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1. ZAHVALA

Rada bi se zahvalila vsem, ki so na kakrSen koli nacin pripomogli k izdelavi te
raziskovalne naloge in nama stali ob strani. Posebne zahvale gredo gospe Nataliji
Planinc, ki je razposlala vprasalnik na prave naslove, da sva dobila zelo koristne
informacije. Pomagala je tudi z nasveti glede literature. Hvalezna sva tudi vsem, Ki SO si
vzeli ¢as in odgovorili na najin spletni vprasalnik ter nama zaupali svoje dragoceno
znanje in izkusnje. Zahvalila bi se tudi gospe Ondini Dari§ za pogovor in nekaj
literature iz kulturnega drustva Savrini in anka Savrinke Gracis¢e. Zahvala gre tudi
najini mentorici Natasi Valenci¢ Pogacnik, ki naju je usmerjala vse od zacetka izdelave,

ter profesorici Maji Jez, ki je poskrbela za jezikovno podobo naloge.
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2. POVZETEK IN KLJUCNE BESEDE

V raziskovalni nalogi "Zajtrki Slovenske Istre" sva poskusala ¢im bolje prikazati, kaj so
na tem obmocju v preteklosti jedli za zajtrk. Predstavila sva, kako je ta prostor vplival
na prehrano ljudi, in to primerjala s prehrano v sedanjosti. Zelela sva tudi izvedeti, kaj
so jedli ob posebnih priloznostih oziroma praznikih. Veliko informacij sva dobila iz
ustnih virov, saj se nama je zdelo, da bodo tako pristnejSe. Sestavila sva tudi vprasalnik,
na katerega nama je odgovorilo 8 anketirancev. Tako sva dobila mnogo odgovorov in
slisala veliko zgodb o zivljenju v Istri. To je kljuéno vplivalo na prehrano prebivalcev,
torej tudi na zajtrke.

Poleg ustnih virov sva si pomagala tudi s knjigama: Ko zadisi po istrski kuhinji (Alberto
Pucer) in Zajtrki (Marta Hrovatin, Vera Gantar). Sposodila sva si ju v Solski knjiznici in
in navade nasih non in nonotov drustva Savrini in anka Savrinke Gragisce.

Klju¢ne besede: Slovenska Istra, zajtrki, prehrana, kuhinja, prazniki, ustni viri, knjige.
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4. UVOD

Moja mati kuha kafe
Moja mati kuha kafe
Moja mati kuha kafe
od sam'ga cikorja, sam'ga cikorja
moja mati kuha kafe, od sam'ga cikorja,

ma samo da je.

Moja mati kuha kafe
od sam'ga jecmena, sam'ga jecmena
moja mati kuha kafe, od sam'ga jecmena,

ma samo da je.

Moja mati kuha kafe
od same rZi, same rzi
moja mati kuha kafe, od same rZi,

da vsa hisa smrdi.

Zgali smo jecmen, zrnje, vse,
pa je vinjalo,
pa je vinjalo,

zgali smo jecmen, zrnje, vse,
pa je vinjalo,

ma kakor kafe.

Nasi ta stari prav'jo tako,
da je mizerja,
da je mizerja,
nasi ta stari prav'jo tako, da je miZerja,

ma vseeno lepo.
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Odlocila sva se, da bova raziskovala in predstavila Slovensko Istro, saj tu ziviva in
nama je to obmocje najbolj blizu. Osredotocila sva se na zajtrke v preteklosti (Cas pred
in po svetovnih vojnah) in ugotovljeno primerjala s sedanjostjo. Zanimalo naju je tudi,
kaksne zajtrke so jedli ob nedeljah in praznikih. Zaradi prebiranja knjig o kulinariki in
ker prihajava s tega obmocja, sva o znacilnostih prehrane na naSem obmocju ze veliko
vedela, zato sva se osredotocila na ze znano in poskusila izvedeti kaj bolj specificnega
in »iz prve roke«. Da bi pridobila ¢im ve¢ novih informacij, bova raziskovala zajtrke in

spoznala nove ljudi, ki nama bodo v veliko pomo¢.

MARTIN

Sem Martin Konestabo, star 17 let. Prihajam iz Kopra, Solam pa se na Srednji Soli v
Izoli, smer gostinstvo in turizem. Zelo rad potujem, vendar se strinjam, da moras najprej
spoznati svojo okolico. Zato sem odlo¢il za to nalogo in se veselil, da bom lahko
sodeloval pri raziskovanju dedis¢ine zajtrkov na obali. Svoj prosti ¢as rad prezivljam na
prostem, zato nisem imel tezav pri obiskovanju okoliskih druStev in ljudi polnih
zanimivih informacij v zvezi s temo raziskovalne naloge. Sibko znanje o tej temi mi je
dalo samo Se dodaten zagon pri raziskovanju zajtrkov. Nalogo sem hotel izdelati tudi
zato, ker sem menil, da so bile za zajtrke na tem obmo¢ju neko¢ ponujene okusne stvari.
A moram priznati, da sem nekoliko zgresil in ni bilo vse tako okusno, kot sem si
predstavljal. S tem pa sem dobil potrdilo, da sem to temo dobro raziskal in izvedel

veliko novega ter popravil napa¢no predstavo.

LUNA

Sem Luna Pockaj in obiskujem Srednjo $olo lIzola, 3. letnik smeri gostinstvo in turizem.
Prihajam iz Kopra. Poleg Solskega dela imam seveda tudi kar nekaj hobijev. Najraje
gledam filme in berem knjige, v zadnjem Casu vefinoma angleSke. Rada posluSam
glasbo in sledim svojim najljub$im izvajalcem na koncerte po evropskih mestih. Tako
poleg cudovitih obcutkov koncerta spoznavam tudi arhitekturo, umetnost in ljudi po
Evropi. Svoje proste dneve najraje prezivljam v naravi in v druzbi ljudi, ki jih imam
rada. V zadnjih nekaj letih sem se zaCela bolj zanimati za zdravo prehrano in
prehranjevalne navade. Prav zato sem se odlo¢ila, da bom sodelovala v tem tekmovanju

in spoznala dedis¢ino zajtrkov obmodja, kjer zivim. Znanje, ki sva ga z izdelavo naloge
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pridobila, se mi zdi zelo pomembno, saj je nasa kulturna dedi$¢ina nekaj, kar moramo
vedno gojiti in spostovati. Menim, da nama bodo ta znanja pomagala skozi vse

Zivljenje.
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SLOVENSKA ISTRA

Slovenska Istra meji z Italijo na severu in s Hrvasko na jugu. LeZi pod Kraskim robom
in se spusca proti Jadranskemu morju. V vseh letnih ¢asih je vredna ogleda. Oblikujejo
jo gri¢i in doline, recice in potoki; krasijo jo oljke, vinska trta, razno sadno drevije,
rastlinje, gozdovi in ob morju soline. Za Kraski rob in Brzanijo je znailna kamninska
meja med apnencem in fliSem,
lo¢i pa ju razli€no podnebje.
Tu sreCamo sredozemsko
rastje, predvsem oljke in fige.
Stevilne jame v tem predelu
pa priajo o naselitvi tega strunise
obmocja ze v prazgodovini. V

preteklosti je imel ta prostor

Portoroz

izredno pomembno stratesko ? y

lego, saj je tu potekala meja

med Benetko republiko in Slika 2: Slovenska Istra

Avstro-ogrsko monarhijo.

Pretezni del Slovenske Istre sestavlja flisno Savrinsko gricevje. Zaradi sredozemskega
podnebja imajo obalni deli mile zime in topla poletja. Cim bolj se od obale pomikamo
proti vzhodu, tem bolj obcutimo celinsko podnebje. Ta svet je naseljen predvsem na
gricih, v strnjenih naseljih. Obalno obmocje se razteza Od zaliva Sv. Jerneja na severu
do izliva reke Dragonje na jugu. Pomembno je zaradi lege ob morju, naravnih in
podnebnih razmer. Uspevajo oljka, vinska trta ter razno sadno drevje. Tu je urejena
infrastruktura in raznolika gospodarska dejavnost. Posebnost nase 47-kilometrske obale
okoli 80 m. Med naravnimi znamenitostmi izstopajo Mesecev zaliv, SeCoveljske soline
in Skocjanski zatok.

Dezele s tako radodarno naravo, blagim podnebjem, s tako pestro in razgibano
zgodovino so redke, zato ni ¢udno, da je v preteklosti preslo skozi to pokrajino veliko

razli¢nih plemen in narodov, ki so s svojo kulturo in obicaji pustili neizbrisen pecat.
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Ljudje so naseljevali istrski polotok Zze v kameni dobi, o ¢emer pricajo najstarejSe
arheoloske najdbe. Na istrskih tleh so od 6. do 2. stoletja pr. n. §t. prebivala najprej
ilirska, nato pa keltska plemena. Najstarejsi prebivalci so bili Histri. Po njih je Istra
dobila ime.

Leta 187 pr. n. st. so Rimljani pri Nezakciju blizu Pulja premagali Histre in zasedli Istro
ter ustanovili X. regijo Italije — Benecijo in Istro. Takrat je postala prizoris¢e velikih
dogodkov anti¢nega Rima. Rimljani so spremenili tako etnoloSko kot politicno in
jezikovno stanje v Istri.

V 4. stoletju se je zacela v te kraje S$iriti kr§¢anska vera. Konec stoletja je postal Oglej
sredisCe za Sirjenje krS¢anstva. Tako naj bi po izrocilu koprska Skofija obstajala ze od
zacCetka 6. stoletja. Po razpadu Zahodnega rimskega cesarstva leta 476 je Istra prisla pod
kratkotrajno oblast Germanov in vzhodnih Gotov. Leta 538-539 je bizantinski cesar
Justinjan I. premagal vzhodne Gote in zavladal Italiji in Istri.

V zacetku 7. stoletja so v Istro vdirali Langobardi, Avari in Slovani. Slednji so zaceli
naseljevati to obmocje. Leta 788 je ozemlje prislo pod frankovsko oblast, ki je tu uvedla
fevdalizem. Na nenaseljena obmocja v zaledju obmorskih mest so naseljevali Slovane,
da so jim obdelovali polja. V letih 952—1230 je bila Istra priklju¢ena vojvodini Bavarski
in tako prisla v sklop Nemske drzave.

Od leta 1209 so to obmocje imeli v lasti oglejski patriarhi, in sicer do druge polovice
13. stoletja, ko je preSla pod Benesko republiko. Tako so Koper, Izola in Piran z
zaledjem ostali pod njenim okriljem vse do propada leta 1797. Za Benecani so tu vladali
Awvstrijci (Istro so poimenovali Pazinska grofija) vse do konca 1. svetovne vojne leta
1918. Za Auvstrijci so obmorska mesta z zaledjem pripadala Italiji, od leta 1919 pa vse
do njene kapitulacije v 2. svetovni vojni leta 1943. 16. septembra leta 1943 je bil
plenum Osvobodilne fronte o prikljucitvi Slovenskega primorja k Sloveniji.

Po koncani vojni je bilo na tem obmocju ustanovljeno Svobodno trzasko ozemlje (STO)
s cono A in cono B. Po londonskem sporazumu leta 1954 je cona A s Trstom pripadla
Italiji, cona B pa je bila priklju¢ena Jugoslaviji. Do osamosvojitve leta 1991 je bila
Slovenija ena od Sestih republik Socialisti¢ne federativne republike Jugoslavije (SFRJ),
od istega leta dalje pa je Republika Slovenija samostojna drzava, ki je od 1. maja 2004

¢lanica Evropske zveze.
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5. TEORETICNI DEL

O ISTRSKI KUHINJI

Razgibana istrska pokrajina z blago klimo in slikovito preteklostjo je nedvomno
vplivala tudi na istrsko kuhinjo. Kuhinjske navade, ki so jih razni narodi (Rimljani,
Franki, Slovani, Benecani, Avstrijci, Italijani) prinasali s seboj, so pustile sledi in okuse
v krajevnih jedeh. V preteklosti sta bili obmorska in celinska istrska kuhinja v zaledju
lo¢eni. Prva je temeljila na ribah, mehkuzcih in morskih sadezih, druga pa na mocnatih
jedeh, mesu in zelenjavi. Danes te loCitve ni ve¢ in lahko govorimo o enotni istrski
kuhinji. Stara tipicna istrska kuhinja je temeljila na nekaj osnovnih sestavinah, kot so
olj¢no olje, pSeni¢na moka, zelenjava, samorasle rastline itd., pozneje pa so se jim
pridruzili e koruzna moka, fizol, paradiznik in krompir. Ceprav so na istrsko kuhinjo
vplivali drugi narodi, ki so se v preteklosti tu vrstili drug za drugim, je cela vrsta jedi
nekaj posebnega in bi jih tezko nasli drugje po svetu. Preprosta sestava istrskih jedi
vrsto odli¢nih kombinacij.

Glavne znacilnosti istrske kuhinje so, da je ve¢ jedi kuhanih kot pecenih. Precej je
zaCimb samoraslega rastlinja, ki ga tod res ne manjka. Veliko je tudi rib. Za zacinjanje
so vedno uporabljali vinski kis, morsko sol, nikakor pa ne smemo mimo domacega
zdravilnega olj¢nega olja in vina kot pomembnih sestavin pri kuhanju. Izvrstno domace
olj¢no olje, ki spada med najboljsa tovrstna olja in je zelo iskano v zdravi prehrani, je
sestavni del vsakodnevnih jedi.

Poleg morskih jedi (brancini, ciplji, morski listi, klapavice, ostrige, rakovice, brodet,
sipe, sardele na Savor ...),
istrska kuhinja ponuja tudi
mesne (prsut, ovcetina,
svinjina ) zelenjavne
(kuhane in surove), mocnate
(fuzi, njoki, polenta, kruh) in

jajéne jedi (fritaje) ter sire.

Slika 2: Morske jedi
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Na istrskem polotoku najdemo najrazli¢nejSe okuse in oblike domacega belega kruha,
polento, prsut (surov ali peCen), razne vrste sira (predvsem ov¢jega), ¢rne oljke in razne
fritaje s sezonskim rastlinjem (peski, Sparglji, radi¢ ...). Od mineSter pa so poleg
pastefazoj (enoloncnice s krompirjem, fizolom in testeninami) znacilni tudi bobici
(minestra iz zrnja mlade koruze, krompirja, fizola in s prSutovo kostjo), zelenjavna
minestra in jota (s krompirjem, fizolom in kislim zeljem). Zelenjava je odvisna od
letnega Casa (bucke, arti¢oke, paradiznik, koromac, radic, blitva, regrat, motovilec, grah,
fizol ...), vendar je kuhana ali surova vsak dan na mizi. Od jedi pa so poleg bobicev Se:
naklda (nakelda, naklada), sipe z blitvo in polento, Sparglji, articoke, bakala na belo,
istrska supa, ribe na Savor, rizi-bizi, svinjina z blitvo in koromacem itn.

Med sladicami so znane fritole, kroStole, bucolaj, pinca in razne palacinke. Nekatere
jedi in sladice so vezane na dolocene verske praznike. Tako je bila na boZi¢no vigilijo
na krozniku bakala na belo s polento. Bozi¢ne sladice pa so fritole oziroma miske. Ob
zakolu prasica so peke brzole, z mesom, krvjo in kisom so pripravili Sofret, za kosilo pa
so bila na mizi svinjska jetra s polento. Teden dni po zakolu pa so s krvjo, rizem, blitvo,
¢ebulo in peterSiljem pripravili mulce ali krvavice. Sicer so v vsakem kraju delali
krvavice po svoje. Za pusta so cvrli hrostole ali flancate. Tipi¢na velikono¢na jed pa so
pince. Za vnebohod (Stirideset dni po veliki no¢i) so ponekod kuhali koromac s
svinjskim jezikom in polento. Od sadja v slovenski Istri uspevajo fige (neko¢ so

nekatere sorte tudi susili), CeSnja, slive, ZiZole, jabolka, hruske, granatna jabolka, SkursSe,

nesplje, melone, kaki.

Od istrskih vin so
najbolj znacilna:
malvazija (suho belo
vino), refosk (suho
rdeCe vino) in rumeni
muskat, od zganih pijac
pa domaci tropinovec

(Zganje) in brinovec.

Neko¢ so kuhali zganje
slika1:vino  tudi iz Skurs, urv in kakijev. 1z tropinovca pripravljajo rudo (vinsko

rutico), orehovec, ¢esnje, zizole, fige v zganju.
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Istrska prehrana, ki sloni na skromnih, a pestrih in raznolikih jedeh, velja za zdravo
prehrano. V ¢asu, ko zdravje postaja vedno vecja vrednota, je to pomembna prednost.
Razgibana istrska pokrajina kot njena preteklost in razli¢ne tradicije, ki so jih narodi
prinasali s seboj, so se prepletle tudi v istrsko ljudsko kuhinjo, ki ima svoje korenine v
naravi.

Istrani so bili torej z naravo povezani v prehrani (nabiranje razlinih rastlin in sadezev
za hrano in prodajo, npr. Spargljev in zeliS¢), z lovom divjacine (zajcev in jerebic) ter z
nabiranjem polZev. Gojili so domace kunce za hrano, za volno pa so redili ovce. Hrano
so belili z mastjo, zelenjavo in solate pa z oljénim oljem.

Narava nudi sadje v vseh letnih ¢asih, a ga je primanjkovalo, ker so bile druzine velike.
Danes se dela »pan di fighi, tj. kruh iz fig (izdeluje se brez moke, iz samih fig), ki je
bil obvezna hrana moskim zjutraj ob Zganju.

Kruh je nadomescala polenta, a nikoli za vecje praznike. Pekli so ga na ognjiscu, zaradi
boljSega okusa pa so ga oblagali z rastlinskimi listi, najpogosteje z ohrovtovimi. Kruh z
ognjis¢a je navaden, v krusni peci pa so pekli za praznike: za veliko no¢ pince, ob
poroki kolace. Pekli so tudi za prodajo, od tod krusarice.

Jedli so tudi morske ribe, ki so jih kupovali v mestih, sami pa so v Dragonji in Drnici
lovili tudi rake in jegulje.

Zmotno je miSljenje, da so Istrani pili veliko vina. Vec¢ kot vina je bilo olja. Vino so
imeli za praznike. Se danes pa pijejo vodo in kis, temperanje ali samo vodo, sicer v
vrocini ne bi mogli delati.

Burna istrska zgodovina je pustila sledi tudi na podrocju gastronomije. Razli¢ne
tradicije so se prepletle v narodno kuhinjo, ki ima svojo osnovo v naravi (samonikle
rastline, aromati¢ne za¢imbe, sezonska zelenjava, morski sadezi ...), Cuti pa se tudi vpliv
francoskega in nemskega fevdalizma, romanskih jedi ter kuhinje, ki je od 7. stoletja
zaCela prihajati s slovanskim prebivalstvom. Na istrsko gastronomijo je imela velik
vpliv gastronomija Benetk.

predvsem ljubezni. In prav ta je pri vsaki pripravi jedi Se kako pomembna. Veliko
istrskih jedi je preprostih, ni pa jih vedno lahko pripraviti. V preteklosti so Istranke
namenjale precej pozornosti hrani, predvsem njeni pripravi. Tukaj najdemo tudi celo

vrsto jedi, ki jih drugod po Sloveniji ne zasledimo.
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.....

je prav, da ne utonejo v pozabo.

KUHINJA KOT PROSTOR
Kuhinja ali kuzina je bila glavni
bivalni prostor, Se zlasti v
zimskem casu. Tu je bila tudi
jedilnica. Osrednji prostor pa je
nekoc predstavljalo ognjisce.
Nad njim je bila napa, skozi
katero se je dim odvajal v
dimnik. Na ognjis¢u so kuhali in

pekli, ob tem pa tudi ogrevali

prostor. Na lesenih klopeh ob

ognjiscu je potekalo tudi “ka 5: Kuhinja

druzabno zivljenje. Napa se je koncala z lesenima policama, na katerih je bila zlozena
manjsa posoda, ki so jo najvec uporabljali, da jim je bila tako stalno pri roki.

Po 2. svetovni vojni so zaceli ognji$ca opuscati. Zamenjali so jih $tedilniki na drva, nato

elektri¢ni in plinski Stedilniki. To velja tudi za pecice.

ZAIJTRKI V NOTRANJOSTI SLOVENSKE ISTRE

Zajtrk je bil prvi in pomemben obrok dneva, saj je ljudem dal potrebno energijo, ki so jo
potrebovali za celodnevna opravila na polju. Neko¢ so bili za zajtrk na mizi skrob,
polenta ali polentina skorja z mlekom, bela kava (cikorija, je¢men...) s kruhom in
sladkorjem, Sele po 2. svetovni vojni pa tudi prava kava. Velikokrat so za zajtrk jedli
tudi zavajon (s sladkorjem stepeno jajce) ali kak$no "mocnejSo" jed, ¢e je to zahtevalo
delo tistega dne.

Zajtrk je bil preprost, skromen kot je bilo neko¢ tudi zivljenje, in obi€ajno Ze zgodaj
zjutraj, preden so $li delat na polje, kosit travo, preden so gnali ovce in zivino na paso.
SluZb neko€ ni bilo.

Takoj ko je mati zjutraj pomolzla kravo, je zavrela mleko in isto¢asno pristavila vodo za

je¢menovo kafe (kavo). JeCmen se je sprazilo doma v posodi »brostolin«, se ga nato z
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ro¢nim mlin¢kom zmlelo in pridobljeni jeémenov zdrob — prah zakuhalo v vodo. Zmes
je morala ob stalnem meSanju (ker je kipelo) vreti kar nekaj minut, da je ¢rna kava
dobila pravi okus. 1z sestavin je nato sestavila belo kavo in malo ali pa ni¢ sladkala.
Vroco belo kavo se je nalilo v skodelo, kozicko ali lon¢ek in vsak je zraven dobil kos
¢rnega ali jeémenovega kruha in si ga nadrobil v kavo. Jedlo se je z Zlico. To je bil
ustaljen zajtrk. V¢asih je kruh zamenjala polenta, ki je ostala od vecerje, ali pa se je je
skuhalo ve¢, ker za zjutraj ni bilo kruha.

Zajtrk ali pa tudi vecerja je bil v¢asih koruzni mo¢nik z mlekom ali pa tudi krompir z
mlekom.

Zajtrk se je prilagajal Casu in dobrinam, ki so bile doma. Tako je bilo v ¢asu, ko se je
sirilo (izdelovalo ov¢ji sir in skuto), na razpolago veliko »Zzura« (sirotke), zajtrkovalo
zur s kosc¢ki sveze skute in kruh. Ko pa ni bilo mleka (ko je krava imela telicka), se je
pripravila tudi »prezgana zupa« (prezganka), v katero se je zakuhalo koScke suhe slane
skute ali pa kak$no razzvrkljano jajce in se to pojedlo s kruhom.

Slano suho skuto so
pridobili tako, da so
skuto, ki je bila v
obliki krogle zavita v
culo in obeSena, da se

odcedi, kar mocno

posolili z grobo soljo

‘ in jo dali na polico

susiti. Med suSenjem se jo je veckrat obrnilo in skuta je pridobivala plesen in se suSila.

Slika 6: Polenta z mlekom ali skuto

Zato je bilo zelo pomembno, da je bila skuta trdna gmota, da se plesen ni Sirila v
notranjost. Ko je bila skuta presusena, se je plesen postrgalo in skuto spravilo v zito.
Tako se je ohranila tudi po ve¢ mesecev. Bila je zelo dobra za pojesti sama, vendar jo je
gospodinja skrbno Cuvala, ker je bila s prezganko bolje izkoris¢ena in je bil tako hitro
pripravljen topli obrok.

Tudi otroci so jedli taksne zajtrke, le da se je jim je dalo v kavo $e malo smetane in tudi
kavo bolj sladkalo. Zelo majhnim otrokom, ki so bili Se dojeni, pa se je dodajalo

»panado«.
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Kruh se je kuhalo v meSanici mleka in vode, da je nastala gladka zmes, se sladkalo in
dodalo malo prekuhanega masla.

Maslo se je pridobilo tako, da je gospodinja iz neprekuhanega, en dan starega mleka
delno posnela smetano in jo dala v posodo. Ko se je je nabralo dovolj, se je to surovo
smetano v pinji (ali pa v steklenici z okroglim dnom »nepletena kjantarica«) stepalo
toliko Casa, da se je locila mascoba od vode. Tej mascobi smo pri nas rekli puter. Da se
ga je ohranilo, ker hladilnikov ni bilo, se je puter na nizkem ognju segrevalo in meSalo
toliko ¢asa, da se je mascoba utekocinila in na dnu posode so se zbirali lepo orumeneli
»ocvircki« (drobtinice).

Mascoba se je odlila v kozarec ali skodelico in se pri ohlajanju spremenila v gosto lepo
orumenelo, diseco snov, Ki smo ji pri nas rekli maslo. Ocvircke se je uporabilo kot
preliv in zabela za njoke, tako navadne, kakor tudi za njoke z marmelado ali sadjem, ali
pa pojedlo s kruhom. Maslo pa kot zabelo za prezganko, razne jedi. Namazano na kruh
in posuto z malo sladkorja je tudi krasna jed.

Ob vecjih praznikih in v€asih tudi ob nedeljah je bil za zajtrk bel pSeni¢ni kruh. Ob
praznikih pa tudi sladek maslen kruh.

Opisani zajtrki veljajo za zajtrke izpred vec¢ kot sto let, ko je bilo v vasi polno Zivine in
ni bilo sluzb. Danes nam zajtrk ne pomeni veliko, zato velikokrat vase spravimo neko

malenkost ali pa jih zaradi hitenja in hitrega tempa zivljenja sploh ni.

Slika 7:Prsut, sir in vino
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6. PRAKTICNI DEL

Prakti¢nega dela sva se lotila s pomoc¢jo mentorice. Zbiranje podatkov se je zacelo s
kontaktiranjem drustva za ohranjanje naravne in kulturne dedis¢ine Anbot Piran. Njihov
kontakt sva poiskala na internetu in se dogovorila za srecanje z vodjo drustva gospo
Natalijo Planinc. Svetovala nama je, kako oziroma kje poiskati podatke, ki nama bodo v
pomo¢ pri izdelavi raziskovalne naloge. Drzala sva se njenih nasvetov in si na
domoznanskem oddelku v koprski knjiznici sposodila knjigo priznanega etnologa
Alberta Pucerja, v kateri sva naSla veliko podatkov o istrski kuhinji. Gospa Natalija
nama je pomagala tudi pri poSiljanju ankete preko e-posSte. Anketo je posredovala
ljudem, ki bi znali odgovoriti na vpraSanja o istrskih zajtrkih v preteklosti. Tako sva
prisla do veliko zanimivih in razli¢nih odgovorov, ki so nama prisli zelo prav pri
izdelavi raziskovalne naloge. V anketi sva dobila veliko razliénih odgovorov, ker so bili
ljudje, ki so nama odgovorili, razli¢nih starosti. Zbrane podatke sva nato smiselno

vkljucila v nalogo.
Vprasalnik

1. Katere so glavne znadilnosti zajtrkov v Slovenski Istri?

Vecinoma so ljudje zajtrkovali zelo skromno zaradi velikega Stevila oseb v druZini.
Osnova je bilo mleko in »kafe iz cikorje« ali jeémenova kava, ki smo jo tudi mi z
mlekom pili v osnovni Soli. Zelo redek je bil tudi kuhan kakav, ker takrat Se ni bilo
instant stvari. Fizi¢ni delavci so poleg kave pred delom zauzili surovo jajce. Poleg njega
so jedli kruh nadrobljen v loncek toplega mleka in kave ter posut s sladkorjem. Jedli so
tudi mlecni zdrob ali polento z mlekom, oziroma moc¢niku podobno jed. Pripravljali so
tudi stepen rumenjak s sladkorjem (zavajon), ki so mu dodali limono ali belo vino. Na
kruh so namazali marmelado, vendar zelo redko, veckrat pa kar smetano, ki je nastala,
ko je mleko zavrelo. Zajtrk je bil marsikje tudi izvzet, tako da so bolj konkretno jedli za
»marendo« (malico),ki je bila obilnejSi obrok, pripravljen iz sveze ulovljene ribe
(sardel), paradiznikove »SalSe« (omake) in polente, »frtalje« (jajéne omlete) in nabranih

zeliS¢, s kosc¢ki pancete ali klobaso, vendar je bila to Ze razkos$na hrana.
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2. Kaj so najraje jedli otroci?

Pred Solo so nekateri radi spili kavo. Za praznike so dobili miske, pinco, véasih tudi
kekse. Salam ni bilo na izbiro, radi pa so jedli pasSteto in maslo z medom ali marmelado.
3. Ali so revnejsi in bogatejsi jedli podobno hrano za zajtrk?

Podobno, seveda: bel kruh ni bil povsod in vsak dan na mizi, tudi maslo ne, pecivo
samo ob praznikih.

4. Ali je tu na prehrano prebivalcev vplival kakSen zgodovinski dogodek?

Po drugi svetovni vojni so se v ¢asu Trzaskega svobodnega ozemlja, cone A in cone B,
v Piran priseljevali novi prebivalci iz vse Slovenije, Dalmacije, Istre in drugod. 1z svojih
domacih krajev je vsak prinesel druga¢ne navade. Z odprto mejo in maloobmejnimi
prepustnicami so ve¢ dobrot kupovali ¢ez mejo, v Trstu.

5. Kako je bliZina Italije vplivala na nase zajtrke?

Za bozi¢ in novo leto so se posladkali s »panetonome, za veliko no¢ pa s »colombo, ki
so jih takrat prodajali le v Italiji. To sta dve razlicno oblikovani vrsti sladkega,
mlecnega, vzhajanega kruha (podobni pincam) z dodatki kosckov kandiranega sadja in
cokolade.

6. Ali so se zajtrki razlikovali glede na letni ¢as?

Pozimi so imeli pripravljen kompot. Poleg jabolk ¢ez vse leto, so poleti jedli veliko
melon, lubenic, breskev, v¢asih tudi paradiznik z oljénim oljem, sir in kruh.

7. Ali je bila kakSna posebnost ali obi¢aj glede pitja kave?

Mame so imele popoldanska druZenja ob kavi s prijateljicami doma. Kavo, turSko, so
vedno ponudili vsem, ki so pri$li na obisk. Bolj so jo tudi cenili, saj je bilo kuhanje kave
obred, Cisto drugace kakor danes, ko kuhamo kavo na hitro. Ne smemo pozabiti, da so
vc€asih imeli Stedilnike na drva.

8. Kaj pa zajtrki med prazniki?

Zajtrki so bili ob praznikih in nedeljah malo boljsi, saj so jih zelo cenili.

Nato sva obiskala druzino Dari§ v Grac¢is¢u, kjer nama je ¢lanica drustva KD Savrini in
anka Savrinke Gracis¢e, Ondina Darig, povedala nekaj o hrani na obmo¢ju Graciséa in
bliznjih zaselkov v ¢asu med svetovnima vojnama in po 2. svetovni vojni. Vprasala sva
JO 0 zajtrkih, razmerah in posebnostih prehrane. Z veseljem nama je povedala vse, ¢esar

se je spomnila. Pogovor sva posnela in nato doma zapisala odgovore na najina
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vprasanja. Gospa Dari§ je rojena doma v Poleti¢ih leta 1941 v revni druzini. Oce je
padel v vojni, zivela je z mamo in starejSo sestro. Po napadu Nemcev so se preselile k
starim starSem v sosednjo vas. Porocila se je pri 18 letih in 43 let hodila delat v Trst.
Moz je kot kovac¢ delal najprej doma, nato pa je tudi on odSel v Trst. Ves prisluzen

denar sta vlozila v gradnjo hise. Sedaj sta upokojena, njun sin zZivi z druzino v isti hisi.

Intervju z gospo Ondino Daris

1. Kaj ste nekoc jedli za zajtrk?
Za zajtrk se je jedlo prezganco (na masti prezgana moka, nato dolita voda; ¢e so imeli
jajce, so dodali tudi to). To se je jedlo s kruhom. Kruh je bil koruzni, premoznejsi, ki so
imeli pSenico, so jedli meSan kruh - torej iz koruzne in bele moke. Pila se je tudi
je€menova kava (jecmen so preprazili in ga nato zmleli z mlinckom ali na roke) z
mlekom. V¢asih so naredili tudi moc¢nik ali broskve s krompirjem (divje zelje). Kasneje
so pojedli Se kakSen koscek sira, ¢e so ga imeli. Sadje se je jedlo surovo.

2. Kaj se je jedlo ob praznikih?
Za bozi¢ so naredili fancle oziroma fritole (podobno kot danes miske), za veliko no¢ so
privoscili kaj malo boljSega za zajtrk - pince, jajca in kruh, ki so jih nesli zegnat. Bolj
poredko se je jedlo tudi kroStole oziroma flancate. Jedlo se je tudi Struklje (s skuto,
orehi ali celo mesom). Ko so ubili prasica (to je bilo zelo redko), so odrezali majhen
kos¢ek mesa za otroke, da so si ga spekli na Stedilniku s $¢epcem soli (temu so rekli
pecenja). Iz ostalega so naredili klobase, ki so jih »$parali« leta in leta.

3. Ali se je uporabljalo kakSne posebne za¢imbe?
RoZmarin, lovor, Zajbelj, majaron, ¢ebula, ¢esen in poper. Seveda so uporabljali tudi
sol, a je bila zelo draga.

4. Kaj paso pili?
Pili so vino ali tamparanje (kis in voda). Sokov niso poznali.

5. Kaj pa otroci? Ali so radi jedli kaj posebnega?
Ne, za vse je bilo enako. Kar so jedli starsi, so jedli tudi otroci.

6. Kaj pa so jedli bogatejsi?
Bogatejsi so si lahko privos¢€ili bel kruh in pasto (testenine). Ker so imeli ve€ Zivine, so

imeli ve¢ mleka in mesa, pa tudi jajca.
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7. Kako je vojna vplivala na prehrano?
Med vojno je bilo Se tezje. Mame so hodile po Istri pobirat jajca, da so jih nato prodale
v Trstu. Tam so z denarjem kupile sladkor, sol, kruh, kaj oblacil in druge dobrine. Otrok
je bilo mnogo in bili so la¢ni. Niso Se znali dobro uporabljati zemlje. Po vojni je prisel
agronom iz Italije in kmete naucil o orati njive, da bi dobili ve¢ pridelkov. Zaceli so
sejati deteljo in podobne kulturne rastline. V tem ¢asu so zaceli tudi uvazati kavo.

8. Kako se je imenovalo posodje pri zajtrku?
Uporabljali smo ¢ikaro (skodelica). Vanjo smo dali kruh s kavo ali polento. Imeli smo
tudi veliko skledo za pripravo tekocih jedi, kot so prezganka in bobici. Jedli smo z
zeleznimi in aluminijastimi zlicami.

9. Ste imeli kakSen poseben prostor za shranjevanje pokvarljivih Zivil?
Ne, ker smo vsa Zivila takoj pojedli. Ce je slu¢ajno kaj ostalo, smo to shranili v kantino
(klet).

10. Kdo je delil hrano? Kako se je kon¢alo obedovanje? Kdo je pospravil mizo

po zajtrku?

Hrano so vecinoma delili stari starSi. Najveckrat je bila to nona, v€asih pa tudi mama.
Ocetje je niso delili, ker so opravljali vecinoma fizicna dela, gospodinje pa so kuhale in
skrbele za prehrano. Ko smo pojedli, nam ni bilo potrebno ¢akati ostalih. Ce smo
pojedli prej, smo lahko odsli. Mizo je pospravljala gospodinja, torej spet mama ali nona.
Mama mi je vedno pripovedovala zgodbo o decku, ki je bil zelo srameZljiv in je zelo
pocasi jedel. Rekla je, da je dal Zlico hrane v usta in se nato obrnil stran od mize. Ko je
spet pogledal proti mizi, so vsi ostali ze pojedli.

11. So delili hrano tudi berac¢em in revnejSim sosedom?
Da. Beraci so vedno prosili za kos¢ek kruha, doma smo jim dali vse, kar jim je ostalo.
Beraci so hodili od hiSe do hiSe in prosili za malenkosti, a velikokrat niso dobili nic.
Premoznejsi so bili skopi in jim niso odstopili niti koSc¢ka kruha, medtem ko so bili
ostali vedno pripravljeni pomagati. V¢asih so revnejSi sovas¢ani prisli prosit za moko,
koruzo ali krompir. Tako smo si med seboj pomagali in delili dobrine, da njihovi sosedi

ne bi bili la¢ni. V¢asih smo $li delat v drugo vas, da bi dobili kaj osnovnih sestavin.
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12. Je bila miza pogrnjena s prtom?
Imeli smo veliko leseno mizo, na kateri ni bilo prta. Le ob praznikih so gospodinje nanj
dale prt, ki je bil ro¢no narejen, véasih iz Cipk. To so hranile v posebnih koSarah —
bankah, kjer so imele zloZzeno in pospravljeno Cisto in novo perilo.

13. Kako ste pomili posodo in oprali prt?
Za pranje posode smo uporabljali Sodo (sodo), pri pranju perila pa smo si pomagali s
pepelom. Najboljsi pepel je bil iz kraskega lesa, ker je postal bel in je zato pobelil in
ocistil perilo. Vodo s pepelom smo zakuhali in nato v njej oprali vse, kar je bilo
potrebno.

14. Ali ste imeli kakSen poseben obicaj pred obedovanjem (molitev, kriZanje,

izrek)?

Pred vsako jedjo smo se prekrizali in molili. Navadno je zacela stara mama, ostali smo
ji sledili. Namesto, da bi rekli dober tek, smo rekli »Buh Zegnaj«. Za veliko no¢ so v
cerkev nesli blagoslovit (Zegnat) jajca, pince in luk. Ce nam je padel kos¢ek kruha na
tla, smo ga najprej poljubili in Sele potem pojedli.

15. Kako pa ste pripravljali kavo?
Najprej smo jo spekli v ponvi na ognjiS¢u. Nato smo jo dali v poseben lesen mlincek in
zmleli. Tako je bila pripravljena za kuhanje.

16. Kje ste dobili sladkor?
Sladkor so gospodinje kupile v Trstu. Bil je v kockah. Poleg sladkorja so navadno
kupile Se sol, olje, Sivalni in evljarski pribor.

17. S ¢im ste si Cistili zobe?
Zobnih s¢etk nismo poznali in si zato zob nismo Cistili. V¢asih smo usta splaknili z
vodo.

18. Kdaj se je reklo, da je gospodinja dobra?
Ce je bil prasi¢ lep, debel in je imel za pedenj masti, ¢e je bilo v hisi vse urejeno, &isto
in Ce je imela Ciste otroke. Rekli so, da se je znacaj gospodinje videl, Se preden si
vstopil v hiso, glede na to kako je izgledal vrt in okolica.

19. Se mogoce spominjate kakSnega dogodka v povezavi s hrano?
Ko sem bila majhna, sva se s sestro prepirali za ocvirke. Hotela mi je enega vzeti, saj je

menila, da jih imam jaz vec. Jaz pa sem jo z vilico zbodla v dlan.
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/. RECEPTI

Zavajon - Sato

Slika 8: Zavajon
Nad paro stepes jajce ali dva z dodanim sladkorjem. Dodas$ kozarec vina, za otroke sok

ali mleko. Ko se masa zgosti, je jed pripravljena in pomaga oslabelim.

Omlet z jajcem
Stepas 4 jajca, dodajas moko, metico ali svezi koromac, ali bezek...dodas sol in stepeno

gosto maso zlijes v ponev z vro¢o mascobo ter ocvres z obeh strani.

\ "= n

Slika 9: Omlet z jajcem
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Fritada (Fritaja)

Slika 10: Fritada
Sestavine

4 jajca
1 klobasa

kos pancete

- sol

Priprava

Na olju ocvres klobaso in panceto, nato doda$ stepena jajca in mesas, da mehko
zakrknejo. Sol doda$ po potrebi. Enako delas fritado s $parglji. Sparglje doda$ pred
jajci.

Skrob

V vrelo mesanico Y% litra vode in % litra mleka pocasi vsipas koruzno moko in sproti

mesas, dokler se ne skuha in nekoliko zgosti. Posolis in jed je pripravljena.

Slika 11: Sukljici
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Sestavine

- 25 dag moke

- % —1dlvode

- 1,51 mleka z vodo

- domace olje in sol

Priprava

V skledi z roko mesa§ moko in dodajas mrzlo vodo, da dobi§ svaljke - Sukljice. Ko
mleko z vodo zavre, vmesa$ svaljke in posolis. Kuhas $e nekaj minut. Ce pri kuhi

uporabljas samo vodo, jed zabeli$ z oljem ali mastjo.

Broskve s krompirjem

"
; W -y + p X g
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Slika 12: Broskve s krompirjem

Broskve so vrsta divjega zelja, ki nikoli ne naredi glave in z lahkoto prezimi. Okusne
postanejo Sele potem, ko jih ujame prva slana.

Sestavine

- lkg ocis¢enih broskev

- 2lvode

- % kg krompirja

- Speh (mast), Cesen in sol

Priprava

Broskve kuha$ do %, nato doda$ narezan krompir in posolis. Ko je vse dovolj kuhano,
vodo odcedis. V kozici ocvres $peh in v njem samo zarumeni$ kose Cesna, ki ga potem

zavrze$. Broskve in krompir dobro zmesas v gosto maso in polijes z zabelo. Ko jih das
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na kroznik, na vrh dodas$ Se reznji¢e (ocvirke) od Speha in postrezes kot samostojno jed

ali kot prilogo k svinjskemu mesu ali klobasi.

Flancati - Krostole

Slika 13: Krostole

Sestavine

- 1 kg bele moke

- 4jajca

- 20 dag sladkorja

- 5dag kvasa

- 15 dag masla

- lvanilija

- 1loljazacvrtje

Priprava

Iz vseh teh sestavin pripravi$ testo. Nato ga razvaljas in nareze$ na trakove. Trakove
prevezes v pentlje. Zatem jih cvre§ v vro¢em olju. Ocvrte flancate polozis na cedilo in

jih posipas s sladkorjem.
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Pinca (sladek velikonoc¢ni kruh)

e . R i

Slika 14: Pinca
Sestavine

8 rumenjakov

- 2Kkg bele moke
- 8-10dag kvasa
- $Cepec soli

- 2 7Zliciolja

- sok ene limone

- vaniljin sladkor
- 20 dag sladkorja
%2 1 mleka

Priprava

V moko vlije$ kvasec, dodas jajca, sladkor in vanilijo. Vse skupaj zmesa$. Nato dodas
olje in mleko po potrebi. 1z beljakov pripravis sneg in ga doda$ zmesi. Zatem dodas Se
limonin sok in dobro zamesi$. Testo naj vzhaja priblizno 30 minut na toplem mestu.
Potem testo zamesi$ v obliki hleba. Peces pri 200°C priblizno eno uro. Nato peceno
pinco premaze$ z beljakom in mletim sladkorjem. V pecici jo pusti§ toliko Casa, da

beljak zakrkne.
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Kuhani $truklji

Slika 15: Kuhani 3truklji

Sestavine

- 1 kg moke

- 4jajca

- sladkor po Zelji

- SCepec soli

- kvas

- malo domacega masla

Nadev

1 jajcu dodamo na majhne koscke narezan in rahlo pocvrt prsut, lahko tudi malo klobase
- vse skupaj surovo z dodatkom sladkorja po Zelji, grozdja (rozin), dosti naribanega sira,
malo naribanega kruha in tudi precej diSave metice. Vse skupaj pokapljamo z domacim
oljem.

Priprava

Vzhajano testo razvaljas ter namaze$ z jajcem in oljem. Nanese$§ nadev in testo zvijes.
Nato ga zavije$ v Cisto krpo in zasije$. Polozi$§ ga v vrelo slano vodo in kuha§ 15 minut
na eni strani, nato Se 15 minut na drugi. Kuhane struklje, rahlo ohlajene narezes na lepe

kolobarje, lahko jih potreses s sladkorjem.

Kavni nadomestek iz cikorije
Nadomestek za kavo dobimo s prazenjem korenin cikorije, ki so sicer grenke, a se s
prazenjem grenkoba razkroji. PraZzene korenine zdrobi§ in skuha§ z vodo. Precedis,

osladis, dodas mleko in tako dobiS domaco belo kavo oziroma kavni nadomestek.
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8. ZAKLJUCEK

Najini prvi pomisleki ob prejetem naslovu teme so bili, da gre za izredno ozko podrocje,
kjer ni mozno priti do Zelenih, SirSih ugotovitev. S pomocjo teoretinega Studija
tematike, predvsem pa s pridobitvijo tako obSirnih in praktiénih odgovorov sva
ugotovila, da imamo na tem podroc¢ju zelo bogato dedis¢ino zajtrkov, vredno ohranitve
za dana$nje in bodoce rodove. Zeliva si, da bi najino delo dobilo 3¢ nadaljnjo medijsko
razseznost oziroma pozornost o kateri sva se ze pogovarjala z gospo Natalijo Planinc.
Kljub neprimerljivim razlikam od danas$njega nacina zivljenja se model zajtrkovanja
nasih dedkov in babic lahko vpelje v stalno dnevno prakso. Najino delo je zanimivo, ker
se lahko uporabi tudi v vzgojiteljske, pedagoske namene ter z medijsko odmevnostjo
tudi za osvescanje vseh prebivalcev.

Dodala bi, da je naloga potekala brez vecjih zapletov. Sprva sva dvomila, ¢e bova
uspela, kako naj se lotiva, kje bi dobila informacije ... S¢asoma pa sva se v nalogo bolj
poglobila in s pomo¢jo mentorice, ki nama je dala zelo potreben zacetni zagon in naju
usmerila, nalogo uspesno izdelala.

Danes nam zajtrk zal ne pomeni veliko, zato velikokrat vase spravimo neko malenkost
ali pa ga zaradi hitenja in hitrega tempa zivljenja sploh ni. Zajtrk je izredno pomemben,
¢eprav se v zadnjem cCasu tega ne zavedamo.

Predstavljati bi moral 30 % celodnevnih energijskih potreb, saj zjutraj telo oskrbimo s
pomembnimi hranilnimi snovmi. V¢asih je bil zajtrk za druzino tudi ¢as za pogovor o
delovnih obveznostih. S tem se je povezala celotna druZina.

Najina ugotovitev je, da so bili obi¢aji naSih non in nonotov dobri in zdravi. Morali bi

jih vsaj delno upostevati.
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10. PRILOGE

BROSKVE NA ZLPO
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Slika 16: Recept (broskve na Zupo)

FANCLI ob AMBOT
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Slika 17: Recept (fancli od ambot)
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Slika 19: Seznam sestavin za pince
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Slika 22: Recept (bucolai)
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Slika 21: Velika skleda

Slika 22: Cikara
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11. SEZNAM FOTOGRAFIJ IN DRUGEGA
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Slika 1: Belvedur, Slovenska Istra, datum dostopa: 8.3.2016

https://www.google.si/search?g=slovenska+istra&espv=2&biw=1680&bih=949&source

=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiWwqgic9sDLAhV4XIKHZxnBVcQ AUIBig

B#imgrc=3vjQFjOcb4FT8M%3A
Slika 2: Slovenska Istra, datum dostopa: 18.3.2016

http://filternet.si/ss/clanki/kam-na-izlet-na-primorskem/

Slika 3: Morske jedi, datum dostopa: 18.3.2016
http://e-kako.geek.hr/kultura/kako-morska-hrana-djeluje-na-ljudski-organizam/
Slika 4: Vino, datum dostopa: 18.3.2016
http://infovrsar.com/gastronomija/vino/

Slika 5: Kuhinja, datum dostopa: 18.3.2016

http://www.sensa.si/za-vse-cute/slovenska-istra-mikavna-dezela/

Slika 6: Polenta z mlekom ali skuto, datum dostopa: 18.3.2016
http://okusno.je/recept/mleko-in-polenta

Slika 7: Prsut, sir in vino, datum dostopa: 18.3.2016
http://www.portoroz.si/si/dozivetja/kulinarika/mediteranska-kuhinja

Slika 8: Zavajon, datum dostopa: 13.3.2016
http://www.originalitaly.it/blog/ricette/dolci-ricette/18995/ricette-autunnali-veloci-

uova-zabaione-senza-marsala-vaniglia/

Slika 9: Omlet z jajcem, datum dostopa: 13.3.2016
http://www.skuhaj.si/upload/recipe/2/1810 8036 _313x203.jpg
Slika 10: Fritada, datum dostopa: 13.3.2016
http://okusno.je/recept/omleta-s-sunko-in-sirom

Slika 11: Suklji¢i, datum dostopa: 13.3.2016

http://oblizniprste.si/slastne-vecerje/mlecni-mocnik/

Slika 12: Broskve s krompirjem, datum dostopa: 13.3.2016
http://zivakuha.blogspot.si/2013 11 01_archive.html
Slika 13: Krostole, datum dostopa: 13.3.2016
http://www.delo.si/clanek/86693
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Slika 14:

Pinca, datum dostopa: 13.3.2016

http://moj-restoran.info/recept/pinca/

Slika 15:

Kuhani $truklji, datum dostopa: 13.3.2016

http://golica.zurnal24.si/kuhamo-struklji
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Recept (broskve na zupo), 17.3.2016

Recept (fancli od ambot), 17.3.2016

Seznam sestavin za krostole, 17.3.2016
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