


4 slatkast okus

-+ spada medu najvaznije
Zitarice

-+ jede se kao prilog; stavlja u
povrée koje se kuha; u
pahuljice za doruéak; kod




JECAM

jedna od najstarijih Zitarica u
Europi

4 koristi se u |judskoj i
Zivotinjskoj prehrani

4 od njega se moze proizvoditi
pivo, kruh....



+ vrlo lako probavljiva Zitarica

4 koristi se u obliku ¢ajeva,
pahuljica za doruéak, kada i
brasna

4 zbog nedovoljnog poznavanja




+ podrijetlom iz Srednje
Amerike; u Europu ga donio
Kolumbo

-+ plod je klip koji se moze jesti
kuhan i pecen

+ u ljudskoj prehrani se koristi
kao prilog salatama, u varivime



4 Zitarica vrlo sli¢na pdenici
4 potjete iz Turske

4 najéesée se koristi mljevena u
obliku brasna za pripremu kruha
i peciva




HELJDA

4 potjete iz Azije

4 koristi se i kao dijetalna
ishrana

4 sprema se kao prilog jelima; na
salatu



PSENICA

+ najvaznija Zitarica koja se
sastoji od tri dijela (ljuska,
sredidnji dio i klice) i svi se
koriste u prehrani

- najéedte se koristi u obliku
brasna

s od nje se sprema tiestenina




podrijetlom iz Amerike

krumﬁir‘ se stoljecima uzgajao
kao ukras kojim su se za
vrijeme zabave Kitile visoke
licnosti, pa cak i kraljevi, a do
upotrebe krumpira kao
namirnice koja se svakodnevno

Jela u puku doslo je zbog velike

neimastine i gladi

U narodu se jos naziva i krompir,
krtola, kumpir, krumpijer,
kalamper, podzemljica

moze se prziti, kuhati, peci

priprema se u obliku pommesa,
salata, restani, pire, cips




CVJETACA (karfiol)

= povrce koje se uzgajalo i kao
ukrasna biljka

= moze se spremati za zimnicu;
pirjati, blansirati za umake,
Juhe, priloge

= moze biti bijele, zelene i
|jubicaste boje

= posebna je jer ima izrazito mali
udio masti i ugljikohidrata
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= vole je jesti sobovi i majmuni et et L




BROKULA

vrlo slicna cvjetaci

od brokule se priprema souffle,

habujak ili je se gratinira;
odgovara i uz mesna i riblja
Jela, tjestenine, a juha od
brokule uz dodatak prsutaili
sira posebna je poslastica

u brokuli'nalazi velika kolicina
vitamina C, te obilje minerala i
vlakana, savrsena je zimska
namirnica - jaca |mun|’re’r
olaksava probavu i prociscava
Jetru




PORILUK

srodnik je luka i cesnjaka, ali
puno blazeg okusa

zeleni dijelovi su vrijedniji od
bijelih

Koristi se u juhama, salatamai
varivima i kao zacin

stari Egipcani, Grci | Riml)‘ani i
cijenili'ga kao'ljekovitu biljku, a
Plinije opisuje dane poriluka u
starom Rimu kada je Neron
uveo da se jednom mjesecno
j?de samo poriluk za sto bolji
glas

poriluk je danas nacionalni
simbol Walesa




KELJ

" postoji 35 sorti, pozna‘rlfe su
kovrcavi i pupcar (prokulica)

= kelj se moze kuhati u vodi ili na
pari, pirjati, puniti nadjevom ili
prziti te posluziti kao toplo
predjelo, juha, salata, prilog ili
glavno jelo




Kupus je izvrstan na salatu, moze
se pirjati ili peci u pecnici,
Empreml‘rl kao varivo dok se Kiseli

upus posluzuje kao pmlogi.uz
pecenu svinjetinu, patku ili
hadijeva njime sarmu

James Cook je na svoje
ﬁu‘rovanje uzeo 60 bacvi kiselog
upusa prema savjetu njemackog
prirodoslovca Georga Forstera i
hije izgubio niti jednog clana
posade zbog skorbuta, sto je
nekad desetkovalo posade
brodova na dugim putovanjima
(poput posade Vasco da Game na
plovidbi oko Rta Dobre Nade




RADIC

= dolazi i pod nhazivom crvena
cikorija

= radic je dobar za ciscenje krvi i
protiv nesanice

= |istovi su gorkog okusa koji ce
gotovo nestati ako ga polijemo
octom s mirisnim biljem ili
bucinim uljen

= najcesce se koristi se kao
salata




SPINAT

= Spinat je korisno pripremati kao
varivo sa zaprskom od brasna i s
mlijekom

= moze se jesti kuhan i preliven
uljem te sirov kao salata jer je
bogat vitaminom C

= kod kuhanja spinata, prvu vodu
baciti




BLITVA

= koristi se u juhama; popeccima,

sa kuhanim krumpirom ‘ ' f'\\"‘ ' m
(blansirana), pirjana uz druge "ol AN RN
namirnice kao prilog R \ X ‘Q A |
N
= spada u niskokaloricne \ '\*_ > \ “ R
namirhice NSy AVEL . e




u narodu se jos naziva i merlin,
koren, zuta repa, mrkvac

postoji preko 100 sorfi
najzdravija je sirova

moze se pripremati na sve
hacine i dodavati u sva jela

osebno je popularna u djecjim
asicama

grickajuci svjezu mrkvu
zadovol javamo 3087 dnevnih
potreba za vitaminom A




CELER

= narodnih naziva ak, cervez, opih, pitomi
celer, selen

= kao vijenac se nosio ha pogrebnim
svecanostima u starom Egiptu i naden je
u grobnicama faraona, a starim Grcima je
bio najomiljenije cvijece za grob i zalost
dok je kod starih Rimljana bio simbol
smrii i za nekoga ha umoru govorili bi:
“Apio indiget" gpreos‘raje mu samo celer)

= kasnije je u Rimu uzdignut kao simbol
pobjede i pobjednickog slavlja, a njime
su se kitile glave pobjednika

= cijeni se zbog svoje delikatne arome,
kofla oplemenjuje jela, obogacujuci okus
Jelima od povrca, ali'i voca (odlicno se
slaze s jabukom)

= najcesce se koristi u juhama; a moze se
koristiti u salatama, popeccima i pirjati
s ostalim povrcem, a moze se grickati i
siroyv.

= sjemenkama celera mogu se posipati
kolaci i dodavati u kruh



= naziva se jos i persun, petersilyj,
petrusimul, pefroselin

= Kkoristi se svjez ili osusen
(korijenii lisce) kao zacin,
osobito za juhe, dekoracije jela
i za poboljsanje okusa jela

= korjenasti persin s liscem moze
Se cuvati zimi u pijesku




VLASAC

koristi se svjezi ili osusen
najcesce kao dodatak (zacin)
jelima npr. juhama,
namazima, prilozima,
umacima, varivima, salatama

u drevnom Rimu mogao je
cak odgoditi I'izvrsenje smrine
kazne t]. ukoliko bi posljednii
obrok bio spremljen bez
vlasca, steklo bi se pravo na
odgodu pogubljenja




RUZMARIN

dolazi od naziva "morska rosa”, a
naziva se jos i rozmarin, rusmarin,
luZmarin, zmurod, ruzman,
rozmarin, zimorad

raste kao grm, a listovi su mu iglice
intenzivnog mirisa, pikantno ljutog i
gorkog okusa

osvelen je bozici ljepote i ljubavi
%fr'odi‘ri ! Jep ’

grcki studenti stavljali su ga na
glavu kad su polagali ispite jer se
vjerovalo da potice rad mozga




LOVOROV LIST

od antike bio vrlo cijenjen kao
sveto drvo (Apolon) Cije su se
grancice darivale pob jednicima
| pjesnicima kao znak najvele
pocasti i slave

danas se u hortikulturi koristi
kao ukrasna Zivica, drvo, a u

kulinarstvu kao zacin za gotovo
sva jela (svjeZ ili susen (cijeli ili



BOSILJAK




poznata i kao metvica i hana

miris po mentolu

hajCesce se koristi u Cajevima i
zacin u pripremi mesa (posebno
divljaci)



MELISA (matiénjak)

naziva se jos i pcelinja ljubica,
limunka, arbaroza

ima antibakterijska i umirujuca
svojstva

koristi se kao zacin, medonosna
bil jka



KOPAR

koristi se kao dodatak
salatama, umacima, jelima od

ribe i kiselim marinadama

rimski gladijatori mazali su
tijelo koprovim uljem i jeli
hranu zacinjenu koprom, jer se
vjerovalo da daje shagu, a stari
rci su ga cijenili zbog
umirujuceg svojstva

neka od narodnih vjerovanja
govore i da buketic kopra na
vratima stiti ukucane od ,zlih"




CIMET

jedna od najstarijih mirodija

cejlonski cimet koji se prodaje
u obliku Stapica ima njezniju i
pikantniju aromu, a koristi se za
oplemenjivanje kompota, slatkih
jela, variva, vruéih napitaka

kasija cimet je nesto ostrijeg
okusa, lagano pecka jezik, vise
se upotrebljava za posebna jela




MUSKATNI ORASCIC

je drvo u ¢ijem se plodu plodu
nalazi sjemenka intezivno
mirisa i slatkastog okusa, sto je
zapravo ono $to je poznato kao
muskatov orascic

u kulinarstvu se upotrebljava u
dijetalnim jelima, jelima s
mesom, juhama, kolacima i
medenjacima



