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Studijski krozek je oblika neformalnega ucenja, ki predvsem v manjgih ali
odrocnih krajih predstavlja velikokrat edino priloznost dodatnega
izobrazevanja oziroma aktivhega vkljuCevanja prebivalcev. Kot taksen
pomeni tudi bistven doprinos k razvoju lokalne skupnosti. Studijski krozek
kot oblika skupinskega prostovoljnega ucenja odraslih, ki temelji na
svobodi, medsebojnem sodelovanju, izmenjavi izkusenj in aktivhem
sodelovanju udelezencev pri razvoju Kkraja, je najprimernejsi nacin
oblikovanja ponudbe za ciljno skupino, ki je vedozeljna, si zeli socialnih
stikov ter zeli deliti svoje znanje in izkusnje z drugimi.

Glavni cilj studijskega krozka »Uzitne divje rastline — okusna jedk, je bil
sodelujoce seznaniti z divjo - uzitho hrano, torej hrano, ki raste v naravi — v
gozdu ali na travnikih. Uzitne rastline, ki so zrasle divje v naravi, so krasna
alternativa zelenjavi, sadju ali zelisCem z vrta, od kmetov ali iz trgovine.
TaksSna hrana je polna hranil, vitaminov in mineralov, velikokrat ima vecjo
biolosko vrednost. Pomembno pa je, da rastline pred nabiranjem natancno
poznamo. Tako smo se v krozku osredotocCali na prepoznavanje,
kvalificiranje, pravilno nabiranje in uporabo v kulinariki naslednjih rastlin:
otavCek - Spehec, jerebika, glog, drenulja, Sipek, ¢rni trn, regrat, marjetica,
plesec, kislica, rman, koprive, ozkolistni trpotec, divja vrtha kresa, tolscak,
bezeg, Cemaz, spomladanska lopatica, trobentica in vijolica.

Priizvajanju krozka so bile uporabljene metode neformalnhega ucenja, ki so
participativne, raznolike, predvsem pa usmerjene v skupinsko ucenje in
temeljijo na izkusenjskem ucenju. Gibanje v naravi, spoznavanje okolja in
rastlin, ter izmenjava izkusenj in znanja, so bili bistvo krozka.

Rezultat - sestavljanje receptov In izmenjava le-teh - pa je pricujocCa
knjizica.

Dober tek!

Irena Leni¢, mentorica studijskega krozka
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Po kawi, se dan pesna

Potrosnik - cikorija

7 lademedtek 3a kauo.

Korenine potrosnika dobro operemo, obriSemo in potolcemc
tako, da se razcefrajo, potem

jih v topli pecici posusimo in preprazimo tako, da dobijo
temno rjavo barvo. Vse skupaj na

drobno narezemo in skuhamo kot kavo.



Pe. qajink na trawnik

Spehec, otav&ek ali navadni svinjak je uZitna rastling, ki raste po travnikih. Nabiramo ga
lahko od marca do septembra. S starostjo listi postanejo trsi in grenki. Krasen je v solati,
v omletah, rizotah, ...

Omleta (g dpehca

Sestavine:

- 1jajce

- 2 pesti dobro ociscenih in drobno narezanih svinjakovih listov
- Olje

- Sol in poper po okusu

Priprava: jajce zvrkljamo, dodamo drobno narezane liste in dobro premesamo. V ponvi
segrejemo olje. V olje lepo razmestimo zmes drobno narezanih listov in jajca ter
opecemo na obeh straneh, da postane lepo rumenkasto rjavo. Po okusu posolimo in
popopramo. Omleto pojemo Se toplo.
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Sestavine:

- 2 skodelici na drobno narezanih
listov plesca

- na liste narezana kisla kumarica
- 2 skodelici skute

- ZliCka rdece paprike v prahu

- dve Zlici sesekljanega petersilja

- sol po okusu

Priprava: plesec, skuto in kumarico med seboj dobro
premesamo in posujemo s petersiljem in rdeco papriko.
Postrezemo s popecenim kruhom.




Pe. qajink na trawnik

Sestavine:

- 15 bezgovih cvetov

- 2 jajci

- 250 gladke pirine moke

- 2dl mleka

- 1dl kokosovega olja

- 1S8Cepec soli

- po zelji vanilijev sladkor in nastrgana limonina lupina

Priprava: pripravimo testo za palacinke, cvetov ne umivamo, zgolj pregledamo jih, da ni
kaksnih zuzelk. Pomocimo jih v testo in jih ocvremo na vrocem olju. Cvet primemo za
steblo, pomocimo v maso in ga hitro postavimo v vroce olje s pecljem navzgor. Cvet se
mora razpreti nazaj, ce se sprimer, je masa pregosta in moramo dodati malo mleka.
Pocakamo, da zlato zarumeni, nato obrnemo in popecemo se drugo stran.

Po istem receptu lahko ocvremo tudi cvetove akacije - trnovega drevesa oziroma
robinije.



Rankadje dalat

Reghat 8 khempinjem, kidlice. divjo, krese i marjeticams

Sestavine:

- regrat, kislica, divja kresa

- 2 velika krompirja

- nekqj cvetov marjetice za dekoracijo
- bucno olje, kis, sol in poper po okusu

Priprava: skuhamo in olupimo krompir in ga narezemo na majhne kocke ali pretlacimo z
roko, umijemo rastline in jih zmesamo s krompirjem, po zZelji dodamo bucno olje, kis, sol in
poper in na koncu dodamo nekaj cvetov marjetice za dekoracijo.

Spenci 3 Geuhki;

Spehec otrebimo, operemo in narezemo na manjse koscke cca 3-4cm. Olupimo krompir
ga narezemo na manjse kosem skuhamo in odlijemo vecino vode (odvisno koliko tekoco
solato hocemo). Medtem segrejemo ocvirke in jih dodamo krompirju. Krompirju dodamo

tudi malo bucnega oljq, kis in sol ter prelijemo liste Spehca. Vse skupaj se vroCe
premesamo. Na premesano solato lahko narezemo nekaj trdo kuhanih jajc.

Rman, ozkolistni trpotec, otavcek, cemaz (pozor pri nabiranju!), spomladanska lopatica,
plesec, tolsCak, trobentica, vijolica, meta, melisa, materina dusica ali gozdni sadezi so
krasna popestritev vsake solate. Tudi mlado koprivo lahko uporabimo v solati, vendar jo
je pred tem potrebno zelo kratko skuhati (v vro&i vodo 90 sekund).



ERBprivdin, pesto

Sestavine:

- 100 ml olivhega olja

- priblizno dve veliki polni ¢ajni skodelici kopriv (listov)
- 2 stroka Cesna

- 40 g orehov

- 1jedilno zlico balzami¢nega kisa

- sok polovice limone

-1 ¢ajno zlicko soli

- 20 g buCnih semen

- po zelji 20 g parmezana ali drugega trdega sira

Priprava: poprazimo orehe in semena v ponvi brez olja, koprive operemo, in jih kratko
blanSiramo (1 - 2 minuti), po¢akamo, da se ohladi. Vse sestavine zmiksamo v elektricnem
mesalniku. Pesto shranimo v Cist kozarcek za vliaganje. Po vrhu nalijemo malo ekstra
deviskega olj¢nega olja, da naredi zascitno plast.

ERpniva, kot nademedtile dpinace

Sestavine:

- 500g koprivinih listov

-1 Cebula

- maslo

-1 jedilna Zlica kisle smetane
- sol, poper

Priprava: liste koprive kuhamo v zaprtem loncu v malo pribliZzno 10 minut. Vodo odlijemo -
vendar je ne slijemo proc¢ (lahko jo spijemo kot ¢aj ali uporabimo za juho). Narezemo
cebulo na majhne kocke in jo poprazimo na maslu.Vse sestavine zmiksamo v
elektricnem mesalniku.


https://www.gurman.eu/leksikon/dopolnilni-kuharski-postopki/blansiranje

Super kophixa

ERapria, w NEeL; 4 bucnimi Semeni

Sestavine:

- 400 g riza

- 400 g vrsSickov mlade koprive
- 1,2 | vode

- 4 stroke Cesna

- 1dl suhega belega vina

- 1limeta

- 1 zlicka soli, po zelji poper

- 30 g zdrobljenih bucnih semen
- 50 g masla

- svezZe nariban parmezan

Priprava: liste drobno nasekljamo, prav tako nasekljamo tudi cesen. Limeto najprej
naribamo, nato pa iztisnemo sok. Poprazimo bu¢na semena brez olja in jih odstavimo.
Na malo masla poprazimo ¢esen, dodamo koprive in posolim, dusimo nekaj minut, nato
dodamo opran riZ. Zalijemo z belim vinom in sokom polovice limete. Dodamo naribano
lupino in dusimo, da povre polovica tekocCine. Postopoma dodajamo vodo. Ko je riz
kuhan dodamo maslo, premesSamo in pustimo pokrito 5 minut. Serviramo s parmezanom
in semeni.

ERhemnay juhay 18 kephiv in emaga

Sestavine:

- 350 g ociscenih vrsickov kopriv
- Sopek svezih cemazevih listov
- 3 velike krompirje

- 2 stroka ¢esna

- 40 g masla

- 1,5 dl sladke smetane

- 1,11 kokosje juhe ali vode

- sol, poper, po Zelji parmezan

Priprava: olupimo krompir in ga skuhamo s ¢esnom v soljeni kokosji juhi oziroma vod.i.
Liste Cemaza in koprive ocCistimo, operemo in sesekljamo. Ko je krompir kuhan, jih
dodamo v lonec in pustimo, da se kuhajo 5 minut. Dodamo maslo in sladko smetano.
Lonec odstavimo in juho gladko zmiksamo s palicnim mesalnikom.



Tawmelada (g Jerebike

Sestavine:

- 1kg jerebikinih plodov

- 0,5 kg sladkorja

- 1dcl rdeCega vina (teran ali refosk)

Jerebikine plodove do mehkega skuhamo v malo vode, stisnemo skozi sito in dodamo
sladkor, tej zmesi prilijemo rdece vino in iz nje skuhamo gosto marmelado.

Za marmelado sta med drugim primerna tudi Sipek in drenulja.

Cajii, Suhs dadje

Koprivo, trpotec, marjetico, jerebiko, ¢rni trn, drenuljo, glog in sipek lahko posusimo za
&aj. Crni trn in drenuljo lahko dodamo v boZiéni sadni kruh. Jagode jerebike lahko za 3
mesece zamrznemo, potem pa iz njih pripravimo zele.

Siup. (8 Smrekowih, indickow, Siup iy thpotea

V kozarec nalagamo vrsicke/trpotec v plasteh izmenoma z rjavim sladkorjem dobro
potlacimo, dokler ni kozarec poln. Pocakamo en dan, da se vsebina posede in
dopolnimo do vrha. Ponaviljamo toliko dni, dokler kozarec ni popolnoma poln. Nato
kozarec dobro zapremo.

VrSicki: kozarec postavimo na sonce, za mesec ali dva. Sirup prelijemo v Ciste kozarcke.
Trpotec: Kozarec zavijemo v papir in zakopljemo v zemljo ali postavimo v hladno klet.

Pustimo mirovati 3 — 4 mesece, hato sirup precedimo, ga dobro prekuhamo in napolnimo
v steklenice, ki jih dobro zapremo in shranimo v temni in hladi kleti.






