UNESCO projekt Nas kraj - njegova kulturna in naravna dediscina

AROMATICNA ZELISCNA SOL

V 2. b razredu smo v okviru UNESCO projekta Nas kraj - njegova kulturna in naravna dedisc¢ina - istrska
kulinarika kot del mediteranske prehrane, posvetili pozornost mediteranskim za¢imbam. Pripravili smo

zelis¢no sol.

Zelis¢na sol vsebuje zacimbe, ki rastejo na Solskih gredicah in so znacilne za na$ kraj. Osnova pa je
tradicionalna ro¢no pridelana morska sol iz Strunjanskih solin.

Sestavine: morska sol in zeliS¢a (origano, bazilika, timijan, majaron, lovor, roZzmarin, sivka).
RECEPT 1

Sestavine: piranska sol, origano, bazilika, roZzmarin.

RECEPT 2
Sestavine: piranska sol, sivka, roZmarin.
RECEPT 3

Sestavine: piranska sol, origano, timijan, majaron, rozmarin, lovor.
UPORABA:

Z zelis¢no soljo jedi solite in hkrati zacinite. Zacimbe so pridelane na Solskih zelis¢énih gredicah. Po susenju
smo jih zmleli in mesali z morsko soljo.

Uporaba pa je vsestranska. Lahko jo dodajate jedem med kuhanjem ali ko je Ze kuhana.



Zelis¢no sol uporabljamo pri omakah, mesnih in ribjih jedeh, enolonénicah, namazih in kot dodatek kruhu.
NAMAZ Z RUKOLO

V 2. a razredu smo se veliko pogovarjali o tem, kako pomembno je jesti zdravo hrano. Najbolj zdrava pa je
lokalno pridelana hrana, ki pride do nas po najkrajsi poti in je tako polna vitaminov in bogatega okusa.

Poblize smo spoznali rukolo. Ta zelena listnata rastlina izvira iz Sredozemlja in jo v sredozemski kulinariki in
medicini uporabljajo Ze zelo dolgo. Najdemo jo v slovenski Istri med vinogradi, na travnikih in med
zelenjavo na vrtu.

Rukola ima izredno malo kalorij, a je bogata z vitamini in minerali, ki jih naSe telo potrebuje za ohranjanje
zdravih kosti. Vsebuje veliko vode in pospesuje prebavo. Zaradi njene dobro prepoznavne arome jo
uporabljamo v solatah ali kot prilogo k drugim jedem. Divja rukola ima Se mocnejsi vonj in okus od gojene.

Poleg rukole smo spoznali Se vrtno kreso, ki je prav tako zelo zdrava in jo uzivamo predvsem svezo v
mesanih solatah ali s skuto na kruhu.

V razredu smo si ogledali semena razli¢nih rastlin. Posadili smo divjo in navadno rukolo in pa vrtno kreso. V
nekaj dneh je vzklila vrtna kresa in navadna rukola, medtem ko je divja rukola potrebovala vec¢ dni. Skrbno
smo zalivali naSe rastlinice.
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Vecina ucencev pozna rukolo kot eno izmed sestavin v mesani solati. Tako nam jo pripravijo v nasi Solski
kuhinji. Nekateri so rekli, da so jo Ze jedli sveZo na pici. Spoznali so Se, da lahko iz rukole pripravimo tudi
omake, ki jih postrezemo k rizu ali testeninam ali pa jo vmeSamo v polento. Najokusnejsa je, kadar jo
zacinimo z olj¢nim oljem.

Izbrali smo zelo preprost recept za pripravo namaza z rukolo, ki vas bo povsem navdusil s svojimi okusi in
svezino.



Vse sestavine smo dali v skledo in jih zmiksali s palicnim mesalnikom. SveZz namaz smo namazali na kruhke.
Za okras naSega obroka smo uporabili Se nekaj vejic svezih divjih Spargljev, ki so prav tako idealno

Vvev v

spomladansko Zivilo za ¢is¢enje organizma.

Ucenci in razrednicarki drugih razredov



