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Mediteranska kuhinja jedna je od najzdravijih.

Uz ribu i maslinovo ulje, mediteransku kuhinju cine

i mediteransko povrce i zacini. Sve to mozemo imati

u nasem vrtu, sijanjem sjemena iz nase nove ponude —
Miris i okus Mediterana.

Na slasnom i mirisnom tanjuru serviramo svu
raznolikost sredozemnih kultura. Svatko moze
pripremiti slasna jela, a pritom su potrebne dvije stvari:
dobri sastojci i malo maste. Na sljede¢im stranicama
predstavljamo vam nekoliko vaznih sastojaka, biljaka

i recepata.

KUPUSNJACE

HRAN]JIVA CVJETACA, KEL) | KUPUS

Cvjetaca Di Sicilia Violetto

Sicilijanska cvjetaa srednje je kasna sorta (110-120
dana), s ljubi¢astim okruglim cvjetovima. Uz cvjetacu
sijemo salatu, celer i rotkvicu.

Cvjetaca Romanesco

Romanesco je rana cvjetada neobi¢nog cvata s brojnim
malim, $picastim vrhovima, svijetlozelene boje i ugodnog
slatkastog okusa. Sijemo je od svibnja do konca srpnja.
Zahtijeva dobro pognojeno tlo i puno vlage. Uz dobru
njegu dozrijeva 85-90 dana nakon presadivanja. Najbolje
raste u proljece i u jesen.

Koni¢asti kupus Filderkraut

Poseban kupus koni¢aste glave. Koristimo ga svjeZeg,

za kiseljenje i skladistenje. Dozrijeva u rujnu i listopadu.
Zahtijeva tlo dobro gnojeno kompostom ili mineralnim
gnojivom za povrce. Za skladistenje biramo samo zdrave
i ne prezrele glave.

Lisnati kelj Nero di Toscana

Naborani, tamni, skoro crni listovi toskanskog kelja
imaju odli¢an sladak okus. Nakon prvog mraza, okus

mu se dodatno poboljsa. Odli¢an je za pripremu zdrave
hrane i to osobito zimi, za razne juhe i tjestenine. Svojim
»tamnim« izgledom uljep3ava jesensko-zimski povrtnjak.
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SARENO POVRCE

Mjesavina mrkvi Harlequin F1

Vrlo atraktivne mrkvice raznih boja: ljubi¢aste, narancaste,
Zute i bijele. Najbolje su sirove. Mrkvu sijemo uz rotkvicu
(za markaciju), kopar (za bolje kaljenje) i luk.

Rajcica Balcony Yellow F1

Niska »koktel« raj¢ica koja oblikuje vrlo kompaktne i
razgranate grmove. Vrlo dekorativna, odli¢na je za uzgoj
u posudama na terasama. Lijepo izgleda u kombinaciji s
crvenim bosiljkom. Okrugli, svijetlozuti plodovi (promjera
20-25mm, teZine 10-15g) su vrlo ukusni. Ova rajcica
odli¢na je za ukusne i zdrave ljetne salate.

Rajcica »Cocktail« Supersweet 100 F1

Visoka rajcica koja na stabljici ima mnogo malih, crvenih
i vrlo slatkih plodova, nalik na tresnje. Promjera 2 - 3 cm,
raste u obliku velikih grozdova i stoga joj je neophodan
potporanj. Sadrzi mnogo vitamina C i izvrsna je u
salatama.
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Sredozemlje na mom tanjuru
Sredozemna prehrana spada u jednu od najzdravijih. Ovaj bogat i
zdrav okus Sredozemlja lako moZemo ostvariti u na3oj kuhinji! Sve $to
trebamo je maslinovo ulje, mnogo sezonskog voca, ¢ada crvenog vina
i puno 3arenog sezonskog povréa, koje uzgajamo u nasem vrtu ili u
teglama na balkonu. Hranu ¢emo pripremiti brzo! Pripremljeno povrée
najbolje je konzumirati svjeze, kratko kuhano ili pirjano, kako bismo
ocuvali $to vise hranjivih tvari.

RIBLJI UMAK S CRNIM MASLINAMA

Autorica recepta:
Mojca Koman, univ. dipl. inz. preh. teh.

Autor fotografije: Kristof Koman

Potrebni sastojci:
riblji file oslica i Skarpine, 2 luka, svjeza rajcica, masline,
maslinovo ulje, vino, timijan, sol

Riblje filete osli¢a i $karpine narezemo na komade debljine
2 cm. Dva luka narezemo na koluti¢e i poprzimo na malo
maslinovog ulja. Dodamo narezanu svjezu rajéicu, promije-
$amo. Na luk i rajé¢icu poloZzimo komade ribe i kuhamo 10
minuta u pokrivenoj posudi. Umaku dodamo malo vina, cije-
le ili narezane masline bez kostica i nekoliko listica svjezeg
timijana. PaZljivo promijeSamo i kuhamo jo$ jednu minutu,
bez poklopca. Posolimo po Zelji. Serviramo s kriskom kruha i
sa $arenom sezonskom salatom.



SALATE | MJESAVINE MIRISNI ZACINI

Salata Rimska (Lactuca sativa var. longifolia) Bosiljak Piccolino (Ocimum basilicum)

Vrsta salate duguljaste glave, uspravnih i tvrdih Bosiljak ima sitne listove i jaku aromu. Kompaktnog je

listova. Otpornija je na visoke temperature od ostalih rasta (20-30 cm). Uzgajamo ga na otvorenom, u vrtu

salata. Koristi se sirova i kuhana na pari, a mozemo je medu povréem ili u ukrasnoj posudi s cvjetnicama na

pripremati kao mahunarke. Od nje mozemo pripremiti i terasi i balkonu. Piccolino je njezan i osjetljiv na mraz,

svjeZe ocijedeni sok od povrca, koji je vrlo hranjiv i zdrav. i zahtijeva mnogo sunca. Listove redovito trgamo i
koristimo ih svjeZe u salatama i povrtnim juhama

Rimska salata Ovired (Lactuca sativa var. longifolia) (prvenstveno od raj¢ice) te u mesnim jelima. Miris

Posebna rimska salata crvene boje, otporna na pljesni. bosiljka tjera muhe.

Nije gorka. Sijemo je tijekom cijele godine na otvorenom

i u plasteniku. Koristimo mlade rozete, koje podsjecaju Origano ili obi¢ni mravinac (Origanum vulgare)

na matovilac, ili vece glavice. Odli¢nog je okusa koji Origano je zadin i ukrasna trajnica koja raste u obliku

pomalo podsjeéa na lje3njak. malog grma, visine do 50 cm. Zahtijeva mnogo sunca i
rahlo tlo. Odli¢an je za¢in mesnim jelima, juhama,

Salata Gentilina Ukusna rana salata otvorene rozete. pizzama i omletima. Za vrijeme cvatnje odrezemo listi¢e

Listovi su zeleni i blago naborani. Gentilina je i osugimo ih, kako bi ouvali njihovu aromu. Origano

jednostavna za uzgoj i ne ide brzo u cvijet, stoga je jaca Ziv€ani sustav.

primjerena i za ljetni uzgoj.
Ljupéac (Levisticum officinale)

MijeSavina povrtnica za mlade listove (»Baby Leaf«) Ljup&ac je vrlo aromati¢na biljka i ljekovita trajnica,

Mjesavina obuhvaca sjeme blitve, $pinata, divlje rotkvice, visine od 2-3 m. Najbolje raste uz zaline i ukrasne

cikle, radi¢a i salate. Sjeme sijemo od proljeca do jeseni trajnice. Biljke 3titi od napada Stetocina. Godi mu

u redove, na otvorenom, u tunele ili plastenike. Sijemo polusjena. SvjeZe ili posusene listove dodajemo juhama,

ih svaka 2 tjedna. Rezemo mlade listice i dodajemo varivima, mahunarkama, umacima te mesnim jelima

ih svjeZim salatama. Mogu se pripremati i s povr¢em i jelima od krumpira. Tijekom zime korijen u tlu treba

u voku. Zdrava mje3avina mladih listova vrlo je zastiti. List i korijen su ljekoviti: djeluju kao diuretik i

osvjezavajuca i ukusna. pospjesuju probavu. U tradicionalnoj medicini koristili
su ga za ublazavanje grleva, za bolji apetit i kao
afrodizijak.

Krasuljica (Krabiljica) (Anthriscus cerefolium)

Krasuljica je izuzetno koristan za¢in. Naraste do

40-50 cm. Sijemo je na polusjenovito i vlazno mjesto;

u protivnom prebrzo cvate. Bududi da brzo raste, sijemo

e je svakih 14 dana. Koristimo mlade, svjeze ili smrznute
il listove koji imaju jaku aromu. U vrtu $titi biljke od lisnih
r Mesanicgd] olati usiju, puZeva i mrava. Dodaje se juhama, umacima,
jytin 22 '-"I_'"d'eli L R salatama i jelima koja sadrze jaja (pala¢inke). Pospje3uje
"4 N y— d metabolizam.
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TIKVICE | TIKVE

Ukrasne tikvice »Maya mjesavine« (Cucurbita pepo)
Ukrasne tikvice »Maya mjeSavine« &ine uglavnom

Tikvica Tondo Chiaro di Nizza (Cucurbita pepo) bradavicaste tikvice razli¢itih oblika i boja. Tikvice su
Ima okrugle svijetlozelene plodove, veli¢ine izmedu promjera 5-20 cm i teske su 0,5-2,5 kg. Na dugoj stabljici
naranée i dinje. Redovito ih trgamo da narastu nove. naraste u prosjeku 5-8 plodova.
Uzgajamo ih pored visokog graha i kukuruza.
Medu njih sijemo dragoljub. Sicilijanska lagenarija (Lagenaria siceraria »longissima«)
Sicilijanska lagenarija je vrsta tikve. Mlade, nezrele,
Tikva Butternut Avalon F1 (Cucurbita moschata) svijetlozelene plodove koristimo kao i ostale tikvice.
Tikva raste s dugim izdankom. Plodovi su dugi 20-25 cm, Zrele tikve izrastu do jednog metra, a mogu se
promjera 8-12 cm i teZine 0,7-1,5 kg. Zutosmede tikve s upotrebljavati i osusene. Ukusne plodove Talijani peku
naran&astim mesom osobitih su oblika pa su primjerene sa svjezim bosiljkom, raj¢icom i maslinovim uljem, te
za dekoracije, a i odli¢nog su okusa (po lje$njacima). po vrhu pospu sir. Sicilijanska lagenarija raste s dugim
Dobro se i dugo skladiste (6 mjeseci). Prikladne su za izdankom, pa joj je neophodan potporanj. Zahtijeva
pripremu razli¢ita jela. mnogo prostora, topline, gnojiva i vlage. Uspijeva i na
terasi.

Tikvice Sweet Dumpling F1 (Cucurbita pepo)
Imaju malene ukrasne plodove. Duzine su 7-10 cm,
promjera 8-12 cm i teZine 0,4-0,8 kg. Odlikuje ih

naran¢asto meso slatkastog okusa po kestenima. PRIRODNI NACIN OBRADE, UJEDNO JE
Primjerene su za pripremu razli¢itih jela. Tikvice Sweet I NAJZDRAVII NACIN

Dumpling odli¢no se skladiste. Rastu sa srednjim BriZljivo i prirodno obradene povrtnice koje naberemo
izdankom. u naem vrtu prije ruc¢ka, odli¢an su izvor hranjivih

tvari: vitamina i antioksidansa, minerala i vlakana.
Najvise ¢emo udiniti za nase zdravlje, ukoliko

Muskatna tikva Muscat de Provence (Cucurbita moschata) namirnice kuhamo kratko i s korom, Povrée je

Velika' rebrasta, p|o§nat9 okrugla tikva Vis""? 1525 cm, najbolje konzumirati svjeZe. Kada kuhamo povrce,
promjera 25-40 cm i tezine 5-25 kg. Plodovi imaju izrazito vodu saéuvamo kako bismo je kasnije iskoristili kao
narandasto, slatko i ukusno meso. U jesen ili u vrijeme temeljac juhe od povréa.

skladistenja, zeleni plodovi mijenjaju boju u naranéasto-
Zute. Plodove moZemo Cuvati kroz cijelu zimu.
Muskatna tikva raste s dugim izdankom.
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CVIJECE

Zuti helenium »Goldfield« (Helenium amarum) GRANICE NASE MASTE JEDINE SU

To je kompaktna cvjetnica, bogatog cvata. Puna je GRANICE LJEPOTE CVJETNOG VRTA
malenih Zutih cvjetova koji neprekidno cvatu. Novi Ljepota i $arenilo cvjetnog vrta donose veselje
cvjetovi prerastaju ocvale cvjetove. Zuti helenium raste i svjeZinu u na3 Zivot. Zasto ne bismo malo

i na suhim i skromnim tlima. Krasi povrtnjak, obrube i eksperimentirali, prepustili se masti, vjerovali nasim

osjecajima i iskustvima? Prilikom planiranja vrta,
moramo uvazavati prirodnu boju cvijeca i ciklus
rasta. Za oznacavanje obruba ili granica mozemo

ukrasne posude na terasama i balkonima.

Suncokret Waooh kombinirati dvije ili tri boje cvije¢a. Ne smijemo
Srednje niska biljka. Ima krasne zlatnoZute cvjetove zaboraviti i psiholoski u¢inak »hladnoce« plavih
koji tvore kontrast s tamno zelenim, lijepo oblikovanim umirujucih boja i »topline« crvenih i Zutih nijansi.
listovima. Jaka i gusta biljka, odli¢na za uljep$avanje Nadahnuce je uvijek najbolje potraZiti u prirodi!

povrtnjaka i obruba. Zahtijeva puno sunca i hranjivo tlo. Ona je nasa najbolja utiteljica.

Grahorica Spencer Choice, mjesavina (Lathyrus odoratus)
Jednogodisnja penjacica koja obogacuije tlo dusikom.
Izraste do 180 cm. Spada u skupinu leguminoza. Njezini
cvjetovi su veliki i u razli¢itim nijansama. Zahtijeva
potporan;.

Mediteranska mjesavina cvijec¢a

Mediteransku mjeSavinu cvije¢a ¢ine razne niske
jednogodisnje biljke. Njihovi cvjetovi u vrtu ¢ine
prekrasan cvjetni tepih. Biljke se medusobno
nadopunjuju u rastu i vremenu cvijetanja, kao i u
nijansama boja. Vole pjeskovita tla, mnogo sunca i
umjereno zalijevanje. Jednostavne su za uzgoj.
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Mediteranska kuhinja je lagana, sadrzi vrlo malo
masti, a mnogo zdravog povrca, ribe i carobnih
mirisa. Za uZivanje u mediteranskoj kuhinji
potrebni su vam samo dobri sastojci iz vaseg
vrta i malo maste! Izaberite vlastitu sredozemnu
kombinaciju povrca, zacina i cvijeca. Obogatit
Cete vasa jela, vrt i svakodnevnicu.

VELIKI VRTNI KATALOG

BOGATA | BRIZLJIVO 1IZABRANA PONUDA
SREDOZEMNOG POVRCA, ZACINA | CVIJECA

Semenarna Ljubljana ve¢ godinama potvrduje vodeéu
ulogu u razvoju ponude sjemena sredozemnih biljaka.
Na3 cilj je obogatiti izbor zdrave prehrane u Vasem
vrtu. Detaljnjije informacije potraZite u Velikom
Vrtnom katalogu ili na internet stranici
www.sjemenarna.hr.

SJEMENARNA Zagreb d.o.0., Zitnjak b.b.,
10000 Zagreb, HRVATSKA,
tel.: +385 1 24 05 200, www.sjemenarna.hr

AGRICOM, Doniji Hadzi¢i 135, 71240 Hadzi¢i, BIH,
tel: +387 33 423 365, www.agricom.ba

Ljubljana

SEMENARNA Ljubljana, d.d., Dolenjska cesta 242,
1000 Ljubljana, Slovenija, tel.:+386 1 47 59 200,
www.semenarna.si, info@semenarna.si

SEMENARNA



