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~7ZGANCI~

Zganci so bili v starih ¢asih med glavnih jedeh.
Na kmetijah se je zgance jedlo kar pogosto saj je
bilo zadosti mleka. Kmetje so jedli Zgance namesto

kruha.

Zgance pripravljamo iz ajdove, koruzne in
pSenicne moke, vCasih tudi iz kaSe ali krompirja.
Mocnatim zgancem lahko primeSamo pSenicni ali
koruzni zdrob, pa tudi krompir.

Zgance zabelimo s preostalo vroco mastjo in s
segretimi ocvirki. Kot samostojno jed jih
ponudimo z mlekom ali jogurtom, s kislim zeljem
ali s kislo repo. Kot prilogo jih pogosto postrezemo
h klobasam ali kmecki pojedini, k obaram in
mesnim ragujem.

Ocvirke lahko nadomestimo z zaseko ali s preprazeno
nakockano slanino z malo masla.



Vrste Zgancov:

-ajdovi

-ajdovi po gorenjsko
-ajdovi s kaso

-ajdovi po korosko
-ajdovi s krompirjem
-beli

-koruzni s krompirjem
-koruzni,mesani (Koroska)
-krompirjevi rzeni

-z medom (Koroska)
-Z riZem

-s skuto

BELI ZGANCI



Koruzni zganci
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Koruzne Zgance z ocvirki in Stevilne druge izvrstne jedi, denimo pogaco s
slivami, lahko pripravite iz koruzne moke za hitro pripravo jedi. Zaradi nizke
vsebnosti mascob pa so priporocljivi kot element zdrave prehrane.

Kot surovino za pripravo Polente in Koruznih Zgancev uporabljamo izklju¢no
razkaliceno kakovostno sorto koruze ?trda koruza?, ki ima zelo nizek odstotek
mascob (do 2 %). Nizka vsebnost mascob je zelo pomembna pri zdravi prehrani,
poleg tega pa zagotavlja, da se kakovost izdelka ne spreminja.

Iz koruzne moke lahko pripravite razlicne izvirne jedi, od najbolj znanih
koruznih Zgancev z ocvirki do slastnih pogac s slivami, skuto ali jabolki. Kot
prilogo k mesu in omakam pripravite okusne cmoke, ki jih kot samostojno jed
ponudite tudi k razlicnim solatam.

Pri pripravi koruznega kruha in keksov nadomestite 10-30 % pSenicne moke s
koruzno moko za hitro pripravo. Vasi izdelki bodo hrustljavi in okusnejsi.

*Hranilna vrednost se lahko spreminja glede na kakovost letine.

Sestavine:

-1 kg koruzne moke
-priblizno 3 1 slanega kropa
-15 dag zabele



Ajdovi zganci

Ajdovi Zganci za hitro pripravo so tradicionalna slovenska jed.
Le kdo ne pozna diSecih kuhanih orehovih ali skutinih ajdovih Strukljev,
zabeljenih skutinih krapov ali ajdove potice?

Priprava:

Med meSanjem stresite ajdove Zgance v kozico z vrelo slano vodo, ki ste ji
dodali olje ali mast. Na zmernem ognju kuhajte 2 minuti. Kuhani Zganci naj
malo postojijo. Pri kuhanju je razmerje med Zganci in vodo 1: 2 oziroma 1: 3,
odvisno, ali Zelite pripraviti gostejSo ali redkejSo jed.

Sestavine:
1 obrok: 1 skodelica (1 dcl) Zgancev, 2 do 3 skodelice vode,1 Zlica olja.
24 gostih ali 28 redkejsSih obrokov: 2 kg Zgancev, 4.8 do 5.5 I vode, 4 dcl olja.

*Hranilna vrednost se lahko spreminja glede na kakovost letine.



Beli, kromperjevi Zganci

stara slovenska jed

Sestavine:

12 dl vode (cca.)

3 srednje veliki (stari) krompirji
sol

60 dag moke

ocvirki

Postopek:

V visok lonec nalijemo vodo, v katero
damo olupljen in na kocke narezan
krompir ter kar obilno solimo. Ko je
krompir kuhan, vsujemo v vodo moko
- tako, da se naredi kupcek, ki gleda iz
vode (nekaksna plavajoca piramida).
Kupcek na sredini in Se na parih
mestih predremo z rocajem kuhalnice.
Tako pustimo, da se na majhnem
ognju kuha 20 minut. Moka gleda iz
vode, a naj vas to ne skbi. Ko je
kuhano, prelijemo del vode v
skodelico (shranimo jo in Ce so Zganci
presuhi, jo kasneje dodamo). Sestavine
v loncu zdaj temeljito premeSamo s
kuhalnico, da nastane "pacasta" masa
(ne sme pa biti Cisto gladka) in po
potrebi dolivamo vodo, ki smo jo prej
odlili. MeSanje je kar fizicno
zahtevno:) Potem vzamemo ploScCato
leseno kuhalnico in zajamemo malo
mase ter jo z vilico nastrgamo v skledo
in tako naprej, dokler ne zmanjka
mase. Prelijemo z ocvirki.

Pod Zgance lahko podlozite kislo repo in zraven ponudite kaksno klobaso. Mi pa
smo Zgance (brez repe) doma najveckrat jedli za zajtrk in zraven pili belo kavo.



Literatura:
-internetna stran

-http:// www.drogakolinska.si/

-knjiga:

-Andreja Grum: Slovenske narodne jedi
-Boris Kuhar: Dolenjska in Belokranjska kuhinja
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