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Uvodna rijec

Zadarska je Zupanija svojim geografskim poloZzajem, ali i svojom duhovnom pripadnoscu, oduvijek
bila dijelom mediteranskog kulturnog kruga. Ocitovalo se to kroz povijest na svim Zivotnim
podrucjima; od graditeljstva, likovne umjetnosti, knjizevnosti, glazbe pa sve do gospodarskih veza
i odnosa.

U svemu tome ono $to je mozda Covjeku bilo najblize, jednostavno zato Sto mu je nuzno za
Zivot, svakako je prehrana. Mediteransku prehranu danas nutricionisti proglasavaju jednom od
najpozeljnijih na svijetu jer ukljucuje kvalitetne jednostavno pripremljene namirnice lokalnog
podneblja.

U kontekstu poticanja zdravih prehrambenih navika kod nasih Zitelja, u Zupaniji smo ve¢ krenuli s
provodenjem projekata koji promoviraju mediteransku prehranu (poput Riblje kasete zdravlja), no
tek je ovaj projekt Valorizacija, promocija i plasman autohtonih tradicionalnih poljoprivredno-
prehrambenih proizvoda Zadarske Zupanije prvi sveobuhvatni projekt koji se temelji na
medusektorskom povezivanju, a namijenjen je svim populacijskim skupinama.

Edukacija o karakteristikama i vrstama namirnicama nasega kraja s jedne strane igra izuzetno
znacajnu ulogu u stvaranju i o€uvanju naseg kulturnog identiteta, a s druge, pak, strane aktivnost
je to kojom se izravno poti¢e odrZivi razvoj gospodarstva; kako poljoprivrede i prehrambene
proizvodnje, tako i trgovine i turizma.

Osobito vaznim za buducnost smatramo educiranje najmladih jer prehrambene navike formiraju
se u najranijem djetinjstvu te njihovim usvajanjem dugorocno preveniramo niz zdravstvenih
tegoba, pa i kroni¢nih bolesti, ¢ime, posredno, smanjujemo troskove zdravstvenog sustava.
Ocito je da je ovaj projekt osmisljen kvalitetno na svim razinama te se iskreno nadam da ¢e njegova
provedba ostvariti Zeljene rezultate jer, na neki nacin, ¢uvanjem tradicionalne mediteranske
prehrane ne samo da ulazemo u svoju buducnost, ve¢ i pokazujemo postovanje prema svojim
precima od kojih smo tu istu tradiciju bastinili.

ZUPAN ZADARSKE ZUPANIJE
Stipe Zrili¢, mag. iur.



Okusi i mirisi zadarskog kraja

Zadarska Zupanija je sastavni dio mediteranskog kulturnog kruga pa je samim time i mediteranska
prehrana jedno od obiljeZja ovoga prostora. Za mediteranski nacin prehrane karakteristicno je
obilje hrane biljnog podrijetla te autohtoni tradicionalni proizvodi, a posljednjih godina sve ih
ces¢e zamjenjuju masovni industrijski proizvodi niske nutritivne vrijednosti. Za tradicionalnu
prehranu ovog podrucja bila je karakteristicna velika zastupljenost lokalno proizvedene hrane,
no i ta karakteristika sve viSe jenjava — velik dio hrane se proizvodi izvan regije i samo je 10%
tradicionalnih kultura zastupljeno u tipi¢noj prehrani mediteranskih zemalja. Smatra se da su
glavni uzrocnici ovih promjena razvoj turizma i urbanizacija, ali i nedostatak prirodnih resursa te
gubitak tradicionalnih vrijednosti i kulture prehrane.

Projekt ,Valorizacija, promocija i plasman autohtonih tradicionalnih poljoprivredno-prehrambenih
proizvoda Zadarske Zupanije” sveobuhvatan je strateski projekt temeljen na multisektorskom
povezivanju koji se nadovezuje na sve dosadasnje aktivnosti promicanja proizvodnje, plasmana,
popularizacije i edukacije na temeljima razvojnih politika koje promicu gastronomske i
nutricionisticke adute Zadarske Zupanije.

Naziv ZONA opcenito simbolizira ogranic¢eni dio povrsine, prostora (teritorija); predstavlja i pojas,
podrucje Sto ukazuje na lokalni karakter projekta te stavlja naglasak na autohtone namirnice
omedenog podrudja Zadarske Zupanije. U geografiji zona je podrucje na Zemlji ili nebeskoj sferi
izmedu dviju paralela, u meteorologiji to je klimatski pojas na Zemlji, a u geo-botanici u Sirem
smislu oznacava podrucja koja se podudaraju s klimatskim zonama Zemlje.

Rije¢ zona dolazi iz grckog jezika, a oznacava podrucje, pojas, teritorij; kraj s nekim specificnim
obiljezjima (klimatskim, prometnim, pograni¢nim).

U ovome kontekstu naziv ,ZONA — Okusi i mirisi zadarskog kraja“ obuhvaca prehrambene
karakteristike zadarskog kraja, mediteransku prehranu koja se temelji na tipicnim autohtonim
namirnicama i poljoprivredno-prehrambenim proizvodima. Odabrane namirnice kojima se
pridaje posebni znacaj su: viSnja maraska, smokva, ¢esnjak, maslinovo ulje, riba, dagnje, janjetina
i jaretina, Sokol, paski sir, med, ninska sol te vino i prosek.



ZONA tradicije

Temelj mediteranske prehrane je tradicija, to je model prehrane koji zadrzava svoju okosnicu kroz
stoljeca. lako se vje¢no mijenja, u sustini zadrzava svoju izvornost i usko je vezana uz naratiy,
legende i povijesni znacaj.

ZONA zdravlja

Jos od polovine prosloga stoljeca znanstvenici velicaju mediteransku prehranu zbog povoljnog
ucinka na zdravlje i dugovjecnost covjeka. Tijekom proteklih 70 godina brojne su studije
mediteranski nacin Zivota i prehrane povezale s manjim rizikom od brojnih bolesti. Osim sto
ima nesluceni preventivni znacaj, ovaj nacin prehrane preporucuje se dijabeti¢arima, pretilima,
oboljelima od bolesti srca i krvnih Zila, kod kroni¢nih upalnih bolesti, trudnicama i dojiljama te
svima koji zele povecati Sanse da doZive duboku starost. Sveukupnom ucinku na zdravlje dokazano
doprinosi i dnevni odmor svojstven mediteranskim obicajima.

ZONA okusa

Osim Sto je zdrava, mediteranska prehrana je i ukusna te privla¢na svim osjetilima zbog bogatstva
boja, aroma, mirisa i okusa. U brojnim studijama pokazano je kako je hedonisticki odgovor bitna
komponenta o kojoj ovisi pridrzavanje odredenog modela prehrane. Kulinarski izricaj za koji je
karakteristicna tradicionalna okosnica uz postivanje sezonskih, lokalno uzgojenih namirnica Cini
temelj lokalne mediteranske prehrane. Nazalost, novija istrazivanja pokazuju kako mediteranska
prehrana sve viSe nestaje s prostora Mediterana. Stoga se pokrec¢u edukativne inicijative kako bi
se popularizirao, zastitio i oCuvao ovakav nacin prehrane, barem na prostorima kojima kulturoloski
i teritorijalno pripada.
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1. Mediteranska prehrana
...za tradiciju, okus i zdravlje...

Godine 2013. hrvatska mediteranska prehrana uvrstena je na UNESCO-vu referentnu listu
svjetske nematerijalne kulturne bastine ¢ime je nasa domovina usla u krug zemalja koje imaju
Cast i duznost oCuvati tradicionalni obrazac prehrane i Zivota na Mediteranu.

Mediteran se smatra kolijevkom Europe, sjecistem kultura i religija koje obiljeZavaju posebno
podneblje ujedinjeno u svojim razli¢itostima. Danas se pod utjecajem globalizacije specifi¢ni
duh Mediterana pomalo izgubio, a to je posebno vidljivo u promjenama nacina prehrane i
porastu stope pretilosti. Naime, pokazalo se kako tradicionalna mediteranska prehrana nazalost
nestaje s prostora Mediterana. Prema rezultatima istraZivanja, ¢ini se da Hrvatska znacajno gubi
mediteranski identitet jer danasnja prehrana sve manje nalikuje idealu mediteranske prehrane
na hrvatskom Jadranu.

Definirati, zastititi i promovirati mediteransku prehranu cilj je kojemu se trebaju posvetiti zemlje
Mediterana. Naime, mediteranska prehrana se konzumira ako ne tisucama, onda stotinama
godina i predstavlja prirodni eksperiment sto je slikovito opisao epidemiolog Leland Allbaugh prije
vise od 60 godina u sklopu velike studije koju je provodio na Kreti. Evo kako je prehrana na Kreti
opisana ocima znanstvenika: ,,...masline, Zitarice, sjemenke, divlje povrce i trave, voce, uz male
koli¢ine kozjeg mesa i mlijeka te riba temeljna su hrana na Kreti vec Cetrdeset stoljeca... niti jedan
obrok nije potpun bez kruha... Masline i maslinovo ulje znacajno doprinose energetskom unosu...
Cini se da hrana doslovno ‘pliva” u maslinovu ulju...”

Osim tradicionalnih namirnica koje se konzumiraju stolje¢ima, i mediteranski nacin Zivota
dokazano doprinosi ocuvanju zdravlja i dugovjecnosti. Medutim, paradoksalno je da su do
spoznaje o blagotvornosti mediteranske prehrane prvi dosli Amerikanci. Prva epidemioloska
studija o prehrani Grka provela se na poticaj grcke vlade koja je Zeljela poboljsati ekonomski,
socijalni i zdravstveni status gradana. Stoga su, opet paradoksalno iz danasnje vizure, angazirali
tada najelitniji istrazivacki tim poznate fondacije Rockefeller da provede opsezno istrazivanje.
Bilo je to odmah nakon Drugog svjetskog rata, 1948. godine. Cilj pazljivo dizajnirane studije bio
je istraziti demografska, socijalna, ekonomska, prehrambena i zdravstvena obiljezja populacije.
Nakon spomenutog epidemiologa Allbaugha, pojavio se glasoviti americki kardiolog Ancel Keys
koji je proveo gotovo pola stolje¢a proucavajuci mediteransku prehranu. On je zasluzan i za opis
pojma, odnosno definiciju mediteranske dijete. Posebno se proslavio studijom sedam zemalja
u kojoj su sudjelovale: Finska, Grcka, Italija, Japan, Nizozemska, SAD i ex-Jugoslavija, a koja je
pokazala da postoji povezanost izmedu unosa masti i smrtnosti zbog koronarne bolesti srca.



STO JE UOPCE MEDITERANSKA KUHINJA?

Osnovno obiljezje kulinarske evolucije Mediterana je konstantna povijesna borba protiv gladi.
Regionalne kuhinje razvijale su se kao odgovor na monotonu hranu koja je obiljezila ,mrsave
godine”. Stoga je povijesni napredak mediteranske kulinarske kulture simboli¢na borba okusa i
monotonije ili Zivota i smrti. Danas, nazalost, u drustvu obilja imamo drugacije probleme koji se
odnose na gubitak tradicionalne okosnice i usvajanje zapadnjackih stilova prehrane $to negativno
djeluje na zdravlje populacije. Mediteran je sastavljen od mnogo razli¢itih kultura, no ¢ini se da
ne postoji jedna slika koja bi predstavljala ,magi¢no” jedinstvo svih raznolikosti koje na tom
podrucju susre¢emo. Cak i u slu¢aju ,svetog trojstva“ mediteranskih namirnica (maslinovo ulje,
riba i vino), mediteranska kuhinja u Hrvatskoj je svijet koji je vrlo razli¢it od kuhinje u Tunisu, iako
su obje zemlje na Mediteranu. Opcéenito, na Mediteranu postoji 16 zemalja i stoga se ¢esto govori
o mediteranskim kuhinjama buduci da je tesko sve te inacice svesti na jednu vrstu prehrane. Osim
toga, i unutar pojedine regije postoje znacajne razlike, kao $to je slucaj s Istrom i Dalmacijom,
Cije se kuhinje temelje na tipicnim lokalnim autohtonim namirnicama. U okviru projekta
,ZONA — Okusi i mirisi zadarskog kraja“ naglasak je na valorizaciji, promociji i plasmanu tipi¢nih
autohtonih tradicionalnih poljoprivredno-prehrambenih proizvoda i namirnica Zadarske Zupanije.
U Zaristu projekta je povecanje svijesti populacije o nutritivnoj, organoleptickoj, kulturoloskoj i
gospodarstvenoj vrijednosti tipinih namirnica Zadarske Zupanije koje Cine okosnicu cijenjene
mediteranske prehrane.

Slika 1.
Piramida
mediteranske
prehrane
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Na slici 1. prikazana je tipi¢na piramida mediteranske prehrane koja ukazuje na skupine namirnica
koje trebaju biti zastupljene na tipicnom ,mediteranskom tanjuru”. Znakovito je kako se u
podnoZzju piramide nalazi prikaz nacina Zivota na Mediteranu koji ukljucuje tjelesnu aktivnost,
zajednicke obroke i opcenito aktivan Zivot u skladu s podnebljem.

Brojne znanstvene studije pokazale su da je za zdravstvene blagodati mediteranske prehrane
odgovoran visok unos voca i povrca, ribe, vina te maslinova ulja, ali i sinergijski u¢inak kombinacije
tipi¢nih mediteranskih namirnica. Utvrdeno je da su osobe koje slijede takav nacin prehrane u
manjoj opasnosti od obolijevanja od koronarne bolesti srca. Osim zastite od kardiovaskularnih
bolesti, utvrdeno je da mediteranska dijeta ima preventivno djelovanje i na druge degenerativne
bolesti. Taj se ucinak ne pripisuje isklju¢ivo bogatstvu antioksidanta, nego i brojnim drugim
tvarima i navikama koje utjecu na sniZzenje masnoca u krvi i krvnog tlaka, te imaju protuupalno,
imunostimulirajuce i antikarcinogeno djelovanje. Primjerice, mnoge znanstvene studije ukazale
su da zivotni stil i poznata ,,siesta” ili kod nas u Dalmaciji ,fiaka” predstavljaju vaznu komponentu
koja pridonosi blagotvornim ucincima mediteranskog nacina Zivota na zdravlje.

Neupitno je da smo spoznali i dokazali brojne pozitivne strane mediteranske prehrane. Sada nam
je zadatak spasiti je od izumiranja i iskoristiti kao dio naseg kulturnog identiteta sto nam tradicijski
i kulturoloski pripada.



2. ViSnja maraska

Visnja maraska mozda najbolje od svih namirnica simbolizira Zadar, ali i cijelu regiju u kojoj raste
i uzgaja se kao lokalna, autohtona sorta visnje. Ona je najzastupljenija vo¢ka nakon breskve,
nektarine i smokve u Zadarskoj Zupaniji. Od 2013. godine dalmatinska maraska, odnosno maraska,
nosi oznaku izvornosti dodijeljenu od strane Ministarstva poljoprivrede Republike Hrvatske.

TRADICIONALNI ASPEKTI UZGOJA | PRIMJENE

Visnja, kao i mnoge druge vocke, potjece iz srednje Azije, s obala Kaspijskog mora odakle se
prosirila i udomacila na Sredozemlju. Maraska je duboko ukorijenjena u krajolik, povijest i kulturu
ovog podrucja, jedinog na svijetu na kojemu uspijeva. Ove se, tako posebne, viSnje najranije
spominju u ediktu o cijenama cara Dioklecijana 301. godine, a procvat njihova uzgoja u 16.
stolje¢u moze zahvaliti dominikancima u cijim je kotli¢cima u Zadru nastajao ros solis (suncana
rosa), liker od prevrela i destilirana ploda maraske. Plodovi maraske i prije toga vremena bili su na
cijeni, primjerice za njih je na zadarskoj trznici 1447. trebalo platiti Cetiri puta viSe nego za dinju.
Povijest maraske jo$ uvijek nije istraZena temeljito, ali se zna da je mletacki gospodarski plan uvelike
poticao proizvodnju rakija i likera, a time i sadnju novih voc¢njaka. |, doista, razvoj uzgoja maraske
i prerade u cijenjeni liker maraskino, ispunio je mletacki plan za povecanje broja i blagostanja
stanovnika Dalmacije. Stovise, Zadar je prvi grad u Europi u kojem je od ploda vi$nje napravljen taj
biljni liker, kasnije nazvan maraskino, a uspjeli su ga napraviti franjevacki ljekarnici pocetkom 16.
stoljeca. Krajem 18. stoljeca maraska se uzgajala na zadarskim otocima, te oko Vodica, Tribunja,
Brela, a stoljece kasnije i u okolici Omisa, Podstrani, Brodarici. Danas se nasadi maraske, kao
najbrojnije voc¢ke u Hrvatskoj s tri najceS¢e autohtone sorte (brac-2, brac-6 i poljicka), protezu
od Zadra do Makarske. Svoju slavu viSnja maraska prije svega moze zahvaliti cuvenom maraskinu,
likeru od plodova, lisc¢a i kostica maraske, koji je vise od dva stoljeca bio nezaobilazno pice cijelog
uljudenog svijeta. Posluzivao se na britanskom dvoru Edwarda IV. i kraljice Viktorije, Napoleon je
njime slavio ratne pobjede, a Casanova ljubavne uspjehe. Balzacovo stoljece bilo je vrijeme kada
je maraskino pripadao opcoj kulturi. Za njega su Culi svi kojima je bilo stalo do njihova statusa i
trpeze, Cak i ako i nisu znali za drevni grad Zadar. Cijeli uljudeni svijet, od Odesse do Buenos Airesa
nazdravljao je ovim picem koje je proslavilo svoj rodni grad.

Prije Prvog svjetskog rata proizvodnja visnje maraske bila je toliko mala da je jedva podmirivala
potrebe domadih tvornica likera. Uglavnhom su se koristile za vlastite potrebe, tek manji dio za
izvoz u Trst, BeC€ i Njemacku. Od 1920. raste proizvodnja, nakon Sto je visoka kvaliteta visSnje
maraske prepoznata na stranom trzistu. Kapaciteti domacih preradivaca postaju premaleni, a
izvoz,pogotovo suhih maraski, raste. Nakon Drugog svjetskog rata dolazi novo poglavlje u povijesti
maraske. Zlatno doba prerade ove visnje u brojne proizvode bilo je 1970. godina proslog stoljeca.
U to su vrijeme stari maslinici i vinogradi uzmicali pred novim nasadima maraske, a u isto su
vrijeme izdvojene sve tri autohtone sorte ove visnje. Maraska doista odraZzava povijest i karakter
kraja u kojemu raste, sazimajudi prirodu i kulturu u tom so¢nom plodu.
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TRADICIONALNA PRERADA VISNJE MARASKE

Susenje visnje maraske je nepravedno zapostavljeno u Dalmaciji, a ima vazan ekonomski znacaj.
U rodnijim godinama, kada bi koli¢ina svjezih visanja nadilazila potraznju, susenje je bilo odlican
nacin da se lako kvarljivi plod spasi od gubitka na cijeni uz male troskove ulaganja. Od raznih nacina
susenja u Dalmaciji je najuobicajeniji bio sljedeci: maraske se razastru po vrecama u slojevima od
4-5 centimetara i tako stoje dva do tri dana na suncu. Krajem treceg dana, kada su vec prilicno
suhe, sakupljaju se i stavljaju u bacve u kojima se drze 24 sata. Potom se polijevaju sokom koji
se sakuplja na dnu bacve da se svi plodovi izjednace, a zatim se opet razastru po susilima. Tredi,
odnosno Cetvrti dan, prskaju se jedanput dnevno morskom vodom pomocu Strcaljke, u vrijeme
najvece 7ege od 11 do 13 sati. Cim se koZica po¢ne mreskati, plodovi se sakupljaju na vre¢ama u
hrpe, pokrivaju se preostalim dijelom vrece i okrecu. To se ponavlja dva do pet dana da se veli¢ina
ploda u hrpama izjednaci. Za lijepa vremena susenje traje pet do osam dana. Dostatna suhoca
odredivala se na nacin da se zahvati Saka plodova, stisne i zatim rastvori. Ispadnu li plodovi iz
ruke u grudama umjesto pojedinacno znaci da nisu jos suhi. Jednom osuseni plodovi razastrli bi
se u konobe da se hlade, a zatim bi se Cistili i spremali u bacve koje se zatvore. Ovim postupkom
suSenja maraska gubi oko 58-67% svoje teZine, tj. od 100 kilograma svjeZih plodova dobije se 33
do 42 kilograma suhih. Za skladistenje suhih maraski obicavalo se koristiti bacvice zapremine 25,
50 ili 100 kilograma te Skrinje ili vrece od konoplje zapremine 12,5 i 25 kilograma.

Osim susenja, plodovi maraske koristili su se za proizvodnju sokova, rakija, voénog vina, likera,
soka, pekmeza, Zelea i slicno. Nejestivi dijelovi maraske su se takoder iskoristavali zbog ljekovitog
ucinka pa su se tako lisce, peteljke i kostice koristile za lijecenje kamenca, kaslja i bolesti slezene,
dok se smola iz stabla koristila za izradu preparata protiv ekcema, kaslja, glista kod djece i slicno. U
narodnoj medicini se ¢aj od peteljki maraske upotrebljavao kao diuretik. Osim toga, ljekoviti voéni
Caj spravljao se od susSenih plodova, aliilis¢a. Smatra se da ¢aj od maraske ima povoljan ucinak na
regulaciju razine Secera u krvi. S obzirom da je izvor Zeljeza i vitamina B skupine, sok od maraske
tradicionalno se upotrebljavao kao lijek protiv slabokrvnosti odnosno anemije.

Za tradicionalnu proizvodnju visnjaka, odnosno soka od ploda visnje maraske, koriste se svjezi,
polusuhiili suhi plodovi Cije je vrenje umjetnim nacinom sprijeceno. Vrenje se sprjecava dodatkom
raznih sredstava za konzerviranje, kao sto su mravlja kiselina, natrijev benzoat, Cisti vinski alkohol,
sumporasta kiselina itd. Za tijeStenje su se obi¢no upotrebljavale vinske prese. Taj proces odvijao
bi se prilicno sporo i bilo je potrebno najmanje jedan do dva puta pretresti masu u presi. Dobro
konzerviran visnjak ne smije sadrzavati alkohol ili sadrzi male koli¢ine, najvise 1-2 volumna %.
Gotovi visnjak treba cuvati u hladnijim prostorijama na oko 12-15°C. Osim Sto se moZe sam
konzumirati, sluzi za proizvodnju likera maraskina i cherry-brandyja, aromatizaciju ¢okolade te
pripremu osvjezavajuceg bezalkoholnog napitka amarene.

OSOBITOSTI AUTOHTONE SORTE

Visnja maraska (Prunus cerasus var. marasca) autohtona je hrvatska sorta visnje Ciji uzgoj na
podrucju Dalmacije ima tradiciju duzu od 500 godina. Neki smatraju da originalno potjece s
prostora izmedu Crnog i Kaspijskog mora odakle je u prvoj epohi gréko-rimske civilizacije prosirena
Europom, ukljucujuci Dalmaciju. Austrijski botani¢ar Hoste Reichenbach opisao ju je 1830. godine



te joj dao botanicko ime Cerasus marasca. Najzastupljenija je sorta viSnje u Zadarskoj Zupaniji s 15
763 stabla koja se prostiru na 37,54 hektara. Usporedbe radi, ukupan broj stabala visnji svih sorti
u Zadarskoj Zupaniji iznosi 17 363, a prostiru se na 43,36 hektara (prema ARKOD-u). Godisnji urod
maraske iznosi oko 2 000 tona.

Dobro podnosi zimu i susu primorskih krajeva. Povoljno podrucje za rast nalazi se uz morsku obalu,
u zaklonjenim poloZajima, no moze ju se pronaci i u Zagori te na visinama preko 400 metara iznad
mora. U krajevima koje pogadaju veliki vjetrovi ili kasni mrazevi trpi prilikom cvatnje pa ne daje
obilan rod. Najbolju kvalitetu voéa, koja se ocituje visokim sadrZajem suhe tvari i Secera, ugodnom
aromom i intenzivnom bojom, postize na sjevernom i srednjem dijelu Dalmacije (od Zadra do
Makarske) te na dijelu otoka koji su smjesteni u toploj i suhoj klimi, uglavnom oko 200 metara
nadmorske visine. Glavni proizvodni centri visSnje maraske u srednjoj Dalmaciji tradicionalno
su: Podstrana, Jesenice, Duce, Zaku¢ac, Gata, Tugari i Zrnovnica; na jugu su: Rogoznica, Donja
i Gornja Brela, Makarska, Tucepi, Zaostrog, Gradac; u zagorskom dijelu: Cista, Lovre¢, Zagvozd i
podrucje Imotskog; na otoku Bracu: Pucis¢e, Postire i NereZis¢e, te na podrucju Kastela, kao i u
okolici Trogira i na Solti. Tla na kojima uspijeva su suha i krievita poput terra rossa makadama
i glinenog tla. Opcenito, nije zahtjevna kultura u pogledu vrste tla, ali nikako joj ne odgovaraju
vlazna, teska ili kisela tla.

Pripada rodu Prunus unutar porodice ruza (Rosaceae) koji broji oko 200 vrsta, ukljucujuci breskve,
marelice, §ljive i najsrodnije tresnje. Jedna je od tri botani¢ke podvrste Prunus cerasusa. Poznati
ekotipovi maraske su: sokolusa, recta, brac-2, bra¢-6, vodice-1, duguljasta i poljicka. Medusobno
se razlikuju prema morfoloskim, bioloskim i agronomskim svojstvima. Prema nacinu rasta,
postoji podjela visnje maraske na dva tipa: maraska objesenih grana (Cerases pendula) i maraska
uspravnijih grana (Cerasus recta). Maraska uspravnijih grana od maraske objesenih grana moze
se razlikovati tamnije zelenim i okruglijim listovima, zbijenijim stablom te ranijom cvatnjom (od
pocetka do sredine travnja) i kra¢im cvjetnim stapkama. Visnju marasku karakteriziraju mali,
kiselkasti plodovi Ciji je sok zagasito crvene boje. Svojim prirodnim oblikom je grm, ali se da
oblikovati kao poluvisoko stablo. Deblo je ravno, tamno crvene do crne kore. U dobrim uvjetima
krosnja joj moZe dosedi raspon od Cetiri i pol do Sest metara. Cvijet tvori pet latica, a listovi su
elipticnog oblika. Nektar maraske vrlo je primamljiv pcelama i drugim oprasivacima zbog cega
oplodnja nije upitna, osim u iznimno nepogodnim klimatskim uvjetima. Zanimljivo je da maraska
ima vrlo kratko vrijeme za oprasivanje, u nekim slucajevima svega cetiri dana. Plod dozrijeva od
sredine lipnja do pocetka srpnja. Klju¢ni koraci u uzgoju visnje maraske su melioracija, odnosno
prilagodba terena za sadnju, zastita i kultivacija, rezidba te berba. Berba se danas odvija uz pomo¢
strojeva — tresaca i kombajna, ali i ru¢no kao nekada. U Hrvatskoj se trenutno nalazi najveca
plantaZa visnje u Europi kada je rije¢ o monokulturnom voénjaku.

Od pete do sedme godine starosti prinos po stablu iznosi prosjecno 11 kilograma. Puni urod dobiva
se od stabala starih 8 do 23 godine i krece se oko 33 kilograma po stablu. Od 24. do 27. godine
prinosi se smanjuju te iznose oko 18 kilograma po stablu. Tijekom svog Zivotnog vijeka stablo daje
prosjecni godisnji prinos od oko 25 kilograma. Nakon 28. godine, kada se urod znacajno smanjuje,
drvo se prenamjenjuje za potrebe drvne industrije u kojoj ima ekskluzivan status.

U nasim klimatskim uvjetima maraska dospijeva krajem lipnja ili pocetkom srpnja. Berbu treba
poceti tek kada su plodovi dosegnuli punu zrelost, odnosno najvisu koncentraciju Secera i punocu
arome. S druge strane, ako se bere prekasno, visnja maraska izgubit ¢e svoj specifi¢ni i delikatni
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miris koji se traZi. Svjeze maraske ne podnose duzi transport. Tanka pokoZica sklona je pucanju, a
izlu€eni sok podlijeZe alkoholnom vrenju koje razara osjetljive mirisne komponente ploda. Da bi
se sacuvala njihova svjezina od berbe do obrade u tvornici koristi se metoda pulpiranja. Prilikom
pulpiranja kao konzervans se koristi 85-99%-tna mravlja kiselina ili 6%-tna sumporasta kiselina.

NUTRITIVNE KARAKTERISTIKE

Visnja maraska bogata je ugljikohidratima i bjelan¢evinama te mineralima kao $to su kalcij, fosfor,
zeljezo, kalij, magnezij i selen. Takoder, sadrZi vitamine topive u vodi (vitamin Ci vitamini B skupine)
te vitamine topive u mastima (vitamini A, E i K). Osim toga, maraska sadrzi i brojne neesencijalne
bioloski aktivne sastojke s povoljnim ucincima na zdravlje koje nazivamo fitonutrijentima. U njih
ubrajamo pigmente karotenoide od kojih je posebno zastupljen beta-karoten te u nesto manjoj
mjeri lutein i zeaksantin. Vazna skupina bioloski aktivnih spojeva u visnjama su fenoli od kojih su
moZda najistaknutiji u vodi topljivi pigmenti antocijanini. Ubrajamo ih u podskupinu fenola koje
nazivamo flavonoidima, a odgovorni su za primamljivu tamno crvenu boju plodova visnje maraske
te boju drugog voca i povrcéa plavih, ljubicastih i crvenih tonova. Jedan od istaknutijih sastojaka
visnje maraske je i melatonin. On u ljudskom organizmu ima dvojaku ulogu: djeluje kao hormon
koji regulira budnost i spavanje te kao antioksidans koji stiti od negativnog djelovanja slobodnih
radikala. Uza sve to, viSnje imaju nisku energetsku vrijednost Sto ih Cini izrazito poZeljnom i
kvalitetnom namirnicom.

Nutritivna vrijednost voca koja je odredena sastavom i koncentracijom makronutrijenata i
mikronutrijenata te fitonutrijenata pod utjecajem je genetskih i okolisnih ¢imbenika. Od okolisnih
¢imbenika koji prethode berbi isticu se temperatura, osvijetljenost, zrelost ploda, vrsta tla te
nacini njegove obrade. Visoke temperature povecavaju razinu antocijana i ukupnih fenola dok visi
intenzitet svjetla povisuje sadrZaj vitamina C. Znacajni okolisni ¢imbenici nakon berbe su uvjeti
transporta i skladistenja. Primjerice, za vrijeme skladistenja uslijed napredovanja procesa zrenja
smanjuje se kiselost, a pojacava intenzitet obojenja ploda, kao i sadrzaj korisnih antocijana.

Ako govorimo o proizvodima na bazi visnje, tada ce utjecaj na konacni nutritivni profil imati i
nacin prerade. Uobi¢ajene metode obrade visnje ukljuCuju suSenje, smrzavanje, liofilizaciju,
konzerviranje, preradu u sok te koncentrat. Tijekom konzerviranja otprilike polovica antocijanina
i fenola prijede iz voc¢a u sirup pri ¢emu su gubitci minimalni. Liofilizacija se pokazala najboljom
metodom za dobivanje dehidriranih voc¢nih proizvoda visoke kvalitete. Njezinom primjenom
degradacija bioloski aktivnih spojeva je minimalna, a osigurana je mikrobioloska stabilnost
i zadrzane su senzorske karakteristike svjezeg voca koje se moze koristiti u razli¢itim tipovima
funkcionalnih proizvoda.

ZDRAVSTVENE BLAGODATI

Istrazivanja razli¢itih sorti viSanja pokazala su da one predstavljaju vrijedan izvor melatonina koji
povoljno djeluje na trajanje i kvalitetu sna. Ucinak je usporediv ili ¢ak nadmasuje onaj valerijane
i melatonina u obliku dodataka prehrani, dva najpoznatija prirodna lijeka za nesanicu. Stoga bi
konzumacija visanja mogla biti prvi korak u ublazavanju poteskoca sa spavanjem. S obzirom da
se narusena kvaliteta sna povezuje s upalnim procesima koji pogoduju razvoju brojnih kroni¢nih



nezaraznih bolesti, dobrobiti konzumacije viSnje maraske mogle bi biti mnogostruke. Jedno je
istrazivanje ¢ak pokazalo kako odrasle osobe koje spavaju manje od sedam sati tijekom noci imaju
povecan rizik za razvoj upale gornjih disnih puteva, dok je s druge strane konzumacija soka visnje
smanjila pojavnost i tezinu simptoma upale gornjih disnih puteva u populaciji maratonskih trkaca
Ciji je disni sustav izloZzen pojacanom stresu tijekom tréanja.

Brojna istrazivanja potvrdila su antioksidativno djelovanje visnje za koje su zasluzni polifenoli i
drugi bioloski aktivni spojevi koje sadrZi. To je posebno vazno za stariju populaciju koja uslijed
nakupljanja slobodnih radikala u tkivima ima poveéanu sklonost razvoju kroni¢nih bolesti kao $to su
ateroskleroza, dijabetes tipa 2, karcinomii neurodegenerativne bolesti. Oslabljena antioksidativna
zastita takoder moZe povecati osjetljivost u slucaju infekcije, traume ili operativnog zahvata zbog
cega bi se viSnja maraska i njezin sok trebali uvrstiti u prehranu bolesnika i rekonvalescenata
te starijih osoba ugrozenog imuniteta. Osim u bolesti, pojacano stvaranje slobodnih radikala
prisutno je u uvjetima intenzivne tjelesne aktivnosti. Maraska stoga ima veliki potencijal za
primjenu u sportskoj populaciji u kojoj je naglasak na funkcionalnoj hrani koja ubrzava oporavak
organizma i poboljSava sportsku izvedbu. U dosadasnjim istrazivanjima naglasak je stavljen na
sportske discipline kao Sto su biciklizam, trcanje i triatlon koje karakterizira aerobni metabolizam,
napor visokog intenziteta te izdrzljivost. Pokazalo se da primjena koncentrata visnje tijekom
izlaganja sportasa fizickom naporu smanjuje oksidativne i upalne kaskade koje se razvijaju nakon
misi¢nog rada. Primjena visnje u obliku praha takoder je dala dobre rezultate u pogledu misi¢nog
metabolizma, upalnih procesa te antioksidativnog statusa. Trenutacno jednoznacne preporuke za
doziranje i primjenu nisu utvrdene, no za optimalni u¢inak bi primjena trebala zapoceti nekoliko
dana prije intenzivne tjelesne aktivnosti. Utjecaj melatonina iz visnje na kvalitetu sna takoder je
znacajan, posebice kod sportasa s obzirom da utjece na mentalnu i fizicku izvedbu.

Giht je upalno stanje koje karakterizira nakupljanje kristala mokracne kiseline u zglobovima.
Nekoliko istraZivanja pokazalo je kako konzumacija visanja pozitivno djeluje na smanjenje razine
mokracne kiseline u krvnom serumu ¢ime se prevenira pojava gihta. Osim toga, smatra se da
pozitivnom ucinku doprinosii protuupalno djelovanje antocijana te sposobnost ublazavanja osjeta
boli uzrokovanog akutnim napadima gihta. Neka su istraZivanja ¢ak pokazala kako antocijani imaju
protuupalno djelovanje slicno onom nesteroidnih protuupalnih lijekova kao Sto je ibuprofen.
Pokazalo se kako fenolne komponente, posebno antocijani, koji su obilato prisutni u plodu
visnje maraske, smanjuju rizik od sréano-zilnih bolesti. Neki od mehanizama kojima to postiZu je
povecéana proizvodnja dusikovog oksida koji stimulira Sirenje krvnih Zila, sprjeCavanje oksidacije
lipida te upalnih procesa koji pridonose ostecenju stijenki krvnih Zila. Takoder, pokazalo se da
koncentrat soka visnje ima sposobnost akutnog snizavanja povisenog krvnog tlaka osoba koje
se nalaze u ranom stadiju hipertenzije. Nedavno istrazivanje provedeno na starijoj populaciji s
blagom do umjerenom demencijom pokazalo je da konzumacija soka visnje bogatog antocijanima
unapreduje kratkoro¢no i dugoro¢no pamdenje te kogniciju. Ispitanici su bili stariji od 70 godina, a
konzumirali su 200 mililitara soka od viSnje dnevno tijekom razdoblja od 12 tjedana.
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ORGANOLEPTICKE KARAKTERISTIKE

Glavne karakteristike vezane za kvalitetu visanja su boja, slatkoca, kiselost i tvrdoca. Slatkoca
uglavnom potjece od Secera glukoze i fruktoze, dok su za kiselost odgovorne organske kiseline.
Prihvacanje kod potrosaca prvenstveno je odredeno omjerom koncentracija Secera i kiselina.
Okus i adstrigencija karakteristi¢na za plod visnje odredena je udjelom polifenolnih komponenti
koje se koncentriraju u pokoZici ploda.

Visnja maraska u odnosu na druge podvrste Prunus cerasusa ima nesto sitniji i trpkiji, ali
aromatic¢niji i tamniji plod zbog ¢ega nije toliko popularna za konzumaciju u sirovom obliku koliko
za preradu. Upravo zato je idealna za proizvodnju visnjaka i maraskina koji se odlikuju specificnim
senzorskim svojstvima.

Visoki udio suhe tvari (21-27,3%), specificna aroma i sadrZaj bioaktivnih spojeva Cine ju izuzetno
pogodnim materijalom za obradu susenjem, smrzavanjem ili liofilizacijom, izradu marmelada,
sokova, koncentrata, prahova te alkoholnih i bezalkoholnih pica.

Na fino¢u mirisa maraske znatno utjece i najkrace vrenje do kojeg moze dodi prilikom transporta
jer se tijekom vrenja osim etanola razvijaju i sporedni produkti vrenja neugodnog mirisa.
Najkvalitetniji visSnjak, onaj s podrucja srednje Dalmacije, odlikuje se finim mirisom koji podsjeca
na miris ruzine vode. Kvaliteta mu se odreduje na temelju gustoce (koja se izraZzava Baumeovim
stupnjevima) i udjela Secera. S druge strane, sadrzaj kiseline snazno utjece na intenzitet boje,
harmoniju mirisa i osvjezavajuci slatko-kiseli okus viSnjaka. Ustanovljeno je da ukupni sadrzaj
kiselina raste s geografskim primicanjem jugu pa su tako viSnjaci iz juznih proizvodnih podrucja
daleko bogatiji kiselinama od sjevernodalmatinskih.

Boja visnjaka je intenzivno ljubicasto-crvena poput koncentrirane otopine hipermangana s
metalnim odsjajem. Miris je karakteristican po maraski, a okus slatko-kiselkasti i aromatican.
Intenzitet boje, mirisa i okusa raste sa stupnjem i nacinom susenja maraske. Visnjak koji se dobiva
iz prosusenih maraski kao samotok (ili presanjem) mnogo je guséi i aromaticniji.

Suha maraska ne smije se presusiti da ne postane previse tvrda. Kad je dobro osusena, plod je
gibak, slabog sjaja i s lijepim naborima.

PRIJEDLOZI ZA KULINARSKU OBRADU | PRIMJENU
Tradicionalno

e Visnjevac (domadi liker od visanja)
,ParadiZzet” s maraskom i bademima

Gurmanski specijaliteti

e Vino od viSnje maraske

e (Aromatizirani) ocat od viSnje maraske

e Hladna juha od maraske s maslinovim uljem

¢ Umak od viSnje maraske za slatka (Strudle) i slana (pasticada) jela
e Torta od Cokolade i visnje maraske



Brzo i prakticno

e Maraska smoothie
e Sorbet od visnje maraske
e Cheesecake s visnjom maraskom

Slika 1.
Plod dalmatinske maraske

Slika 2. Slika 3.
Rodno stablo dalmatinske maraske Nasadi dalmatinske maraske
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3. Smokva

Vaznost smokve u nekadasnjim prehrambenim tradicijama cijelog Mediterana progovara iz
mitova, predaja i vjerovanja koja se, nimalo slu¢ajno, isprepli¢u oko stabla i ploda smokve. Divlja
smokva udomacdena je, pretpostavlja se, prije 5000 godina na prostoru danasnje Palestine. Od
tamo se prosirila osvajanjima, migracijama i trgovinskim putevima cijelim Sredozemljem. Uz
maslinu i vinovu lozu, smokva predstavlja najstarije hraniteljice Mediterana i jedan od njegovih
simbola.

TRADICIONALNI ASPEKTI UZGOJA | PRIMJENE

Povijest Zivota uz smokvu isprepletena je u mitologiji i religiji u kojima se otkriva dugovjecna
zahvalnost hraniteljskom stablu. Grcki je bog Apolon roden izmedu stabla smokve i palme (jos
jedne presudne biljke), a princ Siddhartha, koji ¢e kasnije postati Buddha, roden je ispod smokve.
Egipatska, gréka i indijska mitologija smokvi pridaju iznimnu vaZnost, no kr$¢anstvo nije slijedilo
taj put. List smokve pokriva Adama i Evu prilikom izgona iz biblijskog rajskog vrta, a prema nekim
tumacenjima Eva nije ponudila Adama jabukom nego upravo smokvom. | otada u kr§¢anskom
imaginariju smokva posjeduje Culne i gresne atribute. Nije se slucajno Juda, prema legendi,
objesio upravo na stablo smokve. No, bez obzira na simboli¢nu negativnost, smokva je kroz dugu
povijest bila namirnica koja se lako cuvala i to je bila njezina najvaznija odlika. Smokve se, naime,
riede jedu svjeZe (kako se s njima treba vrlo njeZzno postupati), a mnogo vise suhe u mjesecima
kada na stolovima nema svjeZeg voca. Primjereno osusene na suncu, pakirane u platnene vrecice
ili nanizane na konop, smokve su se mogle ¢uvati jos mjesecima. Zanemarimo li obilate trpeze
bogatih, kojih je uostalom uvijek malen postotak, smokva je bila lako dostupan i jednostavan
obrok siromasnih i siromasnijih. Nekoliko smokava s nesto kruha bio je pristojan obrok koji je dugo
drzao ¢ovjeka sitim. Nisu se slu¢ajno smokve nosile na more, za skromne marende ribara. U neka
skromnija vremena nekoliko smokvi u dZepu bila je slatka uZina u Skolama.

Danasnja hrvatska kuhinja slabo koristi smokve, ali ¢uva drevni kolac¢ koji se neko¢ pripremao
cijelom obalom Jadrana. Viski hib starinski je kola¢ od sjeckanih ili mljevenih smokava u obliku
kruscica. Tako pripremljen, mogao je trajati mjesecima pa se narezan na kriske jeo kao prirodna
energetska plocica.

OSOBITOSTI AUTOHTONIH SORTI

Smokva je biljka koja pripada porodici dudova (Moraceae), a raste u suptropskim krajevima
ukljucujuci podrucje mediteranskog bazena. Vjeruje se da potjece s podrucja Perzije i Sirije od
kuda je do nas dosla preko Fenic¢ana, Grka i Rimljana oko 1000 godina prije Krista. Poznato je oko
600 vrsta smokve od kojih je u Hrvatskoj najzastupljenija obi¢na smokva (Ficus carica). Rijec je
o niskom stablu, do deset metara visine. Grane imaju glatku i svijetlu sivkastu koru, a na njima
su smjesSteni mnogobrojni cvjetovi na kratkim stapkama iz kojih se razvijaju mesnati plodovi.



Listovi su karakteristicnog srcolikog oblika, Siroki i podjeljeni u tri do sedam nepravilnih reznjeva.
Vanijski dio ploda ¢ini tanka pokoZica promjenjive pigmentacije, uglavnom zelenkaste ili ljubicaste.
Unutrasnjost je ispunjena crvenkastom pulpom u kojoj je smjeSteno mnogobrojno, sitno sjeme.
Svi su dijelovi ploda jestivi. Smokva u svojim zelenim dijelovima sadrzi mlijecno bijeli sok ili lateks
koji se povezuje s iritiraju¢im, ali i ljekovitim svojstvima. Autohtone sorte jestivih smokava dijele se
prema broju puta u godini kada donose plodove na jednorotke i dvorotke te prema boji pokoZice
ploda na bjeliceicrnice. Ovisno o sorti, nekim dvorotkama je vedi prvi, a nekima drugi rod. Poznate
jednorotke bjelice su: zamorcica, modrulja, zemnjica, karnjiga, zimica i lopudka, a jednorotke
crnice: Saraguja i bruzetka. Dvorotke bjelice su: petrovaca, bjelusa, vodenjaca i termenjaca, a
dvorotke crnice: petrovaca, zlatulja i Zentile. U obzir treba uzeti da za neke sorte postoje razliciti
lokalni nazivi koji nisu sustavno povezani pa je tesko odrediti koliko to¢no sorti ima.

SVOISTVA VAZNUIH SORTI

Zamorcica je bijela jednorotka zastupljena vec¢inom na podrucju Dalmacije i Hercegovine.
Srednje je bujna i redovite rodnosti. Plodovi dozrijevaju od pocetka kolovoza do sredine listopada.
lzduZenog su oblika, zelenkasto-Zuckaste pokozice i duge peteljke. Smatra se nasom najboljom
sortom koja daje podjednako ukusne svjeze i suhe plodove. Suhi su plodovi odli¢ni za izradu
tradicionalnog kola¢a smokvenjaka. Mana joj je izrazita osjetljivost na virus mozaika.

Petrovaca bijela je dvorotka prisutna na svim podrucjima gdje se uzgajaju smokve. Prvi rod daje
do 25. lipnja, a drugiizmedu 15. kolovoza i 15. listopada. Plodovi drugog roda su sitniji i nesto tezi.
Opcenito su okruglasti, svjetlozelene pokoZice i na kratkoj peteljci. Ukusni su kako u svjezem, tako
i uosusenom stanju. Uz kvalitetno oprasivanje ima redovitu rodnost i visoko kvalitetne plodove te
predstavlja poZeljnu sortu za uzgo;j.

Saraguja je crna jednorotka koju karakterizira otpornost na niske temperature i sposobnost
regeneracije. Redovit i obilan rod pocinje davati dosta rano, u razdoblju od sredine kolovoza do
sredine listopada. Plod je spljostenog oblika i sivkasto-ljubicaste pokoZice, a pulpa intenzivno
crvena. Upotrebljavaju se svjezi plodovi koji su izvrsni za izradu marmelada i rakija.

Zimica je bijela jednorotka koja zahtijeva nesto kvalitetnije tlo za razvoj optimalne krosnje koja
tada bude velika i visoka. Obilate je i redovite rodnosti, a dozrijeva od sredine kolovoza do kraja
listopada. Plod je okruglast i sitniji, a pokoZica zelena. Ova je sorta zanimljiva jer osigurava svjeze
plodove do u kasnu jesen.

Petrovaca crna je dvorotka karakteristi¢na za podrucje Dalmacije. Krosnja joj je gusta i okrugla.
Prvi rod daje od sredine lipnja do sredine srpnja. Plod je kruskolik, a pokoZica od peteljke prema
vrhu prelazi iz zelene prema ljubicastoj boji. Drugi rod daje pocetkom rujna. On je okrugao i
manji u odnosu na plodove prvog roda. Meso je socno, ali slabog okusa. Zbog kratke peteljke je
nezgodna za berbu.
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BruZetka bijela ili Brogiotto bianco je talijanska jednorotka Siroke krosnje. Plodovi dozrijevaju
od kraja kolovoza do kraja listopada, a rodnost je visoka, redovita i vrlo rana. Zbog toga se
preporucuje povecanje njezinog plantaznog uzgoja. Plodovi su pogodni za konzumaciju u svjezem
i suhom obliku.

Bjelica ili Fico ottato je talijanska dvorotka izrazito velike rodnosti. Ima bujnu, visoku i piramidalnu
kroSnju. Prvi rod je skroman i dozrijeva sredinom lipnja. Plod je izduZen, kruskolik i na kratkoj
peteljci. PokoZica je deblja, a boja joj varira izmedu svjetlozelene i Zute. Drugi rod je izdasan i
dozrijeva od sredine kolovoza do sredine listopada. Plod je okrugao s debelom Zuto-zelenom
pokozicom. Plodovi su dobri u svjezem i suhom obliku. U kisSnim godinama se plodovi otvaraju sto
im smanjuje kvalitetu.

Grcka crna je crnica dvorotka Siroke i srednje bujne krosnje te visoke i redovite rodnosti. Plodovi
prvog roda su krupniji, a dozrijevaju krajem lipnja. Plodovi drugog roda dozrijevaju pocetkom
kolovoza i nesto su sitniji. Pokozica im je zeleno-smeda. Prikladni su za svjezu konzumaciju, kao i
za preradu. U slucaju dozrijevanja za vrijeme kiSnog vremena, plodovi su skloni pucanju.

OSOBITOSTI UZGOJA SMOKVE

Smokva je jedna od prvih biljnih vrsta koje je ¢ovjek kultivirao. Vrlo je zahvalna zbog visoke
otpornosti i niskih zahtjeva. Uspijeva u suhim i toplim podnebljima, a odgovara joj pjeskovito i
kameno tlo. Pogodno podrucje uzgoja smokve je do 400 metara nadmorske visine. Karakteristicne
su za suptropsku regiju, ali neke su sorte prilagodene ostrijim klimama pa ih se moze pronacdi
i u kontinentalnim podnebljima s vru¢im ljetima. Stablo smokve smrzava se na-10 do-22°C,
a otpornost im ovisi o stanju, prehrani i zastiti stabla, vrsti tla te vlazi. Pritom su starija stabla
otpornija od mladih. Najpogodnije vrijeme za sadnju smokvi je tijekom sijecnja i veljace kada
vegetacija miruje. Smokve dozrijevaju od lipnja do listopada, ovisno o sorti te sezonskim
vremenskim prilikama. Jednom kada su zrele, treba ih Sto prije ubrati zbog osjetljivosti ploda. S
obzirom da plodovi zriju postepeno, treba ih svakodnevno brati tijekom razdoblja zrenja. Plodove
treba ubrati zajedno s peteljkom kako bi se usporilo kvarenje. Ubrani plodovi slazu se u letvarice
u jednom sloju kako bi se izbjeglo njihovo gnjecenje. Ako se upotrebljavaju u svjezem obliku, to
je najbolje uciniti unutar nekoliko dana od branja zbog izrazite kvarljivosti. Plodove namijenjene
susenju treba brati kada su potpuno zreli, odnosno kada imaju najvisi sadrzaj Secera. Najpogodnije
sorte za to su bjelica i zamorcica. Neosteceni plodovi s peteljkom trebaju se ubrati suhi i Sto
prije prebaciti do mjesta susenja. Danas se suSenje provodi u suvremenim susarama. Neki su
zadrzali tradicionalni nacin susenja na suncu koji traje otprilike sedam dana. Smokve su poloZzene
na susilo na kojem se povremeno okrecu radi ravhomjernog susenja te svake veceri sklanjaju
od kiSe i rose. Neki proizvodaci suSenje na suncu kombiniraju s namakanjem u morsku vodu na
polovici susenja. Tijekom procesa susenja smokva Ce izgubiti oko 2/3 mase uslijed isparavanja
vode te povecati udio Secera. Kada Secer krene izbijati na povrsinu potkoZice, to je znak da je
susenje zavrseno. Osusene plodove treba Cuvati u papirnatim vrecama u suhim i prozra¢nim
prostorima nize temperature i vlaznosti zraka. lako je smokva jedna od karakteristi¢nih kultura
hrvatskog priobalnog podrucja, u posljednjih se 30 godina broj stabala smanjio za ¢etvrtinu. Osim



toga, uzgoj smokve u nas uglavnom je neplanski i malih razmjera te s malim prinosima od oko
10 kilograma po stablu. Obi¢no se sadi pojedinacno i rastrkano na osuncanim rubnim dijelovima
vinograda, kucnih vrtova ili na kréevinama. Zbog toga ih je uvijek bilo tesko, gotovo nemoguce,
to¢no evidentirati. Daleko najzastupljenija sorta smokava na zadarskom podrucju je zamorcica
Cijih stabala ima oko 25 000, a prostiru se na oko 95 hektara. Druga po brojnosti je bijela petrovaca
s tek nesto viSe od 7500 stabala (Tablica 1.).

Prema podacima iz 2002. godine, u Hrvatskoj se proizvelo oko 4500 tona smokava da bi do 2011.
godine pala na svega 2000 tona. Usporedbe radi, mediteranske zemlje Gréka, Spanjolska, Italija,
AlZir, Maroko i Turska zajedno nose oko 80% ukupne svjetske proizvodnje smokava koja iznosi
oko 1 000 000 tona. U posljednjih nekoliko godina u Hrvatskoj je pokrenut projekt obnove starih i
sadnje novih smokvika, plantaznih nasada smokava, diljem jadranskog priobalja. Nositelji projekta
uglavnom su mlada obiteljska poljoprivredna gospodarstva (OPG-ovi). Smokve su u naSim
klimatskim uvjetima, zahvaljujuéi dovoljno niskim temperaturama, suhom zraku i dugim ljetnim
suSama, poprilicno zasti¢ene od napada bolesti i Stetnika. Metode zastite smokvinih nasada
primjenjuju se uglavnom integralnim pristupom koji ne iskljucuje primjenu kemijskih sredstava
za zastitu bilja. Medutim, njihova primjena nastoji se maksimalno izbjeci u cilju Sto vece ekoloske
proizvodnje. Umjesto toga, naglasak se stavlja na ocuvanje prirodno nepovoljnih uvjeta za razvoj
bolesti i Stetnika, pravilno odrzavanje i brigu o stablima te koristenje mehanickih i bioloskih
metoda suzbijanja Stetnika. Zahvaljuju¢i tome, proizvodaci smokava imaju veliki potencijal za
podizanje vrijednosti svojih proizvoda sluzbenim certificiranjem ekoloskog uzgoja, Sto su neki vec
iskoristili. Osim Sto su takvi proizvodi trziSno superiorniji, proizvodnja temeljena na ekoloskim
nacelima pogoduje ocuvanju domacih sorti i divljih vrsta smokava te prirodnim resursima sto daje
prednost eko-uzgoju i u Sirem kontekstu.

Tablica 1. Vrsta/sorte smokava, povrsina i broj stabala u Zadarskoj Zupaniji (prema ARKOD-u)

Vrsta/Sorta Povrsina (ha) Broj stabala
Smokva - jednorodne bijele i crne 105,73 28 769
ZAMORCICA = TJENICA, SUSILICA 94,80 25108
NERAZVRSTANA 6,20 2266
BRUZETKA 1,27 348
BRUZETKA BIJELA 1,03 310
ZIMICA 0,90 227
PADOVANKA BIJELA 0,48 100
LOPUDKA 0,30 70
VLADIMIRSKA KRUPNA CRNA 0,15 51
BUJAKA 0,14 63
BRUZETKA CRNA 0,10 27
MODRULA 0,10 55
VLADIMIRSKA KRUPNA BIJELA 0,09 11
ISTARSKA BELICA 0,08 21
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CIGULICA 0,07 100
SARAGUIJA = SARAGULIA 0,02 5
BUJAKA CRNA = BUJATKA 0,00 7
Smokva - dvorodne bijele i crne 38,28 10543
PETROVACA BIJELA = PETROVACA ZELENA, PETROVKA BIJELA 27,48 7510
NERAZVRSTANA 4,64 1309
PETROVACA CRNA 2,94 843
BJELICA = BJELUSA, BUTUMKA MORKINJA, JARAKOVKA 2,84 739
CRNA SUSILICA 0,26 88
BIJELA SULTANIA 0,10 48
SIGNORA 0,01

SULTANIJA CRNA 0,01

NUTRITIVNE KARAKTERISTIKE | ZDRAVSTVENE BLAGODATI

Smokva je od davnina poznata kao hranjiva i ljekovita namirnica. Kao takva, ukljucena je u mnoge
tradicionalne oblike lije¢enja na podrucjima na kojima je uspijevala. Suvremena znanost danas se
aktivno baviizu¢avanjem narodnih lijekova, pa tako i ljekovitim svojstvima smokve koja je uvrstena
u farmakopeje i priruc¢nike o ljekovitom bilju.

NUTRITIVNE KARAKTERISTIKE

Zanimljivo je da 100 grama smokava ima energetsku vrijednost od oko 74 kilokalorija (kcal).
Od toga najvedi dio potjeCe od ugljikohidrata, a tek neznatni od proteina i masti. Medu
ugljikohidratima prevladavaju jednostavni Seceri odgovorni za slatko¢u voéa. Smokva je takoder
dobar izvor prehrambenih vlakana, sloZzenih ugljikohidrata, koji povoljno djeluju na probavu
regulacijom peristaltike crijeva. Zbog toga se smokve posebno preporucuju osobama koje pate od
konstipacije. Smokva obiluje mineralnim tvarima kao Sto su kalij, kalcij, fosfor i magnezij. Pritom
je njihov udio vedi u suhim plodovima u odnosu na svjeZe. Kada su u pitanju vitamini, znacajan
je sadrzaj vitamina K te B skupine, posebno folata. lako se suhe i svjeZe smokve ne razlikuju
po sadrzaju energije, razlikuju se po energetskoj gustoci. To znaci da ¢e odredena masa suhih
smokava osigurati veéu koli¢inu energije u odnosu na istu masu svjezih smokava uslijed veceg
omjera suhe tvariivode. Drugim rijecima, suhe smokve su kompaktnije zbog ¢ega ih se moze vise
pojesti i posljedi¢no unijeti vecu koli¢inu energije po jedinici mase. Zbog toga se osobama koje
trebaju ograniciti unos energije preporucuje veci unos svjezeg u odnosu na suho voce. Smokve
takoder sadrZe brojne sekundarne metabolite prisutne u lateksu, listovima, plodovima te korijenju
koji imaju zastitnu ulogu u biljci, a mogu imati povoljan ucinak na ¢ovjekovo zdravlje. Medu
njima su fitosteroli, organske i masne kiseline te fenolne komponente koje zajednicki nazivamo
fitokemikalijama. Smokve sadrZe relativno visoki udio fenolnih spojeva (1090-1110 mg/100 g
svjeZe tvari) koji nadmasuje i dobro poznate izvore fenola kao $to su crno vino (200-800 mg/200
ml) i crni ¢aj (150-210 mg/200 ml). Glavni izvor fenolnih spojeva u smokvi je pokoZica pa se zato



preporucuje konzumacija cijelih, zrelih plodova. Osim u pokoZici u kojoj prevladavaju antocijanini,
odgovorni za njezinu tamnu boju, u pulpi su takoder prisutni fenoli, uglavnom proantocijanidini.

ZDRAVSTVENE BLAGODATI

Razliciti dijelovi smokve koristili su se u narodnoj medicini za Citav spektar zdravstvenih problema.
Plodovi su koristeni za lijeCenje bolesti jetre i slezene, bubreZznog kamenca, hemoroida, gube,
krvarenja iz nosa, upalnih stanja, paralize te bolova u prsima. Takoder, upotrebljavani su kao
laksativ i diuretik, antipiretik, sredstvo za omeksavanje koze i njegu kose te kao afrodizijak. Korijen
se u obliku tonika koristio za lijecenje leukoderme, upalnih bolesti koZe koju karakterizira gubitak
pigmenta. Listovi se koriste u lijecenju dijabetesa i crijevnih parazita, a sjemenke za proizvodnju
jestivih ulja i kao lubrikant. Lateks se koristio protiv anemije i parazita, kao diuretik te sredstvo
za iskasljavanje. Konstipacija je jedna od najceséih probavnih tegoba danasnjice. IstraZivanja su
pokazala da konzumacija smokvine paste ima povoljan ucinak na tkivo i peristaltiku crijeva te
vrijeme prolaska hrane kroz probavni trakt.

Vodeni ekstrakt smokvinog lis¢a ima povoljan ucinak na sniZzavanje postprandijalne razine glukoze u
krvi osoba oboljelih od dijabetesa. Istrazivanja taj ucinak povezuju s popravljanjem antioksidativnog
statusa koji je u dijabetesu narusen. Antioksidativno djelovanje fitokemikalija smokve znacajno je i
u kontekstu zastite od drugih kroni¢nih nezaraznih bolesti kao $to su karcinomi te poremecaji rada
jetre. Ekstrakt lis¢a smokve u nedavno objavljenom istraZivanju demonstrirao je pozitivan ucinak
na testise i parametre sjemena miseva Sto upucuje na potencijal smokve za tretiranje neplodnosti
muskaraca. Ekstrakt nadzemnih dijelova smokve u nedavnom je istrazivanju pokazao sedativno i
anksioliticko djelovanje te sposobnost opustanja skeletnih misic¢a Sto otvara potencijal za primjenu
smokve u lije¢enju stanja kao Sto su nesanica, anksioznosti te migrena.

Smokvino mlijeko odnosno lateks poznat je u narodnoj medicini kao lijek za virusne bradavice.
U tom pogledu terapija lateksom ima odredene prednosti u odnosu na konvencionalne metode
lijecenja poput krioterapije. Neke od prednosti su kratko trajanje, jednostavna primjena, odsutnost
nuspojava, dobra prihvacenost medu pacijentima te niska stopa povratka bradavica. Nadalje,
istrazivanja upucuju na koristan ucinak smokvinog lateksa i u obrani od melanoma uzrokovanih
UV-zracenjem.

ORGANOLEPTICKE KARAKTERISTIKE

Boja pokoZice varira od svijetlo zelene do tamno ljubicaste, ovisno o sorti, a tekstura joj je glatka.
Pulpa ovisno o sorti i zrelosti poprima razlicite nijanse crvene, od blijedo roze do tamno crvene.
Na vrhuncu zrelosti je izrazito slatka i socna, gotovo medenog okusa. Najizrazeniji okus imaju pri
sobnoj temperaturi pa ih je u slucaju ¢uvanja u hladnjaku poZeljno temperirati vani oko jedan sat
prije konzumacije. Trebale bi biti mekane kada ih se njeZno stisne, ali da pritom zadrZe oblik. Miris
im treba biti blag i slatkast. U slu¢aju da se osjeti lagano kiseo i fermentirani miris, a tekstura toliko
mekana da plod gubi konzistenciju, nisu poZeljne za konzumaciju. Prilikom cuvanja u hladnjaku
treba ih odijeliti od hrane Ciji miris bi mogle poprimiti. Takoder, treba ih pravilno rasporediti kako
bi se izbjeglo nagnjecenje, te zastititi od isusivanja pokrivanjem posude u kojoj se nalaze.

Nakon susenja cijeli plod poprima jednu uniformiranu zlatno-Zutu boju. ViSe nije okrugao i
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zaobljen, ve¢ smezuran i nepravilan. Unutrasnjost ploda je kompaktna i mekana, a sjeme izrazeno
svjetlije boje odgovorno je za blago zrnatu teksturu. Okus je intenzivniji i sladi, a vlaznost smanjena
uslijed gubitka vode. Vazno je pravilno skladistenje koje ¢e sprijeciti naknadno isusivanje ploda.
Miris bi trebao biti ugodan i blag. Paznju treba obratiti na znakove plijesni u suhom plodu koje ga
¢ine nepodobnim za konzumaciju.

PRIJEDLOZI ZA KULINARSKU OBRADU
Tradicionalno

e Marmelada od smokava

e Kompot od smokava

e Torte, muffini, keksi s komadic¢ima suhih smokava

e Starinski mediteranski recept: 2-3 zdrobljene suhe smokve na krisku kruha i posuti paprom

e  Starinski mediteranski recept: Smokvenjak — kola¢ od suhih smokava i badema. Ovisno o
preferencama, u njega se mogu dodati i grozdice, orasi te mediteranski zacini poput komoraca

Gurmanski specijaliteti

e Zapelene smokve u preljevu od meda i soka agruma kao $to su limun ili naranca. Po Zelji se
mogu dodati tradicionalni zacin poput ruzmarina ili majcine dusice za pojacavanje arome

e Svjeza smokva punjena mljevenim orasastim plodovima kao $to su bademi, orasi i ljesnjaci te
mekim sirevima poput ricotte

e Fondue sa suhim smokvama posut aromati¢nim biljem kao $to su menta i lavanda

e Zelena lisnata salata sa svjeZzim smokvama i ribanim tvrdim sirom

o Strudla sa svjeZim sirom i svjeZim smokvama

e  Praline sa suhim smokvama, bademima i cokoladom

e QOcat od smokve (s dodatkom ljekovitog i zacinskog bilja poput kadulje i ruzmarina) za
pripremu salata ili povréa na zaru

Brzo i prakti¢no

e Smoothie s bananom i smokvama. Gustoca se po Zelji moze regulirati vodom, mlijekom ili
napitkom od badema, zobi i sl.

e Zitna kasa za dorucak s komadic¢ima suhih ili svjezih smokava, orasastog voca i cimetom

e U kombinaciji s kozjim ili ov¢jim sirom — dodatak sirnim platama

PLASMAN | DOSTUPNOST

Mlada obiteljska poljoprivredna gospodarstva okrecu se modernim kanalima trgovanja kao sto
je internetska prodaja koja omogucava direktan kontakt s kupcem, kako u Hrvatskoj tako i u
inozemstvu. Veliki potencijal za popularizaciju i etabliranje smokve kao tradicionalne namirnice
leZi u sve popularnijem seoskom turizmu u kojem je naglasak upravo na autohtonim proizvodima



i obicajima. U tom kontekstu istiCu se svjeZe i suhe smokve te dobro poznati proizvodi od
smokava kao Sto su marmelade, kolaci i alkoholna pi¢a. Jedni od najpoznatijih proizvoda ovoga
tipa su smokvenjak, tradicionalni kola¢ od suhih smokava te smokovaca, rakija od smokve. S
obzirom na nutritivni profil i blagotvorni utjecaj smokava na zdravlje, veci naglasak treba staviti
na promoviranje smokve i njezinih proizvoda u kontekstu funkcionalne hrane. Jedan od takvih
proizvoda je i ¢aj od smokvinog lis¢a koji se ve¢ generacijama koristi za regulaciju Secera u krvi.
Smokvin sirup upotrebljava se protiv blage konstipacije. Smokva takoder ima veliki potencijal
za koriStenje u industriji. Listovi smokve sadrze proteoliticki enzim ficin koji se upotrebljava u
proizvodnji piva i lijekova te mlije¢noj i mesnoj industriji. Na taj nacin istodobno se zbrinjava
otpadni produkt proizvodnje smokava za jelo i stvara dodatna vrijednost za proizvodaca. Listovi
su se takoder tradicionalno koristili kao hrana za domace Zivotinje.

Slika 1. Slika 2.
Stablo divlje smokve Smokve
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4. Cednjak

Zadarska regija od davnina je poznata po proizvodniji ¢eénjaka. Cednjak iz dalmatinskog podneblja
raste na Skrtoj, pjeskovitoj zemlji crvenici i crnici izmedu suhozida, a tradicionalno se uzgaja na
otoku Pagu i na benkovackom podrucju. Stanovnici ovog kraja u proslosti su pretvarali povrsine
obrasle dracom, kupinom i korovom u obradive povrsine. Uz pomo¢ magaraca i mazgi do polja su
dopremali stajsko gnojivo, a ¢esnjak su okopavali i plijevili ru¢no.

OSOBITOSTI AUTOHTONIH SORTI

Zalede Zadra nekoc¢ je bilo poznato po svojim lokalnim sortama ceSnjaka, a osobito je po
brgudskom ¢esnjaku bilo poznato podrucje od Brguda do Rodaljica te podrucje prema Devrskama
koji se uzgaja u okolici Knina. Kao jedna od najstarijih povrtnih kultura, ¢esnjak se na ovom
podrucju najvjerojatnije uzgajao od pocetka naseljavanja tog podrucja. Zbog vegetativhog
razmnozavanja, populacija je morala biti reproducirana svake godine kako bi se odrZala. Brgudski
ozimi ¢esnjak sadio se u jesen, sredinom listopada, a za berbu je bio spreman u srpnju. Nakon
kratkog prosusivanja, ¢esnjak se pleo u pletenice, reste, i prodavao. Zbog ratnih zbivanja koja
su se odvijala na spomenutom podrucju te, posljedi¢no, migracije stanovnistva, doslo je do
prekida u kontinuitetu uzgoja. Danasnja proizvodnja nije se vratila na razinu proizvodnje prije
ratnih zbivanja, a uzgoju autohtonih sorti ¢eSnjaka ne ide u prilog ni uvoz ¢esnjaka, uvodenje
introduciranih stranih sorti, nedostatak izvornog domaceg sjemena, kao ni depopulacija ruralnog
stanovnistva.

TRADICIONALNI ASPEKTI UZGOJA | PRIMJENE

Najraniji podaci o upotrebi ¢eSnjaka sezu iz drevnog Egipta kada je bio na jelovniku robova jer se
vjerovalo, piSe Herodot, da im je ¢eSnjak davao snagu te smanjivao apetit. Najstariji arheoloski
nalazi ¢esSnjaka takoder dolaze iz drevnog Egipta, glinene skulpture ceSnjaka pronadene u
grobnicama datiraju iz 3700 g. pr. n. e., a nalazi grobnice faraona Tutankamona takoder sadrze
glavice ¢esnjaka. U antickoj je Grékoj ¢esnjak smatran zdravom namirnicom koja je krijepila snagu,
smirivala probavu ili cak budila spolnu Zelju. Pa iako je bilo zabranjeno ulaziti u hram nakon obroka
s cesSnjakom, preporucivao se natjecateljima prije Olimpijade i ratnicima prije bitaka. Od vremena
rimske civilizacije ¢esSnjak se smatra puckom hranom, zdravom osobito za probavne probleme, ali
mirisa posve neprilicna za plemenite.

U slavenskim je obicajima cesnjaku Cesto pridodana i uloga magijske zastite protiv zlih sila koje
je jak miris ¢esSnjaka tjerao dalje od onoga tko ga je nosio. Svi stariji etnoloski ili putopisni izvori
isticu da se na podrucju Dalmacije ¢esnjak trosio u velikim koli¢inama, cesto Cak kao jedini zacin
hrane, ali i da je to jedan od razloga dobrog zdravlja stanovnika. Diljiem obale Jadrana ¢esnjak je
sastojak umaka i najceSceg domaceg zacina pesta koji se dodaje jelu za vrijeme kuhanja, a ovisno
o kraju moze jo$ sadrzavati i sjeckanu slaninu, pancetu, luk ili persin. Tradicijska je kuhinja takoder



koristila zelene listove cesnjaka, pod imenom paski, rezali bi se obi¢no o Ivanju (24. lipnja), kada
je glavice cesnjaka trebalo utisnuti u zemlju gdje ¢e rasti obi¢no do Bartolova (24. kolovoza) kada
ih se obi¢no vadilo, uplelo u vijence (reste) i spremalo za daljnju upotrebu.

Cesnjak se najéesce proizvodi tradicionalnom agrotehnikom, u sustavu uzgoja bez navodnjavanja,
Sto ima izravan utjecaj na prinos, kvalitetu te samu cijenu proizvoda. Poznato je kako fizikalna
i kemijska svojstva tla te mikroklimatske osobitosti lokacije imaju znacajan utjecaj na prinos,
mineralni sastav i kvalitetu lukovice ¢esnjaka. lako je ¢esSnjak vrlo prilagodljiva biljka, autohtone
sorte iz pojedinih proizvodnih podruéja imaju uglavnom slabu mogucnost prilagodbe u novim
proizvodnim podrucjima.

Cesnjak ili bijeli luk je jednogodignja ili dvogodisnja povrtna kultura. Vrlo je prilagodljiva biljka
zbog Cega uspijeva u svim vrtovima, a radi velike potrebe uzgaja se i na oranic¢nim povrSinama.
Uzgajivaci ¢esSnjaka za sadnju koriste iskljucivo najkrupnije glavice ¢esnjaka vlastite proizvodnije iz
prethodne godine. Biraju se zdrave i neoStecene glavice pravilnog oblika, a sve do sadnje lukovice
se ¢uvaju u prozracnoj prostoriji na temperaturi potrebnoj za sadnju. Za jesensku sadnju, lukovice
se Cuvaju na temperaturi 15—16°C, a pred samu sadnju na 5—6°C. Niske temperature skladistenja
lukovica pospjesuju razvoj listova Sto u konacnici utjece na povecanje lukovice. Reznjevi cesnjaka
odvajaju se neposredno prije sadnje te se klasificiraju prema velicini.

Sadnja cesnjaka u mediteranskim podrucjima zapocinje krajem listopada, a traje do sredine
studenoga. Ako se ¢esnjak sadi u proljece, najpovoljnija je rana sadnja koja ovisi o vremenskim
uvjetima. Samoj sadnji ¢eSnjaka prethodi gnojidba tla. U osnovnoj gnojidbi primjenjuje se
kompleksno mineralno gnojivo, a ukoliko se ¢esSnjak uzgaja na tlu koje nije obradivano dulje
vrijeme, dodaje se stajski gnoj te se dodatno prihranjuje kompleksnim mineralnim gnojivom.

Pri ru¢noj sadnji reznjevi cesnjaka se sade uspravno tako da zacetak stabljike dode na dubinu
od Cetiri do pet centimetara. Reznjevi ¢eSnjaka se sade na razmak od 15 centimetara u redu i 20
centimetara izmedu redova.

Tijekom vegetacije njega usjeva sastoji se od suzbijanja korova poput troskota, koji se provodi
okopavanjem, prihranom te zastitom od bolesti i nametnika. Ce$njakova muha (Helomyza /Suilia/
lurida) je nametnik koji napada iskljucivo ¢esnjak, hrani se sadrzajem mlade biljke, a uzrokuje
susenje biljaka. Suzbija se upotrebom insekticida, a ranijom sadnjom ¢esnjaka mogu se smanjiti
ili ublaziti posljedice napada.

Ceinjak je zreo za berbu kada stabljika omekga i nadzemni dio po¢ne polijegati. Ce$njak jesenske
sadnje najcesce se bere krajem srpnja, dok se berba cesnjaka proljetne sadnje odvija tijekom
kolovoza. Berba ¢eénjaka se provodi po suhom vremenu, kada je tlo umjereno prosugeno. Cesnjak
se vadi pomocu posebnih vadilica, a nakon vadenja potrebno ga je prosusiti u prostoriji koja je
zasticena od sunca. Nakon susenja, provodi se ciS¢enje od lis¢a i ostatka korijenja te kalibriranje,
pazeci pritom da se CesSnjak ne osteti. Prije skladistenja, ¢eSnjak je potrebno klasificirati, a prema
normama kvalitete europskog &e$njaka razlikuju se tri klase. Ce$njak ,ekstra klase“ mora biti
karakteristicne boje svojeg ekotipa, cijele glavice, pravilnog oblika, dobro ocis¢en, korijen mora
biti glatko odrezan, a reznjevi moraju biti Cvrsto vezani za glavicu. Najmanji promjer glavice mora
biti 45 milimetara, a razlika izmedu najmanje i najvece glavice najvise 20 milimetara. Ce$njak
,prve klase” mora biti pretezno pravilnog oblika, reznjeva cvrsto priljubljenih i boje normalne za
promatrani ekotip. Dozvoljen je nepravilni oblik zbog nenormalnog vegetativnog rasta i manje
pucanje ovojnih ljuski. Najmanji promjer lukovice mora biti 30 milimetara, a razlika izmedu najveée
i najmanje lukovice 15 milimetara. Za ¢esnjak , druge klase” dozvoljeno je pucanje vanjskih ljuski,
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nepravilan oblik lukovice i lagani natisak ako ne utjeCe na odrZivost, a glavici smiju nedostajati
najviSe tri reznja. Krupnoca mora biti kao i kod ¢esnjaka ,,prve klase”.

Cesnjak se ¢uva u kontroliranim uvjetima, pri temperaturi 1 — 2°C i vlaznosti zraka 70 — 75% uz
stalno provjetravanje, a moze se skladistiti tijekom cijele godine.

NUTRITIVNE KARAKTERISTIKE | ZDRAVSTVENE BLAGODATI

Cednjak sadrzi vise od 200 bioloski aktivnih tvari, od kojih se veéina nalazi u lukovici. Eteri¢na ulja,
koja se nalaze u ¢ednjaku, sadrze sumpor te su odgovorna za karakteristi¢ni miris i okus ¢esnjaka.
Nadalje, ¢esnjak sadrzi i mineralne tvari, aminokiseline, enzime, vitamine te alicin, organski spoj
kojem se pripisuju antioksidativna svojstva.

Prosjecan kemijski sastav cesnjaka, na 100 grama svjeze namirnice, iznosi: 59 grama vode; 6,4
grama proteina; 0,5 grama masti; 33,1 grama ugljikohidrata i 2,1 grama vlakana. Energetska
vrijednost ¢eSnjaka iznosi samo 149 kilokalorija na 100 grama svjeze namirnice, a udio mineralnih
tvari i vitamina u 100 grama cesnjaka prikazan je u tablicama 1 2.

Tablica 1. Udio mineralnih tvari u 100 grama cesnjaka

MINERALNA TVAR mg/100 g ¢e$njaka
Natrij 10

Kalij 180 - 540
Magnezij 19-32

Kalcij 14-38

Fosfor 20-195

Zeljezo 1,4-4

Sumpor 25

Tablica 2. Udio vitamina u 100 grama ¢eSnjaka

VITAMINI mg/ 100 g éeSnjaka
Karoten 0,01

Vitamin E 0,20

Vitamin B1 0,18-0,21
Vitamin B2 1,01-0,11
Vitamin B3 0,06 -0,07

Vitamin C 9-18

ZDRAVSTVENE BLAGODATI

Jos od doba Hipokrata i Galena ¢esnjak se koristio u lijeCenju disnih bolesti, loSe probave te za
poboljsanje opceg stanja organizma. Do danas je poznato da ¢eSnjak sadrzi brojne ljekovite tvari,
a istraZivanja su dokazala i njegovo antibakterijsko, antivirusno, antigljivicno, antiparazitsko i
antioksidativno djelovanje. Rezultati znanstvenih istrazivanja utvrdili su blagotvorno djelovanje
cesnjaka u smanjenju rizika od sr¢anih bolesti, artritisa, probavnih tegoba, kroni¢nog umora te
bolesti disnih putova. Dokazano je i da redovita konzumacija ¢esnjaka moZe sniziti razinu loseg,



LDL-kolesterola u krvi.

Poznato je kako uzimanje ceSnjaka moze poboljsati djelovanje imunoloskog sustava. Rezultati
istrazivanja, koje je trajalo 12 tjedana, pokazali su da uzimanje ¢eSnjaka moze smanjiti ucestalost
prehlada za 63%. Visoki krvni tlak jedan je od najznacajnijih uzro¢nika sréanih bolesti. Istrazivanja
u kojima su sudjelovale osobe s povisenim krvnim tlakom pokazala su kako uzimanje cesnjaka
moze znacajno utjecati na sniZzavanje razine krvnog tlaka. Takoder, konzumacija cesnjaka moze
utjecati i na smanjenje razine ukupnog kolesterola i loSeg, LDL kolesterola. IstraZivanja su
pokazala da osobe koje imaju visoku razinu kolesterola i uzimaju ¢eSnjak mogu smanjiti razinu
ukupnog i LDL-kolesterola za 10 — 15%. Ce$njak obiluje antioksidansima koji $tite organizam
od ostecenja uzrokovanih Stetnim slobodnim radikalima. Upravo zbog udjela antioksidansa te
njihovog ucinka na smanjenje razine kolesterola i krvnog tlaka, ¢eSnjak moZe smanijiti rizik od
pojave neurodegenerativnih bolesti, poput Alzheimerove bolesti i demencije. Zbog visokog
udjela sumpornih tvari, eSnjak pokazuje zastitnu ulogu od osStecenja organa uzrokovanih teskim
metalima. U istraZivanju koje je trajalo Cetiri tjedna, sudjelovali su zaposlenici koji su, zbog opisa
posla, svakodnevno bili izloZeni Zeljezu. Rezultati su pokazali da je uzimanje ¢eSnjaka smanjilo
razinu Zeljeza u krvi za 19%. Takoder, smanijilo je i simptome trovanja zeljezom poput glavobolja i
visokog krvnog tlaka.

ORGANOLEPTICKE KARAKTERISTIKE

Cijela biljka ima intenzivan i ugodan miris. Lukovica ¢eSnjaka, koja se najcesce upotrebljava za
konzumaciju, sastoji se od nekoliko reznjeva omotanih ¢vrstom ovojnicom, a karakterizira je
specificni intenzivni miris te slatkasti, aromaticni i ljuti okus. Karakteristicna aroma te snazan i
paleci miris ceSnjaka potjece od fitokemikalije alicina koji pripada skupini sumpornih tvari.
Dalmatinski ¢esnjak je posebnog okusa i mirisa koji ne podsje¢a na miris poriluka, kao 3to je
to nerijetko slucaj s drugim vrstama cesnjaka, a karakterizira ga dobar omjer ljutine, so¢nosti,
tvrdoce i arome.

PRUEDLOZI ZA KULINARSKU PRIMJENU

Zbog intenzivnog okusa i mirisa, ¢eSnjak se ne koristi kao povrcée ve¢ prvenstveno kao dodatak
brojnim jelima. Stariji etnoloski izvori isticu kako se na podrucju Dalmacije ¢esnjak koristio u
velikim koli¢inama, a u proslosti su ga najcesc¢e konzumirali s kruhom i maslinovim uljem, zrnom
morske soli i caSom domaceg crnog vina. Diljem jadranske obale ¢esSnjak je neizostavni sastojak
umaka, salata i domaceg zacina pesta koji se koristi kao dodatak kuhanim, pirjanim i pecenim
jelima od povrca i mesa, a moZe sadrzavati i sjeckanu pancetu, luk i persin. U tradicionalnoj kuhinji
takoder su se koristili i paski ili muda, proljetne mladice cvijeta ceSnjaka.

KULINARSKI PRIJEDLOZI
e Kremasta juha od ¢eSnjaka i badema

e Peceni cesnjak
e Ukiseljeni ¢esSnjak
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e Pogaca sa ¢eSnjakom
e Umak od ¢esnjaka kuhanog u mlijeku
e Paskinasalatu

PLASMAN | DOSTUPNOST

Unato€ visokim troskovima proizvodnje, proizvodnja ¢esnjaka predstavlja profitabilnu granu
poljoprivrede. Najvazniji ¢imbenici ekonomske isplativosti uzgoja ¢esnjaka ukljuuju veli¢inu
uzgojnih povrsina, troskove pripremeiobrade povrsina za uzgoj, prinos, skladistenje te marketinske
strategije, a gospodarskoj vrijednosti ceSnjaka doprinosi i njegova raznolika namjena proizvodnje
za trziste. Tako se ¢eSnjak na trziSte moze stavljati u nedozrelom stanju lukovice s lis¢cem i bez lis¢a,
u zrelom stanju lukovice i nakon zimskog skladistenja tijekom oZujka, travnja i svibnja.

U Hrvatskoj se proizvede tek 20% od ukupnih potreba trzista, iako bi se prema proizvodno
pogodnim podrucjimairaspolozivim povrsinama u cijelosti mogle zadovoljiti potrebe naseg trzista,
a preostale bi se koli¢ine mogle izvoziti. Prema podacima Organizacije za hranu i poljoprivredu
Ujedinjenih naroda (Food and Agriculture Organization of the United Nations — FAO), u 2010.
godini cesnjak se u Hrvatskoj proizvodio na povrsini od 600 hektara, a proizvedeno je ukupno
4 260 tona cesnjaka. Prema Drzavnom zavodu za statistiku, u 2012. godini proizvodna povrsina
smanjila se na 400 hektara, a prosje€an prinos iznosio je tri do pet tona po hektaru proizvodne
povrsine. Na podrucju Zadarske Zupanije, cesnjak se u 2013. godini proizvodio na povrsini od 30,6
hektara na 492 gospodarstva. Najvedi dio proizvodnje nalazi se na podrucju grada Benkovca gdje
144 gospodarstva (29%) proizvode cesnjak na povrsini od 17,8 hektara (58%). Na podrucju ostalih
opcina i gradova Zadarske Zupanije proizvodnja ¢esSnjaka znacajno je manja, a iznosi 12,8 hektara
na 348 gospodarstava. Na spomenutom podrucju isticu se opcina Stankovci i grad Obrovac.
Podrucje opcine Stankovci ima proizvodnju ¢eSnjaka na 3,9 hektara kod 50 proizvodaca od kojih
je najvise u mjestu Banjevci s dva hektara proizvodnje na 22 gospodarstva. Na podrucju grada
Obrovca ¢esnjak se proizvodi na povrsini od 1,2 hektara na 18 gospodarstava.

Doima se kako se mala obiteljska poljoprivredna gospodarstva u dalmatinskom zaobalju i priobalju
sve vise okre¢u uzgoju i proizvodnji ¢esnjaka. Proizvodaci svoj proizvod plasiraju na hrvatsko i
inozemno trziste, a dio profita ostvaruju i direktnom prodajom na vlastitom gospodarstvu
te izlaganjem i prodajom na sajmovima. No unato¢ visokoj kvaliteti domaceg cednjaka, koja
je potvrdena od domadih i stranih stru¢njaka, domade trZiste preplavljeno je istim, znatno
pristupacnijim proizvodom iz inozemstva. Stoga bi, na regionalnoj i nacionalnoj razini, od izuzetne
vaznosti bilo ocuvati i zastititi autohtone domace sorte ¢esnjaka od izumiranja i nestajanja iz Siroke
proizvodnje. Tako se u sklopu projekta ,Revitalizacija autohtonih sorti ceSnjaka Zadarske Zupanije”
od 2013. godine organizira Festival ¢esnjaka Zadarske Zupanije. Projekt ima za cilj unaprijediti
proizvodnju ¢esnjaka na podrucju Zadarske Zupanije, potaknuti organizaciju proizvodnje sadnog
materijala kojom ¢e se omoguciti o€uvanje i umnazanje te proizvodnja dovoljne kolicine domaceg
cesSnjaka kako bi se potaknula i potroSnja na trzistu ceSnjaka u Hrvatskoj.



5. Maslinovo ulje

Smokva, vinova loza i maslina predstavljaju trojstvo mediteranske civilizacije, a njihov je uzgoj
oblikovao kako krajolik tako i kulturu Sredozemlja. Zimzelena, Zilava i dugovje¢na, maslina jest
istinski simbol toga podrucja, Cije granice odreduje. Tamo gdje maslina ne uspijeva, prema
nekima, Sredozemlje zavrsava.

TRADICIONALNI ASPEKTI UZGOJA | PRIMJENE

Pradomovina maslina jest danasnja Sirija i Palestina (u egipatskim hijeroglifima znak za Palestinu
bio je upravo plod masline), odakle su je stolje¢ima prema zapadu prenosili Fenicani, Grcii Rimljani.
Rimski autor Kolumela pise da je maslina prva od sveg drveca i uistinu je uz kruh, ribu, smokvu i sir
bila osnova prehrane cijelog Mediterana. Uz plod, koji se jede zacinjen i konzerviran na raznolike
nacine, maslinovo je ulje bilo osobito dragocjeno. Bilo je ono osnovna masnoca mediteranskog
prostora, njime se zacinjavalo, na njemu se przilo, peklo i njime se konzervirala hrana od davnina.
Osim toga, od vremena egipatske civilizacije maslinovo je ulje sluZilo kao glavno gorivo za svjetiljke
te bilo koristeno u medicinske i kozmeticke svrhe. Takoder, prinosilo se bogovima kao Zrtva, a njime
su pomazivani vladari. U svim mediteranskim kulturama maslina je smatrana svetim stablom, a
njezina simbolika traje i danas u maslinovoj grancici koja predstavlja mir.

U klasi¢no doba potrosnja maslinovog ulja iznosila je 25 litara po glavi stanovnika godisnje, tako
da je Rimsko Carstvo uvozilo milijune litara iz danas$nje Spanjolske, Sjeverne Afrike i isto¢ne obale
Jadrana (pokrajine Histria i Liburnija). Istarsko ulje bilo je u rimsko doba na osobitoj cijeni, a o
tome nam govori jedina sacuvana rimska kuharica. Apicije, gurman kojemu je pripisano autorstvo,
hvali istarsko ulje i daje recept za njegovo krivotvorenje (sasvim jednostavan — u mjeru tog vrsnog
ulja dodatiistu koli¢inu nekog drugog). Od Sestoga stoljeca pr. n. e. pronalazimo odredbe koje stite
i poti¢u sadnju maslina, poput Solonove koja je vlasnicima maslinika na Jonskom i Egejskom moru
zabranjivala sjecu viSe od dva stabla masline godisnje te izvoz maslinova drveta. Srednjovjekovni
statuti jadranskih gradova govore o vaznosti sadnje i uzgoja maslina. Masline je bilo zabranjeno
sjeci te su vlasti poticale sadnju novih stabala. Splitski statut iz 14. stolje¢a propisuje da se u
svakom vrtu mora posaditi barem Cetiri sadnice masline. U statutu Zadra iz 14. stoljeca stoji kako
na rubu svakog vinograda veceg od Cetiri gonjaja treba zasaditi stablo masline ili murve jer ¢e
u protivnom biti odredena novcana kazna. Slicne odredbe mozemo pronaci i nekoliko stoljeca
kasnije, primjerice naredbu Josipa Il., tada ve¢ duboko ukorijenjenu u tradiciju, da svi mladici prije
Zenidbe moraju posaditi nekoliko stabala voca ili maslina.

Grcki i rimski sacuvani agronomski tekstovi koji opisuju proizvodnju maslinova ulja svjedoce o
tome da se tradicija uljarstva gotovo nepromijenjena proteze sve do pocetka 20. stolje¢a. Starom
rimskom piscu Katonu dugujemo detaljan opis dobivanja ulja uz pomoc¢ kamenih Zrvnjeva te
vrstama ulja koje su se proizvodile. Kvaliteta ulja ovisila je o tome koliko je puta smjesa maslina bila
tijestena, te je li pritom dodavana voda ili ne. Ulje slabije kvalitete koristilo se za rasvjetu, a uljni
talog takva ulja za obradu koZe, gnojenje maslinika ili pripremu posebnog drveta za ku¢na ognjista.
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Najkvalitetnije ulje koristilo se u medicinske i kozmeticke svrhe (izrada pomada i parfema).
Tradicijska prerada maslina odvijala se na dva nacina; prvi je koristenjem kamenog kotaca
smjestenog u plitko kameno korito, njime se upravljalo pomicanjem kotaca lijevo-desno drzeci
osovinu koja prolazi sredinom, dok je drugi nacin zahtijevao specijalizirani prostor konobe ili
seoske uljare Ciji se kameni mlin nazivao tos, toc, toklarija, torc, torkula, malin ili mlinica i Cije se
koristenje placalo (obi¢no litrom ulja po danu tjestenja). Tijekom dva do tri mjeseca, koliko su uljare
radile godisnje, bile su najZivlje mjesto drustvenog Zivota. Jednom kada je ulje bilo spremljeno u
kamenice, bilo je vrijeme da se nazdravi rakijom i vinom, i okrijepi nekim prigodnim jelom kao
Sto je tosarski krumpir — pecen u Zaru na loZistu za grijanje vode i obilno zacinjen mladim uljem.

KARAKTERISTIKE AUTOHTONIH SORTI

Poput vina, nikada dva maslinova ulja nisu ista. Svako je ulje jedinstven proizvod tla, klime,
sorte maslina i dobi te metode procesiranja. Veéina maslinovih ulja na trzistu su mjesavina vise
sorti maslina jednog proizvodaca, a tek se manji broj entuzijasta odlucuje na profiliranje ulja po
pojedinim sortama. Takva jednosortna ulja predstavljaju novi doZivljaj okusa, arome i teksture,
a razlike mogu biti zapanjujuce. Svaka sorta maslina ima svoj ,otisak prsta“, svoje genetsko
ustrojstvo. Stoga je ulje, kao proizvod stabla masline, uvelike pod utjecajem sorte. Naime, o
sortama ovise svojstva ploda: zrioba, veli¢ina, odnos mesa ploda i kostice, koli¢ina ulja te glavni
i prateci sastojci ulja. Razlicite sorte imaju razli¢ite udjele pojedinih vrsta masnoca, polifenola,
pigmenata, sterola i terpena. Sve te tvari odreduju organolepticke i kvalitativne karakteristike ulja
i samim time definiraju nas dozZivljaj odredenog maslinovog ulja. Pojedine sorte masline odlikuje
razli¢ito razdoblje izmedu cvatnje do zriobe. Primjerice, oblica koja prevladava u Zadarskoj
Zupaniji, ali i u ostatku Dalmacije, rana je sorta i treba 160 dana od cvatnje do zriobe. Lastovka je
srednje rana sorta, sa 180 do 190 dana od cvatnje do zriobe. Stoga plodovi razlicitih sorti maslina
nisu podjednako zreli u odredenom razdoblju berbe, iz Cega proizlaze i razlike u sastavu ulja.

Na maslinarskom podrucju Republike Hrvatske nalaze se mnoge sorte maslina razli¢itih svojstava.
Neke od njih zadrzale su i do danas svoje izvorne nazive i podsjecaju nas na povezanost nasih
jadranskih prostora sa starim mediteranskim civilizacijama. Postoji vise stotina razlicitih lokalnih
sorti maslina koje nazivamo kultivarima, a rasprostranjene su na podrucju koji se prostire izmedu
35.i45. paralele sjeverne zemljopisne Sirine. To je pojas umjerene klime koja odgovara posebnim
potrebama maslina u smislu minimalne i maksimalne temperature, a tradicionalno idealni
geoklimatski uvjeti za masline u cijelom su mediteranskom priobalnom pojasu. Odabir kultivara
za sadnju u pojedinim regijama usko ovisi o geomorfoloskom sastavu zemljista i o geoklimatskim
uvjetima maslinika. Stoga je svako podrucje tijekom proteklih stoljeca izvrsilo selekciju pojedinih
kultivara koji su zahvaljujuci progresivnom prilagodavanju poprimili znacajke tipi¢nosti.
Najzastupljenije sorte maslina u Hrvatskoj su: oblica, leccino, lastovka, pendolino i istarska bjelica.
U Dalmaciji se ulje uglavnom dobiva od autohtnone sorte oblica, a zastupljene su i sorte lastovka i
levantinka. Pritom treba razlikovati autohtone i introducirane sorte — autohtone su domace sorte,
a introducirane su porijeklom iz drugih zemalja, najcesce iz Italije i Francuske. U maslinicima se
Cesto nalazi vise sorti maslina, u kombinacijama odgovarajuc¢im za brojne bitne ¢cimbenike, poput
oprasivanja, razli¢itog vremena dozrijevanja i razliCite otpornosti na klimatske uvjete.



NAJCESCE DOMACE SORTE U ZADARSKOJ ZUPANUI

Oblica je najrasirenija sorta u Hrvatskoj i najstarija sorta u Dalmaciji. lzdrZljiva je na susu,
prilagodljiva raznim terenima i otporna je na bolesti i Stetnike. Ulje se odlikuje mirisom i okusom
po zrelom plodu masline, blago je pikantno i gorko, te izrazene slatkoce.

Drobnica je autohtona sorta zastupljena gotovo u svim starim maslinicima Istre i u Dalmaciji. Daje
ulje izrazene pikantnosti, finog, blago gorkog intenziteta i donekle izraZzene slatkoce.

Levantinka je sorta koja se najée$ée nalazi u Dalmaciji i na otocima, a na Solti se uzgaja od 19.
stoljeca. Daje izvrsno ulje, naj¢es¢e u kombinaciji s uljem oblice, a solidno je i kao jednosortno
ulje. Lastovka je vrlo rodna sorta, koja voli poloZaje uz more, a uz to je dobar oprasivac oblice. Plod
je zbog obilnog roda prilicno sitan, ali je sadrzaj ulja u plodu vrlo visok, a ulje je karakteristicno po
osebujnoj gorcini.

NAJCESCE INTRODUCIRANE SORTE U ZADARSKOJ ZUPANUJI

Leccino je porijeklom iz Toscane, a u Istri se uzgaja od 40-ih godina prosloga stoljeca. Ako se
bere kada plodovi pocinju tamniti, daje ulje izvanredne kvalitete, izrazenog svjeZzeg mirisa, vo¢nog
mirisa po plodu masline. No ako se bere kada plodovi zavrSavaju tamniti ili kada se mijenja boja
ploda, tada daje blago ulje, slatko, zaokruzeno, bez jace izraZzene arome.

Pendolino je takoder toskanska sorta, a u uzgoju se poglavito koristi kao oprasivac, pa su stoga
nepravedno zapostavljena njezina izvanredna svojstva ulja. Daje izvrsno ulje voénog mirisa.
Frantoio je tipicna uljna sorta rasirena u talijanskoj regiji Toscana i sredisnjem dijelu Italije. U Istri
se uzgaja od 40-ih godina prosloga stoljeca. Ako se berba vrsi kada su plodovi vinsko-crvenkaste
boje, daje ulje izrazenog vo¢nog mirisa po plodu masline, ugodne gorcine i pikantnosti.

Tablica 1. Sorte maslina prema broju stabala i povrsini u Zadarskoj zupaniji (prema ARCOD-u)

Tip sorte/sorta Broj stabala | Povrsina (ha)
Sorte za proizvodnju ulja 589 881 2 708,04
OBLICA 475 079 2 188,96
LECCINO 56 374 215,54
DROBNICA 17 994 121,28
BJELICA 7067 48,72
PENDOLINO 8474 31,93
LEVANTINKA 6639 27,89
ISTARSKA BELICA 5277 20,17
FRANTOIO 3774 14,62
LASTOVKA 3326 12,85
CORATINA 2401 8,81
KARBUNCELA 885 6,52
BUGA = BUZA 1169 4,54
MORAZOLA 731 4,05
CRNICA (KARBONERA) 337 3,12
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KARBONACA 91 1,24
MORAIOLO 314 1,18
LECCIONE 318 1,00
PUNTOZA (SINOMIMI: BUZA PUNTOZA, PUNTUZA) 228 0,92
ULJARICA 164 0,76
ROSINJOLA (ROSULJA, ROVINJESKA, RUSINJOLA) 104 0,40
SIMJACA = SLIVNJACA 12 0,04
ARBEQUINA 2 0,01
ROSCIOLA 3 0,01
ARBOSANA 2 0,00
PLOMINKA 1 0,00
Stolne sorte 7033 24,53
CIPRESSINO 3982 12,67
ASCOLANA TENERA 1439 5,53
PICHOLINE 1355 5,19
MURGULIA 111 0,69
ITRANA 81 0,26
cucco 53 0,16
DUZICA 7 0,03
GROSSA DI SPAGNA 3 0,00
SANTA CATERINA 2 0,00
Nerazvrstana sorta 5904 25,02
Nerazvrstana sorta 5904 25,02
UKUPNO 603 703 2764,11

NUTRITIVNE KARAKTERISTIKE

Ekstra djevicansko maslinovo ulje je najcjenjeniji i najcistiji oblik maslinova ulja, slozenog okusa i
vjerojatno jos kompleksnijeg prehrambenog profila. Stovise, ponekad je tesko i pobrojati cijeli niz
supstanci koje nalazimo u ovoj kraljevskoj namirnici.

Maslinovo ulje u svom sastavu sadrzi u najvecem postotku jednostruko nezasi¢enu oleinsku
kiselinu (55-83%) koja je dijelom zasluzna za njegovu laku probavljivost. Zasi¢ene masne kiseline
poput palmitinske i stearinske Cine otprilike 8-25% ulja, a u manjem postotku prisutne su i
dragocjene visestruko nezasi¢ene masne kiseline — linolna i linolenska.

Karakteristicnu boju maslinovom ulju osiguravaju klorofil i karotenoidi koji ujedno sluze i kao
vrijedan izvor antioksidansa i sprjecavaju uzegnuce ulja. Antioksidativnu aktivnost potencira i
vitamin E kojim maslinovo ulje obiluje, a prisutan je u najiskoristivijem obliku, te fenolii polifenoli.
Maslinovo ulje, nadalje, sadrzi posebnu vrstu sterola, tzv. fitosterole ili biljne sterole. Posebno se
istiCe sadrZajem beta-sitosterola, spojem koji igra ulogu u sniZenju povisene razine kolesterola.
Ugljikovodici prisutni u maslinovom ulju su skvalen i beta-karoten koji predstavlja polaznu tvar u
nasem organizmu za sintezu vitamina A. Energetska vrijednost maslinovog ulja ne razlikuje se od
onog drugih biljnih uljaiiznosi 9 kilokalorija po gramu. Drugim rije¢ima, jedna Zlica maslinovog ulja



(15 mililitara) osigurat ¢e 133 kilokalorije. Stoga je jasno da je, kao i u svim korisnim namirnicama
bogatim energijom, i u maslinovom ulju ipak potrebno uZivati umjereno.

ZDRAVSTVENE BLAGODATI

Osim sto jelima daje neodoljiv okus i aromu, maslinovo ulje pruza brojne zdravstvene blagodati.
Pritom se zdravstveni i kulinarski superlativi, koji se vezu uz ovu dragocjenu namirnicu, odnose
na ekstra djevicansko maslinovo ulje koje se dobiva jednostavnim preSanjem i filtriranjem zdravih
maslina pri ¢emu sadrzaj blagotvornih sastojaka ostaje maksimalno ocuvan.

Maslinovo ulje danas se smatra jednom od najzdravijih vrsta masnoca u prehrani. Redovita
konzumacija ekstra djevicanskog maslinovog ulja stiti od bolesti srca i krvoZilja jer ima povoljan
utjecajna masnoce u krvi. Takoder, ima blago djelovanje na snizenje krvnog tlaka, stiti od slobodnih
radikala i posjeduje antitrombotska svojstva. Povoljan ucinak je toliko dobro dokumentiran da je
Europska agencija za sigurnost hrane (EFSA) odobrila zdravstvenu tvrdnju koja glasi ,,polifenoli iz
maslinovog ulja pridonose zastiti lipida u krvi od oksidativnog stresa“. Kako bismo mogli govoriti o
povoljnom ucinku, maslinovo ulje mora osiguravati barem 5 miligrama polifenola (hidroksitirozola
i njegovih derivata) u 20 grama maslinovog ulja.

Zbog jedinstvenog sadrzaja polifenola, ekstra djevicansko maslinovo ulje ima snazno
antioksidativno djelovanje Sto mozZe zastititi od brojnih degenerativnih bolesti te odgoditi proces
starenja stanica. Tome u prilog govore i brojne epidemioloske studije koje su utvrdile znacajno
nizu stopu nekih malignih bolesti, slabljenja kognitivne funkcije te, opéenito, dulji Zivotni vijek u
zemljama u kojima je visoka stopa unosa masnoca Ciji vedi udio potjece iz maslinovog ulja.
Maslinovo ulje povoljno djeluje na probavni sustay, stiti od upalnih promjena na sluznici Zeluca te
smanjuje rizik od nastanka Zu¢nih kamenaca. Sastav masnih kiselina u ovoj vrsti ulja slican je profilu
masti u majc¢inom mlijeku te je ujedno pogodno za prehranu dojencadi i male djece. Zbog svog
kemijskog sastava stabilno je i na viSim temperaturama te je, suprotno uvrijezenim predrasudama,
pogodno za kuhanje, pecenje i przenje (do 160°C za ekstra djevi¢ansko maslinovo ulje) .

Gorkast i pikantan okus maslinova ulja potjece od gorkih tvari medu kojima se nalazi i najnoviji
otkriveni spoj — oleokantal — koji posjeduje protuupalna svojstva i djeluje sli¢cno kao lijekovi protiv
boli. Smatra se da bi redovita konzumacija maslinovog ulja kroz dulje razdoblje mogla imati slican
pozitivan ucinak kao i uzimanje lijekova protiv boli, a utvrdeno je i njegovo povoljno djelovanje
na kognitivne funkcije, posebice u osoba starije dobi. Spomenuto naglasava iznimna svojstva
maslinovog ulja, koje se oduvijek smatra ljekovitim, a moderna znanost razotkriva fascinantne
molekularne tajne ove vrhunske mediteranske delicije.

Ekstra djevi¢ansko maslinovo ulje izvorna je funkcionalna hrana koju kao da je priroda skrojila
upravo za dijabeticare i osobe sa bolestima srca i krvoZilja te sve one kojima te bolesti prijete.
Maslinovo ulje ima iznimno povoljan sastav masnih kiselina u kojima dominira jednostruko
nezasi¢ena oleinska masna kiselina, ali i cijeli niz antioksidansa te bioloski aktivnih spojeva. Medu
tim spojevima posebno se isticu polifenoli koji uz antioksidativna svojstva posjeduju i protuupalno
djelovanje, preveniraju oksidaciju masnoca, reguliraju razine masnoca u krvi, poboljSavaju funkciju
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stijenke krvnih Zila i posjeduju antitrombotska svojstva.

Specifi¢an sastav maslinovog ulja doprinosi boljoj kontroli razine Sec¢era u krvi, prevenira inzulinsku
rezistenciju, povecava ,dobar” HDL-kolesterol te sniZzava ,lo$“ LDL-kolesterol i trigliceride.
Dodatno, pridonosi sniZenju povisenog krvnog tlaka koji je Cest pratitelj dijabetesa, debljine i
sr¢ano-Zilnih bolesti.

Istrazivanje objavljeno 2015. godine u casopisu Nutrition&Diabetes pokazalo je kako mediteranski
obrok obogacen s dvije ZliCice ekstra djevicanskog maslinovog ulja ima povoljan ucinak na razinu
Secera i lipidni profil u krvi nakon obroka. Istrazivanje je provedeno na 25 zdravih dobrovoljaca
kojima su davani mediteranski obroci s dodatkom ekstra djevicanskog maslinovog ulja ili bez
njega. Najbolji rezultati razine Secera u krvi i LDL-kolesterola dva sata nakon obroka izmjereni
su upravo u skupini osoba koje su dodatno dobivale maslinovo ulje. Navedeno ukazuje na vaznu
ulogu maslinovog ulja, kao tipi¢ne sastavnice mediteranske prehrane, s brojnim zdravstvenim
blagodatima.

ORGANOLEPTICKA SVOISTVA

Najbolja maslinova ulja nose oznaku ,ekstra djevicansko” maslinovo ulje. Senzorskom analizom
provjerava se okus, miris, boja i ostala specifi¢na svojstva koja su poZeljna kod ekstra djevicanskog
ulja, a to su: pikantnost, gorcina, okus i miris po plodu masline, slatkoca, miris svjeze pokoSene
zelene trave ili miris lis¢a, rajcice, badema, articoke, jabuke ili kivija.

Ovo ulje mora zadovoljiti visoke organolepticke zahtjeve te ne smije sadrzavati vise od 0,8%
slobodnih masnih kiselina. Peroksidni broj (sadrzaj reaktivnog kisika u ulju), udio voskova, stupanj
oksidacije, senzorske analize te joS nekoliko kemijskih pokazatelja moraju biti u propisanim
granicama kako bi se ulje moglo smatrati ekstra djevicanskim. Veca koli¢ina slobodnih masnih
kiselina u ulju i visi peroksidni broj mogu potaknuti seriju promjena koje dovode do stvaranja
komponenti koje pogorsavaju organolepticke karakteristike ulja. Dakle, trazedi ulja koja imaju
nisku vrijednost slobodnih kiselina, znaci pronadi proizvode, koji su stabilniji i zasigurno imaju
bolje organolepticke karakteristike. Ekstra djevicansko maslinovo ulje mora zadovoljiti stroge
senzorske kriterije te ne smije sadrzavati viSe od 0,8 grama slobodnih masnih kiselina izrazenih kao
oleinska kiselina na 100 grama ulja. Veca koli¢ina slobodnih masnih kiselina u ulju moZe potaknuti
seriju promjena koje se ocituju loSim organoleptickim karakteristikama ulja. Stoga je odabir ulja s
niskom vrijednosti slobodnih masnih kiselina znak odabira kvalitetnog ulja. Medutim, proizvodaci
nisu duzni na pakiranju proizvoda istaknuti njihov udio. U odabiru ekstra djevicanskog maslinovog
ulja vrijedi se osloniti i na svoja osjetila. Ova dragocjena namirnica, naime, osim odgovarajucih
kemijskih parametara, mora imati i ,savrsena” senzorska svojstva, odnosno odgovarajuci okus,
miris i boju. Najbolje ekstra djevicansko maslinovo ulje ne smije imati jak miris i okus jer je taj okus
najCes¢e odraz uZeglosti. Najbolje je ulje bez mirisa ili kada ima miris po vocu ili travi. Okus ulja
moZe podsjecati na plod masline, tropsko voce ili travu. PoZeljna je karakteristika i pikantnost ili
blaga gorcina koja se osjeca u grlu. Dakako, pikantnost mora biti u harmoniji s vo¢nim okusom ulja.
Eventualne mane ulja posljedica su promjena koje se dogadaju tijekom dozrijevanja, berbe,
prerade i cuvanja maslinai ulja. Takve su promjene kod ekstra djevicanskog maslinovog ulja gotovo
nedopustive, a moguce ih je prepoznati po nepoZeljnom mirisu, okusu i mirisu koje podsjeca na



vino ili ocat, po pojavi taloga, ¢ak i plijesni te u krajnjoj fazi kvarenja do uzeglosti.

Kako bi se oCuvala kvaliteta ekstra djevicanskog maslinovog ulja, veliku paznju valja posvetiti
njegovom cuvanju. Tako bismo prije svega trebali preferirati ulja koja su pakirana u tamnim
staklenim bocama ili u ambalazi koja stiti ulje od promjena uzrokovanih svjetlom. Vrijedi ih ¢uvati
na tamnom mjestu na temperaturama od 16 do 20°C. Najbolje je ulje upotrijebiti najkasnije
unutar 12 ili najvise 24 mjeseci nakon punjenja.

KULINARSKA PRIMJENA

Maslinovo ulje tradicionalno je temeljno ulje na podrucju Mediterana i Cesto se koristi u
kulinarstvu. MoZe posluziti i kao couvert, marinada, prirodni konzervans, otapalo za ¢uvanje bilja
i hrane te masnoca pri pripremi kolaca i slastica. Prilikom sljubljivanja maslinovog ulja i hrane,
aroma te snaga ulja mora biti uskladena s ostalim sastojcima. Pritom blaga, slatka ulja najbolje
pristaju uz ribu, a pikantnija se ulja slazu s gorkim povréem kao $to su rastika, radi¢ i rukola te s
jelima snaznijih aroma. Ulja blaZzeg okusa i vo¢nog mirisa mogu se upotrebljavati za salate, gotova
jelaili se koristiti u spremanju slastica. Svaka sorta daje ulje drugacijeg okusa i arome. Prema tome,
i svaka sorta ima jelo uz koje najbolje pristaje. Neka su ulja blaza, druga jaca, kod nekih gorkasti
trag u grlu traje duZe, a kod nekih krace. Znanstvena istraZivanja otkrila su i kemijske ¢imbenike
koji doprinose razli¢itim svojstvima ulja. Primjerice, znacajne su razlike u sadrzaju polifenola (koji
ujedno djeluju kao antioksidansi), pa tako primjerice sorta istarska bjelica sadrZi znacajno visi udio
fenolnih tvari nego neke druge istarske sorte.

PRIE POSLUZIVANJA POKAPATI MASLINOVIM ULJEM

Neosporno je da je najbolji nacin gurmanskog uZivanja u maslinovom ulju onaj izravni — samo uz
komad dobrog kruha. Termicki neobradeno sirovo ekstra djevi¢ansko maslinovo ulje dodano na
svjezu rajcicu ili netom pripremljeni odrezak, daje jelima ,,ono nesto” bez ¢ega jelo nije potpuno,
uravnotezuje kisele okuse i naglasava arome. Za maksimalni u¢inak dovoljna je manja koli¢ina, a
jela koja moZemo zadiniti su: salate, juhe, riba, meso, povrce, kruh pa cak i kokice.

UMACI | NAMAZI

Maslinovo ulje ¢ini sastavni dio mnogih umaka i namaza pa bi tako primjerice priprema
ribljeg namaza, pesta genovese i humusa bez maslinova ulja bila kao priprema hrane bez soli.
Dodavanjem maslinova ulja u hranu mijeSanjem u sjeckalici ili mikseru dolazi do stvaranja emulzije
i zgusnjavanja umaka, a kljuc¢ uspjesnog spajanja ulja s kiselim namirnicama poput octa je polako
ulijevanje ulja prilikom mucenja i to kapljicu po kapljicu.

PIRJANJE NA MASLINOVOM ULJU
Cini se kako gotovo svaki recept zapocinje re¢enicom: ,u posudu ulijte maslinovo ulje i zagrijte ga na

srednje jakoj vatri“. Poglavito recepti kuharica mediteranskih zemalja neizostavno sadrze masline
i maslinovo ulje. Maslinovo ulje u jelima ,hvata” okuse i arome te ih sljubljuje. lako maslinovo
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ulje sadrzi osjetljive nutritivne komponente koje se unistavaju na visokim temperaturama, kratka
termicka obrada na umjerenim temperaturama je dozvoljena. Gotovo da ne postoji jelo kojem
maslinovo ulje ne pristaje. Kuhano povrce, riba i meso sa Zara, juhe i variva samo su neka od jela
koja se u nasim krajevima konzumiraju uz obavezan dodatak ove zlata vrijedne hrane.

UPOTREBA AROMATIZIRANOG MASLINOVA ULJA

Primjena aromatiziranih ulja u kulinarstvu je neograni¢ena i pristaje uz gotovo svako jelo.
Tako primjerice moze posluZiti kao zdravija alternativa majonezama u sendvi¢ima, kao temelj
aromati¢nih umaka, za pripremu preljeva za salate koji odisu Mediteranom.

Vecina jela s tjesteninom koja ne prati teZzak umak dobro podnosi aromatizirana maslinova ulja,
a koju aromu odabrati ovisi ponajvise o osobnim preferencijama. Salate svih vrsta odlicno se
sljubljuju s maslinovim uljima bogatim aromama pa e tako primjerice salata od krumpira ili graha
,profitirati“ dodatkom ulja s ruzmarinom, caprese salata s raj¢icom i mozzarellom ¢e se nadopuniti
uljem s aromama bosiljka i Cilija, dok ¢e zelena salata Zivnuti uz ulje aromatizirano citrusima. Ulje
s aromom cesnjaka pristaje uz bezbroj jela, a osobito ¢e dodi do izrazaja uz meso s grilla ili povrée.
Svakako ga upotrijebite u pripremi domacih namaza od mahunarki. Maslinova ulja aromatizirana
zacinskim biljem idealna su za pripremu marinada za ribu, meso i povrée. MoZda najjednostavnije
i primjereno za sve one koji naprosto Zele uzivati u punom profilu okusa: aromatizirano maslinovo
ulje izlijte u zdjelicu i umacite komadice kruha.

MASLINOVO ULJE PRIMJENJIVO | U KOLACIMA

Maslinovo ulje pruza kolacima trojaku korist — iznimno bogatu aromu i svjezinu, povoljan ucinak
na zdravlje i ujedno sluZi kao konzervans. U slastice i kolae najbolje ¢e pristajati ulja od sorti
oblica i posebice Ascolana tenera koja su blaZeg okusa i vo¢nog mirisa.

Maslinovo ulje odli¢no pristaje i u pogace, kruh i pizzu pa je, stoga sasvim prirodan sastojak
dizanih tijesta. Na Visu se jos od antickih vremena spravljala pogaca koja se mijenjala s obzirom
na sastojke, ali je u osnovi ostala ista (s maslinama i maslinovim uljem).

U Kuharici none Carmen lvane Prijatelj PaviCi¢ nalazi se nekoliko starinskih, splitsko-trogirskih
recepata za kolac¢e s maslinovim uljem. Primjerice, paprenjaci se spravljaju od pola kilograma
brasna, jednog kilograma meda, % litre maslinova ulja, % litre proSeka, malo cimeta, klincica, soli
i papra, a sve se mijesa s jednim bjelanjkom i malo Secera.

U istoj kuharici je i recept za okrugle kolace, bucolaje, koji su se jeli za dorucak uz kavu na Badnjak.
,U napravljeni kvas doda se kg brasna u kojem je naribana korica jednog limuna. U 1/4 litre
mlijeka doda se sol, 10 dag Secera, 3 Zlicice maslinova ulja, malo maslaca, soli, cimeta i ruma.
Sve se izmijesa, pusti da kisne, napravi se 12 okruglih kolaca koji se peku oko 25 minuta na 175
stupnjeva.”

Krostule, slatko tijesto przeno u ulju, mogu se raditi s maslinovim uljem. Potjecu iz hebrejske
kuhinje i poznate su na cijelom Mediteranu pod razlic¢itim imenima.



Slika 1.
Ekstra djevicansko maslinovo ulje

Slika 2. Slika 3.
Masline Berba maslina
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6. (Plava) riba

Tisu¢ama godina riba i plodovi mora vazan su i neizostavan dio ljudske prehrane. Riba se lovi i jede
jo$ od razdoblja prapovijesti, a najstarija zabiljeSka o ribi kao hrani Homo sapiensa stara je preko
380000 godina. Ribu su izuzetno cijenili i stari narodi: Egipéani, Kinezi, Rimljani. Tako je, primjerice,
naklonost starih Kineza prema ribi dokumentirana najstarijim ribljim receptom — mariniranim i
zacinjenim Saranom-— koji potjece iz 1300. godine pr. Kr.

RIBA KAO HRANA KROZ POVIJEST

Zivo se more od pamtivijeka koprcalo u mrezama Dalmacije, no pisanoj povijesti lova na sitnu
pelagijsku ribu prethode stoljeca Zivota s morem i od mora. Prve znacajnije opise ribarstva nalazimo
tek pocetkom novog vijeka. Krajem 15. stolje¢a Paladije Fusco, talijanski humanist i autor Opisa
obale llirika, pisao je u svome opisu Visa da se u svibnju hvataju i usoljavaju goleme kolic¢ine srdela.
Koliko su to doista bile goleme koli¢ine srdela doznajemo iz izvjeStaja Albanija Giovannija Batiste
Guistiniana stoljece kasnije, tocnije 1553. godine. Mletacki je providur Albani Giovanni Batista
Guistiniani 1553. godine zabiljezio, smucajudi se Dalmacijom, da je u jednom danu ulovljeno ¢ak
120 000 kilograma ove sitne ribe. Tocnije ¢ak tri milijuna komada! Da, neko¢ su se srdele, zbog
poreza jasno, brojale na komade. Mjerna je jedinica bio barel, koji je ovisno o tome gdje ste bili,
mogao biti vedi ili maniji. Sibenski je barel tako imao oko 3000 komada, dok je trogirski bio nesto
manji —od 2200 do 2500 komada. Cijena miljara (1000 komada), pocetkom 16. stolje¢a u Sibeniku,
bila je sedam libara, a krajem istog stoljec¢a ¢ak 13,5. Doista, usoljena je riba dugo vremena bila
jedan od najznacajnijih proizvoda isto¢ne obale Jadrana, a otoci srednje Dalmacije, jednako kao i
podrucja oko Sardinije, Korzike i juzne Francuske, bili su poznati upravo po lovu na srdele. lako je
tehnologija srednjovjekovnog ribarstva rasuta tek u sjecanju i ulomcima pisane povijesti, sigurno
je da je vec u 12. stoljecu lov na srdele bio vazan izvor hrane i prihoda otocnog stanovnistva, ali i
kulturnog krajolika (hvarska katedrala izgradena je od lova na srdele).

Ribarstvo na Jadranu traje vise od tisucljeca, od prvih grckih kolonizatora, Pharana i SirakuZana,
no rijetki su dokumenti stariji od 14. stoljeca koji reguliraju pitanja ribarstva. Prema istrazivanjima
Grge Novaka vec je u 14. stolje¢u poznata tehnologija ljetnog ribolova s velikim mrezama. No
intenzivnog lova na sitnu plavu ribu nema do sredine 15. stoljeca, da bi svoj uzlet doZivio tijekom
16. stoljeca, kada se u lovu na srdele pocinje koristiti svjetlo. Danas nas moze iznenaditi uredenost
rane trgovine ribom kada njezinu cijenu treba odredivati na ¢astan nacin i prema prilikama
(1475.), a vaznost ovog potonjeg postaje nam jasno kada znamo da je godisnje bilo barem 150
dana propisana posta. Za kontinentalne krajeve neizmjerno je vazna bila konzervirana riba,
trajna, pouzdana i Sto je najvaznije jeftina. Riba se na trZznicama dalmatinskih gradova prodavala
susena (ugori, girice, cipli), usoljena (obicno srdele, in¢uni i skuse) te svjeza koju je trebalo prodati
gradanima, a tek poslije podneva na veliko. Vecina je usoljene ribe svoje kupce nalazila u Veneciji,
veletrznici tadasnje Europe. Unatoc zabrani izvoza slane ribe igdje osim u Veneciju, usoljeni in¢uni
i srdele izvozili su se i u druge krajeve Italije, na Kvarner, u Boku i Bosnu. Tijekom 19. stolje¢a



diljem Jadrana ni¢u brojne tvornice za preradu srdela. Tradiciju usoljavanja srdela, potisnula je
tehnologija konzerviranja srdela u ulju i tako su zamijenivsi more uljem, doista preplovile sva mora.

KONZUMACIJA RIBE U HRVATSKOJ

Iz godine u godinu brojke su neumoljive, a dijagnoza je jasna: jedemo premalo ribe. Godisnja
potrosnja ribe po glavi stanovnika u Hrvatskoj iznosi oko 8,5 kilograma, dok je primjerice u Grckoj
21 kilogram, Italiji 24 kilograma, Francuskoj 33 kilograma, Spanjolskoj 44 kilograma, Portugalu
57 kilograma, a na Islandu ¢ak 90 kilograma ribe. No pitanje je i dalje zasto se u Lijepoj nasoj,
mediteranskoj zemlji, navika konzumacije ribe zapostavlja. Djelomicni odgovor na to pitanje dala
je socioloska studija o preferenciji ribe u prehrani, provedena prije Cetiri godine pod vodstvom
prof. Caldarovi¢a s Filozofskog fakulteta u Zagrebu. Na uzorku od 800 ispitanika u obalnom i
kontinentalnom dijelu Hrvatske provedeno je anketnoistraZivanje koje je pokazalo da bi se ucestalost
konzumacije ribe mogla povecati ako bi cijena ribe bila manja. Zanimljivo, istrazivanje je pokazalo i
kako najveci broj ispitanih kupaca nabavlja upravo plavu ribu (47%), a uvjerljivo najtrazenija riba je
srdela. Riba se prema raspodjeli masti dijeli na plavu i bijelu. Plava riba pohranjuje masti u masnim
stanicama po cijelom tijelu, a bijela u jetra i donekle trbusnu Supljinu. Udio masti u bijele ribe je
nizak, posebice u mesu gdje ¢ini oko 1%, a plava riba obi¢no sadrzi od 5 — 10% masti, a nekada i
viSe od 10%. Plava riba dobila je takav naziv zbog srebrnkastih pruga na ,ledima“ i, bokovima“koje
se odrazavaju plavom bojom. Tipi¢ne predstavnice ove skupine su: tuna, haringa, srdela, skusa,
sarun, papalina, losos, incun, girica i iglica. Preporuke kazu da bi u svrhu oc¢uvanja zdravlja, tjedno
trebalo konzumirati barem dva puta po 170 grama ribe. Od toga, uputno je da barem jedna porcija
bude ,masna“ riba poput skuse, tune, palamide, srdele ili sabljarke, jer te vrste ribe sadrze najvise
blagotvornih esencijalnih masnih kiselina.

OKUS I NUTRITIVNA VRIJEDNOST RIBE

S obzirom da je riblji dom voda, a ne kopno, riba ima specificnu gradu koja je razlikuje od kopnenih
Zivotinja. Riba ima male, lagane kosti, njezno vezivno tkivo i blijedo misi¢no tkivo sto je rezultat
¢injenice da je voda gusca od zraka. Voda je zasluzna i za poseban okus ribe. Naime, morska voda
sadrZi priblizno 3% soli, dok je optimalna razina otopljenih minerala unutar Zivotinjske stanice
oko 1%. Kako bi uravnotezila svoje tjelesne tekucine sa salinitetom mora, vec¢ina morskih Zivotinja
puni stanice aminokiselinama i srodnim spojevima aminima, a upravo te slobodne aminokiseline
predstavljaju nosioce okusa u ribi. Za profinjen okus ribe zasluzne su i nezasi¢ene masne
kiseline. Riba ima i karakteristican miris za koji je odgovoran spoj naziva trietilamin. No, osim sto
daje specifican miris, trietilamin potice izluCivanje enzima probave i olakSava probavljivost ove
namirnice. Poznato je da je riba odlican izvor proteina. Proteini ribe lakSe su probavljivi i bolje
iskoristivi od proteina mesa i mlijeka. Zbog vrlo niskog sadrzaja vezivnog tkiva i prirode proteina,
koje uglavnom cCine kratka misi¢na vlakna, mala je vjerojatnost da ¢e se nakon konzumacije ribe javiti
osjecaj ,tezine” u Zelucu. lako u prehrani ¢ovjeka riba primarno predstavlja izvor visokokvalitetnih
proteina, nutricionisticki, riba se u prvome redu promatra kroz profil masti koje sadrzi. Riba je
izvor esencijalnih, viSestruko nezasi¢enih masnih kiselina koje organizam covjeka ne moze sam
sintetizirati. Buduci da su esencijalne masne kiseline neophodne za normalno funkcioniranje
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organizma, potrebno ih je unositi hranom. Ove masne kiseline, poznatije kao omega-3 kiseline,
ujedno su nosioci povoljnih nutritivnih svojstava ribe. Kao sastavni dio prehrane, riba doprinosi
i sveukupnom unosu vitamina i, posebice, minerala. lzvanredan je izvor vitamina B,B,DiAte
minerala kalcija, Zeljeza, cinka, kalija, fosfora te jedan od najznacajnijih izvora selena. Zanimljivo je
da kod ribe uglavnom ne vrijedi postavka da je skuplje nuzno i kvalitetnije. Cesto je ona jeftinija,
plava riba, bogatija blagotvornim masnim kiselinama neophodnima za zdravlje. Pravi primjer je
precesto podcjenjivana srdela, koja po nutritivnom profilu pripada visokovrijednim namirnicama.
Izrazito je bogata esencijalnim masnim kiselinama i bjelan¢evinama neophodnim za intelektualni
rad i dobru koncentraciju. Medutim, vazno je naglasiti da masnija riba nije ,manje zdrava®. Stovise,
masna riba upravo zbog veceg sadrzaja masnih kiselina osigurava vise blagodati za zdravlje nego
nemasna riba. Prema dosadasnjim spoznajama, dnevni unos od 250 miligrama omega-3 masnih
kiselina dovoljan je za znacajno smanjenje rizika od sréano-zilnih bolesti. Konzumacija masne
ribe dva puta tjedno, kako to preporucuju nutricionisti, dat ¢e znacajan doprinos osiguravanju i
poboljsanju opcéeg zdravlja.

ZDRAVSTVENE BLAGODATI KONZUMACIJE RIBE

Osobe koje redovito jedu ribu smanjuju svoj rizik od mozdanog udara, depresije i mentalnog
propadanja koje se dovodi u vezu sa starenjem. Medutim, daleko najveca blagodat koju nudi riba
je ona za zdravlje srca i krvnih Zila. Studije pokazuju kako redoviti umjereni unos ribe koja obiluje
omega-3 masnim kiselinama smanjuje rizik od sréano-zilnih bolesti za 36%.

Brojna znanstvena istraZzivanja pokazala su da redovit unos ribe tijekom trudnoce i dojenja ima
blagotvoran ucinak na zdravlje dojenceta i majke. Posebna se vaZnost pridaje omega-3 masnim
kiselinama i njihovom utjecaju na kognitivne sposobnosti djeteta te prevenciju sréano-zilnih,
malignih i kroni¢nih upalnih bolesti.

Posebnu korist konzumacija ribe donosi osobama starije dobi. Primjerice, osobe starije Zivotne dobi
koje ¢edc¢e konzumiraju ribu imaju vecu gustocu kostiju od svojih vrénjaka. Zene u postmenopauzi
koje redovito jedu kuhanu ili pecenu ribu imaju za 30% maniji rizik od sréanog zastoja u odnosu na
Zene koje na isti nacin pripremljenu ribu jedu vrlo rijetko ili nikada. Pri tome, plava riba polucuje
znatno snaznije djelovanje na oc¢uvanje zdravlja u odnosu na bijelu ribu.

ZASTO JE PLAVA RIBA TOLIKO VRIJEDNA ?

lako ¢e zakleti gurmani radije posegnuti za oboritom ribom, i plava riba dobiva sve vedi znacaj na
tanjuru. Zasluzeni ugled dobila je djelomicno i zbog spoznaja o blagotvornosti ove masnije vrste
ribe koja obiluje omega-3 masnim kiselinama. U slucaju ribe, ,,masnije je zdravije”. Naime, masna
riba upravo zbog veceg sadrzaja masnih kiselina osigurava vise blagodati za zdravlje nego nemasna
riba. Riba je izvrstan izvor proteina koji se razlikuju od proteina mesa toplokrvnih Zivotinja. Njihova
jeizrazita vrijednost u lakSoj probavljivosti (u prosjeku 2 do 3 sata), boljem iskoristenju i pogodnijem
aminokiselinskom sastavu.



SRDELA

Srdela je plava morska riba, srebrno-plave boje i sjajne glatke povrsine tijela. U prosjeku naraste
izmedu 12 i 25 centimetara. Meso srdele umjereno je masno i slankastoga okusa. Zbog svojega,
gotovo idealnog, nutritivnog profila zauzima sam vrh nutricionisticke top ljestvice. Srdela je jedna
od rijetkih namirnica koja sadrZi znacajne koli¢ine koenzima Q,,, nutrijenta koji se nalazi u svim
tjelesnim stanicama. Vjeruje se da koenzim Q,  ima antioksidativno djelovanje i povecava razinu
tjelesne energije. Studije takoder sugeriraju da koenzim Q ; moZe blagotvorno djelovati na zdravlje
sr¢ano-zilnog sustava. Osim koenzima Q, srdele su znacajan izvor vitamina B, vitamina D,
selena, fosfora, kalcija, kalija, joda te Zeljeza. Izvanredan su izvor visokokvalitetnih i lakoprobavljivih
proteina, a najbogatije su po sadrzaju lizina, valina, izoleucina i alanina, aminokiselina koje su,
izmedu ostalog, neophodne za intelektualni rad i dobru koncentraciju. Takoder, srdela se izuzetno
cijeni zbog svojega lipidnog profila. Vecina masti u srdelama su omega-3 masne kiseline koje
dokazano blagotvorno djeluju na zdravlje, posebice zdravlje sréano-zilnog sustava. Bezbroj je
nacina pripreme srdela, u nasim krajevima, ali se ipak naj¢esc¢e priprema na tavi i na rostilju ili se
marinira.

INCUNI

Moglo bi se red¢i da je Mediteran ,,domovina” in¢una pa, stoga i ne ¢udi velika popularnost ove
ribe u mediteranskoj kuhinji. Incuni su mala riba srebrnkaste boje sa plavo-zelenim prugama na
ledima. Gotovo nikad ne narastu preko 20 centimetara. In¢uni su znacajan izvor proteina visoke
bioloSke vrijednosti, osiguravaju unos folne kiseline, vitamina B, i Zeljeza — zbog Cega se nerijetko
preporucuju anemic¢nim osobama te, kao i sva plava riba, u znacajnoj mjeri sadrze za zdravlje
blagotvorne omega-3 masne kiseline. Inéuni su izvanredan izvor vitamina D i kalcija, nutrijenata
neophodnih za rast, razvoj i odrzavanje Cvrstih i zdravih kostiju. S obzirom da se jedu zajedno
s kostima, u kojima se kalcij i nalazi, in¢uni se itekako mogu smatrati vrijednim prehrambenim
izvorima kalcija.

SKUSA

SkuSa pripada skupini plave ribe, a karakteristicna je po svojim zelenkasto-smedim ledima
prosaranim tamnim linijama, srebrnkastim bokovima te bijelom trbuhu. Skusa moze narasti i do
50 centimetara te teziti oko 1 kilogram. Ipak, prosjecno je duga oko 20 centimetara i teska oko 70
grama. Skusa je izvanredan izvor omega-3 masnih kiselina, visokokvalitetnih proteina, te vitamina
A, DiB,,. Od minerala, u znacajnijoj mjeri prisutni su: kalij, natrij, magnezij, fosfor te selen. Skusa
u proljece ima vrlo nizak postotak masti, oko 3%, dok u jesen moZe sadrzavati i do 30% masti — pri
tome valja naglasiti da se uglavhom radi o omega-3 masnim kiselinama koje imaju blagotvorno
djelovanje na zdravlje covjeka, posebice zdravlje sréano-zZilnog sustava. Skusa se najcesce przi na
ulju, pece u pecnici ili na Zaru, no moze se i marinirati i susiti.
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TUNA

Tuna je izrazito cijenjena plava riba iz obitelji skusa. MoZe narasti preko 4 metra i teziti do
500 kilograma. Ona je namirnica izvanredne nutritivne gustoce. Drugim rije¢ima, obiluje
vrijednim nutrijentima, a istovremeno ima nisku kalorijsku vrijednost. Tuna je izvanredan izvor
visokokvalitetnih proteina te je bogata mineralima selenom, magnezijem i kalijem, i vitaminima B,,
B, i B,. Povrh svega, tuna je izvor za zdravlje blagotvornih omega-3 esencijalnih masnih kiselina.
Meso tune je narancasto-crvene boje i vrlo je ukusno. Najcesée se priprema kao riblji odrezak na
tavi ili na rostilju.

GAVUN

Gavun se Cesto smatra najboljom sitnom ribom koju Jadransko more ima za ponuditi. Plahe je
i osjetljive naravi, a hrani se planktonskim Zivotinjicama i algama. Raste do tek 15 centimetara
duljine i prosje¢ne mase od 30 grama. No malene dimenzije skrivaju u sebi slasno i vrlo cijenjeno
meso. Gavun se odlikuje visokim sadrzajem proteina i siromastvom masti. Tako 100 grama svjezih
gavuna u svega 97 kilokalorija osigurava 18 grama proteina i 2 grama masti, pri ¢emu cak trecina
sadrzanih masti ¢ine omega-3 masne kiseline. Omega-3 masne kiseline imaju neprocjenjivu ulogu
u ocuvanju zdravlja srca i krvnih Zila, a vazne su i za funkcionalni razvoj mozga novorodencadi, kao i
normalnu funkciju mozga u odraslih. Gavun je odli¢an izvor vitamina B, neophodnog za izgradnju
Zivéanih stanica i odrzavanje normalne funkcije Zivéanog sustava. Ove ukusne ribice odli¢ni su
izbor za sve one koje iz razli¢itih razloga izbjegavaju meso i mesne preradevine jer 100 grama
svjezih gavuna zadovoljava ¢ak 57% dnevnih potreba za vitaminom B ,. U manjoj mjeri, gavun
osigurava i ostale vitamine B skupine te vitamin A i E. Sto se minerala tice, gavuni su odli¢an izvor
selena i mangana, dvije tvari sa snaznim antioksidativnim djelovanjem. Gavuni se takoder odlikuju
sadrzajem kalcija, magnezija, Zeljeza, cinka i bakra.

PAPALINE

Papalina je vrlo njezna i izrazito ukusna sitna riba koja oblikom tijela podsje¢a na srdelice. No
papalina za razliku od srdelica na bokovima nema tamne mrljice niti ljuske po tijelu. Papaline doseZu
duljinu od tek 14 centimetara te prosje¢nu masu od 10 grama. To znaci da jedan kilogram papalina
sadrzi sto pa i viSe komada ove sitne plave ribe. Papalina obitava duZ Citave obale Jadranskog
mora, no ipak se ¢esce zadrzavaju sjevernim dijelovima. Takoder, naseljava i mora sjeveroisto¢nog
Atlantika od Sjevernog i Baltickog mora sve do juznih obala Maroka. U potrazi za hranom papaline
su u stalnom pokretu, a omiljeni su im obrok raznovrsni planktoni. Zbog svojega, gotovo idealnog,
nutritivnog profila papalina zauzima sam vrh nutricionisticke ljestvice. Obiluje visokokvalitenim i
lakoprobavljivim proteinima, a njihovu vrijednost potencira i odli¢an profil masti. Naime, vecina
masti u papalinama su omega-3 masne kiseline koje dokazano blagotvorno djeluju na zdravlje,
posebice zdravlje sréano-zZilnog sustava. Omega-3 masne kiseline takoder djeluju protuupalno te
povoljno na mentalne sposobnosti, ali i kozu i kosu. Papaline su odlican izvor vitamina D koji je
ljudsko tijelo uz pomo¢ suncevih zraka, doduse, sposobno i samo sintetizirati, medutim u zimskim
mjesecima te u sjevernim krajevima kroni¢no nedostaje sunca pa je i ta sinteza nedostatna. U



takvim je slucajevima nuzno posegnuti za prehrambenim izvorima vitamina D, a upravo se papaline
namecu kao odli¢an niskokalori¢an izvor ovog vitamina bitnog, medu ostalim, za zdravlje kostiju i
zubi. Papaline obiluju i vitaminom B_ , a u neSto manjoj mjeri sadrZe i ostale vitamine B skupine. Od
minerala, istiCu se sadrZajem selena, magnezija, kalcija, Zeljeza, cinka i bakra.

PLAVA RIBA U KUHINJI

Sitna plava riba poput srdele, in¢una i papalina izvrsna je za mariniranje, posebice u ekstra
djevicanskom maslinovom ulju, soku od svjeze iscijedenih domacih limuna, uz dodatak ¢esnjaka
i mediteranskog zacinskog bilja. Plava riba ,na savuru” cijenjena je medu poznavateljima
mediteranskog Zivota, a u osnovi se radi o pecenoj ribi koja je potom prelivena pirjanom
marinadom na bazi maslinovog ulja, ¢esnjaka, octa, ruzmarina i perSina. Srdele na ,savuru”
najbolje su sutradan, a mogu se Cuvati i nekoliko dana u hladnjaku. Plava riba obi¢no se priprema
pecena, na grillu, posirana ili parena, a posluzuje se s vrhunskim maslinovim uljem i vinom. Tuna
i losos odli¢ni su u dimljenoj varijanti, a ¢esto se konzumiraju i sirovi— kao carpaccio, sashimi, u
sushiju, kao meksicki ceviche i skandinvski gravad lax. Sve su cjenjeniji odresci tune, kratko peceni
kako bi se optimalno zadrzala slast. S druge strane, tuna moze doZivjeti potpunu metamorfozu u
tradicionalnom talijanskom jelu vitello tonnato, u kombinaciji s teletinom. Takoder, eksperiment
zvan tuna kao pasticada jedna je od kulinarskih avantura u koju se vrijedi upustiti.

Slika 1. Tuna

PLAVA RIBA U ZADARSKOJ ZUPANUJI

Najvedi dio ukupnog ulova u Republici Hrvatskoj ¢ini mala plava riba (srdela i in¢un) s oko 80%
udjela. Ostali dio ¢ini kocarski ulov (bijela riba), glavonosci (oko 2%) i Skoljkasi (cca. 2%).

Danas, ribari Zadarske Zupanije ostvaruju i do 47% ukupnog ulova ribe i drugih morskih organizama
u Republici Hrvatskoj. U Zadarskoj Zupaniji se obavlja iskrcaj preko 30% od ukupnog ulova riba i
drugih morskih organizama u RH i Zadarska Zupanija sudjeluje s oko 60% u ukupnoj proizvodnji
marikulture RH. Ribari Zadarske Zupanije ostvaruju od 41% do 47% ukupnog ulova ribe i drugih
morskih organizama RH, te 58% ukupnog ulova male plave ribe.

U Zadarskoj Zupaniji postoje tri prepoznate ribarske zadruge: RZ Ribarska sloga (Kali), RZ Omega
3 (Kali) i RZ Zadar (Zadar). RZ ,,Omega 3“ preko IPARD-a i uz kredit HBOR-a ostvarila je znacajnu
investiciju u preradbeni pogon i hladna skladi$ta u poslovnoj zoni u Sopotu.
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7. Dagnje

Cesto nejasna povijest prehrambenih navika ponekad se raspli¢e uz pomo¢ arheologije, a $koljke
su osobito jasan nalaz. Sa sigurno$¢u moZzemo tvrditi da su se razliCite vrste puZeva i skoljki jele
vec u prapovijesti, a nalazi iz 4. ili 5. stoljeca prije Krista s lokaliteta DrviSice, podno Velebita,
potvrduju da su se dagnje obilato konzumirale. Skoljke, osobito kamenice i dagnje, uzgajale su
se ve¢ od antike, preko srednjovjekovlja koje ¢e legendom o irskom svecu Waltonu utemeljiti
povijest Skoljkarstva, da bi se u renesansi prosirile cijelom Europom. Prvi zapis o uzgoju dagnji
nalazimo u francuskoj legendi o spomenutom irskom svecu iz koje se sa sigurno$¢u moze zakljuciti
da su se dagnje u Francuskoj komercijalno uzgajale ve¢ u 13. stolje¢u. Tijekom 16. i 17. stoljeca
dagnje i druge $koljke uzgajale su se u Nizozemskoj, Belgiji, Bretanji, Normandiji, Spanjolskoj i
Portugalu. Na Mediteranu na osobitom su glasu kroz povijest bile one iz Aiguillonskog zaljeva,
Mletacke i Dubrovacke Republike. O vaznosti uzgoja skoljaka moZda najbolje govori jedinstveni
podvodni katastar Dubrovacke Republike kojim se ureduje njihov uzgoj u Malostonskom zaljevu.
Od 15. i 16. stoljeca jela od Skoljaka (koja su bila dozvoljena u stotinjak dana obaveznog posta)
pojavljuju se u svim znacajnijim europskim kuharicama i kuhinjama. Tada, kao i danas, obi¢no su
se kombinirale s bijelim vinom, persinom, maj¢inom dusicom, maslinovim uljem ili maslacem,
a tek ponegdje s cesnjakom koji je kroz cijelu pisanu povijest zbog svojeg mirisa nosio obiljezje
puckog i seoskog zacina. Utemeljitelj gastronomske kritike Grimod de la Reyniere nazivao ih je
kamenicama siromasnih, ali i naglasio da bi ih bogati trebali jesti jer svojim okusom nadmasuju
gotovo sve druge Skoljke.

OSOBITOSTI NOVIGRADSKE DAGNIJE

Na nasem trzistu nalazimo citav niz raznih jestivih Skoljaka kao $to su: dagnja, kamenica, prstac,
sréanka i kunjka. Kod nas najvece znacenje u uzgoju i prometu imaju kamenica i dagnja, dok je
prstace zakonom zabranjeno izlovljavati i stavljati u promet. Skoljkasi iz roda Mytilus prisutni su
u svim svjetskim oceanima i morima. Najznacajnija porodica roda Mytilus je porodica Mytilidae,
koja ukljucuje pet vrsta dagnji od kojih se u Europi kao ekonomski najvaznije izdvajaju dvije
vrste: Mytilus edulis (plava dagnja) i Mytilus galloprovincialis (mediteranska dagnja). Vrsta
M. galloprovincialis rasprostranjena je po obalama Citavog Mediterana, a moze ju se pronadi i
na obalama Atlanskog oceana, sjeverno od zapadnog kraja La Manchea, ali ¢ak i na podrucju
Centralne i Juzne Kalifornije. U Jadranskom moru ova autohtona vrsta je Siroko rasprostranjena te
je zastupljena i u komercijalnom uzgoju. Dagnja (Mytilus galloprovincialis) ili kako ju jo$ nazivaju
musulj, klapunica ili pedo¢, od davnina je, uz kamenicu, cijenjena kako ukusna i hranjiva skoljka.

LjuStura joj je tamno modre boje, a unutrasnjost sedefasta. Sastavljena je od dvije potpuno iste
ljuture, ¢vrsto povezane elastiénim obrué¢em duzine 6 do 8 centimetara. Skoljka ima oblik lepeze.
Moze narasti do 15 centimetara i posti¢i masu od 200 grama. Vrlo je plodna, mrijesti se dva
puta godisnje te svaka ispusta 5 do 25 milijuna jajasca. Prirodne populacije dagnji Zive u obalnoj
zoni na kamenitoj podlozi, ali i na razli¢itim podlogama uklju¢ujuci plutace, usidrene brodove,



sidra, konope, kaveze na uzgajalistima i slicno, gdje se pricvrscuju bisusnim nitima i formiraju
guste kolonije. Najgusca prirodna naselja ovog skoljkasa na Jadranu nalazimo u Novigradskom i
Karinskom moru, Sibenskom zaljevu i kanalu, Limskom kanalu te Malostonskom i pulskom zaljevu.
Dagnja, kao i ostale vrste iz roda Mytilus, najgusée naseljava zonu plime i oseke. No dagnje se
mogu pronaci i na dubinama od preko 20 metara gdje redovito ostvaruju dobre priraste. Kod
dagnji razlikujemo muske i Zenske jedinke, s time da su muske jedinke brojnije od Zenskih (54% :
46%), a samo 0,1% su hermafroditi. Muske i zenske jedinke moZemo prepoznati na osnovi njihove
boje, no ovaj kriterij nije sasvim siguran. MuZzjaci su obi¢no mlije¢no bijele ili krem boje, dok
su zenske najcesée narancasto-crvenkaste boje. Dagnje su u mrijestu gotovo Citave godine, no
vrhunac mrijesta doZivljavaju u proljece i jesen. Najvazniji izvori hrane za dagnje, kao i kod ostalih
Skoljkasa, razli¢ite su skupine fitoplanktonskih organizama. lako je fitoplankton nedvojbeno
glavni izvor hrane dagnji, novija istrazivanja ukazuju na to da znacajan udio u obroku sacinjava
i organski detritus, anorganske Cestice, bakterije, razli¢ite skupine zooplanktona i razgradena
organska tvar. Osim dostupnosti hrane, na prirast dagnji utjeCe temperatura i salinitet mora i
izlozenost atmosferskom zraku. Dagnje najbolje uspijevaju pri temperaturi izmedu 10 i 20°C
jer je tada najveca koli¢ina hrane u moru. Rast dagnji brzi je u podrucjima gdje postoji stalan
dotok slatke vode. Uzrok brZzem prirastu je povecana koli¢ina hranjivih tvari u ovim vodama, a ne
direktan utjecaj snizenog saliniteta. Novigradske dagnje odlikuju se velicinom, koli¢cinom mesa i
specificnosti okusa. Dagnje vrhunske kvalitete uspijevaju u Novigradskom moru zbog povoljnih
uvjeta koje omogucava prvenstveno rijeka Zrmanja kojom dolazi velika koli¢ina hrane.

NUTRITIVNE KARAKTERISTIKE | ZDRAVSTVENE BLAGODATI

Dagnje u 100 grama jestivog dijela sadrZe 66 kilokalorija. Od makronutrijenata sadrze otprilike 12
grama proteina te po 2 grama ugljikohidrata i masti. Od ukupne koli¢ine masti u dagnjama oko
40% Cine viSestruko nezasi¢ene masti, odnosno omega-3 masne kiseline. Ove su masne kiseline
bioloski visokovrijedne i prvenstveno se dovode u vezu sa smanjenjem rizika od bolesti srca i krvnih
zila. Od minerala dagnje sadrze 290 miligrama natrija, 320 miligrama kalija, 88 miligrama kalcija
i 23 miligrama magnezija. Takoder, sadrze i gotovo 6 miligrama Zeljeza ¢ime mogu zadovoljiti vise
od 40% dnevnih potreba za tim mineralom, a odlikuju se i cinkom ¢iji su dobar izvor jer sadrze 1,6
miligrama na 100 grama namirnice. Dagnje su bogate i mineralom selenom, a od vitamina u svom
sastavu odlikuju se udjelom vitamina A, B, i ostalih vitamina B skupine.

Prije otprilike 15 godina iz daganja su izolirani antimikrobni peptidi. Za razliku od velikih proteina,
peptidi su bioloski aktivni i kod njih nema potrebe za provodenjem procesa kojim se proteini
razbijaju kako bi nastali bioloski aktivni peptidi. Iz dagnje M. galloprovincialis izolirani su myticini
A, BiCimytiliniB, CDiG1. Navedeni peptidi posjeduju antifugalna svojstva, a svojim djelovanjem
suzbijaju i rast Gram-pozitivnih (S. aureus) i Gram-negativnih bakterija (E. coli). Ukratko, navedeni
kratki peptidi imaju potencijalna terapeutska svojstva koja bi se mogla koristiti u akvakulturi u
sprjecavanju zaraznih bolesti te kao prirodni prehrambeni aditiv odnosno konzervans, no takva su
istrazivanja jo$ u povojima.
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ORGANOLEPTICKE KARAKTERISTIKE

Pozitivne karakteristike svjeZze dagnje su cvrstoca mesa, socnost i vlazan izgled. Mirisu koji se
opisuje kao svjez najviSe doprinosi udio stearinske masne kiseline koja je zasi¢ena masna kiselina.
Sto je vidi udio omega-3 masnih kiselina, dagnje imaju ja¢i miris algi. Palmitinska masna kiselina
i dokozaheksaenska kiselina (DHA) najvise doprinose karakteristicnom okusu dagnji. Na ¢vrstocu
mesa najvise utjece sastav slobodnih aminokiselina, poglavito alanina, cisteina, taurina i tirozina.
Takoder, visi udio glicina u mesu $koljke znaci i veca Zilavost.

PRUEDLOZI ZA KULINARSKU OBRADU

Zbog visoke aktivnosti vode, visokog udjela glikogena i slobodnih aminokiselina i visokog pH,
dagnje su idealan supstrat za razvoj mikroorganizama. Stoga se ulovljene $koljke moraju odmah
potrositi ili zamrznuti. Odredeni svjetski proizvodaci valjanost svjezih Skoljaka uspjesno produljuju
pakiranjem u modificiranoj atmosferi u posebnu ambalaZzu. Takoder, postoje i procesirane dagnje,
odnosno dimljene dagnje koje za sada nisu prisutne na nasem trzistu. Svjeze dagnje su Cvrsto
zatvorene ili ako su malo otvorene, na lagani pritisak se mogu zatvoriti. Takoder, valja pripaziti i
prilikom kuhanja: dagnje koje se ne otvore valja odbaciti jer mogu biti pokvarene. Svjeze dagnje
¢uvaju se u hladnjaku umotane u kuhinjsku krpu ili novinski papir, a stavljanje u vodu ili zatvorenu
posudu se ne preporucuje. Prije zamrzavanja dagnje valja kratko blanSirati, a mogu se zamrzavati
zajedno s ljusturom ili ocis¢ene. U zamrzivacu ih moZzemo Cuvati oko dva mjeseca. S obzirom na
to da se dagnje mogu pronaci diljem svijeta, postoje brojni nacini njihove pripreme. No vecina
recepata ima isti cilj: pripremiti dagnje na sto jednostavniji nacin kako bi se maksimalno istaknule
svjeze arome ove skoljke. Valja paziti da se dagnje prilikom pripreme ne prekuhaju jer Sto se
dulja kuhanju postaju gumenije i neugodnog okusa. Prije kuhanja dagnje valja ocistiti na nacin
da ih isperemo pod mlazom vode, a po potrebi skoljke olistimo cetkom. Prstima valja otkinuti
smeda vlakna koja sluze Skoljkasima da se pricvrste za podlogu u moru, a koja se joS nazivaju
i- brada. Dagnje se blansiraju u velikom loncu u malo vode na jakoj vatri oko tri do Cetiri minute
uz povremeno potresanje posude. U klasichom francuskom receptu za pripremu dagnji skoljke
se blansiraju pa se ljustura s pricvrs¢enim mesom Skoljke zadrzi, dok se prazna polovica odbaci.
Polovice se napune smjesom pirjane ljutike i ¢eSnjaka u maslacu uz dodatak svjeZeg persinovog
lista, krusnih mrvica i papra, a zatim se zapeku kratko u pec¢nici. U Belgiji su dagnje vrlo popularne,
a serviraju se u kombinaciji s przenim krumpiri¢ima. Moules frites, kako se naziva ova neobicna
kombinacija, sadrzi dagnje koje mogu biti kuhane ili przene. Dagnje se prze tako da se prvo
blansiraju, a zatim mariniraju u marinadi napravljenoj od maslinovog ulja, limunovog soka,
persina i drugih zacina, a zatim se oblazu pripremljenom smjesom za przenje od brasna i prze u
ulju. Tako pripremljene posluzuju se kao predjelo s kriskom limuna ili kao dio kanapea, nabodene
na koktel Stapi¢e. Dagnje moZzemo pronaci u poznatoj Spanjolskoj paelli, americkom chowderu,
no u nasim krajevima najvise ih volimo pripremati na buzaru. Dodamo li malo rajcice u buzaru
dobit ¢emo dagnje “na crveno”. Obje se posluzuju s prepecenim kruhom koji se “to¢a” u umak
od dagnji. Dagnje se slazu s tjesteninom i drugim polodovima mora te su sjajne u rizotima, alii u
morskim juhama s povréem i slanutkom. Za razliku od rafiniranih rizota i juha od razlicitih skoljaka,
dalmatinske su buzare bile jednostavna, pucka hrana, dostupna i bogatima i siromasnima.



Recepture za buzaru od dagnji gotovo su nepromijenjene vec stolje¢ima, jednostavne namirnice i
kratka priprema koja u sebi Cuva delikatan okus mora. Doduse, prije nekoliko stotina godina nisu
se zgusnjavale krusnim mrvicama, no temeljni je postupak pripreme gotovo isti. Lagano zazutiti
cesnjak na maslinovom ulju, dodati skoljke, bijelo vino, persinov list i pricekati tek toliko da se
Skoljke otvore.

Dagnje na buzaru

Sastojci za 4 osobe: 1 kg daganja, 1 dl maslinovog ulja, 3 reznja c¢ednjaka, 1 Zlica krusnih mrvica, 2
dl bijelog vina, sol, svjeze mljeveni papar, 1 vezica persinovog lista

Dagnje isplahnite mlazom hladne vode, ocijedite. U loncu zagrijte maslinovo ulje, dodajte sitno
nasjeckani cesnjak, persinikrusne mrvice. Kratko poprzite. Na zacine dodajte dagnje, promijesajte,
zalijte bijelim vinom, posolite, popaprite i kuhajte 15-ak minuta.

RiZoto s dagnjama

Sastojci za 4 osobe: 300 g ocis¢enih dagnji, 300 g riZe, 1 tikvica, 1 rajcica, bijelo vino 1 dl, 100 g
luka, 2 reznja ¢esnjaka, persinov list, maslinovo ulje 4 Zlice.

Dagnje kratko prokuhati pa ih ocistiti. Na ulju propirjati luk i ¢eSnjak i dodati tikvicu i rajcicu
narezane na kockice. Pirjati 10-ak minuta i dodati riZzu te podliti vinom. Kuhati podlijevajuci
vodom. Pred kraj kuhanja dodati dagnje i kuhati ih oko 5 minuta.

PLASMAN | DOSTUPNOST

Hrvatska proizvodnja je u odnosu na ostale zemlje i prirodne potencijale vrlo mala i konstantno
iznosi oko 3 000 tona.

Tehnologija uzgoja ove vrste na cijelom je Mediteranu sli¢na i relativno jednostavna. Temelji se
na skupljanju mladi uz uporabu razlicitih tipova kolektora, te nasadu u plasticne pergolare koji se
postavljaju na plutajuce linije ili pontone gdje rastu do trenutka izlova, nakon ¢ega idu na obradu i
prodaju. Gotovo 80% proizvodnje dagnji na Mediteranu na trziste se iznosi svjeze, dok se ostatak
sterilizira i preraduje.
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8. Janjetina i jaretina

Tradicijska je prehrana za veliku vecéinu stanovnika znacila vrlo malo mesa na jelovniku, u bogatijim
kuc¢ama tek jednom tjedno, a u siromasnijima niti toliko. No zato su slavlja, blagdani i svetkovine bili
prigode kada se meso konzumiralo u izdasnim koli¢inama. Janjetina i jaretina svoje stalno mjesto i
danas imaju na tradicijskim jelovnicima, osobito u proljece, na uskrsnoj trpezi, ali i na obiteljskim
slavljima kada je janje na raznju ili pod pekom siguran i Cest odabir. Neko¢ u vrijeme diktata sezonske
prehrane, janjetina je bilo meso koje se uglavnhom pripremalo u proljece, zajedno s raznolikim
uzgojenim ili samoniklim povréem. Ostaci takvih receptura ¢uvaju jela poput janjetine s bizima ili
Sparogama, karakteristicnima za mediteransku kuhinju. No kako nam povijest prehrane tako ¢esto
izmice sustavnim povijesnim istrazivanjima, stari putopisi predstavljaju nam vazan izvor podataka o
prehrani. Cini se da je osobito otocka janjetina bila na cijeni jer je ve¢ Alberto Fortis u svome Putu
po Dalmaciji (1774.) hvalio kvalitetu janjetine i kozletine pripisujudi to kvaliteti dobre oto¢ne ispase.
Jednako zakljucuje i francuski putopisac Hacques, osjecajuci u aromi janjetine aromatic¢ne biljke
u okolici Solina — domacini omame janje udarcem toljage po glavi, jos Zivo ga oderu i potom peku
na raznju, zacinjena tek solju. No osim hvaljenog mesa s raznja koje ima dugu povijest, polako se
zaboravljaju starinske recepture za brojna jela od janjecih i jarecih iznutrica poput dropcica (pirjanih
iznutrica), janjecih Zgvaceta, janjetine s bizima, bobom, Sparogama ili drugim proljetnim povréem,
iSkog lopiza, bukovacke cicvare..., ali neka jela poput brackog vitalca (janjece iznutrice nabodene
na razanj, omotane trbusnom maramicom i ispecene) pronalaze svoje mjesto unutar koncepta
nematerijalne kulturne bastine.

OSOBITOSTI AUTOHTONIH PASMINA

Ovca se tijekom povijesti opcenito smatrala hraniteljicom i spasiteljicom stanovnistva na kamenitim,
Skrtim i siromasnim pasnjacima. Ovcarstvo, uz ribarstvo i vinogradarstvo, pripada najstarijim
zanimanjima stanovnistva Zadarske Zupanije. Zbog specifiCnosti tla i vegetacije, postojanja brojnih
vrsta ljekovitog i aromati¢nog bilja, nezagadenog okolisa, tradicionalne i ekstenzivne tehnologije,
ovdji su proizvodi, sir i meso, specificnog teka i arome te su jako cijenjeni.

Dalmatinska pramenka s oko 230 000 grla najbrojnija je izvorna hrvatska pasmina ovaca koja se od
davnina uzgaja na obroncima Velebita, Dinare, Svilaje, Kamesnice, Biokova, u Dalmatinskoj zagori,
Ravnim kotarima, Cetinskoj krajini te na dalmatinskim otocima. lako se radi o pasmini kombiniranih
proizvodnih svojstava, dalmatinska pramenka se uzgaja uglavnom radi proizvodnje na daleko poznate
mlade dalmatinske janjetine koja se tradicionalno za konzumaciju priprema pecenjem cijelog trupa
na raznju. Potrosaci prepoznaju i posebno cijene dalmatinsku janjetinu prije svega zbog njezne
strukture misi¢énog tkiva te specificne vrlo blage i ugodne arome i okusa. Dalmatinska pramenka je
mala mediteranska vrsta ovce koja doseze prosjecno 38 kilograma, dok ovnovi dosezu tezinu od 50
kilograma. Glava i noge dalmatinske pramenke najcesce su crne boje, iako mogu biti i bijele ili bijele
boje s crnim mrljama. Vuna pramenke je obicno bijele boje, rijetko crne, smede ili sive.

Iza naziva paska ovca skriva se vrsta koja je nastala 1870. godine. Naime, u to su vrijeme uzgajivaci
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domacdu autohtonu pasminu, nazivanu ,nasa“ ,stara” ili ,domaca ovca®“ krizali s merino ovcom
kako bi dobili ovce finije vune i tako je nastala paska ovca. U nekoliko navrata u krizanju su koristene
i druge pasmine, poput bergamo ovnova, awassi pasmine, karakul ovnova, no ova krizanja nisu u
populaciji paske ovce ostavila jaCeg traga. Naime, smatra se kako je razlog neuspjeha mnogih krizanja
sadrzan upravo u okoliSnim uvjetima: kamenitim pasnjacima, ledenoj velebitskoj buri, posolici
i sklonosti paskih ovcara tradiciji. Paska ovca opisuje se kao ovca Cvrste i zbijene tjelesne grade,
dubokog i Sirokog trupa smjestenog na jakim nogama. Paska ovca je dugorepa, dobro porcionirane
glave, a ovnovi imaju jake i debele rogove. U svih ovaca tijelo je obraslo vunom, izuzev glave i nogu,
a u ponekih i trbuh. Paska ovca je malena i teska svega 20 i 30 kilograma, a ovnovi od 25 do 35
kilograma. Procjenjuje se da populacija paske ovce iznosi oko 30 tisuca grla. Niti jedna vrsta domacih
Zivotinja nije tako ucinkovita u koristenju pasnjaka kao ovca. Zahvaljujudi Siljatom obliku glave,
pokretljivosti vilice i usana, dostupne su joj vlati trave koje rastu izmedu i ispod kamena, u kamenu i
grmovima. Upravo zbog tih odlika, ovca moZe opstati i preZivjeti i na najnepristupacnijim terenima.
Hrvatska Sarena koza najbrojnija je pasmina koza u Hrvatskoj, a osobito je dominantna u krskim,
priobalnim Zupanijama (Zadarska, Sibensko-kninska i Splitsko-dalmatinska). Izvorna svojstva
hrvatske Sarene koze (otpornost, prilagodljivost, pokretljivost, Zivahnost, izdrZljivost i ucinkovito
iskoristavanje oskudne vegetacije) u vrlo visokom stupnju su primjerena tipi¢nim ekoloskim,
gospodarskim i kulturnim uvjetima navedenih podrucja. Po tisucljetnoj tradiciji hrvatsku Sarenu
kozu primarno se uzgaja radi proizvodnje mesa, ponajvise jaretine i to uz mlijeko, pasom i brstom
othranjene jaradi. Medutim, iako je hrvatska Sarena koza nasa najbrojnija pasmina, u evidenciji
uzgojno valjanih koza ukupno je evidentirano 680 grla navedene pasmine, no ukupna populacija
iznosi 44 tisuce grla. ProsjeCna tezina hrvatske Sarene koze je 44 kilograma, a jarca 51 kilograma.
Tijelo hrvatske Sarene koze prekriveno je dugim, gustim, grubim i sjajnim raznobojnim krznom. Koze
su rijetko jednobojne.

TRADICIONALNI ASPEKTI UZGOJA PASKE JANJETINE

U najranije doba uzgoja paske janjetine, stoka se uglavnom drZala na otvorenome cijele godine
zbog Cega su se uslijed nevremena dogadale Stete. Takoder, uzgajivaci su u proslosti slabo brinuli o
hranidbi ovaca koje su bile primorane same se snaci i ovisile su o Skrtim kamenjarskim pasnjacima.
Takoder, uzgajivaci nisu pretjerano niti brinuli o napajanju ovaca koje su bile prepustene vodi iz
lokava ili vrulja na pasnjacima uz obalu.

Danas se takoder ovce tijekom cijele godine drZe na otvorenom, medutim, izgradene su zidane
staje i nadstresnice, zatvorene sa sjeverne strane, koje se koriste za sklanjanje ovaca za vremenskih
nepogoda, za drzanje manjih koli¢ina sijena te za muznju u zimskim mjesecima. Takoder, izgradeni
objekti za ovce opskrbljeni su cisternama za vodu ili im se voda doprema. Kako uzgajivaci raspolazu
s vise medusobno odvojenih pasnjaka po kojima se tijekom cijele godine grla razmjestaju, vecina
njih tijekom zime, kada se hranidba ionako temelji na sijenu, kukuruzu ili krmnim smjesama, nastoji
drzati ovce na pasnjacima na kojima se nalaze zidani objekti. Najveci dio pasnjackih povrsina na
Pagu u privatnom je vlasnistvu uzgajivaca i te su povrsine uglavnom ogradene suhozidom — suhim
kamenim zidovima. lako je vecina suhozida napravljena do kraja 50-ih godina proslog stoljeca,
izgradnja novih i odrzavanje postojecih suhozida traje i danas. Osim ljepotom i jednostavnoscu,
suhozidi impresioniraju postojanoscu i stoickim odolijevanjem zubu vremena. Kamene ograde
koje se protezu po otocima vrlo su impresivne, a u njima se odrazava ogroman ulozeni trud i
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kreativnost. U osnovi, paski pasnjaci predstavljaju pregonske pasnjake na kojima ovce borave i pasu
po odredenom redoslijedu, tj. sele se iz jednog ogradenog prostora u drugi ovisno o godisnjem
dobu ili opterecenosti pasnjaka.

Na otoku Pagu razlikujemo sjeveroistocni dio otoka koji je izloZzen razornom utjecaju djelovanju bure
i posolice, vrlo oskudnog biljnog pokrova, te jugozapadni dio otoka s vecim hidroloskim pojavama i
razvijenijim biljnim pokrovom. Najvedi dio srediSnjeg i jugozapadnog dijela otoka je pitomi krajolik
u kojem prevladavaju razli¢ite mediteranske biljne vrste. Zajednicka odlika razli¢itih dijelova otoka
Paga osoljeni su pasnjaci te biljne vrste poput stolisnika (Achillea millefolium), pelina (Arthemisia
absinthium), komoraca (Foeniculum vulgare), smilja (Helichrysum italicum), gospine trave
(Hypericum officinalis), metvice (Mentha sp.), rutvice (Ruta graveolens), majcine dusice (Tymus
vulgaris) i kadulje (Salvia officinalis), koje utjecu na stvaranje specificnog okusa paskog sira i paske
janjetine. Janjenje manjeg broja ovaca zapocinje vec krajem studenog, nastavlja se u prosincu, a
najvedi broj ovaca janji se u sije¢nju i poCetkom veljace. Samo mali broj ovaca janji se u ozujku,
travnju i rjede u svibnju.

TRADICIONALNI ASPEKTI UZGOJA DALMATINSKE JANJETINE

Dalmacija obuhvaca otocke i kopnene dijelove primorja medu kojima se geomorfoloski, klimatski i
vegetacijski jasno razlikuju tri razli¢ita podrucja: priobalno-otocko podrucje s eumediteranskom
klimom, niza podrucja submediteranske klime u horizontalnom smjeru vise ili manje udaljena od mora
(Dalmatinska zagora), te brdsko-planinska podrucja (na otocima iznad 400 metara nadmorske visine,
a na kopnu iznad 600 metara nadmorske visine) s kontinentalnom klimom. Najveci dio Dalmacije
(priobalno-otocko podrucje i veci dio Dalmatinske zagore) ima izraziti karakter krsa (Skrape, vrtace,
ponori, krSke uvale i krska polja Ceste su krske pojave), gdje od tala prevladava crvenica. Izrazito topla
lieta (Zege i suse) te nepravilan raspored padalina tijekom godine gotovo redovito uzrokuju susu u
lietnom razdoblju, pa je nedostatak pase u nizim predjelima, osobito u priobalju i na otocima, tijekom
ljetnih mjeseci redovita pojava. Cesti su i vjetrovi, od kojih dominira hladna, suha i snazna bura koja
puse s kopna a Cesto se izmjenjuje s vlaznim i toplim jugom koji puse s mora. U podrucjima jakog udara
bure i najjace degradiranim kamenjarskim tlima (npr. podvelebitsko podrucje), dominiraju pasnjaci
liekovite kadulje ili kusa i kovilja, odnosno pasnjacka zajednica Ass. Stipo-Salvietum officinalis koja
sadrzi veliki broj ilirskih i ilirsko-jadranskih endemicnih vrsta. Medu spomenutim vrstama dominiraju
susi i jakoj buri prilagodene biljne vrste, osobito aromati¢no i ljekovito bilje kao Sto su kadulja (Salvia
officinalis), vrijes (Satureja montana), trava iva (Teucrium montanum), smilje (Helichrysum italicum),
majcina dusica (Thymus vulgaris L.), stolisnik (Achillea millefolium L.), pelin (Arthemisia absinthium
L.), komorac (Foeniculum vulgare Mill.), gospina trava (Hypericum officinalis L.), metvica (Mentha sp.),
rutvica (Ruta graveolens L.) i dr. Glavna odlika uzgoja dalmatinske pramenke izrazita je ekstenzivnost
koja se ocituje kroz niska ulaganja i niske troskove u svim proizvodnim fazama i fizioloskim ciklusima
uzgoja. Ovce se gotovo cijele godine drZe na otvorenom, tijekom dana na oskudnim i Skrtim
pasnjacima, a predveCer se vracaju s pase i smjestaju u otvorene ,torove” ogradene suhozidom,
natkrivene nastambe — nadstresnice ili rjede u Cvrste staje. Pasa je najvazniji izvor hrane za ovce i
podmiruje do 80% potreba ovaca za hranom, dok se preostalih 20% podmiruje iz sijena (uglavnom
u zimskom razdoblju) pokosenog najcesée s obliznjih livada plodnijih podrucja Dalmatinske zagore,
brdsko-planinskih podruéja Dalmacije, Like i Gorskog kotara (i/ili rjede sijenom lucerne).



NUTRITIVNE KARAKTERISTIKE | ZDRAVSTVENE BLAGODATI

Paska janjetina definira se kao meso (trup) dobiveno klanjem mlade, uglavnom ov¢jim mlijekom
hranjene muske i Zenske janjadi, uzgojene od paske ovce na otoku Pagu, zaklane u dobi od 25 do 45
dana, klaonicke mase (Zive vage) od 7 do 16 kilograma, ili mase trupa od 4 do 9 kilograma. Buducdi
da se glavnina paskih ovaca janji od prosinca do veljace a kako se janjad kolje najkasnije s navrsenih
mjesec i pol dana, moZzemo zakljuciti kako je sezona janjetine otprilike u vrijeme Uskrsa. Janjad
dalmatinske pramenke obi¢no dospijeva za klanje od oZujka do lipnja, a kolje se u dobi od 70 do 130
dana, kada dostize tjelesnu masu od 15 do 28 kilograma.

Energetska vrijednost janjeceg mesa iznosi oko 230 kilokalorija, odnosno 961 kilodZula na 100
grama. U 100 grama janjeceg mesa nalazi se 65 grama vode, 15 grama masti, 18 grama proteina.
Kao i ostali proteini Zivotinjskoga podrijetla, oni iz janjeceg mesa imaju visoku prehrambenu
vrijednost. Sadrze optimalnu koli¢inu osnovnih ili esencijalnih aminokiselina koje su neophodne
za procese obnavljanja i sinteze svih stanica organizma, a organizam ih sam ne proizvodi. Uz to,
proteini iz janje¢eg mesa koli¢inom su i kakvo¢om ispred proteina iz teletine i piletine. Meso je
po okusu vrlo sli¢no jaretini. Sadrzi lako probavljive proteine koji ne opterecuju nas metabolizam.
Zbog niskog sadrzaja vezivnog tkiva proteini u janjecem mesu lakse su probavljivi i upravo zbog
toga imaju prednost pred proteinima iz teletine i piletine. Kuhana janjetina ima i manje kolesterola
nego piletina ili puredi batak — u 100 grama janje¢eg mesa nalazi se samo 71 miligrama kolesterola.
Proteini u janjetini su visokokvalitetni i sadrZe sve esencijalne masne kiseline. Nadalje, oko 60%
dnevnih potreba organizma za proteinima osigurat ¢e priblizno 100 grama janjetine. Ona je bogata
zasicenim masnocama, a koli¢ina prisutna u 100 grama janjetine zadovoljava oko 38% dnevnih
potreba organizma. Meso i mesni proizvodi, pa tako i janjetina i njene preradevine, bogati su
vitaminom B, ,. Ovaj vitamin potice stvaranje crvenih krvnih zrnaca i prevenira anemiju, omogucuje
pravilan razvoj Ziv€anih stanica i pomaZe metabolizam proteina, ugljikohidrata i masti. Vitamin
B,, takoder utjeCe na smanjenje razine homocisteina. Smatra se da je visoka razina homocisteina
¢imbenik rizika za razvoj bolesti srca i krvozilja, Sto implicira da vitamin B, ima zastitno djelovanje na
srcano-Zilni sustav. U 100 grama janjetine nalazi se otprilike onoliko vitamina B_, koliko je organizmu
dnevno potrebno. Kao i ostalo meso, i janjetina je dobar izvor Zeljeza, i to hem Zeljeza, oblika koje
nase tijelo najbolje iskoristava. Osnovna uloga koju Zeljezo ima u organizmu je sudjelovanje u
prijenosu kisika po tijelu. Unosom 100 grama janjetine mozemo osigurati 18% dnevnih potreba
organizma za Zeljezom.

Jos jedan mineral koji ima blagotvorno djelovanje na ¢ovjekovo zdravlje u znacajnim je koli¢inama
prisutan i u janjetini. Radi se o cinku. Cink je kofaktor u razli¢itim enzimskim reakcijama, vazan je za
pravilnu funkciju imunoloskog sustava, za zacjeljivanje rana i normalnu diobu stanica. Pomaze i u
stabilizaciji Secera u krvi, a esencijalan je za dobar osjet okusa i mirisa. Koli¢ina prisutna u 100 grama
janjetine zadovoljava oko 38% dnevnih potreba organizma. Kod jaretine, masa trupa s glavom,
bubrezima i bubreznim lojem, bez koze, donjih dijelova nogu i trbusnih organa mora biti od 4 do 12
kilograma. Sadrzaj intramuskularne masti u kozjem mesu najcéesce je u rasponu od 1,19 do 2,34%.
Povecanjem dobi i tjelesne mase jaradi pri klanju povecava se i sadrzaj intramuskularne masti, uz
istodobno smanjenje sadrzaja preostalih kemijskih sastojaka. Opcenito, kozje meso sadrzi od 50 do
65% manje masti od govedine, uz podjednak udio proteina. Takoder, jaretina sadrZi od 42 do 59%
manje masti nego janjetina, ali podjednako kao teletina. Ako se usporedi osnovni kemijski sastav
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mesa bukovacke jaradi (m. longissimus dorsi) i drugih vrsta Zivotinja, onda je ono najsli¢nije teletini
i svinjetini. Uslijed niskog sadrzaja masti, jarece meso ujedno je i niske energetske vrijednosti, po
¢emu je usporedivo Cak s piletinom i mesom kunica.

ORGANOLEPTICKE KARAKTERISTIKE

Trupovi paske ovce su mali i njeZzni, blijedo ruZi¢asti, tankih i njeznih misi¢nih vlakana, a vezivno
i masno tkivo nedovoljno je razvijeno. Meso je vrlo ukusno, meko i so¢no bez posebnog mirisa
karakteristicnog za meso starije janjadi. Dalmatinsku janjetinu odlikuje niZzi udio masnog tkiva
od paske janjetine te meso ima nesto tamniju svijetlo ruzicastu do ruzi¢astu boju. Masno tkivo
svjeze zaklanih Zivotinja bijele je boje i ne smije biti Zuto. Aromati¢ni profil dalmatinske i paske
janjetine sadrZi znatno vedi broj razlicitih isparljivih kemijskih spojeva nego aromaticni profili drugih
vrsta janjetine, a osobito se isti¢e znatno vedi broj i ukupan udio terpena u odnosu na janjetinu
kontinentalnih dijelova Hrvatske te Bosne i Hercegovine. Klaonicka iskoristivost (randman) znatno
je veca u usporedbi s janjadi uzgojenom u drugim dijelovima Hrvatske, Sto je u osnovi posljedica
oskudne ishrane te sporijeg rasta janjadi dalmatinske pramenke i paske ovce ¢iji je udio probavnih
organa stoga posljedicno manji. Randman paske janjadi najc¢e$ée se krece izmedu 54 i 60%, a
randman dalmatinske janjetine nije manji od 45%. Posebno cijenjenu janjetinu, koja se proizvodi na
otocima, priobaljuikrskim podrucjima, odlikuju njeZna struktura misica bezizrazene mramoriranosti,
bijelih potkoznih i unutarnjih masnih naslaga. Jaretina u prometu mora ispunjavati sljedece uvjete:
misi¢no tkivo treba biti svijetlo ruZicaste boje, imati karakteristican izgled za jaretinu, a bubrezi
i povrsina trupa moraju barem djelomice biti pokriveni masnim tkivom. Dakle, jareci trupovi su
uglavnom maleni, lagani, uski i plitki, ali i pogodni za pripremu i konzumaciju u jednom komadu, bez
posebnih zahvata rasijecanja i sl. Randman istraZivane jaradi hrvatske Sarene koze bio je u rasponu
od 40 do 53%. SvjeZe jarece meso je svjetlije i crvenije od janjetine. Kao razlog navedene tvrdnje
navodi se da jare¢e meso sadrzi viSe sarkoplazmatskih proteina, viSe intramuskularne masnoce i
manje mioglobina od janjeceg mesa.

Za razliku od janjetine, meso zaklanih ovaca i ovnova je tamnocrvene boje, debljih misi¢nih vlakana,
grublje strukture, teze se kuha, izraZzenog je mirisa i sporije se probavlja.

PRIJEDLOZI ZA KULINARSKU OBRADU

Obicajpecenjajanjadinaraznjunije stigao u nase krajeve s Turcima kako nekismatrajuvecjeipak puno
duze ukorijenjen. U doba neolitika ovce i koze predstavljaju osnovu gospodarstva, a istrazivanjem
se utvrdilo da se ova stoka drzala prvenstveno radi mesa. Stanje pronadenog kamenog alata koji
su ti ljudi rabili upucuje na zakljucak da se meso najvjerojatnije spremalo pecenjem na raznju, jer
zdjele koje su rabili nisu bile pogodne za dugotrajno kuhanje hrane. Dragocjene informacije za ova
istraZivanja pruZilo je nalaziste Crno vrilo kod Visofana. Nakon neolitika uslijedio je eneolitik pa
broncano i konacno Zeljezno doba iz kojih postoje sacuvane peke ili Cripnje iz Sto upucuje na to da
je taj nacin pripreme mesa vec¢ postao uobicajen na ovim prostorima. O dugoj povijesti pripreme
janjetine na raznju u ovim prostorima svjedocii sacuvani grcki natpis s Peloponeza gdje je koristena
janjetina sa raznja prigodom svetkovine Zeusa Karaiosu. Tu se spominju imena sedmorice ¢lanova
svecenickog kolegija pri ¢emu je posebno izdvojen Bamos, Dalmata kako tamo pise, i Cija je posebna



uloga u obredu bila spremanje hrane. MoZe se to¢no pretpostaviti da je ta hrana koju je on spremao
bila janje na raznju, vjestina koju je svladao na ovim prostorima. Spremanje janjetine na ova dva
najjednostavnija nacina, na raznju i pod pekom, odrazava milenijsku tradiciju ovoga prostora. Prije
stavljanja na razanj potrebno je janje zaciniti, staviti na razanj i postupno pedi uz premazivanje
svinjskom masti i/ili prelijevanje pivom. Meksi dijelovi janjetine mogu se rasjeci i peci na gradelama,
¢ime se bitno skracuje vrijeme pecenja. Osim raznja, janjetina se priprema i ispod peke. Zacinjena
janjetina pece se, zajedno s krumpirom, u vlastitom soku i pari ispod metalnog poklopca (zvona)
odnosno peke na koji se stavlja Zar. Kod nas se janjetina pripravlja u raznim jusnim verzijama
(janjetina s bizima, kalja, na leso), s mladim bobom, ili jednostavno u ,pestu” s aromati¢nim
travama. Na Zaru, u pecnici, pod pekom. Oni skloni iznutricama zadovoljno ¢e prionuti na jetrica na
dolce garbo, umak koji savrseno pase s palentom. Janjeci vitalac lokalni je specijalitet s Braca, a neki
vole i pecene janjece glave. Janjece meso je takoder prisutno i voljeno u kulinarskoj tradiciji ostalih
zemalja mediteranske regije: od lItalije i Francuske, sve do Afrike i Azije. Upravo odande dolaze
mnogi recepti koji moZda nisu tipicni za nase krajeve, prvenstveno radi ,egzoti¢nih” zalina. Bez
obzira na to Sto ste mozda nauceni janjetinu konzumirati uz mladi luk, pe¢enu uz malo ruzmarina,
ili uz umak od kopra, predlazemo i neke druge dodatke. Janjeci but tako mozete marinirati u mentj,
dumbiru, kardamomu, sa svjezim ili susenim Cili papri¢icama. Curry je umak koji se uz janjetinu
redovito javlja u istocnjackim receptima, isto kao i cimet, kumin i korijandar. Svi ti zacini dostupni
su i u nasim trgovinama. Gurmani znaju da je leso jaretina prava poslastica. SvjeZu tek oderanu i
narezanu jaretinu staviti u poveci lonac, dodati povrce i krumpir, sve u hladnu vodu, u malo vode.
Kad proklju¢a kuha se 40 minuta.

Janjetina pecena u pecnici:

Sastojci: e 1-1,2 kg janjeceg buta, plecke, prsa, hrbata, vrata e 50guljaili masti
e 1kg mladih krumpira e soli po potrebi
e 100 g mladog luka

Komade mlade janjetine posolimo, pouljimo i stavimo peci u pecnicu na temperaturu od 180 do 200
stupnjeva. Pe¢emo otprilike pola sata uz povremeno zalijevanje vlastitim sokom. Dok se janjetina
lagano pece, ocistimo mladi sitni krumpir, dobro ga operemo, osusimo kuhinjskom krpom, posolimo
i sloZimo oko janjetine. Sve zajedno dalje lagano peCemo uz povremeno okretanje mesa i zalijevanje
vlastitim sokom. Kod pecenja janje¢eg mesa moramo paziti jer se neki dijelovi ispeku prije, a neki
kasnije. peceno meso stavimo u toplu pliticu i oStrim nozem isijeCemo na komade pazedi da se ne
izmrvi. ObloZimo ga pecenim mladim krumpirom i ukrasimo listovima zelene salate i ruzicom od
rajCice. Uz pecenu mladu janjetinu posluzimo ocis¢en, opran mladi luk (kapulicu) i rotkvice.
Napomena: pri okretanju meso nikada ne smijemo bosti vilicom kako ne bi iscurio sok.

PLASMAN | DOSTUPNOST
Paska i dalmatinska janjetina na trziSte se plasira u obliku polovica trupa ili cijelog trupa s glavom,

bubrezimaibubreznim lojem, bez donjih dijelova nogu siznutricamaili bez njih. Svjeza janjetina moze
se kupiti kao cijeli trup ili porcionirano, dok se smrznuta janjetina moZe kupiti samo porcionirana.
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9. Sokol

Malo je koja hrvatska delikatesa toliko samozatajna i tajanstvena kao ninski Sokol. O njegovoj
povijesti, za razliku od drevnog kraljevskog grada Nina, znamo malo ili pak gotovo nista. Leksikoni
i rjecnici Sute o njemu pa uobicajena etimoloska pomoc¢ u utvrdivanju porijekla i starosti jela
ili namirnice izostaje potpuno. Sokol pripada usmenoj povijesti, povijesti sje¢anja, pricama i
predajama. Kako pric¢aju najstariji, Sokol se na podrucju Nina radio oduvijek.

TRADICIONALNI ASPEKTI PROIZVODNJE | KARAKTERISTIKE SOKOLA

Sokol je autohtoni gastronomski suhomesnati proizvod koji se od davnina proizvodi u Ninu
i okolici. Sokol se dobiva od mesa svinjske vratine, a tretira se sli¢no kao priut. Za razliku od
vecine nasih suhomesnatih proizvoda, kao i njegovog mesnog rodaka budole ili kraskog vrata,
Sokol je iznimno raskosno zacinjen. Tri do sedam dana leZi u ninskoj soli, meso se potom uranja
u kuhano crno vino pa se poslije obloZi s viSe vrsta mirodija: papar, klin¢i¢, muskatni orascic i
Spikuje se njima. Interesantno je da svaka obitelj u ninskom kraju briZljivo ¢uva svoj obiteljski
recept Sto je i razlog zasto se Sokoli razlikuju jedan od drugoga. Nakon toga se meso stavlja u
posebno pripremljen ovitak i vezuje se tradicionalnim nacinom — Spagom. Poslije se Sokol stavlja
nekoliko dana na dim, a onda na vjetar —buru. Navodno je, prema tvrdnjama Zitelja ninskog kraja,
upravo prirodni ¢imbenik, fenomen bure, koje u zimskim mjesecima u ninskom kraju ima izobilje,
presudan u susenju Sokola. Iz konoba i podruma gdje su se Cuvali Sokoli bi na svjetlo dana obi¢no
izlazili na blagdan Prikazanja Gospe od ZeCeva 5. svibnja. Ovaj autohtoni proizvod Ninjani nazivaju
jo$ i Soko. Kada se kaze ninski Sokol, misli se na sva mjesta u okruzenju jer su jedino ta mjesta od
pamtivijeka radila $okol, a radi se o otoku Pagu (Vlagi¢ima), Privlaci, Zeravi, Poljicama, Ninskim
Stanovima, Viru, Vrsima i Petréanima.

SALAMURENJE, SUSENJE | ZRENJE — TEHNOLOSKI PROCESI U PROIZVODNJI SOKOLA

Susenje je uz toplinsku obradu vjerojatno jedan od najstarijih nacina konzerviranja mesa. Za razliku
od hladenja i zamrzavanja, koje se nekada primjenjivalo jedino sezonski ili u podrucjima polarne
klime, susenje samo ili u kombinaciji s dimljenjem moze se primjenjivati u svim dijelovima svijeta.
Ovaj postupak kojim se meso ¢uvalo za kasniju uporabu, bio je od vitalnog znacaja za Covjeka u
vrijeme kada lov i robolov nisu uvijek bili uspjesniili kada se meso velikih Zivotinja nije moglo odmah
u cijelosti potrositi. Nekoliko je razloga zasto se meso susi odnosno dehidrira. Rezultat suSenja mesa
prvenstveno je gubitak vode iz namirnice. Smanjenjem koliCine vode u proizvodu smanjuje se
aktivnost mikroorganizama, a time produljuje trajnost proizvoda. Proizvodu se smanjuje volumen i
masa te se njime lakSe manipulira.

Kako bismo zastitili meso od kvarenja, susenjem je potrebno smanijiti kolicinu vode u proizvodu
odnosno smanjiti aktivnost vode. Naime, svaki mikroorganizam posjeduje specificnu vrijednost
aktivnosti vode. Mikroorganizmi ne mogu rasti u mediju Cija je aktivnost vode ispod njihove



specificne. Primjerice, da bismo eliminirali bakteriju E. coli iz proizvoda, aktivnost vode potrebno
je sniziti ispod 0,99. No Zelimo li se rijesiti bakterije Staphylococus aureus, aktivnost vode moramo
smanjiti ispod 0,86. Svjeze meso (bez vidljive masti) sadrzi priblizno 80% vode i 19% proteina. Iz
dosadasnjih istrazivanja moze se povudi paralela izmedu sadrzaja vode i aktivnosti vode u proizvodu,
pri ¢emu se mozZe zakljuciti da se sadrZaj vode u sirovom mesu mora smanjiti na najmanje 40% da bi
se postigla aktivnost vode u iznosu 0,90. To znaci da bi gubitak mase u preradi mesa trebao biti oko
60%, Sto iziskuje velike troskove. Osim toga, takav proizvod je pretvrde teksture te ga je potrebno
natapati u vodi prije konzumacije. Zbog toga se susenje proizvoda od mesa obavezno kombinira s
jos nekim postupkom konzerviranja ili vise njih. Najcesce se radi o soljenju ili salamurenju i dimljenju
koji zajednickim djelovanjem sniZavaju aktivnost vode proizvoda do Zeljene razine.

Uporaba kuhinjske soli u preradi mesa ima prije svega ucinak na organolepticka svojstva proizvoda,
ali je od velike vaZnosti i njezin konzervirajuci ucinak koji se ocituje upravo u smanjenju aktivnosti
vode proizvoda. Dodatni pozitivan ucinak soli na suhomesnate proizvode je taj Sto sol uzrokuje
bubrenje mesa. Bubrenjem sol utjeCe na teksturu proizvoda koji se lakse narezuje i postaje meksi
Iza naziva zrenje skrivaju se brojni sloZzeni kemijski procesi koji se odvijaju prilikom proizvodnje
suhomesnatih proizvoda. Prije svega, radi se o enzimskoj razgradnji proteina i masti prirodno
prisutnim enzimima proteolize i lipolize. Uz druge reakcije poput lipidne oksidacije, Maillardovih
reakcija i brojnih drugih, dolazi do nastanka razli¢itih hlapljivih i nehlapljivih kemijskih spojeva
odgovornih za stvaranje pozeljnih organoleptickih svojstava, prije svega okusa i arome.

NUTRITIVNE KARAKTERISTIKE

U literaturi nema konkretnih podataka o nutritivnim vrijednostima Sokola, no nutritivne karakteristike
Sokola usporedive su s karakteristikama budole u kojoj nalazimo oko 40% vode, 20% proteina,
30% masti i oko 6% pepela. Suhomesnati proizvodi s udjelom proteina visSim od 20% smatraju se
kvalitetnim proizvodima.

ZA KVALITETAN SOKOL POTREBNA JE KVALITETNO UZGOJENA SIROVINA

U proizvodnji suhomesnatih proizvoda, osim same tehnologije prerade, vrlo je vaZzna sirovina,
odnosno vrsta i kategorija mesa, sustav uzgoja, hranidba i slicno.

Skoro do kraja 20. stoljeca stanovnici Nina i okolice bavili su se uzgojem svinja u vlastitim
domacinstvima od kojih su radili prSute i Sokole. Kako je rastao broj domacinstava koji se bave
turizmom, tako su stanovnici polako prestali drzati domace Zivotinje. No stanovnici Nina i okolice
nisu napustili tradiciju, ve¢ meso nabavljaju iz domaceg uzgoja i nastavljaju drevne obiteljske
obicaje. Idealna sirovina za proizvodnju tradicionalnih mesnih proizvoda jest lokalno uzgojena svinja
na otvorenom u mediteranskoj Sumi poput Sume hrasta medunca na bioloski prihvatljiv nacin.
Zadarska Zupanija posjeduje velike povrsine krskih pasnjaka i mediteranske Sume prikladne za
uzgoj teskih pasmina svinja poput crne slavonske svinje, tzv. bijelih svinja landrasa i velikog jorksira
i njihovih krizanaca s pasminom durok koje daju premijske suhomesnate proizvode. S obzirom da
Zadarska Zupanija provodi programe popularizacije uzgoja svinja na otvorenom, za ocekivati je da
Ce porasti takav nacin uzgoja stoke.
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OPIS TRADICIONALNOG POSTUPKA PROIZVODNJE SOKOLA

Priprema Sokola zapocinje zimi, u vrijeme kada se spusti temperatura i po¢ne sezona bure, odnosno
u prosincu i sijecnju. Za pripremu Sokola koristi se svinjska vratina tezine oko 8 kilograma koja se u
jednom komadu obraduje krupnom soli. Tradicionalno se koristi ninska sol koja se utrljava u meso
i u kojoj meso stoji otprilike sedam dana nakon cega visak soli ispire prokuhanom vodom i meso
se ocijedi. Sljededi korak je priprema salamure od prokuhanog crnog vina u koju se stavlja meso
izbodeno vilicom. Vino je kljucan sastojak u pripremi Sokola, a daje mu karakteristicnu aromu i
zasluzno je za zadrzavanje boje mesa.

Ocijedeno meso se zatim Spikuje klin¢icem, a u pravi domaci Sokol od zacina se dodaju i papar,
muskatni orasci¢ i cimet. Kolicina zacina koja se stavlja je obiteljska tajna. Meso se prvo popapri,
a zatim se natrlja mjeSavinom preostalih zacina. Meso se zatim oblikuje za stavljanje u svinjsku
maramicu, odnosno potrbusnicu, koja se odvoji od sala. Osim svinjske maramice, mogu se koristiti
i juneca ili teleca crijeva. Mora se dobro pritisnuti kako ne bi usao zrak te se ¢vrsto povezuje svaka
3 centimetra s konopcem od jute uz pomo¢ klinova te ih se stavlja na dim i do deset dana. Kad
popusti konopac kojim su vezani i stiskani, tad su zreli za ¢uvanje u konobi ili podrumu u mraénim
i vlaznim uvjetima kako bi ostali Sto socniji.

Velik dio Zadarske Zupanije posjeduje dobre prirodne uvjete za tradicionalnu proizvodnju prsuta
i drugih suhomesnatih proizvoda.

Dok se danas u industrijskim uvjetima suSenje mesnih proizvoda provodi u modernim
automatiziranim komorama u potpuno kontroliranim uvjetima, susenje mesa na tradicionalan
nacin provodi se u prostorijama s velikim vratima i prozorima Cijim se otvaranjem i zatvaranjem
regulira strujanje zraka. Zimi zbog toplog Jadranskog mora izostaju ekstremno niske temperature,
dok zrak isusuju i hlade Cesti vjetrovi stvarajuci idealno okruzenje za tradicionalno susenje
mesa. Na stvaranje jedinstvenih prirodnih prilika osobito utjece izmjena bure, suhog i hladnog
sjeveroistoCnjaka koji s masiva Velebita puSe u pravcu mora, i juga, jugoistocnjaka koji s mora zimi
donosi toplinu i vlagu. Jedinstvena mikroklima, koja u sebi ujedinjuje burom donesen planinski
zrak oboga¢em mirisima i sastojcima ljekovitih trava s Velebita i morski zrak, utjece na proces
susenja i kakvocu Sokola. Susenje mesa na tradicionalan nacin zahtjevan je zadatak za koji je
potrebno mnogo iskustva jer se kvaliteta proizvoda ne provjerava instrumentima, kao sto je to
slucaj u industrijskoj proizvodniji, ve¢ opipom, na osnovi boje, oblika i elasti¢nosti proizvoda.

ZACINI

Zacini su uobicajeno sredstvo koristeno u suzbijanju mikroba u hrani, a tradicionalno se koriste
u proizvodnji hrane vec tisu¢ama godina u razli¢itim kulturama i to u svrhu boljeg konzerviranja
hrane te za oplemenjivanje arome hrane. Antimikrobna svojstva odredenih zacina i njihovih
komponenti dobro su dokumentirana, a radi se o ¢e$njaku, luku, cimetu, klinci¢u, maj¢inoj dusici
i kadulji koji su se pokazali uspjesni u suzbijanju rasta Gram-pozitivnih i Gram-negativnih bakterija
uzrocnika trovanja hranom i kvarenja hrane, a suzbijaju i rast kvasaca i plijesni.

Klinci¢ i cimet dodaju se hrani joS od antickog doba. Glavne antimikrobne komponente klinci¢a
i cimeta su eugenol kod klinci¢a i cinamaldehid kod cimeta. U istraZivanjima se posebna paznja
poklanja upravo ovim spojevima, a do sada je zabiljeZeno kako eugenol suzbija rast E. coli i L.



monocytogenes. Cinamaldehid je pak uspjesno inhibirao rast S. aureus, E. coli i S. Typhimurium.
L. monocytogenes je opasna bakterija koja se Cesto nalazi u sirovom mesu, mesu peradi i
plodovima mora, ali i mesnim i mlije¢nim preradevinama.

ORGANOLEPTICKE KARAKTERISTIKE

Kvaliteta suhomesnatih proizvoda procjenjuje se na temelju teksture proizvoda poput mekoce
pri Zvakanju, lakoée narezivanja, odgovarajuce tvrdoce i elasti¢nosti. Navedene su odlike izravno
povezane s procesom susenja i dehidracijom.

Uobicajeno je da je povrsinski sloj proizvoda tvrdi u odnosu na unutarnje slojeve, medutim, susi li
se proizvod prebrzo, doci ¢e do denaturacije proteina u povrsinskom sloju koji nepovratno postaje
tvrd. Stvara se tvrda kora koja se odvaja od unutrasnjeg dijela proizvoda i dolazi do pojave udubina,
supljina i pukotina kroz koje dopire zrak. Prisutnost kisika u unutrasnjem sloju pogoduje rastu
bakterija, kvarenju i stvaranju loSeg mirisa. Gotov Sokol izvana moZemo prepoznati po smedoj i
sivoj boji, a kad se razreze meso je tamnocrveno, tanko prozeto bijelom masnoc¢om.

PRIJEDLOZI ZA KULINARSKU PRIMJENU | POSLUZIVANJE

U hladne zime krijepi bogatom aromom u kuhanim jelima, a za ljetnih mjeseci ugodno iznenaduje
u laganim i osvjezavajucim salatama. Sokol posjeduje gastronomsku svestranost te je puno vise
od narezane delikatese. Lepeza razlicitih aroma koje Sokol pruza dodatno ¢e obogatiti jela poput
brusketa, rizota ili tradicionalni dalmatinski specijalitet — soparnik.

PLASMAN | DOSTUPNOST

Sokol kao autohtoni suhomesnati proizvod ninskog kraja zauzeo je va?no mjesto u gastronomiji
Zadarske regije. Razvojem restoraterstva u drugoj polovini 20. stolje¢a u Ninu se nudio samo
prsut i sir, ali ne i Sokol zbog ograni¢ene proizvodnje usmjerene prvenstveno na osobne potrebe
obitelji koje su ga proizvodile. Proces urbanizacije zapocet 80.-ih godina proslog stoljeca, uslijed
razvoja turizma, rezultirao je smanjivanjem proizvodnje Sokola u domadinstvima i prijetio je
da se tradicija potpuno ugasi. Pokretanjem manifestacije Ninska Sokolijada 2003. godine, tj.
animacijom i edukacijom stanovnistva te sustavnim predstavljanjem proizvoda prekinut je proces
gasenja tradicije. Potaknut je interes trzista za Sokolom Sto je utjecalo na povecanje proizvodnje u
domacinstvima koji ga, pored obiteljskih potreba, rade za prijatelje, ponesto za prodaju, a javljaju
se ideje za organiziranom proizvodnjom kroz obiteljska poljoprivredna gospodarstva ili drugi
gospodarski oblik. Trenutno u Ninu ima 20 ugostiteljskih objekata, od kojih 15 usluzuju jela i pica,
a svi posluzuju Sokol.
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10. Paski sir

Prvi zapisi o paskom siru potjecu jos iz 1774. godine, kada je poznati putopisac Alberto Fortis
u svojem djelu Put po Dalmaciji napisao da su najznacajniji paski proizvodi: morska sol, vuna,
kaduljin med i sir.

OSOBITOSTI TRADICIONALNIH PASKIH SIREVA

Paski sir se smatra jednim od najpoznatijih i najcjenjenijih tvrdih ov¢jih sireva, a poznat je i izvan
granica Republike Hrvatske. Njegov specifican okus potje¢e od mlijeka paske ovce koja pase na
kamenjarima koji obiluju razli¢itim vrstama aromati¢nog i ljekovitog bilja. MjeSavine raznih trava,
poput kadulje, smilja, rute, mli¢a i zelenice, prekrivene slojevima posolice, sitnih kapljica morske
soli koje razbacuje bura tijekom zime, daju ov¢jem mlijeku izuzetnu aromu. Posebnost mlijeka
paske ovce i specificnost vegetacije otoka Paga zasluzni su za karakteristike paskog sira po kojima
se razlikuje od slicnih vrsta ov¢jih sireva iz drugih zemljopisnih regija.

TRADICIONALNI ASPEKTI PROIZVODNIJE

Tradicionalni nacin proizvodnje paskog sira od sirovog mlijeka bez dodatka mikrobne kulture
zadrzao se do danas u otprilike 500 paskih domacinstava, ali i u Cetiri vece sirane na otoku Pagu.
Za pocetak proizvodnje paskog sira uzima se 1870. godina kada je krizanjem otockih ovaca s
merino ovnovima nastala danasnja paska ovca, paska pramenka. Paska pramenka izvorna je i
otporna krska ovca koja se svojom gradom u potpunosti prilagodila boravku na krskom podrucju
— otvorenom kamenjaru ili makiji, a njezino gusto runo stiti je od kiSe, hladnoce i udara bure.

Tradicionalna proizvodnja paskog sira od sirovog, nepasteriziranog, ov¢jeg mlijeka karakteristicna
je za cijeli otok Pag, a specificha je po tome Sto je zadrzan stoljetni nacin proizvodnje i drevna
liburnska tehnologija. Paski sir se proizvodi od kraja prosinca do pocetka lipnja, a proces izrade se
sastoji od muznje, sirenja i zrenja sira. MuZznja ovaca pocinje u sije¢nju, a traje do lipnja. Prosjecno
se po grlu pomuze 100 do 120 litara mlijeka. Za jedan kilogram zrelog paskog sira potrebno je
sedam litara mlijeka, tako da se po grlu dobije u prosjeku 12 do 15 kilograma sira. Muznja se
odvija u toru, otvorenom dijelu gospodarske zgrade, nakon cega se mlijeko nosi u konobu na
sirenje. Postupak sirenja provodi se laganim zagrijavanjem mlijeka i dodavanjem sirila dobivenog
soljenjem janjeceg Zeluca. Mlijeko se siri na temperaturi od otprilike 30°C, a zgrusavanje traje do
sat vremena. Nastali sirni grus odvaja se od sirutke i usitnjava u sitna sirna zrna veliine pribliZzno
3 milimetra. Sirna zrna se suSe 10 do 15 minuta na temperaturi izmedu 41 i 43°C. Suseni sirni
grus potom se stavlja u kalupe i preSa pomocu kamena ili sirarske prese. Za soljenje sira koristi
se morska sol, a razlikuje se suho soljenje i uranjanje u salamuru, 20%-tnu otopinu soli. Nakon
soljenja, koluti sira polazu se na drvene police u tamnijem dijelu konobe gdje sir ulazi u posljednju
fazu, fazu zrenja. Zrenje sira predstavlja vrlo vaznu fazu proizvodnje paskog sira, a provodi se u
razdoblju od 60 dana na temperaturi od 14 do 18°C i relativnoj vlaznosti zraka od 75 do 85%.



Ono ovisi 0 enzimima i mikrobnoj populaciji koja je prirodno prisutna u sirovom ovéjem mlijeku,
a vecinom je predstavljaju heterogene vrste bakterija mlijeCne kiseline. Za vrijeme zrenja sir
se odrzava svakodnevnim okretanjem, pranjem i uljenjem, a moze se premazivati i pepelom ili
uranjati u most kako bi se produfZilo zrenje.

NUTRITIVNE KARAKTERISTIKE

Nutritivna vrijednost sira ovisi o vrsti sira i vrsti mlijeka od kojeg je napravljen, a povecava se
zrenjem sira. Tako je ov¢je mlijeko, u odnosu na kravlje i kozje mlijeko, bogatije mastima, laktozom,
proteinima kazeinom, albuminom i globulinom te mineralnim tvarima. Tvrdi sirevi sadrZe znacajne
koli¢ine karotena a i b, tiamina, riboflavina, vitamina B, niacina, vitamina B, te vitamina A, D i
E. Takoder, sadrZe i visok udio mineralnih tvari: natrija, kalija, kalcija, magnezija, cinka, Zeljeza i
fosfora. U usporedbi s ostalim tvrdim ovc¢jim sirevima, paski sir sadrzi veci udio cinka.

Tablica 1. Kemijski sastav paskog sira

Pokazatelj (%) Mladi sir Zreli sir
Suha tvar >60 >65
Vlaga <40 <35
Proteini 225 225
Masti >28 >28
Mast u suhoj tvari >45 >45

Tablica 2. Mineralni sastav paskog sira

Mineralne tvari (mg 100 g sira)
Ca P Na K Mg Mn Zn Fe
Prosjecni sadrzaj 808,43 | 595,31 909,43 130,92 48,94 | 0,060 | 3,494 0,375

ZDRAVSTVENE BLAGODATI

Zbog specificnog nutritivnog sastava tvrdi sirevi imaju znacajnu ulogu u formiranju i zastiti kostiju
i zubi, prevenciji osteoporoze i karcinoma debelog crijeva, kao i sr¢ano-Zilnih bolesti.

Rezultati istrazivanja, objavljenog u ¢asopisu General Dentistry, pokazali su da konzumacija sira
znacajno povecava razinu pH u ustima Sto upucuje na antikariogena svojstva sira.

Istrazivanje u kojem su sudjelovale Zene dobi od 40 do 76 godina imalo je za cilj utvrditi vezu
izmedu konzumiranja mlije¢nih proizvoda i ucestalosti pojave karcinoma debelog crijeva. Rezultati
su pokazali kako visok unos mlijecnih proizvoda s ve¢im udjelom masti, Sto ukljucuje i tvrdi sir,
smanjuje rizik od karcinoma debelog crijeva. Sli¢cna povezanost utvrdena je i za unos konjugirane
linolne kiseline (engl. conjugated linoleic acid, CLA) Ciji su najvazniji prehrambeni izvor upravo
punomasni mlijecni proizvodi. Nadalje, istrazivanja su pokazala kako redoviti unos mlije¢nih
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proizvoda, poput tvrdog sira, ima blagotvorni uc¢inak na zdravlje srca te moze smanijiti rizik od
hipertenzije, jednog od glavnih uzroc¢nika sré¢anih bolesti. Smatra se kako je za spomenuti ucinak
odgovorno nekoliko nutritivnih ¢imbenika, a oni ukljucuju jedinstvenu kombinaciju kalcija, kalija
i magnezija koje mlije¢ni proizvodi sadrze. Takoder, za blagotvorni ucinak zasluzni su i peptidi koji
nastaju probavom proteina kazeina prisutnog u siru.

ORGANOLEPTICKE KARAKTERISTIKE

Paski sirima oblik cilindra promjera od 18 do 23 centimetra i visine 7 do 9 centimetra, a prosjecna
masa sira iznosi 2 do 4 kilograma. Kora sira je debljine oko 3 do 4 milimetra, a moze biti zlatnoZute
do crvenkasto-smede boje. Organolepticke karakteristike paskog sira razlikuju se s obzirom na
zrelost sira. Tako postoji mladi paski sir,zrelosti dva mjeseca te potpuno zreli paski sir, starosti 4 do
12 mjeseci. Mladi paski sir je svijetloZute boje te ima slabo elasti¢nu, lako rezivu teksturu i ugodan
pikantni okus, tipican za ovcje sireve. Potpuno zreli paski sir je tamnoZute boje, a karakterizira ga
tvrda i lomljiva tekstura, izrazeni pikantni okus te topljivost u ustima.

PRIJEDLOZI ZA KULINARSKU OBRADU | PRIMJENU

Paski sir se najceSce posluzuje sam ili mu se moZe pridruZiti prsut, slani incuni, paske bubice
(pogacice) i masline. Takoder, odlicno se sljubljuje s grozdem, medom od kadulje te lunjskim
maslinovim uljem. Ribani paski sir neizostavan je dodatak jelima poput riZota, tjestenine ili
palente. Zanimljive su i neobicne slastice poput ¢okoladnih pralina s paskim sirom.

Uz mladi paski sir najéescée se serviraju bijela vina poput paskog gegica, posipa ili Zlahtine, dok uz
stariji paski sir bolje pristaju jaca crna vina poput babi¢a, merlota i terana.

RiZoto od paskog sira i krusaka

Sastojci za (2 osobe):

riza arborio, 150 g

maslinovo ulje, 2 Zlice
maslac, 1 Zlicica

luk, nasjeckani, 1 mala glavica
povrtni temeljac, 0,5 dI

bijelo vino, 0,5 dI

paski sir, svjeze naribani, 40 g
kruska viljamovka, 1 komad, neoguljena i narezana na kockice
maslac, 20 g

svjezi timijan, 1 mala grancica
sol



Priprema:

1. Na vedu zagrijanu tavu staviti maslac i maslinovo ulje da se zagriju. Dodati nasjeckani luk,
posoliti ga i pirjati dok ne omeksa.

2. Od ukupne koli¢ine uzeti 2/3 krusaka, dodati luku i kratko pirjati.

3. Dodati rizu i glazirati dok se u potpunosti ne obloZzi masnocom, a zatim je zaliti bijelim vinom i
pustiti da alkohol ispari.

4. Smanjiti vatru i postepeno dodavati temeljac dok riza ne postane kuhana al dente. Dodati
maslac i ribani paski sir te mijesati dok smjesa ne postane kremozna.

5. Preostalu 1/3 krusaka kratko pirjati na malo maslinovog ulja i dodati malo soli i grancicu svjezeg
timijana.

6. Pripremljeni kremasti rizoto servirati s pirjanim kockicama kruske.

Cokoladne praline s paskim sirom

Sastojci (30 pralina):

e tamna Cokolada, 80% kakaa, nasjeckana, 230 g
e vrhnje za kuhanje, 180 ml

e paskisir, svjeze ribani, 100 g

e maslac, 1 Zlicica

e tamna Cokolada, 100 g

Priprema:

1. U vrelo vrhnje za kuhanje dodati naribani paski sir i dobro promijesati. Zatim dodati tamnu
cokoladu i mijesati dok se ¢okolada ne otopi. Na kraju dodati maslac.

2. Dobivenu smjesu izliti u vecu plitku posudu i staviti u hladnjak na nekoliko sati.

3. Na pari rastopiti ostatak tamne cokolade. 1z hladnjaka izvaditi pripremljenu smjesu.

4. Pomocu male Zli¢ice vaditi smjesu iz posude i oblikovati kuglice. Kuglicu zatim umociti u
otopljenu ¢okoladu. Postupak ponavljati dok se smjesa ne potrosi.

5. Uz gotove i ohladene ¢okoladne praline s paskim sirom posluZiti desertno vino.

PLASMAN | DOSTUPNOST

Na otoku Pagu godisnje se proizvede 220 tona paskog sira, a proizvodnju ostvaruje oko 500
obitelji. Osim u domacinstvima, na koje otpada 35 — 40% ukupne proizvodnje sira na Pagu, sir se
proizvodi i u Cetiri velike sirane. Na Pagu od 2005. godine postoji Udruga proizvodaca paskog sira
koja okuplja obiteljska poljoprivredna gospodarstva i sirane koje se bave proizvodnjom paskog sira
te Udrugu proizvodaca paske ovce.

Paski sir moZe se kupiti u paskim siranama i domadinstvima koje se bave tradicionalnom
proizvodnjom paskog sira. Takoder, pojedini proizvodaci plasiraju svoj proizvod u maloprodajnim
trgovinama diljem Hrvatske, ali i u inozemstvu.
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NAGRADE | PRIZNANJA

OZNAKA 1ZVORNOSTI

Zasticenu oznaku izvornosti (autohtonosti) mogu ostvariti sirevi Cija je kvaliteta uvjetovana
tradicijom proizvodnje kroz odredeno povijesno razdoblje u to¢no odredenoj zemljopisnoj regiji
ili kraju. Klima, vrsta tla, poloZaj, prirodna vegetacija, vrsta kultiviranog bilja odredene regije
te pasmina Zzivotinja uvjetuju razlike izmedu sireva iste vrste. Takoder, tradicija i iskustvo koje
se prenosi generacijama presudni su za priznavanje zastite izvornosti sira. Udruga proizvodaca
paskog sira zatrazila je da se paski sir zastiti oznakom izvornosti bududi da zadovoljava vecinu
postavljenih zahtjeva: proizvodi se na isti nacin kako se proizvodio u proslosti, vjestina izrade i
Znanje prenose se generacijama, proizvodnja sira ogranicena je na to¢no odredenu regiju, a sir
posjeduje autenti¢nost uvjetovanu autohtonos$¢u pasmine i okus koji je odreden vegetacijom
pasnjaka.

NEMATERIJALNA KULTURNA BASTINA

Pojam nematerijalne kulturne bastine obuhvaca prakse, predstave, izraze, znanje, vjestine,
instrumente, predmete, rukotvorine i kulturne prostore povezane s navedenim djelatnostima
i praksama, koje zajednice, skupine i, u nekim slucajevima pojedinci, prihvacaju kao dio svoje
kulturne bastine. Na temelju stru¢nog vrednovanja i prijedloga Povjerenstva za nematerijalnu
kulturnu bastinu Ministarstva kulture, tradicionalna proizvodnja paskog sira uvrstena je na Listu
zasticenih kulturnih dobara Republike Hrvatske.

Paski sir dobitnik je raznih hrvatskih i medunarodnih priznanja te zlatnih i Sampionskih odlicja.
Medu brojnim nagradama istice se nagrada paskom siru iz Kolana koji je 2010. godine na
natjecanju World Cheese Awards uvrsten na listu deset najboljih sireva svijeta.



Slika 1.
Paski sir

Slika 2.
Otok Pag
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11. Med

Bogate pase medonosnog i ljekovitog mediteranskog bilja, kojima podrucje Zadarske Zupanije
obiluje, mediteranskoj pceli predstavljaju idealno staniSte i pruzaju idealne uvjete za bavljenje
pcelarstvom.

OSOBITOSTI MEDA ZADARSKOG KRAJA

Proizvodnja meda na podrucju Zadra jedna je od poljoprivrednih grana koja je prepoznatljiva
u regiji, ali i u europskim krugovima. Za zadarsko pcelarstvo karakteristican je med od kadulje,
drace i vriska. Uz proizvodnju meda, pcelarenje ima i druge vazne ciljeve kao $to je oprasivanje,
odrzavanje bioloske raznolikosti te proizvodnja ljekovitih pripravaka.

Kadulja

Kadulja (Salvia officinalisL.) je samonikla biljka koja je u sredozemnim zemljama, pa tako i u
Hrvatskoj, rasirena po kamenjarima primorskog i dalmatinskog kr3a. Raste u obliku odrvenjelog
grmica, a cvat zauzima gotovo polovicu gornjeg dijela stabljike. Usnati cvjetovi ljubicaste boje
najprije se otvaraju na donjem dijelu cvata. Rana kadulja zapocinje s cvatnjom krajem travnja ili
pocetkom svibnja i to najprije blize moru, a zatim u unutrasnjosti i u planinskim predjelima, gdje
cvatnja zavrsava krajem lipnja. Kadulja je vrlo medonosna biljka,najbolje medi za toplog vremena
s dosta vlage u zraku, a cvatnji smeta promjenjivo, kiSno i hladno vrijeme te presuho i vjetrovito
vrijeme.

Draca

Draca (Paliurus spina — christi Mill.) je bodljikavi grm visine do tri metra, a raste na kamenjarima
Dalmacije. Sicusni cvjetici drace zlatnoZute boje skupljeni su u grozdi¢e u pazuscima listova. Biljka
cvate u lipnju, odmah poslije kadulje. Draca je izrazito medonosna biljka. Prosjec¢an dnevni prinos
iznosi do tri kilograma, a u dobrim godinama prinos moze biti i znatno veci.

Primorski vrijesak

Primorski vrijesak (Satureia montana L.) ili vrisak polugrmovita je trajnica koja raste na suhim,
toplim i kamenitim suncanim obroncima. Stabljika mu je okrugla i uspravna, visine do 40
centimetara. Cvjetovi su mali, bijeli u obliku metli¢astih cvatova, a nalaze se u pazuscima listova.
Cvate od srpnja do rujna. Zbog brojnih Zlijezda ispunjenih eteri¢nim uljem kojima je prekriven,
vrisak je intenzivnog aromati¢nog mirisa. lako je pcelinja pasa na njemu vrlo nesigurna, on je
dobra medonosna biljka. Za dobrih vremenskih prilika prinos meda moze iznositi od tri do pet
kilograma, odnosno ukupno do 150 kilograma po kosnici. Med od vriska smatra se jednom od
najkvalitetnijih vrsta meda, a ostaje tekuci do godinu dana.



TRADICIONALNI ASPEKTI PROIZVODNIJE

Prema Pravilniku o kakvo¢i meda i drugih pcelinjih proizvoda, med je sladak, gust, viskozni, tekudi
ili kristaliziran proizvod Sto ga medonosne pcele proizvode od nektara cvjetova medonosnih
biljaka ili od medne rose, koje pcele skupljaju, dodaju mu vlastite specificne tvarii odlazu u stanice
saca da sazrije. Kulturu pcelarenja u nase krajeve donijeli su Kelti. Rimski pisci pak ¢esto spominju
med s otoka Solte kao med najbolje kvalitete. Najopsirnije podatke o péelarenju u 18. stoljecu
u sjevernoj Hrvatskoj ostavio je Stjepan Gruber, prvi ucitelj péelarstva. U zadarskom zaledu u
okolici Obrovca seljaci bi dubili udubine u kamenu i na njih stavljali kamene ploce, roj pcela koji
bi se u takve udubine naselio prenosili bi u svoje pcelinjake. Ovaj nacin povecanja broja pcela u
pcelinjaku svjedoci o proslosti sredozemnog pcelarenja, slicne dokaze kamenih kosnica pronadi
¢emo na otoku Hvaru i na Bracu u pustinji Blace. Osim kamenih koSnica i onih u dupljama drveca,
ljudi su koristili i slamnate kosnice koje se razlikuju od kraja do kraja po obliku i materijalu, ovisno
o lokalnoj tradiciji. PCelarstvo je posebna gospodarska grana, ispisuje dugu povijest i svjedoci o
posebnoj vezi i odnosu covjeka i pcela. Naime, pcelari su vrlo vezani uz svoje pcele, a isto tako i uz
osobu i okruZzenje u kojem obitavaju (nece se uznemiriti ako njihovu rutinu poremeti Zivotinja iz
okuénice na kojoj se nalazi njihova kosnica, ili ako se priblizi osoba iz obitelji pcelara).

Proizvodnja meda u dalmatinskom podrucju moze se uvelike zahvaliti uzgoju mediteranske sive
pcele. Mediteranska siva pcela (Apis mellifera carnica mediterana) vrsta je medne pcele koja
je uvrstena na sluzbeni Popis izvornih i zasticenih pasmina i sojeva domacih Zivotinja te njihov
potrebit broj. U Hrvatskoj je rasprostranjena od Kvarnera do Konavala, a njena populacija je 2010.
godine brojila 52 000 kosnica. Mediteranske sive pcele vitalne su i odlicne za uzgoj zbog blage
naravi i izrazito dobrog medonosenja. Tradicionalno se uzgajaju za proizvodnju voska i meda,
vrcanog i u sacu, a u novije vrijeme i za proizvode poput peludi, maticne mlijeci i propolisa.

Kod proizvodnje vrcanog meda najprije treba provjeriti zrelost meda u koSnicama. Ako je od 50 do
70% saca pokriveno medom, to je znak da je med zreo. Samom vrcanju meda prethodi uzimanje
okvira s medom iz kosnica. Med se vrca uz pomoc vrcaljke tako da se otklopljeno sa¢e s medom
stavi u kos vrcaljke koji se okreée oko svoje osi, a med tada, djelovanjem centrifugalne sile, izlazi
iz saca. lzvrcani med pada na okomite stijenke vrcaljke, a zatim tece niz stijenke na dno odakle se
ispusta na slavinu. Prije izuma vrcaljke med se dobivao cijedenjem i muljanjem. Sace s medom
bi se otklopilo, izrezalo na komadice, stavilo na sito nad posudom i ostavilo na toplom mjestu, a
med bi curio iz saca kroz sito u posudu. Takav cijedeni med se svojom kvalitetom ni po ¢emu ne
razlikuje od vrcanog meda. Ako se sace pak stavi u platnenu vredicu i, uz pomoc odredenog utega
i topline, tijesti, dobije se muljani med koji je, zbog neugodnog okusa i mutnoce, nesto losije
kvalitete.

Nakon vrcanja med jo$ uvijek nije spreman za trziste, ve¢ ga je potrebno razliti u vece posude,
pokriti Cistim platnom i ostaviti 3 do 4 dana u Cistoj i suhoj prostoriji sobne temperature. Nakon
nekoliko dana s povrsine se meda ukloni pjena koja sadrzi pelud i razlicite necistoc¢e. Postupak
se ponavlja nekoliko puta dok povrsina meda ne ostane potpuno Cista. Zatim se moze pristupiti
cijedenju meda kroz troslojnu gazu ili pamucnu tkaninu u temeljito ocis¢ene bacve koje su
prethodno impregnirane parafinom. Nakon cijedenja i bistrenja, preostaje joS samo sortiranje
meda po porijeklu, odnosno odredivanje biljaka od kojih med potjece, te pakiranje u Ciste posude
u kojima ce se otpremiti za prodaju.
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Uz vrcani med, na trzistu postoji i med u sacu koji nastaje tako da se iz kosnica vade ljepSe sace s
medom, rezu na komade i pakiraju u odgovarajucée pakiranje.

Prostorija u kojoj se med ¢uva mora biti Cista, suha i prozrac¢na, a posude napunjeno medom mora
biti dobro zatvoreno i bez pristupa zraka. Osim toga, med ne smije biti izlozen suncevoj svjetlosti
jer se na taj nacin mogu unistiti njegove poZeljne karakteristike.

NUTRITIVNE KARAKTERISTIKE | ZDRAVSTVENE BLAGODATI

Med je izrazito sloZzena smjesa vise od 70 razli¢itih sastojaka. Neke od njih u med dodaju same
pcele, neke potjecu od medonosnih biljaka, a neke nastaju tijekom zrenja u sacu. Med se razlikuje
po sastavu koji ovisi o biljnom i geografskom podrijetlu, klimatskim uvjetima, pasmini pcela te
nacinu dorade i skladiStenju meda. Med se sastoji od jednostavnih Secera poput fruktoze, glukoze
i saharoze (oko 76%), vode (oko 18%) i ostalih tvari (oko 6%) poputproteina i aminokiselina,
vitamina, mineralnih tvari, tvari arome, enzima i granula peludi. Proteini i aminokiseline meda
mogu biti Zivotinjskog podrijetla, ako dolaze od pcela, odnosno biljnog podrijetla, ako dolaze
iz peludi. Proteini u medu mogu biti u obliku otopine aminokiselina ili u obliku koloida, malih
Cestica proteina. Prisutnost enzima u medu jedna je od karakteristika po kojoj se med razlikuje
od ostalih zasladivaca. Enzimi su vrlo vrijedni sastojci meda jer se njihova aktivnost smatra
pokazateljem kakvoée meda. Zastupljenost vitamina u medu ovisi o botani¢kom podrijetlu meda,
a najzastupljeniji su vitamini B skupine, vitamin C i vitamin K. Medutim,zbog vrlo malih koli¢ina,
med se ne smatra znacajnim izvorom vitamina za ljudski organizam. Udio mineralnih tvari u medu
ponajvise ovisi o botanickom podrijetlu, ali i o klimatskim uvjetima i sastavu tla na kojem je rasla
medonosna biljka. Mineralne tvari su zastupljene u udjelu od 0,2%, a najzastupljeniji su: kalcij,
fosfor, natrij, kalij, Zeljezo, cink, magnezij, selen, bakar te mangan. Med sadrzi i fitokemikalije
poput flavonoida i fenola koji su poznati po antioksidativnim svojstvima.

Tijekom proslosti medu su pripisivana brojna ljekovita svojstva, a danas je poznato kako posjeduje
antibakterijska, antivirusna i antimikoticka svojstva. Zbog udjela fenola i flavonoida pripisuje mu
se antioksidativno djelovanje, a znanstvena istrazivanja dokazala su i njegove kemopreventivne
i antikarcinogene ucinke. Dokazan je i uc¢inak meda u sprjecavanju sré¢ano-zilnih bolesti. Naime,
istrazivanja su pokazala da konzumacija meda moZe utjecati na umjereno smanjenje razine
krvnog tlaka za Sto su zasluzni antioksidanti prisutni u medu. Med moZe pomodi i u regulaciji
razine kolesterola i ukupnih triglicerida u krvi. Rezultati jednog istraZivanja pokazali su kako
konzumacija meda smanjuje razinu loseg, LDL-kolesterola u krvi za 5,8% te povecava razinu
dobrog, HDL-kolesterola za 3,3%. Nadalje, drugo istrazivanje u kojem je usporedivana konzumacija
meda i Secera, pokazalo je smanjenje razine ukupnih triglicerida za 11 do 19% u skupini koja je
konzumirala med.

Upotreba meda za zacjeljivanje rana i opekotina poznata je jo$ od drevnog Egipta. Rezultati
jedne pregledne studije pokazali su da je upotreba meda najucinkovitija za zacjeljivanje rana
koje su inficirane nakon operativnog zahvata. Takoder, med se pokazao ucinkovitim i u lijecenju
dijabetickog stopala, vrlo ozbiljne komplikacije koja moZe dovesti do amputacije stopala.

Kasalj je jedan od uobicajenih simptoma infekcije gornjeg dijela disnih putova kod djece, a
pokazalo se da med moze biti vrlo ucinkovit u njegovom lijecenju. Med od kadulje pokazuje
izuzetno djelovanje na ublazavanje suhog kaslja i prehlada, a olak3ava i izbacivanje sluzi iz dusnika



i bronhija. Dok je jedno istraZivanje pokazalo kako med ima bolje djelovanje od dva uobicajena
lijeka protiv kaslja, rezultati drugog istrazivanja pokazali su da upotreba meda znacajnije smanjuje
simptome kaslja i poboljSava san, u odnosu na lijekove protiv kaslja. Medutim, bez obzira na
sve blagodati, uzimanje meda se ne preporucuje djeci mladoj od jedne godine jer med moze
sadrzavati spore koje uzrokuju botulizam. Probavni sustav dojenceta joS uvijek nije dovoljno
razvijen i otporan te predstavlja pogodan medij za rast spora iz kojih se mogu razviti bakterije
Clostridium botulinum, uzro¢nika botulizma. Probavni sustav starije djece i odraslih otporan je na
spomenute spore u koncentracijama koje su prisutne u medu.

ORGANOLEPTICKE KARAKTERISTIKE

Kod odredivanja organoleptickih karakteristika meda ocjenjuju se izgled koji ukljucuje cistocu,
boju i bistrost, miris, okus te aroma. Kaduljin med je svijetloZute, pomalo zelenkaste boje, a boja
moZze varirati ovisno o prisutnosti peluda vinove loze koja istodobno cvate. Ugodnog je i pomalo
gorkastog okusa te ima izraziti miris po cvijetu biljke. Med od drace je Zute ili zagasito Zute boje.
Bez mirisa je i slatka, pomalo opora okusa. Okus meda varira zbog biljaka koje se za pase zateknu
u okolini drace. S obzirom da draca cvate priblizno u isto vrijeme kad i kadulja, u medu se mogu
pronaci i peludna zrnca kadulje ¢ime se povecava njegova kvaliteta. Med od vriska je svijetlozute
do zelenkaste boje, izrazenog mirisa po biljci i vrlo ugodnog okusa.

PRIJEDLOZI ZA KULINARSKU PRIMJENU

Najjednostavniji nacin primjene meda u kuhinji je da se vrcani med ili med u sacu upotrebljava
nepreraden, a zasigurno je najbolja kombinacija svjezeg maslaca namazanog na kruh i prelivenog
medom. Zanimljiv je i medeni maslac koji se priprema tako da se omeksali maslac pomijesa s
20 do 30% meda, a pripremljena smjesa se zatim stavi na hladenje. Medom se moZe zasladiti
C¢aj, mlijeko i kava, a moze potpuno ili djelomi¢no zamijeniti Secer u pripremi sladoleda, kolaca,
ukuhanog voca i raznih pi¢a. Med je vrlo higroskopan, privlaci vlagu na sebe, $to je dobro svojstvo
kod pripreme razlicitih kolaca i medenih kruhova jer ¢e na taj nacin slastice ostati dulje svjeze. Od
svih nacina primjene meda, zasigurno je najpoznatiji onaj u pripremi medenjaka, tradicionalnih
kolaCi¢a, gdje se med mijesa s brasnom, Secerom, jajima, aromaticnim zacinima i sodom
bikarbonom, a dobiveno tijesto se zatim oblikuje u Zeljeni oblik.

Nasi krajevi poznati su i po proizvodnji medovine, vina od meda, te medice, rakije od vina. Dok
se medovina priprema kuhanjem meda i vina uz dodatak zacina poput klinciéa i cimeta, rakija od
meda nastaje tako da se razrijedenom medu dodaje kvasac koji ubrzava fermentaciju nakon cega
se pristupa postupku destilacije.

KULINARSKI PRUEDLOZI

e Tradicionalna uskrsnja Sunka s medom

e Janjeca rebra marinirana u medu od kadulje
e Smokvenjak

e  Pecene jabuke s medom od vriska
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e Paprenjaci
e Krema od meda i ovéje skute
¢ Medniocat

PLASMAN | DOSTUPNOST

Prinos meda izrazava se kao kilogram meda po kosnici, a mediteranska regija Hrvatske je u
2015. godini imala prosjecni prinos od 17,64 kilograma po kosnici. Med s Jadrana vrlo je trazen i
postize stalnu i visoku otkupnu cijenu. Ukupna domaca proizvodnja meda, pa tako i proizvodnja
u zadarskom podrucju, moze se plasirati na domace trziste,a plasman ovisi o veli¢ini pcelarskog
gospodarstva. Dok pcelari s manjim brojem zajednica med veé¢inom prodaju na mjestu proizvodnje
ili na lokalnim trznicama, s povecanjem broja pcelinjih zajednica raste i udio prodaje na veliko, u
trgovackim lancima i supermarketima. Takoder, med od sredozemnog medonosnog ljekovitog
bilja, kao Sto je med s podrucja Zadarske Zupanije, privlacna je dopuna turisticke ponude Hrvatske.

Njemacku. Posljednjih godina otvaraju se i nova trzista poput Australije i Svicarske.

ZANIMLIJIVOST

Izraz ,,medeni mjesec” povezan je s medom, naime u proslosti kada su brakovi bili dogovoreni,
mladié bi oteo voljenu djevojku i proveo s njom mjesec dana (onoliko koliko je mjesecu trebalo
da prode sve svoje faze) i pritom bi pili medovinu, a djevojka bi se posebno gostila medom
ne bi li tako osigurala rodnost, plodnost, zdravlje nove obitelji i osigurala besmrtnost njihove
ljubavi. Med se u hrvatskoj tradicijskoj kulturi posluZivao i blagovao na Badnjak, uz cesnjak
neizostavan je dio badnjeg jelovnika.



12. Ninska sol

Sol je kroz povijest bila skupa i vrijedna namirnica koje se jos nazivala i bijelim zlatom ¢ija je trgovina
uvijek bila pod strogim okom zakona. Proizvodnja soli za mnoge je zemlje bila osnova ekonomije
i jamcila je vrijednu robnu razmjenu. Ninska sol odredena je specificnim prirodnim okruzenjem.
Glavnu ulogu pritom ima Jadransko more koje se isti¢e svojom Cisto¢om i bogatstvom biljnog i
Zivotinjskog svijeta. Kao takva obiluje mineralima, planktonima i algama Sto pridonosi kvaliteti
soli. Zahvaljujuci visokom salinitetu (koli¢ini otopljenih soli u 1000 grama morske vode) Jadransko
more predstavlja pogodan medij za dobivanje soli.

OSOBITOSTI TRADICIONALNE NINSKE SOLI

Od rimskih vremena pocinje procvat solana na Sredozemlju, a mozemo reci da se tehnologija
dobivanja soli iz isparavanja morske vode u plitkim bazenima gotovo nepromijenjena zadrzala
sve do danas. U anticka vremena postojale su solane na mnogim lokacija diljem Jadrana poput
Brijuna, Raba, Dugog otoka, Paga, Stona i Nina, iako vecina njih odavno ne postoji, na mnogim se
mjestima u toponimu Soline krije povijest dobivanja soli.

Pretpostavlja se da je ninska solana postojala vec u antici, a sigurno je da je radila u srednjem vijeku,
u doba ninske komune, te u vrijeme anzuvinske i mletacke vlasti. Vlasnicki odnosi ninskih solana,
nazalost, nisu istrazeni, pa ne mozemo pratiti koji je dio zarade ostajao lokalnom stanovnistvu,
ali prema podacima iz paske ili brijunske solane (koja se spominje u ispravama iz 6. stoljeca) gdje
su zakonici strogo propisivali uvjete prodaje i podjele zarade, moZemo biti sigurni da je trgovina
solju bila pomno uredena (paski izvori govore da je zakupnicima solana obi¢no ostajala tek treéina
zarade od soli). U starim dokumentima nerijetko se pronalaze cijene soli, a uobicajena mjera bila
je kabao ili star (Cija veli¢ina varira izmedu 40 i 50 kilograma).

Sol je bila jedan od najvaznijih izvoznih proizvoda i predmet stalnih sukoba. Od polovine 10.
stoljeca Venecija je nastojala kontrolirati i monopolizirati trgovinu solju Sto joj je uspjelo tek u 18.
stolje¢u kada je zabranjena proizvodnja soli u gotovo cijeloj Dalmaciji. Mlecani su 1414. godine
propisali da se sva sol proizvedena na zadarskom podrucju mora dovesti i prijaviti u Zadru do
listopada. Bio je to pocetak gasenja kopnenih solana zadarskog podrucja. Ninska je solana radila
do 1500. godine kada je uniStava mletacka politika koja zadrzava tek proizvodnju soli na otoku
Pagu. Nesto vise od pet stoljeca kasnije ninska solana na 55 hektara povrsine i dalje proizvodi
sol na gotovo isti nacin,pod suncevim utjecajem iz plitkih bazena isparava more dajuéi nam zacin
Zivota.

Ninska solana smjestena je na povrsini od 55 hektara u ninskoj laguni, tik do starohrvatskog
grada Nina. To podrucje obiluje ljekovitim blatom (peloidom) poznatom po svojim blagotvornim
ucincima na zdravlje jos iz vremena Rimljana. Ljekovito blato proizvod je taloZenja organskih i
anorganskih tvari nastalih raspadom kopnene flore i faune pod utjecajem oborina, kopnenih voda
i mora. Ono predstavlja znacajan izvor minerala koji ulaskom u sastav soli poboljSavaju njezinu
aromu te nutritivnu i zdravstvenu vrijednost.
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Ninska sol je jedina sol na Jadranu s ekoloskim certifikatom koji je omogucio njezin plasman na
zahtjevna inozemna trzista ukljucujuc¢i americko i japansko. To je ostvareno 2015. godine u sklopu
projekta pod nazivom Cvijet soli i poslovanje — ekoloska proizvodnja konzumnih i terapeutskih soli
kojim je tradicionalna ekoloska proizvodnja Solane Nin i sluzbeno potvrdena.

U proizvodniji soli znacajnu ulogu ima i vjetar, pogotovo bura. To je hladan i ostar vjetar koji puse
s kopna na more. Tocnije, spusta se s obronaka Velebita iz podrucja lickog zaleda. To je podrucje
iznimne prirodne ocuvanosti, daleko od izvora zagadenja $to osigurava Cistoc¢u ninske soli te
ubrzava njezino stvaranje.

TRADICIONALNI ASPEKTI PROIZVODNIJE

U ninskoj solani zadrzan je starinski nacin proizvodnje soli s tradicijom dugom 1500 godina. Sol se
sakuplja u bazenima smjestenima na otvorenim poljima. Oni se u proljec¢e pune morskom vodom
koja tijekom proljeca i ljeta isparava te na dnu zaostaje morska sol koja se u jesen ru¢no ,bere”,
odnosno sakuplja. Taj se proces odvija u pet faza. U prve Cetiri faze dolazi do isparavanja morske
vode i njezinog zgusnjavanja u salamuru. Potom u petoj fazi salamura prelazi iz tekuceg u kruto
stanje Sto je poznato kao proces kristalizacije.

Djelovanjem suncaivjetra, iz osam milimetara vode dobije se oko jedan milimetar soli. Sakupljanje
soli odvija se u nekoliko ,,Zetvi”, odnosno etapa. Prva krece kada se nakupi sloj soli debljine 15-20
milimetara. Prije branja, iz bazena se ispusta salamura kako bi se sol procijedila. Jednom kada
je suha, sol se ru¢no sakuplja na hrpe i prevozi u skladiste. Sezona Zetve traje tijekom proljeca,
lieta i rane jeseni, u prosjeku 63 dana. Prosjecna godisnja proizvodnja ninske morske soli zadnjih
desetak godina iznosi oko 3200 tona. Osim opisanim procesom talozenja soli na dnu bazena, u
ninskoj solani se odvija jos jedan specifican postupak dobivanja soli. U bazenima se pod utjecajem
sunca i vjetra na mikronskim drvenim sitima dio soli kristalizira izravno iz zgusnute morske vode
i potom ru¢no sakuplja. Sakupljanje se odvija rano ujutro i kasno navecer kada nema vjetra. Sol
dobivena na taj nacin specifi¢nih je senzornih svojstava i najvise kvalitete, a nosi naziv cvijet soli.
Dobiva se isklju¢ivo u idealnim vremenskim uvjetima i vrlo je cijenjena. Zbog toga ju nekada
nazivaju i ,kavijar soli”.

NUTRITIVNE KARAKTERISTIKE | ZDRAVSTVENE BLAGODATI

Nutritivne karakteristike

Kada govorimo o soli, prvenstveno mislimo na natrijev klorid. Medutim, prirodna morska voda
takoder sadrZi niz drugih mineralnih tvari. Jadransko more sadrzi oko 80 esencijalnih minerala i
oligoelemenata bitnih za zdravlje ¢ovjeka koji isparavanjem vode zaostaju u soli ¢cime ona postaje
njihov koncentrirani izvor. Esencijalni minerali prisutni u morskoj soli, izuzev natrija, su: kalcij,
magnezij te kalij. Osim toga, sadrZi i mnoge mikroelemente u tragovima kao Sto su: jod, fosfor,
cink, brom, Zeljezo, bakar, mangan i silicij koji sudjeluju u brojnim fizioloskim procesima ljudskog
organizma kao Sto su metabolizam energije te izgradnja tkiva. Bitno je naglasiti da sastav soli
varira ovisno o kemijskom sastavu tla i morske vode iz koje se dobiva.



Zdravstvene blagodati

lako je u suvremenom drustvu naglasak na redukciji soli zbog njezinog uglavnom pretjeranog
unosa, ponajprije putem industrijski preradenih namirnica, ona je neophodna za pravilan rad
i zdravlje ljudskog organizma. Neke od fizioloskih funkcija u kojima sol ima neizostavnu ulogu
su: kontrakcija misica, prijenos Ziv€anih podraZaja te regulacija krvnog tlaka. Nedovoljan unos
natrija za posljedicu moze imati poremecaje rada srca te sredisnjeg Zivéanog sustava. Medutim,
pretjerani unos soli, kojim se smatra onaj visi od jedne ¢ajne Zli¢ice odnosno Sest grama dnevno,
dugoro¢no moze imati negativne posljedice po zdravlje kao Sto su razvoj osteoporoze, karcinoma
Zeluca, bubreZnih bolesti te povisenog krvnog tlaka. Sol stoga treba konzumirati umjereno.
Takoder, prednost treba dati izvornoj morskoj soli. Naime, ona u odnosu na rafiniranu sol ima
manji udio natrija koji se smatra glavnim uzroc¢nikom nepovoljnog utjecaja visoke konzumacije
soli. Razlog tome je sSto se procesom rafinacije soli uklanja vecina drugih minerala te zaostaje
uglavnom samo natrijev klorid, dok se morska sol odlikuje ve¢om mineralnom raznolikoScu.

Sol se od davnina koristi kao sastojak narodnih lijekova. Tako je poznato da sol ima povoljan uc¢inak
na zdravlje zuba i desni zbog ¢ega danas postoje mnoge zubne paste na bazi morske soli. Takoder,
dobar je lijek za grlobolju kada se napravi vodena otopina za ispiranje usne Supljine. Zahvaljujuci
svojem svojstvu da ,navlaci” vodu, oblozi natopljeni slanom vodom mogu se koristiti za uklanjanje
podbuhlosti odnosno viska vode u organizmu. Ubodi insekata takoder se lakSe podnose kada se
ubodeno mjesto namoci slanom vodom. Ugrijana sol koristi se ¢ak kod uhobolje kao topli oblog.
Morska sol takoder ima vrlo blagotvoran ucinak na kozu. Uklanja necistoce, pospjesuje cirkulaciju,
omeksava je, umiruje i rehidrira. Jod, koji je prirodno prisutan u morskoj soli, neophodan je za
pravilan rad stitnjace koja regulira metabolizam cijelog organizma.

Znanstvena istrazivanja upucuju na potencijalnu poveznicu izmedu niskog unosa soli i povecane
sklonosti inzulinskoj rezistenciji odnosno dijabetesu. Adekvatan unos soli takoder je povezan s
kvalitetom probave. Naime, kloridni ioni iz soli sudjeluju u stvaranju Zelucane kiseline, klju¢ne za
razgradnju pojedene hrane, a imaju i stimulirajuéi u¢inak na Zlijezde slinovnice ¢ime se pospjesuje
omeksavanje hrane u ustima. Inhalacija morske soli ima povoljan u¢inak na bolesti diSnog sustava.
Djeluje antibakterijski i protuupalno te pospjesuje uklanjanje sluzi iz disnih puteva olaksavajuci na
taj nacin disanje. Adekvatan unos soli posebno je vazan u uvjetima povecanog gubitka tekucine,
kao Sto su dijareja ili pojacano znojenje, uslijed bolesti, fizickih napora ili vrucih klimatskih uvjeta.
Nadoknada tekucine konzumacijom Ciste vode nece biti toliko uspjesna kada ju u tijelu nema sto
zadrzati. Sol ima svojstvo vezanja vode Cime Ce apsorpcija vode u tkiva odnosno kvaliteta hidracije
biti veca. Osobe koje pate od niskog tlaka takoder bi trebale povecati unos soli i vode. Njihov
kombinirani unos povecat ¢e volumen krvi te posljedicno normalizirati krvni tlak.

ORGANOLEPTICKE KARAKTERISTIKE

Morska sol u svom cistom obliku je bezbojna, kristalicna supstanca dobro topljiva u vodi. Morska
i kamena sol razlikuju se po sadrzaju minerala, okusu i teksturi. Kamena sol uslijed procesa
rafinacije gubi vecinu drugih minerala osim natrija i klora. Za razliku od nje, prirodna morska
sol zadrzava mineralnu raznolikost koja pridonosi aromi soli ¢ineéi je bogatom i intenzivnom.
Primjerice, vazan utjecaj na okus, ali i kvalitetu ninske soli ima alga petula prisutna u tamosnjoj
morskoj vodi zahvaljujudi kojoj je koncentracija joda u ninskoj soli povecana.
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Kada je u pitanju tekstura, cvijet soli se posebno izdvaja zahvaljujuci specific(nom procesu
proizvodnje. Struktura cvijeta soli je znatno delikatnija od obi¢ne morske soli. Pojavljuje se na
povrsini mora kao tanki soj listi¢a soli koji nalikuju na cvjetne latice. Takoder, razlikujemo krupnu
od sitne morske soli. Krupna sol pogodna je za takozvana hrskava soljenja dok se sitna sol koristi
za rasprsena soljenja.

PRUEDLOZI ZA KULINARSKU PRIMJENU

Tradicionalno
e Riba pecena u soli

Gurmanski specijaliteti

e Mousse s cokoladom i cvijetom soli

o Cokoladne praline s cvijetom soli

e Keksi preliveni karamelom i prstohvatom soli

Brzo i prakticno po preporuci Solane Nin
* Topla ¢okolada s cvijetom soli

e SvjezZa lubenica i dinja s cvijetom soli

e Slani smoothie s maslacem od kikirikija

PLASMAN | DOSTUPNOST

Proizvodi:
e Sol
e Cvijet soli (gastronomija i kozmeticka industrija)

Delikatesni proizvodi

« Cokolada s cvijetom soli

e Maslinovo ulje s cvijetom soli

e Keksi, krekeri, paprenjaci s cvijetom soli

¢ Dimljena sol (morska sol susena iznad vatre)

Muzej soli posjeduje izniman turisticki potencijal (ornitoloski rezervat, kulturna bastina,

sudjelovanje u branju soli). Solanu Nin organizirano je posjetilo 7000 posjetitelja 2015. godine, a
Muzej soli njih preko 50 000.

ZANIMLIJIVOST

U rimsko su doba rimski legionari bili placani solju. Suvremena engleska rijec za plac¢u ,,salary”
svoje korijene vuce od nekadasnje rijeci ,salarium” koja je oznacavala porez placen u soli.



13. Vino i prosek

In vino veritas ili ,u vinu je istina“ ili ,0 ¢emu trijezan Suti, pijan govori“ — latinska je izreka koja
upucuje na osebujnu simboliku alkoholnog pi¢a — vina koje se dobiva fermentacijom voca, najcesce
grozda. | kao takvo, vino od grozda, ploda vinove loze (lat. vitis vinifera), ispisuje zanimljivu povijest
diljem svijeta.

TRADICIONALNI ASPEKTI UZGOJA | PRIMJENE

Vinova loza je jedna od najstarijih kultiviranih biljaka i moguce je redi da je njen uzgoj poznat
vec prije nastanka sredozemnih civilizacija u anticko doba. Podrijetlo vinove loze vecina autora
smjesta u podrucje juzne i jugozapadne Azije, a pojedini autori reéi ¢e da su sve zemlje Mediterana
podjednako kolijevka vinove loze te da se najvjerojatnije pocela kultivirati tamo gdje je postojala i
civilizacija o ¢emu svjedoce mitologije drevnih naroda. U egipatskoj mitologiji Covjeka je s kulturom
vinove loze upoznao bog plodnosti, obilja, vegetacije — Oziris; u grckoj mitologiji to ¢e biti Bakho,
odnosno Dioniz; u rimskoj Janus; dok je najpoznatiji vinogradar u Bibliji, koji nije ni shvacao jakost
vina, bio Noa. Osim u Bibliji, vino spominje i Homer u llijadi, a povijesni izvori potvrdit ¢e da je u
Rimskom Carstvu proizvodnja vina bila vrlo obilna.

Na prostoru danasnje hrvatske plemenite loze bilo je i prije Rimljana, u vrijeme Kelta i llira, a divlje
loze navodno jos i ranije. Povijesni izvori potvrdit ¢e da se tek poslije Krista poceo poticati razvoj
vinogradarstva na podrucju Panonije. Slaveni, odnosno Hrvati u svojoj pradomovini na sjeveru
Europe nisu poznavali vinogradarstvo, vec¢ su to umijece naucili od starosjedilaca, naroda koji su
naseljavali podrucje danasnje Hrvatske —llira, Kelta, Grka i Rimljana. Moguce je zakljuciti kako korijeni
hrvatske vitikulture zapravo pocivaju u antici, odnosno ostatke tog utjecaja danas prepoznajemo
u elementima kontinentalnog i juznog tradicijskog vinogradarstva. Grci su izbjegavali uspravljanje
vinove loze, Sto je karakteristika tradicijskog vinogradarstva juga Hrvatske, a uzdignuta loza poduprta
kolcem tipi¢na je za rimsko vinogradarstvo i na nju nailazimo u sjevernim, kontinentalnim dijelovima
Hrvatske. Takoder, varijacije varenika, zacina koji se dobiva ukuhavanjem vinskog mosta, ili istarske
supe, Ciji je glavni sastojak vino, pronalazimo na podrucju anti¢kog Zivlja. Uzgoj loze bio je snazniji na
hrvatskim otocima, nego u unutrasnjosti Hrvatske. Reguliranje proizvodnje i prometovanja vinom,
osobito na jadranskom podrucju, moguce je pratiti prema mnogim povijesnim dokumentima;
primjer je RiZanska listina, dokument sa skupstine odrZzane 804. godine. Zanimljivo je da je na
dvorovima hrvatskih knezova i kraljeva postojala dvorska ¢ast peharnika (lupanus pincenarius), Cija
zadacda je bila brinuti o tome da su ¢ase uvijek pune i vino u podrumima zbrinuto. U srednjem vijeku
vinogradarstvu su veliku paznju posvedivali kri¢anski redovi jer je vino vazan element bogosluzja
gdje tijekom euharistije simbolizira Kristovu krv. Ispreplitanje krS¢anske i poganske simbolike vina
ostalo je u puckom vjerovanju, karakteristichom za dalmatinsko zalede, u kojem se vjeruje da na
Veliki petak treba Sto viSe piti crnog vina kako bi krv bila Sto zdravija.

U 19. stolje¢u vinograde su u europskim zemljama poharale filoksera, oidijumi peronospora te
prouzrocile propast vinograda i vinogradarstva kao vazne gospodarske grane. No po osnivanju
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gospodarskog drustva 1841. godine i uporabom novih tehnologija diljem Hrvatske organiziraju
se teCajevi za cijepljenje loze, istrazuju se nove sorte ili kultiviraju stare kako bi se oporavilo
vinogradarstvo.

Vinska kultura danas je razvijena u Hrvatskoj i kao gospodarska grana i kao turisticka atrakcija.
Svaka sorta istaknutih hrvatskih vina ispisuje svoju posebnu povijest, dolazi od grozda zasadenog
na posebnom mjestu (u Dalmaciji to ¢e biti jugozapadna ili jugoistocna strana otoka ili obronka),
u sebi nosi poseban terroir (okus mjesta, odnosno tla) i u njega su utkana paznja i ljubav ljudi koji
kroz cijelu godinu bdiju na vinogradom, a kasnije u konobi ili podrumu pomno prate vrenje i ¢ekaju
zavrsetak jednog ciklusa. O vaznosti konobe pa posredno i vina u Zivotu teZaka svjedodi citat preuzet
iz etnografske monografije: ,,...konoba je sva snaga i lipota kuce: Dovesti prijatelja u konobu, pokazat
mu sude (bacve), to je najlipsa po’vala i posvidogba o ku¢nom stanu. A i je dika vidit onako desetak
bacava u vil (vilo=red) poredane, jedna do druge ka’ soldat do soldata... Vino je upisano u Zivot
Covjeka na vise razina; u hrvatskoj tradicijskoj kulturi, kao i danas, ono predstavlja simbol zajednistva
i obilja, rekvizit u svadbenim zdravicama i napitnicama, proizvod koji osigurava financijsku situaciju
obitelji. | danas je vaZzan element bozi¢nih i uskrsnjih obicaja te mnogih svecanih prigoda. Vino
sluzi kao napitak, dodatak je dnevnoj prehrani, ponegdje i kao lijek (u proslosti vinom se krijepilo
bolesnika i rodilju).

Vina je moguce kategorizirati prema slatkocii prema kakvodi (stolna, kvalitetnaivrhunska). Takozvana
specijalna vina dijele se na desertna, aromatizirana i likerska. Jedno od najpoznatijih desertnih vina
je prosek. Specijalna vina dobivaju se posebnim nacinom prerade grozda, mosta ili vina bez dodatka
ili s dodatkom odredene koli¢ine vinskog alkohola, vinskog destilata, Secera, koncentriranog mosta i
mirisavih ili drugih dopustenih tvari biljnog podrijetla. Prosek je moguce napraviti od najboljih sorti
grozda na nekom podrucju. Dugogodisnju tradiciju spravljanja proSeka povezujemo uz Dalmaciju,
osobito srednju i juznu, te uz otoke. Pojedini autori povezat ¢e ga s posebnim prigodama u Zivotu
Covjeka, kao $to je primjerice rodenje djeteta. Naime, one godine kada se dijete rodilo probrano
bi se groZde posebno susilo i od njega bi se napravilo nekoliko boca proSeka koje bi se zakapale
u zemlju te otvarale na dan vjencanja tog djeteta. U proizvodnji proseka najzanimljiviji je mozda
postupak susenja jer od njega ovise i svi ostali postupci — gnjecenje, maceracija, dozrijevanje... A
i etimologija rijeci prosek objasnit ¢e da rije¢ proSek proizlazi iz talijanske rijeci prosecco sto znaci
prosusen. Susenje je moguce i na otvorenom i u zatvorenim prostorima Sto je karakteristicno za
suvremeno vinogradarstvo i podrumarstvo. Susenje na otvorenom odvija se tako da se grozdovi
uredno slazu, bez preklapanja i medusobnog gnjecenja, na prostirku od slame, trstike, gusto pletene
Zicane mreze, ili se vjeSaju na Zicu. ProSek se navodno poceo proizvoditi tijekom 19. stoljeca kada
je u Europi zapocela moda desertnih vina, a tome u prilog ide i pronadena boca proseka iz 1888.
godine u podrumu jednog restorana u Starom Gradu na Hvaru.

KARAKTERISTIKE AUTOHTONIH SORATA

Najcesce sorte vinove loze koje se uzgajaju na podrucju Dalmacije su plavina i babi¢, merlot debit,
posip, marastina, grk (Korcula), plavac mali, dingac (Peljesac), plavac i bogdanusa (Hvar), a proizvodi
se i desertno vino prosek. Sorte koje se uzgajaju na podrucju Zadarske Zupanije prikazane su u
Tablici 1.



Tablica 1. Znacajnije sorte vinove loze u Zadarskoj Zupaniji prema broju trsova i povrsini (ha)

TIP SORTE/NAZIV SORTE Broj trsova | Povrsina (ha)
Vinska 5960577 1230,92
PLAVINA CRNA=PLAVKA, PLAVINAC, MODRULJ, PLAJKA 940113 170,27
DEBIT = PULJIZANACG, BILINA, BJELINA, CARAPAR, DEBIC 858755 164,26
SYRAH=SYRAH, SIRAC, SCHIRAS, SHIRAZ 581042 130,56
TREBBIANO TOSCANO = UGNI BLANC, JUNI BLAN 440274 118,66
MERLOT = MERLAUT NOIR, MERLO, PLANT MEDOC, VITRAILLE 511755 110,76
GRENACHE NOIR= GRENAS CRNI 381220 100,63
CABERNET SAUVIGNON 457506 94,02
MARASTINA = RUKATAC, KACADEBIT, MARASKIN 459770 92,79
BABIC=SIBENCANAC, BABICEVIC, PAZANIN, ROGULJANAC 200914 36,98
CARIGNAN 104346 26,87
PLAVAC MALI CRNI=PLAVAC, MALI, CRLIENAK MALI, CRLIENAC 168428 25,29
GRENACHE BLANC= GRENAS BIJELI, BELAN 93276 24,25
POSIP BIJELI=POSIP, POSIPAK, POSIPICA 130935 22,51
CABERNET FRANC 95319 17,82
GEGIC=DEBLIAN, GEJIC, PASKINJA, DEBELJAN, PASKA, ZUTINA, GEGIC BIJELI 93720 14,11
TRIBIDRAG=ZINFANDEL, PRIMITIVO, PRIBIDRAG, CRLIENAK 78004 11,11
BRAJDA CRNA=BRAJDA VELIKA CRNA 52978 8,63
CHARDONNAY 41141 7,95
SMEDEREVKA=SMEDEREVKA BIJELA, DIMYAT, DAMJAT, SEMENDRU 32863 6,69
VRANAC 34327 5,60
MOURVEDRE 23553 4,85
TRBLIAN BIJELI= KUC, GRBAN, RUKAVINA, PLIUSKAVAC, SPANJOL 27286 4,32
SAUVIGNON=SAVIGNON BLANC, SOVINJON BIJELI 17650 3,54
ALICANTE BOUSCEHET = ALIKAN BUSE, KAMBUSA, DALMATINKA 14344 3,47
MUSKAT ZUTI = MUSKAT RUMENI, MOSCATO GIALLO 15007 3,46
CINSAUT = SENSO, CALABRE, PRUNELLA, ESPAGNOL 8200 2,63
ZILAVKA=ZILAVKA BIJELA, ZILAVKA MOSTARSKA BIJELA 14250 1,97
Stolna 214400 74,13
VICTORIA 96747 35,53
KARDINAL CRVENI=CARDINAL 63629 19,32
MATILDA 17695 6,28
PRIMA 12392 4,14
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Plavina se oduvijek smatrala autohtonom dalmatinskom sortom vinove loze. Jedna je od vodecih
crnih sorata regije primorska Hrvatska. U mnogim je vinogorjima vodeca crna sorta, osobito
Cesta u podregiji sjeverna Hrvatska. Tocnije, plavina je nakon plavca malog najrasprostranjenija
i gospodarski najznacajnija crna sorta Dalmacije. Obi¢no daje lagana do srednje jaka crna vina,
niskog do srednjeg intenziteta obojenosti, zadovoljavajuce svjezine i neutralnog mirisa i okusa.
Trpkost je vrlo niska, gotovo netipic¢na za juznu crnu sortu, pa su vina od plavine izrazito meka,
pogodna za potrosnju i kao mlado vino. Zbog svojih enoloskih karakteristika pogodna je za
sljubljivanje s drugim teZim i robusnijim crnim vinima juga. Reputacija ove sorte niZa je u odnosu
na stvarni kvalitativni potencijal.

Debit je vodeca bijela sorta podregije sjeverna Dalmacija, a rasprostranjena je jos i u podregijama
Dalmatinska zagorate srednjaijuzna Dalmacija. Jedna je od najrasprostranjenijih i najvaznijih bijelih
sorata Dalmacije. Vrlo je zahvalna sorta i zato je omiljena medu brojnim proizvodacima podregije
sjeverna Dalmacija. U proslosti se uzgajao na boljim poloZajima nego danas. Tradicionalno se
vinificirao uz dugotrajnu maceraciju, pa su vina bila intenzivno Zute boje, trpka, snazna, sa svim
karakteristikama koje su cijenili ondasnji potrosaci, ali i pogodna za duZe ¢uvanje. Poznate su bile
tzv. Zutine, medutim, takva intenzivno obojena, neharmonicna i tupa vina nisu bila prihvacena na
trzistu u eri svijetlih, laganih, vo¢nih bijelih vina. Populacija debita danas je velika i stabilna.

Marastina je glasoviti i jedan od najpoznatijih bijelih kultivara primorske Hrvatske. Unato¢
tome Sto je pronadena i u drugim zemljama, smatra se autohtonom hrvatskom sortom. Sorta
je u proslosti bila vrlo cijenjena, no i tada je koristena kao ,zacin“ drugim sortama. Koristila se
i za proizvodnju prosSeka, a u starijim zapisima navodi se da se prosek od marastine prodavao
u ljekarnama. Opcenito, marastina je sorta koja daje tipi¢na juzna bijela vina, jaka i puna,
Zute do zlatnoZute boje, diskretne i ugodne sortne arome. Zbog nize kiselosti vina su joj Cesto
neharmonicna. Dozrijeva kasno, pa zahtijeva toplije poloZaje — prave vinogradarske terene.

Babic se smatra autohtonom hrvatskom sortom jer ima jedinstveni geneticki profil, odnosno nije
poznato da se uzgaja u drugim krajevima svijeta pod nekim sinonimom. Pripadnost dalmatinskoj
grupi sorata dodatno potkrepljuje ¢injenica da je sa sortom dobrici¢ (jednim od roditelja plavca
malog) u bliskoj rodbinskoj vezi (na razini roditelj — potomak). Sorta se tradicionalno uzgajala u
okolici Sibenika, u manjem udjelu u mje$ovitim nasadima. Uz vina redovite berbe, prosugivanjem
grozda babica moZe se proizvesti vrhunski prosek.

NUTRITIVNE | ORGANOLEPTICKE KARAKTERISTIKE

Vino je fermentirani sok (most) grozda, a tijekom 1000 godina ljudi nastoje usavrsiti prirodni
proces pretvorbe groZda u vino. Ljeto prelazi u jesen, a grozde zrije. Mnoge ¢e bobice prsnuti
i omoguciti Secerima iz soka da dodu u kontakt s kvascima koji se nalaze na kozZici grozda.
Ovom interakcijom nastaje ugljicni dioksid i tekuc¢ina koja sadrzi alkohol (etanol) u kombinaciji
s punokrvnim organskim spojevima koji su odgovorni za aromu i okus, a Ciji sastav jo$ uvijek
nije u potpunosti rasvijetljen. Promotrimo li molekularnu sliku vina, otkrivamo fascinantan svijet
vise stotina razli¢itih spojeva — priblizno 800 u crvenom i znacajno manje u bijelom vinu. Osim



Sto sadrzi prosjecnih 12% alkohola i 86% vode, u preostalom skromnom postotku kriju se sve
karakteristike pojedinog vina. Ove se tvari dijele u hlapive i nehlapive spojeve, pa tako u hlapive
spojeve ubrajamo hlapive kiseline (poglavito octenu kiselinu), estere, dusikove spojeve, aldehide
i vise alkohole, a u nehlapive spojeve ubrajamo glicerol, organske kiseline (vinsku, mlijecnu),
ugljikohidrate, minerale i tanine, odnosno polifenole. Nehlapivi spojevi pridonose okusu vina:
glicerol daje vinu ,tijelo” povecavajuci viskoznost, kiseline snizuju pH-vrijednost vina, Seceri
ublaZavaju kiselinu, a tanini odnosno polifenoli odgovorni su za adstrigentno (stezuée) djelovanje
vina. Vazno je napomenuti da je sva navedena svojstva moguce osjetiti jedino na jeziku. Hlapive
spojeve, koji su prisutni u znatno nizim koncentracijama (ukupno 0,1%), primarno osje¢amo u
nosu, a oni doprinose aromi vina. Ako je kiselina kraljeznica vina, a viskoznost i adstrigencija tijelo,
onda je aroma Zivot vina, duh koji ga utjelovljuje. Neke od hlapivih molekula prisutnih u vinu
ujedno se nalaze u tropskom vocu, cvijecu, liséu, drvu, zacinima, Zivotinjskim mirisima, hrani, pa
Cak i gorivu ili odstranjivacu laka za nokte. Zbog toga je opisivanje vina toliko izazovno i tesko:
vino nam nudi senzorski mikrokozmos, a taj mali svijet molekula iznimno je dinamican. Razvija se
mjesecima i godinama u boci, minutama u ¢asi, a u ustima iz sekunde u sekundu.

POVOLJAN UCINAK NA ZDRAVLIE LJUDI

Sli¢no kao Sto umjerena konzumacija vina djeluje povoljno na um, a prekomjerna razorno, tako se
dugoro¢na umjerena konzumacija vina povezuje s povoljnim u¢inkom na zdravlje, a prekomjerna
s povecanim rizikom od cijelog niza bolesti. Blagotvoran ucinak vina na zdravlje najbolje su
iskoristili Francuzi. Francuski paradoks, odnosno smanjenu ucestalost sréano-zZilnih bolesti u
Francuza unatoC uZivanju u hrani i picu, prvi su opisali britanski znanstvenici prije vise od 40
godina, a svoja su opazanja temeljili na jednostavnoj usporedbi sluzbenih nacionalnih statistickih
podataka. Francuski znanstvenik Michel de Lorgeril u svojem radu objavljenom 2000. godine u
Casopisu Cardiovascular Research navodi da se vaZzan aspekt francuskog paradoksa odnosi na
kulturolosku vaZznost koju ima hrana u svakodnevnom Zivotu Francuza. Posebno se osvrée na
nacin konzumacije vina koje se uvijek pije uz obrok i predstavlja odliku zdravog drustvenog Zivota.
Medijski boom francuski paradoks je dozivio 17. studenog 1991. kada je poznata americka TV-
postaja CBS u emisiji ,60 minuta” emitirala izvjeS¢e o snaznoj korelaciji izmedu konzumacije
crvenog vina i nize stope bolesti srca u Francuza. Nakon emisije Amerikanci su doslovce pohrlili u
trgovine kako bi kupili crveno vino, a popularizacija francuskog paradoksa izuzetno je dobro dosla
proizvodacima i prodavacima vina. Naime, samo Cetiri tjedna nakon emitiranja emisije prodaja
crvenog vina u americ¢kim supermarketima porasla je za 44%.

Medutim, ne radi se tek o dobro smisljenoj marketinskoj strategiji. Uvjerljivi dokazi, koje je
iznjedrilo stotinu istraZivanja, pokazuju da osobe koje konzumiraju male do umjerene kolicine
alkohola rjede obolijevaju od bolesti srca u usporedbi s onima koji uopce ne piju alkohol te
onima koji pretjeruju s konzumiranjem alkohola. Naj¢esc¢e se u kontekstu blagotvornog ucinka
na zdravlje spominje crveno vino zbog sadrzaja polifenola, posebice resveratrola. Ove molekule
posjeduju antioksidativno, protuupalno i kemopreventivno djelovanje, a nije tajna da su upravo
rasni hrvatski plavci vina koja su iznimno bogata polifenolima.
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