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Zbornik vsebuje ¢lanke oziroma povzetke nalog ter recepte, ki so jih avtorji in avtorice
osnovnih sol pri predmetih Sodobna priprava hrane ali Nacini prehranjevanja ter
kmetijskih, Zivilskih, gostinskih in turisticnih, biotehniskih srednjih in visjih strokovnih
sol oddali na podlagi razpisa za 28. tekmovanje Etnoloske in kulinaricne znacilnosti
Slovenije, ki ga organizirata Biotehniski center Naklo in Zveza za tehni¢no kulturo
Slovenije.

Namen tekmovanja je popularizacija etnoloskih in kulinaricnih znacilnosti slovenskega
kulturnega prostora, odkrivanje za etnologijo in kulinariko nadarjene ucenke in ucence,
dijake in dijakinje ter Studente in Studentke ter spodbujanje mladih k poglabljanju
znanja in raziskovalne dejavnosti na tem podrodju.

Clanki oziroma povzetki ter recepti niso slovni¢no pregledani in lektorirani s strani
organizatorjev. So v obliki, v kakrsni so jih avtorji in avtorice oziroma njihovi mentorji
in mentorice poslali ob prijavi na razpis na tekmovanje. Za namene poenotenja izgleda
biltena smo vnesli le nekatere oblikovne spremembe.
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Biotehniski center Naklo — center priloznosti in znanja je sodobna izobrazevalna
ustanova z dolgo tradicijo na podrocju biotehnike. S 132 zaposlenimi skrbimo za
razvoj ustvarjalnih, inovativnih in podjetnih posameznikov, ki soustvarjajo prihodnost
slovenskega podezelja. Nasa glavna dejavnost je izobrazevanje in usposabljanje na
strokovnih  podrocjih  kmetijstva, hortikulture, zivilstva in prehrane ter
naravovarstva na srednjesolski in visjeSolski ravni ter na izobrazevanju odraslih. Poleg
tega poteka izobrazevanje v strokovni gimnaziji, ki z opravljeno maturo omogoca
Studij na razlicnih fakultetah.

V Solskem oziroma Studijskem letu 2025/2026 imamo vpisanih 951 dijakov in 150
Studentov.




Poseben poudarek namenjamo prakticnemu usposabljanju, ki poteka na nasem
ekolosko usmerjenem Solskem posestvu v Strahinju pri Naklem.

Na 22 hektarjih povrsin dijaki in Studenti pridobivajo prakti¢ne izkusnje v sodobnih
ucnih objektih, kot so hlevi, rastlinjaki, sadovnjak, cebelnjak, ter v razlicnih zivilskih
delavnicah (mlekarska, sadjarska, pekovska, slascicarska, mesarska). Tukaj nastajajo tudi
Stevilni ekoloski izdelki, ki jih ponujamo v prodaji skupaj z lokalno pridelano hrano.

BC Naklo je tudi pomembno sredisCe strokovnega sodelovanja, raziskovanja in

mednarodnih izmenjav. S povezovanjem znanja, prakse in tradicije aktivno prispevamo
k razvoju trajnostnega podezelja, lokalne hrane in kulinari¢ne dediscine Slovenije.

dr. Marijan Pogacnik, direktor Biotehniskega centra Naklo




-

ZVEZA ZA TEHNICNO KULTURO SLOVENIJE

LABORATORIJ BISEROV JUTRISNJEGA DNE

Zveza za tehnicno kulturo Slovenije (ZOTKS) je nevladna in neprofitna organizacija
z 80-letno tradicijo dela z otroki in mladino na podrocju znanosti, naravoslovja,
druzboslovja in tehnike. Nasi programi so razpeti med popularizacijo znanj in znanosti
na eni strani (mnozicnost) ter podporo najbolj nadarjenim mladim upom Slovenije na
drugi strani. S Stevilnimi tekmovanji (Solskimi, drzavnimi in mednarodnimi) ter
prireditvami Sirimo zavest o pomenu znanja za nas razvoj in hkrati spodbujamo
nadarjene k raziskovanju in poglabljanju znanja.

Pogled ZOTKS je vseskozi uprt v prihodnost. V ideje in znanja jutriSnjega dne. Mlade
raziskovalce vzgaja v kreativne in inovativne posameznike, ki bodo s svojim delovanjem
prispevali k:

- trajnostnemu razvoju,

- reSevanju okoljskih izzivoy,

- ohranjanju in razvoju zdravega naravnega okolja ter

- spodbujanju visoke Zivljenjske ravni tako posameznikov kot druzbe v celoti.

Nase poslanstvo je uveljavljanje kulture inovativhega znanstvenega razmisljanja,
spodbujanje medsebojnega dialoga razli¢nih tehnicno naravnanih nevladnih in javnih
organizacij ter predvsem predano in motivirano delo z otroki in mladimi — v nasih
programih in akcijah jih vsako leto sodeluje ve¢ kot 60.000. Prizadevamo si za dvig
priljubljenosti znanosti in tehnike med otroki in mladimi ter za spodbujanje in razvijanje
njihove inovativnosti, ustvarjalnosti in raziskovalnega duha. V okviru nasih dejavnosti
in pod skrbnim vodstvom mnogih prizadevnih mentorjev in mentoric otroke in mlade
iz leta v leto uvajamo v raziskovalno delo, u¢imo uporabe logike v vsakdanjem zivljenju,
pri uCenju matematike, naravoslovja in jezikov jih usposabljamo za prakticno uporabo
znanja kemije, biologije in tehnike ter jih vodimo v svet inovativnih tehnologij,
elektronike, robotike, konstruktorstva, tehnologij obdelav in modelarstva. Mnogim




otrokom in mladim omogocamo dodatno plemenitenje znanja na Stevilnih
raziskovalnih taborih, poletnih Solah in delavnicah.

Nasi cilj so:

spodbujati in razvijati inovativnost, naravoslovno tehnisko ustvarjalnost,
konstruktorstvo in raziskovalno dejavnost,

popularizacija znanosti med mladimi in uvajanje mladih v raziskovalno
znanstveno delo,

Sirjenje znanja o sodobnih znanstvenih in tehnicnih dosezkih ter spodbujanje
njihove uporabe, da bi zagotovili trajnostni razvoj in varovanje naravnega okolja,
odkrivanje nadarjene mladine in podpiranje ter spodbujanje razvoja
sposobnosti mladih v Soli in zunaj nje,

prispevati k ozavescanju mladih za zmanjsevanje dejavnikov tveganja, ki so jim
mladi sicer izpostavljeni v druzbi.

Zveza za tehnicno kulturo Slovenije




Strocnice

Obrazlozitev teme in vsebinska izhodisca za izdelavo raziskovalne naloge

V okviru tekmovanja Etnoloske in kulinari¢ne znacilnosti Slovenije zelimo ucence, dijake
in Studente v Solskem in Studijskem letu 2025/2026 spodbuditi, da vzamejo za
izhodisce svojih raziskav in kuharskih podvigov eno najnovejsih in veckrat nagrajenih
zbirk knjig dr. Janeza Bogataja — Gastronomija Slovenije: Gastronomija Osrednje
Slovenije in Ljubljane, Gastronomija Alpske Slovenije, Gastronomija Panonske Slovenije
in Gastronomija Sredozemske Slovenije (Hart, 2021). Ucenci, dijaki in Studentje za
izbrana lokalna okolja, v katerih Zivijo oziroma jih dobro poznajo, izberejo jedi, ki
vkljucujejo strocnice. Poiscejo jih v jedeh iz lokalnih okoljih v preteklosti in sedanjosti
ter primerjajo z jedmi, ki vkljuCujejo strocnice, iz knjig prof. Bogataja.

Izhodiscno raziskovalno vprasanje je, ali v knjigah predstavljene jedi, ki vkljucujejo
strocnice, ljudje v izbranih okoljih dejansko poznajo oziroma so jih poznali v preteklosti
ali pa so morda poznali kaksne druge, podobne ali pa povsem drugacne tradicionalne
jedi, ki so vkljucevale strocnice.

Raziskovalne naloge tako obsegajo:

- predstavitev nabora jedi, ki vkljuCujejo strocnice, za izbrano lokalno obmocje
(vir: Gastronomija Slovenije),

- predstavitev jedi, ki vklju¢ujejo strocnice, ki so jih v preteklosti v svojih
vsakdanjikih oziroma ob praznikih pripravljali prebivalci izbranega okolja,

- primerjava jedi, ki vkljuCujejo strocnice, iz knjige Gastronomija Slovenije in jedi,
ki vkljuujejo strocnice, ki so jih ucenci, dijaki oziroma Studentje s pomocjo
ustnih in pisnih virov zasledili v lokalnih okoljih,

- priprava izbranih tradicionalnih jedi, ki vkljuCujejo strocCnice, na najrazlicnejse
ustvarjalne nacine.

Pri opisih jedi, ki vkljuCujejo stroCnice, se natancno proucuje sestavine, ki so jih
uporabljali v preteklosti in ki jih uporabljajo danes. Zanima nas, kako so jih ljudje
pridelovali ali kupovali, kakSna je bila dostopnost in razpolozljivost sestavin v
posameznih geografskih in socialnih okoljih. V raziskovalnih nalogah naj ucenci, dijaki




oziroma Studenti raziskujejo dejavnike, ki so vplivali na izbor in pripravo jedi, ki
vkljucujejo strocnice, v preteklosti in danes.

Obrazlozitev pripravili: dr. Mateja Habinc in mag. Marlena Skvarca
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OSNOVNE SOLE




Osnovna sola Franceta Preserna Kranj

Adriana Jakovljevi¢, 1za Dzuzdanovi¢, Kaja Drljaca

mentorica: Anja Zaletelj

Strocnice na robu revolucije

Z raziskovalno nalogo Strocnice na robu revolucije smo zelele dokazati, da je mogoce
strocnice uporabiti na privlacnejsi in bolj inovativen nacin ter jih tako priblizati ljudem,
ki jih ne uzivajo ali pa jih uzivajo redkeje. Preucile smo pomen strocnic v nasi prehrani
ter njihove prehranske in okoljske prednosti. Bolj poglobljeno smo se lotile preucevanja
lece, araSidov, graha in ciCerike. Posebno pozornost smo namenile njihovi vlogi kot
alternativi mesu ter vplivu njihove pridelave na zmanjsanje ogljicnega odtisa v
primerjavi z Zivinorejo.

Raziskovanje je potekalo v dveh delih. Teoreticni del je temeljil na pregledu strokovne
literature in spletnih virov, iz katerih smo pridobile potrebne podatke. V prakti¢cnem
delu smo pripravljale razlicne jedi, kot so Cicerikin kruh, humus, makroni z nadevom iz
strocnic ter susi z dimljenim tofujem.

Med delom smo si zastavile vec hipotez, ki smo jih po koncanem raziskovanju potrdile
ali ovrgle. Prva hipoteza je bila, da se stroCnice na nasih jedilnikih znajdejo vsaj enkrat
tedensko. Druga hipoteza, da so sladice, ki vsebujejo strocnice, ljudem zanimive in bi
jih vkljucili v svojo prehrano. Tretja, da vecina ljudi ne ve, da araSidi spadajo med
strocnice. Zadnja Cetrta, da vsejedi niso pripravljeni nadomestiti Zivalskih beljakovin z
rastlinskimi. Vse hipoteze smo preverjale s pomocjo ankete.

Z rezultati in pridobljenim znanjem smo dokazale, da so strocnice izjemno hranilno
bogato in trajnostno zivilo. Bogate so z beljakovinami, vlakninami, vitamini in minerali,
ki jih nase telo potrebuje. Prispevajo lahko k bolj zdravi in okolju prijaznejsi prehrani.
Ugotovile smo tudi, da se ljudje zavedamo njihovega zdravega in koristnega vpliva,
vendar jih kljub temu uzivamo premalo.
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PRAKTICNI DEL
Zemljice in &icerikin kruh

Sestavine:

300 g pseni¢ne moke (pri kruhu 200g psSenicne in 100g cicerikine moke)
zlicka soli (2x)

2 dl navadnega tekocega jogurta (2x)

2 dl vode (2x)

/2 kocke svezega kvasa (2x)

zlicka medu (2x)

Zlicka soncnicnega olja (2x)

koscek masla (samo pri zemljicah)

2 jajci (eno za zemljice, eno za cicerikin kruh)

Postopek:

Zemljice in ¢&icerikin kruh smo pripravile iz podobnih sestavin, vendar z nekaj razlikami.
Za zemljice smo uporabile pseni¢no moko, sol, jogurt, vodo, kvas, med, olje, maslo in
jajce. Moko smo presejale, dodale sol, na sredino nadrobile kvas ter primesale med,
olje in tekocine. Ko je kvas vzhajal, smo vse zmesale, pustile vzhajati, oblikovale Stiri
zemljice, jih premazale z jajcem in pekle pri 200 °C priblizno 40 minut.

Pri Cicerikinem kruhu smo del psenicne moke nadomestile s Cicerikino moko. Postopek
je bil podoben, le da je bilo testo bolj lepljivo, zato smo ga oblikovale neposredno na
pekacu.

Ugotovile smo, da se kruha razlikujeta po strukturi, okusu in hranilni vrednosti. Cicerikin
kruh je nekoliko trsi, a zelo okusen. Oba sta primerna za sendvicCe, osebno pa nam je
bil Cicerikin kruh nekoliko bolj vsec.

Slika 1: ¢icerikin kruh
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Humus

Sestavine:

350 g kuhane cicerike

/2 skodelice (125 ml) tahinija

/2 skodelice (125 ml) hladne vode ali vode, v kateri se je Cicerika kuhala
1 zlica limoninega soka

% Cajne Zlicke soli

olivno olje

paprika, mleta kumina, sesekljan petersilj

Priprava:

Vse sestavine dajte v multipraktik ali mesalnik in mesajte, dokler zmes ni gladka. Ce
uporabljate mocan mesalnik, lahko med mesanjem dodate nekaj kock ledu, da bo Se
bolj gladka. Upostevajte, da se bo humus po ohladitvi nekoliko zgostil, zato gostoto
prilagodite z vodo in limoninim sokom ter med mesSanjem poskusite. Za serviranje
humus nalijte na servirni kroznik in s hrbtno stranjo Zlice naredite vdolbinico na sredini.
Na sredino polozite nekaj CiCerike in pokapajte z olivnim oljem. Okrasite s papriko,
kumino ali petersiljem — ali z vsem tremi.

Slika 2: recept za humus

Makroni

Sestavine:

- Cokoladni z arasidi (20 kosov)

Krema: arasidovo maslo, mle¢na ¢okolada, maslo, sladkor v prahu, sladka smetana
Lupine: mandljeva moka, beljaki, sladkor v prahu, kristalni sladkor, kakav
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- Cokoladni s pistacijami in rdeco le¢o (20 kosov)

Krema: mlec¢na Cokolada, kuhana rdeca leca, maslo, sladkor v prahu, limonin sok
Lupine: mandljeva moka, beljaki, sladkor v prahu, kristalni sladkor, mlete pistacije

- Malinovi z belo ¢okolado in ciceriko (20 kosov)

Krema: maslo, sladka smetana, limonin sok, sladkor v prahu, maline, kuhana cicerika
Lupine: mandljeva moka, beljaki, sladkor v prahu, kristalni sladkor

Postopek:
Lupine (za vse okuse enako)

1.

No kW

Beljake en dan prej loCimo in shranimo v hladilniku.

ZmesSamo suhe sestavine.

Naslednji dan beljake stepemo v trd sneg.

Nezno vmesamo suhe sestavine (masa mora biti gladka in pocasi tekoca).
Nabrizgamo kroge na peki papir in pocakamo, da nastane skorjica.
Pecemo 15-20 minut pri 200 °C.

Ohlajene lupine napolnimo s kremo in jih cez no¢ shranimo v hladilnik.

Kreme

1.

2.
3.
4.

Strocnice (leco ali ¢iceriko) skuhamo in zmiksamo v gladek pire.
Obe vrti ¢okolade stopimo nad vodno paro in ohladimo.

Vse sestavine zmesamo v gladko, mazljivo maso.

Nabrizgamo na eno lupino in poklopimo z drugo.

Slika 3: peka lupin za makrone Slika 4: makroni

Susi

Sestavine:

200 g dimljenega tofuja
srednje veliko korenje
paprika kozji rog

sol
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e poper
e 3 Zlice belega vinskega kisa
e 2 Zlici olj¢nega olja

e ¥ Cajne zlicke sladkorja

e 200 g riza za susi

e 3 listici alge nori za susi

e 300 ml vode

Postopek:

Riz do cistega spiramo in ga v hladni vodi namoc¢imo za eno uro. Potlej ga v soljeni
vodi na zmerni vrocini kuhamo in meSamo 15 minut. Skuhanemu rizu Se vrocemu
vmesamo 2 Zlici olivnega olja, 3 Zlice belega vinskega kisa in ¥ Cajne Zlicke sladkorja.
Razporedimo ga po Siroki posodi in ¢akamo, da se ohladi. Tacas s pomocjo dveh
kroznikov odcedimo tofu in ga narezemo na 4 kose. Te popramo in solimo ter jih na
zmerni vrocini na olju pecemo 5-10 minut na vsaki strani. Vsak kos prerezemo Se
dvakrat ter na polcentimetrske trakove narezemo $e zelenjavo. Na bambusovo podlago
polozimo listi¢ alge in nanj enakomerno plast riza, ki se zakljuc¢i 3 cm pred vrhom. Po
spodnjem robu vodoravno razporedimo tofu in zelenjavo ter tesno zvijemo proti vrhu,
ter z mokrim prstom zlepimo vrh. Postopek ponovimo trikrat, rolice z ostrim nozem
narezemo na 3 centimetrske kose ter jih serviramo z Zeljenimi dodatki.

Slika 6: susi
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ZAKLJUCEK

Kljub zacudenju in nezainteresiranosti, ki sta nas preplavili ob prvi omembi naloge, smo
kaj kmalu odkrile pravi Car raziskovanja, Sirjenja kulinaricnih meja in sodelovanja. Nova
dejstva, ki smo jih odkrivale tekom branja literature so nas vse bolj presenecala, delo je
postalo zabavno in nekaj ¢esar smo se brez tezav redno lotile.

V teoreticnem delu smo predstavile vse spregledane prednosti strocnic, njihove
pozitivne ucinke na organizem in okolje.

Najbolj pa nas je navdusil in k inovativnosti usmeril prakticni del, kjer smo se odlocile
za pripravo CiCerikinega kruha, humusa, susija s tofujem in makroni z nadevom iz lece,
CiCerike in arasidov. Jedi smo pripravile doma in na okuSanje prinesle v Solo
navdusenim sosolcem in soSolkam.

Zastavile smo Sstiri hipoteze preverjene s pomocjo ankete. Ovrgle smo prvi dve, pri
kateri smo menile, da se stroCnice na nasih jedilnikih znajdejo vsaj enkrat tedensko ter
da so sladice, ki vklju¢ujejo strocnice ljudem zanimive in so jih pripravljeni vkljuciti v
svojo prehrano. Da vecina ljudi ne ve, da arasidi spadajo med strocnice ter da vsejedi
niso pripravljeni nadomestiti Zivalskih beljakovin z rastlinskimi, smo potrdile.

Naloga nas je povezalo ter spomnila pomena kakovostne prehrane. Zahvaljujemo se
vsem sodelujoCim pri anketi in upamo, da smo vas prepricale v ve¢jo konzumacijo
stroCnic.
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SREDNJE SOLE




Biotehniski center Naklo, Srednja Sola

Zan Boznar, Mark Skerl, Nik Oman

mentorica: Ana Kavci¢ Karnicar

Arasid (Arachis hypogaea) - od pridelave do uporabe

1UvVOoD

Dandanes so se prehranjevalne navade pri nas in prehranjevalne navade v svetu
spremenile. Prehranjevanje s tradicionalnimi jedmi smo nadomestili z nekaterimi
novimi jedmi in predvsem z rastlinami, ki pri nas niso bile razsirjenje. Arasid je rastlina,
ki jo pri nas v tradicionalni kulinariki nismo poznali. Poznan je kot tradicionalna jed v
Afriki (araSidove enoloncnice, arasidove juhe, omake), Aziji (araSidova omaka — satay,
arasidi v ocvrtih rizevih jedeh, arasidove sladice) in Ameriki (omake, sladice, energijske
ploscice).

Arasid je zrnata strocnica, ki jo poznamo tudi pod razlicnimi ostalimi imeni med njimi
tudi kot zemeljski oresc¢ek. Ime je pridobil prav zaradi tega, ker opraseni cvetovi
preidejo v zemljo in tam naredijo stroke. Pridelek (stroke) izkopavamo iz tal tako, kot
krompir.

V tej raziskovalni nalogi se bomo posvetili raziskovanju jedi z arasidi, njihovi uporabi
pri nas in moznem pridelovanju arasida pri nas.

V prakticnem delu bomo pripravili nekaj jedi, ki vsebujejo araside. Opisali njihov
postopek in vam to prikazali tudi s slikovnim gradivom. Hkrati smo tudi ugotovili, da v
knjigah, ki jih je napisal Bogataj ni jedi, ki bi bile tradicionalne za na$ okoli$ in bi imele
za sestavino araside. NaSe tradicionalne jedi vsebujejo predvsem orehe in ostale
sestavine, ki so znacilne za nase kraje.

2 RECEPTI JEDI Z ARASIDI

Iskanje receptov o arasidih lahko zahteva zelo veliko truda, vendar obstaja vec nacinov,
kako najti kakovostne in avtenticne recepte. Recepte lahko iS¢emo v spletnih kuharskih
straneh in blogih, kulinari¢nih forumih, kuharskih knjigah, v lokalni skupnosti in med
prijatelji ter v restavracijah.
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Arasidi so zaradi svoje hranilne vrednosti, vsebnosti beljakovin, zdravih mascob ter
znacilnega okusa pomembna sestavina stevilnih tradicionalnih in sodobnih jedi. Ceprav
jih pogosto povezujemo predvsem s prigrizki, kot so prazeni arasidi ali arasSidovo maslo,
imajo arasidi Siroko kulinaricno uporabo v sladkih in slanih jedeh.

V svetovni kulinariki imajo arasidi pomembno vlogo predvsem v azijski, afriski in
juznoameriski kuhinji. Uporabljajo se kot osnova za omake (npr. araSidova omaka za
mesne in zelenjavne jedi), v juhah, enoloncnicah, solatah, sladicah ter pekovskih
izdelkih. AraSidovo maslo je pogosto sestavina namazov, sladic, smoothiejev in
razlicnih pekovskih izdelkov.

Namen predstavitve receptov je pokazati, da arasidi niso zgolj prigrizek, temvec
vsestranska sestavina, ki lahko obogati prehrano z vidika hranilne vrednosti in okusa.
Hkrati poglavje spodbuja razmislek o moznostih SirSe uporabe arasidov v domaci
kulinariki ter o njihovem vkljucevanju v uravnotezeno prehrano.

Pri iskanju receptov bodite pozorni na zanesljive vire in avtorje, ki imajo izkusnje v
doloceni kuhinji. Odkrivanje pristnih receptov je lahko zabavno in izobrazevalno
dozZivetje.

2.1 Mafini z arasidi

Mafini z araSidi predstavljajo enostavno in priljubljeno sladico, pri kateri arasidi
prispevajo znacilen okus, hrustljavo teksturo ter dodatno hranilno vrednost. Zaradi
vsebnosti beljakovin, zdravih mascob in vlaknin arasidi obogatijo energijsko vrednost
peciva ter povecajo njegovo nasitnost.

Pri pripravi mafinov lahko araside uporabimo na razlicne nacine — kot grobo sesekljane
prazene araSide, mlete arasSide ali v obliki arasidovega masla. Arasidovo maslo daje
testu mehko strukturo in izrazit oreskast okus, medtem ko koscki arasidov prispevajo
hrustljavost. Mafini se pogosto kombinirajo tudi s ¢okolado, banano ali medom, saj se
ti okusi z arasidi dobro dopolnjujejo.

Poleg kulinari¢ne vrednosti imajo mafini z arasidi tudi didakticni pomen, saj omogocajo
prakticno vkljuCevanje arasidov v prehrano ter spodbujajo razumevanje njihove
hranilne sestave in uporabe v razlicnih oblikah. TakSna jed lahko predstavlja primer
sodobne uporabe strocnic v sladkih izdelkih ter spodbuja raznolikost prehrane.

Mafini z araSidi so tako primer jedi, ki zdruzuje tradicionalne sestavine s sodobnimi
prehranskimi trendi ter omogoca vkljuCevanje arasidov v vsakodnevno prehrano na
enostaven in dostopen nacin.
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V knjigah Janeza Bogataja, ki obravnavajo tradicijo slovenske kuhinje (Slovenska
tradicionalna kuhinja, Okusiti Slovenijo), so sladice predstavljene v kontekstu lokalnih
tradicionalnih jedi, kot so potica, kolaci in druge starejSega izvora. Sodobne slascicarske
izdelke, na primer mafine, knjige ne omenjajo, saj ne sodijo v zgodovinsko uveljavljeno
slovensko kulinari¢no tradicijo.

Sestavine:

« 150 g arasidov,

« 200 g pirine moke,

« 150 g pSenicne polnovredne moke,
« 8 zlic kakava v prahu,

« 1 vanilijev sladkor,

« 50 g mletega kokosa,

« 100 g mletih orehoy,

« Crna Cokolada za kuhanje in

« pol litra mineralne vode.

Priprava:

Najprej iz strokov izlus¢imo zrnje arasida in odstranimo rdeco kozico ali kupimo
izluS¢ene presne in nesoljene.

V posodo stresemo pirino moko in psenicno polnozrnato moko, dodamo kakav,
vanilijev sladkor, kokos in orehe. Zalijemo z mineralno vodo in pretlacimo s pali¢nim
mesalnikom, da se masa zgosti. V maso rahlo vmesamo olupljene araside in rahlo
premesamo.

Slika 1: ZmesSane sestavine za mafine
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Modelcke za mafine napolnimo z maso in pe¢emo pol ure na 180°C. Ohlajene mafine
po Zelji oblijemo z ¢okolado in jih postrezemo (Kocjan, Acko; 2016).

Slika 2: Izdelava mafinov z arasidi

2.2 Domaci arasidov namaz

AraSidov namaz, pogosteje znan kot arasidovo maslo, je eden najbolj razsirjenih
izdelkov iz arasidov. Pridobiva se z mletjem prazenih arasidov, pri Cemer nastane gladka
ali groba pasta, ki se lahko dodatno obogati z oljem, soljo ali sladkorjem. V osnovni
obliki vsebuje predvsem mlete araside in predstavlja hranilno bogato zivilo.

Arasidov namaz je pomemben vir rastlinskih beljakovin, nenasicenih mascobnih kislin,
vitaminov skupine B, vitamina E ter mineralov, kot so magnezij, fosfor in kalij. Zaradi
visoke energijske vrednosti je primeren kot dodatek zajtrku ali malici, saj prispeva k
daljSemu obcutku sitosti.

V prehrani se uporablja na razlicne nacine: kot namaz na kruhu ali toastu, dodatek v
smutijih, sestavina sladic, omak ali pekovskih izdelkov. V nekaterih kuhinjah sveta je
osnova za pripravo tradicionalnih omak, medtem ko je v zahodnem svetu predvsem
priljubljen namaz za zajtrk.

Domaci arasidov namaz ni del tradicionalne slovenske kulinarike, kot jo obravnava
Janez Bogataj v svojih delih o regionalni prehranski dediscini. Arasidi niso zgodovinsko
uveljavljena kultura na Slovenskem, zato arasidovi izdelki predstavljajo sodoben vpliv
globalne prehranske industrije na slovenski jedilnik.

Sestavine:

« 150g mletih arasidov,
« 20 zlic rizevega mleka,
« 1 vanilijev sladkor.
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Priprava:

Najprej iz strokov izlus¢imo araside ali kupimo izluscene presne nesoljene. Araside nato
zmeljemo v mlincku za kavo, da nastane namaz, ki ga pretresemo v posodo. Dodamo
rizevo mleko in vanilijev sladkor ter vse skupaj zmesamo z pali¢nim mesalnikom. Na
tanko namazemo po palacinkah ali kruhu. (Kocjan, Acko; 2016)

2.3 Brownie z arasidovim maslom in cokolado

Brownie z arasidovim maslom in cokolado predstavlja priljubljeno sladico, pri kateri se
zdruzita intenziven okus kakava in znacilen oreskast okus araSidov. Kombinacija
cokolade in arasidovega masla je v sodobni kulinariki zelo razsSirjena, saj ustvarja
uravnotezen preplet sladkega, rahlo slanega in bogatega okusa.

Sestavine:
Testo:
e 185 g masla,

e 185 g temne Cokolade,

e 85 g bele moke,

e 40 g kakava v prahu,

e 50 g bele ¢okolade,

e 50 g mlecne Cokolade,

e 3 vedjajajca,

e 275 g rjavega sladkorja,

e 100 g-150 g arasidovega masla.

Priprava:

Maslo narezemo na manjse kocke, zdrobimo temno cokolado in vse skupaj postavimo
v stekleno posodico in pripravimo vodno kopel. Na majhnem ognju stopimo maslo in
cokolado. Po potrebi malo premesamo. Kos ta maslo in ¢okolada stopljena odstavimo
in poCakamo da se mesanica popolnoma ohladi.

Med tem ko ¢akamo, da se ohladi pripravimo pekac in ga oblozimo s peki papirjem.
Moko in kakav presejmo v posodo. Dobro pretresemo da se znebimo vedjih grudic
moke in kakava.

Mlecno in belo ¢okolado zdrobimo na majhne koscke.

Jajca in rjavi sladkor postavimo v vecjo posodo in z pomocjo rocnhega mesalnika dobro
stepemo. Volumen mase se mora povecati vsaj za dvakrat in mora biti gosta.

Ohlajeno ¢okoladno mesanico vlijemo v jajcni mousse in s pomocjo spatule nezno
premesamo. Mesamo od spodaj navzgor v obliki stevilke 8 in med mesanjem obracamo

e
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posodo. Mesamo dokler masa ne postane temno rjave barve. Pomembno je da smo
nezni in si pri tem postopku vzamemo Cas in ne hitimo, da med mesanjem ne izgubimo
zracnosti mase.

Pecico ogrejemo na 180°.

Mesanico moke in kakava Se enkrat stresemo v sito in enakomerno pretresemo po
vrhnjem delu mokre mase.

Vzamemo spatula in v obliki 3tevilke 8 $e enkrat nezno preme$amo. Se enkrat —
potrebno je biti nezen. Z mesanjem prenehamo malo pred tem kot se nam zdi da je
potrebno.

V tem koraku dodamo belo in mlec¢no cokolado(lahko dodamo tudi katero koli drugo
cokolado, pisane cokoladne bomboncke....) in seveda arasidovo maslo z pomocjo Cajne
Zlicke. Vse dodatke zopet nezno vmesamo in maso z pomocjo spatula prelijemo v
pekac, katerega smo predhodno oblozili s peki papirjem. Maso enakomerno
razporedimo po pekacu.

PekaC za 25 min postavimo v pecico. Ko cas pretece odpremo pecico in pekac
pretresemo. Ca opazimo da je masa tekoca pekac za 5 minut postavimo v pecico. Vrhniji
del skorjice mora biti svetleCe zapecen. In Brownie je pripravljen.

Pocakamo da se ohladi in narezemo na pravokotnike. Shranimo jih v neprodusno
zaprto posodo v kateri bodo ostali “svezi” vsaj 14 dni.

Slika 3: Priprava brownie z arasidovim maslom in cokolado
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Slika 4: Brownie z arasidovim maslom in ¢okolado

2.4 Rogljicki z arasidovim maslom

Rogljicki z arasidovim maslom predstavljajo priljubljeno sladko pecivo, pri katerem se
tradicionalna oblika rogljicka zdruzuje z bogatim, oreskastim okusom arasidovega
masla. Arasidov maslo daje nadevu kremasto teksturo ter znacilno aromo, hkrati pa
povecuje hranilno vrednost izdelka zaradi vsebnosti rastlinskih beljakovin, nenasicenih
mascob in mineralov.

V delih Janez Bogataj (npr. Slovenska tradicionalna kuhinja in Okusiti Slovenijo) so
rogljicki lahko omenjeni kot splosna oblika peciva, vendar ne kot izrazito slovenska,

zgodovinsko uveljavljena specialiteta v smislu narodne kulinaricne dediscine.

Bogataj se osredotoca predvsem na:

e potico,

e gibanice,
e krofe,

e Sarklje,

e regionalne kolace,
e prazni¢no in obredno pecivo.

Rogljicki kot oblika testa izvirajo SirSe iz srednjeevropske (zlasti avstrijsko-ogrske)
pekovske tradicije. Zato jih Bogataj ne izpostavlja kot nosilce slovenske kulinari¢ne
identitete, temvec bolj kot del SirSega srednjeevropskega prostora.
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Sestavine
e 500g moke-vec vrst (pirina, polnozrnata, bela),
e 1 cajna Zlicka vanilinega sladkorja,
e 2-3 dcl mleka,
e 1 dcljogurt/kisla smetana,

e 1 jajce,
e sladkor,
e 5ol

e kokos,

e arasidovo maslo,
e > zavitka kvasa.

Priprava:

Priprava kvasa:

Polovico kvasa premesamo s toplim mlekom in dodamo zlico sladkorja. Postavimo na
toplo in pustimo 10-15 min.

Testo:

Moko presejmo dodamo pripravljen kvas, vanilin sladkor, sladkor, malo soli, 1 dcl
jogurta ali kisle smetane, jajce in mleko po potrebi. Testo pregnetemo, ne sme biti trdo
ampak rahlo in se ne sme sprijemati. Oblikujemo hlebéek pokrijemo s kuhinjsko krpo
in testo pustimo vzhajati 30-45 min. Vzhajano testo razvaljamo in namazemo z
arasidovim maslom.

Testo namazano z arasidovim maslom zavijemo v rolado in pregnetemo v hlebcek in
pustimo pocivati Se 30 min. med tem pripravimo kokosovo polnilo. Stopimo belo
cokolado in vmesamo kokos. Polnilo mora biti rahlo po potrebi dodamo Zlico ali dve
mleka.

Po 30 minutah testo razvallamo v obliki pravokotnika na debelino od 3-4mm.
Narezemo na 10 cm Siroke trakove in trakove na trikotnike.

Sirsi del trikotnika namazemo s polnilom, ki smo ga pripravili lahko pa uporabimo tudi
marmelado ali ¢okoladno/leénikov namaz. Siréi del namazemo s polnilom in pri¢nemo
z zavijanjem, kon¢amo z ozjim. Gledamo, da ozji del — Spico trikotnika zavijemo tako,
da zakljucimo na spodnji strani rogljicka s tem preprecCimo odvijanje med samo peko.
Pladenj oblozimo s peki papirjem in rogljicke postavimo z razmakom vsaj 1 cm, da se
med peko ne sprimejo.

Rogljicke postavimo v ogreto pecico na 180°C in pecemo 20-25 min.
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Slika 6: Rogljicki z arasidovim maslom

2.6 Domace napolitanke

V delih Janez Bogataj (npr. Slovenska tradicionalna kuhinja in Okusiti Slovenijo)
napolitanke niso obravnavane kot tradicionalna slovenska sladica.

Bogataj jih ne omenja v svojih delih, ker:
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e Napolitanke (vaflji listi s kremnim nadevom) so industrijsko razviti slascicarski
izdelek.

e lzvirajo iz srednjeevropske slasciCarske tradicije (Avstrija, Nemcija).

e V slovenski prostor so prisle predvsem z razvojem Zzivilske industrije v 20.
stoletju.

e Niso del stare kmecke ali regionalne prehranske dediscine.

Napolitanke sodijo med moderne slascicarske izdelke, ki so del SirSe srednjeevropske
tradicije, vendar nimajo globoke zgodovinske zakoreninjenosti v slovenski kulinari¢ni
dediscini.

Sestavine za domace napolitanke:
e 1 paket vafljnih listov (napolitanke — suhi listi),
e 200 g araSidovega masla,
e 150 g mletih prazenih arasidov,
e 100 g sladkorja v prahu,
e 100 g masla,
e 100 g temne ali mlecne ¢okolade in
e 2-3Zlice mleka (po potrebi).

Postopek:

Najprej na nizki temperaturi stopimo maslo. Ko se maslo raztopi, mu dodamo arasidov
maslo in meSamo toliko casa, da dobimo enotno in gladko maso. Nato v zmes
postopoma vmesamo sladkor v prahu ter mlete prazene araside. Posebej stopimo
¢okolado in jo prime$amo pripravljeni kremi. Ce je masa pregosta, po potrebi dodamo
nekaj zlic mleka, da postane mazljiva, vendar Se vedno dovolj gosta.

Pripravljeno arasidovo kremo enakomerno namazemo na prvi vaflji list, nanj polozimo
nasledniji list in postopek ponavljamo, dokler ne porabimo vseh listov in kreme. Zlozene
napolitanke nato obtezimo (na primer s kuhinjsko desko ali tezjo knjigo) in jih pustimo
stati vsaj tri do Stiri ure, najbolje ez noc, da se plasti dobro sprimejo. Ko se napolitanke
strdijo, jih narezemo na enakomerne rezine in postrezemo.
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2.7 Krogl
Sestavine



Navodila za pripravo:

Piskote zdrobimo, lahko si pomagamo z blenderjem in jih stresemo v vecjo posodo.
Maslo stopimo na vodni kopeli in ga dodamo k piskotom. Dodamo tudi sladkor, 50g
Cokolade v prahu in mleko. Vse skupaj dobro pregnetemo. Masa mora biti ravno prav
mokra a ne presuha, da kroglice ne razpadejo. Z rokami oblikujemo kroglice in jih
postavimo v hladilnik.

Za preliv uporabimo vodno kopel v kateri smo predhodno stopili maslo. Cokolado
zdrobimo in po¢akamo da se stopi. Cokoladni preliv mora biti srednje teko¢ dodamo
malo mleka in dobro preme$amo. Ce je masa preredka dodamo ¢okolado v prahu.
Pladenj ali vedji kroznik prekrijemo z peki papirjem. Kroglice pomocimo v prelivu in jih
z Zlico nezno postavimo na peki papir. Posujemo z kokosovo moko ali sezamom, lahko
pa tudi z lesniki ali listi¢i mandlja.

Recept je zelo preprost in primeren tudi za zacetnike. Z koli¢inam ni potrebno izgubljati
preveC Casa. Vse kar je pomembno je to, da je masa ravno prav trda za oblikovanje
kroglic. V primeru, da je presuha dodamo malo mleka, Ce je premokra pa zdrobimo e
nekaj piskotov. Same sestavine lahko tudi spreminjamo namesto sladkorja lahko
dodamo med, namesto klasi¢nih albert piskotov lahko uporabimo tudi biskvit ali
katerekoli piskote, ki jih imamo na razpolago. Moznosti je veliko.

Odli¢na hitra in preprosta sladica, ki bo zadovoljila prav vse sladkosnede (Crne; 1997).

Slika 9: Sestavine za domace kroglice Slika 10: Kroglice z arasidovim
maslom in ¢okoladnim prelivom
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Grm Novo mesto - Center biotehnike in turizma, Srednja sola za
gostinstvo in turizem z dijaskim in Studentskim domom

Maja Smrekar

mentorica: Anja Kroselj

Kar je zraslo na njivi, je koncalo na krozniku:
Strocnice v Posavju

Raziskovalna naloga obravnava vlogo strocnic v prehranski in kulturni dediscini Posavja
ter njihovo preobrazbo iz osnovnega zivila tradicionalne druzbe v pomemben element
sodobne trajnostne gastronomije. Namen raziskave je bil ugotoviti, kakSen pomen so
imele strocnice v vsakdanji prehrani prebivalcev Posavja nekoc, kako se je njihov status
skozi Cas spreminjal ter kako jih je mogoce danes vkljuciti v sodobno kulinariko in
turisticno ponudbo regije.

Strocnice so bile dolga stoletja del prehranske varnosti na podezelju. Njihova hranilna
vrednost, dostopnost in moznost dolgotrajnega shranjevanja so omogocale stabilen
vir hrane skozi vse leto. Danes pa ponovno pridobivajo pomen zaradi trajnostnega
nacina pridelave in prehranskih smernic, ki poudarjajo rastlinsko prehrano.

Metode dela

Raziskava temelji na kombinaciji teoreticnih in empiricnih metod dela. V prvem delu je
bila izvedena analiza strokovne literature, etnoloskih virov ter zgodovinskih zapisov o
prehrani na podezelju. Drugi del raziskave je vkljuceval terensko delo v Posavju.
Opravljeni so bili polstrukturirani intervjuji s predstavnico starejSe generacije, ki je
predstavila prehranske navade v preteklosti, ter intervju s predstavnico mlajse
generacije in profesionalnim kuharjem, ki sta osvetlila sodobne kulinaricne pristope.

Taksen pristop je omogocil primerjavo med tradicionalno in sodobno rabo strocnic ter
vpogled v spremembe prehranjevalnih navad.

Glavne ugotovitve

Rezultati raziskave kazejo, da so bile stroCnice nekoC temelj vsakdanje prehrane v
Posavju. Predstavljale so pomemben vir beljakovin v casu, ko je bilo meso redko
dostopno. Strocnice so zato pogosto nadomescale zivalske beljakovine.
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Njihova uporaba je bila povezana z:
o lokalno pridelavo
e sezonskostjo
e moznostmi shranjevanja za zimo

Slika 11: Ruzen fiZol ¢esnjevec Slika 12: Vlozen strogji fizol za
ozimnico

Med najpogostejSimi jedmi so bile:
» fizolova juha
e matevz
o fizol z zeljem ali repo
« fizolova solata

Slika 13: Recept za Pasulj babice Olge Slika 14: Recept za domaco gosto fizolovo
juho
babice Olge

31



Poleg prehranske funkcije so imele strocnice tudi socialni pomen. Opravila, kot je
lusCenje fizola, so bila pogosto skupinska dejavnost, ki je krepila obcutek skupnosti.
Danes se njihov pomen spreminja. Iz zivila, povezanega s skromnostjo, postajajo
simbol:

e zdrave prehrane

e trajnostnega razvoja

o sodobne rastlinske kulinarike

Sodobni kuharski pristopi jih vkljuCujejo v inovativne jedi z visjo estetsko vrednostjo.
Na podlagi tega sem ustvarila avtorski meni.

Slika 15: Uporaba stroc¢nic v sodobnem gostinstvu

Avtorski meni

PREDJED
Topla solata iz belega fizola s peceno papriko

Tradicionalna osnova:
Fizolova solata, ki je bila v Posavju pogosta vecerja ali priloga.

Sodobna nadgradnja:
e uporaba belega fizola (lokalna sorta),
o dodatek pecene paprike za sladkobo,
« bucno olje kot regionalni element,
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e sveza zeliS¢a za aromo,

o estetska postavitev na krozniku.
Utemeljitev:
Jed ohranja tradicionalno sestavino (fizol), vendar jo predstavi v lahkotni, vizualno
privlacni obliki, primerni za sodoben gastronomski kontekst.

Sestavine:
e 250 g kuhanega belega fizola
e 1 rdeca paprika
e 1 manjsa rdeca cebula
e 2 Zlici bu¢nega olja
o 1 Zlica jabol¢nega kisa
o svez petersilj
e sol, poper

Priprava:

Paprika se spece v pecici pri 200 °C priblizno 20 minut, da se zmehca in rahlo zapece.
Nato jo olupimo in narezemo na trakove. Cebulo drobno nasekljamo. V skledi
zmesamo kuhan fizol, papriko in cebulo. Dodamo bucno olje, kis, sol in poper ter nezno
premesamo. Na koncu potresemo s sesekljanim petersiljem.

JUHA
Kremna juha iz rdece lece

Tradicionalna osnova:
FiZolove in grahove juhe.

Sodobna nadgradnja:
e uporaba rdece lece (hitrejsa priprava),
o kremna tekstura,
» kapljica dimljenega olja kot spomin na prekajeno meso,
e minimalisti¢na prezentacija.

Utemeljitev:
Juha simbolizira prehod od tezkih enoloncnic k lazjim, estetskim jedem, hkrati pa
ohranja idejo nasitne stroc¢nicne osnove.

Sestavine:
o 200 g rdece lece
e 1 korencek
e 1 manjsa Cebula
o 1 strok cesna
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e 1 Zlicaolji¢nega olja

o 11zelenjavne jusne osnove
e sol, poper

o kapljica dimljenega olja

Priprava:

Na olju poprazimo cebulo in ¢esen. Dodamo na kocke narezan korencek in oprano
leco. Zalijemo z jusno osnovo in kuhamo priblizno 20 minut. Juho spasiramo do gladke
teksture, zacCinimo in postrezemo z nekaj kapljicami dimljenega olja.

GLAVNA JED
Lecin polpet s fiZolovim pirejem

Tradicionalna osnova:
Matevz (fizol + krompir) in kombinacija strocnic z mesom.

Sodobna nadgradnja:
« lecin polpet kot vegetarijanska alternativa mesu,
« fizolov pire kot reinterpretacija matevza,
o sezonska pecena zelenjava,
o lazja omaka iz jogurta in zelisc.

Utemeljitev:
Jed simbolizira sodobno trajnostno kuhinjo. Strocnice niso vec priloga, temvec
osrednja sestavina.

Sestavine (polpeti):
e 200 g kuhane lece
e 1jajce
o 2 Zlici drobtin
« sesekljan petersilj
e sol, poper

Sestavine (pire):
o 200 g kuhanega fizola
e 1 kuhan krompir
o 1 Zlica masla ali olja
o sol

Priprava:
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LeCo pretlaCimo, dodamo jajce, drobtine in zacCimbe. Oblikujemo polpete in jih
specemo na ponvi. Za pire pretlacimo fizol in krompir, dodamo mascobo ter zacinimo.
Postrezemo skupaj z sezonsko zelenjavo.

SLADICA

Cokoladni kola¢ s ¢i¢erikino moko

Tradicionalna osnova:
Uporaba domace moke in oresckov.

Sodobna nadgradnja:
 (Cicerikina moka kot inovativna uporaba strocnic,
o manj sladkorja,
e poudarek na naravnih sestavinah.

Utemeljitev:
Sladica pokaze, da strocCnice niso omejene le na slane jedi, temvec imajo Siroko
kulinari¢no uporabnost.

Sestavine:
o 150 g cicCerikine moke
] Zjajci

o 80 g sladkorja

e« 50 mlolja

e 100 g temne Cokolade
1 pecilni prasek

Priprava:
Cokolado stopimo nad paro. Jajca stepemo s sladkorjem, dodamo olje in stopljeno
cokolado. PrimeSamo moko s pecilnim praskom. Pecemo pri 180 °C priblizno 25 minut.

Predlogi

Na podlagi raziskave predlagam:

vecjo vkljucitev lokalnih strocnic v gastronomsko ponudbo
reinterpretacijo tradicionalnih jedi

povezovanje kulinarike s trajnostnim turizmom

promocijo lokalne pridelave

Zakljucek
Raziskava potrjuje, da so stroCnice pomemben del prehranske in kulturne dediscine
Posavja. V preteklosti so predstavljale temelj vsakdanje prehrane ter pomemben vir

35



hranil, ki je omogocal prehransko stabilnost prebivalstva v obdobjih omejene
dostopnosti drugih Zivil. Njihova uporaba ni bila zgolj prakti¢na, temvec je bila vpeta
tudi v druzbeno zivljenje, saj so Stevilna opravila, povezana s pripravo in shranjevanjem
stroCnic, potekala v skupnosti.

V sodobnem casu je pomen strocnic drugacen. Postajajo simbol zdravega nacina
prehranjevanja, trajnostnega razvoja in lokalne samooskrbe. Njihova vkljucitev v
sodobno gastronomijo odpira nove moznosti za razvoj kulinari¢ne ponudbe, ki temelji
na lokalnih sestavinah in spostovanju tradicije.

S premisljeno reinterpretacijo tradicionalnih jedi lahko strocnice postanejo pomemben
element sodobne kulinarike ter hkrati prispevajo k ohranjanju kulturne identitete regije.
Taksen pristop omogoca povezovanje dedisCine s sodobnimi trendi in ustvarja
priloZnosti za razvoj gastronomskega turizma v Posavju.

Na ta nacin strocnice ne ostajajo le del preteklosti, temvec postajajo tudi pomemben
del prihodnosti prehranske in kulinaricne podobe regije.
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Soja v vsakdanu

1UvVOoD

Prehranske navade sodobne druzbe se v zadnjih desetletjih hitro spreminjajo. Vedno
vec ljudi se odloca za zmanjSevanje uzivanja mesa ter vkljuCevanje rastlinskih virov
beljakovin v svojo prehrano. Med pomembnejse rastlinske beljakovinske kulture sodi
soja (Glycine max.), ki je zaradi svoje visoke hranilne vrednosti in vsestranske uporabe
postala ena izmed klju¢nih surovin v prehranski industriji. Soja vsebuje kakovostne
beljakovine, esencialne aminokisline, prehranske vlaknine ter Stevilne vitamine in
minerale, zato predstavlja pomembno alternativo Zivilom zivalskega izvora.

Kljub njeni prehranski vrednosti pa je stopnja sprejemanja soje med potrosniki odvisna
od razlicnih dejavnikov, kot so okus, navade, dostopnost izdelkov ter poznavanje
nacinov priprave. V slovenskem prostoru soja nima (dolge) tradicionalne kulinari¢ne
zgodovine, zato njena vkljucitev v vsakodnevno prehrano predstavija predvsem
sodoben prehranski trend.

Namen raziskave je bil preuciti prehranske navade anketirancev glede uzivanja sojinih
izdelkov ter njihova staliS¢a do soje kot prehranske alternative mesu. Poseben
poudarek je bil namenjen pogostosti uzivanja, poznavanju sojinih jedi ter oceni okusa
sojinih izdelkov v primerjavi z zivalskimi proizvodi.

Raziskava prispeva k boljSemu razumevanju sprejemanja soje med anketirano
populacijo ter omogoca vpogled v dejavnike, ki vplivajo na vkljuCevanje rastlinskih
beljakovin v prehrano. Rezultati so lahko izhodisCe za nadaljnje raziskave ter za
spodbujanje bolj uravnotezenih in trajnostno usmerjenih prehranskih navad.
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2 RECEPTI SOJINIH JEDI

Soja je zaradi svoje visoke hranilne vrednosti in vsestranske uporabnosti pomembna
surovina v sodobni prehrani. Vsebuje kakovostne rastlinske beljakovine, prehranske
vlaknine, vitamine in minerale, zato predstavlja pomembno sestavino uravnotezene
prehrane, zlasti pri posameznikih, ki omejujejo ali ne uzivajo zivil zivalskega izvora. Kljub
temu raziskava kaze, da je vkljucevanje soje v vsakodnevno prehrano med anketiranci
razmeroma omejeno, kar je lahko povezano s pomanjkanjem idej za pripravo jedi ali z
nezadostnim poznavanjem moznosti njene uporabe.

V tem poglavju so predstavljeni izbrani recepti sojinih jedi, ki prikazujejo razlicne nacine
uporabe soje v prehrani. Recepti vkljuCujejo tako osnovne kot tudi sodobne jedi, pri
katerih je soja uporabljena kot glavna sestavina ali kot dodatek drugim zivilom. Namen
predstavitve receptov je spodbuditi ve¢jo uporabo soje v prehrani ter pokazati, da je
mogoce iz nje pripraviti okusne, hranilno bogate in raznolike jedi.

S predstavljenimi recepti zelimo poudariti prakticni vidik uporabe soje ter spodbuditi
razmislek o njenem pomenu kot trajnostne in prehransko vredne alternative v sodobni
kulinariki.

2.1 Sojini polpeti

Sojini polpeti predstavljajo eno izmed najbolj prepoznavnih in razsirjenih jedi iz soje.
Pripravljeni so lahko iz sojinih kosmicev, mlete soje, tofuja ali kuhanih sojinih zrn. Zaradi
visoke vsebnosti beljakovin so primerni kot rastlinska alternativa mesnim polpetom ter
pomemben vir hranil v vegetarijanski ali veganski prehrani.

Osnovna priprava vkljuCuje namakanje ali kuhanje sojinih kosmicev oziroma zrn,
dodajanje zacimb, zelenjave, jajc ali rastlinskih veziv ter oblikovanje mase v polpete, ki
jih nato spec¢emo ali ocvremo. Koncni izdelek je hranilen, nasiten in primeren kot
samostojna jed ali kot priloga.

Sojini polpeti omogocajo stevilne prilagoditve glede na okus in prehranske potrebe
posameznika. Dodamo lahko razlicne zaCimbe, zelisca ali zelenjavo, s Cimer izboljSamo
senzoricne lastnosti jedi. Zaradi svoje sestave so polpeti primerni za vkljuCevanje v
uravnotezeno prehrano, saj poleg beljakovin vsebujejo tudi vlaknine in pomembne
minerale.

Z vidika trajnostne prehrane so sojini polpeti primer jedi, ki zmanjSuje porabo zivalskih
proizvodov ter spodbuja uporabo rastlinskih virov beljakovin.
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Sestavine za dve osebi:
e 70 g kosckov soje,
e 1 manjsa Cebula,
¢ 1 manjse korenje,
e 1 strok Cesna,
o 1jajce,
e krusne drobtine — po potrebi,
e petersilj, muskatni orescek, sol in
e olje za cvrtje.

Slika 16: Priprava sestavin za sojine polpete

Priprava:

Sojine koscke poparimo z vroco juho in po 10 minutah odvecno vodo odlijemo ter
ohladimo. Tako dobimo sojino meso. Na zlici olja preprazimo cebulo, Cesen in
korencek, vmes dolivamo vodo. Na koncu ohladimo in primeSamo k sojinemu mesu.
Dodamo zacimbe, jajce in toliko drobtin, da masa ni preve¢ mehka in se da oblikovati
polete.

Te povaljamo v drobtinah in specemo v vro¢em olju. Jemo jih kot samostojno jed s
poljubno solato ali prilogo.

Slika 17: Prazenje in dusenje ¢ebule, ¢esna in korenja (levo), mesanje soje z dusenimi
sestavinami (sredina) in oblikovanje polpetov (desno)
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Recept smo pridobili na spletni strani
https://www.kulinarika.net/recepti/ostale-jedi/sojini-polpeti/6829/.

Slika 18: Koncni izdelek sojinih polpetov

2.2 Sojin namaz

Sojin namaz je preprosta in hranilno bogata jed, pripravljena iz soje ali sojinih izdelkov,
kot sta tofu ali kuhana sojina zrna. Zaradi visoke vsebnosti rastlinskih beljakovin, viaknin
in mineralov predstavlja kakovostno alternativo klasicnim namazom zivalskega izvora.

Osnova sojinega namaza je obicajno kuhana soja ali tofu, ki ju z dodatkom zacimb,
zelis¢, Cesna, olj¢nega olja ali drugih sestavin zmeljemo v gladko maso. Namaz lahko
prilagodimo glede na okusne preference, na primer z dodatkom zelenjave, strocnic ali
semen. Kon¢ni izdelek je primeren za uzivanje na kruhu, kot dodatek sendvi¢em ali kot
priloga k drugim jedem.

Sojin namaz je primer jedi, ki omogoca enostavno vkljuCevanje soje v vsakodnevno
prehrano. Poleg prehranske vrednosti ima tudi prakticno prednost, saj je priprava hitra
in ne zahteva zahtevnih kulinari¢nih postopkov. Zaradi rastlinskega izvora je primeren
tudi za vegetarijance, vegane ter posameznike, ki zelijo zmanjsati vnos Zivalskih
mascob.

Taksne jedi prispevajo k raznolikosti prehrane in spodbujajo uporabo rastlinskih virov
beljakovin v sodobni kulinariki.
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Sestavine:
e 10 dag kuhane soje,
e 1 topljeni sir za mazanje,
e 1 Zlica gorcice,
e 1 Zlica olivnega olja,
e 1 Zlicka sladke mlete paprike,
e 3 olive, lahko tudi kisle kumarice,
e sol ter poper po okusu in
e svezi petersil].

Slika 20: Postrezen sojin namaz

Priprava:
Vse navedene sestavine pretlacimo s palicnim mesSalnikom in jih namazemo na kruh.

2. 3 Sojina minestra po domace

Sojina minestra po domace je sodobna razlicica tradicionalne slovenske minestre, pri
kateri del ali celoten delez mesa nadomestimo s sojo (npr. kuhanimi sojinimi zrni,
sojinimi koscki ali tofu kockami). Osnova jedi ostaja podobna klasi¢ni minestri: krompir,
korenje, fizol ali druge strocnice, cebula, Cesen ter razlicna sezonska zelenjava.
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Soja v taksni jedi prevzame vlogo beljakovinskega vira in jedi doda hranilno vrednost,
ne da bi bistveno spremenila njen tradicionalni znacaj. Sojina minestra tako predstavlja
primer prilagajanja tradicionalne slovenske kuhinje sodobnim prehranskim smernicam,
ki spodbujajo vedji delez rastlinskih beljakovin.

Janez Bogataj minestre obravnava kot pomemben del slovenske regionalne kulinarike,
zlasti v zahodnih in jugozahodnih delih Slovenije, kot so Primorska, Istra ter deloma
notranjska obmocja. Minestra je tradicionalno veljala za vsakdanjo, nasitno in
gospodinjsko jed, pripravljeno iz lokalno dostopnih sestavin. Njena sestava se je
prilagajala letnemu casu, razpolozljivosti pridelkov in socialno-ekonomskim razmeram
prebivalstva (Bogataj, 2008).

V primorskih razli¢icah so bile mineStre pogosto pripravljene iz fizola, jeSprenja,
krompirja, zelja, repe, korenja in drugih sezonskih vrtnin. Pomembno vlogo so imele
strocCnice, predvsem fizol, ki je predstavljal osnovni vir rastlinskih beljakovin. V nekaterih
primerih je bila minestra obogatena tudi z mesom ali suhomesnatimi izdelki, vendar so
obstajale tudi Stevilne brezmesne razlicice.

Soja kot surovina v tradicionalni slovenski kuhinji ni imela pomembne vloge. V
preteklosti se na slovenskih tleh ni pridelovala v ve¢jem obsegu in ni bila del prehranske
dediscine. Zato je v delih Janeza Bogataja, ki obravnavajo zgodovino in razvoj slovenske
gastronomije, soja praviloma ne omenjena kot sestavina tradicionalnih minester. Njena
vkljucitev v sodobne razlicice minesSter predstavlja novejsi prehranski vpliv, povezan z
globalizacijo prehrane ter vecjim poudarkom na rastlinskih beljakovinah.

Sojina minestra je tako primer sodobne interpretacije tradicionalne jedi, kjer se klasi¢na
struktura jedi ohranja, vendar se posamezne sestavine prilagodijo sodobnim
prehranskim smernicam. Taksna prilagoditev kaze na dinamicnost kulinaricne tradicije,
ki se skozi Cas spreminja in prilagaja novim prehranskim trendom.

Sestavine:

e 200 g soje,

e 1 korenje,

e polovica manjse kolerabe,

e polovica bucke,

e 20 g pora,

e jusna kocka po okusu in
sol ter poper.

Priprava:
Najprej posebej skuhamo sojo do mehkega, polovico jo pretlaCimo s palicnim
mesalnikom. Na kocke narezemo kolerabo, korenje, bucko in por. Vse to preprazimo

e
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na maslu zalijemo z malo vode, dodamo jusno kocko po Zelji in kuhamo do mehkega.
Na koncu dodamo Se kuhano in pretlaceno sojo, da je juha bolj gosta. Solimo in
popramo po okusu in potresemo z narezanim svezim petersiljem.

Slika 22: Sojina minestra

Recept za sojino minestro so pridobili na spletni strani
https://www.kulinarika.net/recepti/juhe-in-zakuhe/ostale-juhe/sojina-minestra/2116/
in ga primerjali s knjigo Janeza Bogataja.

2. 4 Sojini zrezki

Janez Bogataj v svojih delih o slovenski gastronomiji (npr. Slovenska tradicionalna
kuhinja, Okusiti Slovenijo) opisuje zrezke kot del tradicionalne mesne kuhinje, zlasti v
osrednji in alpski Sloveniji. Zrezki so bili povezani z govedino, svinjino ali teletino ter
pripravljeni na razlicne nacine (naravni zrezki, duseni zrezki, zrezki v omaki ipd.). Gre za
jed, ki je zgodovinsko vezana na zivinorejo in mesno prehrano.

Soja oziroma sojini zrezki v tradicionalni slovenski kuhinji niso bili prisotni. V
zgodovinskem kontekstu, ki ga obravnava Bogataj, rastlinski nadomestki mesa niso del
kulinaricne dedisCine, saj soja v Sloveniji ni bila pomembna kulturna rastlina. Klju¢na
razlika med zrezki in zrezki iz soje je prikazana v spodnji tabeli (tabela 10).
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Tabela 1: Razlike med tradicionalnimi zrezki in zrezki iz soje

Tradicionalni zrezki Sojini zrezki
Zivalski izvor rastlinski izvor
del zgodovinske kulinarike sodobna prehranska prilagoditev
povezani z Zivinorejo povezani z rastlinsko prehrano

Sestavine za sojine zrezke:
e 150 g soje,
e 30 g sezamovega olja,
e 50 g Cebule,
e 2 stroka Cesna,
e 30 g parmezana,
e 25 gdrobtin,
e 50 g sezamovih semen,
e sol,
e poperin
e olje za peko.

Priprava:

Cez no¢ namocimo sojo. Naslednji dan jo skuhamo, dobro odcedimo in pretla¢imo. Na
sezamovem olju na hitro preprazimo drobno sesekljano cebulo in cesen. Odstavimo,
ohladimo in dodamo pretlaceno sojo. Primesamo nariban parmezan, drobtine,
sezamova semena. Maso posolimo in popopramo. Dobro pregnetemo maso in
pocakamo 10 minut, preden oblikujemo zrezke. V ponvi segrejemo olje in opecemo
zrezke z obeh strani.

Recept smo pridobili na spletni strani
https://znam.si/recepti-in-hrana/priloge/sojini-zrezki/.

Slika 23: Pripravljanje sojinih zrezkov za pecenje (levo) in pecenje sojinih zrezkov (desno)
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Slika 24: Konc¢ni izdelek sojinih zrezkov s prilogo
2. 6 Solata s sojinimi koscki

Solate imajo v slovenski prehranski tradiciji pomembno, vendar predvsem
spremljevalno vlogo. Kot poudarja Bogataj (2008), so bile tradicionalne solate tesno
povezane z lokalno pridelavo in letnim casom. Najpogosteje so jih pripravljali iz zelja,
repe, radica, motovilca, fizola ali krompirja. Priprava je bila preprosta — zelenjavo so
zacinili s kisom, oljem (pogosto bucnim ali olj¢nim) in soljo. Solate so dopolnjevale
glavne jedi, zlasti mesne ali enoloncnice, ter zagotavljale svezino in vitaminsko
dopolnilo sicer energijsko bogatejSim jedem.

Za tradicionalne slovenske solate je znacilna uporaba domacih, lokalno dostopnih
sestavin, medtem ko soja in sojini kalcki v zgodovinski prehrani niso bili prisotni. Sojini
kalcki izvirajo iz azijske kulinarike, kjer so ze stoletia pomemben del prehrane. V
evropski prostor so se razsirili Sele v zadnjih desetletjih, predvsem zaradi globalizacije
prehrane in vecjega zanimanja za zdravo ter rastlinsko usmerjeno prehrano.

Solata s sojinimi kalcki predstavlja sodobno obliko solate, ki zdruzuje tradicionalni
koncept sveze, lahke jedi z novimi sestavinami. Sojini kalcki so hranilno bogati —
vsebujejo beljakovine, vitamine (zlasti vitamin C in nekatere vitamine skupine B),
minerale ter prehranske vlaknine. V primerjavi s klasicnimi slovenskimi solatami
prinasajo visjo vsebnost rastlinskih beljakovin in nekoliko drugacno teksturo ter okus.

Medtem ko tradicionalne solate temeljijo predvsem na listnati ali korenasti zelenjavi,
solata s sojinimi kalcki poudarja funkcionalno vrednost zivila in sodobne prehranske
smernice. Taksna jed tako predstavlja preplet kulinaricne dediscine in sodobnih vplivov
ter kaze na razvoj prehranskih navad v smeri vecje raznolikosti in vkljucevanja
rastlinskih virov beljakovin.
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Sestavine:
e manjsa glava zelja,
e rdece zelje,
e naribano korenje,
e koscki sojinega mesa,
e oOlje, kisin sol.

Priprava:

Sojine koscke najprej skuhamo v goveji juhi, da se zmehcajo in nabreknejo. Nato jih
odcedimo in popecemo na mascobi. Zelje, rdece zelje in korenje naribamo na drobno
in okisamo ter solimo. Po pripravljeni solati potresemo Se sojine koscke.

Slika 26: Solata s sojinimi koscki

2.7 Palacinke s sojinim mlekom

Palacinke sodijo med najbolj razsirjene in priljublijene jedi v slovenski kulinariki.
Pripravljene so iz osnovnih sestavin, kot so pSeni¢na moka, mleko, jajca in sol, pogosto
pa jih postrezemo z razlicnimi nadevi, kot so marmelada, orehi, skuta ali cokoladni
namaz. V tradicionalnem kontekstu so bile palaCinke predvsem sladica ali lazji obrok,
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ki je temeljil na zivilih zivalskega izvora, zlasti mleku in jajcih. Zaradi enostavne priprave
in dostopnosti sestavin so bile znacilne tako za podezelsko kot mestno kuhinjo.

Bogataj (2008) palacinke obravnava kot del tradicionalne slovenske kulinarike, pri
cemer so temeljile na uporabi mleka in jajc. Razlicice z rastlinskimi napitki, kot je sojino
mleko, predstavljajo sodobno prilagoditev tradicionalne jedi, ki odraza spremembe v
prehranskih navadah.

Sestavine za palacinke s sojinim mlekom:
. 150 g moke,

. 1,5 zlicke sladkorja,

. 3 S¢epci soli,

. 450 ml sojinega mleka in
. olje.

Slika 27: Sestavine za pripravo palacink iz sojinega mleka

Postopek priprave:

V posodo damo jajca in jih premesamo. Pocasi dodajamo moko in nato tudi sojino
mleko. MeSamo toliko ¢asa, da se sestavine zmesajo in ni vidnih grudic moke. Na koncu
dodamo Se sol, sladkor in dobro pomesamo.

Ponev za peko palacink premazemo z oljem in jo segrejemo. Dodamo eno zajemalko
pripravljene mase in jo razporedimo po ponvi. PalaCinko obrnemo, ko za¢ne odstopati
od roba in jo Se popecemo na drugi strani. Nato dodamo $e palacinki nadev po Zelji.

48



Slika 29: Peka palacink

Slika 30: Palacinke

49




Biotehniski center Naklo, Srednja Sola

Tadeja Osredkar, Tia Preseren, Manca Sturm

mentorica: Kristina Frlic

Strocnice nasih babic

uvoD

Slovenska kulturna dediscina je tesno povezana z nacinom Zivljenja ljudi, naravnimi
danostmi in dostopnostjo Zivil v preteklosti. Med pomembna zivila, ki so skozi stoletja
zaznamovala prehrano slovenskega podezelja, sodijo tudi strocnice. Zaradi svoje
hranilne vrednosti, dostopnosti in vsestranske uporabe so bile stroc¢nice nepogresljiv
del vsakdanje prehrane nasih babic ter pomemben vir beljakovin v Casu, ko je bilo mesa
man).

Strocnice so v slovenskem prostoru poznane Ze zelo dolgo, kar dokazujejo tudi
zgodovinski viri. Ena najstarejSih slovenskih kuharskih knjig, Kuharske bukve iz leta
1790, poudarja pomen preproste, domace in zdrave kuhinje, ki temelji na znanju, ki se
je prenasala iz roda v rod. 1z nje lahko razberemo, da so jedi nastajale iz lokalnih
sestavin, med katerimi so imele strocnice pomembno vlogo zaradi svoje nasitnosti in
hranilnosti.

Pomembnost kulinaricne dedisCine v sodobnem casu izpostavlja tudi etnolog in
raziskovalec slovenske prehranske kulture Janez Bogataj (2011) v Uvodni Studiji
Kuharskih bukev poudarja, da kulinarika ni le prehrana, temvec del kulturne identitete
naroda. Tradicionalne jedi iz stro¢nic tako niso le del preteklosti, temvec predstavljajo
pomembno vez med nekdanjim in danasnjim nacinom zivljenja.

Namen raziskovalne naloge z naslovom Stroc¢nice nasih babic je predstaviti pomen
strocnic v tradicionalni slovenski prehrani, njihovo vlogo v vsakdanjem zivljenju v
preteklosti ter ohranitev in sodobno uporabo teh jedi dandanes. S prakticnim delom
zelimo pokazati, da so jedi iz strocnic kljub svoji preprostosti Se vedno okusne, zdrave
in primerne za sodobno prehrano.

V raziskovalni nalogi bomo preverjale naslednje hipoteze:
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e Strocnice so bile pomemben del tradicionalne prehrane nasih babic.
e Predstavljajo kakovosten vir hranil in beljakovin.
e Jedi iz strocnic so primerne tudi za sodobno, zdravo in uravnotezeno prehrano.

RECEPTI JEDI
2.1 FIZOLOVA JUHA

Recept za pripravo fizolove juhe smo pridobile 5. 1. 2026 na spletni strani
https://www.mojirecepti.com/recept/fizolova-juha.html.

Sestavine:
e 450 g fizola — sveZega ali v zrnju
e 100 g krompirja
o 1 cebula
e 100 g svezega paradiznika
o 1 strok Cesna
o listi lovorja
e 11lvode
e 150 g Spagetov
e zacimbe: petersilj, sol, poper

Postopek:

Zelenjavo ocistimo, operemo in narezemo. Izluscen fizol stresemo v lonec in dodamo
1 liter slane vode. Kuhamo 30 minut. Nato dodamo krompir, ¢ebulo, paradiznik, steblo
zelene, strt strok Cesna in lovor. Vse skupaj kuhamo na majhnem ognju. Medtem v
drugem loncu skuhamo Spagete. Ko je fizol kuhan, vse skupaj pretla¢imo s palicnim
mesalnikom in dodamo kuhane Spagete. Na koncu juho Se solimo, popopramo in
dodamo nasekljan petersil].

Slika 31: Fizolova juha
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2.2 CICERIKIN NAMAZ IN BAGETA

Sestavine:
e 250 g suhe cicerike
e 1 plocevinka sardin
e 1 Zlica petersilja
e 2 stroka Cesna
e zacCimbe: sol, poper

Postopek:

Ci¢eriko ¢ez no¢ namocimo v vodi. Naslednji dan jo v slani vodi kuhamo do mehkega,
priblizno eno uro. Ci¢eriko nato odcedimo in ji prime$amo konzervo sardin, sesekljan
petersilj ter sesekljan Cesen. Vse sestavine zmeljemo v mesalniku ter po potrebi solimo
in popopramo.

Slika 32: Priprava namaza
2.3 SKOFJELOSKA MESANICA IN KLOBASA ZA KUHANJE

Recepturo za Skofjeloko mesanico smo povzele po Kalinek (2009) in ji dodale klobaso
za kuhanje.

Sestavine:
e 300 g fizola
e 300 g jecmencka
e 300 g kislega zelja
e 2 Zlici ocvirkov
o 4 dl kisle smetane
e zacCimbe: sol, poper
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Postopek:

Fizol in jecmencek namocimo cez noc (vsakega posebej). V eni posodi skuhamo fizol
in v drugi kislo zelje, ki mu na vrhu dodamo namocen je¢mencek. Oboje solimo in
popopramo. Ko je kuhano, zmeSamo. Zabelimo z ocvirki in primeSsamo Se kislo
smetano.

Slika 34: Skofjeloska mesanica

Slika 35: Priprava mesanice

2.4 SOJINI POLPETI

Recepturo za sojine polpete smo cCrpale iz vira Mostarac (1986), ki so ga uporabljale
nase babice.

Sestavine:
e 250gsojevzrnju
e 1 cCebula
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1 korencek
e 3 rezine susenih paradiznikov
e 3 stroki ¢esna

e 2 jajci
e zaCimbe: sol, poper
e oOlje

e krusne drobtine

Postopek:

Sojo namocimo za 10 ur v vodo. Ko je soja namocena, jo damo kuhat, vre naj 1,5 ure
na srednji temperaturi. Ko je kuhana, jo odcedimo in ohladimo. Pripravimo si jajci,
Cesen, Cebulo ter susen paradiznik. Sojo pretlacimo z vilicami ali pripomockom za pire
krompir. Dodamo jajca, Cebulo, paradiznik, korencek in cesen. Vse skupaj zmeSamo in
naredimo polpete ter jih pe¢emo do zlatorumene barve.

Slika 36: Priprava polpetov  Slika 37: Polpeti s polivko Slika 38: Peceni polpeti
2.5 LECINE PALACINKE

Recepturo za leCine palacCinke smo preizkusile iz vira Mostarac (1986) iz arhiva nasih
babic.

Sestavine:
e 100 g rdece lece
e 100 ml vode

e 1 8Cepec kurkume
e 1 Zlicka soli
e zaCimbe: kumina, Cesen v prahu, poper, sol, sladka paprika v prahu

E—,———
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Postopek:

LeCo ¢ez no¢ namocimo v zadostni koli¢ini vode. Namoceno leco speremo in jo v
sekljalniku sesekljamo skupaj z vodo in zaCimbami. Lecino maso vlijemo na vroco
namasceno ponev, pecemo jih po 2 minuti na vsaki strani. Ko so palacinke pecene, jih
oblozimo s poljubnimi dodatki, kot sta humus in rukola.

Slika 39: Peka palacink Slika 40: LecCina palacinka
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Biotehniski center Naklo, Srednja Sola

Pia Cuznar, Nina Strzinar

mentorja: Ljuba Erjavec, Miran Ahcin

Zdrave malice za aktivne najstnike

V raziskovalni nalogi sva ugotavljali, da imajo stroCnice zelo pomembno vliogo v
prehrani. Prehrana je pomemben del kulturne dedisCine, saj odraza nacin zivljenja,
naravne razmere in delovne navade ljudi v dolocenem okolju. Na Gorenjskem, kjer so
bile zivljenjske razmere zaradi podnebja in reliefa pogosto zahtevne, so ljudje posegali
po zivilih, ki so bila nasitna, hranljiva in dostopna. Med taksna Zivila sodijo tudi
strocnice, predvsem fizol, grah in bob, ki so imele pomembno vlogo v vsakdanji
prehrani prebivalcev tega obmogdja.

V preteklosti so bile jedi iz strocnic na Gorenjskem tesno povezane z delom na kmetiji
in letnim ciklom. Gospodinje so strocnice uporabljale pri pripravi enoloncnic, kas,
zabeljenih jedi in nadevov, ki so druzini zagotavljali dovolj energije za fizicno delo.
Recepti so se prenasali iz roda v rod, najveckrat ustno, pri cemer so se prilagajali
razpoloZljivim sestavinam in lokalnim znacilnostim okolja.

Sodobni nacin zivljenja je prinesel tudi spremembe v prehranjevalnih navadah.
Tradicionalne jedi iz strocCnic so se zlasti med mladimi zacCele umikati hitri in industrijsko
pripravljeni hrani. Mnogo najstnikov danes strocnice redko vkljuCuje v svojo prehrano,
saj jih dojemajo kot casovno zamudne za pripravo ali kot del zastarele kuhinje, ki ni
prilagojena njihovemu nacinu zivljenja.

V raziskovalni nalogi sva se osredotocili na etnoloske in kulinaricne znacilnosti uporabe
stroc¢nic na Gorenjskem. Namen naloge je raziskati tradicionalne jedi iz strocnic ter
poiskati nacine, kako jih ohraniti in hkrati priblizati mladim. Najin cilj je obuditi stare ali
skoraj pozabljene jedi kot sodobne in zdrave malice za aktivne najstnike. S tem Zeliva
prispevati k ohranjanju lokalne prehranske dedisCine ter spodbuditi mlade k
ponovnemu uzivanju strocnic v tradicionalnih nacinih priprave jedi.

Pri pripravi naloge sva oblikovali naslednje raziskovalne trditve:
1. Vecina anketiranih najstnikov redno uziva strocnice.
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2. Najstniki ne poznajo pomembnosti strocnic v prehrani.
3. Vecina anketirancev uziva strocnice, ker jih pripravljajo starsi.

RECEPTI JEDI
4.1 JOTA

Sestavine:
- 500 g fizola
- 500 g krompirja
- 500 g kislega zelja
- 150 g suhe slanine
- 1 cebula
- 50 g moke
- 5 strokov Cesna
- lovorov list
- 1 Zlica paradiznikove mezge
- sol, poper (po Zelji)
- po zelji nekoliko suhega svinjskega mesa

Postopek:

Namocen fizol, olupljen in na kose zrezan krompir in kislo zelje skuhamo vsakega v
svojem loncu. Vode dodamo le malo. Slanino dobro zrezemo in na njej zarumenimo
sesekljano ¢ebulo. Primesamo Se moko in ko tudi ta malo zarumeni, zalijemo z malo
vode in gladko razkuhamo. V eno posodo stresemo fizol, krompir in zelje, vse z vodo
vred, zato je vzamemo le malo, da je jed gosta. Dodamo razkuhano prezganje, strt
Cesen, lovorov list, paradiznikovo mezgo, solimo in popramo. Za boljso juho lahko fizol
in krompir pretlacimo. Zelo ji izboljSamo okus, ¢e kuhamo v njej kos suhe svinjine.
Preden jo serviramo, meso narezemo na rezine in ga damo v juho.

Recept je bil zapisan po ustnem izrocilu Pijine babice gospe Sonje Cuznar (roj. 1958,
upokojenka, Lipce, Jesenice).
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Slika 3: S cebulo prazimo
slanino

Slika 5: Kuhanje jote Slika 6: Koncana jed

4.2 MATEVZ

Sestavine:

- 500 g krompirja

- 2 zZlici ocvirkov

- 750 g fizola

- 1 cebula

- 3—-4 stroki cesna

- 2 S¢epca soli

- 2 7Zlici masti ali zaseke
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Slika 4: Kuhanje krompirja

in fizola




Postopek:

Fizol, preberemo, operemo in namocimo ¢ez noc¢, naslednje jutro ga skuhamo. Krompir
olupimo, narezemo na koscke in v slani vodi kuhamo 20-30 minut. Medtem nasekljamo
Cebulo in Cesen. V kozici segrejemo mast ali zaseko in na njej preprazimo cebulo, da
postekleni in se rahlo razpusti, dodamo Cesen in ga preprazimo, da zadisi. Na koncu v
kozico dodamo ocvirke.

Skuhan krompir pretla¢imo in mu dodamo skuhan fizol ter vse skupaj Se enkrat
pretlacimo. Na koncu prelijemo z zabelo iz kozice in po okusu solimo. Postrezemo
lahko kot samostojno jed ali kot prilogo.

Recept je bil zapisan po ustnem izroCilu Ninine babice gospe Marije Razloznik (roj.
1954, upokojenka, Kopacnica, Gorenja vas - Poljane).

Q’.”

T

Slika 7: Rezanje cebule  Slika 8: Sestavine za Slika 9: Priprava na
in Cesna pripravo meckanje krompirja

S

Slika 10: Meckanje Slika 11: Konc¢ana jed
krompirja
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4.3 ZAROSTAN FRZOV

Sestavine:

- 800 g kuhanega fizola

- 1 velika Cebula

- 2 stroka Cesna

- 100 g suhe slanine

- 2 srednje velika korencka
- 2 zlici svinjske masti

- 1 zlica moke

- majaron, petersilj

- sol, poper

Postopek:

V lonec damo mast in na njej preprazimo na drobno nasekljano ¢ebulo. Ko postekleni,
dodamo na kocke narezano slanino. Med prazenjem mesamo. Zatem gre v konec
Cesen, narezan na drobno. Ko zadisi, enakomerno posujemo z moko in Se malo
poprazimo, zatem pa zalijemo z 2-3 dI hladne vode. V lonec gredo Se majaron, mleti
poper in sol ter ohlajen kuhan fizol.

Odkrito naj vre 10 ali 15 minut oziroma toliko Casa, da voda malo izhlapi, jed pa postane
lepo gostljata.

Na koncu vmesamo nasekljan petersilj. Poskusimo, Ce je treba, dosolimo in popravimo.
Recept je bil zapisan po ustnem izrocilu Pijine babice gospe Sonje Cuznar (roj. 1958,
upokojenka, Lipce, Jesenice).

Slika 12: Kuhanje fizola  Slika 13: Prazenje slanine Slika 14: Koncana jed
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4.4 LOSKA MESANICA

Sestavine:

- 300 g jeSprenja

- 300 g rjavega fizola

- 1 kg kisle repe in zelja
- 100 g masti

- 60 g bele moke

- 200 g cebule

- 2 stroka Cesna

- sol, poper

Postopek:

Namocen fizol skuhamo. Zelje in repo operemo s hladno vodo (Ce je prekisla) in jo
skupaj z jeSprenjem skuhamo. Posebej na masti preprazimo na listie narezano Cebulo,
dodamo moko in jo svetlo rumeno preprazimo. Na koncu dodamo sesekljan cesen, da
zadisi, stresemo na napol odcejeno zelje in repo, premesamo ter dodamo odcejen
kuhan fizol. Gostoto urejamo s fizolovo vodo ali vodo od zelja ali repe, solimo,
popramo, dobro premesamo in ponudimo s klobasami ali z mesom.

Recept je zapisan po ustnem izrocCilu Ninine babice gospe Marije Razloznik (roj. 1954,
upokojenka, Kopacnica, Gorenja vas - Poljane).

Slika 15: Rezanje Cebule Slika 16: Kuhanje zelja, Slika 17: Vse skupaj
repe in jeSprenja zmesano
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Slika 18: Prazenje Cebule, Slika 19: Koncana jed
masti in moke

4.5 SUHE HRUSKE S FIZOLOM

Sestavine:

- 240 g suhega rjavega fizola
- voda

- 100 g suhih hrusk

- malo sladkorja

Postopek:

Suho sadje skuhas, po okusu malo sladkas. Fizol skuhas, malo solis, potem ga malo
ohladis in v kompot dodas fizol. Fizola mora biti priblizno enako kot sadja, mogoce
malo manj. Izgledati mora podobno kot enolonc¢nica.

Recept je zapisan po ustnem izrocilu Ninine babice gospe Marije Razloznik (roj. 1954,
upokojenka, Kopacnica, Gorenja vas - Poljane)

Slika 20: Kuhanje suhih Slika 21: Mesanje fizola Slika 22: Konc¢ana jed
hrusk in hrusk skupaj v kompot
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VISJE STROKOVNE SOLE




Biotehniski center Naklo, Visja strokovna sola

Marija Zore, Ema Stanonik, Tajda JauSovec

mentorici: dr. Lena Tajnek, Tatjana Subic

Bob - pozabljena strocnica v slovenski kulinaricni in
etnoloski dediscini

Povzetek

V clanku predstavljamo bob (Vicia faba L.) kot tradicionalno strocnico z izrazitim
prehranskim, agronomskim in kulturnim pomenom ter njegovo ponovno vkljucevanje
v sodobno prehrano. V raziskavi smo zdruzile pregled literature, terensko
poizvedovanje med starejSimi prebivalci Gorenjske in prakti¢ni kulinari¢ni preizkus.
Pogovori so pokazali, da je bil bob v preteklosti pogosta poljs¢ina na domacih vrtovih
in pomemben vir nasitne rastlinske hrane, danes pa se znanje o njegovi uporabi
postopoma izgublja. V prakticnem delu smo razvile tri sodobne jedi iz boba - kruh iz
bobove moke, bobov namaz s kozjim sirom ter bobovo kremo z medom, jabolki in
ajdovimi drobtinami - in preverile njihovo senzoricno sprejemljivost. Ugotovitve
potrjujejo, da ima bob zaradi hranilne vrednosti, lokalne pridelovalne primernosti in
trajnostnih lastnosti velik potencial za ponovno uveljavitev v slovenski kulinariki.

Klju¢ne besede: bob, strocnice, prehranska dediscina, trajnostna prehrana, slovenska
gastronomija.

Uvod

Bob sodi med najstarejse gojene strocnice in je bil v preteklosti pomemben del
prehrane slovenskega podezelja. Uporabljali so ga kot cenovno dostopen vir rastlinskih
beljakovin, pripravljali v juhah, prilogah, kasah in kruhu, hkrati pa je imel pomembno
vlogo tudi v kolobarjenju zaradi sposobnosti vezave dusika v tleh. Kljub temu je danes
v slovenski prehrani razmeroma redko prisoten.

Namen raziskave je bil preuciti zgodovinsko rabo boba, prehransko vrednost in
moznosti sodobne kulinaricne uporabe ter prispevati k ohranjanju prehranske
dediscCine in trajnostno usmerjenih praks.
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Slika 2: Rastlina boba v fazi cvetenja na vrtni gredici. Vir: Gardenia.net (b. d.).
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Terensko poizvedovanje in klju¢ne ugotovitve

Terensko poizvedovanje smo izvedle na obmodju Gorenjske (Kranj, Prebacevo, Skofja
Loka in Kopacnica) z deloma strukturiranimi pogovori s starejsSimi prebivalci.
Sogovorniki so bob opisovali kot pogosto poljscino preteklih desetletij, ki so jo kuhali
skupaj s krompirjem, uporabljali v juhah ali jo dodajali kruhu.

Iz izjav je razvidno, da je bil bob povezan z vsakdanjo, skromnejSo prehrano in
samooskrbo, hkrati pa tudi z agronomskim znanjem (kolobarjenje, izboljSevanje tal).
Pokazalo se je tudi, da se konkretni recepti in nacini priprave zaradi opuscanja pridelave
postopoma izgubljajo.

Prakticni kulinari¢ni preizkus

V prakticnem delu smo pripravile tri sodobne jedi iz boba in jih dokumentirale s
fotografijami. Pri oblikovanju receptur smo izhajale iz nacel lokalnosti, sezonskosti,
hranilne vrednosti in senzori¢ne sprejemljivosti.

Slika 5b: Kruh iz bobove moke - po peki. Foto: Ema Stanonik (lasten arhiv), februar
2026.
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Slika 8: Ajdov drobljenec. Foto: Ema Stanonik (lasten arhiv), februar 2026.

RECEPTI

1. Kruh iz bobove moke (za 1 manjsi hlebec):

e 200 g pSenicne bele moke (tip 500)

e 100 g bobove moke

e 3,5 g suhega kvasa ali 10 g svezega kvasa
e 250 ml mlacne vode

e 1/2 Cajne zZlicke soli

e 1 zlicka bu¢nega olja

e SCepec sladkorja
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Postopek:

1.
2.
3.

wu

7.

V skledi zmeSamo psenicno in bobovo moko.

Kvas raztopimo v mlacni vodi in dodamo scepec sladkorja.

K moki postopoma prilivamo kvasno mesanico, dodamo sol in olje ter zamesimo
testo.

Testo gnetemo 8-10 minut, da postane elasticno.

Pokrijemo in pustimo vzhajati priblizno 1 uro.

Oblikujemo hlebec, ga prestavimo na pekac ali v model in pustimo vzhajati Se 30
minut.

Pecemo 30 minut pri 180 °C. Ohladimo na resetki.

Opomba: Bobova moka ne vsebuje glutena, zato jo je za vzhajan kruh smiselno
kombinirati s pSenicno moko, ki zagotovi ustrezno strukturo testa.

. Bobov namaz s kozjim sirom (za priblizno 4 porcije):

300 g odcejenega kuhanega boba
100 g kozjega sira

15 g olivnega olja

25 g tekocine, v kateri se je kuhal bob
3 Zlicke limoninega soka

1/2 zlicke soli

sCepec mletega ¢rnega popra

1/2 stroka svezega Cesna

Priprava suhega boba (¢e ne uporabimo ze kuhanega):

1.
2.

3.
4.

Suho zrnje boba namakamo priblizno 12 ur v hladni vodi.

Vodo odlijemo, bob splaknemo in kuhamo v svezi vodi priblizno 2 uri oziroma do
mehkega.

Sol dodamo Sele priblizno 15 minut pred koncem kuhanja.

Bob odcedimo in del tekocine prihranimo.

Postopek priprave namaza:

1.

2.
3.
4.

V mesalniku zdruzimo kuhan bob, kozji sir, olivno olje, limonin sok, sol, poper, ¢esen
in 25 g kuhane tekocine.

Spasiramo do gladke, kremaste strukture.

Po potrebi prilagodimo gostoto z dodatkom tekocine.

Namaz hranimo v hladilniku.

Opomba: Kozice boba lahko pustimo, saj prispevajo prehranske vlaknine in povecajo
izkoristek surovine.
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3. Bobova krema z medom, jabolki in ajdovimi drobtinami (za priblizno 4 porcije):

Bobova krema:

e 300 g kuhanega boba (pripravljenega iz suhega boba)
e 259g medu

e 4 gvaniljevega sladkorja ali SCepec mlete vanilje

e 10 g masla

e 1 Zlica sladke smetane

e SCepec soli

Jabolc¢ni sloj:

e 1 jabolko (npr. sorta Gala)

e 15gmasla

e 1 cajna Zlicka cimeta

e 4 gvaniljevega sladkorja

e nekaj kapljic limoninega soka (po potrebi)

Ajdov drobljenec:

e 30 g masla

e 60 g sladkorja

e 90 g ajdove moke

Opisni postopek:

1. Se topel kuhan bob zmeljemo v gladek pire. Dodamo maslo, med, smetano, vaniljo
in SCepec soli ter zmiksamo v svilnato kremo.

2. Jabolko narezemo na kocke in ga dusimo z maslom, vaniljevim sladkorjem in
cimetom 5-8 minut; po potrebi dodamo limonin sok.

3. Za drobljenec zmeSamo stopljeno maslo, sladkor in ajdovo moko v drobljivo zmes.

4. Drobljenec razporedimo po pekacu in pe¢emo pri 200 °C priblizno 20 minut do
hrustljavosti.

5. V kozarec ali servirno posodo po plasteh nadevamo bobovo kremo, jabol¢ni sloj in
ajdov drobljenec.

6. Postrezemo toplo ali ohlajeno.

Zakljucek

Raziskava potrjuje, da ima bob realen potencial za ponovno vkljucitev v sodobno
slovensko prehrano. Njegove prednosti so visoka hranilna vrednost, dobra
prilagodljivost lokalni pridelavi in pomembna vloga v trajnostnem kmetijstvu. Najvecja
ovira za SirSo uporabo ni okus, temve¢ pomanjkanje poznavanja in navad.

Z ustrezno promocijo, izobrazevanjem in sodobno interpretacijo receptov lahko bob
ponovno postane prepoznaven del slovenske kulinari¢ne dediscine.
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Biotehniski center Naklo, Visja strokovna sola

Ursa Stare, Sara Habe Toporis

mentorica: dr. Lena Tajnsek

Leca v slovenski kulinariki nekoc in danes

Raziskovalna naloga obravnava leco kot pomembno tradicionalno in sodobno zivilo v
slovenski kulinariki, s poudarkom na Gorenjskem. Namen raziskave je bil ugotouviti,
kaksno vlogo je imela leca v preteklosti, kako jo uporabljamo danes ter kako dobro jo
ljudje poznajo. Poseben poudarek sva namenili njeni prehranski vrednosti in
moznostim uporabe v sodobni prehrani.

Slika 41: 1 rjava, 2 rdeca, 3 zelena, 4 ¢rna (beluga) leca
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Hranilna vrednost na 100 g
Energijska vrednost 356 kcal / 1489 kJ
Mascobe 1,19
- od tega nasicene mascobe O0g
Ogljikovi hidrati 319
- od tega sladkorji 24
Prehranske vlaknine 29 g
Beljakovine 279
Sol 0g

Slika 2: Povprec¢na hranilna vrednost leCe

V teoreticnem delu sva predstavili botani¢ne znacilnosti leCe (Lens culinaris), njene
najpogostejse vrste (rjava, zelena, rdeca in Crna) ter njihove kulinaricne lastnosti.
Analizirali sva hranilno sestavo in ugotovili, da leca vsebuje veliko rastlinskih beljakovin,
prehranskih vlaknin, vitaminov skupine B ter pomembnih mineralov, kot so Zelezo, cink
in kalij. Zaradi nizke vsebnosti mascob in visoke nasitnosti predstavlja pomembno zivilo
v uravnotezeni in trajnostni prehrani.

A s,

Slika 42: Korenine rastline lece Slika 4: Rastlinski deli lece
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V zgodovinskem pregledu sva ugotovili, da je bila leca nekoC¢ pomemben del kmecke
prehrane, zlasti v obdobjih, ko mesa ni bilo na voljo. Najpogosteje se je uporabljala v
juhah, enoloncnicah in kot preprosta kuhana jed. Danes se leCa ponovno uveljavlja
zaradi vecjega zanimanja za rastlinsko prehrano in zdrave zivljenjske navade.

Slika 43: Rjava leca, tradicionalna za Gorenjsko

V prakticnem delu sva izvedli anketno raziskavo med 37 anketiranci razli¢nih starostnih
skupin. Uporabili sva spletni vprasalnik in podatke analizirali z opisno statistiko.
Rezultati so pokazali, da vecina anketirancev leCo pozna, vendar jo uziva razmeroma
redko, najpogosteje le enkrat do dvakrat letno. Najbolj prepoznavna je rjava leca,
medtem ko so ostale vrste manj znane. LeCa se najpogosteje uporablja v juhah in
enoloncnicah, sodobnejse oblike priprave pa so redkejse.

Ugotovili sva, da obstaja razkorak med zavedanjem o hranilni vrednosti lece in njeno
dejansko uporabo v vsakodnevni prehrani. Vecina anketirancev jo sicer prepoznava kot
zdravo zivilo, vendar bi jo pogosteje vkljucili v jedilnik predvsem ob poznavanju vec
enostavnih receptov.
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Tradicionalen recept: Lecna juha

¥ odluemo in prilijemo toliko tople vode, da bo vsega 1,5 I. Ko leca
* zavre, dodamo ociS¢eno, oprano in narezano zelenjavo, Iovorjev

= |n zameSamo Se peter5|IJ

Pri.praVa_:

SEET
o

e

LeCna juha

Sestavine;

e 15 dagrjave lecCe
1 zelena paprika

e koscek zelene
e 2 paradiznika
e |lovorjev list

e Cesen

e sol

e Zlica moke

e 2 dl smetane ,
® peter§|lj R et S

Leco preberemo in cez no¢ namocimo. Naslednjl dan vodo

I|st in v smetani zmesano moko. Ko;e‘leca mehka Juho osollmo

"~
.'?.
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Sodoben recept: Narastek iz lece

NARASTEK 12 LECE

8, 3 o

SESTAVINE

N

e W

25 dag lece

% zelenjavne juhe (lahko iz
kocke)

1 lovorjev list

1 por

2 srednje velika korencka
25 dag skute

1 loncek svezih kruhovih
drobtin

3 stepena jajca

2 sesekljani ¢ebuli

2 zdrobljena scroka ¢esna

1 zlica sesekljanega petersilja
majaron, setraj, drobnjak,
sol, poper

e zlica masla ali margarine

PRIPRAVA | i B2 .

P

Y TN

| ———-
—

™ Zavremo zelenjavno juho, vanjo stresemo namoceno leco, dodamo
lovorjev list ter 20 minut pocasi kuhamo, da se leca zmehc¢a. Medtem
v drugi kozici kuhamo na drobne koscke narezano korenje in por
priblizno 10 minut ter nato odcedimo. V skledi zmesamo skuto,
stepena jajca, sesckljano cebulo, ¢esen, petersilj, majaron in Setraj.
Dodamo leco in toliko kruhovih drobtin, da dobimo gosto
kompaktno maso. Solimo in popramo. Z maslom ali margarino
namazemo pekac ter pecemo v prej segreti pecici na 180 °C priblizno
I Uro.

Ponudimo kot samostojno jed s skledo mesane solate.

. )
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Eksperimentalni recept: Lecina Cips in pire posuta z ocvirki

LECINA CIPS IN PIRE POSUTA Z OCVIRKI

LECIN CIPS
SESTAVINE

1skodelica rdecCe lecCe
2 skodelici vode

sol

olje v spreju

POSTOEEK

le€o namakamo v vodi 6
ur

leCo s preostalo vodo
zmiksamo v mikserju
ponev predhodno
ogrejemo in na sredino v
obliki kroga vlijemo %
skodelice leCine mase
kuhamo priblizno eno
minuto, tortiljo obrnemo
na drugo stran in kuhamo
Se dodatno minuto

ko so tortilje ohlajene jih
razrezemo na trikotnike
pecico ogrejemo na 400
°C

trikotnike zloZzimo na
pekac, obdan s papirjem
za peko, in jih poskropimo
z oljem in posolimo.
pecemo priblizno 8 minut

!
|

LECIN PIRE

SESTAVINE

90 g Crne leCe, 60 g rdece leCe (60 : 40)

1 manjsa Cebula

1 manjsi strok cesna

1lovorjev list

1Zlica olja

sol, poper

prib. 50 - 70 ml vode, ki je ostala po kuhanju
¢rne leCe

POSTOPEK

¢rno leco dobro speremo (ne namakamo)
kuhamo jo v nesoljeni vodi 20 minut

dodamo rdeco leCo + lovor. in kuhamo Se 10-12
minut, da je le¢a zelo mehka.

odcedimo, shranimo ostalo vodo, odstranimo lovor
na nizkem ognju segrejmo olje

dodamo drobno sesekljano ¢ebulo

prazimo pocasi, da postekleni (ne rjavi)

dodamo ¢esen, samo da zadisi (10-15 s)

dodamo kuhano leco k ¢ebuli

zmiksamo s palicnim mesalnikom: 80 % popolnoma
gladko

po potrebi dodajamo ostalo vodo ¢rne lece, da
dobimo gost, stabilen pire, ki lepo stoji na ¢ipsu
zacinimo s soljo in minimalno popra

na vrh posujemo ocvirke, lahko dodamo tudi pire
pese, za dodatno aromo
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Na podlagi raziskave lahko zakljuciva, da leCa predstavlja pomembno povezavo med
tradicionalno slovensko kulinariko in sodobnimi prehranskimi smernicami. Njena
dostopnost, hranilna vrednost in vsestranskost ji dajejo velik potencial za Sirso uporabo
v prihodnosti, zlasti v okviru trajnostne in rastlinsko usmerjene prehrane.
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78






