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¢ Ucni list je bil razvit v okviru projekta OZivitev ribnika Marof - sofinanciran iz Evropskega sklada za pomorstvo, ribistvo in akvakulturo
(ESPRA) ter sredstev Republike Slovenije in se izvaja v okviru Lokalne akcijske skupine za ribistvo Savinjske regije (LASR). Organ
upravljanja za izvajanje Programa ESPRA 2021-2027 je Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano.
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Ribnik Marof je v zgodovinskih virih omenjen Ze v 15. stoletju. V kroniki JurkloStrske kartuzije lahko
preberemo, da so brati konverzi na njem gospodarili Ze leta 1444. V knjigi Samostanska kuhinja
avtorja dr. Boris Kuhar in dr. JoZze Mlinari¢ omenjata, da so se na kroznikih kartuzijanov iz ribnikov
najveckrat znasli krapi, Scuke in koreslji, ki Se danes naseljujejo ribnik Marof.

Zakaj uzivati ribje meso? Ribe so lahko prebavljivo beljakovinsko Zivilo. Za razliko od drugih vrst
mesa vsebujejo mascobo, ki je s prehranskega staliS¢a sprejemljiva, saj ima ugodno
mascobnokislinsko sestavo. Vsebuje tudi ve¢ mineralnih snovi kot meso toplokrvnih zivali. Meso
izstopa po kolicini fosforja, magnezija, natrija, Zvepla in Se posebej kalcija. Sladkovodne ribe so bolj
bogate z mikroelementi bora, broma in litija, Zeleza pa vsebujejo manj, kot ga je v rdecem mesu. V
ribjem mesu ni veliko vitaminov, ki so topni v mascobah (A, D, E, K), je pa pomemben vir v vodi
topnih vitaminov B-kompleksa.

Krap je bil pomemben del redne prehrane v celotni Evropi, ponekod je Se vedno osrednja boZi¢na
jed. Medtem ko se na slovenskih kroznikih znajde zelo redko, avstrijsko gastronomsko zdruzenje
razmislja, kako premagati predsodke do te plemenite sladkovodne ribe, in iSe pot za njeno
umestitev na jedilnike vrhunske kulinarike.

V okviru projekta Ozivitev ribnika Marof sta bili na podlagi zgodovinskih virov posodobljeni dve jedi
s krapom, in sicer dimljen krapov namaz in krapova enoloncnica na nacin zero-waste, katerih
pripravo si lahko ogledas na:

e DIMLIEN KRAPOV NAMAZ: https://youtu.be/1No8j8IcZKI

e KRAPOVA ENOLONCNICA NA NACIN ZERO-WASTE: https://youtu.be/pMOdAOKo-08



https://youtu.be/1No8j8IcZKI
https://youtu.be/pM0dAOKo-08

1. Zapisi, katere prehranske vrednosti vsebuje krapovo meso?

2. Zakaj je meso krapa okusnejse pozimi?
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V okviru projekta Ozivitev ribnika Marof je bila na podlagi zgodovinskih virov posodobljena tudi jed
s Scuko, in sicer $€uka na Zaru z zeliS¢no omako in medeno-mandljevim prelivom, katere pripravo si
lahko ogledas na: https://youtu.be/RXnTfA5p nc
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1. Zapisi, katere so glavne hranilne vrednosti S¢ukinega mesa?

3. Kako se tradicionalno postreze $¢uka v slovenskih jedeh



https://youtu.be/RXnTfA5p_nc

4. Katere kombinacije prilog so primerne k Scukinemu mesu?

5. Kako odstranimo kosti iz S¢uke pred kuhanjem?

6. Katera zelisc¢a in za¢imbe se tradicionalno uporabljajo pri pripravi S¢uke?

7. Kako preprec¢imo, da bi meso $¢uke postalo prevec¢ suho med kuhanjem?

9. Nastej razloge, zakaj se po tvojem mnenju krap in s¢uka tako redko pojavita na nasih

kroznikih in kaj lahko storimo, da bi se veckrat?




Za vec informacij o avtohtonih vrstah rib v ribniku Marof si lahko ogledas predstavitve na naslednjih straneh
in ugotovis, katere od njih so primerne za ¢lovesko prehrano in katere ne:

Vec o posamezni vrsti, zemljevid razsirjenosti
in fotografije najdete s skeniranjem kode QR. /-
For more information about a species, distribution
“maps and photographs, scan the QR code.

Vir: Povz, M., Gregori, A. & Gregori, M. (2015). Sladkovodne ribe in piskurji v Sloveniji Uporabljeno z dovoljenjem avtorjev
Andreja in Marije Gregori. llustracije: Mikuleti¢ st.. Uporabljeno z dovoljenjem Ribiske zveze Slovenije



Vet o posamezni vrsti, zemljevid razsirjenosti
in fotografije naj niran de QR./

Vir: Povz, M., Gregori, A. & Gregori, M. (2015). Sladkovodne ribe in piskurji v Sloveniji Uporabljeno z dovoljenjem avtorjev
Andreja in Marije Gregori. llustracije: Mikuleti¢ st.. Uporabljeno z dovoljenjem Ribiske zveze Slovenije



Vir: Povz, M., Gregori, A. & Gregori, M. (2015). Sladkovodne ribe in piskurji v Sloveniji Uporabljeno z dovoljenjem avtorjev
Andreja in Marije Gregori. llustracije: Mikuletic st.. Uporabljeno z dovoljenjem RibiSke zveze Slovenije



POVABLIENI TUDI K TERENSKIM AKTIVNOSTIM:
1. Obisku lokalnega ribnika
e Opazovanje rib in rastlin v ribniku.
e Opazovanje obreznih rastlin in Zuzelk.
e Spremljanje vode — temperatura in Cistoca
2. Prakti¢nim prikazom
e Prikaz hranjenja rib.
e Prikaz ¢is€enja ribnika ali odstranjevanja odmrlih rastlin.
e Demonstracija ribiskih tehnik.

3. Intervjujem z lokalnimi ribici ali starejSimi ¢lani skupnosti

e Kako so v¢asih lovili in gojili ribe?

e Katere tradicionalne jedi so pripravljali iz rib iz ribnika?
o Kaksne spremembe ste opazili v ribniku skozi leta?

e Katere ukrepe za ohranjanje ribnika priporocate?

4. Ogledu nekdanje kartuzije Jurkloster, ki je od ribnika Marof oddaljena slaba 2 km in je z ribnikom
pomembno povezana. Skupaj z lokalnim vodicem boste lahko odkrivali odgovore na vprasanja:

e Zakaj so bile ribe iz ribnikov na Marofu ter iz potokov in rek tako pomembne za kartuzijane?
e Katere jedi so kartuzijani pripravljali iz sladkovodnih rib in katere od teh uZivamo tudi danes?
e Katera zeli$¢a in zaimbe so uporabljali pri pripravi teh jedi in katera uporabljamo Se danes?
e Zakaj so ribe veljale za »pitance« in kaj ta izraz pomeni?

NA TERENSKEM OBISKU BOSTE LAHKO V RIBISKEM DOMU MAROF OKUSALI TUDI VSE TRI JEDI, KI SO
BILE RAZVITE V OKVIRU PROJEKTA OZIVITEV RIBNIKA MAROF: dimljeni krapov namaz, krapovo
enolonénico na nacin zero-waste in s€uko na Zaru z zelis¢no omako in medeno-mandljevim prelivom.




