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Gorat kraski svet, mesanje znacilnosti alpskega in mediteranskega podnebja,
plitka tla in biotska pestrost so naravne znacilnosti Zgornjega Posocja. V
kmetijstvu previaduje Zivinoreja, pogosto tudi prireja mleka. Naravne danosti,
dolgoletna tradicija in visoka raven znanja pogojujejo kakovostne izdelke.
Avtohtone pasme domacih Zivali (drezniska koza, bovika ovca in krava cika)
so dokaz, da je tradicija Zivinoreje Ze zelo dolga. Najbolj poznana in
geografsko zascitena izdelka sta sir Tolminc in Bovski sir, v kulinaricnem,
prehranskem in zdravilnem smislu pa sta zelo zanimiva tudi sirotka in
albuminska skuta.

Sirarska oziroma albuminska skuta in sirotka sta pomembna prehranska
izdelka ter del tradicije prehranjevanja ljudi v Zgornjem Posocju. Pri pregledu
jedi in sestavin, ki so jih v Zgornjem Posocju uporabljale nase babice, ne
moremo mimo albuminske skute (v nadaljevanju skuta), redkeje pa v
kulinariki zasledimo sirotko. Ta dva mlec¢na izdelka sta pravzaprav stranska
proizvoda tehnoloskega procesa izdelave sira. Medtem ko lahko re¢emo, da
je bil na kmetiji sir glavni vir zasluzka, pa sta bili skuta in sirotka le bolj pogost
deldomacegajedilnika.

Ze nasi predniki so dobro poznali uporabnost skute in sirotke v kulinariki in
vedeli, da imata Stevilne pozitivne lastnosti tako glede na hranilno vrednost
kot pozitivne vplive na zdravje ¢loveka. Ceprav njuno uporabnost poznamo
Sedanes, sejuvvsakdanji prehranikljub temu vedno manj posluzujemo.





















Osnovninapotkizadelo s skutoin sirotko

Tako kot se kravje mleko razlikuje od ovcjega ali
kozjega, se razlikujeta tudi skuta in sirotka.
Kozja, posebno pa ov¢ja sirotka in skuta sta po
sestavi in okusu bogatejsi od kravje. Na
splosno velja, da lahko namesto mleka za
pripravo jedi uporabliamo katerekoli vrsto
sirotke. Jedi bodo zaradi tega lazje prebavljive
in boljzdrave.

Tako sirotka kot skuta se odli¢no kombinirata z
zelis¢i, bodisi samoniklimi bodisi gojenimi.
Ponavadi za pripravo napitkov in namazov
uporabimo le eno alidve vrsti zelis¢, saj bilahko
s preveliko koli¢ino razli¢cnih zelis¢ povzrocili
pravo zmedo arom. Sirotko z dodatkom zelis¢
za pripravo aromati¢nih, zdravilnih in krep-
¢ilnih napitkov obi¢ajno zmesamo s pali¢nim
mesalnikom, medtem ko v skuto zamesamo
drobno narezanazelisca.

Za boj proti sodobnim civilizacijskim boleznim
potrebujemo zdravo naravno hrano, ki jo
zauzijemo tam, kjer se proizvaja. Tudi zato naj
imata bisera zdrave prehrane, kar skuta in
sirotka nedvomno sta, vse vec¢jo vlogo v nasi
prehrani. V vseh klasi¢nih receptih lahko
koli¢ine mastnega mleka zamenjate za sirotko,
kjier pa je osnovna surovina voda, jo lahko
velikokrat ravno tako brez skode nadomestite s
sirotko.

Z uporabo sladke skute naj se zmanjsa kolicina
rafiniranega sladkorja, ki ga dodajamo jedem —
7e v kratkem casu bomo lahko govorili o
boljfem pocutju, prebavi in nezavednem
uravnavanju telesne teZe. Ta knjizica je
zasnovana tako, da vam bo ob vsem tem v
oporoin pomoc.






Poder in sivather o nabitlil

V napitkih lahko sirotko uporabljamo kot osnovno Zivilo pri pripravi
napitkov iz zelenjave, sadja ali pa pri ze uveljavljenih mle¢nih napitkih kot
nadomestek za mleko. Pazimo, da je sirotka sveza. Napitke hranimo v
hladilniku - najboljsi so, ¢e jih pripravljamo sproti.

V sadnih napitkih nam najveckrat ne ustreza velika koli¢ina mascob, ki
pride tja z uporabo smetane, tako da je sirotka idealna za njeno
zamenjavo. Z dodatkom sirotke ali pa s polno zamenjavo namesto mleka
je napitek bolj osveZilen. Sirotka se lahko mesa prakticno z vsakim
sadjem, ¢eprav so napitki s sadjem, kiima kremno sestavo, okusnejsi.



Potrebujemo

- 3 dlsirotke
- %2 banane
- Va2 kivija

Priprava

Sestavine zmiksamo s pali¢nim mesalnikom
in postrezemo. V sirotkine napitke poleg
banane in kivija lahko dodamo tudi: sladoled,
¢okolado, zmrznjeno sadje, jagodicje ...
Banana se zelo dobro kombinira s sirotko,
zato priporo¢amo njeno uporabo tudi v
drugih kombinacijah.

Potrebujemo

- 3 dl sirotke
-+ 200 g svezega korenja

Priprava

Sestavine zmiksamo s pali¢nim mesalnikom,
na koncu dodamo se malo sesekljanega
drobnjaka in postrezemo.

Potrebujemo

Za vsak kozarec sirotke, ki drzi 2-2,5 dl,
odmerimo $¢ep izbranega svezega zelis¢a, na
primer petersilja, majarona, zelene, kopriv,
¢emaza itd. Kadar uporabimo zac¢imbe, jih
dodamo manj ali zelo malo - glede na moc¢
njihovega okusa in arome. Najprej
preizkusimo eno samo vrsto, zatem pa
kombiniramo dve ali tri, kar je glede arom
ponavadi vec kot dovolj.

Priprava

Sirotko vlijemo v primerno veliko posodo,
dodamo zelis¢e oziroma zelis¢a in zmesamo s
pali¢nim mesalnikom. To je, dokler pijace
pocasi ne posrkamo, Ze vse. Za razsiritev
arom in okusov lahko v majhnih koli¢inah
dodamo malo (balzami¢nega) kisa,
paradiznikovega soka ali sojine omake.



Suta in sirotha
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Skutine namaze lahko naredimo
na tiso¢ nacinov. So pravi nacin
za sproscanje kuharske Zilice.

Z malo domisljije lahko
ustvarimo Stevilne kombinacije.
Namaze lahko uZivamo kot
samostojno jed, prilogo ali
polnilo. Za pripravo
uporabljamo sladko skuto,

ki ji z izdelavo namaza tudi
podaljsamo Zivljenjsko

dobo.

Potrebujemo

« 250 g skute

- 1 dl kisle smetane
- 150 g cvetace

- 2 Zlici hrena

- sol

- beli poper

Potrebujemo

+ 250 g skute

+ 10 g masla

« 2 Zlici kisle smetane

- sol

- 1 Zlicka paprike (mlete)
- S¢epec kumine

- 1 Zlicka drobnjaka

Potrebujemo

+ 250 g skute

- 2 Zlici kisle smetane

- 2 Zlicijogurta

- Vardece, ¥4 zelene in
Va rumene paprike

+ 1 trdo kuhano jajce

- sol



Potrebujemo Potrebujemo Potrebujemo Potrebujemo

- 200 g skute « 250 g skute + 250 g skute + 200 g skute

- 100 g sira feta - 2 Zlici kisle smetane - 2 Zlici kisle smetane - 2 Zlici kisle smetane

- 1 Zlica kisle smetane - 2 Zlici jogurta - 1 ¢Cebula . 2-4fileti sardin

- 1 Zlica sesekljanih mandeljnov « 1 Zlica naribanega hrena - sol - 1 manjsa kisla kumarica
- 1 Zlica nasekljanega ¢emaza - sol - sol

+ sol

- 1 Zlica petersilja
- bel poper
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Potrebujemo

-+ 300 g skute

20 g sesekljanega petersilja
- 100 g rdece paprike

- 100 g buck

- 100 g jajcevcev

- sol

+ poper

Priprava

V skuto vmesamo sesekljan petersilj ter na
drobne kockice narezano in na olivnem olju
poprazeno zelenjavo. Iz mase oblikujemo
Zlicnike in jih dekorativno naloZimo na
kroznik. Ponudimo s popecenim kruhom, ki
smo ga zamesili tako, da smo tekocino (vodo)
zamenijali s sirotko.

Sladko (ov¢jo, kozjo ali kravjo) skuto
zmesamo s svezo sirotko, da dobimo
kremasto zmes. Posolimo jo, prilijemo malo
olj¢nega olja ter za vsako skodelico mesanice
dodamo pol skodelice drobno narezanih
kopriv (vrsickov, listov in cvetov). Primesamo
e Cetrt skodelice aromati¢nega zelis¢a, na
primer rmana ali regacice, prav pa pridejo
tudi gojene vrtne aromaticne rastline, na
primer drobnjak, bazilika, Setraj in podobne.
Namaz jemo s kruhom ali z zelenjavo, njegov
okus pa zelo dobro sovpada tudi s
krompirjem.

&ac%aaﬁufag

Ni¢ manj (e ne $e bolj) kot mocarela ni za
okusno druzenje s paradiznikom in baziliko
primerna tudi sladka skuta. Damo jo v skledo,
posolimo, zabelimo z olj¢cnem oljem,
zacinimo s sveze zmletim poprom in po zelji
prilijemo $e malo kisa. Premesamo ter
oblozimo z listi bazilike in paradiznika; obe
sestavini lahko tudi zamesamo v skuto.
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Meuta in sirotha o

Sirotka je dobrodosla kot nadomestilo za
vodo in mleko priizdelavi vseh vrst testa.
Znana je po tem, da izboljsa pekovske
lastnosti, zato njeno uporabo priporoc¢amo.

Kby s sirotho
in bumine

Iz poljubne moke zamesimo testo,

namesto tekocine uporabimo sirotko.

Polnozrnate moke mesamo z belo moko
vrazmerju 1: 1. Za masc¢obo po Zelji poleg

olja, masla in margarine dodamo v testo pet
odstotkov polnomastne skute. Na kg moke potre-
bujemo okoli 4 dl tekocine (sirotke), do 10 dag ma-
sc¢obe, kocko kvasa, 2 dag soli in kumino za posip. |
testa oblikujemo hlebcke, strucke, zemlje in podobno.
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Potrebujemo

+ 50 g koruzne moke

« sol

- 300 g skute

- 150 g koruznega kruha

- 150 g polnozrnatega kruha

Priprava

V vrelo slano vodo zakuhamo
koruzno moko, kuhamo 10 minut,
odstavimo in vmesamo skuto.
Posebej na maslu poprazimo kocke
narezanega polnozrnatega in
koruznega kruha, ki jih potresemo
PO zupi ob serviranju.
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Potrebujemo

- 36 dl sirotke

- 5dl mleka

- 200 g skute

- 250-300 g moke
- sol

- drobnjak

Priprava

V mesanico mleka in sirotke
zakuhamo usukanje iz sirotke, skute
in moke. Solimo. Kuhamo dobrih
pet minut, tik pred serviranjem v
jed vmesSamo narezan svez
drobnjak in ponudimo.

.................................




Potrebujemo

+ 400 g pora

- 150 g domace prekajene Sunke
- 200 g bolj mokre mastne skute

- sol

- poper

- olivno olje

- 80 g kisle smetane

+ 16 kom ¢esnjevih paradiznikov

Priprava

|z porovega stebla oddvojimo 4-5 cm dolge
»cevke«. Posebej preprazimo na olivnem olju
por, narezan na rezancke, jih vmesamo skupaj

s sesekljano Sunko v skuto, po potrebi za¢inimo
in z dresirno vrec¢ko nadevamo v por. Poleg
ponudimo zacinjeno kislo smetano kot preliv
in ocvrte ¢esnjeve paradiznike kot prilogo.
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Potrebujemo

300 g svezih buck

200 g skute

200 g sveze rdece paprike
- 5dlsirotke

- svezi koper

- sol

- poper

olivno olje

Priprava

Bucke ocistimo in podolgovato narezemo s salamoreznico na

malo debelejse rezine (2-3 mm).V pomasceni ponvi ali zaru jih
opecemo, ohladimo in nadevamo z nadevom iz skute, sesekljanega
svezega kopra, pe¢ene in na kockice narezane rdece paprike ter
zacimb. Iz reducirane sirotke in olivnega olja s pali¢nim mesalniko
pripravimo emulzijo, ki nam sluzi kot preliv pri serviranju. Ponudimo
s toastom ali popecenim domacim kruhom.
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Satinivane frolnjone bucke
s shutnim nadesom

Potrebujemo

400 g podolgovatih buck (2 kom)
- 200 g skute

- 1jajce

. sol

. poper

olivno olje

- 200 g pisane paprike

- 80 g naribanega sira

Priprava

lzdolbemo narezane bucke, jih nadevamo z
nadevom iz preprazene pisane paprike, skute,
jajca in za¢imb. Potresemo jih z naribanim sirom
in pe¢emo v pecici na 160 °C priblizno 20 minut.
Bucke podlijemo s poljubno omako - sirovo,
paradiznikovo ... Ce Zelimo, da bodo bucke
mehkejse, jih pred nadevanjem blansiramo.

......................................................................




Potrebujemo

- 100 g korenja

- 100 g cvetace

- 100 g brokolija

- 100 g bele moke
- 30 g masla

- 8dlI mleka

Priprava

Zelenjavo ocistimo in oblikujemo
na cvetke, rezine ... ter blansiramo
v slani vodi. Moki dodamo
stopljeno maslo, malo slanega
kropa in oblikujemo svaljke, ki jih
nato skuhamo v mleku. Farfine
(mocnik) ponudimo kot preliv ¢ez
zelenjavo ali pa posebej v
omacnici.



Potrebujemo

- 250 g skute

-+ 1 rumenjak

- Zlica naribanega parmezana

- 2 Zlici naribanega belega kruha
- sirotka po potrebi

- sol

.+ poper

- naribana limonina lupina

« koprivni listi po zelji

Priprava

V skuto vmesamo rumenjak, nato se s sirotko namocen nariban bel kruh in
parmezan, solimo, popramo, na koncu pa dodamo naribano limonino lupinico in
nasekljane blansirane koprivne liste. Maso pustimo malo pocivati, nato oblikujemo
polpetke, jih nalozimo na papir za peko, pokapamo z olivnim oljem in pec¢emo v
pecici na 180 °C priblizno 15 minut. Ponudimo s paradiznikovo omako. Po Zelji
popecene polpetke tik pred serviranjem zavijemo v tanko rezino kraske pancete.



Rezancevo testo Preliv
na eno jajce okoli 80 g - 2 dlsladke smetane
moke, sol in malo olja - 2 rumenjaka
- sol, beli poper,
Nadev muskatni orescek
+ 320 g ov¢je skute Posip
-+ 1jajce - 60 g grobo
- 1 beljak naribanega ov¢jega
+ 20 g cesna Bovskega sira
- 20 g petersiljevih listov
- sol, poper
Priprava

V kuhano rezancevo testo zavijemo nadev iz skute,
zacimb, jajc in beljaka. Zvitke zloZimo v ognjevarno
posodo. Zalijemo jih s prelivom in potresemo z
naribanim bovskim sirom. Pe¢emo v pecicina 175 °C
priblizno 35 minut. Ponudimo s paradiznikovo omako
in sekljanim petersiljiem.



Potrebujemo

- rezancevo testo: na eno
jajce okoli 80 g moke

- 150 g skute

- 20 g Cebule

- 10 g cesna

- 100 g naribanega korenja

- 40 g naribane petersiljeve
korenine

- jajce

Priprava

« sol

+ poper

- muskatniorescek

- 40gmasla

+ 40gmoke

- 15dlsirotke

+ 40g parmezana

- sesekljan petersilj

- paradiznikova omaka

Sveze ali kupljeno rezancevo testo skuhamo in vanj nadevamo ali
zavijemo skutni nadev. Na mascobi preprazimo ¢ebulo, naribano
korenje in petersilj, ohladimo ter skupaj z jajcem, s soljo in poprom
vmesamo v skuto. Za pripravo besamela namesto mleka uporabimo
sirotko. Po Zelji med plasti nadevamo tudi paradiznikovo omako.
Pecemo v ognjevarnem modelu na 175 °C okoli 40 minut.
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Potrebujemo
+ 300 g vegjih votlih testenin + poper
- priblizno 8 kom na osebo « muskatniorescek
+ 250 g skute + 3009 paradiznikove omake
-+ 300 g spinace - 60gmasla
+ 50 g kisle smetane + 40gmoke

- 509+ 100 g naribanega sira « 5dImleka
- sol 5dlsirotke

.

Priprava

Izberemo velike testenine. Skuhamo jih v slanem kropu, odce-
dimo in napolnimo z nadevom. Med zacinjeno skuto (sol, poper,
muskatni orescek) vmesamo narezano blansirano $pinaco, malo
kisle smetane, lahko vmesamo se malo naribanega sira. Nadev
napolnimo v dresirno vrecko in z njo nadevamo skoljkice. Nadev
prelijemo z Zlico paradiznikove omake, potresemo z naribanim
sirom.V posodo, na tanko premazano z besamelom, nadevamo
polnjene testenine in jih za 10 minut postavimo v vroco pecico.
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Potrebujemo

- 320 g Sirokih rezancev

- 40 g masla

-+ 40 g naribanega trdega ovcjega sira
- 100 g ov¢je skute

- 1 vejica rozmarina

- sol

- sveza bazilika

+ 60 g mlade cebule

- 60 g korenja

Priprava

Stopljeno maslo odisavimo z rozmarinovo vejico,
dodamo na kolobarje narezano mlado ¢ebulo in
korenje ter na hitro popraZimo. Poprazeno
zelenjavo stresemo na kuhane odcejene
testenine, dodamo nadrobljeno skuto in nariban
sir, solimo in premesamo. Serviramo z listi bazilike.



