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ISTRSKA KULINARIKA

Ucéno gradivo je nastalo v okviru projekta Munus 2. Njegovo izdajo je omogocilo sofinanciranje
Evropskega socialnega sklada Evropske unije in Ministrstva za Solstvo in Sport.
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Gastronomija in turizem;
Gastronomija; Gastronomske in
hotelske storitve

Izbirni modul Istrska kulinarika

ISTRSKA KULINARIKA

POVZETEK

Ucbenik Istrska kulinarika opisuje in predstavlja kulturno dedis¢ino in kulinariko pripravljanja
izbranih jedi s povdarkom na obicajih in pripravi jedi z upoStevanjem sodobnih trendov in
prehranskih smernic.

Kljuéne besede: Istrska kulinarika; izbirni modul; prehranjevalne navade; zdrava prehrana;
tipi¢na Zivila in jedi v Isti; istrski obicaji

Avtorji: Milica Zivkovié, dr. Tamara Poklar Vatovec
Drugi avtorji (slikovno gradivo ...): Sasa Planinc
Recenzent: Mara Kobal, mag. Marlena Skvarca
Lektor: Maja Jez

Datum: avgust 2009

8 To delo je ponujeno pod Creative Commons Priznanje avtorstva-Nekomercialno-
Deljenje pod enakimi pogoji 2.5 Slovenija licenco.

Ucéno gradivo je nastalo v okviru projekta Munus 2. Njegovo izdajo je omogocilo sofinanciranje
Evropskega socialnega sklada Evropske unije in Ministrstva za Solstvo in Sport.
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PREDGOVOR

Uc¢no gradivo za izbirni modul Istrska kulinarika smiselno dopolnjuje veljavni kurikul
programov Gastronomija in turizem, Gastronomija ter Gastronomske in hotelske storitve, hkrati
pa uposteva tudi sodobne trende v kulinariki in turizmu, ki izpostavljajo pomen in bogastvo
regionalnih in lokalnih kuhinj. Avtorici tako uspesno zapolnjujeta vrzel na podrocju spoznavanja
in prepoznavnosti posameznih regionalnih gastronomij, ki so pomemben - Ceprav pogosto
zanemarjen - del identitete lokalnega prebivalstva. SGTS Izola bo modul 'Istrska kulinarika'
ponudila v okviru odprtega kurikula in tako obogatila svojo ponudbo izbirnih modulov, obenem
pa je gradivo zanimivo tudi SirSe, saj specifi¢nosti istrske kulinarike pribliza tudi dijakom vseh
drugih srednjih gostinskih in turisti¢nih Sol v Sloveniji.

Gradivo zagotavlja kvaliteten in celovit vpogled v posebnosti istrske kuhinje. Teoreti¢ne vsebine
obsegajo predstavitev tipi¢nih zivil, za¢imb in diSavnic ter pija¢ v Istri, sistematiko istrskih jedi
in nacine priprave le-teh, podani so tudi napotki za sestavljanje jedilnikov, nacrtovanje obrokov,
prezentacijo obrokov in ureditev prostora v skladu z istrsko tradicijo. Posebna pozornost je
namenjena hrani in pijaci, ki se jo tradicionalno ponudi ob razliénih praznikih in posebnih
priloznostih. V zakljuénem delu so v skladu s sistematiko jedi predstavljeni recepti nekaterih
istrskih jedi za izvedbo pri prakti¢nih vajah, ki upostevajo tudi smernice zdrave prehrane.

Vsebina gradiva je usklajena z usmerjevalnimi in operativnimi cilji na podro¢ju gastronomije in
uposteva ustrezne metode in oblike dela. Vsebina je podana pregledno, obenem pa je tudi bogato
slikovno opremljena. Manj znani (lokalni) izrazi posameznih Zivil in jedi so pojasnjeni.

Gradivo bo v veliko pomoc¢ dijakom pri spoznavanju posebnosti istrske kuhinje, pri pripravi na
prakticne vaje v Casu izvedbe modula, pa tudi pri samostojnem sestavljanju jedilnikov. Zaradi
svoje elektronske oblike bo veliko bolj dostopno vsem dijakom, ki jih zanimajo razlicne
gastronomije, s c¢imer bo spodbujalo njithovo nadaljnje izobraZevanje in poklicno
izpopolnjevanje. Prav tako bo v oporo uciteljem, ki bodo z njegovo pomocjo lazje nacrtovali in
se vsebinsko ter metodi¢no pripravljali na izvajanje posameznih vsebin modula.

Mara Kobal, univ. dipl. ing. kem. tehnologije
Srednja gostinska in turisticna Sola Izola

V veliko strokovno in osebno veselje mi je, da lahko podam nekaj misli o izbirnem modulu
Istrska kulinarika v smislu kulinari¢ne dediS¢ine. Pred nami je ucbenik, ki pomeni korak blize k
prepoznavnosti regionalne kulinarike Slovenije tudi v smislu evropske prepoznavnosti. Izvirna
kulinari¢na dedisc¢ina Slovenije nam je lahko v ponos in korist, vse bolj pomembna postaja tudi v
turisti¢ni ponudbi.

Mnogi avtohtoni izdelki predstavljajo preostanek minule dobe, a so privla¢ni tudi za dana$njo
kulinari¢no ponudbo. V sodobno Zivljenje so veCkrat postavljene Ze pozabljene jedi. V izbirnem
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modulu Istrska kulinarika je izredno uspesno zasnovana kulinari¢na priprava jedi, ki bo
omogocila dijakom strokovno znanje in kreativnost pri pripravi istrskih jedi.

Stevilna gastronomska doZivetja, ki jih nudijo narodna, regionalna in lokalna kulinarika, so tesno
povezana s kulturno dedisCino. Istra je zanimiva zaradi bogate naravne in kulturne dediscine.
Avtohtone jedi in izdelki pogosto izhajajo iz tradicije, povezane so s posebnimi dogodki,
prireditvami, prazniki, religijo in etni¢nimi vplivi. Njihova kakovost, predvsem pa senzori¢ne
lastnosti, so odvisne od obmocja izdelave, vrste surovine, ustaljenega recepta, tehnoloskega
procesa izdelave, oblikovanja in na¢ina ponudbe. Ti dejavniki so posredno vkljuéeni v prakti¢ne
vsebine ucnega gradiva.

Na trziScu je vsak dan vecja konkurenca novih izdelkov, tudi iz tujine. Zato je pomembno
ohraniti tradicijo in iskati posebnosti v kulinari¢ni dedis¢ini. Posebno vlogo v slovenski
kulinariki ima tudi istrska kuhinja.

Za boljSo promocijo izdelkov kulinaricne dediSCine se v zadnjem obdobju tudi pri nas
uveljavljajo predlogi za njihovo zai¢ito. Stevilni strokovnjaki ugotavljajo, da bi lahko zaiita
izdelkov, ki predstavljajo narodne posebnosti, poleg vecje prepoznavnosti, pomenila tudi izziv za
tehnoloski napredek izdelka in boljSo kakovost. Dobre senzoricne lastnosti so pomembne za
vSe¢nost in ugajanje avtohtonega izdelka potro$nikom, ki pricakujejo kakovost in odmik od
ustaljenega povprecnega izbora. Kakovost zivil je pojem z mnogimi spremenljivkami. Od zivil,
ki so dobrega okusa, pricakujemo, da ugodno vplivajo tudi na zdravje. Prav v istrski kulinariki,
tudi v vsebini ucCbenika, je veliko pozornosti namenjene sestavinam jedi, ki predstavljajo
pomembne ucinkovine v zdravi prehrani.

Glavni pomen Istrske kulinarike je prav v njenem obujanju kulinari¢ne dediS¢ine, saj se v
gradivu stekajo teoreticne in prakticne vsebine. To daje Se poseben pomen, ker je ucbenik
smiselno prilagojen izobraZevanju dijakov.

Ta novi pristop v uénem gradivu je velik doprinos k stroki, ki mora vse bolj izpostavljati pomen
hrane v kulinaricnem turizmu. Kulinarika postaja pomemben del celovitega dozivetja turisticne
destinacije. Namenjena je tistim turistom, ki i$¢ejo nove izdelke in doZivetja, ter lahko postane
osrednja turisti¢na privlacnost.

Tradicionalne jedi sicer ne morejo biti samostojen turisticni proizvod, lahko pa so pomemben del
celotne turistiéne ponudbe. Biti moramo pozorni, da bomo izpolnili potro$nikova pri¢akovanja.
Zato morajo biti tradicionalne jedi kakovostne, pristne in senzori¢no sprejemljive, kar je prisotno
v vseh elementih Istrske kulinarike.

Zahvaljujem se avtoricama za odli¢no izbiro in uresnicitev idej vseh, ki spoStujemo kulinari¢no
dedis¢ino in v njej uzivamo.

Mag. Marlena Skvarca, vis. pred.

Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta,

Oddelek za zZivilstvo



* & @ <A<

Nalozba v vaso prihodnost

€ =) KONZORCI) $OLSKIH CENTROV REPUBLIKA SLOVENUA OPERACIJO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN SPORT Evropski socialni sklad

VSEBINA
HLADNE ZACETNE JEDI c.uueieeieieeeeeeececesaseseeessssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssassesssses 5
RECEPTI HLADNIH ZACETNIH JEDI ...co.eoteeeeeeeeeeee e eeee e oot eeeeeeeeeseesess e eeseese s eeeseseseeseans 8
ISEESKI MATEZEK .....oocviiieiii et ettt e e e ete e e taeeeteeeetaeeetaeeeteeeeteeensraeans 8
SATAEIE V SAVOIJU 1..vieuiieiieieeiieeie et etee st et e st e eteete e beesteessaessseesseassaesseesseesssessseasseesseesesssessseenssennns 9
HODOTNICA WV SOLALI....eeiiiiiiiieciiiec ettt e e et e e eeata e e e eetaeeeeeaaeeeeenneeean 10
Melancane in cukete V MAariNadi..........oocuieiieiiiieieiiiee ettt eete e eete e e eeaae e e eetbe e e eeaaeeaan 11
L G070 11 1Y USRS 12
ZGODOVINA PODROCTA ISTRE ...ttt eeeee et eeee e eeeeeeeeseseseseesesesesesseseseseeseseseees 13
TIPICNA ZIVILA V ISTRI.....oooviioieieeieeeeceeee e 13
SISTEMATIKA HLADNIH ZACETNIH JEDL......ouiuooieieeeeeeeeeeeeeeeee oo eeee e 15
PONOVIMO HLADNE ZACETNE JEDI ..ot eeeeeeeee et eeeee e eeeeeeeeeseeeeseseeesesaeseseseeeeseseees 15
MEDPREDMETNO SODELOVANIE .......ooioiiiiieeee ettt eeaaeeeaeeeeaneeens 16
TOPLE ZACETNE JED....uuueeiieeeeeeeeccssnssesssssssssasssssssssssssssssssssssasasssssssssssssssssssnssssssssssacs 17
RECEPTI TOPLIH ZACETNIH JED ...ttt eeeeeeeeeee e tetee e eeeesse e eeeseseseeeneens 20
Prsut v vinski omaki s piSano POIENTO ........cccueevieriieriieriierieereeieeteeieeseeseeesereeseereesreesreessnesenennns 20
S0 <R 21
STPINA CTNA TIZOTA . ..eetietieeiieeie ettt ettt ettt et e et e et e et e e bt e bt e sbtesaeesateeateenseesseeeneesnseenbeenseanseenaeas 23
Rezanci Z MOTrSKIMI SAACZI ........oeoiiuviiiiiiiiee et et e et e et e e e eeaaeee s 24
PEAOCT NA DUZATO. ...ttt ettt e et e e et e eetaeeeteeeeaaeeeteeeeaaeeeteeeeseens 25
SISTEMATIKA TOPLIH ZACETNIH JEDI.......eouiuieeeeee et eeeee e eesee s seeeeeeseeeesene 26
PONOVIMO TOPLE ZACETNE JEDI ....otueeeeeeteeeeeeeeeeee e eee e eee e e seeee s e eesesseeseses s seees 26
MEDPREDMETNO POVEZOVANIE ......ooooioieiee ettt ettt enaeenreeneens 27
ENOLONCNICE ALI MINESTRE ......coouestneresrnsensenssssssssessassssssssessesssssssssessessssssssessesssssses 28
RECEPTI ENOLONCNIC ......ooooiiuieieciesee e 31
| 27) o3 o3 KRR RURT 31
o 1 72 /o) [OOSR 32
JOTA i e e et a e e e e t——eeeat—aeeeeatbeaeaaabaaeeaatbaeeeaantaeeeeantbaeeeantraeean 33
IMINESIIA TIZI-DIZE ..ttt ettt e et e et e et e e etaeeeteeeeaaeeeteeeenaeeereeeseees 34
RZENTKIURN ... e e e e e e e e et e e e e e e e eeta e e e eennaeean 35
SISTEMATIKA ENOLONCNIC ALI MINESTER .....coooumiiaieceeieeeeceeeeee e 36
PONOVIMO ENOLONCNICE ALIMINESTRE ........coiviieiieieeeeeeesie oo 36
MEDPREDMETNO POVEZOVANIE ......ooo oottt e eve e 36
MOCNATE IN ZELENJAVNE JEDL..u.oucuiueeniureecneneessssssessssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssscs 37
RECEPTI MOCNATIH IN ZELENJAVNIH JEDI ......ooouiuoiieieieeeeeeeeeeeeeee oo 40
ISEESKI SEIUKI . ..viiuiiitieii ettt e et e te e st e s tveeebeesbeesba e ba e bbessbeesseesseesseesseesssesenenens 40
ATHICOKE PO TSIISKO ..vieuviiiiiciiiciieciiee ettt ettt s v e eb e et e e ae e be e baesbaeesbesabeesseesanesenessnesnns 41
Polpete 1Z CUKET (DUCK) ..o.vveieiieiieiieieeeeste ettt ettt st eeateeteesaeesnaesnneenne 42
Zavitek 8 SPINACO 1N SKULO ...evieeiiiiieiieiiesieee ettt ettt st e e eteesaeesnneseneenne 43



v % @ A%

Nalozba v vaso prihodnost

& KONZORCI) SOLSKIH CENTROV REPUBLIKA SLOVENUA — OPERACIIO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN SPORT Evropski socialni sklad

SISTEMATIKA MOCNATIH IN ZELENJAVNIH JEDI ...co.ovovoeeeeeeeeeeeeeeeeeeee oo 44
PONOVIMO MOCNATE IN ZELENJAVNE JEDL......ooooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e s s enesenen s 45
MEDPREDMETNO POVEZOVANIE ...ttt et e e e e e s e s eeaaaneeesessesnnnns 45
RIBJE JEDI.......cueeucerreeneccerennes 46
RECEPTI RIBIIH JEDIL......ooeiiiiiiieeeeeee ettt ettt e e e et e e e e e e eeeenaaaseeesesessannsaseeeesssnsnnnns 49
POINJeni Kalamari........c.eeiieiiiiiieie ettt sttt ettt st e 49
3340 16 1< AR 50

RiIDJE POIPELC....eeceie ettt ettt e st e s e s b e esb e e se e saessaessbeesseesseesseeseensaenssennns 51
Orada s KromMpPirjem V PECICT c.uvvvuvieiieriiesiesiesiesteeteeiteseeseeseeessseesseesseesseesseesssesssessseessessseesseessees 52
SISTEMATIKA RIBITH JEDI ....cooiiiieieeee ettt e e e et e e e e s s s eeenaaaaaeeeeeeas 53
PONOVIMO RIBJE JEDLI ....coiiiiieoeeeeeee ettt e et e e e e e eeeeeaaaeeeeesesssnnsaeeeeesssenanns 54
MEDPREDMETNO POVEZOVANUIE ...ttt ettt e e ee e e e s eeeeeaeaeeeeeesseennns 54
MESNE JEDL......uuuuueerrenecereaneenen 55
RECEPTI MESNIH JEDI .....ooiiiiieeeeeeeeee et e e e e e e e et eeeeeeeaeaeeeeeeeeeseaeseneaaeeeesesaaanans 58
Srna v omaki § Krompirjevimi NJOKI .......ueeiuiriiierieiieeie ettt 58
TEIEC)] ZEVACEE S TUZL ..vveviiiiiieiicie ettt ettt ettt s a e sebeesbeesbe e teesseessbessaessseesseesseesseensns 59
MeSNE POIPELE S PEPETONALO ....eveeevierrierreerirerereereeiteesteesteessressressseasseesseesseesssessseasseessessseessessssssssennns 60
SISTEMATIKA MESNIH JEDI ...ttt ettt e e e e e e e re e e e e sseeeaaneeeeeeeeas 61
PONOVIMO MESNE JEDI ...ttt e et e e e e e e eeeeaaaeeeeeseseeasaaeeeesssannnns 62
MEDPREDMETNO POVEZOVANUIE ...ttt e e e e e e e s eeeeeaaaeeeeeessesnans 63
SLADICE .......ccceeerrreennnnecceeene .. 04
RECEPTI SLADIC ...ttt e e e e e et e e e e e e e e e et eeeeeeeaaaseaeeeeeeeeasasreaaeeeeesaaaanane 67

|8 FC R 181 (SRR 67
FTIEOLE ettt e e e e ettt e e e e e e e e e e e et e eeeesea e s e eeeeeseaaae i arereeeeeeaaenaaaes 68
ISEESKA POLICA. .. veiutierieiieiiecttecte ettt ettt e e e et e et e e bt e stbessbeesbeasseesseessaessessseesseassaesseesseesssenssennns 69
GUDIICA. ...ttt ettt ettt ettt et sttt s e st s e s e s e s e st e e s e s e aeseaeseseseseaeneneeenesaaeeesennnens 70
SISTEMATIKA SLADIC ...ttt e e e e s eeeeesaaeeeeesseeeseaeeeeeeeessasenaaeeeeeeeens 71
PONOVIMO SLADICE .....oooiioeiieeeeeeee ettt ettt ettt e e e et e e s et e e e s eaaeeeseeaaeeesenaaeeeas 71
MEDPREDMETNO POVEZOVANIE ...ttt ettt seaane s 72
ISTRSKI OBROK......ciieetteeernnceeeeeeeeeesssessssccsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 73
PITACE .ottt ettt e et 74
KULTURA PREHRANIEVANIA ..ottt e e e e eeeeeeeeeeeeeseaeseeeaeeeeeesaesanans 74
NACINT PRIPRAVE TJEDL ...t ee e e s s s s s sesesesesesesesesesesesesessesesesesesnas 76
MEDPREDMETNO POVEZOVANIE ...ttt e e e e e e s eeaaane e e s e s seenens 78
BELEZKA....uooeenererercrenaennns .79
VIRI IN LITERATURA ..cauueeteteceereeeecceseseescssessessssesssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssassssssassesssse 80
LITERATIURA ..ottt et e e e e e e e e et e e e e seee e e e eeeeeeseaeeaaaareeeeeseesssaseaeeeeesaaannans 80
VIR oottt e e e e e e et e e e e e seae e e e e eeeseaa s e e teeeeesaaaaaaaareeeeeseaeaaraaeeeeeeaaaannn 80
SEZNAM SPLETNIH NASLOVOYV ..ccceeernrreenesesssccssssssssssssssscsssssssssssssssssssssssssssssssssssas 81




> & @ - ﬂ%f\
& o el v -
c’;*,. 2.t |Nalozba v vaso prihodnost
) KONZORCI) SOLSKIH CENTROV REPUBLIKA SLOVENLA OPERACIIO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN SPORT Evropski socialni sklad
HLADNE ZACETNE JEDI

Vsako kosilo oz. ve€erja se lahko zacne s hladno zacetno jedjo.

Razmislite in povejte:

¢ Katera so tipi¢na istrska Zivila?
@/ ® Katere istrske hladne zacetne jedi poznate?

© 'V katero skupino rib spada sardela?

Posebnosti hladnih zacetnih jedi.

Obkrozite jedi, ki ste jih ze kdaj jedli.

@ Istrski narezek

® Sardele v Savorju

© Hobotnica v solati

® Melancane in cukete v marinadi
© Kruh z oljkami

Navedite jedi, ki jih pripravimo z naStetimi mehanskimi postopki.

@

@

ocistimo sardele in hobotnico,

olupimo cebulo in Cesen,

narezemo ¢ebulo, melancane, bucke, oljke, prsut, sir, domaco klobaso in panceto,

sesekljamo Cesen in petersilj,

zgnetemo kvasSeno testo.

Imenujte jedi, ki jih pripravimo z naStetimi toplotnimi postopki.

g

g

g

specemo sardele

preprazimo ¢ebulo

skuhamo hobotnico
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Napisi ime jedi, ki si jo pripravil:

Navedi skupino jedi po sistematiki:

Izmeri Cas priprave jedi:

Nastej seznam Zivil iz recepture in dopisi ustrezni normativ:

Utemelji tipicne zacimbe in diSave:

Nastej toplotne postopke priprave jedi:

Ugotovi zascitene oznacbe kakovosti:
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Izracunaj ali poisci energijsko in hranilno vrednost ene porcije jedi, s
pomocdjo spletne aplikacije Optijed ali programa Prehrana 2000:

Oceni senzoricno priljubljenost jedi s potrosniskim testom:

[]1 []2 [13 (14 (15

Obrazlozi oceno:

Predlagaj nacin serviranja jedi:

Doloci praznike in obicaje pri katerih bi ponudil jed:




' B g
<. i, |Nalozba v vaso prihodnost
©) KONZORCI) SOLSKIH CENTROV

REPUBLIKA SLOVENUA OPERACIJO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN SPORT Evropski socialn skiad

RECEPTI HLADNIH ZACETNIH JEDI

QO .
Y Istrski narezek
/Y\

Cas priprave:
10 minut

oljk, solatni list, petersil;.

Priprava:

Vsa mesna zivila zrezemo na tanke rezine in jih lepo nalozimo na servirno posodo.
PriloZimo na kocke narezan sir, oljke ter poljubno okrasimo.

Zraven narezka lahko ponudimo vlozene melancane, cukete in v trdo kuhana jajca.

Koli¢ine za 5 oseb:
15 dag prsuta, 15 dag domace klobase, 10 dag pancete, 20 dag ovc¢jega sira, 20 dag
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QO « .
;f( Sardele v Savorju

8 Cas priprave:
30 minut

Koli¢ine za 4 osebe:

@ 75 dag sardel, sol, ostra moka za pomokanje, 8 dag olj¢nega olja, 20 dag cebule, 4
stroki Cesna, 1 dl blagega vinskega kisa, 1,25 dl belega vina (malvazije), sol, 10 zrn
popra, 8 brinovih jagod, lovorov list, roZmarin, petersilj, 4 limonine rezine.

Priprava:

Ociscene, soljene in pomokane sardele speCemo na oljcnem olju ter jih zlozimo v
globljo servirno posodo. Na ostanku olja prepraZzimo na tanke rezine narezano ¢ebulo,
toda le toliko, da ovene. Dodamo sesekljan ¢esen, prilijemo kis in vino. Dodamo vse
za¢imbe in sesekljan petersilj. Prevremo in Savor zlijemo na sardele, da jih prekrije. Ko
se ohladijo, jih damo v hladilnik, kjer naj stojijo vsaj pol dneva, da se dobro prepojijo s
Savorjem. Serviramo jih z rezinami limone.

Vir: Alberto Pucer (2000)
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Hobotnica v solati

Cas priprave:
30 minut

Koli¢ine za 5 oseb:
1 kg hobotnic, 10 dag oljénega olja, 3 stroki ¢esna, sol, poper, petersilj, po okusu blag
kis in belo vino, 1 limona.

Priprava:

Ocis¢eno hobotnico kuhamo, da se zmehc¢a. Pustimo jo, da se ohladi v vodi, v kateri se
je kuhala. Ohlajeno narezemo na koscke, dodamo sesekljan Cesen in petersilj, sol,
poper, olj¢no olje, kis in vino po okusu ter rahlo premeSamo. Solato mariniramo cez
no¢. Serviramo jo z rezinami limone.

10
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Melancane in cukete v marinadi

Koli¢ine za 5 oseb:
50 dag melancan (jajcevcev), 50 dag cuket (buck), 8 dag olj¢nega olja, kis, sol, poper, 4
stroki Cesna, petersilj, 10 dag paradiznika.

Priprava:

OciScene melancane in cukete narezemo na priblizno centimeter debele rezine in jih
solimo. Na hitro jih speCemo na olj¢nem olju. Zlozimo jih v globljo servirno posodo in
prelijemo z marinado, ki smo jo pripravili iz olj¢nega olja, kisa, vode, soli, popra,
sesekljanega Cesna in peterSilja. Potresemo s paradiznikom, narezanim na kocke.
Postavimo na hladno. Serviramo Sele ¢ez nekaj ur, ko se zelenjava dodobra marinira.

QP

/N

8 Cas priprave:
20 minut

11
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Kruh z oljkami

Cas priprave:
150 minut

Kolicine za 25 rezin:
1 kg bele pseni¢ne moke, 0,5 1 tople vode, 1 Zlica soli, 1 Zlica olj¢nega olja, 5 dag
kvasa, 1 zlicka sladkorja, 25 dag vlozenih ¢rnih oljk.

Priprava:

Iz kvasa, Zlicke sladkorja, zlice moke in 0,5 dl mla¢ne vode naredimo kvasec.
Postavimo ga na toplo, da vzhaja. Priblizno % presejane moke stresemo v vecjo
posodo, preostalo Cetrtino prihranimo za dodajanje med gnetenjem testa. V sredino
moke naredimo luknjo. Vanjo najprej stresemo sol, nato zlijemo toplo vodo ter olje.
Dodamo izkosc¢icene, narezane oljke in z roko premeSamo. Dodamo §e vzhajani kvas in
zatnemo gnesti. Dodajamo moko in testo gnetemo priblizno 15 minut. Biti mora
primerno gosto in se ne sme lepiti na roke. Zgneteno testo pokrijemo s prtom in
pustimo, da vzhaja priblizno 30 minut. Vzhajanega ponovno pregnetemo in oblikujemo
v §truco ali ve¢ manjsih Struc. Pokrijemo s prtom, da vzhaja 20-30 minut. PeCemo ga
priblizno 1 uro v srednje vroci pecici. Ko je kruh pecen, pe€ico ugasnemo in pustimo
kruh Se nekaj Casa v njej. Nato ga vzamemo iz pecice, ga pokrijemo s prtom in pustimo,
da se ohladi.

Vir: Janez Bogataj (2007)
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ZGODOVINA PODROCJA ISTRE

Slovenska Istra obsega ozemlje, ki sega do kraskega roba na vzhodu, Jadranskega morja na
zahodu, meje z Italijo na severu in reke Dragonje na jugu. Arheoloske najdbe pri¢ajo o
poseljenosti istrskega polotoka Ze v kameni dobi. Ime si je Istra sposodila pri ilirskem plemenu
Histri. Leta 187 pr.n.§. se je s prihodom Rimljanov spremenil etnoloski, politicni in jezikovni
obris Istre. V novonastalih naseljih in pristani$¢ih se je kmetijstvu pridruzila nova gospodarska
panoga, obrt. Pridelovanju vina, olja in zita so tako dodali loncarstvo, opekarstvo, kamnosestvo
in steklarstvo. Pod vlado rimskega cesarja Avgusta Oktavijana je Istra z Benecijo postala deseta
regija Italije. Razdelitvi imperija leta 395 je leta 476 sledil razpad zahodnorimskega cesarstva,
del katerega je bila tudi Istra. Germansko nadvlado so kmalu odpravili Bizantinci.

Slovani se v Istri pojavijo skupaj z Langobardi in Avari na zacetku sedmega stoletja. Naselili so
le severni del polotoka. Po zmagi nad Bizancem, leta 788 prevzamejo oblast Franki. Za potrebe
novega druzbenega reda - fevdalizma nenaseljena podrocja poselijo s Slovani, da bi bila
obdelana vecja povrSina. V drugi polovici trinajstega stoletja pride zahodna Istra pod benesko
republiko, pod katero ostane do njenega propada, leta 1797. Takrat zavladajo Avstrijci. Med leti
1806 ter 1813 se oblikujejo Ilirske province pod Francozi. Nato do konca prve svetovne vojne
oblast v rokah spet drzijo Avstrijci.

Leta 1919 Istra pripade Italiji. Ko Italija v drugi svetovni vojni leta 1943 kapitulira, Istro do
konca vojne zavzamejo Nemci. Ker se po vojni za to ozemlje potegujeta tako Jugoslavija kot
Italija, je na praSki konferenci leta 1947 na spornem ozemlju ustanovljeno Svobodno trzasko
ozemlje, ki je razdeljeno v dve coni. Cona A obsega Trst, Milje in spodnji Kras, cona B pa
Koper, Izolo, Piran, Buje, Novigrad in Umag. Leta 1954 je sklenjen londonski sporazum, po
katerem pripade Jugoslaviji cona B, Italiji pa cona A. Dokon¢no se Slovenska Istra oblikuje z
osamosvojitvijo Slovenije leta 1991 (Pucer, 2000).

Sosledje razli¢nih narodov in kultur skozi stoletja je pustilo mocan pecat na kulinariki Slovenske
Istre.

TIPICNA ZIVILA V ISTRI

Pokrajina Istre je zelo razgibana. Preplet morja, son¢nega gricevja ter rodovitnih dolin, ki jih
zaznamujejo reke Dragonja, RiZana, Drnica in BadaSevica ter Stevilni potoki, so razlog za tipicen
istrski zivez.

Obalo zaznamujejo obmorske dejavnosti, kot so solinarstvo, ribistvo, ladjarstvo in plovba.
Ribistvo v Slovenski Istri je prvi¢ omenjeno v dokumentih o zborovanju pri RiZani leta 804. V
njem so omenjeni dohodki, ki jih je vojvoda Ivan prejemal od ribolova v Istri. Ulovili so najvec
sardel, sardonov in papalin. Danes je ulov drugafen. Najve¢ ulovijo sardel, Skombrov,

13
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brancinov, orad, mormorov, listov, cipljev, sip in folpov. Ribi¢i so zasebniki z izjemo podjetja
Delamaris iz Izole, ki se ukvarja tudi s predelavo rib. Tradicija predelave rib v Izoli sega v leto
1882, ko so Francozi ustanovili Francosko splosno druzbo za zivilske konzerve (Pucer, 2000).

Mile zime in topla poletja botrujejo znacilnim kulturam. Eden izmed zas¢itnih znakov podrocja
so vsekakor oljke in olj¢no olje. Ze v preteklosti je bila v vsaki istrski vasi torklja, kjer so oljke
mleli s kamni in iz dobljene mase s stiskanjem izcedili olje. Ze od &asa Rimljanov je bila
pomembna kmetijska dejavnost vinogradnistvo. Grozdne jagode zorijo na terasastih juznih
pobocjih in dajejo kvalitetna vina, od refoska do malvazije. Na terasah in njivah v dolinah so ze
v zaCetku 19. stoletja sadili krompir, paradiznik, ¢esen, ¢ebulo, grah in fizol. Pozneje se jim
pridruZzijo Se blitva, Spinaca, ohrovt, melancane, bucke, articoke, koromac¢ in razli¢ne vrste solat.
V gozdni podrasti je obilo za istrsko kuhinjo znacilnih Spargljev. Izjemno cenjena in draga goba
tartuf, imenovana tudi »diamant kuhinje«, raste v koprskem zaledju, od Crnega Kala do
slovensko-hrvaske meje v dolini reke Dragonje, okoli vasi Gradin, Gracis¢e, Trsek, Malinska
Vala, Abitanti, Marezige in drugod. Iskalci oziroma lovci na tartufe naberejo do 250 kilogramov
belih in od 150 do 200 kilogramov €rnih tartufov na leto Ustanovljeno je tudi drustvo tartufarjev
Slovenske Istre, ki skrbi za ohranjanje tradicije tartufa (Pucer, 2000; Suligoj, 2005).

Istra je ze od nekdaj bogata s sadnim drevjem. Znacilne so ceSnje, smokve (fige), hruske,
breskve, marelice, zlato jabolko (kaki) ter slive pa tudi SkurSe (ki ima majhnim hruSkam podobne
sadeze), neSpole (nesplje), zizole in mandeljni. Domacini cenijo zgodnje jagode in jesenske
kakije.

Zgodovinsko najpomembnejsi Ziti sta pSenica in koruza. Z mletjem so dobili belo in rumeno
moko, ki so jo nato uporabili pri peki in kuhi. Manj pomembna Zita so bila rzZ, je€men in oves.
Zito so mleli vodni mlini, ki jih je bilo najveé na reki RiZani. Danes ne deluje ve¢ noben mlin.

Prebivalke okoliskih naselij, Savrinke, so v kru$ni peci pekle bel kruh in ga prodajale v mestih.
Nosile so ga na glavi v koSarah (plinjerjih) in posebnih vrecah (bisagah). Tiste, ki so v mesta
nosile mleko, sir, skuto in maslo, so imenovali mlekarice.

Zivinoreje dandanes v Istri skoraj ne poznajo ve¢. Redki redijo le $e prasi¢e in perutnino za
lastne potrebe. Vse do Sestdesetih let 20. stoletja je bila zelo razvita govedoreja. Govedo so
uporabljali za delo na polju in za pridobivanje mleka. Za prehrano sta od zZivali pomembni Se
divjacina in drobnica.

Sol je imela v prehrani vedno pomembno vlogo. V¢asih so jo veliko uporabljali za konzerviranje
zivil. Soline so prvi¢ omenjene v trinajstem stoletju, razcvet pa doZzivijo tri stoletja kasneje.
Soline so bile v Kopru, Izoli, Strunjanu, Luciji in Secovljah. Danes deluje le Se del seCoveljskih
solin. V solinah uspevajo danes zasCitene slanuSe, ki so jih solinarji neko¢ uporabljali za
prehrano.

14



¢ @ . «rf\
< "+ | Nalozba v vaso prihodnost

& KONZORCI) SOLSKIH CENTROV REPUBLIKA SLOVENUA — OPERACIIO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN $PORT Fvropski socialni sklad

V ugodnem podnebju rastejo tudi mnoge zacimbe in diSave. Tesno spojene z istrsko kulinariko
obogatijo in dopolnijo okus vsake jedi. Priljubljene so zlasti lovor, majaron, timijan, Setraj,
origano, zajbelj, rozmarin, bazilika, koper, koriander, kapre, brinove jagode, zafran, koromac,
zelena, petersilj, cebula in Cesen (Pucer, 2000; Nussdorfer, 1991).

SISTEMATIKA HLADNIH ZACETNIH JEDI

Hladnih zacetnih jedi vcasih niso locevali od toplih. Poznali so toplo dopoldansko malico,
imenovano marenda, s katero so se okrepcali po napornem delu. Za popoldansko malico ali
Jjuzino so zauzili hladne prigrizke. Te jedi so danes razvrS¢ene med hladne in tople zacetne jedi.

Med pogoste hladne zacetne jedi spada istrski prsut, h kateremu se dobro podajo oljke in domaci
ovdji ali kravji sir. Domacim klobasam in panceti lahko priloZzimo Storte, vlozene oljke. Viozene
melancane in cukete ter kruh z oljkami lepo dopolnijo mesne jedi. Od ribjih jedi se kot hladna
predjed ponujajo bakala na belo in rdece, razne ribe v savorju, sipa, hobotnica, skoljke in raki v
solati ter ostrige z limono.

PONOVIMO HLADNE ZACETNE JEDI

Poimenuj nekaj tipi¢nih istrskih Zivil.

Nastej pet hladnih zacetnih jedi.

Dopolni povedi:

K istrskemu prsutu se dobro podajo

Obkrozi zacimbe, ki bi jih uporabil pri pripravi ribjih jedi:
lovor,

majaron,

Cebula,

origano,

Cesen,

brinove jagode,

rozmarin,

petersilj,

Setraj.

N AR I
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Razlozi pripravo rib v Savorju.

Katero jed bi ponudil gostom na predbozi¢no noc¢?

Izdelaj ponudbo hladnega bifeja za zmerne vegetarijance.

MEDPREDMETNO SODELOVANJE

Poiscite spletno stran, kjer boste dobili Se kakSno drugo istrsko jed in jo primerjajte z
obravnavanimi. Med viri najdete naslove spletnih zadetkov.

S pomocjo spleta izdelajte slovar strokovnih izrazov za jedi, postopke priprave in praznike.

16
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TOPLE ZACETNE JEDI

Prehranjevalne navade in delitev zacetnih jedi na tople in hladne ni bila tipi¢na za Istro.

Razmislite in povejte:
¢ Katere zacimbe uporabljamo pri pripravi ribjih jedi?
®/ ® Katere istrske tople zacetne jedi poznate?
¢ Katere toplotne postopke najpogosteje uporabljamo pri pripravi jedi?

Posebnosti toplih zacetnih jedi.

Obkrozite jedi, ki ste jih ze kdaj jedli.

© PrSut v vinski omaki s pisano polento
® Fritaje (s Sparglji, z radi¢em, z jurcki)
© Sipina ¢rna rizota

© Rezanci z morskimi sadezi

© Pedoci na buzaro

Navedite jedi, ki jih pripravimo z nastetimi mehanskimi postopki.

@ razzvrkljamo jajca

© sesekljamo Cesen in petersil]

® ocistimo sipe

Imenujte jedi, ki jih pripravimo z naStetimi toplotnimi postopki.

© preprazimo Cebulo, Sparglje, radic, jurcke

© opecemo priut

17
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Napisi ime jedi, ki si jo pripravil:

Navedi skupino jedi po sistematiki:

Izmeri Cas priprave jedi:

Nastej seznam Zivil iz recepture in dopisi ustrezni normativ:

Utemelji tipicne zacimbe in diSave:

Nastej toplotne postopke priprave jedi:

Ugotovi zascitene oznacbe kakovosti:
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Izracunaj ali poisci energijsko in hranilno vrednost ene porcije jedi, s
pomocdjo spletne aplikacije Optijed ali programa Prehrana 2000:

Oceni senzoricno priljubljenost jedi s potrosniskim testom:

[]1 []2 [13 (14 (15

Obrazlozi oceno:

Predlagaj nacin serviranja jedi:

Doloci praznike in obicaje pri katerih bi ponudil jed:

19
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RECEPTI TOPLIH ZACETNIH JEDI

Q2 . . .
N¢*  Prsut v vinski omaki s pisano polento
N

Cas priprave:
20 minut

roZmarin, Setraj, zajbelj, timijan, origano.

Priprava:

Ne prevec tanke rezine prSuta ope¢emo na oljénem olju z obeh strani. Dodamo moko,
premeSamo, prilijemo vino, dodamo za¢imbe in med meSanjem Se malo pokuhamo.
Serviramo s polento.

Pisano polento pripravimo iz koruzne polente in polente iz pSeni¢nega zdroba. Belo
polento skuhamo iz 10 dag pSeni¢nega zdroba, trikrat toliko vode, kot je zdroba, 2 dag
olj¢nega olja in soli. Iz enakih koli¢in pripravimo tudi koruzno polento.

V pomascen model damo najprej belo, nato rumeno polento. Pustimo, da se nekoliko
strdi, zvrnemo na desko in nareZemo na rezine.

Kolicine za 5 oseb:
40 dag mladega prsuta, 8 dag olj¢nega olja, zlicka moke, 2 dl malvazije, poper,

20



v @ @ <4<
& < i

 |NalozZba v vaso prihodnost
KONZORCI) SOLSKIH CENTROV REPUBLIKA SLOVENUA OPERACIIO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN SPORT Evropski socialni sklad

Fritaje

Fritaja z divjimi Sparglji

Cas priprave:
15 minut

Koli¢ine za 1 osebo:
12 dag Spargljev, 3 dag Cebule, 2 jajci, 1,5 dag oljénega olja, sol, poper.

Priprava:

Mehke dele opranih $pargljev natrgamo na manjse kosc¢ke (okrog 3 cm). Sesekljano
¢ebulo preprazimo na olju. Dodamo $parglje, solimo, popramo in prazimo, dokler se ne
zmehcajo. Prelijemo z razzvrkljanimi jajci. Malo premeSamo, da jajca zakrknejo.

@@M L

Fritaja z radi¢em

Cas priprave:
10 minut

Koli¢ine za 1 osebo:
12 dag radica, 3 dag cebule, 2 dag slanine,1 strok Cesna, 2 jajci, 1,5 dag oljénega olja,
sol, poper.

Priprava:

Radi¢ operemo in zrezemo. Na olju preprazimo sesekljano ¢ebulo in na kocke narezano
slanino, dodamo sesekljan cCesen, radi€¢, prepraZzimo, zafinimo ter prelijemo z
razzvrkljanimi jajci. Malo premeSamo, da jajca zakrknejo.

& & 1 €
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Fritaja z jurcki

Cas priprave:
15 minut

petersilj.

Priprava:

Na olju preprazimo sesekljano ¢ebulo, dodamo strt ¢esen, ocis¢ene, oprane in na listice
narezane gobe, premeSamo, pokrijemo in duSimo. Ko se gobe zmehc¢ajo in tekoCina
izpari, dodamo sol, poper, sesekljan petersilj, premeSamo ter prelijemo z razzvrkljanimi
jajci. Prazimo, dokler jajca ne zakrknejo.

Kolicine za 1 osebo:
@ 12 dag jurckov, 3 dag Cebule, 1 strok Cesna, 2 jajci, 1,5 dag oljénega olja, sol, poper,

Vir: Rabar (1983)
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Sipina ¢rna rizota

Cas priprave:
30 minut

Kolic¢ine za 4 osebe:
80 dag sip, 30 dag riza, sipino Crnilo, 1 dl olj¢nega olja, 1 dl belega vina, 15 dag cebule,
2 dag Cesna, sol, poper, lovorjev list, rozmarin, petersilj, 4 dag ribanega parmezana.

Priprava:

Sipe odpremo na trebusni strani, izvlecemo drobovje in trdo kost, operemo in zrezemo
na manjSe kose. Med ¢iS¢enjem sipe pazimo, da ne predremo vrecke s ¢rnilom. Na olju
preprazimo sesekljano ¢ebulo, dodamo sesekljan Cesen, sipe in peterSilj. Ob meSanju
malo dusimo, dodamo riz, preprazimo, dodamo sipino ¢rnilo, premeSamo, prilijemo
vino in enainpolkrat toliko vrele vode ali ribjega fonda, kot je bilo riza. Dodamo
zaCimbe ter dusimo dokler se riz ne zmehca. Po potrebi zalivamo z vodo ali fondom
(rizota mora biti so¢na). K rizoti ponudimo parmezan.
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Rezanci z morskimi sadezi

Cas priprave:
30 minut

Koli¢ine za 4 osebe:

60 dag ociscenih morskih sadezev, 32 dag rezancev, 5 dag olj¢nega olja, 1,5 dl belega
vina, 10 dag cebule, 4 stroki ¢esna, 10 dag paradiznikovih pelatov ali SalSe, ribji fond
po potrebi, sol, poper, lovorjev list, rozmarin, sesekljan peterSilj, 2 dag masla, 2 dag

ribanega parmezana.

Priprava:

Na olju preprazimo sesekljano cebulo, dodamo strt cesen in morske sadeze. Nekoliko
preprazimo, dodamo pelate ali SalSo, prilijemo fond in vino, dodamo zafimbe ter
prevremo. Dodamo napol kuhane rezance. Kuhamo, da se rezanci zmeh¢ajo. Po potrebi
zalivamo z vodo ali fondom (jed mora biti so¢na). Na koncu dodamo maslo, parmezan
in petersil;.

Po zelji lahko pelate oziroma SalSo opustimo.
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Pedoéi na buzaro

15 minut

Koli¢ine za 5 oseb:
1,5 kg pedocev (klapavic), 1 dI oljénega olja, 2 dl belega vina, 3 dag Cesna, 3-4 dag
drobtin, 2 dag masla, poper, sesekljan petersilj.

Priprava:

Pedoce ocistimo, jih dobro operemo in damo v kozico z olj¢nim oljem, premeSamo,
dodamo strt ¢esen, petersilj, prilijemo vino, pokrijemo in dusimo, dokler se vse skoljke
ne odprejo. Zacinimo, zgostimo z drobtinami ter izboljSamo z maslom. Serviramo jih s
krhlji limone.

Pedocev ne smemo kuhati predolgo, da se ne skrcijo prevec in postanejo Zilavi. Zaprtih
ne jemo. Tudi solimo jih ne.

OSY}O
/N
8 Cas priprave:
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SISTEMATIKA TOPLIH ZACETNIH JEDI

Med tople zacetne jedi sodijo jajéne jedi ali fritaje, pripravljene s Sparglji, domacimi klobasami,
Jjurcki, tartufi, paradiznikom, radicem in poganjki mladega cesna imenovanimi tudi peski. Poleg
raznih fritaj uvr§¢amo v to skupino Se ocvrt prsut s polento, prsut v vinski omaki, prsut v belem
vinu s tartufi, panceto s paradiznikom, polento z rukolo, riZote in rezance z morskimi sadezi,
pedoce na buzaro, rakovice na sugo z malvazijo. Posebna specialiteta sta sipina c¢rna rizota ter
tartufi s fuzi, rezanci in njoki.

PONOVIMO TOPLE ZACETNE JEDI

Navedi nekaj tipi¢nih zivil iz katerih pripravljamo tople zacetne jedi.

Nastej pet toplih zacetnih jedi:

K skupini pripisi dve topli zacetni jedi:

jajéne jedi ,
mesne jedi )
ribje jedi )
zelenjavne jedi

RazloZi pripravo sipine ¢rne riZote.

Izdelaj ponudbo toplih zacetnih jedi za jedilni list.

Katere toplotne postopke najpogosteje uporabljamo pri pripravi jedi?
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Ugotovi prednosti teh postopkov.

MEDPREDMETNO POVEZOVANJE

Poiscite spletno stran, kjer boste dobili Se kakSno drugo istrsko jed in jo primerjajte z
obravnavanimi. Med viri najdete naslove spletnih zadetkov.

S pomocjo spleta izdelajte slovar strokovnih izrazov za jedi, postopke priprave in praznike.
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ENOLONCNICE ALI MINESTRE

Véasih so enolonc¢nice predstavljale glavno jed, saj zaradi ekonomskih razmer prebivalci
Istre niso Ziveli v blagostanju.

Razmislite in povejte:

@ Kako delimo istrske minestre?
@/ ¢ Kateri sta najznacilnejsi?

® Kaj je pest ali taco?

Posebnosti enolon¢nic.

Obkrozite jedi, ki ste jih ze kdaj jedli.
¢ Bobici

¢ Pastafazoj

@ Jota

© Minestra rizi-bizi

© Rzeni kruh

Navedite jedi, ki jih pripravimo z naStetimi mehanskimi postopki.

© narezemo paradiznik in krompir

© sesekljamo ¢esen, ¢ebulo, slanino, petersilj

Imenujte jedi, ki jih pripravimo z naStetimi toplotnimi postopki.

® preprazimo ¢ebulo, slanino, ¢esen, grah

® skuhamo koruzo, fizol, kislo zelje

® skuhamo prSutovo kost
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Napisi ime jedi, ki si jo pripravil:

Navedi skupino jedi po sistematiki:

Izmeri Cas priprave jedi:

Nastej seznam Zivil iz recepture in dopisi ustrezni normativ:

Utemelji tipicne zacimbe in diSave:

Nastej toplotne postopke priprave jedi:

Ugotovi zascitene oznacbe kakovosti:
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Izracunaj ali poisci energijsko in hranilno vrednost ene porcije jedi, s
pomocdjo spletne aplikacije Optijed ali programa Prehrana 2000:

Oceni senzoricno priljubljenost jedi s potrosniskim testom:

[]1 []2 [13 (14 (15

Obrazlozi oceno:

Predlagaj nacin serviranja jedi:

Doloci praznike in obicaje pri katerih bi ponudil jed:
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RECEPTI ENOLONCNIC

o\“I'Zo .
P4 Bobici

Cas priprave:
70 minut

kost, 3 dag ¢esna, petersilj, sol, poper.

Priprava:

V loncu kuhamo fizol in prSutovo kost, ki smo jo prej ocistili in prekuhali. Dodamo
pest (sesekljana slanina, Cesen in petersilj). Ko pa je fizol ze skoraj kuhan, dodamo
mlado koruzo. Ce uporabljamo konzervirano koruzo, jo lahko dodamo kasneje. Nato
dodamo na kocke zrezan krompir. Ko je vse kuhano, izvleCemo prSutovo kost in

VW W

o¢isceno meso vrnemo v juho. Krompir zgnetemo in za¢inimo po lastnem okusu.

Kolic¢ine za 5-6 oseb:
40 dag mlade koruze, 25 dag rjavega fizola, 50 dag krompirja, 10 dag slanine, prSutova

Pest

\_// A

Vir: Alberto Pucer (2000) Vir: Rabar (1983)
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Pastafazoj

70 minut

Kolicine za 5 oseb:

25 dag fizola (suhega), 30 dag krompirja, 1,25 dl domace SalSe ali 1-2 zrela
paradiznika, pest (10 dag pancete, 3 dag Cesna in nekaj vejic petersilja), sol, poper, 20
dag testenin.

Priprava:

V vecji lonec damo v vodo kuhat ocis¢en in opran fizol ter olupljen, narezan in opran
krompir. Ze na zadetku kuhanja dodamo pest, ker se mora sesekljana panceta dobro
skuhati. Solimo in popramo, da izboljSamo okus, po zelji damo kuhat suho svinjsko
meso ali prSutovo kost. Kuhamo na zmernem ognju, jed ob¢asno meSamo in po potrebi
dolivamo toplo vodo. Ko se fizol zmehc¢a, dodamo SalSo ali olupljen paradiznik. Pred
koncem vzamemo iz lonca kuhan krompir, ga pretla¢imo in vrnemo v minestro, da se
zgosti. V minestro vkuhamo testenine. Kuhano jed ponudimo kot samostojno.
Pastafazoj lahko pripravimo tudi brez SalSe ali paradiznika.

OEY )O
/N
2 Cas priprave:
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.EIW'*‘ Jota

AN
7

Cas priprave:
70 minut

svinjsko meso po izbiri (rebra, panceta, klobase), sol, poper, petersil;.

Priprava:

Fizol ¢ez no¢ namoc¢imo v vodi. Naslednji dan ga kuhamo skupaj z mesom. Posebej na
olj¢énem olju duSimo kislo zelje s sesekljanim ¢esnom, poprom in soljo. Ko sta obe
sestavini kuhani, ju zmeSamo in kuhamo na zmernem ognju $e 15 minut, potresemo s
petersSiljem in ponudimo.

Za razliko od kraske in trzaske je tradicionalna istrska jota brez krompirja. To seveda
ne pomeni, da v Istri pripravljajo le tako brez krompirja. Najprimernejsa jed k joti je
bela ali rumena polenta.

Kolicine za 5 oseb:
50 dag kislega zelja, 20 dag rjavega fizola, 0,5 dl oljénega olja, 2 stroka Cesna, suho

Vir: Janez Bogataj (2007)
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Minestra rizi-bizi

Kolicine za 5 oseb:
40 dag mladega graha (v zrnju), 15-18 dag riza, 3 zlice olj¢nega olja, 5 dag pancete ali
prsutov Speh, 8 dag ¢ebule, 4 stroki ¢esna, petersilj, 1,5 1 vode ali juhe, sol, poper.

Priprava:

Na olj¢nem olju preprazimo sesekljano ¢ebulo in na kocke narezano panceto ali prSutov
Speh. Dodamo sesekljan ¢esen in petersilj, Se malo preprazimo, dodamo grah, solimo in
popramo, dolijemo nekaj vode ali juhe ter na zmernem ognju kuhamo, da se grah
nekoliko zmehc¢a. Dodamo riz in med obcasnim meSanjem kuhamo Se priblizno 10
minut, da se riz skuha.

.\YZ.

N

8 Cas priprave:
30 minut

A
i
= oA T

Vir: Alberto Pucer (2000)
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Rzeni kruh

Kolic¢ine za 20 rezin:
60 dag rzene moke, 30 dag psSeni¢ne moke, 3 dag kvasa, sol, 4-4,5 dl mla¢ne vode, 1
zlica olj¢nega olja, 1 Zlicka sladkorja.

Priprava:

Kvas zdrobimo in zmeSamo z zlico moke, zlicko sladkorja in toliko mlacne vode, da
dobimo gostoto zvrkljanega testa. Na toplem naj vzhaja, da naraste za Se enkratno
koli¢ino.

V skledo presejemo moko, ji dodamo vzhajan kvasec, sol in postopno prilivamo
mlacno vodo. Iz vsega zgnetemo testo, ki ne sme biti premehko. Ko je testo dobro
pregneteno, ga pomokamo, pokrijemo s prti¢em in postavimo na toplo vzhajat (20-
30minut). Vzhajano testo znova pregnetemo in damo na pomokan ali pomascen pekac.
Ko ponovno vzhaja, ga po vrhu dvakrat do trikrat poSevno zareZzemo, premazemo z
vodo ali mlekom in v srednje vroci pecici pe¢emo priblizno 1 uro.

oﬁf.,o

N

8 Cas priprave:
150 minut
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SISTEMATIKA ENOLONCNIC ALI MINESTER

Med vsakdanje jedi spadajo minestre. Razdelijo se lahko na pomladne, poletne, jesenske in
zimske, odvisno od uporabljenih sestavin. Paradni minestri sta bobici in pastafazoj. Veliko je
razli¢nih zelenjavnih minester, kot so: poletna zelenjavna minestra, jecmenova minestra, rizi-bizi
minestra in jota, pripravljena brez krompirja. Na star nacin pripravljena minestra se zabeli s
pestom, ki se pripravi tako, da se fino sesekljajo domaca panceta, ¢esen in petersilj. Danes
minestro pogosteje zabelijo z olj¢nim oljem.

Nedelje in praznike so v preteklosti oznacevale goveja, kokosja in ribja juha. Razen dejstva, da
se danes pogosteje uzivajo, se niso kaj dosti spremenile.

PONOVIMO ENOLONCNICE ALI MINESTRE

Kako delimo minestre glede na uporabljene sestavine?

Navedi paradni istrski minestri:
Nastej Se nekaj istrskih minestr:

Primerjaj podobnosti in razlike istrske in vipavske jote.

Dopolni:

Na star nacin pripravljeno minestro zabelimo s
sodobnejSo pa z

RazloZi pripravo pesta.

Ugotovi prednosti in slabosti obeh zabel.

MEDPREDMETNO POVEZOVANJE

Poiscite spletno stran, kjer boste dobili Se kakSno drugo istrsko jed in jo primerjajte z
obravnavanimi. Med viri najdete naslove spletnih zadetkov.

S pomocjo spleta izdelajte slovar strokovnih izrazov za jedi, postopke priprave in praznike.
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MOCNATE IN ZELENJAVNE JEDI

Vsaka gospodinja je znala pripravljati iz doma pridelanih Zivil odlicne mocnate in
zelenjavne jedi.

Razmislite in povejte:
© Iz katerih sestavin pripravimo nekeldo?
@/ ¢ Ob katerem prazniku je morala biti na mizi?

® S katerimi nadevi so Istrani pripravljali Struklje?

Posebnosti mocnatih in zelenjavnih jedi.

Obkrozite jedi, ki ste jih ze kdaj jedli.
o @ Istrski truklji

® Articoke po istrsko

© Polpete iz cuket

® Zavitek s Spinaco in skuto

Navedite jedi, ki jih pripravimo z nastetimi mehanskimi postopki.

€ narezemo prsut in panceto

® sesekljamo cukete in sir

© zgnetemo vleceno testo

Imenujte jedi, ki jih pripravimo z naStetimi toplotnimi postopki.

© preprazimo slanino in prsut

© skuhamo $pinaco, arti¢oke, Struklje

® specemo polpete
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Napisi ime jedi, ki si jo pripravil:

Navedi skupino jedi po sistematiki:

Izmeri Cas priprave jedi:

Nastej seznam Zivil iz recepture in dopisi ustrezni normativ:

Utemelji tipicne zacimbe in diSave:

Nastej toplotne postopke priprave jedi:

Ugotovi zascitene oznacbe kakovosti:
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Izracunaj ali poisci energijsko in hranilno vrednost ene porcije jedi, s
pomocdjo spletne aplikacije Optijed ali programa Prehrana 2000:

Oceni senzoricno priljubljenost jedi s potrosniskim testom:

[]1 []2 [13 (14 (15

Obrazlozi oceno:

Predlagaj nacin serviranja jedi:

Doloci praznike in obicaje pri katerih bi ponudil jed:
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RECEPTI MOCNATIH IN ZELENJAVNIH JEDI

3hH
\ » . w -u
jf\ Istrski Struklji

Cas priprave:
80 minut

Nadev (koli¢ine sestavin dolo¢imo po Zelji): koS¢ki prSuta ali mesa (nadeva) od klobas,
narezana panceta, nariban ov¢ji sir, oljcno olje, krusne drobtine, sol, poper, zacimbe po
zelji.

Priprava:

Najprej pripravimo vleceno testo iz navedenih sestavin. Namazemo ga z oljem,
zavijemo v folijo in pustimo pocivati pol ure. Na oljcnem olju preprazimo koscke
prsuta ali (in) pancete in klobasnega nadeva. Ko je meso preprazeno, ga odstavimo in
dodamo nariban sir, poper in zacimbe po Zelji. ZmeSamo. Testo razvleemo in ga
namazemo z nadevom, potresemo z drobtinami in zvijemo v zvitek. Zvitek zavijemo v
krpo, ki smo jo potresli z drobtinami, in v slani vodi kuhamo 30-40 minut. Struklje
postreZzemo tople, zabeljene z drobtinami in ribanim sirom, ki smo jih prepraZzili na
maslu.

Kolic¢ine za 5 oseb:
Vleceno testo: 25 dag bele moke, 2 zlici olja, 1 jajce, sol, 1-1,5 dl mla¢ne vode

Vir: Alberto Pucer (2000)
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.ST( Articoke po istrsko

Cas priprave:
20 minut

Priprava:

OciScene in oprane artiCoke skuhamo v slani vodi. Ko so mehke, jih odcedimo in
ohladimo. Od zgoraj jih nekoliko odpremo in zlozimo na kroznik. Potresemo jih s
sesekljanim Cesnom in peterSiljem, popramo ter prelijemo z olj¢nim oljem. Ta preliv
lahko pripravimo tudi tako, da v olj¢no olje zmeSamo sesekljan ¢esen in petersilj,
nazadnje dodamo poper. Dobro zmeSamo in polijemo po articokah. Ponudimo s
polento.

Kolicine za 5 oseb:
1 kg articok, 10 dag olj¢nega olja, sesekljan petersilj, 4 stroki ¢esna, sol, poper

Vir: Alberto Pucer (2000)
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Polpete iz cuket (buck)

Kolicine za 5 oseb:
80 dag buck, 0,8 dag moke, 1-2 jajci, 3 stroki Cesna, peterSilj, sol, poper, 5 dag
naribanega sira, 5 dag sesekljane Sunke, 5 dag oljénega olja.

Priprava:

Bucke operemo, jih naribamo, solimo in pustimo priblizno Cetrt ure, da se iz njih izcedi
voda, ki jo odlijemo. Nato jih mo¢no stisnemo, da vsebujejo ¢immanj vode. Damo jih v
skledo, po zelji Se malo solimo, popramo, dodamo moko, jajca, sesekljan petersilj in
¢esen, Sunko, sir ter vse dobro premeSamo. S pomocjo Zlice oblikujemo polpete in jih
specemo na oljénem olju.

oﬁf.,o
N
8 Cas priprave:
40 minut
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Zavitek s Spinaco in skuto

Cas priprave:
70 minut

Kolicine za 5 oseb:

Testo: 25 dag bele moke, 1 jajce, 6 dag olj¢nega olja, sol, mla¢na voda.

Nadev: 50 dag $pinace, 10 dag skute, 5 dag ov¢jega sira ali zbrinca, olj¢no olje, sol,
poper.

Priprava:

1z nastetih sestavin zgnetemo testo, ga zavijemo v folijo in pustimo pocivati pol ure.
Nadev pripravimo tako, da v slani vodi kuhani, odcejeni in narezani Spinaci primeSamo
skuto, nariban ov¢ji sir ali zbrine, malo olja, sol in poper ter vse dobro premeSamo.
Testo razvaljamo, nekoliko razvlecemo in premazemo z nadevom. Zavijemo v krpo, ki
smo jo zmocili in potresli z drobtinami, ter pribliZzno pol ure kuhamo v slani vodi. Ko je
zavitek kuhan, ga odvijemo in narezemo na rezine. Nazadnje ga potresemo z naribanim
parmezanom.
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SISTEMATIKA MOCNATIH IN ZELENJAVNIH JEDI

Pomembno mesto pri obrokih imajo moc¢nate jedi. Priljubljen je kruh iz razli¢nih mok, obogaten
z raznimi dodatki. Zelo okusni so domac koruzni, figov, mlecni, rzeni in kruh z oljkami. Posebno
mesto med mocnatimi jedmi ima v Istri nakelda. Osnovni sestavini sta drobtine starega kruha ter
Setraj, ostale pa se krajevno razlikujejo. Iz pSeni¢ne moke, jajc in vode pripravljena pasta je
tradicionalno eno izmed osnovih zivil. Bleci¢i, makaroni, Siroki rezanci in fuzi se ponujajo z
razli¢nimi omakami. Ceprav so mjoki avstrijski, so jih Istrani vzeli za svoje. Pripravljajo
krompirjeve, mocnate, kruhove, sirove in njoke s pSenicnim zdrobom. Stevilne istrske jedi brez
polente, pa naj bo iz koruzne ali pSeni¢ne moke, ne pridejo do izraza. Priljubljeni struklji,
pripravljeni iz ve¢inoma vlecenega testa, nadevani s sirom, skuto, $pinaco, prSutom, krompirjem,
jabolki, orehi in zeli§¢i, so bili v Istri neko¢ predvsem prazni¢na jed. (Pucer, 2000; Bogataj
2007).

Ze od nekdaj se prebivalci Istre zavedajo pomena zelenjave in njenega zdravilnega uginka.
Paradiznik se uporablja kot dodatek v mineStrah, juhah, golazih, zelenjavnih jedeh ter nadevan,
pecen in duSen. Presezek pridelka se predela v paradiznikovo mezgo ali salso. Rukola je
zelenjava in hkrati zdravilno zeliS¢e. Pripravlja se s testeninami, rizem, krompirjem, kot solata
ter kot dodatek na pici. Peski (poganjki mladega Cesna) in Sparglji, divji ali gojeni, se
pripravljajo na fritajo, solato in v riZoti. Articoka je sredozemska rastlina in je v nasem prostoru
cenjena zaradi zdravilnih u¢inkov in posebnega okusa. Cukete ali bucke so dobre ocvrte, pecene,
duSene, polnjene, na solati in kot polpete. Domovina paprike je Juzna Amerika, goji pa se tudi v
Sredozemlju. Dobra je polnjena, dusena, peCena in v razli¢nih solatah. Jajcevci ali melancane
izvirajo iz vzhodne Azije. UZivajo se ocvrti, peCeni, duseni in vloZeni. Bledes ali blitva tekne
predvsem s krompirjem. Spinaca je prisla v Evropo iz Perzije ob koncu srednjega veka.
Uveljavila se je tudi v istrski kulinariki, kuhana in pripravljena na solato, v omletah in zavitkih.
Bizi ali grah, izvorno iz Azije, se uporablja duSen ali kuhan kot dodatek mesnim jedem, v
mines$trah in pomeSan z rizem, znan kot riZi-bizi. Koromac ali finoco je odli¢en kuhan, prelit z
beSamelom in zapecen v pecici, duSen s peStom ali maslom in kot solata. Kapus ali zelje, kavolo
ali cvetaca in vrzote ali ohrovt pripravljamo v minestrah, kot prikuhe ali kot samostojne jedi.
Krodigini ali fizol smo uvozili iz Italije in Avstrije v sedemnajstem stoletju. Dober je v
minestrah, solatah, z repo in klobasami in z zeljem. Istrani radi pripravijo solato iz motovilca,
radica in regrata. Kamper ali krompir je stalnica tako med prilogami kot samostojnimi jedmi
(Pucer, 2000; Bogataj, 2007).

44



o @ - ﬂ*f\
”\‘ﬂ i+ | Nalozba v vaso prihodnost

KONZORCI) SOLSKIH CENTROV REPUBLIKA SLOVENUA OPERACIIO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN SPORT Evropski socialni sklad

PONOVIMO MOCNATE IN ZELENJAVNE JEDI

Poimenuj vsaj tri razlicne vrste kruha:
Nastej tipi¢ne mocnate jedi:

Dopolni povedi:

Struklje pripravljajo iz ve¢inoma testa in jih nadevajo s

Navedi tipicno istrsko zelenjavo.

Povezi v pare imena zelenjave, ki pomenijo isto vrsto:

peski bucke

finoco zelje

kavolo poganjki mladega Cesna
kapus cvetaca

bizi koromac

cukete grah

RazloZi pripravo polpet iz cuket.

Doloci pet prilog ter jih kombiniraj z zelenjavnimi jedi.

MEDPREDMETNO POVEZOVANJE

Poiscite spletno stran, kjer boste dobili Se kakSno drugo istrsko jed in jo primerjajte z
obravnavanimi. Med viri najdete naslove spletnih zadetkov.

S pomocjo spleta izdelajte slovar strokovnih izrazov za jedi, postopke priprave in praznike.
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RIBJE JEDI

Ribe so varovalno Zivilo zaradi nenasi¢enih mascobnih Kkislin in v mediteranski prehrani
predstavljajo glavni vir Zivalskih beljakovin.

Razmislite in povejte:
¢ Katera je bila tipi¢na jed na bozi¢no vigilijo?
@/ © Na katere nacine se pripravljajo ribe?

¢ Katere ribe sodijo v brodet?

Posebnosti ribjih jedi.

Obkrozite jedi, ki ste jih ze kdaj jedli.
o @ Brodet

© Polnjeni kalamari

® Ribje polpete

© Orada s krompirjem v pecici

Navedite jedi, ki jih pripravimo z naStetimi mehanskimi postopki.

© olupimo ¢esen, ¢ebulo, krompir

€ zmeljemo ribje meso

€ narezemo ribe in krompir

Imenujte jedi, ki jih pripravimo z naStetimi toplotnimi postopki.

@ skuhamo testo

® opeCemo ribe, kalamare

© preprazimo Cebulo, ¢esen, lovke

© specemo orado in krompir
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Napisi ime jedi, ki si jo pripravil:

Navedi skupino jedi po sistematiki:

Izmeri Cas priprave jedi:

Nastej seznam Zivil iz recepture in dopisi ustrezni normativ:

Utemelji tipicne zacimbe in diSave:

Nastej toplotne postopke priprave jedi:

Ugotovi zascitene oznacbe kakovosti:
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Izracunaj ali poisci energijsko in hranilno vrednost ene porcije jedi, s
pomocdjo spletne aplikacije Optijed ali programa Prehrana 2000:

Oceni senzoricno priljubljenost jedi s potrosniskim testom:

[]1 []2 [13 (14 (15

Obrazlozi oceno:

Predlagaj nacin serviranja jedi:

Doloci praznike in obicaje pri katerih bi ponudil jed:
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RECEPTI RIBJIH JEDI
QO __ .
gf( Polnjeni kalamari

Cas priprave:
40 minut

cebule, 2 dag cesna, 20 dag svezega paradiznika, petersilj, 1,5 dag moke, 3 dl belega
vina, poper, sol.

Priprava:

Dobro oprane klapavice damo v lonec in na mocan ogenj. Obcasno premeSamo in ko se
odprejo, iz Skoljk izvle¢emo meso. Vodo, v kateri so se kuhale skoljke, prihranimo za
kasneje. Na polovici olja preprazimo sesekljano ¢ebulo, dodamo na drobno zrezane
glave in lovke lignjev, preprazimo, dodamo riz, prilijemo 1,5 dl vode od klapavic,
solimo, popramo in duSimo, dokler se riz ne zmehca. V rizoto zmeSamo klapavice. Z
zmesjo napolnimo lignje. Odprtine zapremo z zobotrebci. Lignje povaljamo v moki, jih
opecemo na preostalem olju ter prelozimo v drugo posodo. V olje damo sesekljan
Cesen, olupljen, na kocke narezan paradiznik, dolijemo vino, malo vode ali ribjega
fonda ter prevremo. V omako vloZimo lignje in jih duSimo priblizno 10 minut.

Kolicine za 5 oseb:
75 dag ociscenih lignjev, 50 dag klapavic, 1,5 dl olj¢nega olja, 10 dag riza, 20 dag

Vir: Alberto Pucer (2000)
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Brodet

Cas priprave:
40 minut

Kolicine za 5 oseb:

1,25 kg ociscenih belih in modrih rib, mehkuzcev, rakov in skoljk, 0,8 dl olj¢nega olja,
25 dag cebule, 3 dag ¢esna, 30 dag svezega paradiZnika ali pelatov, 4 dag moke, 1,5 dl
belega vina, ribji fond za zalivanje, sol, petersilj, lovor, poper v zrnu, brinove jagode,
rozmarin.

Priprava:

Ribe zrezemo na kose, jih solimo, povaljamo v moki in na hitro ope¢emo. Sesekljano
cebulo preprazimo, dodamo cesen, lignje ali sipe, rakce, preprazimo, dodamo
paradiznik, ki smo ga olupili in narezali na kocke, prilijemo ribji fond ali vodo.
Dodamo petersilj in za¢imbe, prilijemo vino ter vse skupaj zlijemo na ribe. Pocasi
duSimo 10-15 minut.
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Ribje polpete

Koli¢ine za 5 oseb:

50 dag ribjega mesa (najbolje razli¢nih vrst belih rib), 3 jajca, sol, poper, muskatni
oreh, sesekljan petersilj, limona, olje za cvrenje.

Za kuhano ali paljeno testo: 7 dag masla, 10 dag moke, 2dl vode, sol.

Za paniranje: 2 jajci, 5 dag moke, 10 dag drobtin.

Priprava:

Vodo solimo, ji dodamo maslo, jo zavremo in vanjo zakuhamo presejano moko.
Kuhamo in palimo toliko ¢asa, da se naredi cmok in testo odstopi od posode. Testo
ohladimo, mu dodamo jajca, zmleto ribje meso, sol, poper, muskatni oreh in petersil;
ter dobro zmeSamo. Oblikujemo polpete, jih po dunajsko paniramo in ocvremo.
Serviramo jih s krhlji limone.

oﬁf.,o

N

8 Cas priprave:
30 minut
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Orada s krompirjem v pecici

Cas priprave:
30 minut

Kolicine za 1 osebo:
20-25 dag ociscene orade, 20 dag krompirja, 3 dag oljénega olja, 3 dag cebule, strok
¢esna, petersilj, 0,5 dl malvazije, 1 dl ribjega fonda, sol, krhelj limone.

Priprava:

Orado ocistimo in operemo. Na obeh straneh jo zarezemo (cizeliramo) in natremo s
soljo. V trebuSno votlino nadevamo sesekljano cebulo, Cesen in petersilj. Tako
pripravljeno damo v peka¢ k napol pecenemu krompirju in pecemo toliko Casa, da je
oboje peceno. Med pecenjem zalivamo s fondom in vinom. Jed mora biti socna.
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SISTEMATIKA RIBJIH JEDI

Ribe so ob morju pomemben del kulture in prehrane. Ribje meso vsebuje enako beljakovin kot
meso klavnih zivali, bogatejse pa je z vitamini in rudninskimi snovmi. Vsebuje vec¢ vode in manj
vezivnega tkiva in je lahko prebavljivo. Po mascobi delimo ribe in morske sadeZe na nemastne
(bakala, osli¢, hobotnica, orada), manj mastne (list, kalamari, jastog, sipa), polmastne (sardina,
mecarica, zobatec) in mastne (tuna, slanik, skusa). Kvaliteta pa deli ribe na drobne in velike
modre ribe, bele ribe prve in druge kakovosti, landovino, meSane ribe, glavonozce, Skoljke in
rake.

Pri nas prevladujejo modre ribe, naprimer sardele, sardoni, skuse, incuni, $njuri in slaniki. Modre
ribe so nekoliko bolj mastne kot bele, vendar so zelo cenjene zaradi velike vsebnosti omega 3
mascobnih kislin. Meso belih rib je nezno, fino vlaknasto in zelo lahko prebavljivo. Bele ribe
prve kakovosti, ki se najveckrat prodajajo v nasih restavracijah, so brancin, orada, kova¢, morski
list in zobatec. Med ribe druge kakovosti sodijo osli¢, cipelj, Skarpina, girica in polenovka, iz
katere je najbolj cenjena jed bakala. Landovina ima trdo, hrapavo kozo, ki jo moramo odreti, in
hrustancasto kost. Nekatere vrste landovine imajo mocan vonj po amoniaku, zato jih pred
uporabo mariniramo v mleku. Predstavniki landovine so raza, skat, morska zaba, macji som in
morski som. V ribarnici mesSane ribe dostikrat prodajajo kar pod imenom brodet, postranski ulov
ali Skrpunada.

V to skupino sodijo ribe, raki, landovina in mehkuZci, ki ne dosezejo predpisane teze. Sipe,
hobotnice in lignje uvr§¢amo med glavonozce ali mehkuZce. Jastogi, rarogi, Skampi, kozice,
pajki in prugi so pri nas najbolj cenjeni raki. Kozice in Skampi se lahko prodajajo mrtvi, vsi drugi
raki pa morajo biti zivi ali zamrznjeni. Za Skoljke je pomembno, da so ulovljene v ¢istih vodah,
sicer lahko Skodijo zdravju. Biti morajo Zive, kar vidimo po tem, da so zaprte. V restavracijah so
zelo priljubljeni pedoc¢i, muSole, dateljni, kapesante in ostrige (Strohsack, 1998; Levstek, Grum,
1990).

Ribe in morske sadeze obdelujemo na vse nacine toplotne obdelave, torej kuhamo, pe¢emo na
Zaru in v pecici, duSimo in cvremo. Pri pripravi ribjih jedi uporabljamo veliko €esna, petersilja,
olj¢nega olja, belega vina in limoninega soka. Kadar pripravljamo morski Zivelj na rdece,
uporabimo paradiznik ali SalSo. Istrske poslastice so: brodet s sipami, riba, pecena v soli, orada s
krompirjem v pecici, panirana raza, ocvrt morski list, ribje polpete, sipe z blitvo in polento,
polnjeni kalamari, Skampi na Sugo in razne na zaru pecene ribe s trzasko omako (Pucer, 2000;
Levstek, Grum, 1990).
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PONOVIMO RIBJE JEDI

Opisi tipicne lastnosti ribjega mesa.

Razdeli ribe po mascobi in kakovosti.

Dopolni povedi:

Pri nas prevladujejo ribe. Zelo so cenjene zaradi velike vsebnosti

Navedi po tri modre in bele ribe razli¢ne kakovosti.

Razlozi, kako ravnamo z landovino in utemelji zakaj.

Katera zivila pogosto uporabljamo pri pripravi ribjih jedi?

Izdelaj ponudbo ribjih jedi za jedilni list.

MEDPREDMETNO POVEZOVANJE

Poiscite spletno stran, kjer boste dobili Se kakSno drugo istrsko jed in jo primerjajte z
obravnavanimi. Med viri najdete naslove spletnih zadetkov.

S pomocjo spleta izdelajte slovar strokovnih izrazov za jedi, postopke priprave in praznike.
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MESNE JEDI

Meso je beljakovinsko Zivilo, vendar ga vcasih niso pogosto uZivali. Na mizi je bilo za
praznike in druzinska slavja.

Razmislite in povejte:
¢ Katere so lastnosti divjacinskega mesa?
@/ ¢ Katera Zival je upodobljena na grbu Istre?

® katero meso so Se uporabljali za pripravo jedi?

Posebnosti mesnih jedi

Obkrozite jedi, ki ste jih ze kdaj jedli.

Bl © Telegji zgvacet s fuzi
© Srna v omaki s krompirjevimi njoki
© Mesne polpete s peperonato

Navedite jedi, ki jih pripravimo z nastetimi mehanskimi postopki.

& sesekljamo Cesen, ¢ebulo, petersilj

€ zmeljemo meso

© narezemo Cebulo, korenje, zeleno, paradiznik, melancane, bucke, papriko, meso

Imenujte jedi, ki jih pripravimo z naStetimi toplotnimi postopki.

© prepraZimo meso za zgvacet

© zduSimo peperonato

® zdu$imo srnino meso
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Napisi ime jedi, ki si jo pripravil:

Navedi skupino jedi po sistematiki:

Izmeri Cas priprave jedi:

Nastej seznam Zivil iz recepture in dopisi ustrezni normativ:

Utemelji tipicne zacimbe in diSave:

Nastej toplotne postopke priprave jedi:

Ugotovi zascitene oznacbe kakovosti:
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Izracunaj ali poisci energijsko in hranilno vrednost ene porcije jedi, s
pomocdjo spletne aplikacije Optijed ali programa Prehrana 2000:

Oceni senzoricno priljubljenost jedi s potrosniskim testom:

[]1 []2 [13 (14 (15

Obrazlozi oceno:

Predlagaj nacin serviranja jedi:

Doloci praznike in obicaje pri katerih bi ponudil jed:
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RECEPTI MESNIH JEDI

';f(‘ Srna v omaki s krompirjevimi njoki

8 Cas priprave:
70 minut

@ Koli¢ine za 5 oseb:

Srna v omaki: 75 dag srninega mesa brez kosti, 7 dag slanine, 5 dag olj¢nega olja, 10
dag Cebule, 5 dag korenja, 5 dag zelene, petersilj, 4 dag Salse ali pelatov, 2 dag moke,
1,25 dl belega vina (malvazije), sol, poper, roZmarin, Zajbelj, voda ali divjacinski fond
za zalivanje.

Krompirjevi njoki: 50 dag krompirja, sol, 18 dag ostre moke, 2 dag pSeni¢nega zdroba,
4 dag masla ali margarine, 1 jajce, slan krop.

@ Priprava:

Srna v omaki: Dobro kvaseno meso narezemo na kose, posolimo in ope¢emo na olju.
Nato ga odstranimo iz posode in na istem olju preprazimo sesekljano ¢ebulo, na kocke
narezano slanino, naribano korenje in zeleno, pomokamo, dodamo $alSo, prilijemo
vodo ali fond in vino. Prevremo, v omako vrnemo meso, dodamo za¢imbe ter dusimo,
da se meso zmehca.

Krompirjevi njoki: Opran krompir skuhamo, odcedimo, olupimo in pretla¢imo.
Toplemu krompirju dodamo sol in margarino. Ko se masa skoraj ohladi, primesamo
jajce, zdrob in moko. Iz vsega na hitro ugnetemo testo in ga oblikujemo v Struco.
Razrezemo jo na enakomerno velike koscke. V slanem kropu jih kuhamo priblizno 10
minut. Kuhane odcedimo, jih oplaknemo s toplo vodo in serviramo k raguju.

Njoke lahko po Zelji zabelimo z malo olj¢nega olja.
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Teleéji zgvacet s fuzi

Cas priprave:
70 minut

Kolic¢ine za 5 oseb:

Telecji zgvacet: 60 dag telejega mesa brez kosti, 20 dag cebule, 2 dag cesna, 1 dl
olj¢nega olja, 20 dag svezega paradiznika, 2 dag moke, 2 dag zelene, 1 dl belega vina,
majaron, bazilika, sol, poper, sesekljan petersilj.

Fuzi: 20 dag moke, 1 debelo jajce, sol, voda, 2 Zlici olj¢nega olja.
Priprava:

Telecji zgvacet: Meso nareZemo na kocke in preprazimo na olju. Dodamo sesekljano
¢ebulo, preprazimo, nato dodamo na kocke narezan paradiznik, strt ¢esen, naribano
zeleno, majaron, baziliko, sol in poper. Ob obcasnem dolivanju vode dusimo, dokler se
ne zmehc¢a. Pustimo, da vsa tekocina izhlapi, dodamo moko, premesamo, dolijemo vino
in toliko vode, da prekrije meso. Kuhamo Se 5-10 minut na zmernem ognju, dodamo
petersilj in serviramo s fuzi.

Fuzi: Moko presejemo, dodamo razzvrkljano jajce, sol in toliko vode, da zamesimo
gladko testo. Testo gnetemo tako dolgo, da postane elasticno in se ne oprijemlje rok in
deske. Zavijemo ga v folijo in pustimo pocivati pol ure. Razvaljamo ga v ¢im tanjSe
testene krpe in izreZemo kvadratke 4 x 4 cm. FuZe napravimo tako, da dva nasprotna
vogala prepognemo proti sredini in ju pritisnemo, da se zlepita. Fuze kuhamo v slanem
kropu okrog 8 minut, jih odcedimo, oplaknemo z vodo in zabelimo z oljénim oljem.
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Mesne polpete s peperonato

Cas priprave:
40 minut

Kolic¢ine za 5 oseb:

Mesne polpete: 40 dag mletega govejega ali tele¢jega in svinjskega mesa, 40 dag
starega kruha, mleko, 3 stroki ¢esna, sesekljan petersilj, jajce, 5 dag olj¢nega olja.

Peperonata: 20 dag jajéevcev, 20 dag buck, 25 dag paradiznika, 25 dag paprike, 10 dag
cebule, 2 stroka Cesna, sesekljan petersilj, sol, poper.

Priprava:

Mesne polpete: Meso zmeljemo, prav tako zmeljemo v mleku namocen in dobro oZet
kruh. Dodamo sesekljana Cesen in petersilj, jajce, sol in poper. Vse dobro zmeSamo.
Oblikujemo polpete, jih pomokamo in speCemo na olj¢nem olju. Serviramo jih s
peperonato.

Peperonata: Zelenjavo ocistimo in narezemo na koscke. Na olj¢nem olju preprazimo
na tanke listice narezano cebulo, dodamo strt Cesen, papriko, jajcevce, bucke in
petersilj. Prilijemo nekaj vode ali juhe in premeSamo. Nato dodamo na koscke narezan
zrel in olupljen paradiznik, sol in poper ter na zmernem ognju dusimo, dokler se
zelenjava ne zmehca. Peperonati lahko dodamo tudi na kocke narezan kuhan krompir.
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SISTEMATIKA MESNIH JEDI

Meso je beljakovinsko zivilo, ki ga nase telo odli¢no izkoristi. Vsebuje razlicno vsebnost
mascob. Vitamini in rudninske snovi se najvec nahajajo v drobovini. Kakovost mesa je odvisna
od vrste, starosti, spola zivali, nacina krmljenja, ravnanja z Zivaljo pred in po zakolu, zorenja
mesa, vrste kosov in nacina toplotne obdelave. Glede na prebavljivost, starost in barvo
razlikujemo belo in temno meso. K belemu mesu, ki vsebuje manj mascob, je mehkejse, lazje
prebavljivo in ga lahko hitreje pripravimo, pristevamo ribe, mlado perutnino, teletino, mlade
domace kunce, jagnjetino, kozlicevino in Zzabje krake. Govedina, svinjina, divjadina, stara
perutnina, ovcetina in konjsko meso spadajo med temno meso, saj je njihovo meso bolj mastno,
trdo, tezje prebavljivo in se dalj ¢asa pripravlja.

Zaradi pokrajine in milega podnebja je v Istri veliko vrst divjadi. Paziti je treba, da se zivali ne
lovi takrat, ko se parijo ali imajo mladice, ker ima tako meso neprijeten okus in vonj, pa tudi
zakon o lovu to prepoveduje. Meso divjadi je trdo in ima znacilen, nekoliko moc¢nejsi vonj. Pred
uporabo ga zato dajejo v kvaSo ali pajs, da se meso zmehca in postane okusnejSe. Kvaso
pripravijo iz rdeCega vina, vinskega kisa, vode, ¢ebule, zelene, korenja, korenine petersilja,
lovorja, Zajblja, rozmarina, brinovih jagod, soli in popra. Divja¢insko meso vsebuje manj mascob
od ostalih vrst mesa, zato ga mnogokrat pretikajo s slanino, bardirajo oziroma zavijejo v rezine
slanine ali pa jedi preprosto dodajo slanino. Tipicne istrske jedi iz divjacine so: sugo z divjim
zajcem, pecen zajec z malvazijo, srnjak in divji prasi¢ v omaki, jerebica v omaki z malvazijo,
fazan pod crpnjo, prepelice v trtnih listih in pecena divja raca.

K drobnici $tejemo jagnjeta, ovce, koStrune, kozlicke in koze. Jagnjetina in kozli¢evina sta meso
Zivali, starih najvec tri mesece in hranjenih le z mlekom, zato je meso svetlo roZnate barve, fino
vlaknato in brez vonja. Ovcetina je meso ovac in koStrunov, ki so stari ve¢ kot tri mesece. Je
svetlo rdece barve in mora biti pred uporabo ulezano, lahko pa se da tudi v kvaSo. Kozlovina je
meso koz, starih nad tri mesece, in ga zaradi izredno neprijetnega vonja v gostinstvu ne
uporabljajo. O pomenu kozjereje pricata grb Istre, na katerem je upodobljena koza, ter ime
Koper, ki so ga sprva imenovali Otok koz, »Insula capraia«. Jagnjeta in kozlicke pecejo v celem,
pogosto na raznju. Okusno je ovcje meso s pesStom, kozlicek z refoSkom v kozici in jagnjetina in
kozlicevina v pecici (Pucer, 2000; Levstek, Grum, 1990).

Ceprav svinjsko meso vsebuje veliko mas¢ob in je zato tezko prebavljivo ter spada med
nezdrava zivila, se v gostinstvu in ljudski prehrani pogosto uporablja. Po klavni tezi, starosti in
nacinu vzreje se svinjina deli na odojke, prasicke, pitane prasice, lahke in tezke prasice ter mlade
merjasce. Uporablja se sveze, prekajeno, peklano ali razsoljeno in suSeno svinjsko meso.
Uporabijo se lahko vsi deli prasica. V Slovenski Istri je prasicereja prvi¢ omenjena ze v zacetku
14. stoletja, pri Cemer je bilo svinjsko meso bolj cenjeno od govejega. Posamezne jedi podrocja
s0: prasicja jetra s polento, klobase, klobase z zeljem ali ohrovtom, klobase s kislo repo ali
kapusom, mulce ali krvavice, svinjski Zgvacet, kuhan prsut, prsut v testu in polpete s svinjskim
mesom (Pucer, 2000; Levstek, Grum, 1990).
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Med perutnino uvrs¢amo piscance, kokosi, purane, gosi, race in golobe. Na trgu prevladuje
perutnina farmske vzreje, saj je kmecke vzreje malo. V Istri so pripravljali kokos pod crpnjo,
kokosji Zgvacet, piscanca v kozici z zacimbami, rizoto s piScancevimi jetrci, purana s
kostanjevim nadevom in peceno gos ali raco.

Za pripravo jedi je od govejega mesa najprimernejSe meso bikcev in junic, zivali, starih med 14
in 15 mesecev, tezkih od 450 do 500 kg. Meso starejsih krav in volov se najveckrat uporabi v
industrijski predelavi za razlicne mesne izdelke. V obalnem podrocju iz govedine tradicionalno
pripravljajo goveji Zgvacet, polpeton, tripe s pestom (jed iz drobovine).

Telecje meso je mehko, svetle sivo roznate barve, vsebuje malo mascob in je primerno za vsako
dieto. Zaradi visoke cene se uporablja manj od ostalih vrst mesa. Nekatere istrske jedi iz teletine

so: telecji zgvacet, telecje stegno s krompirjem v pecici in telecje prsi pod ¢rpnjo.

Med manj obicajne istrske jedi sodijo tudi polzi. Pripravljajo se v fritaji, ocvrti ali v omaki
(Pucer, 2000; Levstek, Grum, 1990).

PONOVIMO MESNE JEDI

Od cesa je odvisna kakovost mesa?

Kaksna je razlika med temnim in belim mesom?

Nastej pet temnih in pet belih vrst mesa.

Dopolni povedi:

Meso divjadi je trdo in ima znacilen, nekoliko moc¢nejSi vonj, zato ga pred uporabo damo v
, da se

Pripravimo jo iz
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K mesu pripisi istrsko jed, ki bi jo iz njega pripravil:

drobnica ,
svinina ,
srna ,
koko$ s
govedina ,
teletina

Zamisli si, da imas istrsko restavracijo. Dolo¢i mesne jedi, ki jih bo$ ponujal gostom.

MEDPREDMETNO POVEZOVANJE

Poiscite spletno stran, kjer boste dobili Se kakSno drugo istrsko jed in jo primerjajte z
obravnavanimi. Med viri najdete naslove spletnih zadetkov.

S pomocjo spleta izdelajte slovar strokovnih izrazov za jedi, postopke priprave in praznike.
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SLADICE

Sladice niso nikoli manjkale za praznike in slavnostne priloZnosti.

Razmislite in povejte:
¢ Katera je tipi¢na istrska boZzic¢na sladica?
© Katera sladica je Se zaznamovala istrske praznike?

¢ Kdaj so pripravljali pinco?

Posebnosti sladic.

Obkrozite jedi, ki ste jih ze kdaj jedli.
DU © Hrostule

© Fritole

¢ Istrska potica

© Gubanica

Navedite jedi, ki jih pripravimo z naStetimi mehanskimi postopki.

© sesekljamo mandlje, orehe, pinjole

© naribamo jabolka in cokolado

® stepemo kvaSeno testo

© razvaljamo krhko testo

Imenujte jedi, ki jih pripravimo z naStetimi toplotnimi postopki.

® specemo kvaseno testo

® ocvremo kvaseno testo
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Napisi ime jedi, ki si jo pripravil:

Navedi skupino jedi po sistematiki:

Izmeri Cas priprave jedi:

Nastej seznam Zivil iz recepture in dopisi ustrezni normativ:

Utemelji tipicne zacimbe in diSave:

Nastej toplotne postopke priprave jedi:

Ugotovi zascitene oznacbe kakovosti:
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Izracunaj ali poisci energijsko in hranilno vrednost ene porcije jedi, s
pomocjo spletne aplikacije Optijed ali programa Prehrana 2000:

Oceni senzoricno priljubljenost jedi s potrosniskim testom:

[]1 []2 [13 (14 (15

Obrazlozi oceno:

Predlagaj nacin serviranja jedi:

Doloci praznike in obicaje pri katerih bi ponudil jed:
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RECEPTI SLADIC

Q\O .
)4 Hr |
jf\ oStule

Cas priprave:
70 minut

kisle smetane, 1 Zlicka limoninega soka, 2 Zlici belega vina, 1 Zlica ruma, sladkor v
prahu za posipanje, olje za cvrenje.

Priprava:

Med presejano moko razdrobimo mas¢obo, dodamo vse preostalo in na hitro zamesimo
testo. Zavijemo v folijo in damo na hladno za pol ure. Nato testo razvaljamo za nozev
rob na debelo. S kolescem narezemo poljubno velike pravokotnike ali kvadrate. V
razdalji enega prsta naredimo v vsako krpo 2-3 zareze po dolgem. Rob mora ostati cel.
Predem damo hros$tulo v vroce olje, prekrizamo narezane trakove. Ocvrte potresemo s
sladkorjem v prahu.

Kolicine za 10 oseb:
Testo: 25 dag moke, 3 dag masla, $¢ep soli, 4 rumenjaki, 2 dag sladkorja, 4 Zlice goste
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Fritole

&0 minut

Koli¢ine za 10 oseb:

50 dag moke, 3 dag kvasa, 2,5-3 dl mleka, 7 dag sladkorja, 2 dag masla, sol, 2
rumenjaka, 0,5 dl ruma ali zZganja, 8 dag rozin ali 25 dag naribanih jabolk, olje za
cvrenje.

Priprava:

Iz kvasa, zlice sladkorja, dveh Zlic moke in 0,5 dl mleka naredimo kvasec. Vzhajanega
zlijemo k presejani in ogreti moki ter ga vanjo zameSamo. Posebej raztopimo maslo,
dodamo preostalo mla¢no mleko, rumenjake, sladkor, sol in zganje. Dobro zmeSamo in
vlijemo k moki. Stepamo. Preden testo postane gladko, dodamo Se ociS¢ene rozine ali
naribana jabolka. Nato ga pomokamo, pokrijemo in postavimo na toplo, da vzhaja. V
primerni posodi segrejemo olje, v katero pomoc¢imo Zlico, da se testo ne oprijemlje.
Oblikujemo fritole in jih vlagamo v vroce olje ter zlato rumeno ocvremo. Fritole
morajo v olju plavati, zato jih v posodi ne sme biti preve¢ naenkrat. Se vroée potresemo
s sladkorjem v prahu. Na podoben nacin lahko pripravimo fritole z naslednjimi
sestavinami: 50 dag bele moke, 3 dag kvasa, 7 dag sladkorja, sol, 12 dag rozin
(namocenih v rumu), 5 dag pinjol, naribana lupina ene limone, 0,5 dl ruma ali
tropinovca, olje za cvrenje in sladkor za posipanje.

QET.;
/N
8 Cas priprave:
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.1 1. .
2
jf\ Istrska potica

Z Cas priprave:
180 minut

@ Koli¢ine za 15 kosov potice:

Testo: 50 dag bele moke, 2,5 dag kvasa, 2 dag masla, 2,5 dl mleka, 6 dag sladkorja, 1
vanilin, 2 jajci in 2 rumenjaka, sol, naribana limonina lupina.

Nadev: 1kg jabolk, 20 dag orehov, 5-10 dag rozin, 8 dag sladkorja, 0,5 dl tropinovca ali
ruma, drobtine, cimet.
Sladkor za posipanje.

@ Priprava:

Testo: 1z kvasa, zlicke sladkorja, Zlice moke in 0,5 dl mla¢nega mleka naredimo
kvasec. Damo ga na toplo. Vzhajanega zlijemo k presejani in ogreti moki. Posebej
raztopimo maslo, mu dodamo mleko, 1 celo jajce in 2 rumenjaka, sol, sladkor, vanilin.
MesSanico dodamo moki. Stepamo, da postane testo po povrsini gladko, v notrajosti pa
elasticno, ter se lo¢i od posode in kuhalnice. Testo pomokamo, pokrijemo ter
postavimo vzhajat na toplo. Narasti mora vsaj za enkratno koli¢ino.

Nadev: Jabolka olupimo, na grobo naribamo, dodamo mlete orehe, rozine (ki smo jih
namocili v rumu), sladkor, tropinovec ali rum, drobtine in cimet. Dobro premeSamo.
Testo na tanko razvaljamo, ga premazemo z nadevom, zvijemo in poloZimo v
pomascen model za peko. Pustimo ga na hladnem priblizno eno uro, nato ga
premazemo z razzvrkljanim jajcem in damo v srednje vroco pecico. Pe¢emo od 50-60
minut. Ko je potica peCena, jo posujemo s sladkorjem za posipanje.
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Gubanica

Cas priprave:
90 minut

Koli¢ine za 10 oseb:

25 dag masla, 25 dag moke, 1 jajce, 2 zlici belega vina, sol.

Nadev: 1 jajce, 5 dag naribane ¢okolade, 5 dag mandeljnov, 5 dag orehov, 5 dag pinjol,
malo arancinov in citronata, limonina lupinica, 4 dag rozin, 0,5 dl ruma, 7 dag
sladkorja, 1 vanilin, 2 dag masla, maraskino ali belo vino za pokapanje.

Priprava:

Moko presejemo in razdelimo na 2 enaka dela. V prvo polovico zdrobimo maslo in na
hitro pognetemo v testo. Iz drugega dela moke, jajc, vina in soli zamesimo drugo testo.
Vsako testo posebej razvaljamo za nozev rob na debelo. Na testo z jajcem poloZimo
razvaljano masleno testo in ga zlozimo kakor masleno listnato testo. Zavijemo ga v
folijo in postavimo za vsaj pol ure v hladilnik. Testo razdelimo na 2 dela. Iz vsakega
naredimo gubanico. Testo razvaljamo tanko kot papir. Premazemo ga z razzvrkljanim
jajcem, potresemo z naribano ¢okolado in meSanico sesekljanih mandeljnov, orehov,
pinjol, arancina, citronata in limoninih lupinic. Potresemo Se z rozinami, ki smo jih
pred tem namocili v rumu, nato s sladkorjem, pomeSanim z vanilinom. Po vsem nadevu
nakapljamo rum (od rozin), maraskino ali belo vino. Zvijemo, namazemo z jajcem in
damo v pomascen pekac. PeCemo v srednje vroci pecici 20-25 minut.
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SISTEMATIKA SLADIC

Kot drugod so tudi v Istri sladice pika na i obeda. Najpogosteje so pripravljali sladice iz
vleCenega, kvasenega, krhkega, rezanCevega in zvrkljanega testa. Iz vleCenega testa so
pripravljali Struklje in zavitke z jabolcnim, cesnjevim, pehtranovim in skutinim nadevom. 1z
kvasenega testa so delali potico, nadevano z jabolki, orehi in pinjoli, pinco, kvasene flancate ter
kiflje. Fritole so pripravljali iz kvaSenega in nekvasenega testa; ene vsebujejo rozine, druge
jabolka in rozine, tretje jabolka in fige. NajbogatejSe so fritole na piranski nacin. Pripravijo se iz
rumene buce, jabolk, suhih fig, mandeljnov, pinjol, rozin, orehov, lesnikov, cokolade, sladkorja,
ruma ali Zganja, moke, jajc in vanilije. Krhko testo so uporabili za pripravo hrostol, kolackov z
zganjem ali cukeranckov, maslenih piskotov, pastakrem ali kremnih rezin. Sladki ravioli so bili
iz rezancevega testa, ceSnjeva torta ali narastek iz zvrkljanega, pandispanj pa iz biskvitnega.
Vecina od teh sladic se pripravlja $e danes (Pucer, 2000).

Sadje je vir vitaminov in mineralov, ki ¢loveka $¢itijo pred razli¢nimi obolenji. Pomembno je, da
se ga uziva vse leto. Slovenska Istra ga ima v izobilju. Na tem obmocju uspevajo fige, Cesnje,
jabolka, hruske, breskve, marelice, melone, lubenice, slive, vi$nje, kutine, zZizole, skurSe, murve,
zlato jabolko ali kaki, kivi, granatna jabolka, jagode, mandeljni in kostanj. Jedo ga surovega,
kuhajo kompote, marmelade, ga pecejo, uporabljajo pri razlicnih sladicah, ga susijo in vlagajo v
zganje. Jedi iz sadja, ki so zaznamovale pokrajino, so: figov hlebcek, figove balce, figova
marmelada, pecene kutine v refosku, pecena jabolka, melone s prsutom, hruske s sirom, pecen
kostanj, breskve v refosku in malvaziji ali bovla in ZiZole v Zganju (Pucer, 2000).

PONOVIMO SLADICE

Nastej tipi¢ne istrske sladice!

Navedi testa iz katerih so najpogosteje pripravljali sladice.

Sladico poveZi s primerno vrsto testa:

pehtranovi Struklji biskvitno testo
fritole kvasSeno testo
hrostole vleceno testo
sladki ravioli krhko testo
pandiSpanj rezancevo testo
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Razis¢i kako Istrani uporabljajo sadje.

Razlozi pripravo istrske potice.

Primerjaj jo s poticami drugih pokrajin. Navedi ugotovitve.

Sestavi ponudbo sladic za bifejsko mizo in pri tem upostevaj sodobne trende.

MEDPREDMETNO POVEZOVANJE

Poiscite spletno stran, kjer boste dobili Se kakSno drugo istrsko jed in jo primerjajte z
obravnavanimi. Med viri najdete naslove spletnih zadetkov.

S pomocjo spleta izdelajte slovar strokovnih izrazov za jedi, postopke priprave in praznike.
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ISTRSKI OBROK

Za kvalitetno gostinsko turisticno ponudbo je pomembno poznavanje celotne istrske
kulinarike.

Razmislite in povejte:
¢ Katera pravila moramo upostevati pri sestavi menuja in izboru pijac?

¢ Katera je najtradicionalnejSa domaca vinska sorta?
¢ Kaksna je kultura prehranjevanja v Istri?

© Kaj poleg jedi zajema kulinarika?

Priprava istrskega menuja, pogrinjka in dekoracija prostora.

Narisi pogrinjek za izbrani menu.

Sestavi menu s Stirimi hodi za izbrani praznik oziroma dogodek.

K jedem iz zgornjega menija doloci pijace.

Nacrtuj dekoracijo mize ter prostora.

S soSolcem izmenjajta menuje ter jih ocenita.

Utemeljita oceno.
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PIJACE

Podnebje v Istri je zelo naklonjeno tudi vinski trti, zato lahko Istrani pridelajo dobra vina, ki se
odli¢no podajo k njihovim jedem. Malvazija je najtradicionalnejSa vinska sorta. Je belo vino, ki
se prileze k jedem iz rib, rakov, mehkuzcev in $koljk. Postreze se k bobic¢em, je¢menu in drugim
mineStram, riZoti, testeninam, zelenjavi, fritaji in belemu mesu. Sladka malvazija, za katero je
znacilno, da je grozdje prezorelo na trti in ima zato lahko tudi ostanek nepovretega sladkorja, pa
se ponudi k sladicam, kot so pinca, fritole, domaci piskoti in roglji¢i. Refosk je rdece lokalno
vino. Zaradi rubinasto rdece barve z vijoliastimi odtenki, ga domacini imenujejo »Erno« vino.
Odli¢no se poda k istrskemu prSutu, domacim klobasam, panceti, joti, minestri z repo in
vrzotami, fritaji s pr§utom, panceto in belusi, krvavicam ali mulcam in jedem iz divjacine. Ni jih
malo, ki si refosk Zelijo ob plavi ribi, Se posebej, ¢e je peCena na zaru. V preteklosti so Izolani
poznali tudi sladki refosk. Gojili so ga na kanelah, kot paradiznik. Zaradi sladkega okusa se lepo
prileze ob ¢esSnjevi torti in jabol¢nem Struklju. Rumeni muskat je belo aromati¢no vino, zlatih,
skoraj bronastih barvnih odtenkov. Lahko je suho ali sladko vino z nizjo kislostjo. Pogosto se
streZe na koncu obroka. Dober je ob pinci, hroStulah, fritulah in $trukljih. Suhi rumeni muskat pa
dopolni okus testenin, pedocev in zafranove rizote, moc¢no zacdinjene s sredozemskimi
diSavnicami (Pucer, 2000).

Poleg odli¢nih vin imajo prebivalci tega obmodja razliéne Zgane pijade. Ze od nekdaj so
najpogosteje kuhali Zganje iz grozdnih tropin, tropinovec. Kuhali pa so ga tudi iz murv, fig,
Skursev, kakijev in sliv. V tropinovec, oziroma zganje so in Se vlagajo mlade zelene orehe, vinsko
rutico in brin ter tako dobijo orehovec, rudo in brinovec. Rudo in brinovec uporabljajo za lajSanje
zelod¢nih tezav, pijejo jo tudi po obilnem obroku (Pucer, 2000).

KULTURA PREHRANJEVANJA

Zacetki kuhanja segajo v Cas, ko je €lovek odkril ogenj. Takrat se je zaCela toplotna obdelava
mesa. Meso je pekel na vro€ih kamnih in v Zerjavici. Hranjenje je bilo namenjeno izklju¢no
prezivetju.

Z razvojem kmetijstva in pojavom raznovrstnih kmetijskih pridelkov na eni strani in razvojem
prostora in orodij za pripravo hrane na drugi se je razvila kulinari¢na kultura. Okus, izgled in
pestrost jedi so postali pri pripravi obeda zelo pomembni. Pocasi se je razvilo danes obSirno
znanje gastronomije, ki daje karseda okusen pa tudi zdrav rezultat.

Narodne jedi kaZejo predvsem, kako se je neko¢ prehranjevalo kmecko prebivalstvo. Stevilo in
sestava dnevnih obrokov je bilo razlicno, odvisno od letnega Casa, premoZenja in priloZnosti.
Ponekod so imeli tri obroke na dan, ob tezjih delih pa so jim dodali Se marende ali malice.
Drugod so kuhali le enkrat dnevno in za druge obroke jedli ostanke. Vsakodnevna hrana je bila
vecinoma brezmesna. Ob nedeljah in praznikih pa so jedli bolje. S posameznimi prazniki in
posebnimi priloZznostmi so v Istri povezovali tocno dolo¢ene jedi in pijaco.
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Porodnici so skuhali kurjo juho, ki so jo izboljsali z ribanim sirom, ali pa so ji postregli z
prezganko.

Botra je h krstu prinesla sladek kruh, kokos, kos domacega sira, kasneje tudi konfete. Kosilo ob
krstu je bilo sestavljeno iz kokosje juhe z domacimi rezanci in sirom, kuhanega kokosjega mesa
iz juhe, kislega zelja, prazenega krompirja, zelenjave in sladkega kruha. Podobno je bilo tudi
kosilo ob birmi.

Pri fantovscini je bilo bolj kot hrana pomembno vino. Ob pijac¢i so gostom postregli z domacim
kruhom, sirom, panceto in klobaso (Pucer, 2000).

Poroc¢na pojedina se je pricela ze pred obredom. Zjutraj so Se pred obredom svatom postregli z
vampi ali zeljem s koScki mesa. Po koncanem obredu so na poti iz cerkve svatje obdarovali
vas¢ane s sladkimi kruhki, kasneje konfeti. Za poro¢no kosilo je bila obiCajno postrezena
domaca juha z rezanci, kuhano meso, kislo zelje, klobase, krompir, hrostole, kolaci in kuhani
struklji. Torta, pandiSpanja, posuta s sladkorjem in lepo okrasena, je na poro¢no kosilo prisla Sele
v novejSem casu.

Za svetega Miklavza so ponekod v Istri otroci od starSev dobili pomarance, jabolka in ¢okolado.

Na predbozi¢no noc so jedli bakala na belo z zeljem in polento. Bozi€ so poleg ostalih prazni¢nih
jedi zaznamovale fritole.

Okoli novega leta je bila navada, da so otroci hodili od hise do hiSe in prosili za »dobro roko«.
Vasc¢ani so jim darovali pomarance, suhe fige, roZice, leSnike, orehe, mandeljne.

Za pusta so nasemljeni vascani ob spremljavi glasbenikov hodili od hiSe do hiSe in $irili veselje.
V zahvalo so prejeli klobase, panceto, jajca in vino. Iz prejetih dobrot so za vecerno rajanje
pripravili veliko fritajo. Poleg tega so pripravili tudi hroStole. Po polnoci se je pricel
Stiridesetdnevni post s skromnim jedilnikom, ob petkih obvezno brez mesa.

Za veliko no€ so k blagoslovu nesli pince, prSut in pirhe. Pirhe so obarvali s ¢ebulnimi olupki.

PR

Za vnebohod, $tirideset dni po veliki no¢i, so ponekod v Istri pripravili svinjino s koromacem ali
blitvo.

Za sveto resSnje telo, Sestdeset dni po veliki noci, so poleg juh in mesa zauZili mlad grah in
krompir na razli¢ne nacine.

Sagra je praznovanje goda zavetnika vaske cerkve. Priredi se velika veselica. Vrstijo se
slavnostna kosila, pri katerih je bogat izbor sladic, na primer potica, hrostole, fritule, Struklji.
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Pri kos$nji in spravilu sena so pili tamparanje, meSanico vode in kisa. Pili so tudi Zonto, vodo na
tropinah rdeCega grozdja, pa tudi bevando, meSanico vode in vina. Jedli so hladne prigrizke.

Pri lickanju koruze, ki je bilo skupno vasko opravilo, so Se pred svetim Martinom poskusali novo
vino.

Zadnje dni oktobra so vascani urejali pokopalis¢e. Okrepcali so se s pecenimi kostanji.
Za Martinovo, enajstega novembra, so poleg kostanja in novega vina jedli tudi peceno gos
(Pucer, 2000).

Po prvem novembru so zaceli z obiranjem oljk. Na ognjiScu so pekli krompir in ga namakali v
komaj stisnjenem olju. Zraven so pili vino. Po kon¢anem stiskanju oljk so z novim oljem naredili
bakala na belo s polento. V olje so namakali topel domac kruh in na njem cvrli jajca. Nekaj oljk
so namocili v slanico in jih kasneje pojedli same ali z narezkom.

Prebivalstvo vi§jega sloja je v svojo kuhinjo vkljucevalo le boljse jedi. Zanje je bilo znacilno, da
so za post uzivali ribe, drugace pa jedi niso delili na vsakdanje in prazni¢ne (Pucer, 2000).

NACINI PRIPRAVE JEDI

Pri pripravi jedi se uporabljajo mehanski, toplotni in dopolnitveni postopki. Z mehanskimi
postopki, kot so ciScenje, lupljenje, rezanje, sekljanje, trebljenje, mletje, ribanje, miksanje,
pretikanje, tolcenje, stepanje, Zvrkljanje, umeSavanje, gnetenje in valjanje naredimo nekatera

zivila uZitna, druga pa pripravimo za toplotno obdelavo.

Veliko zivil postane uZitnih Sele po toplotni obdelavi. Pod vplivom toplote pride v zZivilih do
kemi¢nih in fizikalnih sprememb, ki jih naredijo mehkejSa in prebavljivejsa, unicijo pa se tudi
zdravju Skodljive klice in zivalski zajedalci. Pri pripravi jedi uporabljamo kuhanje, dusenje,
pecenje in prazenje.

Kuhamo lahko na ve¢ nacinov: v vodi, v vodi pod vreliS¢em, v vodni kopeli, v sopari in pod
zviSanim pritiskom. Voda izlo¢a iz zivil razne topljive snovi, kot so vitamini, rudninske snovi,
kisline in diSavne snovi. Ve¢ ko je vode, bolj se snovi izlo¢ajo. Zaradi tega zelenjavo, sadje in
meso, pri katerem ne potrebujemo juhe, kuhamo v majhni koli¢ini vode, da je izloCanje snovi
¢im manjSe. Izlo¢anje omejimo tudi s soljenjem ali sladkanjem vode in tudi tako, da Zivilo
vloZimo v vrelo vodo. V veliki koli¢ini vode kuhamo Zivila, ki vsebujejo veliko skroba in med

......

Pri poSiranju vodo vzdrzujemo nekaj stopinj pod vreliS¢em, da Zivila ne razpadejo. Najveckrat
poSiramo ribe, jajca in nezno zelenjavo. Pri kuhanju v vodni kopeli se jed oziroma zivilo ogreva
posredno. Zivilo damo v posodo in jo pokrijemo. Nato posodo vlozimo v drugo posodo z vro¢o
vodo. Jedi na ta naCin pogosto prevzamejo obliko prve posode. Najbolj znane jedi, pri katerih
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uporabimo to vrsto priprave, so pudingi ali kipniki. Kuhanje v sopari spada med najbolj zdrave
nacine priprave jedi, saj se v zivilu ohrani najve¢ hranilnih snovi in arome. Za kuhanje pod
zviSanim pritiskom potrebujemo posebne posode, ki se hermeti¢no zapirajo. Pri takem kuhanju
prihranimo 0d45%do70% obi€ajno potrebnega Casa.

Pri duSenju je izlo¢anje topljivih snovi omejeno, saj dodajamo le malo vode, pa Se ta je sestavni
del jedi. Ker dusimo v pokriti posodi, omejujemo dostop zraka in tako ohranimo ve¢ vitaminov
in arome. Zivila, ki vsebujejo veliko vode dugimo v lastnem soku, na primer paradiznike, bucke,
melancane, sadje. Ta nacin duSenja je najbolj zdrav. Najpogosteje dusimo z dodatkom mascobe
in vode, na primer meso, trdo zelenjavo in riz (Levstek, Grum, 1990; Pokorn, 2001).

Pecemo lahko v ponvi, v pecici, na Zaru, raznju in v cvrtniku. V ponvi peCemo manjSe kose
mesa, jajcne jedi in zelenjavo, in sicer navadno ali po anglesko (meso je na sredini roznate
barve). Po anglesko lahko pripravimo le jedi iz govejega hrbta, kot so ramsteak, brzola, biftek,
tournedos in file mignon. V pecici peCemo z dodatkom mascobe (pecenke, perutnino, ribe,
krompir), po anglesko (rostbif, plju¢na pecenka) in v suhi vro€ini (vse vrste testa in rahlih
zmesi). Kadar peCemo meso z dodatkom mascobe, je pomembno, da ga pred peenjem polijemo
z vrelo mascobo in s tem prepreimo preveliko izcejanje mesnega soka. PeCenje na zaru in
raznju spadata med najstarejSe nacine peCenja. Med pecCenjem na Zzaru je zivilo na reSetki
oziroma plos¢i, pri pecenju na raznju pa zivilo nataknemo na kovinsko palico ter ga rocno ali
avtomati¢no vrtimo. Na Zaru peCemo manjSe kose mesa, zelenjavo in ribe, na raznju pa vecje
kose, kot so piscanci, odojki, kozli¢ki ter jancki.

Gratinira ali oskorja se le tiste jedi, ki so bile Ze prej toplotno obdelane, recimo lazanje,
palaGinke, zelenjavo, testenine. Ze pripravljene jedi se potresejo s sirom, prelijejo z raznimi
omakami, sladice se obrizgajo s snegom ali prelijejo z razzvrkljano smetano in jajcem ter v
pecici zapecejo.

Cvrenje sodi med najbolj nezdrav nacin priprave jedi. Zivilo pri tem plava v olju in se navzame
veliko mascobe. Bolj zdravo je cvrenje v teflonskih posodah in konvektomatih, kjer je olja manj.
Temperatura olja mora biti primerna Zivilu. NajniZja temperatura, pri kateri smemo cvreti, je 140
0C, najvi§ja pa 180 0C. Kadar temperatura ne dosega 140 0C, Zivilo v olje izlo¢a lastni sok in
veZe nase preve¢ maicobe. Ce temperatura presega 180 0C, se Zivilo na povrsini zazge, znotraj
pa ostane surovo in maS¢oba se zacne razkrajati (Levstek, Grum, 1990; Pokorn, 1996).

S praZenjem se poudarijo aromati¢ne snovi v Zivilu. Prazi se z ali brez mas€obe. Z mascobo se
prazijo ¢ebula, zelenjava in meso, brez mascobe pa moka, leSniki, mandlji, pinjoli, kava in
sladkor. Velikokrat je prazenje postopek pred dusenjem ali kuhanjem.

Dopolnitveni postopki se uporabljajo pred, med in po toplotni obdelavi zivil. Primeri takega
postopka so cizeliranje, mariniranje, flambiranje, paniranje, zgoscevanje, dekoriranje. Cizeliranje
se uporablja pri pripravi rib tako, da se jih pred peko na povrSini veckrat plitvo zareZe, s ¢imer se
prepreci, da bi od vro€ine koza razpokala, tako da se ribe lepSe specejo. Marinade so pikantni,
kisli in aromati¢ni prelivi za ribe, zelenjavo in solate ter sladki za sadje. V pripravljeni marinadi
naj bodo Zivila vsaj dve uri. Pri flambiranju se puhasti perutnini na ognju posmodi puh. Bolj
znano je flambiranje, kjer se na jedi zazgejo moc¢ne aromaticne Zgane pijace, najveckrat pred
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gostom. Panirajo se zivila pred cvrenjem. Panirajo se po dunajsko, parisko in v zvrkljanem testu.
Jedi se zgostijo s prezganjem, beSamelom, podmetom, pomokanjem, naribanim krompirjem,
masleno kroglico in drobtinami. Pred serviranjem se jed okrasi, dekorira z zivili pestrih barv, ki
se ujemajo z jedjo (Levstek, Grum, 1990; Pokorn, 1996).

V preteklosti je bila obdelava Zzivil skoraj enaka danaSnji, le da so uporabljali preprostejSe
pripomocke. Zivila so toplotno obdelali tako, da so jih kuhali v vodi, pekli v krusni peéi ali pred
ognjis¢em, pod Crpnjo, na zerjavici in na raznju.

Ena najpomembne;jsih znagilnosti istrske kuhinje je, da je ve¢ jedi kuhanih kot pe¢enih. Zivila so
tudi dusili in prazili. Cvrli so le ob posebnih priloznostih in praznikih.

Pri toplotni obdelavi so uporabljali lonceno ali glinasto posodo. Polento so pripravljali v
bakrenem kotli¢u. Kruh so mesili v nejkah, posebnih lesenih posodah, pekli pa pod c¢rpnjo na

ognjiscu. Pribor in kroZniki so bili sprva leseni, kasneje pa aluminijasti oziroma emajlirani, pri
bogatejsih tudi iz porcelana (Grum, 1978; Pucer, 2000).

MEDPREDMETNO POVEZOVANJE

Poiscite spletno stran, kjer boste dobili Ze izdelan jedilnik istrskih jedi in ga primerjajte s svojim.
Med viri najdete naslove spletnih zadetkov.
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http://fnic.nal.usda.gov/nal_display/index.php?info_center=4&tax_level=2&tax_subject=256&topic_id=1342
http://www.whatsinsideguide.com/IntroducingGDAs.aspx
http://www.dietandfitnesstoday.com/rda.php
http://www.cenim.se/zivila.php
http://caloriecount.about.com/
http://www.mypyramid.gov/
http://www.mypyramid.gov/downloads/resource/MyPyramidGraphicStandards.pdf
http://www.cnpp.usda.gov/Publications/MyPyramid/OriginalFoodGuidePyramids/FGP4Kids/FGP4KidsPoster.pdf
http://www.cnpp.usda.gov/Publications/MyPyramid/OriginalFoodGuidePyramids/FGP4Kids/FGP4KidsSmallColor.pdf
http://fddb.info/db/en/index.html
http://www.med.umich.edu/1libr/aha/aha_fooddiar_crs.htm
http://www.weightloss.com.au/weight-loss-tools/food-diary.htm
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) KONZORCI) SOLSKIH CENTROV REPUBLIKA SLOVENUA

MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN SPORT

Slovenski kulinaricni portal - Kulinaricna Slovenija
] http://www.kulinarika.net
Zbirka receptov
€ nhttp://allrecipes.com
Okusiti Slovenijo
é http://www.slovenia.info/?_ctg_publication_ordering=0
Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije
é http://www.mz.gov.si
Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano
e http://www.mkgp.gov.si
World Health Organization
é http://www.who.int
Food and Agriculture Organization
€ http://www.fao.org
CINDI Slovenija in nekateri njihovi dokumenti

e http://www.cindi-slovenija.net

¥ ﬂ%ﬁ

é http://cindi-slovenija.net/images/stories/cindi/trgovina/prehranska_piramida.pdf

e http://cindi-slovenija.net/images/stories/cindi/trgovina/radi_jemo.pdf

e http://cindi-slovenija.net/images/stories/cindi/trgovina/uravnotezena-prehrana.pdf

Nalozba v vaso prihodnost

OPERACIJO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
Evropski socialni sklad

Institut za varovanje zdravja Republike Slovenije in nekateri njihovi dokumenti

€ http://www.ivz.si

e http://www.ivz.si/javne_datoteke/katalog/datoteke/177-Telesna%20teza%20knjizica.pdf

e http://www.ivz.si/javne_datoteke/datoteke/535-Prehrana_mladostniki.pdf

Brosure Zveze potrosnikov Slovenije o hrani in pijaci
é http://www.zps.si/sl/brosure-in-zlozenke/hrana-in-pijaca/index.php
Revija pet zvezdic
e http://www.petzvezdic.si
Revija vzgoja in izobraZevanje potrosnikov
€ http://www.zps.si/sl/o-nas/revija-vip/index.php
Revija Dober tek

e http://www.dobertek.com
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