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ZDRAVA HRANA

Bezeg

Zvonka Hrovat

V mitologiji je bil bezgov grm za-
$¢itnik vseh bitij, ki Zivijo na po-
vrdini zemlje, pred bitji, ki Zivijo
pod zemljo. Po starem verova-
nju je bezeg dom domacih bo-
Zanstev. VEasih so verjeli, da be-
zga, ki raste blizu hise, ne sme-
mo posekati, saj bi s tem prepo-
dili dobre sile. Bezeg se upora-
blja pri porokah, ker prinasa sre-
¢o mladoporoCencema, in je
hkrati simbol Zalovanja in smrti,
saj naj bi bil tudi Kristusov kriz

RECEPT ZA BEZGOVO
VINO IZJAGOD

Potrebujemo: tri
kilograme bezgovih jagod,
dva kilograma sladkorja,
30 gramov kvasa in pet
litrov vode.

Naberemo samo
popolnoma zrele jagode,
jih damo v primerno
posodo, potresemo s
sladkorjem, dolijemo vodo
in na hitro prevremo ter
ohladimo. Ohlajeno
tekocino damo v vrelno
posodo, dodamo fino
zdrobljen pekouski kvas,
dobro premesamo in
zapremo posodo z vrelno
veho. Tako pripravijena
masa naj vre, dokler se vse
jagode ne usedejo na dno
posode. Takrat loc¢imo
vino od »drogi«, ga
filtriramo in usteklenicimo
ter dobro zapremo.
Hranimo v temnem in
hladnem prostoru,
steklenice naj bodo v
stojecem poloZaju.

To vino je v obliki toplega
napitka odli¢no zdravilo
pri bronhitisu, gripi in celo
pljucnici. Jemljemo ga po
Zlicah kot zdravilo.
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narejen iz bezgovega lesa.

Ze Hipokrat je bezeg priporo¢al
kot ginekolosko, odvajalno in
diureti¢no sredstvo, zeli§Car in
alkimist Nicholas Culpeper pa je
leta 1653 zapisal, da prevretek iz
bezgovih korenin odpravi mo-
drasov pik.

0Odli¢no odvajalo

Botani¢no ime je Sambucus ni-
gra L. iz druzine kovacnikov.
Zraste v zelo razvejan grm ali
manj$e drevo, ki ima opojno di-
Sece cvetje, iz katerega se razvije
plod, ¢rna drobna jagoda, ki je
surova neuzitna, ko pa jo ter-
mi¢no obdelamo, se $kodljive
snovi razgradijo in bezgove ja-
gode postanejo zdravilne ter pri-
pravki zelo okusni. Zrele jagode
vsebujejo grenéine, jaboléno in
baldrijanovo kislino, sladkor,
eteri¢na olja, vosek, vitamine A,
B1, B2 in C ter nedavno odkrit
vitamin J, ki prepre¢uje bolezni
pljuc.

Cezana iz zrelih bezgovih jagod
je odli¢no odvajalo, ki pomaga
pri lazjem iztrebljanju, kadar za-
radi vnetega ¢revesa ali mo¢nih
¢revesnih kréev ne smemo je-
mati mo¢nih odvajal. Bezgovo
vino, ki se lahko pripravi iz bez-
govih jagod, je pravi tonik, zlasti
kadar se telesno in dusevno pre-
vec naprezamo, saj Cisti kri, po-
mirja ¢revesno koliko, rahlo
ureja iztrebljanje, zbuja apetit,
odpravlja motnje v obtoku, po-
mirja trebusne krce, rahlo po-
greto vino pa je mo¢no zdravilo
pri zaceti pljuénici, bronhitisu in
gripi.

Bezgove jagode nabiramo na
rastlinah, ki so umaknjene od
cest, predvsem v suhem in son-
¢nem vremenu, najprej jih susi-
mo na papirju v senci, dokon-
¢no pa jih posusimo v peéici.
Uzivamo jih trikrat na dan po
deset jagod, ki jih prezve¢imo. S
tem ohranimo zdravo Crevesje.
Pomembno je le, da ne uzivamo
bezgovih jagod, ki niso povsem
zrele, in da ne uzivamo surovih
jagod. m

Dobrote 17 mleka

bovskih ovc na kmet

idiliéni vasici Dol, tik ob reki Kolpi
v Beli krajini, stoji ekoloska kmetija
Konda s starim mlinom, Zago,
dvojnim kozolcem in - siramo.
Druzina Konda se je neko¢ ukvarjala z

nato pa se je p v
pridelavo sira in drugih dobrot iz
domacega ovjega mleka. Kmetija je
namre¢ obdana s sadovnjaki in Sirnimi
travniki, na katerih se pase ve¢ kot 300
ovac. »Usmerjeni smo predvsem v
pridelavo in predelavo ovéjega mleka,
ponujamo vam vrsto ekoloskih izdelkov iz

AJDOV POTANCELJ

Slastno pogaco iz ajdovega testa
in skutnega nadeva na Dolenj-
skem pripravljajo kot samostojno
Jjed ali kot prazni¢no dobroto. Svo-
Jjeimeje dobila po nacinu priprave,
saj zgornjo plast testa z rokami
»potancamo« v pekac.

Sestavine:

2,5 dl ajdove moke,

2,5 dl ostre moke,

1 I vrele vode,

500 g BIO ov¢je skute Kenda,
180 g BIO ovéjega jogurta Kenda,
1 jajce,

100 g kisle smetane,

sol.

Priprava:

Pecico segrejemo na 180 °C. Za-
vremo 1 liter vode, v kateri raz-
topimo 1 Zlicko soli. Skupaj zme-
$amo obe moki in zmes poparimo
- ez moko prelijemo vrelo vodo in
pomesamo. Pustimo, da se ses-
tavine popolnoma ohladijo, nato
Jjih pregnetemo v testo brez grudic.
Globoki okrogli pekac premera 28
cm namastimo s stopljenim mas-
lom ali z malo olja. Polovico testa
razporedimo po dnu pekaca in ga
poravnamo. Skuto, jogurt, eno jaj-
ce in pol Zlicke soli zmesamo v
mazav nadev, ki ga stresemo

v pekac in enakomerno
razporedimo. Po vrhu
razporedimo $e drugo
polovico testa in ga
»potancamox. Vse sku-

paj prelijemo z razzvr-

kliano mesanico kisle

smetane in enega jaj-

ca. Pekac postavimo za

1 uro v pecico, segreto

na 180 °C.

ovéjega mleka,« pravijo na ekoloski
kmetiji, kier ponujajo tudi domace ovéje,
goveje, prasicje meso, vec vrst kruha iz
doma pridelanega 7ita in druge domace
dobrote.

Posebnost oziroma zasGitni znak kmetije so
ovce avtohtone slovenske bovike pasme.
»Zanje smo se odlodili zato, ker je to slovenska
avtohtona pasma, vanjo je vioZzenega ogrom-
no truda nasih prednikov, kar je vredno spos-
tovanja. In prilagojena je nasim podnebnim
razmeram, znana je po svoji skromnosti in
Kjub temu da odii¢ne rezultatex pojasnjuje
Ivan Konda.

So nekoliko manjse, z majhno glavo in majhni-
mi, na stran Strle¢imi usesi. Njihova volna je
groba, dokaj resasta in neizrazito pramenasta.
Trebuh obiajno ni porasel z volno, ki je vecino-
ma obarvana belo, lahko pa tudi ¢mo ali fjavo.
Ovce in ovni bovske pasme so brez rogov, s
srednje dolgim repom. Za to pasmo so znacilni
odili¢en imunski sistem in ¢vrsto zdravje, miren
znacajin prilagojenost skromnim pogojem reje
- na hribovskih in gorskih pasnikih. Zanje je
znadiina dobra mlecnost. Vse to so razlogi, da
s0 se na ekoloski kmetiji Konda odlodili za to
avtohtono pasmo.

Ena prednost pa Se posebej izstopa, poudarja
Ivan Konda: »Te stare avtohtone pasme imajo
izrazito razvit imunski sistem, kar se prek zau-
Zitih izdelkov prenasa na nas imunski sistem.
To se dandanes pri skrbi za zdravje premalo
poudarja.«

Druzinska kmetija Konda se z rejo mlecnih
ovac in predelavo mleka v Stevilne mle¢ne iz-
delke ukvarja Ze 27 let. Za to dejavnost so se
odlocili zaradi ugodne geografske lege ob reki
Kolpi na nadmorski visini 190 metrov, nato pa
s pridnim delom celotne druzine in Zeljo po us-
tvarjanju razlicnih mie¢nih dobrot postali pre-
poznavni po vsej Sloveniji in zunaj njenih meja.
Njihova ponudba mlecnih dobrot je res pestra
in raznolika, saj obsega kar 17 vrst izdelkov, ce
upostevamo 3e njihove razlicice oziroma razli¢-
ne okuse (denimo prijogurtih in sladoledih), pa
nastejemo ve kot 25 razlicnih izdelkov. Ponu-
jajo vse od mehkih prek poltrdih do zorjenih
ovgjih sirov, tudi dimlienega na tradicionalni
belokranjski nacin (z drvmi iz sadnega drevja),
razli¢ne jogurte (teh prodajo najvec), ve¢ vrst
skute (tudi albuminsko, albumina je v ovgem
mieku v izobilju), mleko, kefir, sirotko in izvrstne
sladolede.

lzdelke ekoloske kmetije in sirarstva Konda
lahko kupite tudi v prodajalnah Mercatorja,
prav vsi pa so narejeni izkljuéno iz ovijega mle-
ka. Da omenjeni izdelki niso kar tako, potrjuje
vet kot 30 zlatih medalj na sjmu Agra v Gor-
nji Radgoni, poleg tega pa Se nekaj oznak
Sampion kakovosti.

Na kmetiji Konda si gostje lahko ogledajo celo-
ten postopek pridelave mieka in mlecnih izdel-
kov, ki se za¢ne na pasniku, nadaljuje v hlevu,
konca pa v sirarni in zorilnidi. (zt)

Promodgko besedio

Konda

A

V podjetju Mercator ¢utimo dolZznost, 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-
Ce s prepoznavnim rde¢im sr¢kom, in so-
delovanje z ve¢ kot 160 lokalnimi doba-
vitelji in 20 kmetijskimi zadrugami. Pri
umes¢anju domacih izdelkov v asorti-
ment posamezne trgovine sledimo nace-
Tu Tokalnosti. V okviru lokalne ponudbe
tako sedaj na nasih policah najdete tudi
izdelke iz avtohtonih in tradicionalnih
sort in pasem s prepoznavno oznako Od
nekdaj nase s tradicijo.

0D NEKDAJ

0 prednostih prehranjevanja s
proizvodi avtohtonih pasem do-
macih Zzivali Danijela Bojkovski,
Biotehniska fakulteta Univerze v
Ljubljani:

Rjavodlaka bovska ovea / foto: V. Rezar

»Dokazano je, da so proizvodi Stevil-
nih avtohtonih pasem bolj kakovostni
v primerjavi s proizvodi pasem, ki
prihajajo iz intenzivnih proizvodnih
sistemov.
Ko potrosniki izberemo lokalno in raz-
novrstno pridelano hrano, s tem pri-
pomoremo tudi k zniZanju ogljicnega
odtisa, izbiramo raznovrstno in pris-
pevamo k ohranjanju biotske raznovr-
stnosti, izboljSanju prehranske vamo-
sti, ohranjanju kulturne krajine, zago-
tavijanju raznolikih prehranskih snovi
in hranil ter s tem tudi ugodno vpli-
vamo na lastno zdravje. Podpora lo-
kalni in raznovrstno pridelani hrani
na lokalni ravni pomaga tudi
ohranjati poseljeno in urejeno po-
deZelje ter zdrave ekosisteme.
Prehrana naj bo veliko ve¢ kot le
gorivo za nase telo, oblikovana
naj bo v skladu z nasim okoliem,
nasimi kmetijami, lokalnimi sortami
vrtnin ter pasmami domacih Zivali.«



