NEDUELJSKI

13. OKTOBRA 2021

ZDRAVA HRANA

Hmelj

Zvonka Hrovat

Hmelj je bil priljubljen Ze pri Ri-
mljanih. Plinij je v prvem stolet-
ju zapisal, da je bil hmelj prilju-
bljena vrtna rastlina in zelenja-
va, spomladi so hmeljeve poga-
njke prodajali na trznici in jedli
podobno kot beluse. V osmem
stoletju so hmelj v Evropi zaceli
uporabljati v pivovarstvu, saj mu
daje znadilen grenak okus, ga
¢isti in konzervira. V Nemciji so
v dvanajstem stoletju sprejeli za-
kon, da mora biti pivo narejeno
iz hmelja in treh drugih sestavin.
Véasih so hmeljeva stebla upo-
rabljali v pletarstvu za izdelova-
nje kosev, iz stebel so pridobivali
vlakna za celulozo in tkanine.
Botani¢no se imenuje Humulus
lupulus in spada v druzino ko-
nopljevk. Hmelj je dvodomna
trajnica, pod zemljo ima mo¢no
razvite in odebeljene korenike,
iz katerih se spomladi razvije ra-
zrasla vzpenjalka in zraste do
osem metrov. Stebla so votla in
porasla z drobnimi kaveljcki, s
katerimi se oprijemlje podlage.
Znacilnost hmeljevih stebel je,
da se vedno ovija v smeri urnega
kazalca. Moski cvetovi so brez
¢asnih listov, rumenkasti, imajo
pet venénih listov, pet prasni-
kov, to je zdruzeno v razvejena
socvetia - visete late. Zenski
cvetovi so drobni, diSeci, skriti
za velikimi luskami v socvetju -
pravimo jim storzki. Ti so vise¢i,
jajéasti in rumenkasto zeleni.
Cveti od julija do septembra, zo-
ri septembra.

Mlade liste nabiramo marca in
aprila za solato, cvetove od julija
do avgusta, storze pa v septem-
bru. Su$imo v tankem sloju v
sen¢nem in zra¢nem prostoru.
Hmeljevi storzi vsebujejo eteri¢-
na olja s kariofilenom, razli¢ne
kisline, ¢reslovine, linalol, hu-
mulon, puircen, lupolit, holin,
alfa in beta hmeljevo kislino, lu-
pulon ...

Hmeljeve ¢reslovine in grendine
spodbujajo tek, grencine skupaj
z eteri¢nim oljem ter drugimi
zdravilnimi snovmi delujejo po-
mirjevalno na Ziv€evje, pomirijo
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HMELJEV CAJ

Due cajni £lici storgkov
prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo pokrito
stati od 10 do 15 minut.
Za pomiritev lahko
spijemo do tri skodelice
Caja na dan, proti
nespecnosti pa skodelico
pol ure pred spanjem. Pri
zelodcnih tezavah
namocimo storzke v
hladno vodo in jih
pustimo namocene nekaj
ur. Pred jedjo popijemo
malo pogreto ali pijemo
ves dan po poZirkih.

se Cuti, popusti telesni nemir,
pomirjevalno deluje na pospese-
no zivéno delovanje srca. Hmelj
je ucinkovit za zdravljenje nes-
pecnosti, spodbuja in ureja men-
struacijo, umirja spolno preraz-
drazenost.

Storzki za lepse spanje
Nekatere ugotovitve kazejo, da
hmelj vzbuja odpor do nikotina.
S poskusi pa so ugotovili, da lu-
pulon uni¢uje bacile tuberkulo-
ze, torej deluje tudi bakteriosta-
ti¢no. Je pa treba paziti - hmelje-
vo delovanje je tudi estrogeno,
saj so v preteklosti obiralke
hmelja lahko pred¢asno dobile
menstruacijo, pojavila pa se je
tudi bolezen obiralcev hmelja,
za katero so znadilni strah, zno-
jenje, zaspanost, tezko dihanje
in bole¢ine okrog srca.

Ce zgodaj spomladi porezemo
stranske poganjke, jih kuhamo v
sopari in jemo kot belue, saj
vsebujejo aktivne snovi: vitami-
na C je trikrat toliko kot v limo-
nah, grencine, karotenoide, fla-
vonoide. Moske cvetove po-
kuhamo in ohladimo ter damo
na solato. Mlade liste blansira-
mo, da izgubijo grenak okus, in
jih dodamo juham ali solatam.
To je zgodnjepomladanska ze-
lenjava z antioksidativnim in za
prebavo spodbudnim delova-
njem. Nekateri uporabljajo po-
susene storzke hmelja za lepse
spanje: tri pesti posu$enih stor-
Zkov stresejo v bombazno vreé-
ko in jo dajo pod zglavnik. V¢a-
sih dodajo meliso, Sentjanzevko,
sivko in baldrijan. m

Dobrote 7 ekoloske
kmetje Zqgajnar

TOC S POLENTO

Toc je primorska jed, malce po-
dobna golazu, v kateri pa obicajno
kraljujeta prsut in refosk ali teran.
Ob tocu najveCkrat postrezejo
kruh, krompir ali polento, ki se nato
pomaka vanj - od tod tudiime jedi,
saj »tofanje« pomeni pomaka-
nje.

Sestavine za toc:

50 g pancete krskopoljca,

1 klobasa za kuhanje,

1 Cebula,

2 dl primorskega rdecega vina,
1 dl vode,

1 vejica timijana,

1 Zlica moke

Sestavine za polento:
300 g instantne polente,
1,2 1 vode,

150 g poltrdega sira,

1 Zlica ocvirkove masti,
sol

Priprava:

Toc: Panceto nareZemo na tanke
rezine, klobaso na kolute. Cebulo
nareZemo na tanke kolobarje. Lo-
nec pristavimo nad srednji ogenjin
vanj stresemo panceto. Prazimo jo
eno minuto, nato dodamo klobaso
ter med obasnim mesanjem pra-
Zimo 2 minuti. Panceto in klobaso
damo iz lonca na kroznik, v loncu
naj ostane dovolj mascobe. Vlonec
stresemo Cebulo in jo med mesa-
njem svetlo poprazimo, da poste-
Kkleni. Po cebuli potresemo Zlico
moke in dobro premeSamo. Do-
damo timijan, vino in vodo. Pre-
mesamo in ko zavre, v lonec vr-
nemo panceto in klobaso. To¢
kuhamo na zmernem ognju 10
minut.

Polenta: Sir fino naribamo. V lonec
Zlijemo vodo, ko zavre, jo rahlo po-
solimo in vanjo stresemo instan-
tno polento. Dodamo Zlico ocvir-
kove mastiin neprestano mesamo
ter kuhamo, da se zgosti. Dodamo
nariban sir in dobro premesamo.
Sevroto polento prelijemov manjsi
pekac in poravnamo. Pekac pokri-
Jemo s prozorno folijo, postavimo
na hladno in pocakamo, da se po-
lenta strdi. Strjeno zvrnemo iz pe-
kaca na desko in narezemo na
enakomerne kocke, ki jih z vseh
strani na hitro popeemo na ponvi,
da se segrejejo.

red pragom Postojnskih vrat, kier

'se notranjski svet prevesa proti

Krasu in Primorski, se v objemu

gozdov razprostirajo zeleni travniki
- pasniki Eko kmetije Zgajnar, po domace
Krizman. Na prelomu stoletja je o¢e Anton
pod Nanosom nasel hirajoce posestvoin v
njem svojo pravo ljubezen. Zaposlil je
delavce s posestva in zacel resno pridelavo
mleka. Deset let pozneje je héi Tina
ustanovila podjetje Bio dobrote in zaéela
se je zgodba o krasnih sirih ter drugih
dobrotah.

Kmetija, kjer skrbijo za blizu 300 Zvali, 200 med
njimije krav, del je avtohtonih cikastih, preosta-
To so tradicionalne domace sivke, je skrbno
uglasena z naravo. Osrednji vodili sta izrodilo
tradicije in navdih inovativnosti. Proizvodnja pa
je v celoti ekoloska. »Nazaj k naravi Klice An-
ton Zgajnar. Rodovi njegovih prednikov so
kmetovali, zato ima kmetovanje v kivi in dusi.
Ve, da so krave Cuteca bitja, da potrebujejo pris-
ten stik z naravo in prijazno roko, dobro paso.
Kajti Te Ce se krava dobro pocuti, lahko od nje
pricakujemo prvovrstno mieko.
»Vsa trava za paso in krmo zraste na nasih
pasnikih. Vse, kar vam ponujamo, nastane iz
mieka, ki ga namolzemo na nasi kmetiji. Na
enem dvoriscu. V eni mikroklimi. S tem mieko
ohranja svojo kakovost. Tudi siraro imamo bli-
2uhleva.
Sveze pomolzeno mieko v petnajstih minutah
viijemo v sirarske kotle in naredimo mlecne iz-
delke po receptih, ki so v druzini Ze ve¢ rodov,«
skrivnost kakovosti svojih izdelkov razkrivajo na
kmetiji 2gajnar. In res, njihovi jogurti so gosti,
kremni, siri pa cvrstiin polnega okusa, kar nav-
sezadnje potijuje kar 14 prestiznih medalj in
priznanj ter Stirje certifikati.
Posebno ponosni so na svoje krave avtohtone
slovenske akaste pasme, ki so bile vedno znane
kot odline molznice. Pasma je odli¢no prilago-
jena lokalnim pogojem reje in je primerna za
paso tudi na skromnih in strmih pasnikih. Odli-
kuje jih dobra plodnost, dolga Zivijenjska doba,
izrazit materinski Cut in nezahtevnost za rejo.
Kmetija ponuja Stevilne izkfjucno bioloske izdel-
ke: od mieka, pinjenca, kefirja in kislega mleka
prek cele palete jogurtov, skut in namazov do
smetane in izdelkov iz nje, razlicnih miadih, pol-
trdih in staranih sirov, poleg tega lahko pri njih
dobite Se celo
paleto sve-
Zega mesa
in mesnih
izdelkov (od
suhih mesnin
do  hrenovk,
pecenic, brzo-
Te, ocvirkov ...)
iz Zivali doma-
Gh  pasem,
Zasti - krko-
poljskih pra-
Sicev, na ka-
tere s0 po-
sebno  po-
nosni. (zt)
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V podjetju Mercator ¢utimo dolznost, da
izpostavimo pomen pridelave avtohtonih,
domacih in tradicionalnih sort in Zivalskih
pasem ter njihovega ohranjanja kot del
kulturne dedis¢ine in pomemben prispe-
vek k vedji biotski raznovrstnosti na slo-
venskem podeZelju.
Ponosni smo na raznovrstno ponudbo lo-
kalnih izdelkov, ki jo na nasih policah
zasledite pod oznako Radi imamo doma-
e s prepoznavnim rde¢im sr¢kom, in so-
delovanje z ve¢ kot 160 lokalnimi doba-
vitelji in 20 kmetijskimi zadrugami. Pri
umescanju domacih izdelkov v asorti-
ment posamezne trgovine sledimo nace-
lu Tokalnosti. V okviru lokalne ponudbe
tako sedaj na nasih policah najdete tudi
izdelke iz avtohtonih in tradicionalnih
sort in pasem s prepoznavno oznako
0Od nekdaj nase s tradicijo.

0D NEKDAJ

0 prednostih prehranjevanja z iz-
delki avtohtonih pasem domacih
Zivali in o pomembnosti genskih
bank (Danijela Bojkovski, Bioteh-
niska fakulteta Univerze v Ljublja-
ni):

Krave cikaste pasme / foto:
Mojca Sim&i¢

»Dokazano je, da so proizvodi Stevil-
nih avtohtonih pasem kakovostnejsi
v primerjavi s proizvodi pasem, ki
prihajajo iz intenzivnih proizvodnih
sistemov. Ko potrosniki izberemo lo-
kalno in raznovrstno pridelano hrano,
s tem pripomoremo tudi k znizanju
ogljiénega odtisa in ohranjanju biot-
ske raznovrstnosti, izboljsanju
prehranske varnosti, ohranjanju kul-
turne krajine, zagotavijanju raznolikih
prehranskih snovi in hranil ter s tem
tudi ugodno vplivamo na lastno
zdravje.
Republika Slovenija je v skladu z ra-
tificiranimi mednarodnimi konvenci-
jami in dolocili zakona o Zivino-
reji dolZna zagotavijati ohranja-
nje pasem domacih Zivali, kar
pocne na dva nacina: genska
banka v Zivem poteka v rejah v
izvornem okolju v tradicionalnih
sistemih reje, nosilci ohranjanja
so rejci. Kot dodatna podpora in
rezerva Zivi populaciji Zivali pa
sluzi shranjevanje genetskega
materiala v tekocem dusiku pri
-196 °C. To je tudi ali predvsem
Zzavarovanje v primeru potencial-
nih sprememb v kmetijstvu, raz-
mer na trgu in varuje biotsko raz-
novrstnost ob morebitnih izbruhih
bolezni, naravnih nesrecah in
drugih dogodkih.«



