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Recepture, ki so predstavljene v zasnovi prazgodovinskega kulinaricnega
produkta, so testirane v sklopu izvedenih kompetencnih delavnic na Solskem
centru Slovenske Konjice.

Pri pripravi dokumenta so sodelovali:
Helena Sovec, mag. Brigita Kukovi¢, mag. Jasmina Mihelak Zupancic

Fotografije jedi so nastale v kompetencnih delavnicah (avtorji: Helena Sovec in
dijaki programa GTT).

Oblikovanje: Solski center Slovenske Konjice-Zrece, Sara Podkubovsek

Recepture iz dokumenta so pripravljene za nadaljnje testiranje in prenos
znanja na turisticno gospodarstvo.

Gradivo ni lektorirano.

Marec 2020



»V prazgodovini se je ¢lovek prezivijal s tistim, kar je naSel oziroma uplenil v svojem okolju. Moski so hodili na lov in lovili
Zivali (mamut, bizon, jamski medved). Bili so lovci. Zenske pa so med tem ¢asom iskale razne rastline. Nabirale so njihovo
listje, poganjke, semena, plodove, korenike in gomolje. Bile so nabiralke. Pozneje je clovek ugotovil, da mu nekatere
rastline bolj koristijo kot druge in da jih je v ugodnih podnebnih razmerah mogoce tudi gojiti. Nasadil jih je v okolici
svojega doma in skrbel zanje. Postal je poljedelec. Pred priblizno 10.000 leti je ¢lovek zacel gojiti Zita. Udomacdil je tudi
zivali, ki so mu pomagale pri obdelavi polja in so bile ljudem vir hrane. Tam, kjer zemlja ni bila dovolj rodovitna, je ¢lovek
zacel zivali loviti in jih hraniti. Tako je prezivel tudi v ¢asu, ko je bilo v naravi manj hrane. Pasel je crede krav, ovac in koz.
Postal je Zivinorejec.«

Zgornji odlomek je iz u¢benika Naravoslovje in tehnika (Petrovec idr. 2020, str. 217) iz katerega se Ze osnovnoSolci ucijo o
zgodovini nasega razvoja. Vseskozi je razvoj ¢loveka mocno povezan z razvojem prehrane.

V okviru zasnove prazgodovinskega kulinaricnega produkta - Okus prazgodovinskih Zre¢ smo se osredotocili na
prehrano c¢loveka v obdobju bronaste dobe. V bronasti dobi je kmetijstvo ostalo previadujoca dejavnost, ki je zagotavljala
bivanjsko osnovo tedanjega prebivalstva. V tem obdobju se je poljedelstvo mocno razvilo, k nam pa so deloma z Bliznjega
vzhoda prisle nove rastlinske vrste. Arheobotanicne raziskave so za najdisca iz bronaste dobe razkrila Sirok spekter novih
rastlin, ki so jih za prehrano gojili takratni prebivalci severovzhodne Stajerske. Ob Ze uveljavijeni enozrnici so uporabljali
dvozrnico, trdo pSenico, navadno psenico, psenico Zanduri pa tudi piro, bar, navadno proso, rz in misji jeCmen. Za
obmocje SV Slovenije so bile z arheoloSkimi in arheobotanicnimi raziskavami dokazane tudi naslednje kulturne rastline:
navadna leCa, bob, navadni grah, vrtni mak, pastinak, navadna vodna kresa, vinska trta, malinjak, navadna konoplja, ¢rni
bezeg, gozdna jagoda, navadno korenje, velika kopriva, navadni pelin, navadni brin, rumeni dren, repa, oljina repica,
njivska meta, navadna melisa, spomincica.

Jedilnikov ljudi v prazgodovini ni mozno natancno rekonstruirati, vendar naj bi bil clovek najprej presnojedec. Poleg mesa
divjih Zivali so uZivali meso zivali, ki so jih redili (govedo, praSice, ovce, koze). Prehrana je bila obogatena z mlekom ovac in
koz. Orescki, jagodiCevje, Cebulice, semena, listi, poganiki in Se veliko vec rastlinja ter sadja je pripomoglo, da je bila hrana
okusnejSa in lazje prebavljiva. Z razvojem poljedelstva so se na jedilnikih pojavile tudi kultivirane rastline, kot so grah, leca,
mak. Z iznajdbo ognja se zacnejo kuhati enoloncnice, meso se zacne pedi, pecejo tudi ploscati kruh. Na jedilniku so jedi,
zacCinjene z zelis¢i, veliko je Zitaric, strocnic in ostale zelenjave. Najdbe kaZejo, da je v tem Casu narascalo tudi znanje o
pripravi hrane in konzerviranju zivil. Meso so susili na zraku, prekajevali ali nasoljevali, Poznali so tudi vlaganje Zivil v sadni
kis, kot nacin konzerviranja. Arheoloske najdbe raznjev od bronaste dobe dalje kazejo, da se je meso peklo nad ognjem.
Znano je, da je v bronasti dobi (okrog 2500 pr. n. 5t.) potekalo trgovanje, s katerim se je uvazalo posebno blago, kot npr.
vino. (Cre3nar idr., 2019)

Arheoloske najdbe na Brinjevi gori pricajo, da je bilo juzno pobocje Brinjeve gore naseljeno ze vse od konca kamene
dobe. Prvi ljudje so se tod naselili Ze ob koncu kamene dobe, priblizno pred stiri tisocC leti (Boldin idr., 2007).

Na podlagi opravljenih analiz ostankov hrane (Cre3nar, 2020) je bilo ugotovljeno: »Prebivalci Brinjeve gore so se preZivijali
predvsem z Zivinorejo in verjetno poljedelstvom. Analiza Zivalskih ostankov, ki so bili najdeni med izkopavanji, kaze, da so
gojili govedo, drobnico in svinje. DeleZi teh Zivalskih vrst med kostnimi ostanki so bili dokaj enakomerno razporejeni, pri
Cemer je bila z malenkost vedjim delezem kosti zastopana drobnica, z najmanjSim pa svinja. Med drugimi domacimi
Zivalski vrstami sta bila med drugim prisotna tudi konj in pes. Prisotnost slednjega potrjujejo tudi znaki grizenja,
prepoznani na nekaterih kosteh. Lov ocitno v tem obdobju ni igral pomembne vioge, saj med odkritimi kostmi le okoli 4%
pripada lovnim zivalim. Med njimi so bili divja svinja, srne in v najvedji meri jeleni.« Ob kosteh pa se lahko na arheoloskih
najdis¢ih ohranijo tudi ostanki jedi in surovin rastlinskega izvor. Vec¢inoma gre za pooglenele ostanke semen. Pomemben
vir podatkov o prehrani so tudi ostanki hranil v lon¢enih posodah, bodisi na povrsini posod bodisi snovi, ki so prodrle v
porozne stene posod. Z njihovo analizo lahko prepoznamo, kaj so v posameznih posodah pripravijali, servirali ali
shranjevali.«

Pri sestavi jedilnikov, smo se osredotocili na dostopne podatke, ki izkazujejo, da so v bronasti dobi poznali in uporabljali
mleko in mle¢ne izdelke, razlicne vrste mesa udomacenih in divjih Zivali, poznali so Zita (pSenica, pira, proso,...), strocnice
in zelenjavo (grah, fizol, bob, korencek, pastinak, por, tudi gobe), zelis¢a (meta, kopriva, kresa,..), jajca, oreScke ter razlicne
gozdne sadeze.

V jedilnikih so uporabljene sestavine, ki so naj bi bile uporabljane ze v obdobju bronaste dobe. V sodobni pripravi hrane
imamo moznost jedi obogatiti s sestavinami, ki so nam danes na voljo v lokalnem okolju. Jedilniki so posodobljeni,
dodana so nekatera zivila, ki jih je mo¢ zamenjati oz. dodati (predvsem zac¢imbe). Iz vidika priprave jedi je mozno le-te
pripraviti po postopkih, kot naj bi se pripravijale v obdobju bronaste dobe, smo pa jedilnike zastavili v zavedanju
danasnjih znanj, pripomockov in kulinari¢nega designa. V nacinu postrezbe se preteklost prepleta s sodobnimi pristopi.
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Domaca pasteta na nekvasenem kruhku

Sestavine za pripravo paStete:
160 g svinjskega mesa brez mascobe,
70 g slanine,

60 g svinjskih jetrc,

2 stroka Cesna,
sol,
poper,

1 Cebula,
dva SCepa majarona.

Postopek priprave
Specemo majhne bline oziroma nekvaSene kruhke (recept zapisan pri Jedilnik 3). Na kruhek z
dresirno vrecko nabrizgamo pasteto, okrasimo s svezim petersiljiem.

Postopek priprave pastete

Na mascobi preprazimo Cebulo. Meso, jetrca in Cesen zmeljemo in dodamo k prazeni Cebuli.
PremeSamo in dodamo vse ostale zacimbe. Vso zmes temeljito premesamo in ohladimo. Se
enkrat pasteto zmeljemo.

Priporocilo
Okus lahko obogatimo z na grobo narezanimi bucnimi semeni ali oreScki.



Srnin medaljon z gobicami

Sestavine za 4 osebe:
400 g srninega fileja,
sol,
poper,
brinove jagode,
lovorjev list,
rozmarin,

100 g jusne zelenjave (korenje, zelena, pastinak),
1 Cebula,
olje,

2 dcl rdecCega vina,
100 g jurckov,
petersilj.

Postopek

Srnin file narezemo na male, a debelejse medaljone. Cebulo in judno zelenjavo narezemo na
kolobarje. Meso zacinimo in ga damo v marinado z oljem, zacimbami (lovor, rozmarin, poper,
brinove jagode) in zelenjavo. Pustimo pocivati na hladnem vsaj ¢ez noc.

Srnine medaljone ocistimo vseh sestavin marinade in jih na hitro popecemo v ponvi z vseh strani.
V pekac nalijemo rdece vino, dodamo vse sestavine iz marinade, na vecje kose narezane jurcke in
zraven polozimo Se popecene srnine medaljone. Mlado srnino meso pecemo cca. 1 uro na
180°C. Ko je meso peceno, ga loCimo od ostalih sestavin, katere vse skupaj zmeSamo s palicnim
mesSalnikom, da postane masa lepo kremasta (pred tem odstranimo zacimbe). Meso polozimo
nazaj v pekac in postavimo v pecico Se za cca. 10 minut skupaj z omako.

Priporocilo
Ce Zelimo v omaki cele gobice, jih posebej v ponvi spe¢emo. K mesu in omaki jih dodamo, ko
imamo omako spasirano, vse skupaj pa Se damo v pecico za 10 minut.



KasSota s pirino kaso

Sestavine za 4 osebe:
200 g pirine kaSe,
50 g korencka,
100 g pora,

1 Cebula,

2 stroka Cesna,
sol,
poper,
petersilj,
lovorjev list.

Priprava

Pirino kaso skuhamo v soljeni vodi, kateri dodamo na grobo narezan Cesen in lovorjev list. Na
mascobi preprazimo sesekljano Cebulo, na kolobarje narezan por, korencek in sesekljan Cesen
ter petersilj. Preprazimo, za¢inimo in malo zalijemo ter podusimo. Ko je zelenjava mehka, voda pa
skoraj izparela, dodamo kaso in vse dobro premeSamo. Posujemo s sesekljanim petersiljem

ter postrezemo.

Priporocilo
Da dobimo kasoto lepSih pisanih barv ji v sodobni pripravi lahko dodamo na majhne kocke
narezano bucko ali rdeco papriko.



Krhki flancati z brusnicno omako

Sestavine za 16 kos:
250 g mehke moke,
30 g masla,
SCep soli,
4 rumenijaki,
3 zlice kisle smetane,
4 7lice belega vina,
4 7lice brusni¢nega dzema.

Postopek

Iz navedenih sestavin zgnetemo krhko testo. Pustimo ga pocivati pol ure. Razvaljamo ga zelo na
tanko in s kolescem zrezemo na 16 pravokotnikov, katere po sredini Se dvakrat zarezemo. V
ponev nalijemo olje, ko je vroCe vanj polagamo flancate, katere Se prej zavihamo skozi zarezo.
Cvremo jih samo dobro minuto na vsaki strani. Pri sodobni postrezbi Se vroe posujemo s
sladkorjem v prahu.

Za brusni¢no omako dobro razmesamo brusni¢ni dzem ali marmelado z malo tople vode.
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Solata z zeleno leco in porom

Sestavine za 4 osebe:
200 g pora,
200 g zelene lece,
2 lovorjeva lista,
3 Zlice olja,
3 stroke Cesna,

2 jajci,
sesekljan petersilj;
preliv: 2 Zlici vinskega kisa,
sol,
poper,
olje.

Priprava

Leco skuhamo v zelenjavni osnovi, kateri Se dodamo lovorjeva lista in strok ¢esna, narezanega na
grobo. Ko je kuhana, jo odcedimo in ohladimo. Por narezemo na tanke kolobarje, Cesen drobno
sesekljamo. Na olju v ponvi oboje preprazimo. Ko se zacne por mehcati odstavimo in ohladimo.
Jajca skuhamo v trdo. Pripravimo preliv, za katerega kis, olje, sol in poper dobro premesamo.
Prelijemo po leci, dodamo popecen por ter dobro premesamo.

Priporocilo

Pri sodobni pripravi lahko solato obogatimo z na grobo narezanimi Spinacnimi listi ali s katero
drugo zeleno solato. Narezane liste solate nalozimo v skledo, ¢ez nadevamo pripravljeno solato iz
leCe ter vse oblozimo z rezinami jajc. Po solati lahko prelijemo tudi zlico razmeSane kisle
smetane, kateri primeSamo malo gorcice. Uporabimo lahko tudi olivno olje.



Zelenjavna obara z leco

Sestavine za 4 osebe:
manjsa Cebula,
3 stroki cesna,
10 listov grobo nasekljane sveze bazilike (lahko tudi 1/2 zlicke
suhe),
200g lece,
100 g jusne zelenjave (korenje,
pastinak, zelena),
50 g boba,
olje,
sol,
poper,
po zelji 2 zlici kisle smetane.

Priprava

Namocen bob skuhamo v slani vodi. Na olju preprazimo cebulo do zlatorumene barve, dodamo
na kocke narezano jusno zelenjavo, nato Se nasekljan Cesen in prazimo Se kratek cas, da Cesen
zadisi. Dodamo malo vode, zacimbe ter dusimo 10 minut, da se vse malo pokuha. V obaro
stresemo oprano leco ter jo kuhamo do mehkega. Po potrebi prilivamo vodo, da dobimo gosto

juho. Na koncu enolon¢nici dodamo posebej kuhan bob, po zelji jo obogatimo s kislo smetano.



Zapeceni sirovi Struklji

Sestavine za 4-6 oseb:
testo: 200 g moke,
1 jajce,

0,5 dcl vode,
1-2 zlici olja,
SCep soli;
nadev: 250 g skute,
100 g kisle smetane,
2 jajci,

1 zlica medu;
preliv: 1 jajce,
100 g kisle smetane,
1 zlica medu.

Priprava

Iz navedenih sestavin umesimo testo. Vodo priljemo pocasi in toliko, da je testo voljno in se ne
prijema na roke. Pustimo ga pocivati vsaj pol ure. Za nadev pomeSamo skuto, smetano, med in
rumenjake. 1z beljaka naredimo sneg in ga previdno dodamo k nadevu.

Testo razvaljamo in razvleCemo na prtu, premazemo ga z nadevom in zviemo v Strukelj.
Narezemo ga na 10 cm Strukeljce, katere nalozimo v pekac. Prelijemo z razmeSano kislo smetano
in jajcem, ter pecemo pri 180°C priblizno 30 minut.
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Zeliscna skuta s kreso

Sestavine za 4 osebe:
350 g skute,
50 g kisle smetane,
sol,
poper,
1 strok Cesna,
2 Sopka vodne
kreSe,
malo svezega petersilja.

Priprava
V posodo damo skuto, jo dobro premesamo in ji dodamo kislo smetano, nasekljano vodno kreso

in petersilj. PrimeSamo Se sesekljan ¢esen, sol in poper.
Vse skupaj dobro premesamo in postavimo v hladilnik za priblizno 1 uro.

Nacin postreZbe
Skuto lahko namazemo na kruhek in okrasimo s sesekljanim petersiljem in vodno kreso. Lahko jo
tudi nabrizgamo v zvit, nekvasen kruhek. Namaz lahko tudi nadevamo v malo glineno posodico,

okrasimo z zelisci in ponudimo skupaj s kruhkom.



Lonec z Brinjeve gore

Sestavine za 6 oseb:
400 g mesa (govedine, svinjina, divjacina, prekajena slanina),
1 Cebula,
1 korencek (rumeni),
50 g zelene,
50 g pastinaka,
150 g fizola,
100 g boba,
1 strok Cesna,
150 g ohrovta,
100 g pora,
100 g pirine kasSe,
50 g lece,
10 g suhih gob,
zacimbe: sol, poper, kumina, lovor, majaron.

Priprava

Fizol in bob skupaj z zacimbami skuhamo v slani vodi. Cebulo in por drobno narezemo in
preprazimo. Dodamo Se slanino, govedino in prekajena svinjska rebra (uporabimo lahko tudi
divjacino ali jagnjetino). Dusimo 10 minut in nato dodamo na kocke narezano ali naribano
korenje, pastinak, zeleno, narezan ohrovt in zalijemo z vodo. Dusimo priblizno 3 ure. Dodamo
oprano pirino ka3o, sesekljan ¢esen in suhe gobe, zacimbe. Kuhamo 20 minut. Cisto ob koncu
dodamo Se kuhan fizol in bob ter jed po potrebi zgostimo s podmetom (moka, voda). Preden jed
postrezemo, jo izdatno posujemo s sesekljanim svezim petersiljem.

Nacin postrezZbe
Enoloncnico postrezemo v lonceni skledi. Lonec iz Brinjeve gore je lahko mesna ali brezmesna
jed. Ce meso izpustimo moramo kolicine zelenjave in kase podvoijiti.

Priporocilo
V sodobni pripravi uporabimo med zacimbami tudi drobnjak.



Nekvasen kruhek

Sestavine za 4 osebe:
300 g polnozrnate pirine moke,
2 SCepca soli,

200 ml hladne vode.

Priprava

V skledo damo moko, dodamo sol in vse skupaj dobro premesSamo. Nato postopoma med
mesanjem prilivamo vodo, da na koncu dobimo ¢vrsto testo. Testo nato Se 5 minut mesimo, da
postane gladko in voljno. Ugneteno testo pokrijemo ter pustimo pocivati dobrih 5 minut. Testo
razdelimo na 12 majhnih kroglic in vsako posebej na rahlo pomokani delovni povrsini razvaljamo
v krog s premerom priblizno 15 cm. Testo peCemo dobro minuto na vsaki strani v ponvi (najbolje
zelezni). Vsak pecen »kruhek« spravimo v koSarico, ki jo pokrijemo s krpo, da ostane topel. Ponev
ne mastimo med peko, ampak samo obrisemo s papirnato brisaco. Kruh postrezemo topel.

Priporocilo
Ce Zelimo bolj mehak kruhek, dodamo k testu malo ve¢ vode. Testo ne potrebuje pocitka,
pecemo pa ga, kot malo debelejSe in manjse palacinke - »blinex.



Medena prosena zlozenka z gozdnimi
sadezi

Sestavine za 4 osebe:
50 g prosene kase,
3 Zlice medu,
50 g suhega sadja,
2 dcl mleka,
2 dcl ¢vrstega jogurta,
2 dcl sladke smetane;
za preliv: 200 g gozdnih sadezev.

Priprava

Proseno kaso kuhamo v mleku z 1 zlico medu cca. 10 min na zmerni temperaturi, nakar jo
odcedimo in pustimo da se ohladi. Suho sadje narezemo na drobno. V kotlicku razmeSamo
jogurt ter dodamo 1 Zlico medu. Stepemo sladko smetano, k jogurtu najprej vmeSamo kuhano in
ohlajeno proseno kaso, suho sadje in nazadnje Se smetano. Narahlo premeSamo in nadevamo v
skodelice. Za preliv, gozdne sadeze pokuhamo v loncu ter dodamo malo medu. Ohlajen preliv
prelijemo Cez kremo.

Nacin postreZbe

Sladica se lahko postreze v kozarcih, Se bolj primerna je postrezba v loncenih skledah. Najprej
nadevamo kremo, Cez prelijemo preliv, nato spet nadevamo malo kreme in kon¢amo s prelivom.
Pri sodobni pripravi, lahko sladico obogatimo s kaksnim drobljencem ali polnovrednimi kosmidi,
za osnovo na dnu sladice.



Zelis€ni domaci ledeni €aj z Brinjeve gore

Sestavine:
posusSene koprive,
meta,
rman,
bezeg,
krvomocnica,
brinove jagode.

Priprava
Za pripravo ene skodelice ¢aja oziroma napitka potrebujemo 1 ¢ajno zlicko posusenih zelisc.

Caj si pripravimo kot osvezilno pijaco. Izbrana zelis¢a po Zelji kombiniramo. Najvedji delez
sestavin namenimo meti, koprivi ter bezgu. Sestavine so zdravilne, zato pazimo na koli¢ino
posameznih zelis¢. Zelis¢a poparimo z vroco vodo in pustimo stati 5 min. Precedimo in ohladimo.
Sladkamo z medom in postrezemo s svezimi listi mete.

Priporocilo
V sodobni pripravi lahko ¢aj izboljSamo z rezinami limone.
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