
Prvotni izvor ~ema`a je Kavkaz,
gorovje centralne Azije in se-
vernega Irana, divje rasto~i ~e-

ma` najdemo v Evropi, Severni Aziji
in Severni Ameriki. Poznala so ga sta-
ra ljudstva, npr. Indijanci, stari Rim-
ljani, Kelti in Germani, ter mu
pripisovala celo magi~ne mo~i.

Med Rimljani je bil ~ema` izredno
cenjen in bolj priljubljen kot ~esen. V
starem Egiptu je veljal za sveto rastli-
no. Staroverci ali pogani so verjeli,
da dolo~ene rastline ob zau`itju daje-
jo ljudem lastnosti, ki so primerljive z
`ivalskimi, in jih zato poimenovali po
teh `ivalih. V mitologiji je medved
simbol fizi~ne mo~i in plodnosti, zato
naj bi ~ema` ali medvedji luk (Allium
ursinum) dobil ime ravno po medve-
du, saj ~loveka po`ivi in mu daje
mo~. Govori se tudi, da naj bi se
medved po zimskem spancu najedel
~ema`a in si z njim pre~istil kri, ter
se znebil parazitov, ki so se mu med
zimo nabrali v prebavnem sistemu.
Tako je tudi to mo`na razlaga, zakaj
se ~ema`u v mnogih jezikih pravi
medvedji luk.
V 8. stoletju je dal Karel Veliki zapisa-
ti kmetijski zakonik Capitulare de Vil-

lis, kjer je z zakonom dolo~il gojenje
nekaterih rastlin na posestvih, med
drugim tudi ~ema`a. Pozneje se je
raz{irila njegova uporaba. V srednjem
veku jo je izpodrinil ~esen zaradi veli-
ke zdravilne mo~i, po drugi strani pa
naj bi bil ~ema` neza`elen na vrtovih
samostanov, ker deluje po`ivljajo~e in
ima celo u~inke afrodiziaka.

^ema` raste po vsej Evropi. V Slove-
niji raste v svetlih, vla`nih, me{anih
gozdovih (Gorenjska, [tajerska, Do-
lenjska, Notranjska, prekmurske
gozdnate ravnice). Uspeva v krajih
do 1.900 m nadmorske vi{ine.
V naravi najdemo cele planjave ~e-
ma`a. Rasti{~a prepoznamo po tipi~-
nem ~esnovem vonju. Raste v
vla`nih, s humusom in listjem boga-
tih ni`inskih gozdovih, obronkih goz-
dov, bolj pogosto ob poto~kih, izvirih
in vla`nih predelih.

BOTANI^NE ZNA^ILNOSTI
^EMA@A
^ema` (Allium ursinum) spada v dru-
`ino lukovk (Alliaceae) in je bli`nji so-
rodnik ~ebule, pora, ~esna in
drobnjaka. Ima {e vrsto drugih ljud-
skih imen, kot so divji ~esen, gozdni
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~esen, medvedji luk, ~remo{ in {e
mnogo drugih glede na pokrajino in
nare~je prebivalstva.

Je trajna rastlina s podolgovato ~ebu-
lico, ovito v belo prozorno membra-
no. Cela rastlina ima zna~ilen vonj po
~esnu in zraste od 25 do 35 cm viso-
ko. Ima dva pritli~na lista, {iroka 2 do
5 cm in dolga do 25 cm, ki sta ploska
in suli~asta ter na videz spominjata
na {marnico. Mladi listi so svetlo ze-
leni, stari pa temno zeleni. Steblo je
pokon~no in robato. Bogato socvetje
je kobulasto s 5–20 belimi zvezdasti-
mi cvetovi. V cvetovih dozorijo seme-
na sr~aste oblike v velikosti 2 do 3
mm. Ko dozorijo, nadzemni deli niso
ve~ potrebni, listi se povesijo in poru-
menijo ter nato po~asi propadejo.

NABIR ANJE ^EMA@A
Nabiramo in u`ivamo vse dele rastli-
ne; liste, popke, cvetove in ~ebulice.
Najbolj so uporabni sve`i deli. S su{e-
njem deli ~ema`a zgubijo specifi~en
vonj, okus in tudi koristne sestavine.
Od marca naprej lahko nabiramo li-
ste. Pri tem je pomembno, da nabira-
mo mlade liste, saj le ti vsebujejo
najve~ vitamina C, provitamina A,

eteri~nih olj, predvsem pa klorofila,
raznih mineralov in flavonoidov, ki
delujejo za{~itno in krep~ilno.
Liste nabiramo previdno – posami~-
no, da ne pride do morebitne zame-
njave s kak{no strupeno rastlino,
predvsem zelo strupenim jesenskim
podleskom.
Liste ~ema`a za~nemo opazovati, ko
za~nejo poganjati, do veli~ine pribli`-
no 5 cm, ko so `e primerni za nabira-
nje, in dalje sledimo rasti rastline do
najbolj primernega ~asa za nabiranje.
Z `ve~enjem mladih listov lahko ugo-
tavljamo, da je okus zelo peko~, kar
nam da vedeti, da imajo v sebi veliko
zdravilno mo~. Najbolj ugoden ~as
nabiranja je, ko se rosa posu{i, okoli
poldneva, tako kot to velja za vse
rastline. Nabiranje mladih listov ima
{e to prednost, da v tem ~asu {e ni
cvetnega prahu na drevju. Pozneje,
ko se cvetni prah osipa in nabira na li-
ste, jih je te`ko o~istiti. Seveda nabi-
ramo zdrave in ~vrste liste. Tudi
~ema`evi listi imajo svoje bolezni in
deformacije, zaradi ~esar seveda niso
primerni za uporabo. Ko se starej{i
~ema`evi listi razbohotijo, je ve~ja
mo`nost, da so oku`eni z jajci lisi~je
trakulje, ki jih lisica pu{~a z iztrebki,
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v vre~ke ali steklene kozarce. Lahko
dodamo tudi cvetove, ki pa imajo rah-
lo sladkast in ostrej{i okus.

CVETOVI ^EMA@A
Glavi~asto socvetje je sestavljeno iz
belih zvezdastih cvetov, ki zelo mo~-

no di{ijo. Popke nabiramo koncem
aprila, v maju in juniju. Tudi pri nabi-
ranju popkov je potrebno opazovati
rastline, tako da jih nabiramo v pra-
vem ~asu, preden se za~nejo odpirati.
Biti morajo ~vrsti in napeti. Ko se
popki odprejo, sledi nabiranje ~udovi-
tih belih cvetov.
Obdobje cvetenja se razteza od aprila
do junija. Socvetje (ko so cvetovi {e
zaprti) je obdano z dve- ali triplastni-
mi suhoko`natimi ovr{nimi listi, ki so
tako dolgi ali dalj{i kot cvetni peclji in
kmalu odpadejo.
V socvetju je manj ali ve~ kot 20 zvez-
dastih cvetov, ki di{ijo po ~esnu. Cvet-
ni peclji so tik pod cvetovi rahlo
odebeljeni in so dolgi 2 cm. Popolno-
ma bele cvetove sestavlja 6 linearno
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kar je sicer majhna mo`nost pri tako
obse`nih poljih ~ema`a, da bi naleteli
ravno na te liste.
Ko pride najbolj ugoden ~as za
nabiranje, za~nemo torej izdelovati
namaze in druge shranke ali pa u`ivati
surov ~ema` v razli~nih solatah. Vede-
ti moramo, da listi z rastjo izgubljajo
mo~, ko se pojavijo popki, nimajo sko-
raj nobene zdravilne mo~i ve~. Zato
prenehamo nabirati liste za pripravo

namazov. Starej{e liste {e vedno lah-
ko uporabljamo za pripravo juh, ~e-
ma`eve soli in dodajamo solatam.
Lahko jih uporabimo za zavitke, na-
mesto zeljnih ali figovih listov. Najve~
napak naredimo z nabiranjem starej-
{ih listov in iz njih delamo namaz
(pesto). Liste ~ema`a lahko zamrzne-
mo. Su{enje ni koristno, razen ~e jih
su{imo in uporabimo za za~imbe. Po-
su{ene liste zmeljemo shranimo
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Popek pred odpiranjem cveta Cvet ~ema`a

Cvet ~ema`a s semeni



ane` je ~ema`ev sorodnik, ki
je ljudem manj poznana rast-
lina, ~eprav je po svetu precej

raz{irjena. Do rasti{~ vane`a se je tre-
ba povzpeti nad nadmorsko vi{ino
1.300 metrov. Pri nas ga je veliko na
apnen~astem pobo~ju Sne`nika na vi-
{ini okrog 1.460 metrov.
Tudi vane` (Allium victorialis) spada
v rod lukov (rod Allium, dru`ina Al-
liaceae). Razli~ni narodi po svetu za
prehrano in medicino uporabljajo
tudi {tevilne druge vrste iz tega rodu.
Od okoli 900 vrst, kolikor je vseh lu-
kov, jih nekaj deset gojimo zgolj za
okrasne namene. Luki so tudi dobre
medonosne rastline.
Vane` pri nas sre~amo na kamnitih,
skalnatih rasti{~ih v montanskem
pasu, praviloma nad 1.300 metri, ter
v pasu ru{ja in med visokimi stebli-
kami v Julijskih Alpah, Kamni{ko-Sa-
vinjskih Alpah, na Sne`niku, Nano-
su, Goteni{ki gori, v Trnovskem goz-
du (obmo~je Malega in Velikega Go-
jaka). Dobimo ga tudi v Alpah in
Dinaridih. (Pau{i~, I., 2017.)

Veliko ga najdemo v pragozdu Kro-
kar, v naravnem rezervatu Borove
gore na Ko~evskem, kjer se da jasno

videti mejo med rasti{~em ~ema`a in
vane`a. Rasti{~e je bogato, rasteta
drug ob drugem. Iz opisanega izhaja,
da ima vane` rad vi{insko vlago in
mir. Rasteta skupaj na vla`nih kamni-
tih travnikih in ru{evju.
(Kos, I., 2017.)

BOTANI^NI OPIS
^ema` in vane` sta pri nas edina div-
jerasto~a luka s pecljatimi listi. Vsi
njuni sorodniki imajo nepecljate, po
navadi ozko ~rtaste liste. Od vseh lu-
kov je vane` {e najmanj stereotipen,
ima velike elipti~ne liste s peclji in iz-
razitimi `ilami. Podoben je ~ema`u,
pri katerem iz ~ebulice izra{~ata dva,
redkeje trije {iroko suli~asti listi, va-
ne` pa ima izrazito rebraste liste.

Pri vane`u listi ne izra{~ajo iz stebla,
temve~ iz tal. V vi{ino segajo z listno
no`nico pribli`no do polovice stebla.
Oblasta socvetja pri vane`u sestavljajo
{tevilni rumenkasto zeleni cvetovi.
(Pau{i~, I., 2017.)

Vane`eva ~ebulica je kroglasta – po-
dolgovata, pribli`no 10 do 12 mm v
premeru z mre`astim ovojem. Vane`e-
va ~ebulica nima bele prozorne mem-
brane kot ~ema`.
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Odcvetel vane` s semeni

Vane` z listi in cvetovi Podolgovata ~ebulica vane`a je obdana z

zna~ilno mre`ico.

Sne`nik, rasti{~e vane`a na nadmorski vi{ini 1.460 metrov



Dru`ina Lilijevk (Liliaceae) je zelo
raz{irjena – ob ~ema`u in vane`u, ki
rasteta v naravi, pridelujemo na vr-
tovih in njivah ~esen, ~ebulo, {alot-
ko, por in drobnjak. Posebej bomo
predstavili ~esen in ~esnove peske
oziroma p’ske, kot jim pravijo Pri-
morci.

KAJ SO ^ESNOVI PESKI
^esen (Allium Sotivum) spada v dru-
`ino Lilijevk (Liliaceae). Ljudska ime-
na za ~esen so: ~esnik, ~e{njak, ~esun,
luk. Iz Azije se je pridelovanje ~esna
raz{irilo na preostali del sveta.
Gojimo ga zaradi ~ebulic – glavic, v
katerih so zdru`eni stroki ~esna. ^e-
sen je ena najstarej{ih in po okusu naj-
mo~nej{ih u`itnih ~ebulic.
Izkopane glavice spletemo v kite in ga
su{imo v zra~nem prostoru. Spletene
kite ~esna so pravi okras kmetij po
Sloveniji.
V slovenski Istri se pona{ajo s pridela-
vo ~esna, ki ga prodajajo na tr`nici in
v kmetijski zadrugi. Z bogato tradicijo
se pona{ajo v Novi vasi nad Dragonjo.
Tu ugled ~esnu pove~uje zgodba, po-
vezana z izgradnjo va{kega zvonika v
letu 1896. V izgradnjo zvonika je bila
vklju~ena ob~ina Piran in ob~ani

Nove vasi. Sklep ob~ine Piran iz 18.
januarja gospodovega leta 1896 je bil,
da se nastali dolg ob gradnji zvonika
porazdeli med va{~ane.
Zvonik je bil velik zalogaj za majhno
in precej revno vas, zato ustno izro~i-
lo hudomu{no pravi, da so si va{~ani
Nove vasi zazidali zvonik iz ~esna, za
kar je bilo treba prodati veliko ~esna,
da so vrnili dolg.

Ozimne sorte ~esna razvijejo ve~je
glavice in manj {tevilne ve~je stroke
~esna v primerjavi s pomladanskim
~esnom. Za sajenje je primeren ptuj-
ski – rde~i in beli – ozimni ter spomla-
danski ~esen. Spomladanske sorte
~esna (poletni ~esen) razvijejo drob-
nej{e glavice z 12 in ve~ stroki.
(Osvald, J., 1994.)

NABIR ANJE ^ESNOVIH
PESKOV
Na kmetijah v zaledju obalnih ob~in v
Istri tradicionalno u`ivajo ~esnove
peske. [tevilo jedi, ki jih pripravijo iz
~esnovih peskov, je majhno, toda te so
zelo cenjene.
Vsi gojimo ~esen, toda poznavanje ~e-
snovih p’skov je zelo skromno.
Radovednost, kaj so ~esnovi p’ski, je
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zelo velika. Nazorno se vidi na sliki
(levo), kako se izpuli ~esnove p’ske.
Poleg tega bo nekaj predstavitvenih
jedi dodatno prispevalo k raz{iritvi
uporabe in p’ski se bodo uveljavili kot
kulinari~na posebnost.
Predstavitev p’skov in uporabe bosta
prispevali k inovativnosti kuharskih
mojstrov in ~esnovi p’ski bodo
pridobil veljavo; je zapisal Alberto
Pucer.

Sajenje ve~ vrst ~esna ima prednost,
ker ne dozori ves ~esen hkrati, kar
omogo~a la`je pobiranje. V sredini
med listi poganja in zraste v vi{ino
stebelce, na katerem se pozneje razvi-
je okrogel cvet. V navadi je, da se ste-
belce s cvetom pravo~asno odstrani in
s tem omogo~i debeljenje glavic.
Iznajdljivi doma~ini so ugotovili, da
so mlada so~na stebelca u`itna in ku-
linari~no zelo zanimiva. Za izvle~enje
mladega stebelca je potrebna prava
so~nost rastline, vlaga in ro~na spret-
nost. Stebelce previdno primemo in
po~asi vle~emo (izpulimo) iz sredine
rastline. Ob vle~enju se sli{i {um –
pok, ko se stebelce lo~i od ~esnove
rastline. [um in pok sta zanimiva in

sta dala izvle~enemu stebelcu ime pe-
ski, p’ski.
So~en in najbolj okusen je spodnji del
peska, je bele barve in po 7 do 8 cen-
timetrih prehaja v svetlo zeleno in
nato v zeleno barvo. Mlade peske
uporabimo za u`ivanje vse do cveta.
U`ivamo jih kot zdravo prehrano.
Pred uporabo odstranimo zgornji del
peska. Iz peskov pripravimo solate, fr-
talje, testenine, ri`oto, mine{tre, zele-
njavne juhe, ocvrte na olju z jajci in
kot za~imbo, ko spomladi strokom ~e-
sna pojema mo~.

U@IVANJE ^ESNA
Stroki ~esna so nepogre{ljiva za~imba
v vsakodnevni pripravi jedi in pri iz-
delovanju klobas, salam in `elodcev.
Dodamo jih v presni ali kuhani obliki.
^esen je nepogre{ljiv pri pripravi so-
lat, s ~ebulo pri pripravi enolon~nic
ter pri toplotni obdelavi mesa. Kulina-
ri~no so zelo zanimivi ~esnovi peski.
Za primerjavo s ~ema`em si oglejmo
njegove lastnosti. ^esnovi stroki ima-
jo svojstven oster vonj z rahlim nadi-
hom po `veplu. Okus je rahlo peko~
in zna~ilnega sladkobnega okusa. Po-
membno je eteri~no olje, ki vsebuje
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* * * * * * * * * * * * * * * * * * * *
Solata iz stro~jega fi`ola

s socvetjem vane`a

Sestavine:
kuhan stro~ji fi`ol

nekaj vane`evih socvetij
kis, olje

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * *
Socvetje vane`a lahko pripravimo kot
odli~no prilogo k solati iz stro~jega
fi`ola. Vane`evo socvetje oparimo
(blan{iramo), odcedimo, zre`emo in
dodamo stro~jemu fi`olu ter vse sku-
paj prelijemo z oljem in kisom.

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * *
^esnovi peski na solati

Sestavine:
250 g peskov

olj~no olje
kis

sol, poper

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * *
Peske zre`emo na nekoliko ve~je
ko{~ke, skuhamo v slani vodi, odcedi-
mo in po~akamo, da se ohladijo. Za-
belimo jih z olj~nim oljem, popop-
ramo, dodamo vinski kis (ali limetin
sok) in jih za nekaj ~asa postavimo
v hladilnik. (Pucer, A., 2000.)


