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Dragi prijatelji,

Imate pred sobom publikaciju koja je nastala sa
ciliem da se na jednom mjestu predstave tipicna
jela planinskih krajeva Crne Gore. Kuhinja ovih
prostora je odraz kulture, tradicije i istorije naro-
da koji ovdje Zive. Ovo je etnicki raznovrsna teri-
torija, a svaki narod donosi svoje obicaje i svoje
recepte i doprinosi bogatstvu planinske gastro-
nomije. Ono sto je zajednicko svima koji Zive na
planinama, sto im je utkano kao genetski kod, je-
ste jaka i kaloricna hrana, neophodna za okrutne
vremenske prilike, ali i velike napore i fizicku aktiv-
nost koja je ovdje bila karakteristicna, s obzirom
na stocarstvo i poljoprivredu koji su oduvijek bili
glavni izvor prihoda. Ono sto je dodatna karakte-
ristika planinske kuhinje proizilazi iz ¢injenice da
se na planinama Zivjelo siromasno, a siromastvo
je uzrokovalo kreativnost u kuvanju i oslanjanje na
veliki broj ,divljih” namirnica, koje se nisu uzgaja-
le vec su se prosto sakupljale u Sumama i na liva-

dama, a to je obicaj koji se i do danas zadrzao u
ruralnim podrucjima. Jer, nase planine su i blago-
rodne, u njima su ljudi preZivljavali razne nevolje
hraneci se onim sto su mogli ubrati.

Osim recepata, predstavliamo vam i price koje
smo prikupili a koje se ticu jela, navika, namirni-
ca vezanih za ta jela. Recepti i price ¢e vam dati
pravi uvid u nasu kulturu i objasniti vam ko smo.
Ove recepte nemojte doZivjeti kao slovo zakona,
prikupljajuci ih shvatili smo da se jedno jelo spre-
ma drugacije u razlicitim mjestima, ali i da jedno
isto jelo na dvije teritorije ima dva razlicita imena.
Mi smo odabrali verziju koja je najzastupljenija, a
vi eksperimentisite, svaka domacica svom jelu da
svoj pecat i ima neki tajni sastojak. Ovo nisu jela
koja cete lako naci u lokalnim restoranima, ovo su
jela koja se pripremaju iskljucivo kod kuce, i ova
publikacija je nas doprinos njihovom ocuvanju
od zaborava. | ne samo nas. Recepti i price koje
predstavljamo nismo smislili mi, mi smo ih samo
prikupili od vise od 50 domacica, kuvara, planinki
i pastira na planinama Crne Gore. Ovom prilikom
im se zahvaljujemo na entuzijazmu i predusret-
liivosti koju su pokazali. Takode se zahvaljujemo
i svim ostalim saradnicima koji su pomogli u uo-

blicavanju recepata, pripremi teksta, fotografisa-
nju i cjelokupnom poslu koji je doveo do toga da
se ova publikacija nade u vasim rukama. | narav-
no, posebnu zahvalnost dugujemo donatorima
koji su omogucili cijeli ovaj poduhvat. Dio ovog
posla je sproveden kroz prekograni¢ni program
Crna Gora Albanija - koji finansira EU a kofinansira
Ministarstvo javne uprave Crne Gore, a dio kroz
projekat koji finansira Evropska banka za obnovu i
razvoj preko UNFAQO i u saradnji sa Ministarstvom
odrzivog razvoja i turizma i Ministarstvom poljo-
privrede i ruralnog razvoja.

Jela predstavljena u ovoj publikaciji mozZete
probati u domadinstvima na gastro ruti i u re-
storanima i hotelima koji su svoje kuvare obucdili
za pripremu ovih jela; spisak cete naci na sajtu
www.montegastro.me.

Procitajte, saznajte, isprobajte. | naravno, uZivajte
upoznajuci nas!

Jelena Krivcevic,

izvrsna direktorica

Regionalne razvojne agencije za Bjelasicu,
Komove i Prokletije



Price o s+o(u

Na dijelu Dinarskih planina koji danas €ini dobar dio ge-
ografije Crne Gore, slovenska plemena Zive od Sestog
vijeka, dakle skoro hiljadu i po godina. Nema sumnije,
prije njih su blagodeti pasnjaka, brzih rijeka i mirnih je-
zera, Suma punih divljagi, koristili drugi narodi, lliri, Kelti,
Rimljani, a istovremeno Vlasi, Sasi, Albanci, Turci, razni
izbjegli iz nevolje... Kroz planine su vodili putevi od Ja-
dranskog mora duboko ka unutradnjosti Balkana i dalje...
Tragove su ostavljali trgovacki karavani, glasonoSe i sva-
tovske povorke s bogatih evropskih dvorova, tudi vojnici
sa sve Cetiri strane svijeta. Gradovi su nastajali, nestajali
i nicali iz pepela. Sela su napustana i podizana na vr-
letnijim stranama. Kuc¢e su dugo gradene od kamena i
drveta, a bezbjednost su trazile na vecim visinama, no
barem je visina bilo. Najmanje su se kroz viekove mije-
njali katuni. Posljednjih godina, solarni paneli su omogu-
Cili da mobilni telefon zazvoni i u kolibi na 1800 metara;
do mnogih katuna je lakSe stici, probijeni su putevi, ali
je ljudi i stoke na katunima mnogo manje nego nekad.
Ohrabruje €injenica da nova vremena donose brigu o
prirodi, povratak ,prirodnijem“ nacinu zivota, pa se sve
vide cijeni planinska jutarnja svjezina, izvorska voda od

koje trnu zubi, ukus domaceg hljeba. Neki ga pamte kao
najdrazi ukus djetinjstva, gosti ga dozivljavaju prvi put i
poku$avaju da zapamte, da ponesu kada odu sa Bjelasi-
ce, Komova, Prokletija, Durmitora, Sinjajevine, iz kanjo-
na Tare ili doline Lima...

Kroz vjekove su se mijenjali stanovnici, navike i obi¢aji,
namirnice i recepti, ali neki ,,oblici“ trpeze, objedovanja,
kao i poseban odnos prema hrani, i danas se mogu vi-
djeti. Jer, rije€ je o planini.

Trpeza je balkanska (vizantijska) rije¢ grékog porijekla
koja oznac¢ava sto na Cetiri noge, tj. sto na kom se nalazi
hrana. Bogata trpeza oznacava ,raskoSan sto“, prepun
razli¢itih jela. Ali put do drvenog stola na Cetiri noge za
kojim sjedi Citava porodica, ili grupa prijatelja, bio je dug.
Naravno, ako izuzmemo srednjovjekovne gospodare ili
manastirske bratije.

U malim seoskim ku¢ama, mnogo je bilo zgodnije oslo-
boditi prostor i do vecere okaciti na zid sofru, mali niski
okrugli drveni sto koji su na Balkan donijeli Turci. Sofra
se mogla iznijeti bilo gdje, ispod najblize jabuke na pri-
mijer i uzivati u lijepom danu, a bilo je zgodno i da se go-
mila djecurlije smjesti oko nje, na podu, i jede bez tanjira
i pribora (vrlo ekonomi¢no) recimo priganice i sir. U koli-
bama na katunu, gdje je sve podredeno preradi mlijeka,
sofra je i danas veoma korisna stvar. Najzad, lako ju je i
napraviti, ili ponijeti sa sobom, natovariti na konja.

9. montegastro.me



Sto za ru€avanje moze biti jo$ manji. Na planini, gdje su plavo nebo prepuno iznenadenja, Sum kro$nji... Moze li

livade koje treba kositi od rane zore do mraka ili nj|ve sto biti Cistiji? Kamen tek opran rosom i suncem

na kojima se Zanje Zito u zurbi, da se prestignu Dy P posuden. Drvo mjesecima zasticeno

oblaci, dosta udaljene od kuca, hrana se 1 shijegom, mozda ga je samo vie- 4

nosila domacinu i pomocnicima, obic¢- & verica njezno ispipkala, ili

no oko podne. U toj ,pauzi za ru¢ak®, se iza njega skrivao zec.

dievojka ili Zena bi u hladovini dr- \ -

veta ili u blizini potoka razvezala ‘ \"‘/’ Najmanja trpeza na

i na travi rasirila boSCu. Bosca ¥ i i E planini je dlan. Co-
" banin, ili dak-pje-

je preteCa cebenceta za pi-

Sak, a i danas
ih ima koji kilo-
metrima pjesace
do Skole, sjedne na
travu i iz vunene torbi-
ce (dzakljice, obramnice)
izvu¢e komad kolobotnjice,
parCe suvog mesa ili sira,
glavi€icu luka. | tako, iz ruke,
samiili u veselom drustvu, po-
lako, i s radoScu, okrijepi i tijelo

i dusu. Planinu ljudi koji na njoj

Zive postuju. Sa njom nije uvijek
lako. Koliko lijepa i dareZljiva, toliko

i ,nezgodna® i nemilosrdna moze da

knik. Sarena marama od
vune, ruéno tkana naravno. |
Dovoljno jaka da ponese

hljeb, smok, malo suvog

mesa ili neko varivo. Sto

koji se najbrze i rasprema.

Samo se za tren zavezu

krajevi marame, ako je Sta
preteklo, ili prvo pusti da se
i mravi poCaste i poCiste mrvi-
ce, dok vrijedni kosaci ili zeteo-
ci odmaraju.

Glavno prevozno sredstvo na plani-
nama je bio konj. Za putnika, odli¢na
motivacija da odmori i uziva u svom rucku bude. Ali se uvuce u srce pa se bez nje ne
bio je kakav ravan poveéi kamen pored staze, - moze, a i njoj je liepSe kad odlijeze dozivanje
ili lijepo posje€en panj. Moze li trpezarija biti veéa i ra- ljudi ili zvono na ovnu predvodniku, ili zavijuga kolona
sko$nija? Prostranstvo Suma i livada na sve strane, pla- planinara.

ninski vrhovi pod snijegom u daljini, nasmijeSeno veliko

’ / /, fﬁ’: 7 I svoj trud na planini ljudi postuju, znoj
» i napor da se obezbijedi hrana. Za
- sebe i stoku od koje su uglav-
. ~ nom zavisili. U gene su upi-
i A sani i metri snijega, i kiSna
' ljeta, i nerodica i ratne godi-
ne, i vuci i hajduci... | strah
i samoca, i iskuSenja zbog
gladi. Sve je to u poslovi-
cama: ,Od gladna trbuha
nema vece nevolje“, ,Ote-
gao se, kao gladna godina®,
»Glad i kurjaka iz Sume iS¢era”,
,U gladnim rukama svaki je ko-
mad mali“... Svaki je komad hljeba,
zato, za postovanje. On je dar planine i
vrijednih ruku. U njemu je i ljubav domacina, njihove dobre
misli i Zelje. Planinska trpeza nije skromna i jednostavna,
kako se moze ¢uti.

Cak i kada je ¢itava na vagem dlanu — vreo i mirisan krom-
pir s korom, pe€en u rerni ili na ognjistu, ili okrajak doma-
¢eg vruéeg hljeba namazan kajmakom — ona je neodvojiva
od planine i njenih ljudi.

A crnogorske planine su najraskosnije planine na svijetu.
Svaka je posebna priCa, svijet posebne liepote, posebne
istorije, ali na svakoj — sva ¢ula uzivaju.

Uzivajte!

11. montegastro.me



Bresno i mli [eL,o

Bez obzira na nacin zivota koji je dugo i ¢esto bio no-
madski, na stocarstvo kao glavnu djelatnost, narodna
ishrana nikada nije bila jednoli¢na. Mljec¢ni proizvodi i
Zitarice ¢ine osnovu planinske kuhinje.




Ko(o&o‘ﬁr»,'ica

Sastojci za 4 osobe: 800 g kukuruznog brasna, 1 kasicica soli, 1 supena kasika
ulja, 1 kasi¢ica sode bikarbone, 1 kasi¢ica praska za pecivo, 1 kasi¢ica Secera,
1 litar vode

Zagrijati rernu na 250°C. Zamijesiti brasno sa ostalim sastojcima. Mijesiti $to
duze da se dobije tijesto srednje gustine. Kada tijesto po¢ne da se odvaja od
posude, sipati u prethodno dobro podmazanu tepsiju. Peci u zagrijanoj rerni 20
min na 250°C, potom jos 20-30 min na 200°C.

Kulwruz ili kolombod

Bilo je to u 17. vijeku. Kao i sve, i kukuruz je na Balkan pristizao sa vise strana. Iz
Spanije preko Turske, iz Italije, Ugarske... Kroz planinski dio Crne Gore pronosili
su ga i trgovci s juga, s primorja i iz Zetsko-bjelopavli¢ke ravnice, i sa Kosova,
tac¢nije plodne Metohije. Mozemo da pretpostavimo da je sa ¢arobnim zrnima,
koja ¢e znatno olaksati put do hljeba koji Zivot znadi, stiglo i ime: znalo se da ga
je iz Amerike u Evropu donio Kristifor Kolumbo, pa je biljka po njemu nazvana
kolombo¢, a hljeb od brasna dobijenog mljevenjem bijelog i Zutog zrna kolo-
botnjica (ono m je brzo isparilo pred jac¢im b).

Etimolozi tvrde da je kolombo¢ balkanska rije¢ i da je u nas, albanski i bugarski
jezik stigla iz novogrékog. Kukuruz je dobro radao i na veéim visinama. U plani-
nama su ga najvise i sadili, pSenicu je rijetko ko imao. Kukuruzni hljeb (kolobot-
njica, kukuruznica, kukuruza) je postao najvazniji hljeb na planinama. Savrsen je
u kombinaciji sa slaninom i mladim crnim lukom, ili udrobljen u vrucu vareniku
ili kisjelo mlijeko. Nekada se pekao na ognjistu, ispod saca.

15. montegastro.me
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Ku&uruzhi zeqahi&

Sastojci za 4 osobe: 4 jaja, 2 dl kisjelog mlijeka, 1 dl ulja, 300 g masnog izgnje-
¢enog sira, 300 g kukuruznog brasna, 5 g soli,1 kasi¢ica sode bikarbone (ili
prasak za pecivo), 1 kg livadskog zelja

Y
£

Umututi jaja, dodati so, ulje, kukuruzno brasno, sodu bikarbonu (ili prasak za
pecivo). Sjediniti masu. Livadsko zelje oprati, isjeci, posoliti i dodati sir. U pod-
mazani pleh izliti pola pripremljenog tijesta i zapedi. Potom izvaditi iz rerne i

staviti pripremljenu smjesu od zelja i sira, a onda odozgo izliti preostalu smjesu
tijesta. Pec¢i 40 minuta na 200 stepeni.
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Sli¢no kukuruznom zeljaniku je albansko jelo ljaknur - razlika je u sastojcima za
nadjev. Domacdice ga pripremaju sa koprivom, lukom i kajmakom.

Domece sorfe

*
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Kao $to su Evropljani americkom kontinentu sasvim promijenili nacin Zivota,
tako su i dvije americke biljke, kukuruz i krompir, sasvim izmijenile navike Evro-
pljana. O tome koliko se kukuruz uspjesno prilagodio i odomacio govori i broj-
ka da je osamdesetih godina proslog vijeka utvrdeno oko dvije hiljade ,lokalnih
populacija”, domadih sorti kukuruza. Krajem 19. vijeka to je najpopularnija ratar-

ska kultura na podrucju bivse Jugoslavije. Jarik je autohtona vrsta kukuruza koja
se do danas ocuvala na ovim prostorima.

i
P TY o

Vidljivo je to i u jeziku. | Vuk Karadzi¢ u Rje¢niku iz 1818. navodi niz pojmova:
kukuruziste, kukuruzno brasno, kukuruznica, kukuruzovina, kukurusgcié....

'}

17. montegastro.me



Pri "esmc SG Cvarcime

Sastojci za 4 osobe: 300 g ¢varaka, 300 g purilja, 250 g kukuruznog brasna,
150 g pseni¢nog brasna, 1 dl ulja, 2-4 dl vode, 1 kasicica soli, 1 prasak za pe-
civo, biber, so

lzmijesati kukuruzno i pSeni¢no brasno. Isjeckati ¢varke i purilj na kolutove. Sve
sastojke izmijesati, zamijesiti vodom i izliti u podmazanu tepsiju. Peéi do 40 min
na srednjoj temperaturi.

Mlinsli lomen

Domacdi ¢varci ili zmire i purilj organskom kukuruzu lijepo dodaju masnodu i
jacinu.

A sto se kvaliteta brasna tice, i vrapci znaju da on umnogome zavisi i od naci-
na mljevenja. Kada se melje cijelo zrno kukuruza na kamenu, veoma je vazno
to §to mljevenje traje, satima. Smanjena brzina okretanja kamena sprecava da
dode do zagrijevanja brasna koje nastaje tokom mljevenja, pa ono zadrzava
sve svoje prvobitne, prirodne osobine, ne tope se. Izmedu dva kamena ulazi
sve (cijelo zrno) i izlazi sve. | ljuska i klica (veoma cijenjena kao jaka koncentro-
vana hrana jer sadrzi mnogo toga vrijednog).

Mlinovi su gradeni od kamena i uglavnom su bili seoski. Seljaci bi kukuruz do-
nosili na konjima, a ponekad bi u mlinu i zanodili.

Trebalo je sacekati da se sve samelje, a i put je esto bio dug, noé previse
mracna.

19. montegastro.me



Domedi lnqeéa

Sastojci za 4 osobe: 350 g brasna, 300 ml vode, 30 g svjeZeg kvasca, kasicica
Secera, kasicica soli

Sjediniti sve sastojke, izmijesati varjacom, zamijesiti mlakom vodom i ostaviti da
odstoji oko 30 min. Nadoslo tijesto promijesati varjacom, istresti u podmazanu
tepsiju i ostaviti da odstoji jo§ 30 min. Peci u zagrijanoj rerni 20 min na 200°C,
potom 15-20 min na 180°C. Ispeceni hleb umotati u krpu za mekanu koru, a za
hrskavu koricu staviti hleb na duboki tanjir i pustiti da se hladi.

Psenice bi ie(a

Do 17. vijeka i u planinskim podrucjima gajeno je nekoliko vrsta Zitarica, ali
prinosi nisu bili veliki i da bi se dobila vreca zita bilo je potrebno mnogo rada.
Posebno je ovdje oduvijek cinjenjeno bijelo brasno, o ,psenici bjelici” cesto
pjeva i narodni pjesnik. Branka Bogavac u svojim memoarima navodi kako su
se u selima u okolini Berana hranili tokom Drugog svjetskog rata: ,Stalno smo
jeli crni hljeb, ¢iji je ukus razlicit, zavisno od vrste Zita. Od jeéma je vrlo opor,
od razi crn i pomalo gnjecav, heljdu uopste nijesmo voljeli. Od psenice je bio
normalan, ali nije bio bijel. A bijeli hljeb je tada bio nedostizan san.” No, ukus
hljeba ne zavisi samo od vrste brasna, ima tu i magije vatre. Na katunima, neka-
da bi planinka tijesto prekrila listom kupusa ili bljusture, a zatim zagrnula vrelim
pepelom i Zarom sa ognjista. lli bi tijesto pokrila sacom i na njega nagrnula
zar. Ovako ispecen hljeb je vrlo ukusan, pogotovo dok je vrué. Nista ne fali ni
onom $to se i danas pece u Sporetu ,cigancu”. To je ¢uveni mali crni Sporet koji
odli¢no ,odraduje posao” - i brzo ugrije i dobro pece i kuva, lako se odrzava. A
moze ne samo da se lako premjesta nego i natovari na konja i seli... Kao da su
ga izmislili vjeciti putnici...
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Pri[esma po%»aéa

Sastojci za 4 osobe: 1kg brasna, 2 supene kasike ulja, 1 kasSi¢ica sode bikar-
bone, 1 kasicica soli, 7dl mlake vode

U sud staviti brasno pa sipati mlaku vodu u kojoj je rastvorena soda bikarbo-
na, dodati so i ulje. Zamijesiti gusto tijesto i mijesati $to duze kako bi pogaca
bila ukusnija. Oblikovati tijesto i staviti u podmazanu tepsiju. Zagrijati rernu na
200°C. Ostaviti da odstoji 15 min, na nekoliko mjesta izbosti viljuskom i staviti
da se pece 45 min.

Kada je pecena, izvaditi pogacu i staviti na duboki tanjir da bi se upio visak
vlaznosti.

Vieéba sﬁp({ehia i uPomos‘h

Novo doba donijelo je mnostvo novih vrsta pogace. Oblik je sac¢uvan - ako nije
okrugla to nije ona - ali ima mnogo varijanti i u sastavu tijesta i u kona¢nom
izgledu. Sve cescée je meka, obogaéena mlijekom, jajima, maslacem, brzo se
zamijesi i brzo naraste.

Starinska prijesna pogaca ima manje elemenata ali duzu pric¢u. Ona je nesto
kao hljebna poslastica, toliko je ukusna i posebna.

Pogacu ¢ini posebnom natiranje (pritiskanje gustog tijesta). Da bi ispala dobra,

potrebna je snaga u rukama, strpljenje i upornost. Neki je zovu pogaca sa so-
dom.
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POPO«YQ

Sastojci za 4 osobe: 250 g starijeg hljeba, 1 dl vode, 1 dl varenike, 100 g kaj-
maka, 100 g sira, 20 g maslaca, kasicica soli

Staviti vodu u Serpu, posoliti i prokuvati. Kada prokuva dodati vareniku, na sit-
nije komade izdrobljen hljeb, maslac, siri kajmak. lzmijesati i kuvati dok te¢nost
ne ispari.

Najbolja popara je od (domadeg) crnog hljeba. Moze se pripremati i kukuruzna
popara.

Keo §+o l‘e &ap more, i mrve {e M,eb

Hrana se u Crnoj Gori ne baca. Pogotovo ne hljeb. Popara je smatrana jelom
najsiromasnijih, koji ¢uvaju i najtvrde ostatke sasusenog hljeba. Samo jelo ni-
malo nije za potcjenjivanje, vruéa i sirom i kajmakom zacinjena popara uz ¢asu
kisjelog mlijeka odli¢an je, kalori¢an dorucak.

Sredinom 19. vijeka, engleski arheolog Gardner Vilkinson je zapisao: ,Siromas-
tvo Crne Gore je svakako velika prepreka njihovoj civilizaciji, ali uza sve to oni
nisu ni Stedljivi ni sebi¢ni. Dok sam putovao po unutrasnjosti zemlje, siromasni
svijet je Cesto istrcavao iz svojih kuceraka da me ponudi voéem ili ma ¢im sto
su imali.”

Objasnili su mu: ,Ovo ¢inimo da bismo vas ugostili. Mi smo kod kuce, a vi ste
stranac.”
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Prigahice

Sastojci za 4 osobe: 1 kg brasna, 2 kasicice Secera, 2 kasicice soli, 10 g germe, 1
dl mlijeka, 0,3 dl rakije, 3 dl ulja ili masti, 1 dl vode

U mlako mlijeko staviti Secer, malo soli i potopiti germu. U prosijano brasno
sipati nadoslu germu, rakiju i so, dodavati mlaku vodu da tijesto ne bude rijetko
i dobro sjediniti. Ostaviti tijesto da nadolazi i povremeno ga promijesati. Obli-
kovati kasikom i prziti na dubljoj masnodi da priganice porumene.

Zo. dobrodoslicu i velilu poroo(icu

Sto je za druge narode hljeb i so, to je u Crnoj Gori priganica i med. Simbol do-
brodoslice. Tako danas, u jednom restoranu kod Mojkovca, svi gosti koji svrate
prije podneva, makar na kafu, bi¢e usluzeni i besplatnim priganicama i doma-
¢im dZzemom ili medom. Zapravo, priganica se uzdigla do simbola odvojivsi se
od obic¢nog tijesta za hljeb.

Domacdice su, da bi nahranile gomilu nestrpljive djece u kudi ili kolibi, dok se
hljeb pece przile loptice od preostalog tijesta. Prilog je mogao da bude slan,
sir, kajmak, ili sladak. Kasnije je hljebno tijesto obogaceno mlijekom, poneko
danas dodaje i jaje, a otkriveno je da rakija kupi masnodu, da od nje priganice
rastu, postaju mekse, balonastije.

Priganice ,iz ruke” su sinonim za ,prave” priganice. Da bi se dobio oblik, a da
se ne potrosi mnogo vremena, domacica obi¢no zahvati tijesto lijevom rukom i
istiska ga kroz Saku, a desnom rukom drzi kasiku kojom zahvata kolicinu tijesta
za jednu priganicu i ispusta je u vrelo ulje.
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Lelenile

Sastojci za 4 osobe: 1 kg pseni¢nog brasna (ili 500 g pseni¢nog i 500 g kuku-
ruznog brasna), 1/2 kg livadskog zelja ili spanaca (ili praziluk i mladi luk), 5 jaja,
1 I varenike, 2 dl ulja, 200 ml kisjele pavlake, 250 g sira, so po ukusu

Umutiti jaja, dodati vareniku, ulje, pavlaku i sir. Spana¢ oprati, osusiti, isjeckati i
dodati u pripremljenu smjesu. Dodati brasno i ujednaciti masu.

Pleh podmazati uljem, zagrijati u rerni na 200 stepeni, i u zagrijan pleh sipati
smjesu i peci na 200 stepeni oko 45 minuta.

{ . -
gpalnac (/LO\O Pnlm’er
Postoje predrasude da je planinska kuhinja zasnovana na mesu. Lecenik je do-
bar primjer hranljivih i izuzetno zdravih jela koja se, na jednostavan nacin, pri-

premaju na planinskom podrucju a mogu da zadovolje potrebe vegetarijanaca.

Livadsko zelje se, kako mu i ime govori, moZe nadi na livadi, a kome su livade
daleko moZze da koristi i spanac.

Kao i drugo povrée, spana¢ se gaji u manjim bastama, na okuénicama i najve-
¢im dijelom je organski. U selima ili prigradskim naseljima nema potrebe za
upotrebom pesticida, u okruzenju nema industrije ni zagadivaca. | zemlja i voda
i vazduh su Cisti.

Zdravije ne moze biti.
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Ku&uruzhi &aéal«a&

Sastojci za 4 osobe: 1 ¥z - 2] vode, 500 gr kukuruzno brasno, 300 g sira, 200 g
kajmaka, 1 kasicica soli

U posoljenu kljucalu vodu dodati brasno. Brasno ne treba mijesati vec treba
da ostane na povrsini vode u obliku kupe kroz koju treba varjadom napraviti
udubljenje i ostaviti da se kuva na tihoj vatri oko 40 min. Kada brasno nestane
sa povrsine vode, viSak vode (ako ga ima) ocijediti u odvojenu posudu. Kuvano
brasno, odnosno kac¢amak, mijesati kacamarom (ako je gusto dodati odlivene
vode) dok se citava masa ne ujednadi. Sir i kajmak otopiti u drugoj posudi i
osmocati kacamak.

lhs‘(’ i+ uci ,‘a

Ima u kacamaku neceg sto je vise od hrane. Kao $to u slici cobana koji ga jos
ponegdije jedu na ko zna koliko star nacin - iz jedne posude, kotla sa ognjista
- ima i neceg viseg i dubljeg. Neceg vanvremenog. Za ovo tradicionalno pla-
ninsko jelo, zbog koga se specijalno dolazi na Zabljak ili u Kolasin, ne vazi ono:
brzo i lako. Ne moZze da se pripremi za manje od sata. Taman da se malo prose-
ta izmedu visokih jela i smrca, kroz gustu i so¢nu travu, napije vode sa hladnog
izvora, napravi koja fotografija kraljevskog Durmitora ili carskih Komova sa sni-
jegom na vrhovima i siparima.

U meduvremenu se kuvar potrudio da specijalnom drvenom spravicom, ka-
¢amarom (kacamas, tucanj) sjedini krompir i brasno, oplemeni kacamak kaj-
makom i sirom, najbolje lisnatim. Uz drvene tanjire za kacamak lijepo se sloze
i drvene case za kisjelo mlijeko, domace, toliko gusto da se noZzem moze sjedi.
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U novije vrijeme, brasno od
heljde ima sve vecu primje-
nu. Poslije visedecenijske
pauze (i apsolutnog totali-
tarizma bijelog psenicnog
brasna), heljdina mirisna
polja u ovim krajevima
ponovo su rajska zemlja za
pcele (malo je koja biljka
tako bogata nektarom).

He((o(ovmi smoceni locemale

Sastojci za 4 osobe: 2 | vode, 1 kg krompira, 200 g heljdinog brasna, 200 g
psSeni¢nog brasna, 300 g sira i 300 g kajmaka, 200 g maslaca, 1 kasicica soli

Krompir oljustiti, isjeéi na manje kocke, staviti ulonac da se kuva i posoliti. Kada
krompir omeksa, dodati prethodno izmijeSano heljdovno i pseni¢no brasno i
varja¢om napraviti udubljenja na nekoliko mjesta. Nastaviti sa kuvanjem jos oko
20 min. Kada je kac¢amak kuvan, drvenim tucnjem za mije$anje izjednaciti cije-
lu masu. U drugu posudu staviti maslac, sir i kajmak da se istopi. U to dodati
istueni kacamak. Lagano mijesati na tihoj vatri 5 min i servirati kugle (dubljom
drvenom kasikom ili kutlacdom).

Ve(i&i povm‘fa&

Kacamak ,tucanik” koji se pravi od pseni¢nog brasna i krompira je zastitni znak
crnogorskih planina, i jede se i priprema prakti¢no svuda. To je i jedino jelo u
¢ijoj su pripremi oduvijek ucestvovali i muskarci, a u Crnoj Gori se znalo, muski
ne kuvaju! U pripremi kacamaka su ucestvovali jer ona zahtijeva fizicku snagu, a
kvalitet kacamaka, osim od kvaliteta namirnica, zavisi i od toga koliko je dobro
utucen - ni jedan grumen brasna ne smije ostati vidljiv. Tako utué¢en kadamak se
onda 'smoca’, sjedini se sa rastopljenim sirom i kajmakom. A vrlo je prakti¢an
i kacamak ,u kilu”, koji se jede iskljucivo prstima, a pravi se tako $to se uzme
grudica nesmocanog, vru¢eg kacamaka, u sredini se napravi udubljenje u koje
se stavi kajmak, preko napravi poklopac od kacamaka, i ¢eka se da se kajmak
istopi. Za nuzdu ,kila", ili ,guka” kacamaka, kako je nazivaju u nekim krajevima
sjeverne Crne Gore, je mogla da se ponese sa sobom i pojede napolju, dok se
¢uva stoka.
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60+ OVeC | (i CICVAre

Sastojci za 4 osobe: 500 g punomasnog sira, 400 g skorupa, 200 g kukuruznog
brasna, 1/2 dl vode, 11 kisjelog mlijeka

U tiganj ili Serpu staviti sir da se rastopi, dodati skorup i zajedno mijesati dok se
ne istopi i skorup. Polako dodavati kukuruzno brasno da se utrosi predvidena
koli¢ina.

Gotovac mijesati sve dok ne po¢ne da se odvaja od zidova posude i pusti ma-
snocu. U toku kuvanja moze da se doda pola $oljice vode. Sluzi se vruce, uz
kisjelo mlijeko.

Zensla vie§‘ﬁ he
Ovdje bi trebalo da stoji oznaka ,Oprezno!” Ovo izuzetno jako jelo nije bas za

svilene stomake, iako se spremalo prije svega za specijalne goste, kao poseb-
na cast.

Naravno, svi ga mogu jesti, samo treba voditi racuna o kolicini.

Spremanje gotovca je stvar umijeda, vjestine, koncentracije domacdice. Kad je
vec¢ velikodusno odvojila vecu koli¢inu sira i skorupa, ona naloZi vatru da ne
bude prejaka, pa strpljivo, neprestano, lagano mijesa kasu s jednim jedinim

ciljem: da je natjera da ispusti masnocu.

U nekim podrudjima cicvara je naziv za jelo u kom se tope sir i skorup, a goto-
vac ako se topi samo stari skorup.
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Domede Pi+e

Pite su u nasim krajevima jedno od najzastupljenijih jela,
a ostale su nam kao naslede Otomana koji su sa sobom
donijeli jelo koje se kod nas primilo i lijepo uklopilo.
Ima mnogo varijacija na ovu temu, od zavisnosti od
vremena koje vam je na raspolaganju, ali i u zavisnosti
od umjesnosti domadice. Jer, da se razumijemo, ¢uvenu
koturacu ne moze bas svako da spremi kako treba!




-\ .r,-m,. _-ﬁwfw
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‘ X Brza ana
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Sastojci za 4 osobe: 4 jaja, 2 dl kisjelog mlijeka, 1dl ulja, 300 g izmrviljenog
sira, 600 g brasna, kasicica soli, 1 prasak za pecivo, 500 g livadskog zelja, 500
ml vode

_ ;
4

Umutiti sve sastojke redom i u pripremljenu smjesu dodati krupno isjec¢eno
livadsko zelje.

Pitu pedi u podmazanom plehu u zagrijanoj rerni na 200°C, 40 minuta. SluZiti
sa kisjelim mlijekom.

Pi[aca hoe [Lo[o[ ,‘e sve 3ra‘hs

Planine su bogate raznovrsnim samoniklim,
divljim biljem koje se od davnina koristi u ishra-
ni. Osim poljskog zelja, za salate, Corbe, variva,
pite, na livadi se mogla ubrati kopriva, masla-
cak, stavalj, kiseljak, mecja sapa...

Od nekih samo lisé¢e, od nekih plodovi i sje-
menke, lukovice. Divlje zelje je bogato vitami-
nima i hlorofilom i drugim korisnim sastojci-
ma.

Bere se obi¢no ujutro, po rosi i poslije kise,
u principu priprema kao kultivisano povrée.
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F(i,‘a

Sastojci za 4 osobe: 1 kg brasna, 2 jaja, 700 ml vode, 250 g maslaca, so po
ukusu

Pripremiti smjesu od jaja, brasna i vode koja treba da je malo gus$céa od smjese
za palacinke. Otopiti maslac i podmazati tepsiju. Rernu zagrijati na 180 stepe-
ni. Kasikom ravnomjerno razlivati smjesu u tankom sloju, pritom na prekrivajudi
¢itavu povrsinu tepsije, vec razlivati ,u obliku cvijeta”, pa staviti tepsiju u rernu
da se zapece i porumeni.

Potom izvaditi tepsiju, premazati maslacem, a onda naredni sloj tijesta sipati
da se popune praznine, tj. tamo gdje u prethodnom premazivanju nije doslo
tijesto. Isti postupak ponavljati sve dok se ne utrosi ¢itava smjesa a zatim na
kraju premazati fliju maslacem i peéi 25-30 min da porumeni.

Lisma‘fo—cv(c‘fho Jri,'esjro

Flija se tradicionalno priprema ispod saca, ali kad nema saca u blizini, posluZzice
i Sporet na drva. Zapravo, bilo kakva rerna. Ovo jelo pripada tipu ,razljevusa” i
svojevrsno je lisnato tijesto. Istina, zahtijeva posvecenost, treba nadgledati da
se slojevi koji se premazuju rastopljenim maslacem ne prepeku.

Flija se moZe premazivati i smjesom od sira, kajmaka, ili pavlake, koja ée imati
isti efekat kao maslac, ali ¢e ukus biti puniji.

Flija je inace albansko nacionalno jelo, a na sli¢ne nacine samo pod drugim
imenima priprema se u razli¢itim krajevima Crne Gore - maslenica, razlijevnica,
¢ak heljdija koju predstavljamo kao zasebno jelo u ovom kuvaru.
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PnLa &mLumEa

Sastojci za 4 osobe: 500 g brasna, 1,5 dl ulja, 2 dl vode, 300 g srijemusa, livad-
skog zelja ili koprive, 3 jaja, 100 g skorupa, 200 g sira, kasicica soli, 1 | jarduma

Zamijesiti glatko tijesto od brasna, 2 kasike ulja, soli i mlake vode, dok ne po-
stane srednje tvrdo. Pokriti krpom i ostaviti da stoji 20 min. Zatim ga podijeliti
na dvije jufke pa svaku razvuéi malo rukama i premazati toplim uljem. Jednu po
jednu jufku razvladiti $to tanje preko zastrtog stola. Srijemusu, livadsko zelje ili
koprivu oprati, ocijediti, isjeckati, staviti u ¢iniju, posoliti, dodati umucena jaja,
skorup, sir i promijesati. Svaku koru poprskati vrelim uljem i preko citave kore
posuti pripremljenim filom. Pomodu stolnjaka polako urolati kore i stavljati u
tepsiju u obliku kruga, dok se tepsija ne ispuni. Poprskati pitu uljem i peéi na
umjerenoj temperaturi 30 minuta. SluZiti uz jardum.

NQo(v,‘edi (u&

Ako je mrkom medvjedu dobar, poslije dugog zimskog sna i posta, zasto ne bi
bio i ¢ovjeku?! Mladi listovi medvjedeg luka ili srijemusa beru se od aprila do
juna, a miris bijelog luka ih odaje pa ih je lako pronadi. Osim listova koji su blagi
pa su pogodni i za salate i dodatak jelima, koristi se i lukovica koja je ljuta. | mrki
medo ima u genima zapisano da srijemus sadrzi dragocjene minerale za opo-
ravak i jadanje (gvozde, magnezijum, mangan, cink), vitamin C, karotin, ugljene
hidrate, bjelancevine, masti i celulozu. Osim §to ima antibakterijska svojstva,
srijemus Cisti Citav organizam, snizava pritisak, jaca pamcenje...

Ukusi divljeg bilja posebno dolaze do izrazaja u ru¢no radenim, domacdim kora-
ma za pitu. Posla ima viSe, ali nista ne moze da zamijeni koturacu.
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Najcesce se od heljde

prave palacinke, ali kada
se kombinuje sa drugim
vrstama brasna, moguce je
mnogo toga, pa i kacamak,
lisnato tijesto, kiflice, proja,
pogaca, slane pogacice i
stapici...

He(io(iia

Sastojci za 4 osobe: 200 g heljdinog brasna, 500 g pseni¢nog brasna, ¥ pras-
ka za pecivo, 5 jaja, 100 g sira, 100 g kajmaka, 2 dl kisjele pavlake, 1dl ulja, 1
dl varenike, 2 dl vode, kasicica Secera, so po potrebi

Izmijesati heljdino i pSeni¢no brasno sa praskom za pecivo. Dodati umucena
jaja, so, secer, toplu vodu i vareniku. Zamijesiti tijesto (kao za palacinke) i prziti
palacinke. Za nadjev spoijiti sir, kajmak i pavlaku. U tepsiju naizmjeni¢no redati
palacinke i nadjev. Zavrsiti palacinkom, premazati kajmakom i peci 15 min na
200 C. Sluziti toplo.

”owﬁo(i u o(o(ihi Lilmaz

Samonikle vrste heljde i danas se mogu nadi na Himalajima i na ¢ak 4500 m.n.v.
Vjeruje se da su heljdu u Evropu iz Kine donijeli Mongoli tokom najezde u 13.1
14. vijeku. Potomke Mongola crnogorska istorija nije registrovala, ali se tamno
sjeme fino snalazilo na crnogorskim visinama, uspijevajuéi da na vise od 1500
m.n.v. sazri do prvih mrazeva, iako prinosi nekada nisu bili veliki. Heljda je vrlo
zanimljiva biljka. Njena gruba ljuska je u proslim vremenima sluzila za pakova-
nje npr. staklenih predmeta, jer je veoma otporna na udare i potrese. | sada se
jos ponegdije koristi kao sredstvo za pakovanje ili ogrijev, toplotnu izolaciju.
Jastuci punjeni ljuspicama heljde se preporucuju u okviru alternativne medi-
cine. Kao jaka namirnica, heljda zahtijeva i jake pratioce. Zato nemojte Stedjeti
kajmak i sir, pavlaku.

Popularnost heljde raste, jer su danas poznati njeni kvaliteti. Ne sadrzi gluten,
odli¢an je izvor visokokvalitetnih proteina, ima vise vitamina B nego psenica,
vise gvozda, fosfora, kalijuma nego druge Zitarice.
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Ras+ ire.C

Sastojci za 4 osobe: 2 jaja, 4-6 kasika brasna, 200 g kajmaka, 200 g starog
hleba, so

Zamijesiti tijesto od jaja, brasna i soli, da bude ¢vrsto. Kada se zamijesi tijesto,
trljati izmedu dlanova kako bi se odvajali komadidi tijesta.

U vrelu vodu staviti komadice tijesta da prokuvaju. Za to vrijeme istopiti kajmak
u tiganju i dodati iscijedene komadice tijesta i stari hleb. Na kraju sve izmijesati.

Nisto bez sLorupa

Drugi narodi se ponose sirevima. | narodi u Crnoj Gori se ponose sirevima. |
ne isti¢cu mnogo kajmak (skorup) kao drugi najznacajniji proizvod od mlijeka, a
trebalo bi. Isto kao $to identitet i karakter imaju pljevaljski, kolasinski lisnati ili
kucki sir, razlikuju se pivski ili mojkovacki kajmak, durmitorski iz mjesine.

Vidjeli smo, kajmak je neizostavan u mnogim jelima, bez njega ona ne bi imala
konacni vrhunski Smek, a neka ne bi ni postojala.

Za njegovu proizvodnju do novijeg vremena podrazumijevala se drvena galan-
terija: mlijeko se razlijevalo u drvene plitke posude, karlice, kopanje, i poslije
dan-dva sa povrsine skupljao kajmak i smjestao u kacu.

Drvo jeste bilo jedini izbor, ali i najbolji - ono je dodavalo nesto ukusu kajmaka,
a osim toga, kace su imale otvor na dnu pa je mogao da se cijedi i zri, i dugo

cuva.
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L,e‘l'ln’l haplcl

Ako ste mislili da su ovo sokovi, prevarili ste se. Jedan od
cuvenijih napitaka ljeti je jardum, koji se pravi od ovcije
varenike. Jako je popularna ira ili surutka, osvjezava i
okrepljuje, a pritom je jako zdrava. | ¢uvena boza, koja
je obiljezile brojne nase generacije. Eto, to su nasi ljetnji
napici.




lra

.’mr ¥/

Sastojci za 4 osobe: 5 litara varenike, 1 kasika sirista

U tek pomuzeno mlijeko staviti siriSte i ostaviti na kraj Sporeta. Kad se stegne,
dublje povudi kasikom uzduz i preko stegnutog mlijeka da bi se ira odvaja-
la. Zatim staviti u cjedilo, zavezati, pritisnuti daskom da se ocijedi. Odvojena
tecnost od sira je ira koja se potom stavlja da prokuva, i moZe se staviti malo
kisjelog mlijeka.

Crede je zarezne

Umjesto vode, ljeti, stocari cesto piju kisjelu iru (surutku). U prokuvanu i malo
prohladenu iru sipa se ¢asa kisjelog miljeka, posuda se poklopi i utoplii poslije
nekoliko sati ira moze da se pije. Ako se ostavi do sjutradan, dobije ,pravi” reski
ukus i postaje poslastica.

Ira nije obican osvjeZavajuci napitak. Ona oporavlja, lijeci, ¢ini nas sre¢nijim. U
narodu je odavno poznata da je ira prirodni lijek za regeneraciju jetre, da jaca
imunitet, obnavlja snagu...

Nauka je dokazala da sadrzi vazne minerale i vitamine, malo kalorija, da otkla-
nja umor i pospjesuje lucenje serotonina... Nije ni ¢udo kada sadrzi ono naj-
bolje iz mlijeka, i to mlijeka sre¢nih krava koje su slobodno pasle nedeljama
na najboljim pasnjacima pitome Bjelasice, gorostasnog Durmitora i misti¢ne
Sinjajevine...
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Jardum

Sastojci za 4 osobe: 2 litra ovcije varenike, 2 kasicice soli

Ovcije mlijeko posoliti, staviti da prokuva i mijesati dok se
ne zgusne.

Kedunsli specijalifet

Najbolji jardum se sprema tek od Ilindana, 2. av-
gusta. Ovce su na katunima, visoko, a od trave
koju tada pasu mlijeko im dobije najveéu gu-
stinu. lako se ¢ini da je priprema jednostavna,
potrebno je malo iskustva da bude savrsen.

Ljudi koji Zive na planini, posebno u dani-

ma teZih poslova kao sto je kosidba, uZiva-

¢e u ovom eliksiru bez problema. Dade im

svu potrebnu energiju. Ostali, ako pretjeraju,

mogu imati problema sa dijarejom. Dakle, za
pocetak dovoljna je manja casa ovog dcistog
ovcijeg punomasnog, jakog mlijeka. Miris jar-
duma tesko je uporediti sa bilo &im.

Vasojevi¢i smatraju jardum svojim specijalitetom,
ali se on sprema i na Pesteru i drugdje. Rije¢ jardum
je turskog porijekla i znac¢i pomoé. Prema magistru far- N ¥
macije Vasu Labudovicu, koji je u Milanu dobio nagradu za T~ 3 ‘
naucni rad o jardumu, jardum je lijek za potenciju. * i
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Boza

1kg kukuruznog brasna, 10 | mlake vode, 40g pekarskog kvasca, ¥ | vode za
rastvaranje kvasca

Kukuruzno brasno preliti mlakom vodom i ostaviti da prenodi. Naredni dan ku-
vati 2 sata na umjerenoj temperaturi uz povremeno mijesanje, potom skinuti
sa vatre i ostaviti da se ohladi. Pekarski kvasac razmutiti u pola litra vode, sasuti
u kuvano brasno, dobro izmijesati i ostaviti da miruje. Sjutradan procijediti kroz
gusto platno, po ukusu zasladiti medom ili $e¢erom, rashladiti u frizideru i slu-
Ziti.

nhOSO 60(,‘@ od §vepsa

Boza je omiljeno osvjezavajuce pi¢e na Balkanu. Danas se moze kupiti u pro-
davnicama, naruditi u poslasti¢arnicama ciji su vlasnici Goranci ili Albanci, i ve-
zuje se u svijesti za istok, Orijent.

| jeste orijentalno pice, staro vise od hiljadu godina.

Boza je sasvim prirodan, neprevaziden ljetnji osvjezavajuéi hladni napitak, pre-
pun vitamina. Sadrzi B1, B2, B3, B6 i B12, kao i Ai E. Tu je i gvozde. | korisne
bakterije.

Osim ovog recepta, postoji i drugi. Jedan Cuveni slasticar u Podgorici kaze da

.....

potvrduje i to §to se danas u nasem slengu, kada se zeli reéi da je nesto lako,
kaze ,ma, to je boza".

55. montegastro.me



corbe

ka bez kasike.
Supa je i lijek. Dobra je i za veceru.

Q
S
(s

¢

Nema ru

utradan.

j

Lako se transformise u glavno jelo. Ukusnajeis




Jacam(eéa SUpPG. SC. OFiZOM

Sastojci za 4 osobe: 600 g jagnjeceg mesa od pleéke, 1 glavica crnog luka
srednje veli¢ine, 2 Sargarepe, 130 g oriza, 5-6 zrna crnog bibera, 2 lovorova
lista, voda, skorup ili kisjelo mlijeko, so

Oprano i na krupnije komade isje¢eno meso staviti u lonac i naliti vodom. Kad
prokljuca skinuti pjenu, dodati sitno isjeckan luk, ociséenu Sargarepu izrezanu
na kolutove, biber i lovorov list. Kad meso bude kuvano procijediti supu i izva-
diti meso. Vratiti supu da prokuva i staviti oprani oriz. Kad oriz omeksa vratiti
meso odvojeno od kostiju i soliti po ukusu. Prilikom serviranja dodati skorup ili
kisjelo mlijeko.

§a&a pirihéa

Poznato je da dobra supa ili ¢orba od mesa nije samo uvod u glavno jelo. Kada
se obogati povréem i pirincom - ona jeste glavno jelo. Supa od mesa je prepu-
na minerala i pravi je eliksir nakon tezeg fizickog rada ili bolesti. Pirinac ili riza u
crnogorskim planinama se uglavnom naziva oriz.

Eto jos jedne rijeci koja je nama stigla iz Gréke, a koja je postojala i u sanskritu
(drevni indijski jezik). Sam oriz su donosili trgovci (i osvajaci) sa istoka, ali i iz
Italije gdje se gaji od 15. vijeka.

Jos bliza bila su pirin¢ana polja na Balkanu, u Makedoniji. Jo$ od vremena Alek-
sandra Makedonskog, 4. vijeka prije nove ere, oriz je gajen u Kocanskoj dolini
uz rijeku Bregalnicu. Upravo kocanski oriz je i danas izbor mnogih domadica,
zbog ukusa i kvaliteta, iako se u marketima mogu nadi vrste iz raznih krajeva
svijeta.
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aorba oo( &oPri Ve

Sastojci za 4 osobe: 500 g mladih kopriva, 100 g crnog luka, 100 g sargarepe,
100 g bijele zeleni, 100 g kukuruznog brasna, 2 | fonda, 1 dl ulja, 1 kasic¢ica soli

Rendani crni luk, $argarepu i bijelu zelen proprziti na zagrijanom ulju. Kada se
izdinsta dodati fond i veé obarene sitno isjeckane koprive.

U kljudale koprive uz stalno mijesanje dodavati kukuruzno brasno koje smo

prethodno razmutili u hladnoj vodi. Kuvati jo§ 20 minuta. Posoliti po ukusu. Uz
Corbu servirati kajmak, kisjelu pavlaku ili kisjelo mlijeko.

Dar pro(,’ec’a

Od ,divljih” sastojaka u planinskoj kuhinji, ko-
priva je mozda najdragocjenija.

Ova izuzetno zdrava i korisna biljka po-
javljuje se kada je najpotrebnija, nakon
duge, iscrpljujuce zime, da odisti i okrije-
pi organizam, daruje novu energiju.

Nauka je pokazala da kopriva sadrzi kalci-
jum, fosfor, gvozde, magnezijum, vitamine
C, A, B2, B5, K, karoten... mnogo bjelance-
vina, ugljenih hidrata, masti. Ona je bogatiji
izvor vitamina C i A od vedine kultivisanih biljaka.
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Eorba oo( vraah[a

Sastojci za 4 osobe: 250 g svjeZeg vrgnja (ili oko 50 g suvog), 1 krompir,
1 Sargarepa, 1 jaje, 1 kasika kisjele pavlake, ulje, svjeZi persunov list, so i
biber

U Serpi na malo ulja proprziti krompir i $argarepu, prethodno isjecene na sitnije
kockice.

Posoliti i pobiberiti, dodati isjeckani vrganj (ukoliko je suvi vrganj prije pripre-
me potopiti u toplu vodu 15 min da malo omeksa) i naliti sa 11 vode. Kuvati na
srednjoj temperaturi 20 min.

Radi boljeg ukusa, prilikom serviranja, ¢orba se moze sipati na legir - umuéeno
Zumance sa kisjelom pavlakom.

Ulezele u svi(e+ 3qiva
U Crnoj Gori raste oko 2.000 vrsta gljiva, od toga je 200 jestivih. U sjevernom
regionu najzastupljenije su vrganj i lisi¢arka, a smrcak je na izuzetnoj cijeni.

Ima tradicije u sakupljanju, ali ne i u upotrebi gljiva u ishrani.

Najvise zbog straha i opreznosti, jer mnoge jestive imaju vrlo sli¢ne otrovne
sestre. Onda kada nije bilo dilema - bilo je dovoljno staviti gljive na zar ili vrelu
plocu Sporeta, malo ih posoliti i uZivati u izvrsnom ukusu.

63. montegastro.me



aorba oo( + I &ve

Sastojci za 4 osobe: 500 gr bundeve (tikve), 2 lista lovora, 700-800 ml pilece
supe (bujona) ili vode, 50 ml neutralne (slatke) pavlake, ulje, malo sjeckanog
persuna, so i biber

Isjeckati ocis¢enu bundevu (tikvu) na kocke i proprziti na ulju 2-3 minuta. Do-
dati lovorov list i naliti pile¢im bujonom ili vodom.

Kada prokljuca kuvati 20 min da bundeva potpuno omeksa. Potom izvaditi lo-
vorov list i Corbu izmiksati u blenderu, vratiti da prokuva i dodati biber i so.

Skinuti sa vatre i umijesati pavlaku. Dodati vodu ukoliko Zelite da corba bude
rieda.

noée i Peéeha

Tikva se nekada mnogo koristila kao hrana za stoku, posebno je znacdajna zimi,
kao ,svjez materijal” koji se ¢uva na tamnom i hladnom mjestu.

To nije smetalo da se na kriske isijece i za porodicu, ubaci u rernu i pe¢ena po
volji malo zaseceri.

Cesto su domacice pravile i pitu od tikve, nekad slatku a nekad slanu.
Tikva se dobro slaze sa kukuruzom, pa se obi¢no tako i sadi, u njegovoj blizini.

U jesen, pravi je ukras na njivama.
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Ka's'a

Sastojci za 4 osobe: 1 dl ulja, 200 g brasna, 800 ml vode, -
so ili seéer

Ugrijati ulje i dodavati brasno. Prziti na tihoj

vatri dok ne dobije svijetlobraon boju, za- ’
tim naliti vodom. Kuvati dok se ne zgu-
sne i dodati so ili Seéer po Zelji.

Samo nele ie (osilcom . i N

Nekada ulja nije ni bilo. Od kasi- ; < e oy
ke neke masnode, $acice brasna i ' : & B N

vode - zacas nastaje dragocjena N - .
topla, mirisna i okrepljujuéa kasa. e J et 3 £

E sad, od vrste brasna zavisi ukus, Ry

a moze se tu $tosta i dodati, ali za v
siromaha na planini i ovakva je bila .
mala gozba. Bitna je bila kalori¢- & =
nost. ;

Danas se slabo priprema, jer i najsiro-
masniji imaju nesto vise od masti, brasnai

soli. Na vama je da budete kreativni i da po
svom ukusu obogatite ovo jelo, ali nije zgoreg,
zlu ne trebalo, znati i ovaj osnovni recept.
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g&rob oo( &oPri Ve

Sastojci za 4 osobe: 8dl vode, 1dl varenike, 600 g ociséenih mladih kopriva,
300 g kukuruznog brasna, 100 g maslaca, 300 g mladog kajmaka i 300 g
sira, so

Bariti (blansirati) koprive u loncu sa klju¢alom vodom oko 5 minuta, procijedi-
ti i preliti hladnom vodom da bi se zadrzala zelena boja. Isjeckati ih kada se
ocijede. Koprive potom staviti u prethodno posoljenu kljuc¢alu vodu i kuvati
10 minuta na tihoj vatri. Zatim vrhovima prstiju sipati kukuruzno brasno i pola-
ko mijesati brkljicom (mutilicom) da se smjesa ne bi ugrudvala. Kuvati na um-
jerenoj temperaturi 30 minuta. Kada je masa kuvana, dodati maslac i usitnjen
sir. Servirati u dublje posude, uz kajmak. Moze se jesti toplo ili ohladeno.

gpas u +e§&iw vremenime

Od starijih ljudi se jos moze Cuti da je u ratnim vremenima (a nisu bila rijetka)
kopriva spasavala narod od gladi.

Za kase, Corbe ili pite bere se mlada kopriva. Tada ne Zari previse, a kuvanjem
njeni listovi postanu sasvim bezopasni i meki. MoZe se brati i kasnije, ako nije
prerasla ili isklasala, ali i sacuvati susenjem. Duga je lista problema i bolesti za
koje se caj od koprive preporucuje kao lijek.

Da bi se brasno u ovom jelu razbilo i da ne bi ostale grudvice, smisljena je po-
sebna sprava koja se u narodu zove ,brkljica”, od grane koja se racva na vise
strana. Onda se brkljica ubaci u skrob i rukama vrti lijevo i desno. Kao preteca
modernog miksera.
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\.\6(0 ECZ meso

lakodanasljudikojidoduuCrnuGorukazudanasukuhinju
karakteriS$e meso, i da je neizbjezno u svim obrocima, to
nije tako bilo, a nije ni danas tako ako pricamo o jelima
koja se spremaju kudi. Nase su domacdice bile domisljate
i pripremale su jela bez mesa, a opet jela kalori¢na i jaka
koja daju energiju za teske poslove koji su se morali
obavljati. U ovom poglavlju vam predstavljamo nasa jela
bez mesa.



Gules od peéur&i

Sastojci za 4 osobe: 1 kg svjeZih pecurki (vrganj, lisicarka ili sl), 400 g crnog
luka, lovorov list, biber, so, persun, 1 dl slatke pavlake (ili kajmaka), 5 dI bije-
log vina, 1 dl ulja, 1 supena kasika brasna

Sitno isjeckati luk i proprziti ga na vreloj masnodi. Pecurke oprati i obariti, zatim
sitno isjeckati i dodati na proprzen luk, dodati lovorov list i biber u zrnu.

Dinstati 20 min, zatim dodati kasiku brasna. Naliti malo vode (ili fonda od supe),
dodati bijelo vino i posoliti. Kuvati jos 10 minuta, potom dodati slatku pavlaku i
sjeckani persun i skloniti sa vatre.

Sa&upqac';i Sqiva

Sakupljanje gljiva postalo je vazan izvor prihoda za mnoge porodice, narocito
u mjestima gdje je u slomu socijalizma i Jugoslavije nestala i industrija, a za
obnovu sela i poljoprivrede nije bilo snage.

Tako danas, recimo, mnogi zitelji sela u planinskom dijelu Crne Gore svoju dje-
cu opreme za $kolu i obezbijede drva i hranu za zimu - sakupljanjem i proda-
jom bukovace, vrganja, lisi¢arke... koja se, i kao svjeza, prodaje u evropskim
prodavnicama.

Raznovrsne Sume i vlazna planinska klima stvorile su idealne uslove za vrijedne
sakupljace.
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Varijanta sa jajima (60 min, 4
osobe): 1 kg boranije, 3 glavice
crnog luka, 4 jaja, 2 dlI vareni-
ke, ulje, so, biber po ukusu, 1/2 |
vode za dinstanje

Izdinstati luk i dodati boraniju.
Uz &esto dodavanje vode dinsta-
ti boraniju dok ne omeksa 80%, i
dodati so i biber. Boraniju sipati
u podmazanu tepsiju i staviti je
u rernu 10-15 min da se zapece.
Zatim je zaliti umuéenim jajima,
varenikom i malo soli. Vratiti u rer-
nu da se zapece jos 15-20 minuta
na 180 stepeni.

Bomni,’a \Y?) &a(ha&ow

Sastojci za 4 osobe: 600 g boranije, 50 ml ulja, 1 veca glavica crnog luka, 3
cesnja bijelog luka, po ukusu mjesavina biljnog zacina, 1 kasicica aleve papri-
ke, 1 kasicica brasna, 100 g kajmaka, so

U Serpi, na ulju prodinstati sitno isjeckan crni luk. Dodati boraniju i sve zajedno
dinstati oko 50 min uz povremeno mijesanje i po potrebi dolijevanje vode. Na
malo ulja napraviti zaprsku od brasna, aleve paprike i bijelog luka. Dodati u
dinstanu boraniju i zadiniti solju i mjesavinom zacinskog bilja.

Prilikom serviranja stavlja se kajmak.
Price o borahi(i

U zapadnom svijetu nije popularna kao na Balkanu, a u Crnoj Gori je kultura
koja se moze nadi u skoro svakoj basti. Uspijeva i na velikim nadmorskim vi-
sinama i postoji mnogo sorti. Ovo je biljka puna vlakana, izuzetno hranljiva i
zahvalna za pripremu, jer sa njom mogu da se pripremaju ¢orbasta jela, a moze
i da se zapece.

Iz nekog razloga, djeca je mnogo ne vole, tek u kasnijim godinama ljudi zavole
jela sa boranijom. Vjerovatno zato sto u selima nekad nije bilo mnogo izbora
kada je povrée u pitanju, pa je boranija ¢esto bila na stolu.

.Maune" je drugi naziv za boraniju u ovdasnjim planinama (vjerovatno od ma-

hune, mahunarke).
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Prava sarma, koja se priprema
sa mljevenim mesom, je jelo
koje je ovim krajevima preo-
stalo kao zaostavstina turske

vladavine. Sarma se toliko
ukorijenila da je postala zastitni
znak svakog veceg porodic-
nog dogadaja - novogodisnjih
proslava, vjerskih obreda,
radosnih i tuznih, i zajednicka
je za sve vjerske grupe u Crnoj

Gori. A kisjeli kupus - to je tek

duga tradicija ovih krajeva. Pun
vitamina C, jede se i svjeZ kao
salata, a od njega se pripre-
maju razna jela - kuvani kupus
sa suvim mesom je vjerovatno
najstarije jelo planinskih kra-
jeva, i dan-danas njegov miris
podsjeti na zimu kod babe i
dede. A raso, te¢nost u kojoj
se kupus kisjeli, nastala od sol,
vode i te¢nosti koju ispusti sam
kupus, je prijeki lijek za mamur-
luk. A kod nas se dosta pije,
svaka kuca pravi rakiju, sto zna-
Ci da je i raso jako popularan!

POShO« Sariwe. SG oOraSime

Sastojci za 4 osobe: 1kg listova kisjelog kupusa, 3 glavice crnog luka, 1 Sar-
garepa, 1 dl ulja, 150 g pirin¢a, 200 g mljevenih oraha, kasicica soli i biber po
ukusu

Sitno isjeckan luk proprziti na ulju, kada je luk mekan dodati pirinac i rendanu
Sargarepu. Kada je pirina¢ izdinstan dodati ¢asu vode i skloniti sa Sporeta. Do-
dati mljevene orahe, zadiniti solju i biberom. Ostaviti smjesu da se prohladi, a
potom savijati sarme manje veli¢ine. Dno posude za kuvanje podmazati uljem
i prekriti sjeckanim kupusom. Savijene sarme redati dok se ne popuni citav
red. Potom poprskati uljem i redati novi red sve dok se ne utrosi ¢itava masa.
Na kraju prekriti cijelim listovima kupusa, naliti vodom da oblije sarmu, staviti
plitki tanjir, poklopiti i staviti da se kuva na tihoj vatri oko sati po. Povremeno za
vrijeme kuvanja protresti posudu.

POSMC S‘LO\VC

Kao i drugdje kod pravoslavnih Slovena, krsna slava, okupljanje u cast sveca za-
stitnika porodice, jedan je od glavnih dogadaja tokom godine. Za taj dan bi se i
stedjelo i dugo pripremalo za docek gostiju.

Svecana slavska trpeza mora da bude bogata i onda kad praznik pada u dane po-
sta, a takvih je u pravoslavlju dosta. Dosjetljive domacice, pogotovo kada se nije
mogla uloviti ili nabaviti riba, modifikovale su jela koja se standardno prave s me-
som u posnu varijantu. Tako je i u ¢uvenoj sarmi na scenu stupio mljeveni orah da
dostojno zamijeni mljeveno meso.
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Papri&e puh,'ehe Lrolmpirolm

Sastojci za 4 osobe: 8 paprika, 200 gr praziluka (purilj), 1 kg krompira, 2 para-
dajza, 1dl ulja, 1 kasika brasna, 1 kasika aleve paprike, so, biber, persun

Paprikama odistiti sjemenke i peteljke i oprati ih. Praziluk oprati, ocistiti, isjec-
kati na sitne kocke i proprziti na ulju. Zatim dodati rendani krompir i to zajedno
dinstati ,na tihoj vatri”. Dodati so, biber i perSun po ukusu. Puniti paprike i za-
tvarati ih kolutovima paradajza.

Napunjene paprike poredati u Serpu, naliti vodom i staviti da se kuvaju. Kada
su kuvane zaprZiti rijetkom zaprskom (ulje, brasno, aleva paprika). Zapedi ih u
rerni 15 min na 180°C.

Pl,Gh B

| punjene paprike su omiljeno kuvano ili za-
peceno jelo s mesom. Medutim, posto je
Lprincip isti, sve su ostalo nijanse”, paprike
se, kao i drugo povrée pogodno za punje-
nje, mogu dopuniti na razne nacine od-
nosno razli¢itom kombinacijom sastojaka.

U ovom slucdaju imamo 4 vrste povrda,
izrazite individualnosti, koje su se toleran-
tno udruZile, ¢uvajudi svoje posebnosti, ali i
isticuéi osobine onih drugih.
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Papri&e puh[ehe PiYihEOlm

Sastojci za 4 osobe: 8 ljutih somborki iz tursije, 400 g purilja, 300 g pirinca,
2 krompira, so, biber, lovorov list, 1 dl ulja, 1 supena kasika brasna, 1 kasicica
aleve paprike

Purilj oprati, isjeckati i proprziti na ulju. Oprati pirina¢, dodati purilju i zaciniti
biberom i solju. Pripremljenom smjesom puniti paprike, zatvarati ih krompirom
isje¢enim na kolutove, naliti vodom, dodati lovorov list i kuvati 40 min. Pripre-
miti zaprsku od ulja, brasna i aleve paprike i zaprziti paprike.

nalo 0] puri(,‘u

Praziluk, ili purilj, poriluk, drevna dvogodisnja sredozemna biljka odli¢no se
snalazi i na visinama iznad 1000 metara. Cak, kao da mu planina prija pa izraste
i do dva metra, a ostane socan pa se moze jesti i svjez, kao salata.

Zanimljivo je kako se praziluk odli¢no slaze sa pirincom, dopunjuju se, kao
bracni par. Pirina¢ ublaZava reskost i teZzak karakter praziluka, a on pirin¢u daje
oslonacisnagu.

Zajedno ¢e imati dobar uticaj na drugo povrce ili meso, pa su pogodni za pu-
njenje paprika, kao dodatak za supe i ¢orbe, a i sami su, kao riZzoto, dovoljni za
kompletan obrok.

Praziluk je klju¢na stvar za pitu od praziluka, i vazan dodatak u nekim drugim

pitama.
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neso u ‘fah,’iru

lako su nasi krajevi dominantno stocarski, meso nije bilo
¢esto na nasoj trpezi, iz prostog razloga sto ga nije bilo
lako sacuvati u vremenima bez struje i zamrzivaca. Svjeze
meso se pripremalo u onim prilikama kad treba ugostiti
mnogo ljudi, kad se nesto proslavlja, kada su veliki
radovi, kada se pravi ku¢a pa dodu komsije i prijatelji da
pomognu, na velike praznike. | naravno, suseno meso
koje se lakse sacuva, koje je zastitni znak ovih krajeva,
koje se jede samo tako, ali se i kuva i priprema.



Le§o &uvaho meso

Sastojci za 4 osobe: 1 kg teleceg mesa sa kostima (plecka, rebra ili vrat),
100 gr sargarepe, 1 glavica crnog luka, 3 | vode, lovorov list, biber u zrnu,
so

Meso oprati i isjeci na krupnije komade, naliti vrelom vodom i staviti da se
kuva. Kada prokuva, ukloniti pjenu i dodati zacine (crni luk presjeci na pola i
potpedi na plocu). Kuvati poklopljeno 2 sata. Posoliti na kraju.

Te(e‘fima ‘ﬁi u ,’eo(ah

Pogodno za spremanje, nimalo komplikovano, a zdravo i ukusno. Dobar do-
macin ¢e sam odabrati tele¢u meksinu prosaranu bijelim i s ponekom koskom.
(Ne potcjenjujte koske, one su vazna stvar, ne samo za ukus.) Uz meso moze da
ide Citava paleta bilja i zacina (celer, bosiljak, cijela svjeza paprika, nekoliko Sar-
garepa...) Kod kuvanja mesa luk ima posebnu ulogu, gotovo da je presudan
za ukus. Ili presjecen na polaili jos bolje cijela ociséena glavica kad se pece na
ploci zamiriSe vrlo specificno i po¢ne da pusta sok. Tek takav odradi u loncu
ono $to treba. Inace, le$o kuvano meso ima dugu tradiciju u ovim krajevima.
Kako nije bilo struje i frizidera i zamrzivaca, meso se nije moglo dugo sacuvati,
pa su se telad klala iskljudivo za neke velike dogadaje. Kod nas postoji cijeli
niz obicaja vezanih za sahrane, mnogo se paznje tome posvedivalo, i bila je
tradicija da kad ukucanin umre, svi koji dodu da izjave saucesée moraju da se
posluze. E u tim prilikama se sluzilo leso kuvano meso, kao nesto najvrednije
$to porodica moze da posluzi. A supa u kojoj se meso kuvalo se za ¢as posla
pretvori u telecu orbu, koju svi koji dodu na Balkan pominju kao pravi speci-
jalitet. | u najskromnijim kafanama se moze pojesti odli¢na teleéa orba.
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Sastojci za 4 osobe: 1 pile srednje veli¢ine (1kg - 1,5kg), 1kg tuéenog Zita ger-
sle (jeéma), 200 g kajmaka, so

Tuceno zito (gersle) oprati u hladnoj vodi, obariti i ocijediti. Dodati 3 puta vise
vode u odnosu na koli¢inu tu¢enog Zita, kompletno kokosije meso i kuvati uz
dodatak soli na tihoj vatri 4-5 sati.

Kada se dobije gusta kasa skinuti sa vatre, izvaditi kosti i mijesati varjacom dok
se masa ne poveze i izjednadi. Ako je potrebno dodati so.

Servirati u dublje posude, odozgo staviti kasiku kajmaka. Ovo jelo se moze
pripremati i sa ovCetinom.

Krdcah,'e ho ‘m\o( votri

Jela koja se dugo kuvaju nisu bila nikakav problem na planini, posebno u se-
lima gdje je Sporet na drva i danas nezamjenjiv. Cak je i bilo zgodno ujutru
ubaciti $ta se ima u lonac, poklopiti i staviti na kraj $poreta, i samo povremeno
provjeravati da se vatra ne ugasi.

U meduvremenu se mnogo toga oko stoke i na livadi ili u basti moze uraditi.

Kada se predvece okupe svi ¢lanovi familije sa raznih strana, rucak-vecera se
samo iznese na sto.
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Kuvaha ,‘ash[e‘ﬁha u lm(i(e&u

Sastojci za 4 osobe: 800 g mlade jagnjetine od plecke, 1/ varenike, 1 Sargare-
pa, 1 glavica crnog luka, kasi¢ica soli, crni biber u zrnu, lovorov list

Jagnjetinu isjedi na parcad i kuvati u zacinjenoj kljucaloj vodi sa dodatkom po-
vréa i zacina. Kuvati oko sat. Kada omeksa ocijediti fond (te¢nost od kuvanja) i
zacine u koje se kuvala jagnjetina. Potom kuvanu jagnjetinu spustiti u provrelu
vareniku, dodati so po ukusu, poklopiti i kuvati jo§ pola sata na veoma tihoj
vatri. Sluziti uz kuvani krompir.

gve, sve, ali io\c‘;h,'e‘ﬁha...

Eh, ovo je zbilja izuzetna jagnjetina. Mekana ,kao dusa”, topi se u ustima ,kao
puter”. Lijepi se za nepce, a ukus jeste slan, ali nekako i slatkast, prefinjen. Ne-
$to najukusnije i najfinije $to je domadin mogao da ponudi u specijalnim pri-
likama, posebnim povodom, za putnika namjernika. Kult gostoprimstva nala-
gao je da se bira i sprema najbolje, i da ne fali. Treba li da podsje¢amo da se
ovce jagnje u rano proljeée, da se jagnjad hrane travom u kojoj preovladava
liekovito bilje...

U Crnoj Gori jagnjetina, ona iz domacde proizvodnje, je bas na cijeni. Svako do-
macinstvo zna gdje ¢e da je kupi. Ne u supermarketima u kojima preovladava
uvozno meso, ve¢ u lokalnim, zanemarenim, malim mesarama, gdje mesari jos
uvijek jagnjad nabavljaju od stocara koji sa stokom ljeta provode na katunu,
na netaknutim pasnjacima, bez ikakve prihrane i hemijskih sredstava. E kad
probate jagnjetinu iz marketa i ovu domadu, bi¢e vam jasno o ¢emu pricamol!
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Le§o lcuveni drobovi

Sastojci za 4 osobe: 1 Y kg telecih ili jagnjeéih drobova (skembici), 2 manje
glavice crnog luka, 2 glavice bijelog luka, crni biber u zrnu, lovorov list, so,
tucana ljuta paprika

Ociséene, oprane i na vece komade isjecene drobove staviti u lonac sa vodom
da prokuvaju, ocijediti ih i ponovo naliti hladnom vodom. Postupak ponoviti
dva puta, i u zadnju vodu dodati crni luk, bijeli luk, lovorov list i biber u zrnu. Ku-
vati 3-4 sata na tihoj vatri i na kraju posoliti. Kada drobovi budu kuvani izvaditi
ih iz vode i izrezati na manje komade. Servirati tople i po Zelji zaciniti tucanom
ljutom paprikom.

Neli fo bes vole

Na trpezi pastira meso je vise bilo izuzetak nego pravilo. Kada se ve¢ klalo,
koristilo se sve, ai ono malo $to bi preostalo s radoséu bi docekali ovcarski psi.

Iznutrice mnogi smatraju specijalitetom. Opet, mnogi se ustrucavaju i da ih
probaju, ali za to zaista nema razloga. Muski ¢lanovi porodice okacili bi tele ili
jagnje na neku sljivu u blizini kuée i ,obradivali” grubo, a Zene su u led-ledenoj
izvorskoj vodi, koja bi oprala i najcrnje misli, strugale drobove i prale crijeva.
Crijeva bi na Zaru brzo bila gotova, jos brZe bi nestala jer su ukusna i hrskava, a
za drobove je bilo potrebno vrijeme da omeksaju.

Vrijeme koje su djeca koristila da se udalje od mirisa koji, za razliku od ukusa,
zaista nije Sarmantan.
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Po+ OP(i La

Sastojci za 4 osobe: 1 kg suvog teleéeg ili jagnjeceg mesa sa kostima, 250
g brasna, 3 dI mlake vode, 0,3 dl ulja ili 20 g maslaca za podmazivanje,
so

Staviti meso da se kuva. Zamijesiti tijesto od brasna, soli i mlake vode. Mijesati
ga dok ne poc¢ne da se odvaja od posude, a zatim izvaditi tijesto na dasku
posutu brasnom, razmijesiti ga i podijeliti na 12 loptica. Od svake loptice okla-
gijom razvlaciti kore i jednu po jednu stavljati na vruc¢u plocu od $poreta oblo-
zenu folijom i pedi po 10 sekundi sa obje strane da se osuse i blago potpecu.
lzvaditi kuvano meso, odvojiti ga od kostiju, a supu procijediti i ostaviti da se
prohladi. Podmazati tepsiju masnoéom, lomiti ispecene kore, umakati u prohla-
denu supu i redati u tepsiju. Slagati red kora red mesa dok se kore ne potrose.
Na zadnji red kora staviti meso, zatim zaliti supom i malo zapedi u rerni.

Po+0p(i Lo ili paEaPiWLa

Zimi u planinskim krajevima ima manje obaveza i vise vremena za druzenje,
ali i za pravljenje potrebnih stvari: raznih predmeta od drveta (stolicica, kaca,
polica, kosnica...) ili vune (od koje se sve moze saplesti, od carape do kape).
Vise je vremena i za igrarije s tijestom i razvlacenje kora. Prodavnice su danas
dostupne i u njima veliki izbor gotovih, debljih za slane i tankih za slatke pite.
Ipak, ne mogu se ni primadi onome $to naprave vjeste ruke planinki. Tokom pri-
preme ovog starinskog jela, svi su nam to rekli, djeca su se vrzmala oko Sporeta
(na drva)ivrebala priliku da ukradu vruéu i mirisnu koru, dok majka pazi da ona
na Sporetu ne zagori. A sve $to djeca pokusavaju od hrane da uzmu a da majka
ne vidi, zna se, to je ono najbolje i najukusnije. Potoplika se moze pripremati i
od svjezeg mesa, a u zavisnosti od toga koji kraj sjeverne Crne Gore posjetite,
domadini ¢e vam pripremiti potopliku ili pacapitu - razlika je samo u nazivu.
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Préeho SUVO meso Sa Puriqelm

Sastojci za 4 osobe: 600 g dimljenog mesa bez kostiju —
(od vrata), pola kilograma purilja, 1 dl ulja A

Meso isjeceno na kocke i purilj izrezan na ta-
nje kolutove proprziti na malo masnode,
toliko da purilj omeksa. Sluziti uz kuvani
krompir ili nesmocani kacamak.

Brzo, & mocno

Ovo je jedno musko jelo. | po sa-
stojcima i po nacinu pripreme.
Nema tu mnogo filozofije i cincu-
liranja, gubljenja vremena i pra-
nja Serpi. Kada je gotovo sa ¢isce-
njem snijega, hranjenjem stoke
ili se drustvo vratilo iz Setnje na
krpljama ili sa skijanja, dok se kuva
krompir i postavlja sto, obavezno je
pijuckanje domade sljivovice ili krus-
ke. Uz malo bijelog mladog sira, ako
se nade u kudi. U nekoliko muskih po-
teza, kao sabljom isje¢eno je suvo meso,
pa purilj, da malo zakomplikuje pricu, i sve
brzo ,po kineski” ugrijano i proprzeno i eto, vec
na trpezi.
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Kis(e(i Lupus SC. SUVOIm ovEmLihow

Sastojci za 4 osobe: 1 1/2 kg kisjelog kupusa, 1 kg suve ovcetine, 2 dl ulja (ili
mast), so

Kisjeli kupus isjeci na krace rezance. Isprati u vodi i ocijediti. Ovcije meso isjedi
na krupnije kocke i najprije oprati u vrucoj, zatim u hladnoj vodi.

Staviti meso da prokuva, i kada prokuva kuvati jos 30-40 min. Potom dodati
kisjeli kupus i kuvati oko 2 sata. Pri kraju dodati ulje (ili mast) i kuvati dok voda
ne ispari.

Dol ime Lupusa, Zilme heme

Snijeg moZe da potraje nedjeljama, mjesecima. Napada i do dva metra visine.
Tesko je dodii do stale, a kamoli do komsije. Sto se spremilo jesenas visi osuse-
no na tavanu, meki svinjski but ili tvrda ovéetina, kobasice. U trapu (rupa mracna
i hladna u koju moze da ude manje dijete) ima krompira, u kaci kisjelog kupusa.
Kad kuéu ispune topli, snazni mirisi, sit je i zadovoljan i macak pored Sporeta.
Ne haje za zimu.

Stelja - suseno ovcje meso - je jedan od zasti¢enih crnogorskih proizvoda koji
su dobili geografsku oznaku u evropskim S§emama kvaliteta. Pominjali smo vec,
domada ovcetina i jagnjetina su ovdje jako visokog kvaliteta. Uvjeriete se i
sami.

Kisjeli kupus se moze kuvati i sa drugim suvim mesom, sa svinjskim ili govedim.
Dimljeno meso kupusu daje odli¢nu aromu.
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Nomice i ,‘aghiec'a O(Zicéerica

Sastojci za 4 osobe: 1kg jagnjece dZigerice sa momicama i srcem, 1dl ulja, 1
manja glavica bijelog luka, so i biber

Obariti momice (brizle), bijelu i crnu dzigericu i srce u kljucaloj vodi 20 min.
U uljem podmazanu zemljanu posudu poredati obarene, ocijedene i isjeCene
iznutrice, s tim §to momice treba staviti na vrh. Preliti marinadom od ulja, soli,
bibera i sitno sjeckanog bijelog luka. Pe¢i 15 min na jacoj temperaturi dok ne
dobije zlatnu boju.

A os‘(’a(o u Za‘foP i PiHi,‘e

Kako se meso rijetko nalazilo na trpezama u planinskim krajevima, jer ga je tes-
ko bilo saduvati, nase su domadice naucile da niéta ne bace, i da sve iskoriste u
tim rijetkim prilikama kada se klalo i pripremalo i susilo meso. lznutrice su ko-
ris¢ene za spremanje obroka tih dana kada se kolje, a pravljen je i zatop koji je
mogao malo duze da stoji. Zatop i pihtije (koje nastaju dugim kuvanjem mesa i
kostiju) i dan-danas se pripremaju, mada u znatno manjoj mjeri.

ZG+OP

wvewv s

Ocisceni teleci drobovi, glava, iznutrice, bijela i crna dZigerica, bubrezi i srce, crni luk, bijeli luk, so i biber po ukusu

Sve sastojke skuvati, drobove posebno, iscijediti i skinuti masnodu sa supe. Ocijediti glavu, odvojiti od kostiju, jezik
oljustiti i sve isjeci na sitnije kocke, proprziti na masnoci i loju koji su prethodno skinuti sa povrsine. Dodavati pomalo
supe u kojoj su se kuvali sastojci, posoliti i pobiberiti po ukusu. Prziti sat viemena, i dodati sitno isjeckan bijeli luk. Pri-
premljenu masu razliti u posudu, preostalu masnocu preliti preko i ostaviti da se hladi. Ovako izliven zatop moze se
formirati u kocke.
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Birjon ili pilov

Sastojci za 4 osobe: 500 g teletine od vrata ili plecke ili piletina, 200 g pirinca, 4
glavice crnog luka, 1 dl ulja, 2 sargarepe, 1/2 li vode ili supe, biber, so

Kuvati meso dok ne bude kuvano 80% i dodati zacine. Na ulju proprziti sitno
sjeckan luk. Kada bude staklast dodati opran i ocijeden pirinac. Proprziti 10-15
minuta i naliti supom u kojoj se kuvalo meso.

Kuvano meso isjedi na sitniju parcad, dodati u pirinac, posoliti, promijesati. Sta-
viti na ringlu dok prokuva, zatim sipati u odgovarajuéi sud, poklopiti i staviti u
rernu da se zapece 30 min na 180 stepeni, dok te¢nost ne ispari.

Je(o Od 3(030(0

Vidjeli ste veé: poznato zvudi, kao neki rizoto s mesom. Cesto se sprema, uobi-
¢ajeno jelo. | nije naporno kako vam se cini, iako u ovom receptu ima gotovo 20
glagolskih radnji. Malecki problem je samo u - nazivu.

Istrazujudi recepte za ovo jelo, imali smo dosta problema jer se na razli¢itim mje-
stima razli¢ito naziva. Na primjer, birjan je u Bihoru pirina¢ sa mesom, dok se
recimo u Beranama i Plavu to isto jelo zove pilav. A onda smo naisli na jos jednu
nelogic¢nost - pilav je u Bihoru i Bijelom Polju jelo koje se pravi sa tjesteninom, a
ne sa pirin¢em.

No - kako god se zvalo, jako je ukusno, kalori¢no i ¢esto se sprema u nasim do-
macdinstvima.
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Kupus hoe rolms&i he&Cih

Sastojci za 4 osobe: 1 srednja glavica kupusa, 400 g juneéeg ili ovcijeg sitno
sjeckanog mesa, 200 g pirin¢a, 500 g crnog luka, 1 dl ulja, so, biber, aleva pa-
prika, supena kasika brasna

Odsjeci gornji dio glavice kupusa (poklopac) i izdubiti glavicu. Pripremiti smje-
su za punjenje: proprziti luk, zatim dodati sjeckano meso i kada je proprzeno
staviti zacine, pirinac i sitno isjeckan kupus koji smo prethodno izvadili iz gla-
vice kupusa. Pripremljenom smjesom puniti izdubljenu glavicu kupusa i pokriti
poklopcem od kupusa. Staviti u posudu, naliti vodom da prelije kupus i staviti
da se kuva na tihoj vatri oko 1 sat. Pripremiti zaprsku - proprziti brasno na ulju,
dodati alevu papriku i zaprziti.

LOhOC OO( lmOxl,C SLO\VC

Sarme su omiljeno jelo na dobrom dijelu Balkana (i stranci ih vole), ali priprema
mesa i kupusa, a posebno zavijanje sarmica, trazi malo vise vremena i vjestine.
Romi su se dosjetili i problem rijesili logikom mudrog Solomona. Ili metodom
«slika u slici”, tj. ,Jlonac u loncu”.

Glavica kupusa postaje lonac sa poklopcem da bi se dobio kupus s mesom - pa
to zbilja zvuci kao neka ,ciganska magija”!

Ima tu jo$ nesto sasvim realno - ovom tehnikom sacuvani su i ukusi i ono $to
vrijedi u povréu i mesu. Ni podgrijevanje znatizelje ne treba zanemariti: uvijek je
zanimljivo otkriti §ta se nalazi pod poklopcem, bio on list kupusa, 3esir, ili kapa
nebeska.
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Cesleele
Sastojci za 4 osobe: 1 kg tele¢eg mesa bez kostiju, 200 g oriza, so, biber,
lovorov list

Meso dobro skuvati u cijelom komadu, zaciniti solju i biberom i lovorovim li-
stom. Izvaditi kuvano meso i rukama odvojiti u konce, u supu dodati oprani oriz,
skuvati i potom vratiti kuvano meso. Gunguljo$ se moze sluZiti kao prilog uz
ceskek, ili pomijesan u meso i pirinac.

Guhcjuqo's'

Sastojci za 4 osobe: 130 g maslaca, 3-4 kasike brasna, 2 Zumanca

U tiganj staviti maslac da se zagrije, zatim 3-4 kasike brasna proprziti da poru-
meni, ubutati i dodati 2 Zumanca i mijesati na §poretu na umjerenoj tempera-

turi dok masa ne postane ¢vrsta. Formirati masu valjkastog oblika, rezati male
komade i prziti ih na ulju da porumene.

Ope+ meso i oriz

Kuvana teletina moze da se pojavi i u nesto slozenijoj varijanti. Ceskek je veo-
ma staro jelo, isto¢njackog porijekla. Ceske na turskom znadi - Zelim. Na istoku
se radi o kombinaciji mesa i dostupnog Zita, i to takvoj da dode do potpunog
sjedinjavanja.

Kod nas se koristi oriz, a da bi stiska i gungula (od turske tj. persijske rijeci gul-
gule) u Serpi bila jos veca, dodaje se gunguljos.

. e :
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Selete i +ur§i,‘e

Da se razumijemo, Crnogorci nisu veliki obozavaoci
salata. Salata kod nas nikad nije obrok, samo prilog uz
glavno jelo, i tu imamo S$ta da ponudimo. A ono Sto je
jako duga tradicija nasih krajeva su tursije, koje i dan
danas mnoge domadice pripremaju za zimu. Neka su jela
nezamisliva bez tursije kao priloga, kao na primjer cuveni
planinski kacamak.




Sri(elmu§ i his,‘e(o lm(i,'e(n.o

Sastojci za 4 osobe: 200 g srijemuse, 8 dl kisjelog mlijeka, po Zelji 1 d kisjele
pavlake, so

Srijemus oprati, posoliti, malo izgnjediti, preliti kisjelim mlijekom i pavlakom po
zelji. O ovoj biljci smo vec pricali, neobiéno je ljekovita a jako aromati¢na. Miri-
Se na bijeliluk, i moze se koristiti i kao zacin. Ali se mora biti oprezan sa srijemu-
Som, u velikim koli¢cinama moze znatno da obori pritisak. Inace, srijemus raste
iskljudivo naizuzetno Cistim mjestima. Lokalciznaju gdje daganadu,atasumje-
sta Cesto i tesko pristupacna. Ima ga mnogo u nacionalnom parku Biogradska
gora, svuda oko Biogradskog jezera. Cijela okolina jezera miriSe na srijemus.

Kras‘favci i L.is,’e(o lm(ifeb.o

Sastojci za 4 osobe: 2 krastavca, 4 cena bijelog ‘ﬁ"‘--\\
luka, 8 dI kisjelog mlijeka, 1 dl kisjele pavlake _ ¢ ’
po Zelji, so i persun

Krastavac oljustiti, isje¢i na kockice, posoli-
ti, dodati isjeckani bijeli luk, preliti kisjelim
mlijekom i pavlakom po Zelji i izmijesati.

n(i (e(/.o 20 sve

Sirée, ulje, dresing... Nema potrebe. Na pla-
nini uvijek ima kisjelog mlijeka u rezervi, pa
¢ak i kad malo uskisi ono je odli¢no za salate
koje se spreme brzo, a savr§eno okrepljuju. Uz to,
odli¢no idu uz gotovo sva jela.
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Zva +ur§i(a

Sastojci za 4 osobe: 1 kg paprika somborki, 1 kg zelenog paradajza, 1 kg kor-
nisona (krastavaca), 2 | vode, 250 g soli, 1 kasika siréeta

Oprati povrce, izbosti viljuskom da bi bolje prodrla voda, i redati u posudu.
Svaki red povréa posoliti. Kada se utrosi kompletno povrée, pritisnuti tanjirom
i staviti manji kamen na tanjir. Ostaviti 24 sata da povrée otpusti sopstvenu
tec¢nost. Prokuvati vodu sa ostatkom soli i ohladiti. Ohladenom vodom preliti
tursiju, dodati kasiku sirceta i opet pritisnuti tanjirom i kamenom. Prekriti i osta-
viti da odstoji 21 dan.

ga(a‘h; &o,‘u svi vo(e

Tursija je rije¢ persijskog porijekla, nastala od rijeci torshi i znadi ,kisjelo”. U
prakti¢no istovjetnoj formi se koristi na srednjem istoku, na cijelom Balkanu i u
Turskoj. Veliki broj porodica u Crnoj Gori i danas pravi svoju tursiju, iako se u
supermarketima mogu pronaci svakakve kisjele salate. Ali, pravljenje tursije je
ovdje tradicija, i nikad ona iz prodavnice ne moze da se poredi sa onom koja se
pravi u kudi. Jos ako porodica ima paprike, krastavce, paradajz i ostalo iz svoje
baste, onda je to nesto posebno.

A Ziva turSija je najrasprostranjenija turSija na ovim prostorima, zove se Ziva
jer se ne kuva i ne pece, lako se sprema a svi je vole. Starinska Ziva tursija se
priprema bez konzervansa i vinobrana. Jos jedno od jela koja su jako dobra za
mamurluk! A rekli su nam i ovo - pojava plijesni ¢e se sprijeciti ako se ukrste
grancice visnje ili stavi Saka kopriva, prije nego se stavi - tanjir i kamen.
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Papri Le u Pav(aci

Sastojci za 4 osobe: 4 paprike, 1kg pavlake, 2 kasicice soli

Ocistiti i posoliti svaku papriku. Ostaviti uspravno da odstoje jedan dan. Na-
kon toga ocijediti viSak vode. Pavlaku posoliti sa ostatkom soli, blago umutiti
kasikom i puniti paprike. Dno posude prekriti pavlakom, potom redati paprike,
izmedu puniti, i na kraju prekriti pavlakom. Dobro zatvoriti posudu i ostaviti da
odstoji 10 dana u frizideru. Nakon toga paprike su spremne za jelo.

noée iLSE {aro(ulmolm

Paprike se mogu prelivati i jardumom. Malo se
dosole i ostave dvije sedmice, da zajedno sa-
zru. To bi bila tursija na katunski nacin, jer se
jardum priprema tokom ljeta, kad je stoka na
visokim planinskim pasnjacima.

lako izgleda kao da se ovi sastojci ne slazu
bas, morate probati paprike sa paviakom. Pa-
prika ostaje svjeza i krckava, a pavlaka dobije
aromu od paprike, i prosto ne mozete da pre-
stanete da jedete.

Ova salata lako moZe da preraste u obrok, jer
je pavlaka kalori¢na.
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POSLQ S+iC€

Na planinama kolaci nisu cesto mirisali. Pripremani
su isklju¢ivo za velike praznike i slavlja. Falilo je finih
namirnica za kolace, a one su bile skupe. Bilo je vazno
velike porodice prehraniti, kolaci su bili luksuz. Ali zato
postoji nekoliko tradicionalnih poslastica koje su opstale
do danas, i kome god da ih pomenete reéi ¢e vam da
ih podsjecaju na djetinjstvo. Jer, djeca pamte poslastice,
pogotovo ako su rijetko mirisale u kudi.



Nefis

Sastojci za 4 osobe: 250 g brasna, 2 Zumanca, 1 supena kasika Seéera, 1d|
kisjelog mlijeka ili mlake varenike, rendana limunova kora, 1 prasak za pecivo,
1/2 litra ulja za prZenje, 100 g prah Secera, vanilin Seéer

Zamijesiti glatko ¢vrsto tijesto od Zumanaca, Secera, kisjelog mlijeka, brasna i
praska za pecivo i utu masu izrendati limunovu koru. Oblikovati u obliku lopte
i ostaviti pokriveno 15-20 min. Zatim razviti koru debljine 0,5 cm, nozem izrezati
trouglove ili kvadrate i prziti na vrelom ulju na pli¢oj masnodi, dok ne porume-
ne. Povremeno prelivati mafise uljem u kojem se prze da bi bolje narasli. Kada
porumene okrenuti da se isprze i sa druge strane. Vaditi ih na pleh oblozenim
papirom koji ¢e upiti visak masnode. Posuti prah i vanilinim Secerom. Mafisi se
mogu jesti i slani uz dodatak sira ili kajmaka.

Nista ili nesto sto se palm‘ﬁ

- Ima li ovdje ¢ega?

- Ma fig! (skradeno od arapskog ma fi $ej'in - nema nicega.)

Na to nista misli i baka kad na pitanje unucadi ima li $ta da se jede (kao da nisu
jeli prije pola sata) toboze ljutito kaze: - Ima mafisa!

Nista je ono nista u mafiSu. Naraslom i Supljem, praznom, zasluzuje podsmjeh.
Ali sa onim preko, Secerom, dzemom, ili kajmakom, mafi§ je nesto, nesto bas
ukusno i dobro, $to divho zamiriSe i podsjeca... Naravno, u izvornom obliku
nema limunove kore i vanilin Seéera, toga prosto nije bilo. Te smo sastojke do-
dali mi, novije generacije, da bismo mafi§u dodali malo arome. Svakako, mane
nema onom koji su nam babe pravile, urezali su se u sjecanje svoj djeci koja su
se vrzmala oko $poreta ¢ekajudi mafis, tako da mozete i da preskodite limun i
vanilu.
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Pa‘hﬂmhi

Sastojci za 4 osobe: 12 jaja, 300 g Secera, 250 g brasna, rendana kora 1 limuna
ili pomorandze, prasak za pecivo, vanilin Seéer

Odvojiti bjelanca od Zumanaca u dvije posude. Mutiti bjelanca postepeno do-
dajudi Secer. Kada su bjelanca dobro ubutana, postepeno dodavati zumanca
jedno po jedno i nastaviti sa mucenjem. Kada je masa izjednacena postepeno
dodavati brasno prethodno izmijeSano sa praskom za pecivo. Lagano mijesati
varja¢om dok se smjesa ne izjednaci i dodati izrendanu koru limuna ili pomo-
randze. Sipati u ve¢ podmazan i brasnom posut kalup. Peci 15 min na 250°C,
zatim jo$ 30 min pedi na 200°C. Za vrijeme pecenja ne otvarati rernu. Peceni
patiSpanj posuti Secerom i vanilinim Se¢erom.

Ode nesim bolome

Svecana trpeza se nekad nije mogla zamisliti bez patiSpanja. Najuniverzalnije
poslastice u Crnoj Gori. Danas se tesko moze desiti da ne uspije - mikserom se
jaja mogu dobro i brzo umutiti, prasak za pecivo garantuje da ¢e lijepo narasti
i ostati na dostignutoj visini. Ali prije pronalaska struje sve je bilo malkice kom-
plikovanije, ma koliko recept bio jednostavan. Dobro, svjezih domadih jaja je
bilo na pretek, iako bi se desavalo da neka lijena ili umorna koka snese negdje
pored ograde, u travi, a ne u kokosinjcu. Ali, trebalo je imati jake ruke pa umu-
titi 12 bjelanaca bez pauziranja - u pauzi bjelanca lako ,padnu”, ne ostane ni
mjehuri¢. Sve treba da bude dovoljno ¢vrsto da ne padne ni kad se doda bras-
; _ , - T : no, ni u trenutku kada se izvadi iz rerne. Osim toga, treba biti majstor pa loZiti

o ot T 4% = — IS : Sy g, SRRy i drva tako da bude 250 pa 200 stepeni! A &arobni pradak za pecivo domadica
LE A bl ' P i i r i ; i i je mogla samo da zamislja. Svaka ¢ast nasim bakama, slava njihovim rukama i
TR S : ;J,;(f s’ v . ) . _ i njihovoj ljubavi.

(s

B N e e
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Revanija ili Unutime

Sastojci za 15 osoba: 6 jaja, 250 g Seéera, 1dl vrele vode, 2 dl ulja, 250 g bras-
na, 1 prasak za pecivo, pola kasicice soli

Odvoijiti bjelanca od Zumanaca, dodati so i mutiti bjelanca najjaom brzinom.
Polako dodati 100 gr $ecera i umutiti ¢vrst snijeg od bjelanaca. Zumanca umutiti
uz dodatak preostalog $ecera, preliti vrelom vodom i mutiti malo duze da bi se
Secer u potpunosti otopio. Potom dodati ulje i mutiti mikserom na najmanjoj br-
zini. Polako dodavati brasno pomijesano sa praskom za pecivo. Na kraju dodati
umucdena bjelanca i promijesati drvenom varjacom. Pripremljenu smjesu izliti u
podmazanu i brasnom posutu tepsiju pre¢nika 30 cm.

Pedi u rerni zagrijanoj na 100°C 10 min, a potom prekriti folijom i pedi jos 90
min na temperaturi od 150°C.

Kola¢ se moze zaliti i Serbetom. Ovaj kola¢ se moZe praviti pola brasno - pola

griz, i zaliti Serbetom. Osnovna smjesa se moze zadiniti sjeckanim orasima, su-
vim grozdem, kokosom i sl.

Ze lma,'s‘('ore lmuéeh,'a

Ko misli da je vi¢an u rukovanju jajima, neka se u revaniji dokaze. Iskusnima je
vjerovatno sve jasno, pocetnici - samo polako. Dobro je $to je samo $Sest jaja u
pitanju...
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Gumbi,‘e

Sastojci za 15 osoba: 3 jaja, 250 g secera, 2,5 dl ulja, 1 dl jogurta, 1 prasak za
pecivo, 250 g brasna

Umutiti jaja, dodati Secer i mutiti dok se Secer ne istopi. Zatim dodati ostale sa-
stojke. Zamijesiti tijesto srednje gustine. Od tijesta praviti kuglice, redati u pleh
sa razmakom od 2 cm.

Pedi u zagrijanoj rerni na umjerenoj temperaturi oko pola sata.

Koclee seéere u sredini

Prva asocijacija je baka koja, konac¢no, vadi iz rerne tepsiju od koje cio svijet
zamiriSe; sljededa je tr¢anje napolje s kolaci¢em u ruci i igra, igra, ¢itav dan...
Starinske gurabije, kazu, imale su obavezno nesto na sredini: kocku $ecera, jez-
gru oraha.

No, i bez toga je prhko tijesto slatkih pogacica izuzetno ukusno, a bogme i
hranljivo. | gurabije su stigle s istoka (turski gurabiye od arapskog gurabiyy3),
gdje je osnovno tijesto posluZilo za niz sli¢nih poslastica.

Dakle, uz malo maste, od klasi¢nih okruglih gurabija mozete napraviti razne
varijante, igrajudi se oblicima ili dodajudi voce, dzem, umacudi ih u ¢okoladu...

Kada nisu imale vremena za mastu, domadice bi jednostavno citavo tijesto sme-
stile u tepsiju i nakon pecdenja posule sa malo Sedera i rezale u trouglove, kao

tortu. Probali smo, uz kafu, i bilo je savr$eno.
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Poqupéiéi

Sastojci za 15 osoba: 250 g masti ili margarina, 2 Zumanca, 1 cijelo jaje, 9
kasika Seéera, 0,5 dl ulja, 1 prasak za pecivo, 500-600 g brasna, malo soka od
limuna, rendana kora od 1 limuna, 250 g Seéera u prahu, 2 kesice vanilinog
Secera, pekmez

Mast ili margarin dobro umutiti sa Se¢erom, zatim dodati Zumanca i cijelo jaje
i dalje mutiti dok smjesa ne postane pjenasta, a potom dodati ostale sastojke
i zamijesiti tijesto. Rastanjiti tijesto debljine 1cm, vaditi ¢asicom, redati u pod-
mazan pleh i peci na 180 stepeni, 20 minuta. Ispecene kolaciée premazati pek-
mezom, spajati po dvije polovine i valjati u Secer u prahu prethodno pomijesan
sa vanilinim Se¢erom.

€a§ica 20 m&i,‘u (o modle

Ako odstoje nekoliko dana, u kartonskoj ili limenoj kutiji, poljupdiéi, poznatiji
kao vanilice, bi¢e jos ukusniji. Postade tako meki da ¢e se topiti u ustima, a taj
zalogajci¢ izazvace zadovoljstvo od koga se zatvaraju odi i uzdise, kako i prilici
poljupcu. No, rijetko se desi da toliko opstanu, zaista, tesko im je odoljeti. Ne
tako davno, svaka domadica ih je spremala. | onako, za ukuéane, a za razne pro-
slave (slave, svadbe...) obavezno. Bile su ukras na stolu.

Kao okrugla modla sluZila je obi¢no ¢asica za rakiju. Tradicionalno, kolaciéi su
se spajali pekmezom, a djeca bi se posebno radovala ako bi se kojim slu¢ajem
nasao i neki drugi dzem za premazivanje. Mogucde su i neke raskosnije varijante
poljupdica, ako se u tijesto dodaju mljeveni orasiili ljesnici, ali i posna varijanta.
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Sutli , XS

Sastojci za 4 osobe: 200 g pirinca, 1 litar mlijeka, 1 vanilin secer, 8 kasika Sece-
ra, malo soli, suvo groZde i cimet po Zelji

Pirina¢ oprati pod mlazom vode, staviti u Serpu i naliti vodom, tek toliko da
bude preliven. Staviti da se kuva pa dodati malo soli. Kada provri, smanijiti tem-
peraturu pa postepeno dodavati jos oko 1 dl vode. Stalno mijesati varjacom.
Kada sva voda ispari, postepeno dodavati mlijeko (vareniku). Kako pirinac bu-
bri, dolivati mlijeko dok se ne utrosi predvidena koli¢ina. Kada je pirina¢ sku-
van, a mlijeko se zgusnulo, dodati Seéer i vanilu i mijesati jos minut-dva. Ostaviti
da odstoji desetak minuta u poklopljenoj Serpi. Zatim razliti u zdjele i po zelji
posuti cimetom. Suvo grozde, ukoliko ga dodajete, treba tokom pripreme sta-
viti da se kuva u mlijeko.

Pirinac i Mi,’e(w zo. super pos(as‘f icu

lako se krem ili puding od pirin¢a kuvanog u mlijeku moze naci u mnogim kuhi-
njama svijeta, na Balkanu, gdje je oduvijek mlijeka bilo na pretek, on je posebno
popularan. Sutlijas (od turske rijei siitlag) je Cesto na trpezama u domadinstvi-
ma, ali i u jelovnicima restorana. Ovu jednostavnu poslasticu djeca obozZavaju,
a i mnogi stariji. Valjda zato sto ih mlje¢ni ukus vraéa u djetinjstvo. Za domadicu
sutlija$ je lagana stvar. Bitno je samo - ne zaboraviti ga dok se kréka na tihoj
vatri. Ponekad moze da bude i zamjena za veceru. Nekad mu se dodavao med
ili voce, kasic¢ica nekog slatkog, od Sumskih jagoda recimo, a danas je omiljen
cimet ili rendana cokolada. Topao ili hladan, gust ili nesto rjedi, s dodacima ili
bez i¢ega, bice odli¢an. Tako jednostavan, a tako dobar.
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Crh03or§&e pa(aéih&e

Sastojci za 4 osobe:

Za tijesto: 300 g kukuruznog brasna, 200 g pSenic¢nog brasna, 7 dl varenike,
5 jaja, voda po potrebi, so i Secer po ukusu

Za fil: 500 g suvih sljiva bez kostice, 400 g Secera, 2 dl cijedene narandze,

1 dl rakije sljivovice, 1 dI pavlake

U zagrijanu posudu staviti Seéer na kasicicu ulja i zagrijati dok se ne dobije
blago Zuta boja. U to sipati cijedenu narandzu, sljivovicu i sjecene suve Sljive.
Kuvati na tihoj vatri 15 minuta. U ovu smjesu umakati isprzene palacinke sa obje
strane. SloZiti ih na zagrijan tanjir, preliti prelivom i kasi¢icom pavlake preko.
Masu za palacinke pripremiti dva sata prije przenja.

Ra&i(& ulm,'es‘fo dzema

Ne moze se u planinskoj kuhinji bez kukuruza ¢ak ni kad su palacinke u pitanju.
Ali to je ovog puta manje vazno. Miks suvih $ljiva (domace sorte, neprskane,
slatko-gorkasto-kisjelkaste od planinske Zestine), rakije sljivovice i slatke pomo-

randzZe, recimo sa barske obale - budi radoznalost, zvuci uzbudljivo.

Pa i to Sto se palacinke umacu sa obje strane, da se sasvim prozmu ukusima i
mirisima planine i mora... To treba probati.

Ovo jelo, moramo priznati, nije tradicionalno. Ali je sve u njemu tradicionalno,
osim pomorandze koja je dodata da zakisjeli i osladi stvari.
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Ko(aé sa borovnicom

Sastojci za 4 osobe: 5 jaja, 125 g Secera, 160 g brasna, 1 dl ulja, 1 dl varenike,
% kesice praska za pecivo, 500 g borovnica, 100 g Secera u prahu

Umutiti jaja i Secer, potom dodati vareniku, ulje i brasno pomijesano sa pras-
kom za pecivo. Masu sipati u pleh i peéi desetak minuta. Izvaditi pleh iz rerne i
staviti borovnice po kori da propadnu u masu, zatim vratiti u rernu da se ispece
jo$ 20 min na 180 stepeni. Kolac se sluzi rezan u kocke i posut Seéerom u prahu.

P(elmehi‘fa Pl,QVG !JOEiCG

Divlja borovnica (Vaccinium myrtillus) je najskuplje nase planinsko voce. Sa-
svim opravdano. Ova aristokratska biljka velikih visina iz porodice vresa, roda-
ka brusnice, izuzetno je hranljiva, a osim toga, skupiti kilogram borovnica nije
nimalo lak posao. Prvo se treba popeti do oboda i proplanaka smréevih Suma
ili Suma jele i bukve, zatim se saviti do zemlje i iz niskog Zbuna prstima brati
bobicu po bobicu, satima.

Zakonom je kod nas zabranjeno branje borovnica uz pomoc¢ takozvanog ¢eslja,
jer se tako biljka trajno ostecuje. Ova biljka voli blago nagnute terene, izlozene
suncu, ali i snijeg jer je stiti i daje joj vlagu. Podnosi i do -28 stepeni.

Soc¢na slatkasto-kisjelkasta bobica, teska tek gram ili dva, od obi¢nog kolaca

¢e napraviti specijalan ¢ak i ako se doda mala kolic¢ina, ili zajedno sa drugim
Sumskim voéem.
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Asure

Sastojci za 4 osobe: 200 g tuéene psenice, 1 kruska, 1 jabuka, 50 g suvih smo-
kvi, 50 g secera

Skuvati p$enicu, ocijediti i staviti da se ohladi. Potom dodati voce izrezano na
kocke i Secer. P$enicu prije pripreme treba ostaviti da odstoji u vodi preko noéi.

szhi (. hovo:s poEe‘Hw.

Asure ili Noin puding, kako se jos naziva, je islam-
ski desert, koji se uobicajeno priprema na pra- kﬁﬂ

znik ASure, desetog dana islamskog mjeseca . ¥ .
Muharrema.

Asure se priprema od 7 do 77 namirnica - voca,
orasastih plodova i Zitarica, kojih mora biti ne-
paran broj, a dijeli se s prijateljima i susjedima,
najmanje u tri kuée. Simbolika asure se vezuje
za poslanika Nuha a.s. ili Nou, a rije¢ je o speci-
ficnom jelu koje se sluzilo kada je Nuhova a.s/
Noina/Nojeva barka pristala na kopno nakon
velikog svjetskog potopa. Tog dana su ljudi sa
barke pripremili ovo jelo zato Sto im je nakon
duge plovidbe preostalo pomalo od raznih vr-
sta namirnica, koje su na kraju skupa skuvali i
pojeli. Zato je ova poslastica simbol zajednis-
tva, i kao takva se ocuvala do danasnjeg dana.
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Swvi loloc

Sastojci za 15 osoba: 250 g masti ili margarina, 2 Zumanca, 1 cijelo jaje, 9
kasika Secera, 1 prasak za pecivo, 500-600 g brasna, malo soka od limuna,
rendana kora od 1 limuna, 4 supene kasike ulja, 250 g Secera u prahu, 2 kesice
vanilinog Seéera

Mast ili margarin dobro ubutati sa Se¢erom, zatim dodati zumanca i 1 cijelo
jaje i dalje mutiti dok smjesa ne postane pjenasta. Dodati ulje, sok od limuna,
rendanu koru limuna, brasno i prasak za pecivo. Smjesa treba da se odvaja od
posude. Zatim rastanijiti tijesto debljine 1 cm, i vaditi modlicama razli¢itih obli-
ka. Redati u podmazan pleh i peéi na 180°C, 20 minuta. Valjati u $eéer u prahu
pomijesanim sa vanilinim Se¢erom.

Obhil,{ehi, 20 sve Pri(i&e

Domacice posebno vole suve kolace. Kako vremena za komplikovana jelaii slat-
kiSe nikada nije bilo, pogotovo na selu ili katunu gde je mnogo obaveza oko
stoke i pripreme sira i kajmaka, idealno ,nesto slatko” je ono koje moze da se
brzo pripremi, u veéoj kolic¢ini, a da traje danima.

Za suve kolace kori$éena je prije pojave margarina samo mast. Ona ista, organ-
ska, koja se djeci mazala na hljeb za uzinu, sa malo aleve paprike ili $eéera. Od
nje su kolacici, ma koliko suvi i tvrdi, rastresiti i tope se u ustima. Ukusniji su i
zdraviji.

Savrseni su uz ¢aj i kafu.
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Alsi (a§

Sastojci za 4 osobe: 300 g borovnica, 4-5 kasika brasna,
4-5 kasika Secera, 2 kesice vanilinog Seéera, 0,5 |
vode

Skuvati borovnice u vodi i ocijediti ih. U
vodu u koju su se kuvale borovnice do-
dati $eéer, vanilin $ecer i brasno raz-
mucéeno sa malo vode i to skuvati.
Kada je smjesa kuvana dodati sku-
vane borovnice i lagano izmijesati.
Izliti u zdjele dok je vrude.

Pudih3 oo( !3orovmice

Bez aditiva i konzervansa. Bez mli-
jeka. Lagana i zdrava poslastica
od borovnice. Nesto kao puding,
ili sutlijas. Tokom manifestacije
Dani borovnice u Plavu, domadini
aksijas sluze u drvenim d&inijama. U
Rozajama se nekako aksijas pretvorio
u iksijas.

U novije vrijeme za pripremu ove poslastice
umjesto smjese od brasna koristi se puding od
vanile.
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Alve

Sastojci za 4 osobe: 4-5 supenih kasika ulja, 4-6 supenih kasika brasna, 6 su-
penih kasika Secera, 2 dl vode, 100 g sjeckanih oraha (po Zelji), Secer u prahu
za posipanje

U vedi tiganj usuti ulje, zagrijati ga i dodati brasno, prziti na niZzoj temperaturi
dok brasno ne dobije lijepu braonkastu boju i ne poéne da se odvaja od var-
jace. Uprzeno brasno preliti vrelim Serbetom i stalno mijesati dok se alva ne
zgusne. Potom (po zelji) dodati sjeckane orahe. Priprema Serbeta: kuvati Secer
i vodu 10 min. Gotovu alvu vaditi kasikom i servirati na tanjir. Posuti $e¢erom u
prahu.

Slotlo koo alve

.de kao alva”, i danas se kaze na Balkanu kad je nesto veoma trazeno, brzo
prolazi. Eto dokaza koliko je bila omiljena, pored ¢injenice da su postojale i
specijalne prodavnice alvi - alvadzinice. lzvrsna domaca tahan alva (sa susa-
mom) moze se danas pronaci u Plavu. ,Slatkis” je ime ovom slatkisu. To rije¢
halva znaci na arapskom, a iz arapskih zemalja je i dosla na Balkan.

Priprema se brzo i lako, ali moguée su razne varijacije na temu, dodavanjem
meda, voca ili Cokolade, pa i priprema sa kukuruznim brasnom.

Problem sa alvom je - zaustavljanje. Ima alva neku mo¢ onih sirena to su pre-

varile i namamile i Odiseja, pa kad Covjek poc¢ne da se njom sladi, tesko se
lisava zadovoljstva.
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Kao(aif

Sastojci za 4 osobe: 1 vreéa (300-400 g) rezanaca za kadaif, 200 g maslaca,
5 kasika ulja, 400-500 g oraha; serbet: 1 kg Secera, 3 kasike limunovog soka,
800 ml vode

Maslac i ulje staviti u Serpu na vrucu ringlu da se maslac istopi. Pola oraha iz-
mljeti, a polovinu isjeckati. U tepsiju staviti pola rezanaca za kadaif preliti sa jed-
nom tre¢inom vruéeg istopljenog maslaca, polako kasikom. Orahe ravnomjer-
no rasporediti po rezancima, pa ostatkom rezanaca za kadaif prekriti orahe.
Lagano pritisnuti prstima i preliti ostatkom maslaca i ulja. Ugrijati rernu na 180
stepeni i pedi kadaif oko 1 sat. Kadaif je pecen kada se po¢ne odvajati od ruba
posude.

Serbet pripremamo kada stavimo kadaif u rernu. Serbet mora biti gusdi jer
je od kljuéne vaznosti za kadaif. Kada je pecen, kadaif izvadimo iz rerne da
se malo ohladi, a zatim ga prelijevamo jos toplim Serbetom, kutlac¢om, tankim
mlazom.

Nedeno grijezdo

Za kadaif ¢e i u Grckoj i u Turskoj redi da je njihov nacionalni kola¢, iako je on
porijeklom iz Palestine. Ultratanki i kratki rezanci su osnova za razne slatke i
slane poslastice, a kombinacija tijesta i maslaca, kao i kod baklava, za dopunu i
ravnotezu trazi orahe i gust sirup.

Rezanci se mogu napraviti i kod kuée, uz malo vjestine i strpljenja.
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Uma§ice, Bro(a,’(i,‘e ili Dudovi

Sastojci za 15 osoba: 250 g margarina, 2 Zumanca, 1 cijelo jaje, 1 dl ulja,1 dI
gustog kisjelog mlijeka, 900 g brasna, pola kesice praska za pecivo, pola kasi-
Cice sode bikarbone; pola kasi¢ice sode bikarbone, 200g oraha; Serbet: 1 kg
Secerai 11vode

Pjenasto umutiti margarin, dodati Zumanca i 1 cijelo jaje, kisjelo mlijeko i ulje.
U brasno umijesati prasak za pecivo i sodu bikarbonu. Postepeno dodavati
brasno, a kada tijesto poc¢ne da se odvaja od posude, praviti loptice veli¢ine
oraha, stavljati na brdo za tkanje i razvuéi ih. Dodati jezgro oraha. Zatvarati ih i
stavljati na pleh sa sastavom okrenutim na dolje. Pe¢i 40 minuta na 200 °C dok
ne porumene. Za to vrijeme pripremiti Serbet - 30 minuta kuvati 1kg Secera sa 1
| vode. Kada su brdajlije pecene, preliti ih vruée vru¢im Serbetom. Dio Serbeta
prokuvati jos 5 minuta sa kriskama limuna. Zatim preliti preko brdaijlija.

DOBYO POZhO\'{E

Baklave i urmasice su najpopularniji orijentalni kolaci. Ne treba previse brinuti
zbog velike koli¢ine Secera za Serbet u kom se urmasice i sli¢ni koladi osjecaju
kao riba u vodi. Prvo, jedan ili dva kolac¢a zadovolje potrebu za slatkim, a drugo
- na planini malo ima debelih ljudi. Razrijeden vazduh, mnogo kretanja uzbr-
do-nizbrdo, zapravo stalna fizicka aktivnost, kao i niske temperature, potrosi¢e
viskove energije. Domadice su se trudile da ukrase ovu poslasticu kako su zna-
le i umjele, u vremenima kada nije bilo alata namijenjenih tome. Dekorisale
su ih savijanjem na brdu (dijelu razboja za tkanje) - otud i ime brdajlije, ali i na
rendi, na dlanu, viljuskom i slicno. Nekada se za pravljenje urmasica koristio
cijed - pepeo, i to je pravi, autenti¢ni recept za ovaj slatkis, ali gotovo niko ga
danas tako ne sprema.
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Sastojci za 15 osoba: 2 jaja, 1 dl ulja, 2 Soljice varenike, 25 g svjeZeg kvasca,
650-700 g brasna; Serbet: 800 g Secera, 1| vode, 3 kesice vanilinog Seéera

U posudu sa mlijekom staviti kvasac da nadode i dodati kasicicu Secera. U po-
sudu za mijesanje staviti brasno, jaja, ulje, i nadosli kvasac. Zamijesiti tijesto i
kidati male lopte. Loptice utisnuti na rendu (mogu se stavljati jezgra oraha) i
umotati u smjeru u kom se renda. Peéi na 200°C oko 30 min (dok ne dobiju
rumenu boju). Kada su gotove ostaviti da se ohlade. Potpuno hladne preliti
vruéim Serbetom koji se kuvao 5-10 min. Ostaviti preko noéi da upiju cijeli saft.

Om§as+o izhehaa‘eh[e

Badema na planini nema, ljesnike djeca pojedu ¢im ih primijete, beru ih i prije
nego $to sasvim sazru, ali zato za kolace ima oraha. Biljka koju valja udaljiti od
kuce jer ima jako korijenje, kori$éena je i za bojanje. Njen list daje vuni zelenu
boju. Malo mladih oraha obi¢no se doda rakiji, sljivovici, tako se dobija gorak
liker. Plod se skuplja kad otpadne ili bere, od njega ruke sasvim pocrne. Krc-
kanje oraha je fina zimska zabava. Ako ne obratite paznju na vrijeme, nekad u
toj zabavi vise uZivaju vjeverice. Kada smo prikupljali recepte ¢uli smo i jednu
neobiénu pricu za tatlije. U nasim krajevima je duga tradicija vjerovanja u ,sli-
vanje strave” - tehniku pomodi kada je dijete nemirno i pladljivo, kada se budi
nocu ili ima noéne more. U svakom mjestu je postojala neka Zena (a ima ih i
danas) koja je slivala stravu, tako $to je bacala istopljeno olovo u vodu, a od tog
olova su nastajale razne figure koje su Zeni koja se tim bavi ukazivale $ta je to
$to stvara strah kod djeteta. E za tatlije su nam rekli da se prave sa vodom koja
se koristila za slivanje strave. Zasto - nisu nam objasnili. Mozda i tatlije imaju
neku magi¢nu mo¢!
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Haéai(i(c

Sastojci za 15 osoba: 250 g putera, 2 dl ulja, 2 dl kisjelog mlijeka, 50 g Sece-
ra,1 kg brasna, 1 kasicica sode bikarbone, 200 g jezgra oraha. Za Serbet: 1 kg
Secéera, 1 litar vode

U sud na $poretu staviti da uzavru puter, ulje, kisjelo mlijeko i Secer. Skinuti sa
Sporeta i ostaviti da se malo prohladi.

Brasno, u koje smo prethodno dodali sodu bikarbonu, stavljati u prohladenu
masu a potom vratiti na $poret i stalno mijesati 10 minuta na umjerenoj tempe-
raturi. Od tijesta formirati jednake kuglice, unutra stavljati jezgro oraha, redati u
pleh, istanjiti rukom i iSarati viljuskom.

Peci 15 min na temperaturi od 200°C, zatim smanijiti temperaturu na 100-150°C
i pedi jos sat. Serbet kojim se preliva peceni kolac se priprema tako $to se 1kg
Secera prelije sa litrom vodom i kuva pola sata. Skuvani Serbet ostaviti da se
prohladi. Kada su hacajlije pecene preliju se prohladenim Serbetom i vrate u
rernu jos 5-10 min na temperaturi od 150°C.

Plavs&o—gusih,’s(«j sPeci,'aljJreJr

Hacajlija je poslastica koja se priprema samo u Plavu i Gusinju. Rijetka su jela
koja su toliko lokalizovana, ali niko nije znao da nam isprica kako je do toga dos-
lo. Ova poslastica se i danas sprema u gotovo svim domadinstvima koja imaju
pogled na Plavsko jezero.
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Dzemovi i sleflo

Septembar i oktobar su mjeseci kada cete i dan danas
naici na baste i dvorista gdje se zalozZila vatra i pripremaju
se velike koli¢ine dzema, jer se to priprema vani, da se
ku¢a ne prlja. Domacice uzurbano rade, jer sazrelo je
voce i valja ga sacuvati za zimu. | pritom se nadmecu
u umjesnosti, u kombinacijama voca, i svaka, ali bas
svaka najvise voli da kad sve bude gotovo sa ponosom
pogleda police u svom podrumu na kojima su naslozene
raznorazne i raznobojne tegle pune arome i ukusa od
domaceg ili divljeg vocéa. Naravno, nema djeteta koje nije
barem jednom dobilo batine zbog krade tegle slatkog,
ali je ta tegla vrijedna batina!



Dzem od o(reh(iha

2 kg drenjina, 2 kg Secera
Oprati drenjine, izgnjediti i pasirati kroz krupniju cediljku. Propasirani sadrzaj
staviti u odgovaraju¢u posudu i dodati Seéer. Ostaviti da odstoji 24 sata, uz
povremeno mije$anje. Dzem sipati u tegle i dobro zatvoriti. Cuvati na tamnom
i hladnom mijestu.

Pelumez od §L, ive

4 kg sljiva

Oprati $ljive, izvaditi kostice i staviti na Sporet. Kad prokuva neprestano mijesati
drvenom varjacom. Kuvati na umjerenoj temperaturi 2,5 do 3 sata. Pekmez je
gotov kada se smjesa pocne odvajati od zidova i dna posude. Gotov i vruc¢
pekmez sipati u vruée tegle. Da bi se pekmez zapekao, tegle staviti u rernu
zagrijanu na umjerenoj temperaturi jos 20-30 min. Pri kraju kuvanja se moze
dodati 100 gr sedera, cimet i karanfilic.

Nali poo(s,‘e‘ﬁaih

Dzem od sljiva se moZe spremiti na nekoliko nacina. Pekmez nastaje, kazu, kad zaboravite kad ste stavili dZzem da se
kuva. U svakom slucaju, za dobar pekmez je osim dugog kuvanja, mijeSanja, vazna i ljiva. Na nasim planinama gaji
se vi$e vrsta §ljiva i ta¢no se zna koje su za rakiju a koje za dZzem. Sljiva moze da se za dzem kombinuje sa jabukama,
kruskama i drugim voéem, ali je sama samcijata najbolja. Neprskana, zasti¢ena samo krecom u proljeée, slobodna i
poludivlja. Blago opora, a medna. Cesto ljudi u nasim krajevima vole da kasiku ili dvije pekmeza razmute u ¢asi hlad-
ne vode i popiju, neko ¢isto onako, da se osvjezi i zasladi, a neko to voli da pije uz obrok, pogotovo u danima posta.
Pripremanje dZzemova za zimu je jedna od nasih tradicija koja se do danas sacuvala. lako je pekmez neizostavan,
prave se raznorazni dZzemovi - od Sipurka, od drenjina, od maline, raznog voéa. Dzem od Sipurka je jako zahtjevan
za pravljenje, dugo se Sipurak obraduje i ima mnogo posla oko njega. Ali mu je ukus savrsen, trud se zbilja isplati!
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g(&‘H&O Od &upi ho

1 kg Sumskih kupina, 1 kg Seéera

Oprane i ocijedene kupine redati u Serpu, neizmjeni¢no Secer - kupine sve dok
se ne utrosi Citava kolic¢ina $ecera i kupina, ali tako da se zavrsi Seéerom. Prekriti
krpom i ostaviti da odstoji cijelu noé. Sjutradan kuvati slatko - od trenutka kada
provri kuvati oko 45 min na umjerenoj temperaturi, uz lagano pomjeranje Ser-
pe lijevo-desno i povremeno opjeniti (skidati pjenu). Kada je kuvano prekriti
mokrom gazom ili krpom. Kada je potpuno ohladeno, sipati u staklene tegle i
zatvarati poklopcem.

Sloflo od §(( ivo

1 kg oljustenih sljiva bez kostice, 1 kg Secera, 2 dl vode

Oljustiti sljive, izvaditi kostice. Staviti Sljive u plicu posudu (Serpu) sa 1 kg Se-
cera i 2 dl vode. Kuvati na jacoj temperaturi oko 25 min i povremeno protresti
sud (ne mijesati). Pokriti vlaznom krpom i ostaviti da odstoji 24 sata. Tegle
puniti prvo $ljivama, a potom saftom.

FOYlmO« S‘(,Q'H&O

Gostima se prije rakije i kafe nudi slatko i voda. Slatko je vrlo slatko pa se uzme
samo jedna kasicica, eventualno dvije. | gotovo za svaku vrstu voéa vazi odnos
1:1, kilogram voca i toliko Secéera. U ostavi vrijednih domacica nadi ée se i slat-
ko od sumskih jagoda, od borovnica, od dunja, tresanja, sljiva... Zamislite, ¢ak
i od ruzal!

—_—

4 " e
LT

T3 E. ﬁ |'||:

153. montegastro.me



Soleovi i Lompoti

Sokovi se kod nas naravno nikad nisu kupovali, a uvjek
ih je u kudi bilo. U zavisnosti od sezone, pripremali
su se od ranog proljeca pa do jeseni. Zova je oduvjek
otvarala sezonu, i mozda je zato djeca najvise vole, jer
im tokom zime dosade ,crveni” sokovi od maline, kupine,
borovnice. Kompoti su zastitni znak zime, mada se mogu
konzervirati i piti u bilo koje doba. To je nasa preteca
ledenih cajeva.



§:(.AY(AP

8 komada cvjetova od ruza, 2 | vode, 1 kesica limuntusa

Sakupiti velike, neosteéene, lijepo rascvjetale cvjetove mirisnih majskih ruza.
Latice iskidati, oprati i slagati u veéu teglu. Naliti hladnom vodom, dodati li-
muntus i promijesati. Teglu zatvoriti celofanom.

Odloziti na sun¢ano mjesto gdje treba da odstoji
najmanje 21 dan. Posto odstoji, te¢nost procije-
diti kroz gazu i naliti u flae. Ovaj sirup ima ve-
oma lijepu aromu, a po Zzelji se moze zasladiti
Secerom.

Arome. zo dusu

| onima koji su gledali od djetinjstva tegle s lati-
cama na suncu, sok od ruza izgleda kao nesto,
ipak, posebno, neobi¢no, egzoti¢no. Zapravo,
kao i sve u ¢emu ruze ucestvuju, kao i narodne
ljubavne pjesme u kojima se djevojka Cesto na-
ziva ruzom.

Sok od ruze je sav od mirisa i arome, on nema
ukus jer se i ne pije ve¢ dise, dusa za njim i sa
njim, kao dragi za dragom - uzdise.
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SOL. oo( Eorovmice

1kg borovnica, 1 kg secera, 2 limuntusa, 1 | vode

Svjeze borovnice oprati u hladnoj vodi i ocijediti ih. Izgnjeciti borovnice u vecoj
zdjeli, sipati limuntus, preliti vodom i dobro promijesati. Ostaviti da odstoji 24
sata i povremeno promijesati. Nakon 24 sata u odgovarajucu posudu proci-
jediti sok i u njega dodati $ecer, promijesati i staviti da provri. Kuvati sok oko
5 min, uz povremeno mijesanje, a zatim ga preliti u sterilisane staklene flage i
hermeticki zatvoriti.

Sacekati da se sok u potpunosti ohladi i ¢uvati na hladnom i tamnom mjestu.
Sirup prilikom sluzenja razblaziti vodom.

Boqe% helne

U jesen, obodi Suma i proplanci postanu tamnocrveni tepisi, posebno raskosni
na Bjelasici i Prokletijama. Dok se tamo listi¢i borovnice jos di¢e svojom ljepo-
tom i snagom, plodovi su, ubrani krajem ljeta po lijepom i suvom vremenu, po-
slije rose, vec sacuvani u sokovima i dzemu, ili su osuseni, a sve viSe i zamrznuti.
Sok od borovnice je i ljekovit. Kao i sve u ¢emu ova ¢udo-biljka uéestvuje.

Tesko je pobrojati $ta sve sadrzi (kompleks antocijana, tanine, fenolkarbonske
kiseline, seéere, organske kiseline, jabuc¢nu i limunsku, vitamin C, kompleks vita-
mina B grupe, vitamin A...) i u ¢emu sve moze da koristi (kao antidijarojik, ¢uva i
poboljsava vid, cuva kapilare, podmladuje, jak je antioksidans...)
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Sole od drijena

1kg drijena, 1 kg secera, 1 | vode

Svjezi drijen oprati u hladnoj vodi i ocijediti ga. lzgnjeciti u vecoj zdjeli, preliti
vodom i dobro promijesati. Ostaviti da odstoji 24 sata i povremeno promijesati
sadrzaj. Nakon 24 sata u odgovarajuéu posudu procijediti sok i dodati Secer,
promijesati i staviti da provri. Kuvati sok oko 5 min nakon sto provri uz povreme-
no mijesanje, a zatim ga preliti u sterilisane staklene flase i hermeticki zatvoriti.
Sacekati da se sok u potpunosti ohladi i ¢uvati na hladnom i tamnom mjestu.
Sirup prilikom sluzenja razblaziti vodom. Prilikom pripreme se moze dodati li-
muntus.

Zdl’O\V (,LGO d}'iieh

Drijen ili drenjina je samonikla biljka poznata u ishrani i lijecenju jo$ od stare
Grcke. | kao mnoge druge bobice koje nam priroda daje, a ne trazi nista za uz-
vrat, ove tamnocrvene su nasle Siroku primjenu u planinskim podrucjima. Dozri-
jeva pocetkom jeseni, taman u doba kada se pripremaju razni sokovi i dZzemovi,
pa se na policama domadice nadu i sok i dzem od drenjina. A osuseni drijen
ide u kompotili caj, da obezbijedi dodatne kolic¢ine vitamina C u borbi protiv
prehlade. | garantovano, kako kazZe i izreka, bi¢ete ,zdravi kao drijen”. Sokovi se
ovdje prave i od divlje maline i kupine, a njihova aroma je nesto nevjerovatno.
Danas se malina gaji i plantazno, pa je do nje lakse dodi, a uzgaja se i aronija
koja ima izuzetna ljekovita svojstva. A mozda ¢ete nekad imati srece da osjetite
i nevjerovatan ukus soka od divlje tresnje, koju u narodu jo$ nazivaju crna tres-
nja ili pti¢arka. Ptice oboZavaju njen sitni crni plod, slatko-kisjelkasto-nagorak,
i kada je potpuno zreo treba ga ubrati prije njih. A sok je - nesto kao $panska
strast, isto¢njacka mudrost, balkanska mistika.... zajedno.
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Solc od zove

10 cvjetova zove (potpuno rascvjetale), 1 litar vode, 800 g Secera,
1 limun, 1 kesica limuntusa

Potopiti cvjetove zove u vodu sa limunskom kisjelinom i na kriske izrezanim
limunom. Dobro izmijesati i ostaviti da odstoji na hladnom i tamnom mjestu 24
sata. Potom procijediti te¢nost pa dodati Secer i dobro promijesati. Ostaviti da
odstoji jos 24 sata, uz povremeno mijesanje. Nakon 48 sati sipati sirup u stakle-
ne boce, hermeticki zatvoriti i Cuvati na hladnom mjestu. Sirup sluZiti razblazen
vodom.

Zove, Eazga

Kakav je to specifi¢an, intenzivan a prefinjen ukus, savrSen za Zarka ljeta... Kao
da uz osvjezenje i okrepljenje dobijete i pjenastu orijentalnu poslasticu i tajan-
stveni poziv na skriveno neko mjesto... Zova (Sambuci flos) je listopadni Zbun.
Raste na svijetlim, toplim i vlaznim mjestima, obodom Suma, pored rjecica i
puteva. Rasko$no procvjeta u maju ili junu: njene krupne cvasti sa bijelim ili
zuékastim cvjetovima vece su od dva sastavljena dlana, a mirisu jako, opojno.

Od ploda zove (okrugla, sjajna, crnoljubicasta kostunica sa crvenim sokom koju
obozavaju ptice), koji se bere kada je potpuno zreo, u selima je pravljen dzem.
Koristio se kao laksans. A kod prehlada i groznica, gripa, razli¢itih vrsta kaslja,
pripreman je topao napitak od osusene zove. U narodnoj medicini koristi se
i da pojaca lu¢enje mlijeka kod porodilja. Stari nacin susenja je nizanje cvasti
na konac, kao duvan. Niske se potom okace tako da budu u hladu, na promaji.
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Voo(h,‘ica < go& oo( Me&e

1 kg divlje jabuke (zukve), 200 g kleke, 200 g trnjine, 200 g je¢ma ili ovsa,
5 I vode, 200 g secera

Sve sastojke oprati i jabukama odistiti peteljke i sjeme i prerezati ih na pola. Sa-
stojke redati u staklenu posudu ili bure, dodati $ecer i nasuti hladnom vodom.
Prekriti gazom i ostaviti 21 dan da se izvrsi vrenje, poslije cega se moze piti.

Uloroéene o(iv(,’e volle

Koliko je star recept za vodnjicu, tesko je reci. Kako je ovdje i je¢am u igri, ne-
kako sve miriSe na pocetne korake u traganju za te¢nim zlatom zvanim - pivo.
Osim ove, moguce su i druge kombinacije divljeg voéa za nalivanje vodom i
vrenje, a zanimljivo je da se i Sumska jabuka i kleka i trnjina smatraju ljekovitim
biljkama.

Dakle, vodnijica je bez sumnje veoma kvalitetan napitak. Pogledajmo malo bo-
lje te darove bukovih i jelovih Suma i proplanaka: sirée od divlje jabuke je vec
legendarno. Modra kleka se proslavila u¢eséem u rakiji klekovadi. U kulinarstvu
se koristi kao zacin i konzervans. Kisjela trnjina je blagotvorna u raznim situaci-
jama. Svi njeni djelovi se koriste u ljekovite svrhe.

Eto, Stosta se zanimljivo, osim zeca, u grmu, Zbunu i niskoj kro$nji moze pronadi.

Osim za upotrebu u svjezem stanju, jabuke se mogu isjedi na kriske i susiti, na-
nizane na konac, a bobice kleke i trnjine seljaci su susili na tavanu, na promaji.
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Sole od siserle od crinog boro

15 komada mladih Sisarki crnog bora, 1 kg Seéera, 1,5 | vode

Sisarke oprati i potopiti u mlaku vodu i ostaviti da odstoji 24 sata. Sljedeceg
dana procijediti vodu, dodati Secer i staviti da provri. Kada provri dodati Sisarke
i kuvati na tihoj temperaturi dok Sisarke ne omeksaju. Kada je kuvano sipati u
staklene flase.

Ka‘fuhs&i SPeci (a(i+ e+

Mnogi ljudi u urbanim sredinama u Crnoj Gori
nisu nikad ni ¢uli za ovaj sok, niti su ga probali. |
nama je on bio otkrovenje. Nema ga u prodaji,
nema ga u selima. Shvatili smo, tajnu ovog soka
kriju katuni. A i gdje bi se drugo pravio veé na
velikim nadmorskim visinama, gdje drugog dr-
veca sem Cetinarskog i nema.

Zato ako vas put nanese visoko, u katunsku
zemlju, sigurno ¢ée vam svaka domacdica ponu-
diti ovaj sok. Neobi¢na bordo boja, od sisarke
koja je braon, sigurno ée vas iznenaditi. A ukus
ovog soka je - dah svjezeg, planinskog vazdu-
ha. Neke domacice u danasnje vrijeme Sisarke
donesu sa planine, smjeste u zamrzivac, pa

sok prave kad ukucéani pozele, a aroma mu

ostaje gotovo nepromijenjena.
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KOIA«PO‘(’ od svieéeg voCa

200 g jabuka, 200 g krusaka, 200 g dunje, 200 g Secera,
1l vode

Voce oljustiti, odistiti od sjemenki, isjeci na
krupnije kocke, oprati, naliti vodom i sta-
viti da se kuva 30 min. Pred kraj staviti
Secer i kuvati jo$ par minuta.

Forma lompote

Vodce, koga u jesen odjednom ima

u izobilju, ¢uvalo se na razne nadi-

ne. Na tamnim i hladnim mjesti-

ma u podrumu, na tavanu, obi¢no

u sijenu. U obliku sokova, slatkog

i dZemova. Susenjem. | kao kom-

pot moZe dosta dugo da traje, _
dobro zatvoren i sterilisan. Tada se i =
obi¢no pravi od jedne vrste voéa, A
od $ljiva, visanja, kruske...

Nekada je kompot bio zamjena za slat-

kig, rekli smo ved, slatkisi nisu bas esto
pravljeni. Ne bi bilo loSe da se ta navika vrati

i danas, ima li iSta zdravije nego se zasladiti vo-
c¢em!
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Osef
400 g suvih sljiva, 1 | vode 7
y ~

Suve $ljive oprati i naliti hladnom vodom. Zatim =
kuvati 10 minuta. Po zelji moze se dodati Se- '

éer. ——— i
\.

V,’eShi& Zilwe

Kompot se moze praviti od bilo kog
voda, ali onaj koji uvjek podsjeca
na zimu je ovaj, od suvih Sljiva.
Suva §ljiva ima specifiénu aromu,

bude i slatka i kisjelkasta, a neg-

dje u pozadini kao da se osjeca

i dim, iako se $ljive ne suse na

dimu. A sve te arome dodu do

izrazaja u kompotu. Osaf, kako ga
ovdje zovu, je jako zdrav, zato se
zimi najviSe i pravi.

Pogotovo je dobar za probavu, i svaka
¢e vam starija zena redi da, ako patite

od probavnih problema, prije nego odete
liekaru probate suve §ljive. Ko ih mnogo ne
voli, u kompotu ée mu se sigurno svidjeti.
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Domedi Cojevi

Upotreba bilja u lijecenju dio je kulture naroda ovog
podneblja.Tokomsrednjegvijeka,znanjaoljekovitom bilju
c¢uvana su i primjenjivana u manastirima i manastirskim
bolnicama, a u nasim narodnim pjesmama, vile su
junake lijecile biljem. Proucavajudi narodnu medicinu i
farmaciju, dr Jovan Tucakov zakljuéuje ,da mozda nigdje
nema kao kod nas toliko ostataka prastare medicine koja
se ljubomorno ¢uvala i vijekovima predavala s koljena na
koljeno”.



Sipurale

To je ono sto se kuva ,cijeli dan” na Sporetu na drva, a onda stavi ,na kraj $pore-
ta”, i ispija tokom dana dok vani steZze mraz i studa! Jednostavan za pripremu, a
izuzetno zdrav caj koji se priprema od suvog Sipurka.

naféiha dusice

Kasicicu suve majcine dusice preliti sa 2 dl kljucale vode. Sud poklopiti i ostaviti
da stoji 15 min. Procijediti i piti. Onaj ko je osjetio miris ove ljekovite biljke dok
se polako susi na blagom planinskom povjetarcu sigurno nije mogao da ne
proba ¢aj od majcine dusice.

Ovo je jedna od najljekovitijih biljaka koje se mogu naéi na ovom podrudju.
Poznata je kao prirodni lijek za kasalj, jacanje imuniteta i protiv bolova. Djeluje
umirujuce na nerve, ali vam u ovu svrhu nece biti potrebna jer ¢ete dok boravite
na crnogorskim planinama biti - potpuno smireni.

thi(ova ‘(’mva

Kasicicu suve vranilove trave preliti sa 2 dl kljucale vode. Sud poklopiti i ostaviti
da stoji 15 min. Procijediti i piti.

Vranilova trava ili divlji origano je jedna od mnogobrojnih samoniklih ljekovitih
biljaka koje rastu na ovom podrudju. Caj je prijatnog ukusa, ima Siroku primje-
nu, a najvise se koristi kod problema sa organima za varenje, posebno kod di-
jareje, kao i za disajne organe.
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Nacionalna turisticka organizacija Crne Gore svake
godine sve viSe radi na tome da se ukupna turisticka
ponuda u zemlji upotpuni i lokalnim proizvodima i
domacom kuhinjom, i da lokalna gastronomija bude
u fokusu crnogorske turisticke ponude.

Upravo zato je NTO partner na ovom projektu Re-
gionalnoj razvojnoj agenciji za Bjelasicu, Komove
i Prokletije, kako bi se sa nacionalnog nivoa pruzi-
la podrska lokalnim aktivnostima kojima se pod-
sti¢e saradnja proizvodaca i ugostitelja i promovisu
crnogorski proizvodi i tradicionalna kuhinja. Sve to
doprinosi jacanju konkurentnosti nase turisticke
ponude, na zadovoljstvo gostiju, ugostitelja i poljop-
rivrednih proizvodaca.

Ove godine, u partnerstvu sa Ministarstvom odrzivog
razvoja i turizma, Privrednom komorom Crne Gore
i Investiciono-razvojnim fondom, Nacionalna turis-
ticka organizacija je pokrenula kampanju ,Domadi
ukusi”, pod sloganom ,Dobro, bolje, domace”. Ova
kampanja i projekat ,Lokalna gastronomija” u okviru
turisticke ponude Crne Gore i Albanije, kao i brojne
druge aktivnosti su odraz nase posvecenosti da st-
vorimo prostor u hotelskom i ugostiteljskom sektoru
za domacdi proizvod i tradicionalnu kuhinju.

Nasi planinski predjeli, osim Sto osvajaju ljepotom,

bogati su i raznovrsnom kuhinjom. Ova publikacija
vam predstavlja tradicionalna jela karakteristi¢na za
sjeverni dio nase zemlje, kulturu ishrane, ali i ele-
mente tradicionalnog nacina Zivota, navika, obicaja
i vierovanja ljudi na ovom podrudju.

Zelimo da pohvalimo seoska domacdinstva, hotele i
restorane koji su ucestvovali u ovom projektu i koji
su prosli niz obuka u pripremi tradicionalnih jela.
Kroz ukljucivanje domacdih proizvoda i lokalnih rece-
pata ucestvovace u ocuvanju kulturne bastine pred-
stavljene u lokalnoj gastronomiji, a na ovaj nacin ce i
unaprijediti kvalitet svoje ponude. Sve ostale zelimo
da podstaknemo i ohrabrimo da se i sami angazuju
kako bi svoju ponudu upotpunili ukljuéivanjem loka-
Inih proizvoda i specijaliteta. Jer, ako ho¢emo dob-
ru i kvalitetnu ponudu, nasa je preporuka - DOBRO,
BOLJE, DOMACE!

Nadamo se da cete uzivati u ovom kuvaru, u is-
trazivanju lijepih crnogorskih planina, a posebno u
kvalitetnim i ukusnim proizvodima i jelima karakter-
isticnim za ove predjele!

Zeljka Radak-Kukavicic,
direktorica Nacionalne turisticke organizacije
Crne Gore

(R INAGK

Dobro. B'jfoljel. Domace.

Rt 1y,

‘t -|- CJJ ce‘ng:;@_

08000 1300

wwyw.montenegro.ray




ATIETSE




