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Recepti za pripravo fileja soma in fileja postrvi
Recepte pripravil Matjaz Pozderec, kuharski mojster,
za ribe »Goricar«.

Uporabno za vrtce, 3ole, gostilne in obrate druzbene prehrane.
Vsi recepti so sestavljeni za 4 osebe.

1. File soma po mlinarsko
Priloga: pire krompir, kremna 3pinaca

-file soma 40 dag
-koruzna moka 6 dag

-olje ali margarinarama  o,5dl
-sol

Pire krompir:

-krompir 50 dag
-mleko 2,5dl
-kisla smetana 1 Zlica
-maslo 6 dag
-sol

Kremna Spinaca:

-$pinaca 20 dag
-mleko 2dl
-moka 2 dag
-maslo 4 dag
-kisla smetana 1 Zlica
-smetana za kuhanje 1dl
-¢esen 2 stroka

-muskatni orescek, sol

Postopek priprave:

File soma nareZzemo na porcije in povaljamo v koruzni moki. ZloZimo jih na pomascen pekac. Predno jih
damo v pecico, jih Se poskropimo z oljem.

Pire krompir naredimo po klasi¢nem receptu.

Spinaco skuhamo, sesekljamo, posebej naredimo besamel omako, v katero damo vse sestavine in
pokuhamo, da se primerno zgosti. Nato dodamo $e sesekljano $pinaco in zadinimo po okusu. Fileje
soma pecemo v pecici 15min., na 180°C, suho pecenje, z dodatkom 30% vlage.
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2. Postrvin ali somov file v sezamovi srajcki
Priloga: rizeva solata

-postrvin ali somov file 32 dag
-moka 4 dag
-jajca 1 kom
-drobtine 8 dag
-sezam beli 2 dag
-olje 0,5dl
-sol

Rizeva solata:

-riz dolgozrnati 20 dag
-sveZi paradiznik 6 dag
-sveZa paprika 6 dag
-kuhana koruza 6 dag
-por 4 dag
-bucke 6 dag
-jabolko 6 dag
-olivno olje 0,5dl
-jabol¢ni kis 0,3 dl
-Cesen 2 stroka

-sol, petersilj, drobnjak

Postopek:

Fileje solimo in jih paniramo (moka, jajce, drobtine, katerim smo dodali sezam). Zlagamo jih v
pomascen pekac, poskropimo jih z oljem in pe¢emo v pecici 15min., pri temperaturi 170°C.

Posebej skuhamo riz in ga ohladimo. Na kocke nareZzemo zelenjavo in jabolko, vse skupaj pa dodamo

kuhanemu rizu ter zacinimo: narezani drobnjak, sesekljani ¢esen, petersilj, sol, olje, kis, malo vode in
na rahlo premesamo.
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3. Somov file ali postrvin file s paradiZznikovo omako in baziliko
Priloga: polenta s sirom, porom in papriko
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-file soma ali postrvin file 40 dag
-Cebula 10 dag
-paradiznikovi pelati 30 dag
-olivno olje 0,5 dl
-Cesen 3 stroke
-moka 2 dag
-bazilika, sol, petersil]

Polenta:

-polenta 16 dag
-sir edamer 6 dag
-por 8 dag
-paprika 8 dag
-olivno olje ali son¢ni¢no 0,5dl

-sol, muskatni orescek
-drobnjak, petersilj

Postopek:

File soma ali postrvi nalozimo v pomascen pekac, solimo in poskropimo z mascobo, posiramo ga v
pedici pri 110°C, 20 minut. Por in papriko narezemo na kocke, na hitro preprazimo na olju in nato
dodamo vrelo vodo, ki smo jo pristavili za polento, solimo in zakuhamo polento, proti koncu dodamo
Se nariban sir in drobnjak.

Paradiznikova omaka: Preprazimo sesekljano ¢ebulo, dodamo ¢esen in zmiksane pelate ali Zlico
paradiznikove mezge, dolijemo $e zelenjavno osnovo ali vodo, ko prevre zagostimo, zacinimo in dobro
prevremo Ko ribo serviramo jo prelijemo z omako, poleg pa Se serviramo polento na katero pa lahko
sir dodamo tudi na koncu in potresemo po vrhu ali pa zameSamo Ze pred serviranjem.
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4. Somov ali postrvin file po parmsko
Priloga: jeSprenckova ricota z zelenjavo

-somov file ali postrvin 32 dag
-moka 4 dag
-jajce 1 kom.
-sir edamer 6 dag
-olje 0,5dl
-sol,origano

Ricota z zelenjavo:

-jesprenj 12 dag
-hokaido ali muskatna buca 10 dag
-sveZa paprika 6 dag
-por 6 dag
-Cebula 4 dag
-grah 10 dag
-paradiZnikovi pelati 20 dag
-Cesen 2 stroka
-olivno olje 0,5dl
-sol, bazilika

-petersilj, drobnjak

Postopek:

Ribje fileje posolimo in spaniramo v moki in jajcu, nato pa zloZimo v pomascen pekac. Po fileju
potresemo nariban sir in ga pe¢emo v vroci pecici 15min., pri 180°C (suho pecenje).

Ricota z zelenjavo: zelenjavo narezemo na kocke, jeSprenj pa skuhamo posebej. Na olju preprazimo
¢ebulo, nato dodamo narezano buco, papriko, por, zalijemo z malo vode in dusimo do mehkega, nato
dodamo grah, pelate, ¢esen in dusimo Se 10 min. Proti koncu zac¢inimo, dodamo kuhan jesprenj,
zacinimo, dobro prevremo in serviramo kot prilogo fileju.
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5. Ribji polpeti iz fileja soma

-file soma 30 dag
-kruh 20 dag
-jajce 1 kom.
-mlacna voda 2dl
-drobtine po potrebi
-olivno olje 0,3dl
-Cebula 6 dag

-petersilj,éesen,bazilika
-mleta paprika
-sol

Postopek:

File soma zmeljemo, kruh namocimo, in ko je dobro prepojen, ga oZzamemo ter dodamo
zmleti masi, zacinimo, dodamo jajce, drobtine, oblikujemo v polpete in jih zlagamo v
pomascen pekac. Pecemo jih 15 minut, na 180°C. Kot prilogo lahko ponudimo krompirjevo
solato ali pire krompir, zelenjavno omako.
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6. RiZota ali riota s koscki fileja soma

-File soma 32 dag
-jeSprenj ali riz 20 dag
-Cebula 8 dag
-por 6 dag
-korenje 10 dag
-grah 10 dag
-paprika sveza 4 dag
-paradiznikovi pelati 10 dag
-olivno olje 0,5dl
-Cesen 2 stroka

-petersilj, bazilika, sol

Postopek:

Na olju preprazimo sesekljano ¢ebulo, dodamo narezano korenje, papriko in por, zalijemo z
malo vode in dusimo, vmes dodamo $e grah in sesekljan ¢esen. Posebej skuhamo jesprenj ali
riz. Ribje fileje pa nareZemo na manjse kocke, v pecici jih poSiramo na pecenju s 50 % vlago, 5
minut. Ko je zelenjava Ze mehka, dodamo zmiksane pelate, posirane ribje fileje, jeSprenj ali riz,
zac¢inimo in vse skupaj kuhamo Se par minut, da postane jed primerno gostljata. Ko serviramo
lahko po vrhu potresemo Se z malo naribanega parmezana.
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7. Postrvin file po trzasko
Priloga: blitva s krompirjem

-postrvin file 40 dag
-blitva 30 dag
-krompir 40 dag
-Cesen 4 stroki
-petersilj

-olivno olje 0,5dl
-sol

Postopek:

Fileje postrvi narezemo na porcije in zloZimo v pomascen pekac. Blitvo narezemo na trakove
in posebej skuhamo, krompir narezemo na manjse kose in posebej skuhamo. Cesen
sesekljamo, ravno teko petersilj in vse skupaj zmeSamo z oljem in s tem premazemo fileje
postrvi ter jih damo v pecico za 10 min. Temperatura 150°C, vlaga 50 %. Blitvo in krompir
zmesSamo skupaj, dodamo $e malo trzaske omake, solimo in serviramo. Fileje rib nikdar ne
pecemo na visoki temperaturi, ker jih tako izsusimo.

Ribogojstvo Goricar d.o.o0. vam Zeli veliko uspeha pri pripravi rib, zadovoljne otroke in
DOBER TEK.
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