RIBE NA SOLSKIH KROZNIKIH

Uc€enci, pozdravljeni. Za danasnji dan sem vam pripravila recepte za ribje jedi in sicer
juhe in enoloncnice.

Ko boste jed pripravljali, prosim slikajte sestavine, postopek in potem kon¢no jed.

- Prosim, ¢e mi fotografije posljete na moj elektronski naslov:
sanja.valencak@oskrsko.si



mailto:sanja.valencak@oskrsko.si

PIKANTNA JUHA 1Z LOSOSA S KOKOSOM

N

Sestavine za 4 osebe

SESTAVINE:

2 Cebuli

1 strok Cesana

2 zeleni papriki

2 korencka

4 judne Zlice olja

1 jusSna Zlica karija v prahu

75 g kokosove moke

1 nozZna konica kajenskega popra
125 ml ribje osnove ali zelenjavne juhe
Sol

1-2 €ajni zlicki medu

1 Sopek petersilja
500 g fileja lososa
2 jusni Zlici poprazene kokosove moke

POSTOPEK:

1. Olupimo in drobno sesekljamo ¢esen in ¢ebulo. Papriko ocistimo, operemo, jo
prerezemo in odstranimo nastavek za pecelj in semena, nato narezemo na
majhne kocke. Olupimo in na majhne kocke narezemo tudi korencek.

2. V loncu segrejemo tudi olje, v njem podusimo €ebulo, skupaj z njo popecemo
Se Cesen in zelenjavo. Vse skupaj potresemo s karijem ter po minuti dodamo
kokosovo moko in poper, nato skupaj prazimo Se 1 minuto.

3. Zalijemo z 900 ml vode in ribjo osnovo ter zacinimo s soljo in medom. Posodo
pokrijemo in juho na srednje mo¢nem ognju poc¢asi kuhamo okoli 15 min.

4. Operemo petersilj, ga otresemo in na drobno sesekljamo. Ribo operemo,
osusimo s prtiCem, nato narezemo na za griZljaj velike kose. Juho dobro
pretlacimo in precedimo nazaj v lonec.

5. Juho zavremo, dodamo narezano ribo in vse skupaj kuhamo okoli 10 min. Se
enkrat jo za€inimo in primeSamo sesekljani petersilj, potresemo s kokosom ter
ponudimo.



KREMASTA RIBJA JUHA S PARADIZNIKOM

Sestavine za 4 osebe

SESTAVINE:

400 g filejev bele ribe

1 Cebula

2 stroka Cesna

4 krompirji

3 jusne Zlice masla

400 g paradiznika iz ploCevinke

Y2 Sopka sveze sesekljanega petersilja
2 lovorova lista

sol

poper

1 SCepec kajenskega popra
500 ml ribje osnove
100 ml smetane za kuhanje
Koper za dekoracijo

POSTOPEK:

1. Ribje fileje narezemo na manjSe koScke. Olupimo €ebulo in ¢esen, oboje
sesekljamo na majhne kos¢ke. Olupimo tudi krompir, narezemo ga na tanke rezine.

2. V loncu segrejemo maslo, v njem podusimo €esen in ¢ebulo. Dodamo krompir in
na hitro popecemo. Priljemo 100 ml vode in vse skupaj pocasi kuhamo priblizno 10
min.

3. Dodamo paradiznik, petersilj in zaCimbe, nato Se koScke ribe. Zalijemo z ribjo
osnhovo in vse skupaj kuhamo Se 8 minut.

4.V juho primeSamo smetano, za€inimo jo s soljo in poprom. Odstranimo lovorov list
in okrasimo s koprom. Kremno juho postrezemo s popecenim kruhom.



RIBJI RAGU

Sestavine za 4 osebe

SESTAVINE:

600 g ribjega fileja (trska, morski ostriz, osli¢)
1 Zlica limoninega soka

750 g paradiznika

2 rdeCi papriki

1 Cebula

3 stroki Cesna

4 Zlice olja

1 Zlicka semen komarcka

1 Zlicka posuSenega origana

400 ml ribje ali pis€ancje osnove

250 ml suhega belega vina ali 250 ml ribje osnove z Zlico limoninega soka
sol

poper

bazilika za okras

POSTOPEK:

1. Ribji file operemo, osusimo, narezemo na vecje kose in pokapljamo z limoninim
sokom. Paradiznik blanSiramo, olupimo in narezemo na manjSe kose. Paprike
operemo, narezemo na &etrtine in nato na trakove. Cebulo in esen olupimo in
na drobno sesekljamo.

2. V vedji kozici segrejemo olje in na njem med stalnim meSanjem priblizno tri
minute prazimo Cebulo, Cesen, semena komarcka in origano. Nato dodamo
paradiznik in paprike ter vse Se nadaljnji dve minuti dusimo.

3. Dolijemo ribjo ali piS¢ancjo osnovo in vino ter kratko prevremo. Nato posolimo
in popopramo.

4. Narezano ribo vloZimo v omako in pokrito pri nizki temperaturi kuhamo priblizno
pet minut, da je riba mehka. Medtem operemo in osuSimo baziliko, odtrgamo
liste in z njimi potrosimo gotovo jed.




