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O autoru

SaSa Besli€ je nastavnik mentor u Srednjoj Skoli Hrvatski kralj
Zvonimir na Krku, doktorand Fakulteta za menadZment u
turizmu i ugostiteljstvu u Opatiji i predavac na studiju
gastronomije VeleuciliSta PAR u Rijeci. Iza njega je viSe od 20
godina iskustva u hotelskim i restoranskim kuhinjama u
zemlji i inozemstvu. Karijeru zapocinje u hotelu Park NaSice, a
nastavlja kao Sef kuhinje Grand Hotela Adriatic u Opatiji, gdje
provodi gotovo deset godina. U inozemstvu djeluje kao
Corporate Executive Chef resorta LifeClass Hotels & Spa u
Portorozu, gdje upravlja kuhinjama sedam hotela.

Obrazovanje stjece u NaSicama, Opatiji i Dubaiju, gdje stazira
u prestiznim Jumeirah hotelima te usavrSava znanje na
svjetski priznatoj akademiji Le Cordon Bleu Paris.

Suraduje s brojnim hotelskim ku¢ama i strukovnim udrugama
te sudjeluje u projektima Ministarstva turizma i Ministarstva
znanosti i obrazovanja. Clan je brojnih radnih skupina
kurikularne reforme strukovnog obrazovanja u Republici
Hrvatskoj, ¢lan sektorskog vijec¢a za Turizam i ugostiteljstvo te
WACS licencirani medunarodni gastro sudac.




Kako prepoznati svjeZu
morsku ribu?

MIRIS
Treba biti svjez i karakteristican miris mora, bez neugodne truleZi ili
kiselkastog mirisa.

IZGLED
Meso treba biti Cisto, bez tamnih mrlja ili promjena boje, a boja
koZe svjeze ribe je prirodna i sjajna.

SLUZ
Treba biti prozirna i lagano glatka, ravnomjerno rasporedena po
povrSini. Pretjerana sluzavost, mutna ili prljava, signalizira kvarenje.

(o]d]
Svjeza riba ima bistre, pune i sjajne o€i. Ako su o¢i mutne, suhe i s
udubljenjima, signaliziraju starost.

OTISAK PRSTA U MESU
Kada se prstom pritisne meso, ono se treba vratiti u pocetni polozaj.
Ako ostane udubljenje ili se dugo ne vraca, riba je starija ili pokvarena.

LJUSKE
Ljuske trebaju cvrsto prianjati uz tijelo ribe, biti svjetlucave i
neosStecene. Ljuske koje lako otpadaju ukazuju na starost ili kvarenje.

SKRGE
Svjeze Skrge su crvene ili ruzi¢aste, vlazne i nemaju neugodan miris,
dok su pokvarene suhe, smede ili sive, s jakim neugodnim mirisom.




S e ~ Peéeni filet brancina s mladim
—'\ krumpirom, sotiranom cherry
rajéicom i beurre blanc umakom

©

ﬂ 2 porcije | 55minuta | G Srednje

SASTOJCI

300 g fileta brancina Beurre blanc umak
e 240 g mladog krumpira e 70 g maslaca
e 100 g cherry rajcica e 50 ml bijelog vina
e 2 glavice ljutike e 40 ml bijelog octa
¢ 15 ml maslinovog ulja e 5 mllimunovog soka

e sol i papar po ukusu
svjezi persin

PRIPREMA

. Mladi krumpir prepoloviti i zaciniti solju i paprom,
premazati maslinovim uljem i peci u peénici zagrijanoj
na 180 °C oko 30 minuta.

. Filet brancina zaciniti solju i paprom te peci na rostilju
oko 2 minute sa svake strane, ovisno o debljini fileta.

3. Za beurre blanc umak u manjoj posudi na srednjoj
temperaturi pirjati sitno nasjeckanu ljutiku s bijelim
vinom, octom i limunovim sokom, dok se tekucina ne
reducira na tre¢inu. Zatim umijeSati kockice hladnog
maslaca te muteci pjenjacom stvoriti glatki umak.

4. Cherry rajcice lagano sotirati u tavi na maslinovom
ulju te zaciniti solju i paprom.

5. Na tanjur staviti pe€eni mladi krumpir, u sredinu
poloZiti peceni filet brancina, sotirane cherry rajcice i
preliti umakom beurre blanc.

ZANIMLJIVOST OKUSA
Beurre blanc umak koji je kremast, s
profilom okusa koji ukljucuje blagu kiselost
iz bijelog vina i limuna te specificnu aromu
luka, savrSeno nadopunjuje okus brancina.




lﬁ’ﬂ 3 porcije | ® 40 minuta @ Srednje

e 200 g fileta orade e 1 gcednjaka
e 20 ml soka od citrusa e 5gsvjeZeg persina
(limun, naranca, limeta) e sol i papar po ukusu

e 100 g patlidzana
¢ 15 ml maslinovog ulja
¢ 5 mllimunovog soka

1. Odstraniti kozu i kosti s fileta orade te ga pazZljivo
narezati na sitne kockice, zaciniti sokom citrusa, solju,
paprom te maslinovim uljem. Tartar hladiti u
hladnjaku.

2. Patlidzane peci na visokoj temperaturi dok koza ne
dobije tamniju boju, a nakon Sto se ohlade, oguliti kozu
te ih smiksati u namaz s maslinovim uljem,
nasjeckanim ceSnjakom, limunovim sokom te solju i
paprom po ukusu.

3. Za ulje od persina, nasjeckati svjeZi perSin i kratko ga
pomijeSati s maslinovim uljem, a zatim procijediti da se
dobije aromatizirano ulje.

4. Na tanjur servirati tartar orade te na njega staviti
namaz pecenih patlidzana i zaciniti uljem od persina.
Uz jelo posluziti toplo pecivo prepeceno na
maslinovom ulju.

Kombinacija pecenog patlidzana i fileta
orade stvara skladan kontrast: mekana
tekstura, gorc€ina i zemljanost patlidzana
balansiraju svjezinu i blagu slatko¢u orade.
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Carpaccio od orade s namazom
od graha i umakom od komoraca

"n"ﬂ 2porcije | © 30minuta | & Lako
SASTOJCI
e 160 g fileta orade Emulzija
e 50 ml ribljeg velutea e 30 ml soka od citrusa
e 40 g komoraca (limun, naranca, limeta)

Namaz od graha e 1 Cajna Zli¢ica senfa

e 80 g kuhanog graha * 1Zlicameda

* 15 ml maslinovog ulja ¢ 30 mImaslinovog ulja
e 3 gclednjaka

e 10 ml limunovog soka

e solipapar po ukusu

PRIPREMA

1. Za namaz od graha usitniti kuhani grah zajedno s
maslinovim  uljem, nasjeckanim ceSnjakom i
limunovim sokom, zaciniti solju i paprom te miksati
dok se ne postigne kremasta tekstura.

2. Filet orade tanko narezati te rasporediti po tanjuru, a
pored servirati namaz od graha.

3. Riblji velute zaciniti dodatkom sjeckanog komoraca,
reducirati do Zeljene gustoce i servirati ohladeno
pored carpaccia.

4. Za pripremu emulzije od citrusa iscijediti sok od
limuna, narance i limete, dodati senf i med te dobro
izmijeSati. Uz kontinuirano miksanje polako dodavati
maslinovo ulje. Gotovu emulziju preliti preko
carpaccia ili posluziti uz jelo kao dodatak.

ZANIMLJIVOST OKUSA

Kombinacija orade i umaka od komoraca
zanimljiva je okusom jer orada donosi
njezno, socno i blago slano meso, dok
komorac ima svjez i anisast okus.




"ﬁﬂ 1 porcija | (® 35 minuta

e 200 g fileta brancina e 50 ml limunovog soka
e 100 g mladog Spinata e 10 ml maslinovog ulja
e 50 g cherry rajcica e solipapar po ukusu
e 50 g mini mrkve e papir za pecenje (za
¢ 30 g maslina bez kostica Skartoc)

1. Pripremiti Skartoc tako da se na sredinu papira poloZzi

mladi Spinat kao posteljica.

2. Cherry rajcice prepoloviti i rasporediti na Spinat
zajedno s oljustenim mini mrkvama i maslinama.

3. Poloziti filet brancina, zaciniti ga solju i paprom te
maslinovim uljem i limunovim sokom. Dodati nekoliko
kriski limuna za aromu.

4. Zatvoriti papir kao bombon tako da se stvori dobro
zatvoren omot koji ¢e unutra zadrzati paru tijekom
pecenja.

5. Pedi u prethodno zagrijanoj pecnici na 180 °C 15 do
20 minuta, ovisno o debljini fileta.

6. Nakon pecenja, paZljivo otvoriti Skartoc da se ne
izgube aromaticne pare i posluZiti.

Filet brancina ima blagu, finu i so¢nu riblju
teksturu s njeznim morskim okusom, dok
mladi Spinat donosi vrlo blagu gorcinu i
svjezinu s lagano mekanom, ali ipak ¢vrstom
teksturom.




PosSirani filet brancina na batatu
b— S~ sa salaticom od mikrobilja i
umakom od limuna

ﬂ 2 porcije | ® 55 minuta | C> Srednje

SASTOJCI

e 200 g fileta brancina ¢ 30 ml maslinovog ulja
e 150 g batata e 500 mlvode

e 10 g mikrobilja e 1/2limuna

e 100 ml ribljeg velutea e 1 lovorov list

e 20 ml limunovog soka e sol i papar po ukusu

PRIPREMA

1. U posudu uliti vodu, dodati pola limuna narezanog na
kriSke, lovorov list, malo soli i papra te zagrijavati do
laganog vrenja.

2. Filet brancina ocisti od kostiju i ljuski te po Zelji blago
posoliti i popapriti.

3. Kada voda lagano zavrije, sniziti vatru na minimum te
poSirati ribu oko 6 minuta, ovisno o debljini fileta.
Nakon poSiranja ostaviti da se filet malo ocijedi.

4. Batate skuhati u vodi, oguliti, zgnjeciti i zaciniti po Zelji.

5. Od koZe posiranog fileta napraviti Cips tako da se
njezno odvoji, posusi i pece u pecnici na 180 °C dok ne
postane hrskava i zlatno smeda.

6.Za umak od limuna pomijeSati limunov sok s
maslinovim uljem, dodati u riblji velute te dodati sol i
papar po ukusu.

7. Na tanjur staviti sloj gnjeCenog batata, a preko poloZiti
poSirani filet brancina. Uz to posluziti salaticu od
mikrobilja zacinjenu s maslinovim uljem i soli te za
kraj sve preliti umakom od limuna.

i o i
mesisemas T o ZANIMLJIVOST OKUSA
R T Filet brancina ima njeznu i pahuljastu

-

teksturu mesa koja je nemasna i blago
slatkastog okusa zbog Cega se izvrsno slaze
sa slatkastim i kremastim batatom.

i



P — : ﬂ 1porcja | @ 45minuta

e 200 g fileta brancina e 5 mllimunovog soka

e 80 g zelenih Sparoga e soli papar po ukusu

* 80 g cherry rajCica Umak od istarske malvazije
* 40 gmlade mrkvice 50 ml istarske malvazije

* 50 gmaslaca e 100 ml ribljeg velutea

¢ 15 ml maslinovog ulja e sol i papar po ukusu

e 40 g mikrobilja

‘ 1. Sparoge staviti u vodu, dodati limunovog soka te ih
4 i posirati na niskoj temperaturi par minuta.

2. Filet brancina posoliti i popapriti, te ga na zagrijanom
maslinovom ulju sotirati na tavi dok ne dobije
zlatnosmedu boju.

3. Mladu mrkvicu oprati i oguliti te sotirati je na maslacu
dok ne omeksa.

4. Cherry rajcice prepoloviti i kratko ih sotirati na
maslinovom ulju.

5. Za umak od istarske malvazije uzeti riblji velute i
zakuhati u tavi na srednjoj vatri dok se koli¢ina ne
reducira. Zatim dodati malvaziju, pustiti da alkohol
ispari te zaciniti solju i paprom.

6. Na tanjur prvo staviti Sparoge, a zatim cherry rajcice i
mrkvicu. Na vrh poloZiti sotirani filet brancina i po
njemu rasporediti zacinjenu salaticu od mikrobilja. Na

" e - kraju sve preliti umakom od malvazije.

. p 2 Ovaj recept donosi skladan kontrast gdje se
; prirodna socnost brancina lijepo balansira
blago gorkim notama Sparoga.

09



Riblji gril: brancin, ploSke
krumpira s ruZmarinom,
raj€ica i grilani limun

ﬂ 1porcja | (© S5minuta | G Srednje
SASTOJCI
e 200 g fileta brancina e 30 gmaslaca
e 150 g krumpira e 20 ghbrasna
e 80 grajcice e 5 gsvjeZeg estragona
e 1limun ¢ 30 ml maslinovog ulja
e 100 ml temeljca e solipapar po ukusu
(riblji ili povrtni) e ruzmarin
PRIPREMA

1. Krumpir oguliti i narezati na ploSke, zaciniti solju,
ruzmarinom i maslinovim uljem, zatim ih staviti na gril
tavu te pedi dok ne dobiju zlatnosmedu boju i postanu
mekane.

2. Raj€icu i limun narezati na ploske te ih kratko zapedi
dok ne omeksaju.

3. Filet brancina zaciniti solju i paprom, premazati
maslinovim uljem i peci na rostilju ili gril tavi 6 do 8
minuta, ovisno o debljini fileta.

4. Za umak od estragona u tavi otopiti maslac, dodati
brasno i mijeSati dok se ne dobije zaprska, zatim
polako ulijevati temeljac uz stalno mijeSanje i kuhati
dok se umak ne zgusne i ne dobije glatki velute. Na
kraju dodati svjeze nasjeckani estragon i zainiti po
ukusu.

5. Na tanjur posloZiti grilane ploSke krumpira i rajcice,
pored njih poloziti grilani filet brancina te sa strane
preliti umakom od estragona.

ZANIMLJIVOST OKUSA

Estragon dodaje specificnu gorcinu i svjezu
kiselost koja se lijepo uklapa s brancinom sa
Zara, a prirodna masnoc¢a brancina ostavlja
bogat okus u ustima.




"ﬂ"ﬂ 1 porcija |

(® 55minuta C>  Srednje

150 g fileta orade e 25 ml biljnog temeljca
75 g kuhanog slanutka e 20 ml slatkog vrhnja
10 ml maslinovog ulja e 10 ml soka od limuna
1 rezanj ceSnjaka e svjeZi timijan po ukusu
30 g luka e soli papar po ukusu

. Ocistiti i isprati filete orade, osusiti ih i zaciniti solju i

paprom.

. Pedi filete na zagrijanoj tavi premazanoj maslinovim

uljem oko 6 minuta, dok ne dobiju zlatnu boju i dok se
meso ne odvaja vilicom.

. Za kremu od slanutka, nasjeckati luk i ¢eSnjak te ih

pirjati na maslinovom ulju dok ne omek3aju. Dodati
kuhani slanutak i temeljac te kuhati 3 do 4 minute.
Sve zajedno usitniti Stapnim mikserom ili u blenderu.
Dodati slatko vrhnje, sok limuna te zaciniti timijanom,
solju i paprom po ukusu.

. PosluZiti filet orade na tanjur, pored servirati kremu
od slanutka i dodati malo timijana. Uz jelo posluZiti
toplo pecivo prepeceno na maslinovom ulju.

Spoj orade i slanutka u ovom receptu
koristen je jer orada ima njezno, socno
meso s blago slanim, svjezim okusom, dok
je slanutak okusom pun, blago oraSast i
kremast, s ¢vrS¢om teksturom.
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Zanimljivosti o akvakulturi

U 2022. godini globalna proizvodnja akvakulture dosegnula je
130,9 milijuna tona u vrijednosti od 312,8 milijardi USD, Sto Cini
59% ukupne svjetske proizvodnje ribarstva i akvakulture.

Akvakultura je od 2020. godine porasla za 6,6% te danas
osigurava viSe od 57% proizvoda ribarstva i akvakulture
namijenjenih izravnoj ljudskoj potrosniji.

Proizvodi akvakulture pruzaju visokokvalitetne proteine,
omega-3 masne kiseline, vitamine i minerale koji su kljucni za
zdravlje.

Akvakultura doprinosi o€uvanju vodenih ekosustava.

Proizvodi akvakulture su kvalitetni i sigurni za konzumaciju zbog
kontroliranih uvjeta uzgoja.

Akvakultura stvara nova radna mjesta te pridonosi sigurnosti
hrane i smanjenju siromastva.

Integrirani sustavi poput uzgoja riba uz alge ili Skoljke mogu

dodatno poboljsati odrzivost smanjujuci otpad i optimizirajudi
resurse.

FAQ. 2024. The State of World Fisheries and Aquaculture 2024 - Blue Transformation in action. Rome.




Kako prepoznati svjezu kamenicu?

MIRIS
Prilikom otvaranja kamenice jedan od prvih znakova svjezine je

njezin miris. Ako se osjeti jak, neugodan miris, onda kamenica nije
ni svjeza ni pogodna za konzumaciju.

IZGLED
Svjeza kamenica mora biti zatvorena. Ukoliko je otvorena ili suha,

znaci da je kamenica slaba, ozlijedena ili mrtva.

TEKUCINA
Svjeza kamenica ima dovoljno tekucine koja je bistra i zadrzava

svoju aromu i okus. TeSka kamenica pokazuje da je joS puna
morske vode, $to je dobar pokazatelj svjeZine.

JESTE LI ZNALI?
U Hrvatskoj se iskljucivo uzgajaju europske plosnate kamenice
(Ostrea edulis) te su najkvalitetnije i najukusnije u oZujku.

Kamenica je protandri¢ni dvospolac s ritmickom izmjenom spola,
Sto znadi da je u svom razvojnom putu najprije muzjak, a onda
Zenka. Ta se izmjena spolova nastavlja tijekom Zivota, a povezana
je s temperaturom mora.

LjuSture kamenica mogu se reciklirati.

e Prikupljene ljusture vracaju se u more gdje sluze kao podloga
za nove kolonije kamenica i pomazu u obnovi ekosustava.

e Zbog visokog sadrzaja kalcija, smljevene ljuSture mogu se
koristiti kao prirodno gnojivo za neutralizaciju kiselosti
zemljista.

e LjuSture se mogu dodati betonu jer poboljSavaju cvrstocu i
trajnost materijala.




Curry riZzoto s prZzenim

kamenicama

ﬂ 3porcije | (© 35minuta | ¢ Srednje
SASTOJCI
e 300grize e 100 g Granny Smith jabuka
e 15 g maslinovog ulja e 100 ml bijelog vina
e 1| povrtnog ili ribljeg e 12 kom ociS¢enih kamenica

temeljca e 20gbrasna

e 30 g maslaca e 30 ggustina
e 20 g parmezana e 30gboba
e 60 gluka e sol, curry i papar po ukusu
e 80gcelera
PRIPREMA

1. Na ugrijano maslinovo ulje dodati nasjeckani luk i
celer te ih prziti 3 do 4 minute.

2. Dodati rizu i pirjati je zajedno s lukom i celerom,
mijeSaju¢i dok ne postane staklasta. Zaliti bijelim
vinom i pustiti da alkohol ispari. Postupno dodavati
vruci temeljac i dio sjeckanih jabuka. Nastaviti mije3ati
i kuhati dok riza ne postane kremasta.

3. OciScene kamenice uvaljati u smjesu brasna, gustina i
vode te ih kratko prziti u zagrijanom ulju oko 2
minute. Zaciniti limunovim sokom, soli i paprom.

4. Na maslacu pirjati narezane Granny Smith jabuke i
flambirati ih bijelim vinom da se karameliziraju.

5. Rizoto zaciniti po Zelji, ukloniti sa vatre i mantekirati
(mijeSati brzim protresanjem tave s maslacem i
parmezanom).

6. Servirati rizoto u tanjur, na vrh sloZiti przene
kamenice, flambirane jabuke i skuhani bob.

ZANIMLJIVOST OKUSA
Curry, s bogatom i slojevitom mjeSavinom

zaCina donosi dubinu okusa, blagu pikantnost
i aromati¢nost koja istiCe delikatnost
kamenica.




ﬂ 3porcije | © 25minuta | @ Lako

6 svjeZih kamenica

80 g Granny Smith jabuka
60 ml limunovog soka

20 g salikornije

15 ml maslinovog ulja

sol i papar po ukusu

led za posluZzivanje

. PaZljivo otvoriti kamenice, sacuvati meso te ih drzati
na hladnom.

2. Granny Smith jabuku narezati na vrlo sitne kockice. U
posudi pomijeSati limunov sok s maslinovim uljem,
dodati sol i papar, umutiti laganim pokretima da se
zacini sjedine u umak te dodati nasjeckanu jabuku.

. Na podlogu od leda pazZljivo posloziti kamenice s
njihovim mesom.

4, Svaki komad kamenice preliti umakom od limuna,
jabuke i maslinovog ulja. Svaki vrh ukrasiti s malo
svijeze i oprane salikornije te posluziti kao
osvjezavajuce predjelo.

Umak kao komponenta istice osvjeZavajuci
okus kamenica i kombinira ga s kiselkastim
notama jabuke i limuna, dok salikornija daje
blagu slanu teksturalnu ravnotezu.
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Good AquaFood

Good AquaFood naziv je kampanje projekta MARINET. Cilj
kampanje je potaknuti potroSace na bolje razumijevanje
proizvoda akvakulture, istiCu¢i njihovu prehrambenu
vrijednost, kvalitetu i sigurnost, uz oslanjanje na znanstvene
dokaze i razmjenu iskustava iz prakse.

Zaprati nas na Facebooku!

@) Good AquaFood

Zaprati nas na Instagramu!

good_aquafood
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Nas cilj je kroz inovativhu akvakulturu i integriranu marikulturu
uspostaviti napredni biosigurnosni okvir za Jadran koristeci
okoliSno prihvatljive alate za pracenje i sprjecavanje bolesti te
smjernice za proizvodnju plosnatih kamenica. Zahvaljujuci
administrativnoj podrsci, znanja ¢e se prenijeti uzgajivacima. Jedan
od ciljeva projekta je i promjena stavova potroSaca prema
proizvodima akvakulture na temelju dokaza o njihovoj
prehrambenoj vrijednosti, kvaliteti i sigurnosti, a uz pomo¢ analize
trziSta, bioekonomskih modela i razmjene iskustva o uzgoju.
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