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Regionalna razvojna agencija za Bjelasicu, Komove i Prokletije
je izrasla iz Austrijsko — crnogorskog partnerstva, projekta koji je
izvoden u Crnoj Gori od 2004. godine. Agencija je osnovana 2009.
godine, i ubrzo po osnivanju je dobila finansijsku podrsku Austrij-
ske razvojne agencije u vrijednosti od 1,5 miliona eura, kao i po-
drsku Ministarstva poljoprivrede i ruralnog razvoja.

Osnovni cilj agencije je odrZivi razvoj regiona. Kako su strate-
Ski razvojni pravci regiona turizam i poljoprivreda, ti su sektori u
centru interesovanja agencije. Prednost ovog podrucja Crne Gore
u oblasti poljoprivrede je odlican polozaj za proizvodnju nami-
rnica kao Sto su med, sir, ljekovito bilje, Zitarice, krompir, kupus i
slicno. Uprkos tome sto je zbog migracija stanovnistva u selima
sve manje Zitelja i Sto je sve manje onih koji se bave poljoprivre-
dom, ima proizvodaca koji sa svojim porodicama predano rade
i nude proizvode uzgajane na prirodan, tradicionalan nacin.
Agencija je, sredstvima dobijenim od vlade Austrije, podrZala te
proizvodace tako $to im je obezbijedila ambalazu i brendirala nji-
hove proizvode, a potom, kako bi se ti prozvodi odmah nasli na
trzistu, uspostavila kontakt sa prodajnim objektima u Podgorici.

Smatramo da su proizvodi iz naseg regiona konkurentni na trzi-
Stu i da ce to Sto su nastali tu, kod nas, na zdrav i prirodan nacin,

PODRSKA PROIZVOPACIMA ZDRAVEHRANE

dodatno stimulisati

kupca da se upravo za

njih odlu¢i. Birajuci naj-

bolje sa nasih planinag,

ne obavljate samo redovnu

nabavku za svoje domacinstvo.

Cinite mnogo vise. Sebi i porodici obezbje-
dujete zdravu i kvalitetnu ishranu. Porodicama koje su ostale na
selu da se bave poljoprivrednom proizvodnjom pomaZete da od
svoga rada normalno Zive. PodrZavate organsku proizvodnju i
proizvodace koji su se odlucili da koli¢inu svojih proizvoda po-
drede kvalitetu i orijentisu se na proizvodnju zdrave hrane. Pored
ostalog, doprinosite smanjenju potrosnje energije koja je inace
potrebna da bi se neki uvozni proizvod nasao na nasem trzistu.
Uopste, podsticete ekonomiju i odrZivi razvoj regiona Bjelasice,
Komova i Prokletija.

Dakle, nudimo vam najbolje sa nasih planina. Uvjereni smo da

Cete taj kvalitet lako i sami prepoznati kad budete probali nase
proizvode. UZivajte!

Jelena Krivcevi¢,

direktor Regionalne razvojne agencije

za Bjelasicu, Komove i Prokletije



REGION Bjelasica - Komovi — Prokletije




Prica o ljepoti

Dvije duge, uglavnom pitome ali nerijetko i svojeglave i plahovite
rijeke, ka Crnom moru nose otopljeni snijeg Sto i ljeti bjelasa na
visokim vrhovima Komova, Bjelasice i Prokletija.

Kazu, ako uspijete da sjedite kraj Tare i Lima neko vrijeme bez
ijedne misli, bez i¢ega u sebi, cucete dio Velike price o ljepoti. Ne
zna se kada je ta prica nastala. Vjeruje se da toj prici kraja nema.

Kazu, takode, da djelove Price mozete cuti i, ako to zasluZite,
od mnogih izvora i potoka koji se sa preko dvije hiljade metara
huceci i mrmoljeci, probijajuci se kroz stijene i krijuci se u nabori-
ma guste Cetinarske i bukove sume, natapajuci livade, napajujuci
ovce i goveda, ali i vukove i medvjede, umreZavaju i smiruju pre-
dajuci se ve¢im tokovima.

KaZu da Prica dobija dubok, tamnozeleni ton ako je slusate kraj
jezera, Biogradskog, Siskog, Ursulovackog, Pesi¢a jezera, Plav-
skog, Hridskog, Visitorskog.

Naravno, detalje ete Cutii od ptica, posebno prije podne. | od vje-
trova u brezama. Od majskih gundelja i svitaca. Ako se bas potru-
dite, najmirisnije trenutke saznacete od majcine dusice i hajducke
trave, najtananije od sumskih jagoda i malina, najznacajnije od
zvijezda koje Sapucu sa smréama...

Bjelasica je najpitomija, Komovi veli¢anstvene snage i jednosta-
vni, Prokletije fantastican spoj suprotnosti, pune iznenadenja...

Ovo je podrucje rajskih rjecnih dolina u koje dopiru i tople medi-
teranske struje. Ovdije je obilje bilja, gljiva, voca. Iz kuca i koliba
izvija se dim, polako pomicu se stada...

Dok se cijedi sir i odvaja kajmak, pcele vracaju sa pase, Citava je
porodica na livadi ili u njivi. Pomazu i najmladi... A onda zamiri-
Se vru¢ domaci hljeb.

\

Kazu: takvog mirisa — nigdje vise nema. \

Domace je, ipak, najslade. ~ {\\R
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Bjelasica

MoZda je najliepsa u oktobru, kada sve plamti od boja. Ili kada
se sunca kliza niz padine pod snijegom. lli, ipak, u mjesecima
izdiga...

Ravnomjerno se grana u Cetiri pravca. Njena i duZina i Sirina
iznosi 30 kilometara. Povrsina oko 630 kvadratnih kilometara.
Granice su dvije velike rijeke, Lim i Tara, a sa sjevera Ljubovida
i Lepenica. Pripada opstinama Kolasin, Mojkovac, Bijelo Polje,
Berane i Andrijevica.

Naucnici blagost ove ljepotice objasnjavaju time sto je njena ge-

oloska podloga vulkanskog porijekla. Otuda, zelene ljeti a bijele Nacionalni park Blogradska gora
zimi, meko zaobljene i sjajne padine. Voda ostaje na povrsini,
sliva se u mnogobrojne potoke i i rijeke, pa je, kao u bajkama,
svuda bujno i mekano, socno i zdravo. Bjelasica je bogata kako
Sumom, i li§¢arskom i Cetinarskom, (bukva, breza, jele, smrce,
bor), tako i ljekovitim biljkama, endemi¢nim vrstama. Cak je i naj-
visivrh Bjelasice, Crna glava, visok 2.139 metara, pokriven biljem.
Biogradsko jezero (na 1099 mnm) je najpoznatije jezero Bjelasice.
Najvece. Njega, kao i Citavu Biogradsku goru Stiti istoimeni naci-
onalni park.

Nacionalni park “Biogradska gora’; povrSine 5.400 hektara,
po mnogo ¢emu je jedinstven. To je jedna od dvije prasume u
Evropi. U prasumi raste preko 80 vrsta drveca, od kojih ogrom-
na stabla jele dostizu visinu od 50 m, a samo su neznatno niZi
javor i breza. Tu se nalazi i 25 biljnih zajednica sa vise endema.
Nacionalni park je bogat i Zivotinjskim svijetom, razlicitim
vrstama ptica, niske i visoke divljaci.



Tajne dobrih
domacica

Za dobar sir sve je vazno - i nadmorska visina, i trava, i doba
godine, a posebno umijece domacice. Osim $to podrucja i sela
imaju neku svoju ,,skolu sirenja‘, i svaka domacica postuje ,,svoju
recepturu’, bilo da je naucila zanat od majke, bake, svekrve, bilo da
je sama, isprobavajuci, dosla do formule dobrog sira. A neke forme
postale su omiljene i cuvene, poput tankog, lisnatog kolasinskog sira.

U posljednje vrijeme, u regionu Bjelasice, Komova i Prokletija, pored

preovladujuceg kravljeg i ovcijeg ima sve vise i kozjeg sira; pored mekog,
mladog, srednjeg i starog, lisnatog i u krugovima, ima i tvrdog, trapista. Ko
zna, moZda i dobre emocije i dobre misli pune optimizma imaju vaznu ulogu

u nastanku bijelih kriski dobrog ukusa!?
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Milijana i Vucko Pesi¢,
Tomasevo (Bijelo Polje)
kravlji, lisnati sir

Neko je jednom rekao: da ovom dolinom ne duvaju vjetrovi koje 3alje
Bjelasica, Vranes bi se zvala Zlatez. Zaista, prekrasna Vraneska dolina,
na pola puta od Bijelog Polja do Pljevalja, ispod visova Lise, Zubera,
Kovrenskih i Gorickih brda, i s tri rijeke koje su svoje vode dale Ljubo-
vidi, mogla bi da bude Zlatna dolina. Ljepota je ovdje - okvir za srecu,
za koju se, ipak, treba malo potruditi. lli makar odvaziti.

Ne ¢udi $to Pesici u selu Tomasevo, u zaseoku Vranstica, nijednog
trena ne zale $to su napustili grad. Okruzeni toplim i osmijehom oza-
renim licima domacina i svih ukucana, pitacete se da li ste to usred
neke price o idilicnom seoskom Zivotu, ili ste se vratili u proslost, u
period uspjesnih kuénih zadruga, ili je to, mozda, ona utesna, bolja,
svijetla buduc¢nost?! Dom Pesica je izuzetan primjer porodi¢ne sloge
i srece, napretka, bozjeg blagoslova.

Kao u zdravici, od 2007. mnozile su se kosnice i goveda. Vucko je
naucio sve o silazi, Milijana je osim lisnatog pocela da pravi i rolovani
(lisnati sa pavlakom), odli¢an za svecanu trpezu. Prava poslastica! Sve
$to proizvedu prodaju, a jedino $to im kvari planove je — ,slana od
Bjelasice” sto ponekad pokrije dolinu.



,Sloga je najvaznija“, slozice se i Vuckova majka.
U kudi svi pomazu, kaze Milijana, nekada odli¢an
matematicar, sada vrsna domacica i majka Sestoro
djece. Ova krhka zena s jednakom, beskrajnom bla-
goscu i razumijevanjem gleda pet sinova i kéerku,
od dvije do 12 godina. Ozbiljno i lijepo ¢e se pred-
staviti Grigorije, Vukasin, Jovan, Kristina..., iznenadi-
ti gosta poklonom - na slamku nanizanim Sumskim
jagodama. U zajednici su i ¢lanovi Sire porodice, ispo-
maganje je prirodna stvar.

Sve je kod Pesi¢a kao med u sacu koji prvo posluze.
Spokojno i sre¢no izgledaju i krave, simentalke, njih de-
setak, u novoj, prostranoj stali.

Vjerujte, postoji Zlatna dolina. U njoj zlatna djeca gosta doce-
kuju Sumskim jagodama, nanizanim na slamcicu.

Tel. 069 665 217



Milijanka i Misko Puletic,
Lipovo (Kolasin)
kravlji lisnati sir, kozji trapist

Mmmm, taj ukus lisnatog sira, taman sazrelog.... Djelo umjetnika...
Lipovo je jedno od najljepsih podru¢ja u Crnoj Gori. Od mjesta
gdje se Plasnica uliva u Taru, pa do podnozja Sinjavine, neka po-
sebna pitoma ljepota, harmonija izdasne prirode i seoskih kuca,
basti, njiva, Suma i voénjaka, sveopsta plodnost i smirenost - mami
Covjeka da zastane i ostane.

Tako se i iz doma Milijanke i Miska Puleti¢a, do kog vode i oznake
na “putu sira’, ne odlazi lako. Kamperi i turisti koje dovode agen-
cije ovdje kupe namirnice ili slatko ru¢aju. Domaci hljeb, naravno
iz Sporeta “na drva’, priut, lisnati sir izvanrednog ukusa, jedan od
najljepsih koje smo probali, kajmak blag i specifican (savrseno se
slaze s kuvanim krompirom), po Zelji kacamak, cicvara, pecenje...
A onda jo$ malo tanko isje¢enog kozjeg trapista, opet ne teskog i
jakog vec diskretnog i lakog, tananog ukusa i mirisa, pa jos malo
korice hljeba, pa jos jedna kriskica...

Dok gosti merace i razmisljaju kako je dobrodusno lice ¢utljivog
domacinaiotmeno lice ove lipovske domacice, i kako bi rado ovdje
i prenocili, dvoristem paradira divan bijeli petao, baca pogled na
vocke, na polje krompira i kukuruza, ocigledno ponosan sto su u



njegovom okrugu i tridesetak koza sa
jaradima, osam krava, svinje.

lako posljednjih godina ne izdizu na
Sinjajevinu (katun je udaljen 8 km,
blizu je Grkovskog jezera), imaju dosta
posla, ali Misku i njoj priskoce djeca,
unuci. Nudedi ¢aj od kantariona, maj-
¢ine dusice, sok od borovine, Milijanka
govori o svom skolovanju u Beogradu,
o znanju koje joj je prenijela majka, o
tome da ¢itavog zivota treba i¢i napri-
jed, razvijati se, probati nesto novo,
stvarati... Njenu naizgled strogu, pro-
fesorsku pojavu sasvim izmijeni mla-
dalacki zar kreativca i stvaraoca. Se-
retski je izbjegla da nam otkrije kako
se pravi sok od borovine (od mladih
borovih 3isarki). Rekla je samo - lako
je, kao i svaki drugi sok... Pa, probajte...

Tel. 068 793 935

Koritski sir je zut dukat pesterski.

Jednostavno, cisto, tvrdo zlato koje
sazima pesterske price. Onu ta¢nu da je
Pesterska visoravan nekada bila jezero u
kom se isto ovako Zutio i mnozio mjesec.
Onu mogucu da je u tom jezeru zivjela tro-
glava aZzdaja koju je ubio Sveti Dorde (ovo
je najveca visoravan na Balkanu, beskra-
jan valoviti pasnjak nadmorske visine od
900 do 1200 metara). Zatim, promjenljive
price o hladnim zimama i razuzdanim
vjetrovima, opijajuc¢im ljetima. Pa one u
mnogo varijanti o jednostavnom i siroti-
njskom Zivotu gostoljubivih domacina, o
srednjovjekovnim karavanima, o borbe-
nim Klimentima...

Koritski dukat je i prica o radu i borbi da
bude bolje, i sebi i drugima. Jer, trapist
nastaje u pogonu Batrica Campara u
Susici, u mjesnoj zajednici Korita koja ima

Batri¢ Campar

Eko Mont CO (Bijelo Polje)

sir, kravlji trapist

sedam zaselaka (Korita su na oko 1200
mnv, na samom pocetku Pesterske vi-
soravni, na granici sa Srbijom).

U pogonu, Batri¢ preraduje mlijeko od
svojih krava, ali i otkupljuje mlijeko iz de-
setak domacinstava. Veoma vazan po-
datak za ovaj kraj iz kog se, decenijama,
samo odlazilo. Naravno, uz njega je supru-
ga Dubravka, povremeno pomazu i dvije
kéerke. Posla ima i za dva radnika, a sve se
odvija pod punom paznjom tehnologa.

Rezultat: dnevna proizvodnja oko 50 kg
sirainajvisa priznanja.Na Medunarodnom
poljoprivrednom sajmu u Novom Sadu,
kao i na budvanskom sajmu poljoprivre-
de, porodica Campar dobila je Veliku
zlatnu medalju i Zlatnu medalju za ocjenu
kvaliteta.

Nego 3ta, zlato za dukate!
Tel. 069 050 953



Feho Muratovic¢,

Petnjica (Berane)
kravlji, oviji i mjesoviti sir

Gdje se, na Pesteru, nalazi katun Konjska rijeka - tesko vam
mozemo objasniti. Jo$ teze — kako do njega doci. Ono, mozda
to jeste nekakav put, ali... Cudan je Pester. U divnim pros-
tranim zatravljenim predjelima, u beskrajnoj tisini, u lavirintu
zaobljenih brda i ¢etinara, u maglama i prohladnim nocima,
staze i putevi se magi¢no pojavljuju i nestaju. Pester Zivi u
nekoj svojoj dimenziji.

U katunu Konjska rijeka, negdje izmedu dva grani¢na punkta,
cijela porodica Feha Muratovica iz Petnjice provodi godisnje
Cetiri mjeseca. Imaju krave i ovce, skupljaju sir, kravlji, ov¢ji i
mjesoviti. Kakav bi mogao biti nego fantastican, na toj visini,
od takve trave, i kod takve vrijedne domacice. U staroj, oronu-
loj planinskoj kuci koja sada sluzi za ¢uvanje smoka, zuti se iz-
riban drveni pod, nigdje ni truncice, u stanu i oko njega sve na
svom mjestu, zna se red. Dok ostali brinu o ovcama i kravama,
Rukija siri i prati zrenje sira, zatvara pune kace. Uvece, zasluzen
odmor, pucketanje vatre i veliki mir, izmedu dva beskrajna
meka jorgana — jednog od mirisne trave, drugog od Sustavih
zvijezda. O stazama i putevima tada niko ne razmislja.

Tel. 069 474 276



Imena sela u ovom regionu tragovi su
postojanja veoma starih naselja. Tako
ime Vinicka upucuje na gajenje vinove
loze i ¢uvanje vina, koje datira od sred-
njeg vijeka.

U ovom selu Zivi jedan veoma zanimljiv
¢ovjek. Poljoprivredom se dugo bavi. | to
na poseban nacin: potpuno se posveti
jednoj oblasti, postigne uspjeh, a onda

prede na nesto novo. Zdravko Stankovi¢
je inovator i stvaralac! Poznat je po proiz-
vodnji meda, uspjesan je vocar, a odne-
davno ima i farmu koza i malu siraru u
kojoj proizvodi kozji trapist i fetu. Podrska
porodice ne manjka: iako su preduzetnici
i Zive u gradu, sinovi nadu vremena da
Zdravku priskoce i pomognu.

Tel. 069 555 999

Zdravko Stankovi¢,

Vinicka (Berane)
kozja feta i trapist




Ima li ista
zdravije i slade

Ovim podrucjem zaista tece med i mlijeko.

Izuzetno bogatstvo flore Bjelasice, Komova i Prokletija, tolike

liekovite i endemicne vrste, neumorne pcele, uz malu podrsku odanih

im ljudi, pretvaraju u med vrhunskog kvaliteta koji bi mogao da
bude crnogorski brend. MoZda niste znali: od pet hiljada biljnih vrsta

na citavom Balkanskom poluostrvu, u Crnoj Gori, koja je dvadeseti

dio tog prostora, raste oko 3000. Za pcele ovo je — vrhunski Svedski sto.
I jo$ - svaki planinski prevoj, kota, zbog reljefa i klime, ima svoj biljni
pokrivac, pa je i med iz svakog kraja po necemu specifican. Livadski med
pravi je carobni napitak, dok sumski krijepi i jaca snagom Cetinara i Sumskog

bilja. A gdje ima meda - ima i medovine, drevnog napitka starih Slovena.






Milija Madzgalj,
Mojkovac
med

“Pcele se boje zvuka kose”, dobro zna Milija i prekida svakoma-
lo posao, kosenje trave izmedu kosnica u blizini njegove kuce
u mojkovackom prigradskom naselju Podbiscée. Ovdje je samo
dio njegovog blaga kojim se predano bavi ve¢ 17 godina. Vise
od stotinu drustava je na Sinjajevini, tamo gdje izdasno “mede”
majcina dusica i trava iva. Ove biljke, kao i neke sa padina Bje-
lasice, zasluzne su za aromu meda koji je Miliji donio pregrst
nagrada i najvisih priznanja. Za kvalitet i on sam ima zasluga.

Osim livadskog, svjetlijeg, ima ovaj mladi posvecéenik i Sum-
skog, kome ukus i tamniju boju daju Cetinari, divlja kupina,
divlja malina... Tu je i med u sacu, propolis, med sa kandira-
nim vocem, medovina (koju je pravio i Milijin deda), a Milijinoj
majci je uspjelo da ispece i - rakiju od meda. Recept je tajna,
rakija izvrsna i, naravno, veoma skupa jer je za malo rakije po-
trebno mnogo sirovine - ¢istog meda.

U Podbiscu je i minijaturni muzej pcelarstva: ovdje mozete
vidjeti vrSkare, pletare — nekadasnje kosnice napravljene od
pruca, oblijepljene mjeSavinom kreca i balege. Tu su i dascare,
kosnice od samo cetiri daske, kao i “dubina” - dub, Suplje drvo



u kom su u prirodi nastanjene pcele. Nekada su ljudi unistavali
i pcele i njihovo staniste da bi se domogli meda.

Saznacete od Milije i njegove majke i da pcelama snijeg vise
odgovara od kise, da se roje od 1. maja do 15. jula, da je prirod-
no rojenje dozivljaj, “milina jedna, prekriju cijelo nebo”.. Prica
puna ljubavi.

Pcele jesu izuzetna bica. Visestruko uzvrate za brigu i paznju,

za njeznost. Med daruju svima, a svome pcelaru medeni Zivot:
mir, spokoj i mudrost. Dokaz je i mladi mojkovacki domacin,
Milija Madzgalj.
050 474 654
069 681 79@»
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Velibor Séepanovié,
Kolasin
med

Samo dva i po kilometra od centra Kolasina ka Jezerinama, pra-
tedi strelice na “ putu sira”, doci ¢ete do Selista i lijepo uredenog
dvorista i ku¢e S¢éepanovica. Sve je ovdje, na hiljadu metara nad-
morske visine, “pod konac’, pa i pcelinje naselje iza kuce. Zastice-
ne sleda brdom i mjeSovitom Sumom, spreda kruskama, kosnice
u bojama koje njeni stanovnici prepoznaju: plava, Zuta i bijela.
Pcelice odlijecu i slijecu s ¢izmama od zutog praha, a citav zivot
njihovih drustava odvija se uz neprekidni Sum rijeke Svinjace u
blizini.

Da, i uz pjevanje ptica, mada za njih pcele ocigledno nemaju vre-
mena. Na Bjelasici svega, pa treba posti¢i — svakojake livadske
liepotice, maslacak, bijela djetelina, majcina dusica, kantarion,
divlja ruza, borovnica, drijen, glog, kleka, divlje kupine i maline,
pa lijeska, lipa, bukva, divlja tresnja, jela, javor, smrca, bor...

U Selitu je dio “fabrike meda” porodice S¢epanovi¢ koja postoji
trideset godina. Tacan broj se, naravno, ne pominje, ali imaju oko
dvije stotine kosnica. Godinama ve¢ Miliji pomazu sinovi, Velibor
i Vlatko, pa se u pcelarenju stalno primjenjuju nova saznanja a
paleta proizvoda stalno prosiruje. Ako svratite, obavezno probaj-
te medovinu!



Zapravo, trebalo bi da svratite. Ne samo da biste pro-
bali medovinu i kupili odlican med.Vrijeme koje pro-
vedete u ovom domacinstvu obogatice vas ljepotom
kultivisanog prostora, vidjecete kako izgleda ogrozd,
biljka justa, iliizuzetno medonosna facelija. Vidjecete
njegovane vocke i mali ribnjak u Svinjadi. | tu rijeku
koju radije nazivaju Kolasinska, cije je kamenje vajar
S¢epanovi¢ odnio u svijet, zadivio ga. Uz Sum vode,
Cucete i zvuk bruSenja kamena, predan i uporan,
poput zvuka hiljade radilica u ko3nici...

Bjelasica je to, plemenita.

067 538 985, 067 868 356
pcelarstvoscepanovic@t-com.me

Zanimljivo je kako se ljubav prema pce-
lama cesto i lako prenosi s generacije na
generaciju. | u Resniku porodic¢na tradi-
cija: Vladimir Sebek ve¢ dvije decenije
se bavi pcelarstvom. U pcelinjaku mu
pomaze sin, a u sezoni vrcanja i pakova-
nja meda priskacu i ostali ¢lanovi poro-
dice. Imaju oko 40 kosnica.

lako su veoma skupa, za tretiranje pcela
koriste isklju¢ivo organska sredstva. U
kosnicama su iskljucivo rosfrajne mreze
(tako u koSnicama nema materijala koji
korodira).

Lijepo kaZe narod: ne jase konja ko ima
no ko se naucio. Osim $to izlaze na saj-
movima, Vladimir se stalno edukuje,
ucestvuje na seminarima, predavanji-
ma, a nova saznanja, kao predsjednik
bjelopoljskog udruzenja pcelara, nese-

bi¢no prenosi kolegama.
069 432 470

Vladimir Sebek,
Resnik, Bijelo Polje
med




Milan Kljajié,
Kurikuce, Bjelasica
med, kosnice, malina

Bila je to zajednicka odluka - seleci pcele, Ranko Ve-
Sovic i Milan Kljaji¢ vidjeli su Banjevac kao idealnu
lokaciju za organsku proizvodnju meda. Prijavili su
se i obojica dobili pozitivno misljenje Monteorgani-
ke o bavljenju organskom proizvodnjom na ovom
podru¢ju. Iskustvo starijeg kolege, Milanu je bila
znacajna podrska.

Kljaji¢i imaju oko 70 ko3nica, a planiraju da prosi-
re proizvodnju. Osim organskog u Banjevcu, imaju
konvencionalni pcelinjak u selu Kuriku¢e na obron-
cima Bjelasice. Pcelarstvom su se bavili i Milanov
djed i otac. Sin mu najvise pomaze u pcelinjaku, a
kad je sezona vrcanja meda ukljucena je ¢itava po-
rodica.

Milan proizvodi i opremu za pcelarstvo. Za program
Ministarstva poljoprivrede “Podrska mladim pcela-
rima”, godi$nje napravi oko 300 kosnica.
Malinarstvo je dodatna aktivnost. Godisnje, sa oko
30 ari, Milan ubere oko Cetiri tone malina.

Tel. 069 537 601



Ranko VeSovi¢, nakon dvadeset godina
pcelarenja, ima oko 80 pcelinjih drustava
u dva uljanika. U Raklji, na oko 500 mnv
je konvencionalni pcelinjak. Na Banjev-
cu (oko 850 mnv) - ve¢ dvije godine drzi
pcele i to je prelazni period ka organskoj
proizvodnji. Monteorganika se pozitivho
izjasnila o bavljenju organskom proizvod-
njom na ovom podru¢ju.

Podsjetimo, uslove za organsko pcelar-
stvo odredio je Savjet Evropske unije
1999. godine. Pored ostalog, mora se
voditi raCuna o sposobnosti da se pcele
prilagode lokalnim uslovima, protiv varoe

je dozvoljena upotreba samo oksalne,
mravlje, mlecne i sir¢etne kiseline kao i
timola, kamfora, mentola i eteri¢nih ulja.
Nema antibiotika, plastike, metala i drugih
hemikalija osim navedenih. P¢elinji proi-
zvodi mogu biti organski ako u okruzenju
pcelinjaka postoji ratarska, vocarska i sto-
¢arska proizvodnja na organski nacin ili je
samo samoniklo, ni¢im tretirano rastinje.
A na Bjelasici takvih okruzenja ima dosta.

Izlagao je Ranko VeSovi¢ svoj med na
raznim sajmovima tokom dvije decenije
bavljenja pcelarstvom. Na Sajmu poljopri-
vrede u Petnjici osvojio je drugo mjesto.
Danas, pomoc¢ sina i organski med kao
nova pri¢a na trzistu, najavljuju jo$ veca
priznanja.

Tel. 067 529 159

Ranko Vesovi¢,

Berane
med







Komovi

Komovi se odmah prepoznaju jer Strée i visinom i bojom i oblikom,
nekom gospodstvenoscu. Vrhovi su mocni, visoki i gordi — Kucki

2.487, Vasojevicki 2.460, Ljevorecki 2.469 metara.
Mnoge narodne price pominju vile na Komovima. Nimalo slu¢ajno.

Jedino vrhovi su goli i trosni. Ispod, na sve strane blage kose s de-
belim slojem zemlje, s mnostvom izvora i potoka, pa doline, padine
pokrivene Sumom (hrast, bukva, javor, jasen, jela, smréa, omorika,
crni bor), livade pune socne trave. Obilje vode i nesto toplija klima
stvorili su izuzetno bogat biljni svijet. Sva raskos planinskog cvijeta
otkrije se u junu. Endemicnih vrsta ima vise: Pancicev odoljen, Ker-
nerov Zuti mak, Valerijana bertiscea, Silene macrantha. Ukras su
bilja i jablan, opjevane ljepotice. Tu je i jedinstven za Balkan cvijet

Androsace mathildae.




Miris i moc
planine

Narodna medicina nastajala je kroz hiljade godina pokusaja
i promasaja, usmenog prenosenja. Danas je do podataka o

bilikama i njihovom djelovanju mnogo lakse doci, ali ne i do
samih biljaka. Citav region Bjelasice, Komova i Prokletija izuzetno

je bogat ljekovitim biljkama, gljivama i voéem. Mnogo je endemskih
i reliktnih vrsta, mnoga stanista su tesko dostupna. Za uzgajanje,
sakupljanje, susenje potreban je talenat i mnogo ljubavi. Ma koliko bile
otporne na velike i duge snjegove, na jake vjetrove i jos jace sunce, ma
koliko mirisne, blagotvorne, mocne, spasonosne, planinske biljke su jedan
izuzetno osjetljiv, tanan svijet.






Bogdan Raci¢,

Slatina (Andrijevica)

cajevi i suseno voce

Najveci dio zivota Bogdan je proveo u gradu, u
Kragujevcu. Posle penzionisanja, vratio se u Sla-
tinu i posvetio biljkama. U¢io je, postao profesi-
onalac - berac i sakuplja¢, proucavao tradicio-
nalnu tehnologiju susenja, uz mnogo pokusaja
i eksperimenata razvijao. Sada ponosno poka-
zuje biljke koje su sacuvale boju i izgledaju kao
da su tek ubrane.

Na pitanje kako je naucio toliko o biljkama jed-
nostavno kaze - “Ja sam naucio tako $to volim”.
A mozda ga je i Bog predodredio da pomaze
ljudima, jer su se biljkama bavile i meleme pra-
vile i njegova baka i majka. Do njegove kuce
od glavnog vodi asfaltiran krivudav put kroz
veoma lijep, vocarski kraj. Penjanjem, vidik
postaje sve ljepsi i komotniji. Nakon cetiri ki-
lometra, na ta¢no hiljadu metara nadmorske
visine , kuéa Raci¢a. Vockama grane povijene
od teZine ploda, trednje se tope u ustima so¢ne
i popucale od jedrine, povrce uz pritke jurisa na

.

nebo. A ninebo nije daleko. Ovdje, podno na-
randZastih stijena Zeljevice, vidimo Rudo brdo,
Gradidnicu, Balj, Komove i Prokletije. Mije3anje
kontinentalne i mediteranske klime zasluzno je
za izdasnost kotline i ¢itavog kraja.

Kucu cete nadi, no nije lako u njoj nac¢i Bog-
dana. Bjelasica, Komovi, Prokletije, sve je to
njegov teren, ali do nekih biljaka nema ni
kozjih staza, treba ih pronaci u divljini, ubrati u
pravom trenutku, do podneva, pazljivo preni-
jeti, bez pritiska... Hajducka trava, jagorcevina,
majcina dusica, srijemusa — medvedi luk, vrani-
lova trava, kantarion i mnoge druge - svaka ima
svoje zahtjeve...

Bogdan Raci¢ je posvecenik kome priroda uz-
vraca ispunjenjem i sre¢om, zdravljem i vital-
noscu. Djeca mu zavrsavaju studije, posjecuju
ga, a na rijeci zahvalnosti ljudi obi¢no kaze: “Ne
dajem ja, Bog daje...”

069578617



U Pepicima, selu izmedu Murine i Plava, od
stotinu kuc¢a samo se u dvadesetak stalno
Zivi. A sve je tu: ravnica, put, zaklon visokih
planina, izvori i Lim. Ne mora se po hljeb i¢i
do Amerike. U Pepic¢ima, ne samo da ima
slatkog hljeba, nego “i vina i kola¢a”. Probali
smo, kod Moma Dukica, i kolace i kupinovo
vino...

Iza Momove kuce, pored Sljivika, redovi
malina i kupina okrenuti suncu. Cvjetovi se
jedva vide od pcela. Izmedu redova vocke,
prirodni kiSobrani.

Ovdje se primjenjuju evropska iskustva i
pravila organske proizvodnje, pa je i serti-
fikat proizvoda - evropski.“l pakovanje or-
ganskih proizvoda mora da bude posebno.
Pubrivo mora biti stajsko, a krave hranjene
isklju¢ivo prirodnom hranom, bez kon-
centrata... Organsko, pored ostalog, znaci
do 25% manje prinosa jer nema prskanja.

Cak ni u komsiluku..”, obja3njava Momo i
gleda dalje i vise, prema Prokletijama, roje
se ideje i planovi...

Maline i kupine su veoma osjetljivo, njezno
voce, i mnogo toga treba uraditi da stignu
na nas sto u najboljem izdanju i daruju nam
najvise. Izgleda da im veoma prija i tihi glas
domacice. Da brine o ¢itavom domacinstvu
(osim ku¢nih poslova, treba namiriti i krave,
svinje, koke), ali i svakom listu u malinjaku i
kupinjaku, Momovoj supruzi Slavici pomaze
petoro djece. U vrijeme berbe i drugih vecih
poslova, tu su i ¢lanovi Sire familije.

“Ovo je Visitor, ono naspram nas Stit, lijevo
je Goles, tamo su Cakor i Mokra“ pokazuje
Rado$ dok probamo prve uzrele maline.
Skola nije daleko, u Murini, a grad mu, kaze,
uopste ne nedostaje. “Na selu je mnogo za-
bavnije..”

069 415 211

Momo DPukic,
Pepice, (Plav)

organska malina,
kupina, sljiva, borovnica







Prokletije

PruZaju se kao nekakav zid na kraju svijeta.

To je kompleks planina duZine 70 km, povrsine 250 km, ograni-
cen rijekama,Cijevnom, Limom i lbrom.

Najvisivrhovi u Crnoj Gori su upravo ovdje, na granici sa Albani-
jom: Zla Kolata — 2.534 mnm, Dobra Kolata 2.528 metara, Maja
Rosit na Bjeli¢u — 2,525 mnm. Preko dvije hiljade metara imaju i
Maja Bor, Maja S¢apica, Kr§ Bogicevice.

Ovdije su biseri Balkana. Prokletije imaju predivna jezera, Plav-
sko, Hridsko, Visitorsko, Bukumirsko, Rikavacko, mnoge rjecice i
izvore. Najpoznatiji su Ali-pasini izvori kod Gusinja, Oko Skaka-
vice (Savino oko), izvor koji izgleda kao jezerce. Atraktivan je i
tiesnac Grlja kroz koji se ova rjecica probija stvarajuci dZzinovske
lonce i vodopade. Nezaboravna je bajkovita dolina Grbaje.

Nevjerovatna je snaga nekih biljaka, otpornost. Na Prokletijama
neke biljke su preZivjele ledeno doba. Neke su se privikle na topli-
jivazduh, sredozemnu klimu koja prodire dubodolinama. U ve-
likom drustvu izdvajaju se endemicne vrste: Daphne alpina, Ci-
cerbita pancici, Valeriana pancicci, Silene macranta,Tanacetum
larvatum, Saxifraga montenegrina, Kentrantus slavnici.

Ovo podrucje poznato je po borovnici. Ali ne treba zaboraviti
Sumsku jagodu, sitnu malinu, gljive. Cak i u visim predjelima
dobro uspijeva povrce, nekad su gajene Zitarice.

Nacionalni park Prokletije je najmladi park u Crnoj Gori.

POLIMLIE

Kao Svajcarska, pomislili su mnogi iduci od raskrsnice u Ribarevi-
ni do Plava, gdje Lim zapocinje svoj put dug 234 kilometara, do
spajanja s Drinom. Zaklonjen blagim kosama Mokre i Sjekirice,
strmim stranama Visitora i Zeletina. Upravo zbog te izvjesne za-
tvorenosti, Polimlje ima topliju klimu nego susjedne kotline. Tlo
je veoma plodno, na sve strane potoci i rjecice. Planine prelijepe,
savrsene za ispasu stoke. Katuni nisu predaleko od sela. A ni gra-
dovi na Limu (Andrijevica, Berane, Bijelo Polje) ne remete idilicnu
sliku.

Zastoj u razvoju ovog podrucja, nakon jednog perioda industri-
jalizacije, imao je i dobru stranu. Polimlje je, kao i Lim, danas cisto,
zeleno i gostoprimljivo. Bogomdano za seoski turizam.



Slast za
svaki dan

Na planini, preko noci, sve naglo izraste. Grasak
je pao od teZine, boranija dospjela do grana tresnje,
redovi kupusa se preklopili, krompir se zabelio od
cvijeta. Ijos, rano resko jutro umije i osvjezi lisce, izglanca
da zasjaji, mladi zraci izostre ivice i istaknu obline. I stabljika
i list i plod, i bubamare na lis¢u, sve ujutru cakli kao da je kroz
vilinsko sito prosijano, ili kao da se spremilo za neku veliku sveanost...

Na planini, povrée ujutru pjeva s pticama.






Milo Bojovi¢,
Gusinje
Sargarepa i kupus

Lako je Tanji i Milu Bojovi¢u da oplijeve hektar i po Sargarepe kad
imaju sopstvenu, jednako vrijednu radnu snagu - ¢etvoro djece.

Pet kilometara od Gusinja, nedaleko od granice s Albanijom, za-
selak Bojovi¢a. Kuc¢a Mila Bojovi¢a, u podnozju planine Lipovice,
na jednoj je obali rijeke Grnéar, a njiva na drugoj. Siroko korito
ljeti je suvo, i voznja dzipom po krupnim oblucima pravi je do-
Zivljaj. Grncarskog pijeska ima i na zasijanom polju i nimalo ne
smeta Sargarepi, naprotiv.

Kada se ¢ovjek okrene oko sebe, postane mu jasno zasto je bas
ova, gusinjska, tako slatka i trazena. Prokletije su ¢udo od ljepo-
te i snage! Mami sjajem bajkolika dolina Grbaje, sjaje goli vrhovi
Karanfila na suncu i sjaji snijeg pod vrhovima, sjaje zelene Sume
i sjenke bljestavo bijelih oblaka po Sumama, posvuda izvori,
potoci, vode koje duboko poniru ili iz velikih dubina izviru, a na
jugu, tamo odakle dolazi Grn¢ar, kapija, prolaz kroz koji, objas-
njava Milo, stizu tople struje. Nekada su stizali i brojni trgovci, ka-
ravani, Gusinje je bilo centar gdje su se susretali trgovci iz Peci,
Metohije, i oni s primorja. Da je pogodna klima oduvijek odgo-
varala i povrcu i ljudima potvrduje i ime Grncar, koje se vezuje za
boravak Grka.



Sargarepa je biljka koja obozava
stabilnu vlaznost u zemlji i stabilno
sunce na nebu. Ovdje, pored Grn-
Cara, ima sve $to joj je potrebno. Ne
samo svjetla i vode, ve¢ i puno ¢o-
vjekove paznje i njeznih dodira.

Milo je profesor fizike. Poceo je da se
bavi poljopriviedom kako bi tokom
lieta dopunio ku¢ni budzet. Ucio
je, uz punu podrsku Tanje i djece, i
trud se isplatio: posljednjih godina
odmah prodaju sve $to proizvedu.
Osim toga, dok posmatra jedre i
krupne listove kupusa, duge leje 3ar-
garepe i svog najmladeg pomocni-
ka, Milovo lice zraci onim posebnim
mirom i zadovoljstvom domadina
¢iji sjaj, poput sjaja oblutaka u koritu
Grndara, i vas dotakne i ozari.

Tel. 067 827 908

Elijas Feratovic,
Gusinje
kupus i krompir

Kanjon Grlje, Oko Skakavice, Ali-pasini izvori,
neki su prirodni prokletijski biseri koje mozete
vidjeti prolazeci kroz Gusinje i okolna sela. Ovo
podrucje, jedinstveno po ljepoti, cuveno je i po
izvrsnom povrcu.

Podnozje Prokletija nudi savrSene uslove za
gajenje povréa. Nadmorska visina, kvalitet
zemljista, klima. Hladno koliko treba, toplo
koliko treba, oblaci nikad ne donose grad.
Dobar vazduh i dobre vode. Zato su listovi
kupusa ogromni, socni, zato je gusinjski krom-
pir izuzetno ukusan i poznat po kvalitetu.

Elijas Feratovic¢ ima parcele na razli¢itim lokacijama
u blizini rijeke Grn¢ar. Sije znacajne kolicine kupusa
i krompira, a bavi se i voc¢arstvom.Citava porodica
zivi iskljucivo od poljoprivrede, pa je ¢itava porodi-
ca i angazovana u ovom poslu. Zive u Gusinju.
Svugdje je dobro, al kod kuce najbolje, slozice se i
Elijas Feratovi¢.

Tel. 069 408 941



ZEMLJORADNICKA ZADRUGA

“VRBICA’, Petnjica

krompir, kupus, raz, heljda, psenica,
jecam, ovas, kukuruz

Od Berana do Vrbice, tj. ku¢e agronoma
Avdula Adrovi¢a ima petnaestak kilometara.
Avdul je centralna li¢cnost Zemljoradnicke
zadruge “Vrbica’, koju je joS 1984. osnovalo
pedesetak zadrugara. Zadruge su, redi Cete,
bileinestale! Ova ne samo da je opstala, nego
je postala lider u proizvodnji sjemenskog i
krompira za potrodnju (700 tona godidnje), a
sve je poznatija po uzgoju Zitarica, posebno
razi i heljde.

U zadruzi posluje 120 ¢lanova tj. porodica
koje obraduju svoju zemlju (ukupno 156
hektara). Uz sedmoro stalno zaposlenih i oko
70 sezonskih radnika, na njivama se mogu
vidjeti i ucenici srednje poljoprivredne skole
kako sticu prva prakti¢na znanja. Zadruga je
2007. upisana u Registar proizvodaca organ-
ske hrane u Crnoj Gori.

Vrbica (Donja na 950 mnv i Gornja na 1029
mnv) je nosilac razvoja poljoprivrede u

petnjickom kraju koji je u narodu poznat
kao Gornji Bihor. Ovaj kraj se nalazi izmedu
opstina Bijelo Polje, Berane, Rozaje i Tutin.
Veliki dio zahvataju planine: Turjak (1409 m),
Vlahovi (1599 m), Ciglen (1393 m), Ladevac
(1545 m). Preko Ladevca, talasasto prelazi u
Pestersku visoravan.

Podrucje Petnjice zauzima 174 km? i veoma
je povoljno za razvoj poljoprivrede,vocarstva,
stocarstva i ribarstva. Ima pet hiljada hektara
obradive povrsdine. Klima je kontinentalna,
a u visim predjelima planinska, sa jasno
izrazenim godisnjim dobima. U dolini rijeke
Popce javljaju se temperaturne inverzije, pa
visi predjeli imaju vece temperature od nizih.
Jeseni su toplije od proljeca, sto pogoduje
sazrijevanju kultura i prikupljanju ljetine.
Kraj je izuzetno bogat vodom. Na rijekama je
nekada bilo 113 mlinova.

Uz moto “zdrava hrana - dug Zivot’, tone



i tone krompira, kupusa, heljde, razi, p3enice,
je€¢ma, ovsa, kukuruza iz petnjickog kraja odlaze ‘f
ka pijacama i marketima Sirom Crne Gore, ka =
Makedoniji i Kosovu. Veliko postovanje zadruga- <
ra i priznanja koja dobijaju na sajmovima podsticu & ’i
Avdulov stvaralacki zar i zelju da unaprijedi i zadru- $ 1( ol
gu i svoj kraj, podstakne ljude na selu da rade. Tako R
mu je sada (“da bude svima na korist”) cilj da zadruga '
obezbijedi vece skladiste, kako bi proizvodi bili bolje ¢uvani

i sa jednog mjesta otpremani. U pripremi su jastuci od heljde, a

veoma su mu interesantni ¢ajevi od Zitarica...

Da je u Crnoj Gori vise ovakvih pregalaca i domacina... Jer, kako rece Avdulova sestra
Suérija koja nam je i za put, povratak u Berane, spakovala heljdiju (pitu od heljde), “priroda
je majka” Ona je pruzila, sve. Na nama je - da je postujemo. Da radimo i stvaramo i uzivamo
- u plodovima i ljepoti.

84312 Vrbica,Berane

051248 331; Fax:051 248 325
067 557 319; 069 581 772
www.zzvrbica.ne23.net
zzvrbica@t-com.me



Gotovo je -
kad zamirise

Prota Milos Velimirovi¢ iz Kralja (podgorije
Bjelasice) obilazio je odmah po Berlinskom
kongresu katune Komova i Bjelasice i 1898. ob-

javio u “Godisnjici Nikole Cupi¢a” u Beogradu
ove tekstove o ishrani:

“U kotlu objesenom na verigama iznad ognjista uvijek
se nesto krckalo. Za rucak i veceru pripremani su kupus
s mesom, pasulj s mesom, corbe od krompira.







Cicvara ili gotovac

Cicvara spada u brzu hranu. Spremana je za goste koji dolaze iznenada. U
tiganju se rastopi dosta kajmaka pa se u to doda nesto kukuruznog brasna,
zatim jaja. Kad se cicvara pravi ne Stedi se, a ko je jede mora biti umjeren.

Hljeb ispod saca ili bljustura

Dobro se ugrije ploca na ognjistu. Razgrne Zar. Obrise ploca od pepela i na nju
stavi umijesano kukuruzno tijesto, koje oblikuje domacica rukama u obliku po-
lulopte. Kad ga uglaca, na njega stavlja listove bljusture dok pokrije tijesto. Na
bljustur navali Zara da zaprece hljeb, dok se ne ispece, a pecen je kad se na ploci
moZe okrenutiili kad zamirise.

Kukuruzni kacamak

Glavno jelo u podgorju. U pogodan sud, kotao, sipa se
odredena kolicina vode, doda nesto oljustenih krompira
pa se kotao objesi iznad ognjista. Kad se krompir raskuva,
posoli se i doda kukuruzno brasno. Kad prokljuca kroz
brasno, odlije se visak te¢nosti. Jos sat se kuva. Skine i stavi
na ravnu podlogu gdje muska ruka kacamaljem dobro
utuce krompir i sjedini ga s brasnom sve dotle dok se sam
kacamak odvoji od kacamalja.

U poseban sud stavi se poveca koli¢ina skorupa. Kad se
rastopi na vatri, doda se izmrvijeni meki sir i kad smok
prokljuca sipa se u kacamak i ponovo tuce kacamaljem
dok se ne sjedini. To je osmoceni kacamak, a sluzi se topao
uz kisjelo mlijeko ili kisjeli kupus u zimskim mjesecima.



Maslo

U jesen prestaje kupljenje sira i tada se od varenike izmeta
maslo. PomuzZeno mlijeko saspe se u stapu i tada se ovo bije
(bucka) posebnim Stapom na kraju koga je utvrdena okrugla
dascica. Mlijeko se bije micanjem Stapa navise i naniZe sve
dotle dok se maslo zgrudvi i odvoji od mlijeka, koje ostane vrlo
slabo.

Maslo topljeno

Ono se vadi topljenjem iz skorupa: metne se skorup u kotao, na

vatru, mijesa se, pa kad se dobro zagrije, maslo ispliva gore i Vjekovna tradicija:

tako se ocijedi. Onaj ostatak naziva se trop i sluZi kao smok. Izdig u katune

Pavlaka o e e SR
Pravi se u jesen ovako: mlijeko se procijedi, malo Svako domacinstvo iz sela moralo je i¢i u planinu, ,izdig” u
smlaci, razlije na karlice i onaj skorup koji se na proljece, o Burdevdanu.

takvom mlakom mlijeku uhvati za jednu no¢, to je

. ; I Katuni su se obicno nalazili na nekoj zaravni pored sume,
pavlaka. Za zimu se ostavlja u male sudove, kablice.

zasticeni od vijetra, i obavezno blizu izvorista pitke vode.
Stanovi ili kolibe za stanovanje su pravljeni od brvana
]ardum pokrivenih daskom. Unutrasnjost je podijeljena na dio za

Jardum ili ovéanik pravi se samo od ovéjeg miijeka, od Svetog smokidio za dnevni boravak i spavanje. Dok muskarci spre-

llije do jeseni, upravo sve dokad mogu da se muzu ovce. maju drva, gradu za stanove, strizu ovce, Zene, ,planinke’,
Pomuzeno mlijeko se procijedi i stavi na vatru i posoli. Dok se staraju se o ishrani. Ovce i krave muzu dva puta dnevno,
zagrijeva, mijesa se i rashladuje kasikom, dok se ne zgusne. ujutru i uvece kad se vrate s pasista. Pomuzena varenika se
Tada je gotov. Jardum na hladnom mjestu moZe da stoji po
nekoliko dana i na njemu se uhvati mnogo jaca kora skorupa
negoli na drugom mlijeku. Narod je govorio: dok je mlijeka ima lijeka.

procijedi, prokuva, razlijeva (sipa) u karlice, siri se ili skorupi.



Od saca do kasike... Nekad mnogo vise Zita

Smatralo se nekad da je za prehranu porodice bitno imati
mesa, skorupa, pasulja i kupusa, a ostalo povrce vaZilo je
za ,sirotinjsku hranu” Od sveg povréa najstariji je krompir
(kompijer). Donijet je iz stare Crne Gore oko 1830. g.

U onom dijelu kuce gdje se nalazilo ognijiste bilo je i glavno
pokucstvo. U limskom slivu ta prostorija je nazivana i kuZina.
KuZina je sluZila za kuvanje i objedovanje. U njoj se,ponegdije, i
danas mogu vidjeti: crepulja (za pecenje hljeba), sac sa kukama,
nacve (drvena posuda za mijefenje tije_gta), vagan (dubok, U ranijim vremenima bile su poznate neke druge kulture
sud), ¢asa (plitka posuda), goruZzda (kutlaca od drveta), karlica za ishranu. O tome svjedoce brojni toponimi, kao Eldine
(posuda za razlijevanje varenike), struglja (sud za muzu ovaca i i Prosine. Iz turskih popisa vidi se da su u ovim krajevima
krava), kasike, pljatovi (tanijiri) i druge drvene posude. od Zitarica gajene pSenica, raz, jecam i proso, cak i socivo.
Proso je zamijenio kukuruz (u limskom slivu — kolomboc)
nabavljan iz Metohije.






Proja ¢uva pamcdenje i mir

Kukuruz je vazan izvor tiamina (vitamin B1). Jedna
porcija (164 gr) pruZza oko Cetvrtinu dnevnih vrijed-
nosti. Tiamin je veoma bitan za moZdane Celije, jer je
potreban za sintezu acetilholina, neurotransmitera od
sustinskog znacaja za memoriju, Ciji nedostatak osla-
bljuje pamcenje.

Kukuruz je dobar izvor i vitamina B5, koji je posebno
vazan kada je neko pod stresom jer podrZava funkciju
nadbubrezne Zlezde.

RaZeni hljeb za mrsavljenje

Raz podsjeca na psenicu ali ima duZa i tanja zrna, a boja varira od
Zuto-smede do sivo-zelene. Posto je tesko odvojiti klicu i mekinju od
endosperma, brasno od razi sadrZi velike koli¢ine hranjivih sastojaka.
Bogati je izvor magnezija, dijetalnih viakana, selena i proteina. U 100
g se nalazi oko 335 kcal.

Vecina ljudi ishranom ne unosi dovoljno vlakana, a raz je izvor vla-
kana. Uglavnom su to necelulozni polisaharidi koji imaju izuzetno
visoku sposobnost vezivanja vode i brzo daju osjecaj punoce i sito-
sti, ¢ineci raZeni hljeb praviizbor za one Zele da smanje teZinu. Jedna
puna Soljica raZi osigurava 17,3% dnevne potrebe za vlaknima.



I hrana i lijek: heljda

Za razliku od ostalih Zitarica heljda ne sadrzi gluten
(uzrok celijakije, alergijske bolesti posebno izraZene
kod djece) i pogodna je kao alternativa za psenicu,
ovas, raz i jecam.

U narodnoj medicini koristi se ¢aj od osusene biljke ili
sjemenki i jelo (kasa).

Heljda uti¢e na smanjenje holesterola i sniZzavanje
visokog krvnog pritiska, stabilizaciju nivoa $ecera
u krvi. Zapadna medicina koristi heljdu kao arteri-
osklerotik, dermetik, sedativ, za lijecenje bolesti koZe
i krvnih sudova, bolesti nerava. Caj jaca memoriju,
podmladuje krvne sudove...

U Rusiji se obroci od heljde daju naucnicima i stu-
dentima, jer povecavaju memoriju, u Australiji prave
heljdinu kasu za bebe.

Grubo brasno od heljede koristi se pripremu obloga u
lije¢enju koznih necistoca (lisajeva, ekcema, cireva), a
u kozmetici za njegu lica - pripremu maski (piling).

Cvjetovi heljde su izrazitog mirisa i od njih se dobija
tamni med snaznog ukusa.

Heljdija (pita od heljde)

integralno heljdino brasno
psenicno brasno tip 500
S0

kajmak ili punomasni sir
jaja

Za palacinke umijesiti integralno heljdino brasno i
pseni¢no brasno u razmjeri 1:1. Smjesa treba da bude
malo gusc¢a nego za standardne palacinke.

FIL: umutiti kajmak sa jajima (kao fil za pitu sa sirom).
U vatrostalnu posudu redati red palacinki, red fila i
zapeci u rerni.




Tako njezna, a tako snazna

Mame znaju da sok od maline ublazava
kasalj maliSana. U narodnoj medicini,
malina se koristi za ublaZavanje reumaticnih
bolova, smanjenje velike kolicine Zeludacne
kiseline, a preporucuje se i protiv bronbhiti-
sa, bolesti mokracnih puteve i bolesti jetre.
Malina je veoma bogata antioksidan-
sima, znatno bogatija i od kivija! Anto-
cijani koji joj daju boju djeluju i protiv
bakterija i gljivica. Znacajna je u preven-
ciji tumora, jer se pokazalo da sadrZi ne-
koliko materija koje sprecavaju delovanje
nekih enzima znaclajnih za rast tumora.
Veliko bogatstvo biljnih vliakana ¢ini malinu
odobrom za poboljsanje rada creva, regu-
laciju secera, kao i holesterola u krvi.

Mo¢ kupine

Caj od lista kupine je stari lijek koji su cijenili jos Grci i Rimljani. Koristi se
kao adstringent, protiv dijareje, hemoroida, raznih ozljeda koZe i sluzokoze.
Spolja, upotrebljava se kao antiseptik u terapiji angine, faringitisa, gingiviti-
sa, za rane i koZne bolesti, kao i za ispiranje usta u slucaju upale sluzokoZe.
Cesto se koristi kod prehlada, kaslja, secerne bolesti. Za vrijeme rata list
kupine, sam ili u mjesavini sa liS¢cem maline, sluZio je kao zamjena za ruski
caj.

Vocni sirup je dobro sredstvo protiv dijareje. Kupinovo vino je izvrsno za
jacanje, preporucuje se malokrvnim osobama.

Nije samo za hajduke

Ima je svuda i cvjeta preko cijelog leta. Caj od hajducke trave se koristi za
poboljsanje apetita, kod Zeludacnih tegoba, nadimanja i teSkog varenja, u
narodnoj medicini za zarascivanje rana kao hemostiptik i ublazavanje bola.
Hajducka trava ulazi u sastav gorkih ajeva, cajeva za Ciscenje, pojacano
lucenje Zuci, ¢aja za normalizaciju metabolizma i caja za umirenje.

Zdrav kao drijen
| nezreli plodovi drijena su ljekoviti. Kiselkasta, jos nesazrela bobica dri-

jena (skuplja usta kad se zagrize) upotrebljava se protiv proliva, odliva
krvi, katara crijeva i groznicavih stanja zbog bolesti probavnog sistema.



Plod drijena i kora, priprem-
lieni kao ¢aj, lijece bolesti

crijeva. Narodito pomazu

kod proliva i groznice. Kad

djeca imaju proliv, vise

puta tokom dana treba
da uzmu po manju ili ve¢u
kasiku (zavisno od uzrasta),
slatkog, pekmeza ili sirupa od
drenjina.

Jastuk u frizideru

Rije¢ je o blagotvornom jastuku od heljdinih ljus-
pica koji se na Dalekom istoku koristi vije-
kovima. Resenju za glavobolju, migrenu,
nesanicu, hrkanje, astmu i alergiju na

kucnu prasinu i grinje, bol u ramen-

imaivratu.

Ljuspice heljde su spoljasnji

Caj protiv proliva: omotac zrna heljde, a oso-
Osuseni drijen (5 - 10 grama) kuva se 5 minuta u dva decili- bina im je da se ne sabijaju
tra vode. Ostavi se da odstoji 20 minuta, a zatim procijedi i, pod pritiskom. Tako, jastuk
nezasladeno, pije tri puta dnevno po jedna 3oljica — poslije jela. podupire anatomske struk-
ture, ali i masira misice vrata,
Rakija: ramenog pojasa i vratnog
Stariji znaju da je rakija u kojoj plivaju plodovi drijena (na litar dela kicme, a kicma ima idea- |
jace rakije stavi se 10 dekagrama zrelih plodova) dobro sredstvo lan poloZaj tokom spavanja. ‘ ~

protiv tegoba i bolesti probavnog sistema. Vrlo visok sadrzaj silicijumske

kiseline u ljuspicama heljde

cranie mogunest s \ g
siranjem. Koliko je voca toliko i pecurke i voce, a puno i- b.akte.r/ja (s.amc?deszekcua) :
treba $ecera i sve mijesati da pos- Jepih rijeci ima za drijen. Ljuspice dO.ZVO/vaa,j “ vazduhuv da. ‘
tane jednoli¢na masa oko 3 sata. |, Svakome preporucuje slobodno cirkulise i tako sprecavaju
pekmez je gotov. mix-¢aj od Sumskog voca: znojenje glave. Ljeti, moZete ga ¢ak ohla-

divlja jabuka, divija kruska, diti u frizideru prije spavanja. Ako ga blago

Sipurak, borovnica, jagoda ugrijete, eto dodatne terapije za ukocen vrat ili
i obavezno drijen. za prijatno spavanje zimi.
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