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FiZol je Ze tisocletja ena glavnih sestavin kuhinj sveta,
predvsem zaradi svaje hranljivosti, okusnosti in cenovne
sprejemljivosti. Raste v stoterih oblikah, barvah in
velikostih, uZivamo pa lahko njegove zdrave kalcke,
slastne stroke ali olusceno hranljivo zrnje. Solate, juhe,
omake, namatzi ali priloge brez fizola enostavno ne bi bili
to, kar so.

V svoji zgodovini je fizol prehranil cele generacije in
kulture. Prehransko se odli¢no dopolnjuje z Ziti od
p3enice, riza do koruze, s katerimi tvori zdrave in celovite
obroke. To so vedeli Ze nasi predniki, zato fizol v raznih
kombinacijah Ze od nekdaj jedo v enolon¢nicah po vsem
svetu — od ¢ilija do pasulja in minester. V Sloveniji ga
najveckrat uzivamo v solatah, juhah ali prilogah, kot je
izvrstni matevz.

Poleg beljakovin vsebuje 3e vrsto pomembnih snovi.
Med njimi minerale, kot so magnezij, mangan,

kalij, kalcij, cink, Zelezo, baker in selen, vlaknine,
antioksidante, folno kislino in vitamine skupine B.
Zakaj si ga torej ne bi privos¢ili ve¢krat po malem in

e se le da — kar z domacega vrta?
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NIZEK FIZOL

Nizek fizol sejemo vsake 3—4 tedne od konca aprila do
konca julija. Ko je Se hladno, ga prekrijemo s kopreno
Valentin. Sejemo ga lahko v vrste ali v »kupcke«. Med
vrstami naj bo 40 cm razdalje, med semeni 6-8 cm.
Pri kupckih je razdalja 20—25 cm, v vsako jamico pa
damo 4—5 semen samo 3—4 cm globoko.

NIZEK FIZOL ZA RUMENE STROKE

Berggold
Najpopularnej$a sorta fizola v Evropi z okroglimi
rumenimi stroki.

Golden Teepee

FiZzol posebne rasti, saj stroki rastejo nad listi, zato
je obiranje enostavno. Njegovi rumeni okrogli stroki
zrastejo do dolZine 18 cm. So mesnati, zelo okusni in
ne postanejo nitasti.

Nizek fizol za rumene ploséate stroke
FiZol odli¢nega okusa in zelo visoke rodnosti.

FIZOL IN STROCNICE POMLAJUJE)O

V njih je pravo bogastvo nukleinskih kislin, ki
pospesujejo obnovitvene procese celic v telesu.
Zaradi njih smo celo manj utrujeni. Fizol je tudi

bogat vir vlaknin in pripomore pri odpravljanju tezav

s povidanim holesterolom v krvi. Skodelica fizola na

dan tako pospesi naso presnovo, ohranja zdravo srce
in vpliva na splo$no dobro pocutje.

NIZEK FIZOL ZA ZELENE STROKE

Starozagorski
To je zelen fizol s plo§&atimi stroki, ki je zelo okusen in
roden. Starozagorski je stara in dobra evropska sorta.

Antea
Prav tako zelen in s plo$¢atimi stroki. Antea je zgodnja
in zelo rodna sorta fizola.

Top Crop
Zelen fizol z okroglimi stroki. Stara evropska sorta.

Presenta
Nizek zgodniji fizol, ki ga krasijo zeleni okrogli stroki.
Fizol je zelo roden.

NIZEK FIZOL ZA ZRNJE

Etna

Dozori priblizno 70 dni po setvi. Odlikujejo ga hitra
rast, kompaktnost in rodnost. Njegovo zrnje je taksne
strukture kot ¢e¥njevec.

NIZEK FIZOL ZA STROKE IN ZRN)E

Cudo Piemonta (Merveille de Piemonte)

Zgodnija, nizka sorta fizola, ki dozori v 55-60 dneh.
Uporabljamo ga tako za stro¢je kot zrnje. Stroki so $iroki,
mesnati, vijoliéno marmorirani, pri kuhanju se obarvajo
rumeno. Njegovo zrnje je marmorirano.
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VISOK FIZOL

Visok fiZzol potrebuje vec prostora, toplote in hranilnih VISOK FIZOL ZA RUMENE STROKE
snovi. Sadimo ga od srede maja do srede junija.
Oporne palice, ki so lahko 2 m visoke, postavimo Meraviglia di Venezia
v razdalji 70 x 6o cm, najvec 50 x 100 cm. Italijanski pozni fizol z rumenimi plo3¢&atimi stroki.
Okoli palic poloZimo 810 zrn v 3 cm globoko jamico.
Ko zacne fiZol cveteti, ga rahlo usujemo. VISOK FIZOL ZA ZRNJE
VISOK FIZOL ZA ZELENE STROKE Kiro (tip tetovca)
Visok in srednje pozen fizol za pridelavo belih ledvi¢astih
Hilda (Helda) velikih zrn. Odli¢en je za kuhane jedi, kot je pasul;.
Srednje zgodnja sorta fizola z dolgimi plo§&atimi in
mesnatimi stroki odli¢nega okusa. Primeren je tudi za Lingua di Fuego (Borlotto)
zamrzovanije. Njegovi stroki so znacilno rde¢e-belo marmorirani, z
rdece-belimi marmoriranimi semeni. Lingua di Fuego
Cobra je zelo okusen, bujno rastoé fizol, ki nam daje visoke
To je nov tip visokega fizola z dolgimi okroglimi stroki. pridelke. UZivamo mlade stroke in suho zrnje.
Cobra je srednje zgoden in zelo roden fiZol. Njegovi
cvetovi so vijoli¢ne barve, seme je ¢rno, stroki pa VISOK FIZOL ZA STROKE IN ZRN|E

odli¢nega in intenzivnega okusa.

Jeruzalemski

Cudovita in okusna slovenska sorta s slastnimi rumenimi
in okroglimi stroki ter rjavkastim zrnjem. UZivamo stroke
in zrnje.

Trionfo Violetto

Zanimiv vijoli¢en fizol, katerega stroki ne postanejo
nitasti, ob kuhanju pa se obarvajo zeleno. Sadimo ga
zgodaj. Zelo odporen je proti susi.

Neckargold
Zelo rodna srednje pozna sorta. UZivamo rumene
mesnate stroke, lahko tudi belo zrnje.

Anellino Verde
Pozna sorta z drobnim rjavim zrnjem. UZivamo zelene,
zakrivljene stroke brez niti.

Jabelski pisanec
FiZol z zelenimi in zrelimi pisanimi plo3¢atimi stroki.
UZivamo mlade zelene stroke in pisano zrnje.




ZANIMIVE STROCNICE

TURSKI ALI LASKI FIZOL

Turski fizol je nezahtevna vrtnina. Sejemo ga maja.
UZivamo mlade in neZne stroke ali veliko zrnje, ko je
sveZe ali posuseno. Vsebuje veliko beljakovin, zato je
hranljiva in zdrava sestavina nasih obrokov.

Emergo
Emergo je visok turski fizol z zelo dekorativnimi belimi in
rde¢imi cvetovi.

Hestia
Nizek turski fizol, ki oblikuje kompaktne, 30—40 cm

visoke grmicke s ¢udovitimi velikimi rde¢e-belimi cvetovi.

Njegova zrna so rdece-¢rno marmorirana. Uporabljamo
ga tako za hrano kot za okras.

BOB (Vicia faba)

Stara, nezahtevna stro¢nica za pridelavo okusnih velikih
zrn, ki so najbolj$a mlada. Stoletja nazaj je bil bob

zaradi svoje hranljivosti v nasih krajih najpomembnejsa
stro¢nica. Danes se podasi vraca iz pozabe, in prav je
tako. Vsebuje ve¢ kot dvajset odstotkov beljakovin, veliko
kalija, fosforja, Zeleza in vitaminov B.

CICERIKA (Cicer arietinum)

Cicerika je toplotno zelo zahtevna stroénica, ki dobro
prenasa suha in vro¢a poletja. Plod je zelo kratek strok
bledo rumene barve. Njeno izredno okusno zrnje uZivamo
podobno kot fiZzol. Pred kuhanjem jo v vodi namakamo
12—48 ur. Odcejeno kuhamo najmanj dve uri v veliko vode,
nesoljeno, z zeli§¢i, ebulo in nekaj stroki esna.

LECA (Lens esculentum)

Leca je enoletna metuljnica. Strok je majhen in vsebuje
1-3 majhna rdeckasta semena. Dozori v priblizno 100-tih
dneh po setvi, ko se stroki obarvajo. Rdeca leca je zelo
aromati¢na, sploh njena lupina. Le¢e ne namakamo,
kuhamo pa jo z zeli$¢i 20-40 minut. Uporabljamo jo
predvsem za juhe in enolon¢nice.

Nasvet:

Ker se fizol kuha malce dlje, je smiselno naenkrat skuhati ve¢jo
koli¢ino suhega fizola. Kuhanega ohladimo, preloZimo v posodico,
pokrijemo in hranimo v hladilniku do enega tedna. Po potrebi ga
uporabljamo v solatah ter za obogatitev ali zgostitev razli¢nih juh.

FIZOLOVA ENOLONCNICA

Avtorica recepta:
Mojca Koman, univ. dipl. inZ. Ziv. tehn.

Avtor fotografije: Kristof Koman

Potrebne sestavine:
subhi fizol, dva krompirja, rdec in rumen korencek, lovor, cesen,
majaron, zelena, sol

Prek no¢i namocimo 250 g suhega fizola. Naslednji dan vodo
odlijemo, nalijemo novo in fizol skuhamo do mehkega —
najbolje v loncu na povisan pritisk. Narezemo dva krompirja,
en rde¢ in en rumen korencek, stresemo v lonec, prilijemo
vodo ali bistro juho, zavremo in na Sibkem ognju kuhamo
15 minut. Zatem dodamo kuhan fiZol z vodo vred, za¢inimo
z lovorjem, ¢esnom, majaronom, narezanim steblom zele-
ne, solimo ter kuhamo $e 5 minut.



SETEV IN OSKRBA

« FiZol zahteva humozna in topla tla, gnojena s
kompostom.

- Na koreninah stro¢nic Zivijo bakterije, ki veZejo dusik iz
zraka. Tla se na njihov ratun obogatijo z dusikom, zato
korenine stro¢nic vedno pusé¢amo v zemlji.

- Dobro raste v druzbi s paradiznikom, ki ga varuje pred
$kodljivci, kumarami, zeljem, kolerabico, rde¢o peso,
zeleno in kapucinko. V njegovi druzbi naj obvezno
raste za¢imba 3etraj, saj ga varuje pred napadom usi.

- Visoke in dekorativne fizolove “stene” uporabljamo
kot za3¢ito pred vetrom za obdutljive vrtnine, kot so
npr. kumare.

- FiZol obiramo sproti, previdno, da ne ranimo rastline.
Ne obiramo v mokrem vremenu in se ga ne dotikamo,
ker tako prepre¢ujemo napad bolezni.

« Stroke za zimo zamrznemo ali vloZimo, zrna pa
posusimo.

FIZOL JE NAJCENE)SI VIR BELJAKOVIN
FiZol vsebuje kot vse stro¢nice — grah, leca, Cicerika,
soja, bob — kar okrog 20 odstotkov beljakovin. Zato
predstavlja imenitno nadomestilo za meso v obrokih,
a le, ¢e ga ustrezno dopolnimo z drugimi Zivili.
Beljakovine stro¢nic imajo namre¢ nizjo biolosko
vrednost v primerjavi z Zivalskimi beljakovinami in
ne vsebujejo vseh bistvenih aminokislin. Stro¢nicam,
z izjemno soje, manjkata dve aminokislini, poleg
tega rastlinske beljakovine telo teZje izkoristi in jih
moramo zato pojesti mnogo ve¢. Vendar pa zato
beljakovine fizola in stro¢nic v obrokih odli¢no
dopolnjujejo ores¢ki, mle¢ni izdelki, jajca in Zita.
Po fizolovi juhi si zato lahko na primer privos¢imo
rizev narastek, v katerega za celovitost obroka
vmesamo 3e pest ali dve mletih orehov.




Pripravite gredice, izberite in posejte katero
izmed sort fizola. Pri roki boste imeli svez vir
beljakovin, mineralov in kulinaricnih idej.

VELIKI VRTNI KATALOG

PONUDBA ZLAHTNIH SLOVENSKIH
SORT FIZOLA

Semenarna Ljubljana Ze vrsto let utrjuje svojo vodilno
vlogo pri razvoju slovenskih sort fizola. Izbirate lahko
med raznovrstnimi sortami fizola. Na$ cilj ostaja ve¢ja
pestrost in izbira zdrave prehrane na vasem vrtu.
Podrobnejse informacije lahko najdete tudi v Velikem
vrtnem katalogu ali na spletni strani www.semenarna.si.
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