Za vec:

Poskusaj vzgojiti svoje droZe. Opisi potek. Ta zapis bos lahko uporabil v 9. razredu biologija( takrat
boste morali pripraviti fermentiran izdelek — jogurt, pri snovi biotehnologija).

Predstavljene imas rastline: rZ, jeCmen, pehtran, oreh. Preberi njihov opis in znanje poveZi z znanjem
naravoslovja.

Vzhajalna sredstva: pecilni prasek, suhi pekovski kvas, svezi pekovski kvas, vinski kamen, soda
bikarbona, drozi.
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PEKA Z DROZMI
(uporabljali so ga Ze pred 5000 leti)
Peko z drozmi imenujemo tudi kislo testo. To je fermentirana zmes vode in moke. V zmesi ozivijo

(aktivno Zivijo — predno dodamo moki vodo in toploto so mikroorganizmi neaktivni, ugodne Zivljenjske
razmere Cakajo v sporah (neaktivno zivljenje) mikroorganizmi in kvasovke.

drozi, kvasec, kislo testo, divji kvas (slovensko)
— sourdough (anglesko)
— sauerteig (nemsko)
— levain (francosko)
— lievito madre (italijansko)
— massa madre (Spansko) —
fermento natural (portugalsko)

Drozi so divji kvas, zdruzba mlecnokislinskih bakterij in kvasovk iz naravnega okolja, s katerimi
pripravljamo kvaSeno testo. Kultura drozi je razlicna po drzavah. V zadnjem casu pri nas
uporabljamo drozi s 100% hidracijo (en del vode in en del moke), véasih pa smo uporabljali

gostejSe drozi, ki so bile podobne italijanskim lievito madre s 50% hidracijo (en del vode in dva
dela moke).
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https://www.google.si/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fsourdoughmania.com%2Fpriprava-in-peka-z-drozmi%2F&psig=AOvVaw3Fz0BRftI12U8S7ampu9zX&ust=1585983747178000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMCjlITYy-gCFQAAAAAdAAAAABAV

Kako drozi naredimo?

Vodo pustimo, naj stoji 10 minut, da izhlapi klor.

Rabimo svezo moko in hladno vodo. V steklen loncek (uporabljamo steklen loncek za viaganje, plasticni
loncki se navzamejo vonja) damo 30 g moke in 30 g vode. Drugi in tretji dan jih nahranimo: 20g + 20g
hladne vode. Dobro premesamo z Zlico.

Cetrti dan pol zmesi odvzamemo in ga lahko uporabimo za palacinke.

Preostanku zmesi v loncku dodamo 20 g moke in vode zmesamo v pasto.

Ko drozi zacnejo delati pomeni, da kvasovke in mlecnokislinske bakterije pricnejo rasti in se mnoZiti.
To, da oZivijo in so pripravljene za uporabo, lahko traja od 4 - 14 dni. Drozi so puhaste, mehurckaste.
RZena moka reagira hitreje, vendar je nastavek tudi bolj kiselkast. Najboljse so "domace" moke, sveze moke,

zmlete v mlinih. Te moke imajo v sebi Se veliko Zivljenja in niso pobeljene, preparirane s kemijo, suhe.

Spore kvasovk tako bolj prezivijo.

Masa za drozi naj bo gosta kot masa za Smorn. Kasneje, ko droZi ojacajo, delamo gostejso maso.
Vsak dan drozi nahranimo: dodamo zlico moke + malo vode in premesamo, masa naj bo gosta- pasta.
Loncek z drozmi hranimo na pultu, vstran od direktne svetlobe, pokrit s pokrovckom, ne zaprt popolno.
Direktni soncni zarki unicujejo nekatere bakterije, kvasovke in tako unicujejo pravilen razvoj nastavka-
drozi. Loncek naj ne bo zatesnjen, vsaj na zacetku droziranja, ker bo nastavek bolj kisel. Hkrati ga pa
moramo pokriti, da ne leti vanj prah, musice...

Ko nastavek ozZivi, izgleda mehurckast in vedno, ko dodamo moko in vodo, se njegov volumen skoraj

podvoji, po 12 urah pa zacne spet upadati. Pripravljen nastavek disi. Nima vonja po kislem (samo rahlo po
kiselkastem). Ko skozi njega potegnemo Zlico, se vidijo znacilne niti "vlecenega testa".

Vcasih je mehur¢kov veé, veasih jih je manj. Tam 4 ali 5. dan zadeva zacne zadeva vonjati. Po kislem -
po alkoholu. Vrhnjo plast vsaki¢, ko drozi dohranjujemo, odstranimo.

Odvisno od letnega Casa, toplote prostora, izbrane moke, bodo drozi razli¢no ozivele, se razzivele. To se
lahko zgodi Ze drugi dan, lahko Sele 4. ali 5. dan.

Vsakic, ko se na vrhu loncka pojavi tekoca plast in drozi vonjajo po kislem, to plast vedno najprej
odstranimo, pustimo samo spodnji del droZi in tiste drozi ponovno nahranimo. Zlica moke + malo hladne
vode in dobro premesamo z leseno ali plasti¢no Zlico. Gostejse drozi imajo vec hrane in zato obicajno ne

vonjajo po kislem.



V lon¢ek zmesas 4 zlice mlaénega mleka, 30g kvasa in koscek sladkorja.
Postavi na toplo, da vzhaja (kvasec). Kvas razdrobimo, dodamo Zlico sladkorja
in toplo mleko, odkrito naj se dvigne, oziroma vzhaja.

V skledo daj 11 moke, v sredo napravi jamico in vanjo vlij vshajani kvas.
Narahlo potesi ¢ez malo moke.

Pusti, da vshaja.

V skledi zvrkljaj ¥4 1 mla¢nega mleka, 100g zmehfanega surovega masla, 80g
sladkorja, naribano lupino 1 limone ali vanilijo, 5 rumenjakov.

Vlij h kvasu in moki in dodaj pol Zlice soli. Testo stepaj, da postane gladka
zmes, ima mehurcke in se lo¢i od kuhalnice ( stepaj 20 minut).

Testo pokrij s krpo in daj na toplo vzhajat. ( 1 % - 2 uri).

Na gladki povrS$ini valjamo, oblikujemo paket ter ponovno valjamo. Postopek
ponavljamo, dokler testo ne pri¢ne "pokati". Priblizno 3-4 krat. Testo naj nato
ponovno vzhaja pol ure.

Testo razvaljamo na cm debeline ter poljubno nadevamo.



PEHTRANOV NADEV

V posodi na maslu preprazimo 5 Zlic drobtin, primeSamo % 1 sladke smetane, 3
zlice sladkorja, 2 rumenjaka in 2 Zlici narezanega pehtrana. Rahlo primeSamo
sneg beljakov.
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Sneg beljakov: /& Najpomembnejsa je dosledna higiena. To

pomeni, da mora biti skleda, v kateri delamo sneg, povsem ¢ista, ne smemo
uporabiti na primer tiste, v kateri smo mesali rumenjake in jo potem le na hitro
oplaknili. Prav tako morajo biti ¢iste metlice za stepanje, rumenjak pa moramo
lo¢iti tako, da ne bo v beljaku nobenih rumenih sledi

Z meSalnikom, pri ¢emer zacnemo s srednjo hitrostjo in jo stopnjujemo do
najvi§je. Pri tem metlice pomikamo sem ter tja po skledi..

Beljakom je treba pred pricetkom stepanja dodati Sc¢epec soli,
ki pomaga utrditi beljakovine. Nato pricnemo s stepanjem in ko
smo skoraj na polovici, dodamo kislino — kapljico ali dve
limoninega soka ali kisa. Kislina sneg stabilizira in preprecuje,
da bi se zra¢ni mehurcki po koncu stepanja razpocili.

Sladkorja beljakom ni potrebno dodajati, uporabimo pa ga, ce
bomo sneg uporabili za sladico in smo ga prevec stepli (torej je
Ze pricCel »padati skupaj«). Takrat dodamo zlicko sladkorja in
stepamo zgolj Se 15 sekund, da se pena ponovno utrdi. Taksne
beljake moramo porabiti hitro, saj ne bodo dolgo drzali oblike.

V ogreti pecici na 180 - 190 stopinjah pe¢emo 50-60 minut.

Pecemo v poticnici ali v ozjem visjem pekacu.
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PEHTRAN

Pehtran je nadvse uporabno zelis¢e z mocnim okusom oziroma vonjem.

Vsebuje veliko vitaminov in mineralov: magnezij, Zelezo, kalcij, mangan,
baker, kalij in cink, vitamin C.

Je trajnica z diSec¢imi listi, ki zraste kot grmicek od 60 do 120 centimetrov v
viSino. Za kulinari¢ne in zdravilne namene uporabljamo najvec¢ ozke liste, ki jih
lahko nabiramo skozi celo leto.

Pecemo v poticnici ali v oZjem visjem pekacu.



Navadni oreh je drevo, ki ima spiralasto razvr§¢ene liste. List je
sestavljen iz 7 - 9 listiCev. Listi¢i so brez dlak in imajo cel rob. Mladi listi
SO sprva rdecCkasti,

pozneje zeleni.

Oreh nosi tako Zenske kot moSke cvetove na isti rastlini, ob ¢emer
mosSki cvetovi cvetijo pred Zenskimi.

Rastlina je vetrocvetka.

Plod je koscicast in ga imenujemo tudi oreh. Zunanji del plodu je zelen,
ki se jeseni rjavo obarva in razpre, osrednji del plodu pa otrdi.

Navadni oreh je heliofit, saj rad raste na soncnih legah, ne ustrezajo mu
pomladanske zmrzali, hladne vetrovne lege in prevec viage v tleh.

Lepo uspeva na strmih in skalnatih rastiScih.

Lepo raste skupaj s travo, saj ¢rpa vodo iz globin, trava pa zgolj iz
zgornjega dela. Pod tem drevesom uspeva malo rastlin.


https://sl.wikipedia.org/wiki/Rastlinski_list
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RICET ali JESPRENJ

Zelo je dober in zdrav. Ricet je jed iz je¢mena. To pa je zelo staro in trpezno zito. Za
pridelavo je nezahtevno in vremensko zelo odporno

s v

Danasnje gojeno Zzito je prilagojeno z gensko mutacijo, saj je prvotno divje zito imelo
izredno krhke in lomljive rese.
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Oluscen jeCmen spremeni ime in postane jesprenj

Je€men uporabljajo pri pridelavi piva in viskija. Iz jeémena pridobivajo slad, ki je osnova v
pivovarski industriji. Prav tako iz njega delajo kvas. Prazen je¢men pa se je neko¢ uporabljal
kot kavni nadomestek. Je¢menova kava pa se ponovno dobi na trgovskih policah. Njena
prednost je, da ne vsebuje kofeina in je primerna tudi za otroke in bolnike.

Prav tako se je¢men uporablja kot krmno Zito. Zelo radi ga imajo konji. Vemo pa, da so to
izredno plemenite in mocne Zivali.

Izvira iz JV Azije in Etiopije. Omenjajo ga Ze viri stari 9000 let. Prvi recept za Je¢menovo
vino je opisan 2800 let pred nasim Stetjem. Rimski atleti in gladiatorji so ga uzivali za mo¢.
Na Kitajskem pa je veljal za simbol moskosti zaradi Stevilnih semen v klasu.

Ravno zaradi visoke energijske vrednosti, je dobro, da se na nasih kroznikih znajde pogosteje.
Z njim namre¢ zauZijemo manjSo koli¢ino hrane, ki nas pusti dalj asa site. Energijska vrednost
je¢mena na 100g surovega zivila: 354 Kcal, glikemi¢ni indeks 45, 73 g ogljikovi hidrati (od
tega 0,8g sladkorja in 17g vlaknin), 12g beljakovin (primerjava s $pinaco, ki ima 6-8g), 2,3g
mascob (te nas nasitijo za dalj ¢asa). Prav tako je¢men vsebuje vse vodotopne vitamine in
Stevilne minerale v idealnih razmerjih. Vsebuje tudi visok nivo klorofila, ki poskrbi za ¢is¢enje
in razstrupljanje telesa.



SLOVENSKA NARODNA JED RICET

Sestavine:

koli¢ina: za 4 osebe
30 dag jeSprenja

cel poper
kumina

korenje: 1 rumen, 1 rdec¢
lovor

sol

4 suha svinjska rebrca
1 jogurt lonc¢ek fizola
2 7lici olja

1 ¢ebulo

1 por

1/4 rumene kolerabe
2 krompirja

zelena

petersil]

POSTOPEK:

Jespreny namocimo v toliksni kolicini vode, da je komay prekrit ze en
vecer prej. Naslednji dan mu doadamo vse nastete sestavine, vkljucno
z rebri, ki se tudi kuhajo v jesprenu..

Jesprenj kuhamo 30 minut v slani vodi, dodamo poper, kumino, lovor, rumeno
kolerabo. Posebej na olju prazimo nasekljano cebulo, ko postekleni, dodamo na
kolescka narezan koren in por, sesekljano zeleno in petersilj. Posolimo in
dusimo 10 min. DuSeno zelenjavo dodamo jesprenju. Dodamo Se na majhne
koscke narezan krompir in fizol. Kuhamo Se 30 min.

Ko se jespreny kuha 1 uri, ga poizkusimo glede slanosti. Ker je
prekajeno meso kar slano, po navadi ne solimo. Ce je jesprery pregost,
mu doljjemo se kaksen dl vode in potem se pustimo kuhati 10 minut.


https://www.kulinarika.net/recepti/zacimbe/101/poper/
https://www.kulinarika.net/recepti/zacimbe/130/zelena/
https://www.kulinarika.net/recepti/zacimbe/99/petersilj/
https://core.iprom.net/Click?mediumID=272&codeNum=2&siteID=3497&adID=573913&zoneID=681&RID=158589816981771136&redirect=https%3A%2F%2Fwww.bodieko.si%2Frevija-bodi-eko-april-2020
https://core.iprom.net/Click?mediumID=272&codeNum=2&siteID=3497&adID=573913&zoneID=681&RID=158589816981771136&redirect=https%3A%2F%2Fwww.bodieko.si%2Frevija-bodi-eko-april-2020

