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Mediteranska kuhinja velja za eno najbolj zdravih.
Poleg rib in oljcnega olja pa zanjo potrebujemo tudi
sredozemsko zelenjavo in zacimbe. Vse to si lahko
vzgojimo v domacem vrtu s setvijo semen iz vrecic
nase nove druZine - Vonj in okus Mediterana.

Raznolikost sredozemskih kultur se ponuja na

slastno dise¢em krozniku. Slovenija je del bogatega
mediteranskega sveta, ki ga zaznamuje vrsta slastnih
dobrot od istrskih fuZev in fritaj do specialitet s tartufi in
Zgvace. Ustvarja jih lahko vsak med nami, za zacetek pa
potrebuje le dvoje — dobre sestavine in §¢epec domisljije.
Nekaj pomembnih sestavin, rastlin in receptov
predstavljamo na naslednjih straneh.

KAPUSNICE

HRANLJIVA CVETACA, OHROVT IN ZELJE

Cvetaca Di Sicilia Violetto

To je prava srednje pozna sicilijanska cvetaca z vijoli-
¢nimi okroglimi rozami, ki dozori v 110-120 dneh.

Med cvetaco sadimo solato, zeleno in sejemo redkvico.

Cvetaca Romanesco

Romanesco je zgodnja cveta¢a nenavadne konicaste
oblike, svetlo zelene barve in prijetnega sladkastega
okusa. Sejemo jo od maja do konca julija. Zahteva dobro
pognojeno zemljo in veliko vlage. Ob dobri oskrbi dozori
v 85—90 dneh po presajanju. Najbolje raste spomladi

in jeseni.

Koni¢asto zelje Filderkraut

Posebno zelje s koni¢asto glavo. Uporabljamo ga
sveZega, za kisanje in skladi$¢enje. Dozori septembra in
oktobra. Potrebuje moé¢no pognojena tla s kompostom
ali mineralnimi gnojili za zelenjavo. Za skladis¢enje
izberemo samo zdrave in ne prezrele glave.

Listnati ohrovt Nero di Toscana precoce

Nagubani temni, skoraj ¢rni listi tega toskanskega ohrovta
imajo prijetno sladek okus. Po prvem mrazu se mu okus
Se izboljsa. Odli¢en je za pripravo predvsem zdravih
zimskih jedi, kot so juhe in testenine. S svojim temne;j-
3im videzom polepsa jesensko-zimski zelenjavni vrt.
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PISANA ZELENJAVA
Sredozemlje na mojem krozniku

H RUSTLJAVA KOLERABICA IN KORENCEK Sredozemska prehrana velja za enega izmed najbolj zdravih naginov

prehranjevanja in ta vonj ter okus Sredozemlja si lahko mimogrede
ustvarimo v nasih kuhinjah. Potrebujemo le olj¢no olje, mnogo

Kolerabica Quickstar F1 sezonskega sadja, kozarec rde¢ega vina in obilje pisane poletne
Quickstar je nov odli¢en hibrid kolerabice svetlo zelene zelenjave, ki si jo najbolje vzgojimo sami na svojem vrtu ali v lon¢ku
do kremaste bele barve. Vzgajamo jo na prostem, na balkonu. Hrano pripravljamo hitro, jo uZivamo presno, kuhamo

v sopari ali dusimo kratek ¢as, tako da ohranimo kar najve¢

v tunelu in v rastlinjaku, od zgodnje pomladi do pozne koristnih Snovi.

jeseni. Kolerabice so tezke 150170 g, znacilno okrogle
ali plo$¢atookrogle oblike. Meso je nezno, zelo okusno,
brez niti in ne oleseni.

RIBJA OMAKA s CRNIMI OLJKAMI

Mesanica korenckov Harlequin F1 Avtorica recepta:
Mojca Koman, univ. dipl. inZ. Ziv. tehn.

Zelo atraktivni koren¢ki razli¢nih barv: vijoli¢ni, oranzni,
rumeni in beli. Najboljsi so sveZi. Korencek sejemo
skupaj z redkvico (za markacijo), koprom (da bolje kali)
ter ob ¢ebuli.

RDEC IN RUMEN PARADIZNIK

Paradiznik Balcony Yellow F1

Nizek »koktajl« paradiznik, ki oblikuje zelo ¢vrste in
razvejane grmicke. Zaradi svoje okrasne privlacnosti je
odli¢en za vzgojo v posodah na terasah. Lepo se ujema
v kombinaciji z rde¢o baziliko. Njegovi ¢esnjevi plodovi
so okusni in svetlece rumeni, velikost v premeru 20-25
mm, teza 10-15 g. Z njimi si obarvamo okusne in zdrave
poletne solate.

Paradiznik »Cocktail« Supersweet 100 F1

To je visok paradiznik, ki ima na dolgih poganjkih
oz. latih veliko majhnih rdecih so&nih in zelo sladkih
»&ednjevih« plodov. Rastejo v obliki velikih grozdov,
Vv premeru imajo 2—3 cm, zato potrebujejo oporo.
Vsebujejo veliko vitamina C in so odli¢ni v solatah. Avtor fotografije: Kristof Koman

=i el Potrebne sestavine:
ribji file oslica in $karpine, 2 cebuli, svez paradiznik,
oljke, olj¢no olje, vino, timjan, sol

4/ Mesrtica smParadiznik
korengknvparljequin (F1) ]

Ribje fileje osli¢a in $karpine narezemo na kose, debele 2
cm. Dve &ebuli narezemo na kolobarje in hitro poprazimo
na malo olj¢nega olja. Dodamo narezane sveze paradiznike,
premesamo, poloZimo $e kose ribe in pokrito kuhamo 10
minut. V omako dolijemo malo vina, dodamo cele ali na-
/ i . rezane izko$¢i¢ene oljke in nekaj vejic timijana, previdno
B, _ e L premesamo ter odkrito kuhamo e minuto. Solimo po potre-
e bi. Ponudimo s kosom kruha in pisano sezonsko solato.




SOLATE IN MESANICE

Solata Romanska (Lactuca sativa var. longifolia)
Oblikuje podolgovate glave s pokonéno rastocimi in
trdnimi listi. Bolj je odporna proti vrogini kot navadna
glavnata solata. UZivamo jo presno, lahko jo dusimo
kot socivje ali pa iz nje v sokovniku pripravimo sveze
stisnjen zelenjavni sok, ki je zelo hranljiv in zdrav.

Romanska solata Ovired (Lactuca sativa var. longifolia)
To je posebna, proti plesni odporna romanska solata
rdece barve, ki ne greni. Sejemo jo lahko vse leto, na
prostem ali v rastlinjaku. UZivamo mlade rozete, ki
spominjajo na motovilec, ali pa Ze velje glave.

Ovired je odli¢nega, rahlo le$nikastega okusa.

Solata Gentilina

Okusna zgodnja solata z odprto rozeto. Listi so zeleni
in rahlo nakodrani. Gentilina je enostavna za vzgojo in
ne gre zlahka v cvet, zato je primerna tudi za poletno
pridelavo.

Mesanica vrtnin za mlade liste (»Baby Leaf«)

V tej posebej pripravljeni mesanici bomo nasli semena
blitve, $pinace, divje rukvice, rdece pese, radi¢a in solate.
Seme sejemo od pomladi do jeseni v vrsto, na prosto,

v tunele ali rastlinjake. Mlade listi¢e sproti rezemo in

jih dodajamo sveZim solatam ali pa pripravimo z drugo
zelenjavo v voku. Sejemo na dva tedna. Zdrava me3anica
za mlade liste predstavlja odli¢no popestritev za vrt in
okusno za kuhinjo.

Mesahical
yrtnin za mlade [ite
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DISECE ZACIMBNICE

Bazilika Piccolino (Ocimum basilicum)

Bazilika ima drobne liste, mo&no aromo in znacilno
kompaktno rast visoko 20-30 cm. Vzgojimo jo na
prostem v vrtu med vrtninami ali v okrasnem loncku

s cvetlicami na terasi in balkonu. Piccolino je nezna,
obcutljiva za mraz in zahteva veliko sonca. Liste redno
obtrgujemo in jih uporabljamo sveZe v solatah, juhah ter
zelenjavnih, predvsem paradiZnikovih in mesnih jedeh.
Njen vonj odganja muhe.

Origano ali dobra misel (Origanum vulgare)

Origano je za¢imbna in okrasna trajnica, ki raste v obliki
grmicka visokega do 50 cm. Potrebuje obilico sonca in
rahla tla. Prilega se mesnim jedem, juham, picam in
omletam. Med cvetenjem ga porezemo in posu$imo,
saj tudi posuseni listi ohranijo aromo. Krepé&ilno deluje
na ziv¢ni sistem.

Lustrek (Levisticum officinale)

Lustrek je zelo aromati¢na, zdravilna in tudi 2-3 m
visoka trajnica, ki najbolje raste v druzbi za¢imbnih

in okrasnih trajnic. Varuje rastline pred napadom
Skodljivcev. Tudi polsenca mu ustreza. Sveze ali
posusene liste dodajamo juham, enolonénicam,
stro¢nicam, omakam, mesnim in krompirjevim jedem.
Njegovo koreniko &ez zimo v tleh za3¢itimo. Zdravilni
so njegovi listi in korenika, ki delujejo kot diuretik in
pospesujejo prebavo. V tradicionalnem zdravilstvu so
ga uporabljali tudi za laj$anje kréev, izbolj$anje apetita
in kot afrodiziak.

Krebuljica (Anthriscus cerefolium)

Krebuljica je izredno koristna 40-50 cm visoka
za¢imbnica. Sejemo jo na polsenéno in vlazno mesto,
ker gre sicer prehitro v cvet. Raste zelo hitro, zato jo
sejemo vsakih 14 dni. Vedno uporabljamo mlade,

sveze ali zamrznjene liste, ki imajo znacilno aromo.

V vrtu varuje nade vrtnine pred u$mi, polzi in mravljami.
Prilega se juham, omakam ali solatam, odli¢na je z
jaj¢nimi jedmi, kot so palacinke. Pospesuje presnovo.



BUCKE IN BUCE

CUDOVITI SVET OBLIK IN OKUSOV

Buc¢ka Tondo Chiaro di Nizza (Cucurbita pepo)

Bucka, pri kateri uzivamo okusne okrogle svetlo zelene
plodove, ko so veliki nekako med pomaranco in melono.
Najbolj3e je redno obtrgavanje, da zrastejo novi. Gojimo
jo ob visokemu fizolu in koruzi, med posamezne rastline
pa posejemo kapucinko.

Buca Butternut Avalon F1 (Cucurbita moschata)

Raste na dolgih poganjkih s plodovi dolZine 20-25 cm,
8-12 cm premera in tezkimi 0,7-1,5 kg. Rumeno rjave
buce z oranznim mesom so posebne oblike, zato so
primerne za okrasevanje, obenem pa so odli¢nega okusa
po le$nikih. Lahko jih skladis¢imo tudi do Sest mesecev,
iz njih pa pripravimo najrazli¢nejse jedi.

Bucke Sweet Dumpling F1 (Cucurbita pepo)

Imajo majhne okrasno zanimive plodove. V dolzino
merijo 7-10 cm, v premeru 8—12 cm, tehtajo pa 0,4—
0,8 kg. Odlikuje jih oranZzno meso prijetno sladkastega
okusa po kostanjih. Iz njih pripravljamo razli¢ne jedi.

.....

na srednje dolgih poganjkih.

Muskatna bu¢a Muscat de Provence (Cucurbita moschata)
To je velika rebrasta plos¢atookrogla buca visine

15—25 cm, s premerom 25—40 cm in tezka 5—25 kg.

Njeni plodovi skrivajo mo¢no oranzno, sladko in okusno
meso. Jeseni ali pa v ¢asu skladi$&enja se zeleni plodovi
obarvajo oranzno rumeno, skladi$¢imo pa jih lahko vso
zimo. Muskatna buca raste na dolgih poganjkih.

-t it

mliuskatna blica
scatde Provence
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Okrasne bucke »MeSanica Maya« (Cucurbita pepo)
Okrasne bucke »MeSanica Maya« sestavljajo v glavnem
bradavicaste bucke razli¢nih oblik in barv. Bu¢ke imajo
premer od 5-20 ¢cm in so tezke 0,5-2,5 kg. Na dolgem
poganjku zraste v povpre¢ju 5-8 plodov.

Sicilijanska lagenarija (Lagenaria siceraria »longissima«)
Sicilijanska lagenarija spada med buce, njene mlade,
nezrele in svetlo zelene plodove pa lahko uzivamo

kot druge bucke. Zreli zrastejo tudi do enega metra,
posuseni pa imajo uporabno vrednost. Okusne plodove
pecejo Italijani denimo s sveZo baziliko, paradiznikom
in olj¢nim oljem, povrhu pa posujejo s sirom. Bu¢a ima
dolge poganjke, zato potrebuje oporo, veliko prostora,
toplote, hranil in vlage, uspeva pa tudi na terasi.

Za ljubitelje smo pripravili posebno knjizico,
namenjeno bu¢am in bu¢kam.

NARAVNO PRIDELANO JE ZDRAVO

Skrbno in naravno pridelane vrtnine, ki jih
poberemo z nasega vrta tik pred pripravo kosila,
so odli¢en vir hranilnih snovi: vitaminov in
antioksidantov, mineralov ter vlaknin. Najve¢
naredimo zase, e jih kuhamo kratek &as, ¢&im manj
lupimo in po moznosti uZivamo presno. Kadar
zelenjavo kuhamo, vode ne odlivajmo, ampak jo
uporabimo kot zelenjavno ju$no osnovo.

==

Siciljanska
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CVETLICE

Rumeni helenium »Goldfield« (Helenium amarum)
Predstavlja ¢vrsto in bogato cvetolo cvetlico. Krasi

jo polno majhnih cvetov rumene barve, ki cvetijo
nepretrgoma. Novi enostavno prerastejo odcvetele.
Rumeni helenium raste tudi na suhih in skromnih tleh,
popestri zelenjavni vrt, obrobke ter okrasne lonce na
terasah in balkonih.

Sonc¢nica Waooh

To je srednje nizka son¢nica z zlato rumenimi cvetovi, ki
so v kontrastu s temno zelenimi, lepo oblikovanimi listi.
Zelo trpezna in gosto razrascena cvetlica je odli¢na za
polep$anje zelenjavnega vrta in obrobkov. Potrebuje pa
son¢no lego in hranljiva tla.

Sonénica “Cas jeseni”

Poseben izbor srednje visokih son¢nic, ki zrastejo do
120 ¢cm in cvetijo v odtenkih zlato rumene, rdece in
rjave barve. Sonénica ne potrebuje opore, glavno steblo
pa ima veliko stranskih poganjkov s cvetovi. Odli¢no
popestri na$ zelenjavni vrt, primerna pa je tudi za
rezanje.

Pepelka Cirrus (Cineraria maritima)

Preprosto odli¢na cvetlica za zasaditev gredic in
obrobkov. Listi so svetli, srebrni in ne preve¢ narezani.
Po rasti je kompaktna in nizka. Po barvah in obliki
odli¢na kot kontrast begonijam, salvijam, petunijam in
pelargonijam. Uspeva tudi v teZjih vremenskih razmerah
in je odporna proti susi.
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Grahor Spencer Choice, mesanica (Lathyrus odoratus)
Enoletna plezalka, ki bogati tla z dusikom in zraste

do 180 cm visoko. Spada v druzino metuljnic. Njeni
veliki cvetovi se pojavljajo v razli¢nih barvnih odtenkih.
Potrebuje oporo.

Mediteranska mesanica cvetlic

Izbor sestavljajo razli¢ne nizke enoletnice. Na vrtu
ustvarijo ¢udovito cvetolo preprogo. Cvetlice se med
seboj dopolnjujejo tako v rasti in obdobju cvetenja kot

v barvnih odtenkih. Rade imajo pe$lena tla, veliko sonca
in zmerno zalivanje. Njihova vzgoja je enostavna.

EDINE MEJE LEPOTE CVETLIC:N EGA VRTA
SO MEJE NASE DOMISLJIJE

Lepota in barvitost cvetli¢nega vrta prinasajo
veselje in sveZino v nase Zivljenje. Ne bojmo se malo
obc¢utkom ali izku$njam. Pri naértovanju imejmo
vedno v mislih naravno barvo cvetli¢nih cvetov in
njihov ciklus rasti. Za oznacitev obrobkov ali meja
lahko uporabljamo recimo dve ali celo tribarvne
kombinacije cvetlic. Ne pozabimo na psiholosko
pomiritvene lastnosti »hladnih« modrin, nedolznost
klasi¢ne beline in ¢ustveno toplino rdecih ali rumenih
odtenkov. Navdih lahko vedno poi$¢emo v naravi,
ki je najboljsa uciteljica, v naSem domu ali
pa umetnosti.
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Mediteranska kuhinja je lahka, z nizko
vrednostjo mascob, veliko zdrave zelenjave,
rib in carobnih vonjav. Potrebujete le dobre

sestavine s svojega vrta in SCepec ustvarjalnosti.

Izberite svojo sredozemsko kombinacijo

zelenjave, zacimb in cvetlic. Z njo boste

obogatili svoj kroznik, vrt in dan.

VELIKI VRTNI KATALOG

PESTRA IN SKRBNO IZBRANA PONUDBA
SREDOZEMSKE ZELEN)AVE, ZACIMB IN CVETLIC

Semenarna Ljubljana Ze vrsto let utrjuje svojo
vodilno vlogo pri razvoju ponudbe semen
sredozemskih rastlin na slovenskem trgu.

Nas cilj je ve¢ja pestrost in izbira zdrave prehrane
na vasem vrtu. Podrobnej$e informacije lahko
najdete tudi v Velikem vrtnem katalogu ali na
spletni strani www.semenarna.si.

Semenarna Ljubljana, d. d.,
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