,
cijenjena i trazena jela. Sva jela od riba, rakova, Skoljki, glavonoZzaca mogu se
pripremati raznim tehnoloSkim postupcima:kuhanje, ogruSavanje, pecenje,
pirjanje, itd ... i posluziti kao topla predjela ili kao glavna jela. Ako se posluzuju kao
topla predjela, tada je koli€ina jela manja i bez odgovarajuc¢ih priloga ili garnitura.
Ako se posluzuju kao glavna jela tada je koli¢ina jela vec¢a, odnosno

prigotovljavaju se po normativima za glavna jela.

Hladna predjela od riba, rakova, Skoljaka i glavonozZaca osobito su trazena,
cijenjena i atraktivna. Ima ih mnogo, kao $to su: salate od ribe na razne nacine,
marinade od ribe na razne nacine, pjenice od ribe, ogrusana riba u zeleu, salate
od rakova na razne nacine, kokteli od rakova, jastog lijepo ukrasen, kamenice na
ledu, koktel od dagnji, salate od Skoljaka na razne nacine, razne salate od

glavonoZaca, punjene lignje u Zeleu, kavijar i dr.

Topla predjela od riba, rakova, Skoljaka i glavonozaca — gotovljena riba na
razne nacCine (kuhana, pe€ena, punjene przena, pohana, pirjana i drugo), rakovi
na zaru (jastog, Skampi), pohani rakovi na razne nacine (Skampi, kozice), przeni
rakovi (kozice), pirjani rakovi (Skampi na buzaru), pirjane Skoljke (buzara od
prstaca, dagniji), pohane Skoljke na razne nacine (dagnje), punjeni, pirjani, peceni,

pohani glavonosci (punjene, przene, pohane, pecene lignje i sipe) i drugo.

Snaga okusa ove grupe namirnica je, ovisno o preferenci onog koji ga
oCekuje, podesiva na svaku nijansu Zeljenog uZzivanja uz istodobno ocuvanje

¢vrstocCe kvalitete samog pripremljenog morskog ploda ili Zivotinje.



2. JELA OD RIBA

Podjela jela do riba oprema naéinu prigotovljavanja:

- Jela od ogruSane ribe
- Jela od kuhane ribe
- Jela od pecene ribe
- Jela od przene ribe
- Jela od pohane ribe

- Jela od pirjane ribe

Vidi Slika 1

Slika 1



2.1. FILETIRANI BRANCIN NA BLITVI

Sastojci :

S BraNCIN e 1 kg

S BIIVA e —————— 1 kg

= KIUMIPIT oo e e 2 manja

= MASHINOVO ULJE . 2dI

e 1= £ 1SR malo
o | 0 =1 o - | PP UPRRRN po potrebi

Prigotovljavanje:

Dobro ocistimo brancin, posuSimo ga papirom pa filetiramo i izvadimo
kosti. Posolimo, popaprimo i premazemo maslinovim uljem. Stavimo peci u pecnici
na najvisoj razini na 220°C tako da je koza okrenuta prema gore. Ribu pe¢emo 10-
15 minuta. U meduvremenu skuhamo blitvu s krumpirom i ocijedimo. Zacinimo
solju, paprom i maslinovim uljem. Na tanjur prvo polozimo skuhanu blitvu, a na nju
stavimo peceni file brancina. Po Zelji pospemo s malo perSina. Vidi Slika 2.

Slika 2



2.2. BIJELI BAKALAR

Sastojci:

= DAKAIAN ... ———————————————————— 30 dag

= KIUMIPIE < e e e e e e e e e e e e e e e e are e 60 dag
=L 1] = |G PP UPPPPPPUPRR 204g

e 811 511 1 vezica
-MASKiNOVO ULJE .. 1,5dl

= SOl T PAPAT e a e e e e e e aeaaaae po zelji
Prigotovljavanje:

U hladnoj vodi bakalar nama¢emo 6 dana. Svaki dan mijenjamo vodu i
drzimo ga u hladnjaku. Ima vakumiranih bakalara koji se moe samo 2 dana.
Namoceni bakalar stavimo kuhati u hladnu vodu. Kad prokuha, kuhamo ga 10 min.
Ocijedimo i jo$ toplog ocistimo od koZe, peraja i kostiju. Vratimo ga kuhati. Dok se
kuha bakalar, u hladnu i posoljenu vodu stavimo kuhati o€i§ceni i na tanke ploske

izrezani krumpir.

Bakalar nakon 30 min procijedimo i prelijemo ga s malo vode u kojoj se kuhao, jer
ako ostane na zraku , brzo se ukruti. U prikladnu posudu slazemo red kuhanog

krumpira pa red bakalara.

Kad posloZzimo sve namirnice, posudu poklopimo i dobro protresemo. To
ponavljamo dok se na vrhu jela ne pojave mjehuriéi.
Vidi Slika 3



Slika 3

Ojelu:

Bakalar je izvrstan izvor selena i proteina. Vrlo dobar je izvor vitamina B6 i
fosfora. Nadalje, dobar je izvor omega-3 masnih kiselina, vitamina B12, kalija,
vitamina..U naSim krajevima obi¢no ga povezujemo s Badnjakom, a obicaj
blagovanja bakalara posebno se njeguje u Dalmaciji. Priprema bakalara
viSednevni je ritual, buduci da ga prije kuhanja valja omek$ati umakanjem u vodu.
Prvo se dobro potu€e drvenim batom, a zatim se moc¢i u vodi 2-3 dana, a voda se
mijenja nekoliko puta dnevno. Bakalar se kuha u hladnoj, posoljenoj vodi, a nakon
Sto se skuha, odvoji se od kostiju i koze. Daljnja priprema ovisi o tradiciji i
preferencijama ku$aCa, a najCe$¢e se priprema "na bijelo", "na crveno"”, kao
sloZzenac ili pasteta.



3. JELA OD RAKOVA

Podjela jela od rakova prema na€inu prigotovljavanja:

- Jela od kuhanih rakova
- Jela od pecenih rakova
- Jela od przenih rakova
- Jela od pohanih rakova

3.1. SKAMPI KARDINALE

Sastojci:
=1 = 1101 o 70 dag
- suha mesnata Slanina ...........ccooiiiiiiiiiii e —————— 5 dag

Prigotovljavanje:

Ostrim nozi¢em Skampima odvojimo rep od tijela. U kipuéoj posoljenoj vodi
kuhamo glave i tijela 10 minuta. Ocijedimo ih. Repovima razrezemo donji dio
oklopa ( meki dio) na prva 3 prstena. Odvojimo oklop ( 3 prstena ), a onda palcem
pritisnemo meso kod repa i izvu¢emo meso. U ruci nam ostane oklop od repa i
debelo crijevo koje bacimo.Meso repa zamotamo u tanko narezanu mesnatu
dimljenu slaninu i ucvrstimo je drvenim Stapi¢ima ( od raznjica ) . PeCemo na
jakom zaru dok sredina mesa ne postane porculanski bijela ( 3-5 ) min. Na pliticu
za posluzivanje stavimo kuhane glave s klijestima, a ispod njih pe€ene repove.
Osvjezimo maslinovim uljem i popaprimo po Zelji. Ne solimo jer je slanina slana.
Vidi Slika 4



Slika 4

O jelu:

Zahvaljuju¢i mnogim sredozemnih utjecajima, kuhinja Opatijske rivijere
temelji se na mediteranskim plodovima mora — ribama, Skoljkama i rakovima u
kombinaciji s tjesteninom, voéem i povréem, maslinama i maslinovim uljem,
marunima i vinom. No na pitanje koji je najbolji jadranski specijalitet, vecina ce
ljudi bez oklijevanja odgovoriti: Skampi. Brojni svjetski gurmani spremni su platiti
za kvarnerski Skamp viSe nego za bilo koju drugu vrstu te delicije.



3.2. PRZENE KOZICE

Sastojci:

= KOZICE .. 50 dag

= KIUSNE MIVICE .. 2 dag
=0 P UUPUPUSRRR 1 dag
e 0= 0 - | USSR po Zelji
S ULE ZA PIZENJE .. 0,5dl

Prigotovljavanje :

Kozice proberemo. Krusne mrvice, sol i papar izmijeSamo. U dobivenu
smjesu uvaljamo kozice. U prikladnoj posudi na vru¢em ulju przimo kozice od 3 do
5 min, ovisno o veli€ini.

Vidi Slika 5

Slika 5



4. JELA OD SKOLJKI

Podjela jela od Skoljki prema nacinu prigotovljavanja:

- Jela od kuhanih skoljki
- Jela od pohanih skoljki
- Jela od zapecenih skoljki

- Jela od pirjanih Skoljki

4.1. DAGNJE NA BUZARU

Sastojci :

-dagnje (Crne MUSUIE ) ..o 2kg
-MASHNOVO ULJE e 1di

= CESNJAK e e e e e e e e e aaaaaan 50 g

e 011 511 SRS 1 vezica
= KIUSNE MIVICE i 2 dag

= PIF€ O FAJCICA ...oeeeieeee ettt e e 3dl

= DIJEIO VINO e ———————— 2 dl

- SOl i papar PO ZElji «...cooeiiieeeeeee e

Prigotovljavanje :

Skoljke operemo grubom &etkom ili éelicnom vunom. Iz svake dagnje

iS€upamo niti prianjaljke. U prikladnoj posudi na vru¢em ulju zaprzimo sitno

isjeckani ¢esnjak. Cim zapjeni , dodamo oprane $koljke. Dodamo kosani persin.

Poprzimo po Zelji. Dodamo krusne mrvice. Dolijemo pire od rajCica i bijelo vino.

Kuhamo poklopljeno i povremeno promijeSamo. Kad se Skoljke otvore, posluzimo

jelo. Ako s e skoljke ne otvore , znacCi da su vecC prije uginule i mogu biti jako

opasne. Vidi Slika 6



Slika 6

O jelu:

Dagnje ili muSule su morske Skoljke sastavljena od dvije crne ljusture
povezane obru¢em unutar koje se nalazi jestivo i mekano ‘meso’. Samonikle
dagnje Zive u grozdovima i obi¢no se mogu naci na podvodnim grebenima uz

isto€nu obalu Jadrana, no mnogo €esce su dostupne iz uzgajalista.
Samonikle ili divlje dagnje
Obje vrste dagnji su potpuno sigurne za konzumaciju, ali razlikuju se po boji

mesa nakon termi¢ke obrade. Divlja dagnja ima plod prljavobijele boje, a ona

uzgojena ima zuto-narancasto meso.

10



RijeC je o vrlo hranjivoj namirnici jer stotinu grama jestivog dijela svjezih dagniji
sadrzi oko 12 posto proteina, te zna€ajne koli¢ine omega 3 masnih kiselina koje
Stite rad srca i krvozilnog sustava. Ljubitelji Skoljaka priznaju da nema rijeCi koje bi

opisale divotu dagnjina mesa u umaku za prste polizati! Vidi Slika 7
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5. JELA OD GLAVONOZACA

Podjela jela od glavonozaca prema nacinu prigotovljavanja:

- Jela od pecenih glavonozaca u peénici
- Jela od pecenih glavonozZaca na zaru
- Jela od przenih glavonozaca

- Jela od pohanih glavonozaca

5.1. HOBOTNICA ISPOD PEKE

Sastojci:

= NODOINICA .. 2 kg
e ] =0 TN ST o | U 1 kg
=MASKINOVO ULJE ... 1dl
= DIEIO VINO s 2dl
= QlAVICA TUKBL ..o
-trireZnja €ednjaka ......coooii i

= SOl, PAPAL, PEISIN ..ot cie et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e ee e

Prigotovljavanje:

Duboko smrznutu hobotnicu odlediti, ocistiti i oprati. Staviti je u lonac na
vatru bez kapi vode, poklopiti je i pirjati na suho. Povremeno okretati. Pirjanje traje
dokle god tekuc¢ina ne iskuha i na dnu lonca ostane samo ljubiCasti talog. Maknuti
s vatre. Mladi krumpir prerezati po pola ne Cisteéi koru. PoslozZiti ga u tepsiju, vrlo

malo posoliti, dodati po pola prerezanu glavicu luka, a u sredinu staviti hobotnicu,

12



te sve skupa preliti maslinovim uljem. Poklopiti pekom i nabacati zar. Peci oko 40
minuta.

U lonac u kome smo pirjali hobotnicu doliti malo maslinovog ulja i na ljubi¢astom
talogu pirjati sitno sjeckani ¢eSnjak. Doliti bijelo vino, dodati papar i persin. Sol nije
potrebna jer je ljubiasti talog more isuSeno iz hobotnice. Kuhati 2 minute, otkriti
peku,politi po hobotnici i krumpiru i pustiti jo§ 2-3 minute da krumpir upije umak.
Ovaj postupak vrijedi i za pripremu hobotnice u peénici na temperaturi od 200°.
Vidi Slika 8

Slika 8

O jelu:

Hobotnica je najveci glavonozac u Jadranu. Bogata je mineralima i lakSe
razgradivim bjelanCevinama. Energetska vrijednost 100 g svjeze hobotnice iznosi
82 kcal / 343 kJ. Od ukupne energetske vrijednosti 15% cine proteini, 1% masti, a
2,2% ugljikohidrati.

13



5.2. PUNJENE LIGNJE

Sastojci:
=GN e 50 dag
=MASHINOVO UL .. 0,3 dl
o= 1] 0] =1 RS 2 ¢esnja
L 172 - LR 5 dag
0 L=1 =1 o USSP 1 vezica
= PIr€ O rAJCICA .evveeieeeieee et 4d|

- SOlipapar PO Zelji cooovveeeeeeeee e

Prigotovljavanje:

Jednom rukom uhvatimo lignju za tijelo,a drugom rukom za glavu i krakove.
Potezanjem lignjama odvojimo glave od tijela. 1z utrobe uklonimo crnu vrecicu i
bacimo je. Rasirimo tijelo i napipamo kost. Uhvatimo za vrh i (pazeci da ne pukne)
izvuCemo ga i bacimo. Lignje operemo pod mlazom hladne vode i ocijedimo.
ZasijeCemo oc€i sa strane i odstranimo. 1z glave izvadimo kljun ( usta ) i odrezemo

hrskavicu. Krakove isjeckamo na kockice.

Na 0,2 dl maslinovog vruéega ulja poprzimo &ednjak izrezan na sitne kockice. Cim
zapjeni, dodamo krakove. Mije$ajuci, przimo 3 min. Dodamo rizu, isjeckani persin,
soli i papra. Stalno mijeSamo. Kad se poéne lijepiti, dodamo 1 dl vrué¢e vode. Cim
riza upije vodu, skidamo s vatre. Tijela liganja napunimo smjesom. Napunjene
lignje zatvorimo cCackalicom. Poslazemo ih u prikladnu posudu i nauljimo
preostalim maslinovim uljem. Prelijemo pireom od raj€ica. Posolimo i popaprimo
po zelji. Pe€emo u ugrijanoj pecnici 30 min na 150 °C.

Vidi Slika 9
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Slika 9

O jelu:

Kada se priCa o finim i ukusnim delicijama, maestralno djelo kao Sto su
punjene lignje, sigurno C¢ete staviti na popis najfinih jela koja su mogla biti
izmisljena za nasa nepca tako da uzivamo u njima. Kada se ve¢ spominju punjene
lignje normalno je da pritom mislite na morske plodove koji sadrze tako puno finih
recepata, bilo same ribe, ili neke od Skoljki.

Naravno da postoje skeptici koji smatraju da niSta ne moze zamijeniti fino meso
posluZzeno s krumpirima, ili nekim drugim prilogom, medutim punjene lignje kao
vrhunska morska delicija itekako moze zamijeniti mesni obrok, a pogotovo ako se
zna ukombinirati s finim prilogom i vrhunskim vinom uz koji ¢e doZivljaj biti jos i

vedi.
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6. ZAKLJUCAK

More je jedan od gospodarski najvaznijin prirodnih resursa svake zemlje.
Covjek ga koristi za mnoge aktivnosti, ali od pamtivijeka prvenstveno kao izvor
hrane. Tradicionalno se u nasim primorskim krajevima u ishrani osim riba koriste
organizmi iz skupine SkoljkaSa i glavonozaca, uglavnom jedino ekonomski isplativi

organizmi.
Jela od riba, rakova, skoljki i glavonoZaca su od pamtivijeka neizostavan stup kod

visoko rangiranih i skupocjenih gastronomskih priprema. Polazna su toCka svakog

eksperimentiranja s ciljem postizanja jela vrhunske kvalitete okusa.
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