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VSE,  K AR JE  NAŠE,  ZR ASTE NA P OLJU, SENOŽETIH IN V GOZDU . . . 
VSE,  K AR JE  NAŠE,  JE  VARNO V NAROČ JU OČAK A TRIGL AVA . 
TU SMO DOMA .

U V O D
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K R U H  M E D  N A M I 

Moka, zmleta na mlinske kamne, je bila polnovredna, a manj obstojna, zato so vedno mleli 
le manjše količine za sprotno porabo. Z razvojem valjčnih mlinov v 19. stoletju se je mlinarstvo 
industrializiralo, stari mlini pa so začeli izginjati. Danes se zanimanje za kamnito mletje znova 
vrača, saj takšna moka ohranja več hranilnih snovi in je bolj kakovostna.

OB BISTREM POTOKU JE  ML IN,  C IN,  C IN, 

A JAZ SEM PA MLINAR JEV S IN,  C IN,  C IN. 

KO MLINČEK ROPOČE IN VODA ŠUMLJA, 

SRCE MI  VESELO IGRA,  IGRA.

LE  TECI  MI  VODA LEPO, 

NA VEL IKO MLINSKO KOLO. 

KO KAMEN VRT I  SE  IN Ž ITO DROBI , 

ŽE  MOKA SE V  SKRINJO PRAŠI ,  PRAŠI . 

ČE ML INČEK PR I  MIRU B I  STAL , 

B I  ML INAR IN KMET ŽALOVAL 

IN OTROK B I  JOKAL IN TOŽIL  GLASNO, 

KAKO JE  BREZ KRUHA HUDO, HUDO.

Alpski Slovani, naši slovenski predniki, so najpogosteje pripravljali kruh iz ržene moke. S hleb-
ci kruha so plačevali tudi dajatve fevdalnemu gospostvu, sodnike v sporih in cerkvene dostojan-
stvenike. Proti koncu 13. stoletja so po slovenskih trgih začele nastajati pekovske obrti in pek je 
postal spoštovan poklic. Prve krušne peči so se na naših tleh pojavile hkrati s prvimi pekarskimi 
obrtmi proti koncu srednjega veka. Pozneje so nastajali pekovski cehi in kruharne. Pekli so kruh 
iz mešanice pšenice in rži, imenovane soržica, pa tudi iz posameznih vrst moke: pšenične, ovsene, 
ječmenove, prosene, ržene, ajdove in koruzne.  

Pekovska obrt je bila izrazito mestna dejavnost. Pohlepni ljubljanski peki so v skušnjavi po večjem 
zaslužku včasih tudi sleparili in ljudem natehtali manj kruha, kot so ga zaračunali. 
Če so nepoštenega peka, podobno kot mesarja, ujeli, so ga zaprli v kletko in 
namakali v Ljubljanici.

Odrezati kos kruha je bilo v moji mladosti skoraj obredno dejanje. 
Spominjam se, kako smo otroci z velikimi očmi in radostnim 
pričakovanjem čakali okrog mize, da je mama vzela kruh iz 
stare kmečke peči. Še toplega je pred nami z nožem prekrižala 
in vsakemu odrezala kos. Ko je bilo kruha dovolj, je vsak 
dobil debelo rezino; kadar ga je primanjkovalo, je bila tanjša. 
Jedli smo ga s slastjo, a tudi s spoštovanjem. Mama je vedno 
govorila, da je kruh »božji dar, dar narave«. Nismo vsega 
razumeli, a čutili smo, da nam daje moč, da lahko skačemo,  
se igramo, pojemo in se imamo radi.
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K R U H A  N E  N A R E D I 
M O K A ,  M A R V E Č 
R O K A  . . . 

V nadaljevanju navajam le nekaj recep-
tov, povezanih s kruhom. Še več jih je med re-
cepti po posameznih pokrajinah.

Osnovne sestavine kruha so moka, voda, kvas 
in sol. To se že tisočletja ni spremenilo. Različ-
ne vrste kruha nastajajo iz različnih vrst moke 
(pšenične, pirine, zmesne, ječmenove, ovsene, 
ržene, ajdove) ter z dodatki, kot so mleko, mas-
lo, ocvirki, pehtran in druga zelišča.

D O M A Č I  K R U H 

POTREBUJEMO: 

1 kg moke (bele, ržene ipd.) 
ščepec ali dva soli 
500 ml mlačne vode 
100 ml mlačnega mleka  

za kvasni nastavek 
½ kocke–1 kocko kvasa 
1 žlico sladkorja 
po želji 1 žlico olja

PRIPRAVA: 

V posodico z mlačnim mlekom nadrobimo kvas, primešamo sladkor in 
počakamo, da se razpusti ter začne kvasni nastavek vzhajati. Medtem moko 
presejemo v večjo skledo, na sredini naredimo jamico, dodamo sol in prilijemo 
kvasni nastavek. Testo mesimo z rokami od 10 do 15 minut. Po potrebi dolivamo 
vodo ali dodamo moko. Pregneteno testo damo v pomokano pleteno košarico 
ali skledo in pustimo vzhajati, da podvoji svoj obseg. Nato ga znova pregnetemo, 
oblikujemo hlebec ali štruco in položimo v pekač. Pečemo do 1 uro pri 
temperaturi 180 stopinj.
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Olga Šubic iz Turističnega društva Žirovski Vrh mesi domači 
kruh: »Kruh moramo mesiti z radostjo in ljubeznijo …«
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B E L O K R A N J S K A  P O G A Č A

POTREBUJEMO:

500 g mehke bele moke
300 ml mlačne vode 
sol za testo in ščepec grobe 

soli 
1 zavitek kvasa 
kumino 
1 jajce 
1 žličko sladkorja

Belokranjsko pogačo so prinesli v naše kraje Uskoki, ki so pred Turki pribežali na 

območje Metlike. Kot kruh iz bele moke za posebne priložnosti simbolizira čistost, 

gostoljubje in spoštovanje do gosta. Sol pomeni prijateljstvo in blagoslov, kumina 

pa naj bi varovala pred zlom in nesrečo. Tradicionalno belokranjsko pogačo je 

28. oktobra 2004 Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano Republike 

Slovenije priznalo kot tradicionalno posebnost.

PRIPRAVA: 

Za kvasni nastavek zmešamo kvas, 3 žličke mehke bele moke in 50 ml mlačne 
vode ter pustimo, da nastavek naraste na dvojni obseg. Nato iz moke, mlačne 
vode, soli in kvasnega nastavka zamesimo testo. Gnetemo ga vsaj 10 minut, da 
postane gladko in se ne oprijema rok. Posodo pokrijemo s prtičem in pustimo, 
da testo naraste na dvojni obseg. 

Vzhajano testo položimo v namaščen pekač in ga razprostremo v krog s 
premerom približno 30 centimetrov. Testo naj bo debelo od 1 do 2 centimetra, 
proti robu nekoliko tanjše. Po vrhu ga z nožem zarežemo prečno in vzdolžno v 
presledkih približno 4 centimetre, da nastane mreža. Tradicionalno naj bo zarez 
sedem: ena na sredini in na vsaki strani po tri. Testo premažemo s stepenim 
jajcem, potresemo s kumino, še enkrat premažemo z jajcem in posujemo z grobo 
morsko soljo. Belokranjsko pogačo pečemo od 20 do 25 minut pri temperaturi 
220 stopinj.
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O C V I R K O V I C A  ( K R U H  Z  O C V I R K I )  –  O S N O V N I  R E C E P T

 

POTREBUJEMO: 

500 g moke 
1 kocko kvasa 
½ žličke sladkorja 
½ žličke soli 
približno 250 ml mleka

ZA NADEV: 

150–200 gramov ocvirkov 
2 žlici kisle smetane 
po želji 1 jajce 
sesekljan pehtran ali drugo 

zelišče

OPOMBA: 

Mama nam je otrokom rada pripravljala ocvirkovico, saj je bila nasitna in 
energijsko bogata. Ocvirki so bili od domačih prašičev in zato vedno pri roki. 
Pogosto je v testo zamesila tudi drobnjak ali čebulo, da je lepše dišalo, jajce pa je 
raje prihranila za druge domače potrebe.

PRIPRAVA: 

Iz sestavin zamesimo testo kakor za navadni kruh, po želji z dodatkom jajca, in 
ga pustimo vzhajati vsaj 30 minut. Vzhajano testo razvaljamo na približno pol 
centimetra debeline, premažemo s kislo smetano in enakomerno potresemo z 
ocvirki. Testo tesno zvijemo in ga položimo v pekač, kjer naj še malo vzhaja. 
Površino premažemo z mlekom in spečemo v pečici, ogreti na 180 stopinj. 
Nekoliko ohlajeno ocvirkovico narežemo in ponudimo.
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S A D N I  K R U H  ( T R A D I C I O N A L N I ,  S T A R I  R E C E P T )

OPOMBA: 

Vrsta in količina sadja 
sta bili nekoč odvisni 
od zalog in bogastva 
gospodinjstva: revnejši so 
pripravljali preprostejši 
kruh, ki je vseboval le 
eno vrsto sadja, bogati pa 
bogatejši kruh z več vrst 
sadja in tudi orehi.

POTREBUJEMO: 

ZA TESTO: 

500 g ostre bele moke 
500 g mehke bele moke 
40 g kvasa 
1 žličko sladkorja 
2  žlički soli 
600–700 ml mlačne vode

ZA SADNI DEL : 

600–800 g sadja (suhe slive, 
kuhana jabolka ali krhlji, 
kuhane hruške) 

po želji še 100–200 g rozin 
100 g narezanih suhih fig 
100 g mletih orehov

PRIPRAVA: 

V pripravljeno krušno testo vmešamo na drobno narezano, nekoliko trdo 
kuhano sadje (razen svežih sliv in fig). Testo pustimo vzhajati, nato ga pečemo 
v kmečki peči približno uro do uro in pol.

Najprej pripravimo kvasni nastavek, tako da kvas nadrobimo v malo mlačne 
vode, dodamo sladkor in žlico moke ter pustimo vzhajati od 10 do 15 minut. 
V večji skledi zmešamo moko in sol, na sredini naredimo jamico in vanjo 
vlijemo kvasec. Postopoma prilivamo mlačno vodo in zamesimo mehko, gladko 
testo, ki ga gnetemo toliko časa, da se loči od rok in posode. Testo pokrijemo in 
pustimo vzhajati približno 1 uro, dokler ne naraste na dvojno velikost.

Medtem pripravimo sadje: suho sadje po potrebi na hitro pokuhamo, da se 
zmehča, nato ga odcedimo in narežemo na manjše koščke. Vzhajano testo 
pregnetemo in vanj enakomerno vmešamo pripravljeno sadje (sveže slive in fige 
lahko dodamo brez kuhanja). Oblikujemo hlebec ali več manjših štruc, ki jih 
pustimo znova vzhajati približno 30 minut.

Kruh pečemo v pečici, ogreti na 180 do 200 stopinj, približno uro do uro in pol, 
odvisno od velikosti. Pečen je, ko ima lepo zapečeno skorjo in ob trkanju po dnu 
votlo zazveni.
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S A D N I  K R U H  K R H L J A K

POTREBUJEMO: 

ZA TESTO: 

1,5 kg moke 
40 g kvasa 
sol 
vodo, v kateri se je kuhalo 

sadje 
po potrebi tudi mleko

ZA SADNI NADEV: 

500 g suhih hrušk 
150 g jabolčnih krhljev 
4 pesti orehov 
sesekljano limonovo 

lupinico 
ščepec cimeta 
ščepec klinčkov 
50 ml dobrega žganja

OPOMBA: 

Sadni kruh poznajo skoraj po vsej Štajerski, posebno v Prlekiji in Slovenskih 
goricah, kjer je bilo sadja veliko. Na Koroškem pripravljajo bolj rustikalno 
različico iz ržene moke, na Dolenjskem in v Beli krajini pa pogačasti kruh s 
sadjem in medom. Na Primorskem in Notranjskem dajejo večji poudarek figam, 
datljem, pinjolam, mandljem, rozinam in orehom, to kaže tudi na vpliv bližnje 
italijanske kuhinje.

PRIPRAVA: 

Hruške in jabolčne krhlje operemo ter jih čez noč namočimo v vodi. Nato jih 
pokuhamo, da se nekoliko zmehčajo, vendar ne preveč. Ohlajene narežemo na 
tanke rezance, odstranimo pečke, dodamo sesekljane orehe in limonovo lupinico 
ter prelijemo z žganjem. Dobro premešamo, pokrijemo in pustimo, da se sadje 
prepoji.

Posebej pripravimo kvašeno testo in ga pustimo vzhajati. Nato vanj vgnetemo 
prepojeno sadje, testo naj še enkrat vzhaja, pred peko pa ga premažemo z jajcem.
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O B R E D N I  K R U H

Obredni kruh je bil vedno povezan s prazniki. Potreba po praznikih je človeku lastna in 
povezana z zavedanjem o sebi ter o svoji vlogi v družbi in okolju, ki ga obdaja, pa tudi o letnem 
ciklu, ki se nenehno poraja, mineva in se vrača. Zato so prazniki bolj ali manj enakomerno razpo-
rejeni ob mejnikih, ki nam jih prinaša narava.

Kruh iz osnovnih sestavin – moke, kvasa, ščepca soli in vode – je simbolni temelj vsakodnevnega 
preživetja. Slovenci pa poznamo tudi več vrst in oblik obrednega kruha, povezanega s prazniki. 
Najprej pomislimo na potico, ki je krona kuharske spretnosti pri pripravi prazničnih kruhov iz 
kvašenega sladkega testa. Za nas je tako pomembna, da jo bom opisala v posebnem poglavju. Tu 
pa imam v mislih predvsem poprtnik, pince in praznične pogače pa tudi pletenice, vahtiče ali 
prešce, dušice in hlebčke, ki jih pripravljamo ob vseh svetih.

Poprtnik je božični kruh osrednje Slovenije in alpskega prostora. Ni sladica kot potica, temveč 
obredni kruh iz »ta boljše« bele pšenične moke. Ponekod mu pravijo tudi poprtnjak, poprt'nk, 
 župn’k ali preprosto božični kruh.

Gospodinje ga spečejo tik pred božičem in ga postavijo na sredino praznično okrašene mize, kjer 
mora ostati do svetih treh kraljev, 6. januarja, in ga po šegi ne smejo razrezati. Po ljudskem prepri-
čanju naj bi v tem času varoval hišo, ljudi in živino.

Poprtnik je okrašen z belim testom v obliki ptičkov, cvetov, kit in drugih figur, ki jih ustvarijo 
spretne roke. Na Gorenjskem, Notranjskem, Dolenjskem in delu Štajerske, kjer ga pripravljajo,  
okrasje simbolizira obilje doma in pomeni blagoslov za hišo, zdravje, družino in dobro letino.

Poprtnik
(z razstave 
poprtnikov 
v Vidmu - 
Dobrepolju)

PR AZNIKI  SO BOLJ ALI  MANJ ENAKOMERNO 
R AZP OREJENI OB MEJNIKIH,  KI  NAM JIH 
PRINAŠA NAR AVA , OBREDNI KRUH PA JE  BIL 
VEDNO P OVEZAN Z NJIMI.
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G I B A N I C E ,  K V A S E N I C E  
I N  K R O F I
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R E C E P T I 
P O  P O K R A J I N A H
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Razmišljam, da se jedi po Sloveniji ne razlikujejo le po sestavinah in načinu priprave, temveč 
tudi po ljudeh, ki jih pripravljajo. Vsaka pokrajina ima svoj ritem življenja, svoje značilnosti in svoj 
način, kako povabiti domače in goste za skupno mizo. A hrana ne glede na bogastvo jedi na krožni-
ku povsod prinaša isto sporočilo – povezovati, nasititi in ohranjati skupnost.

Za mizo ni človek nikoli sam. Tam, kjer si ljudje delijo kruh, besede oplemenitijo tišino in utrjujejo 
zaupanje med ljudmi. Prav zato ima domača hrana posebno moč, saj v sebi združuje preprostost, 
spoštovanje in bližino. Jedi so zato več kot le recepti. So odsev zemlje, časa in src ljudi, ki znajo iz 
preprostega ustvariti občutek domačnosti.

Vsaka pokrajina ima svoje značilnosti in okus, skupna miza pa je povsod prostor, kjer ob hrani 
začutimo bližino drugega človeka.

Slovenci se že desetletja ne moremo povsem poenotiti, koliko pokrajin pravzaprav imamo. Razlo-
gov za to je več, predvsem pa je razlog  v tem, da pokrajine v naši tradicionalni zavesti niso enotne – 
ne geografsko, ne kmetijsko in tudi ne kulinarično. Vedno lahko najdemo skupne značilnosti, ki 
vsako delitev še dodatno zapletejo. 

Razvrstitev receptov po grobi delitvi Slovenije na alpski, panonski, osrednjeslovenski in primorski 
svet bi bila preohlapna in premalo natančna. Tudi delitev po nekdanjih deželah habsburške mo-
narhije – od Koroške do Kranjske, južne Štajerske ter Primorske in Prekmurja, ki je bilo do konca 
prve svetovne vojne v ogrskem delu monarhije, ne bi ustrezala. Zgodovinske meje so namreč pustile 
trajne sledi v zavesti ljudi. Po prvi svetovni vojni je bila Primorska skupaj z delom Notranjske pripo-
jena Italiji, to še danes vpliva na dojemanje prostora, zato številni širše območje Postojne in Ilirske 
Bistrice še vedno prištevajo k Primorski. Temu deloma sledi tudi sodobna statistična razdelitev 
Slovenije, ki deli Primorsko na goriško, obalno-kraško in primorsko-notranjsko regijo. Statistična 
delitev je deloma smiselna tudi za Štajersko, ki jo deli na podravsko in savinjsko regijo. Povsem pa 
odpove v Pomurju, kjer ljudje jasno ločijo Prlekijo (desni breg Mure) in Prekmurje (levi breg) ter se 
tudi močno istovetijo kot Prleki ali Prekmurci. Podobno je na jugovzhodu Slovenije, kjer se prebi-
valci jasno ločijo na Dolenjce in Belokranjce. Nerešeno ostaja tudi vprašanje, kam uvrstiti Zasavje 
in Posavje.

Na prvi pogled se zdi, da je najmanj dvomov na Koroškem, a tudi tu ni vse preprosto – kam denimo 
umestiti Jezersko in Rateče, ki ju danes večina dojema kot del Gorenjske, čeprav imata zgodovinsko 
koroške korenine?

Ob vseh teh pomislekih sem se odločila za razdelitev, ki sledi predvsem temu, kako ljudje sami do-
življajo prostor in kam gravitirajo. 

Pokrajine sem zato razporedila takole: Primorska z Notranjsko (goriška, obalno-kraška in primor-
sko-notranjska regija), Gorenjska, Štajerska (s podravskim in savinjskim delom), Prekmurje, Koro-
ška, Dolenjska s Kočevsko, Bela krajina, Zasavje s Posavjem, Ljubljana z okolico in delom Notranj-
ske (osrednjeslovenska).

VSAK A P OKR A JINA IMA SVOJ RITEM ŽIVLJENJA , 
SVOJE ZNAČILNOSTI  IN SVOJ NAČIN, K AKO 
P OVABITI  DOMAČE IN GOSTE ZA SKUPNO MIZO.
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Jedi na Primorskem izražajo tesno povezanost s sosednjimi zahodnimi pokrajinami, zato se v njih 
jasno prepletajo vplivi Furlanije, beneške Italije in širšega sredozemskega prostora. Pomembno vlogo 
ima tudi morje, saj na Primorskem uspevajo številne gojene rastline, ki jih v notranjosti Slovenije 
ne poznamo. Kljub skupnim značilnostim pa je Primorska dovolj raznolika, da se znotraj nje kažejo 
izrazite razlike. Na Obali oziroma v slovenski Istri je kulinarika drugačna kot na Goriškem, Krasu, 
Vipavskem ali v Brdih. Še bolj izstopa Zgornje Posočje, od Tolmina do Bovca, kjer se močno čuti 
vpliv visokogorskega sveta Julijskih Alp. Posebno mesto imata tudi Idrijsko in Cerkljansko, kjer se 
prepletajo primorski, gorenjski in rovtarski vplivi. Postojnsko in ilirskobistriško območje pa sta po 
kulinarični tradiciji tesno povezana s Primorsko, zato ju smiselno obravnavamo skupaj z njo.  

Toplina primorskega prostora se izraža tudi v vedrem značaju ljudi in življenjski energiji, ki daje 
ritem govorici ter hitro privabi nasmeh na obraz. Ta sproščenost se kmalu prenese na vse nav-
zoče. Podobno je tudi s primorskimi jedmi, ki prinašajo vpliv sonca, vetra in morja – so lahkotne, 
omamno dišeče, oplemenitene z oljčnim oljem, zelenjavo in zelišči. Primorska miza morda ni tako 
obilna kot drugod, je pa živahen prostor pogovora, druženja in uživanja v trenutku.

P R I M O R S K A  Z  N O T R A N J S K O 
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J O T A 
(kot jo je skuhala moja mama Zorka)

V R Z O T E  V  K O Z I C I  ( O H R O V T )
(KMETIJA PEČAR,  RODIK)

Vrzote v kozici (tudi veržote ali bržote) so poleg jote ena najznačilnejših jedi Goriške, Vipavske 
doline, Krasa in Brkinov. Ta preprosta, a krepka jed iz ohrovta je odlična priloga k mesu, še pogo-
steje pa k praženemu krompirju. Oboje skupaj je bilo nekoč pogosto nasitno zimsko kosilo. Moževa 
mama, nona Marija, je vedno govorila, da so najboljše vrzote tiste, ki jih je pred pobiranjem oplazila 
prva slana.

POTREBUJEMO : 
750 g kislega zelja
500 g krompirja
250 g fižola
nekaj brinovih jagod,  

nekaj lovorovih listov
1 glavico česna
kumino
pest suhih ocvirkov
enako količino ocvirkove 

masti
poper, 1 žlico moke
vodo

POTREBUJEMO : 
1 glavo ohrovta
oljčno olje (ali mast 

oziroma navadno olje)
košček pancete ali 1 žlico 

ocvirkov
6 strokov česna
sol, poper
malo vode

PRIPRAVA: 
Posebej skuhamo kislo zelje skupaj s česnom, 
kumino, brinovimi jagodami in lovorovimi 
listi. V drugem loncu skuhamo na kocke 
narezan krompir, v tretjem pa fižol. Kuhan 
krompir in fižol pretlačimo ter ju primešamo 
zelju.
Posebej segrejemo ocvirkovo mast, dodamo ocvirke in sesekljan česen ter na 
hitro prepražimo, da zadiši. Nato vmešamo še žlico moke, jo na hitro prepražimo 
in pripravljeno prežganje prilijemo v joto. Vse skupaj na hitro pokuhamo, po 
želji popopramo in ponudimo.

PRIPRAVA: 
Ohrovt očistimo, odstranimo 
trše dele in liste narežemo 
na rezance. V večji kozici 
na olju na hitro prepražimo 
sesekljan česen, da zadiši. 
Dodamo na koščke narezano 
panceto, drugo slanino 
ali ocvirke in na hitro 
prepražimo. Primešamo 
narezan ohrovt, ga posolimo, 
prilijemo malo vode ter pokritega dušimo, dokler se ne zmehča in tekočina 
skoraj povsem ne izpari. Po potrebi jed še dosolimo, popopramo in ponudimo.





