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UVOD:

V moji seminarski nalogi bi vam rad predstavil zdravilne ucinke, razlicne vrste, uporabo v gostinstvu,
zgodovino ter zanimivosti krompirja. Za to temo sem se odlocil predvsem zato ker se v gostinstvu
velikokrat uporablja, za to temo pa sem se odlocil tudi zato ker doma pridelamo veliko krompirja in

marsikaj vem o njem.
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Slika 1: Krompirjeva rastlina
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ZGODOVINA KROMPIRJA:

ZGODBA

V Evropo ga je prinesel KriStof Kolumb, kasneje drugi raziskovalci, ki so raziskovali svet in nova
ozemlja. Krompir je bil prineSen v Evropo iz juzne Amerike, nekje iz obmo¢ja Cila in Peruja. Siril se
je v notranjost postopoma iz kolonialnih drzav Evrope, ki leZijo ob Atlantiku. V naSe kraje je priSel v
Casu Avstrijske monarhije, ko je vladala cesarica Marija Terezija, ki je Zelela poboljsati prehrano
prebivalstva. Kmetje so se sprva upirali sajenju te poljS¢ine, kasneje pa so jo sprejeli in posvojili za
vsakoletno pridelavo. Danes poznamo preko 3000 vrst krompirja, bele, rumene, roZnate, rdece barve in
vodene ter mokaste strukture. Barva krompirja pravzaprav nima nobene pomembnosti pri prehrambni

vrednosti krompirja, ima pa bistveno vlogo pri tem, za katere jedi je primerna ta vrsta krompirja.

Slika 2: najdemo tudi razli¢ne oblike
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KAKO JE PRISEL NA NASE KROZNIKE

Zdaj, ko je krompir tako reko¢ nepogresljivi sestavni del vsakodnevne prehrane, si tezko
predstavljamo, s kakSno teZavo se je prebil na nasSe kroZnike.

Nacini, kako prepricati ljudi, so bili marsikje prav zabavni. Pruski kralj, Friderik Veliki, je v casu
strahotne lakote leta 1774 podaril vaS3¢anom Kolberga ogromen tovor krompirja. Ti niso hoteli imeti
ni¢ z njim, vse dokler ni poslal za krompirjem Se oboroZenega vojaka, ki jim je v Zivo pokazal, da
Clovek prezivi tudi, Ce jé krompir. Ni¢ drugaCe ni bilo pri nas. Vlado Valenci¢ (Gospodarska in
druzbena zgodovina Slovencev, DZS, Ljubljana 1970) pravi, da so ga na Stajerskem poznali Ze sredi
18. stoletja, a ga niso upali jesti, vse dokler ni leta 1759 nizozemski industrijalec Thys postavil
predilnico v Celovcu. S seboj je pripeljal nizozemske delavce, ki so sadili krompir za svojo glavno
hrano. Nakupovanje krompirja ni najlaZja zadeva. Izbira sort je pestra in ¢e nismo veliki poznavalci,
jih le stezka razlikujemo. Pri marsikateremu pridelovalcu lahko izbiramo med belim, rdecim in
rumenim krompirjem, med zgodnjimi in poznimi sortami. Je pa tako, da so nekatere sorte primerne za
peCenje, druge za solate, tretje za pire ... Zato nam najveCkrat nam ne ostane ni¢ drugega, kot da
prodajalca vpraSamo za nasvet. Nekaterih pravil pa se lahko drZimo pri vseh vrstah krompirja: Ce je le
mogoce, se izognimo nakupu opranega krompirja v plasticnih vreckah, ki ga ponujajo vecje
blagovnice. Seveda ni nikomur do tega, da bi skupaj s krompirjem kupil Se gomilo zemlje, toda ¢e vam
je do dobrega okusa, raje skocite do branjevcev, ki prodajajo neopran krompir. Mladega krompirja ne

kupujemo na zalogo, saj je zelo obcutljiv.

Slika 3: Divje vrste krompirja
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Tabela 1: Nekatere vrste krompirja

VRSTA ZRELOST

Primura Zelo zgodnja sorta
Laura Srednje zgodnja sorta
Metro Srednje pozna sorta
Desiree Srednje pozna sorta
Jade Zgodnja sorta
Actrice Zgodnja sorta

GOMOL]
So izenaceni, veliki,

PRIDELEK
Zelo velik

ovalni. KozZica je
gladka, rumena,
meso je svetlo
rumeno. Ocesa so

plitva

Ovalne oblike, Velik do zelo velik
izenacCene velikosti.

KoZica je gladka,

atraktivne

rdece barve, meso

rumeno. Ocesa so

plitva

So enakomerni, Velik
podolgovato ovalni, s

krem barve mesom in
rumeno koZzico,ocesa

so plitva
So veliki,

Velik do zelo velik
podolgovato ovalni z

rdeco koZico. Meso

je svetlo rumeno.

Globina oces je

precej plitva
So podolgovati, Dober
ovalni. KoZica je

rumena, prav tako

meso

So podolgovato Zmerno dober

ovalni, rumene barve
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ZDRAVILNI UCINKI:

Krompir je ena izmed najbolj priljubljenih jedi in teZko se najde Clovek, ki ga ne uziva. Razen seveda
vecCine deklet, saj se vse dobro zavedamo, da je krompir zelo kaloricen. Mi dekleta rada govorimo o
loCevalni dieti, ki prepoveduje uZivanje krompirja skupaj z mesom, s ¢imer ni ni¢ narobe. Je pa treba
poudariti, da neuZivanje krompirja ni najbolj pametno. Zakaj? Ker ima krompir poleg ogljikovih
hidratov in kalorij Se mnogo drugih lastnosti, ki so za tvoje zdravje Se kako priporocljive. Naj ti jih na

tem mestu razkrijemo.
NEGA KOZE:

Vitamin C in B-kompleks ter minerali, kot so kalij, magnezij, fosfor in cink, vse naSteto je dobro za
koZo. Poleg tega, da krompir vsebuje vse to, pa je sveZa krompirjeva kaSa skupaj z medom odli¢na kot
obrazna maska. Pomaga celo pri zdravljenju mozoljev in drugih nepravilnosti na koZi. Hkrati pa ta
kaSa pomaga pri hitrejSem celjenju ran in opeklin. Krompirjeva kasa oziroma Ze sama voda, v kateri je
krompir umit, je zelo dobra za mehcanje in c¢iSCenje koZe, Se posebej na komolcih, kolenih in drugje,

kjer se ponavadi pojavi trda koZa.
DELOVANJE MOZGANOV:

Normalno delovanje moZganov je odvisno od ravni glukoze v krvi, zaloge kisika, nekaterih podzvrsti
vitamina B, nekaterih hormonov, amino kislin in masScobnih kislin (na primer omega-3 mascobnih
kislin). Krompir zadosti skorajda vsem naStetim potrebam. Bogat je z ogljikovimi hidrati, s ¢imer
ohranja normalno raven glukoze v krvi ter tako ohranja mozZgane aktivne. Kisik prihaja do moZganov s
pomocjo hemoglobina po krvi, katerega glavna sestavina je Zelezo, ki ga krompir prav tako vsebuje.
Poleg tega je krompir bogat z vitaminom B ter fosforjem in cinkom, kar je prav tako dobro za

mozgane.
LEDVICNI KAMNI:

Ledvicni kamni obic¢ajno nastanejo zaradi previsoke ravni urinske kisline v krvi. V takih primerih se
odsvetuje pretirano uZivanje proteinov, kot so na primer Zivalski proteini in tudi Spinaca, doloCene
vrste strocnic in podobno, saj vse to povecuje raven urinske kisline v krvi. Pri tem zelo pomagata tako

Zelezo kot tudi kalcij, ki ju vsebuje krompir. Poleg tega je krompir bogat z magnezijem, ki preprecuje
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nabiranje kalcija v ledvicah in drugem tkivu ter tako pomaga zdraviti ledvicne kamne Se preden se

dobro razvijejo.
DIAREA:

Krompir je zelo primeren tudi za ljudi, ki trpijo za diarejo, saj je lahko prebavljiv, toda pretirano

uZzivanje lahko vpliva nasprotno — torej povzroci Se hujsSo diarejo.
SE NEKA]) POZITIVNIH STVARI:

Krompirjev sok je dober za zdravljenje opeklin, teZav na koZi, prask, izvinov, razjed ter cist oziroma

tumorjev v razvoju.
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UPORABA V GOSTINSTVU:

krompirja se pripravlja na zelo razlicne
nacine lahko ga kuhamo, pe¢emo, cvremo,
blanSiramo in Se mnogo drugih stvari.
Krompir je na  kroZniku  skoraj
nepogresljiv saj je zelo okusen in je

odlicna priloga k mnogim jedem.
Slika 4: Krompir na krozniku JED|

Blitva s krompirjem, Bucke s

krompirjem, Krompir s porom, Krompir s skuto, Krompir s testeninami,Krompir z drobtinami in

sirom, Krompir z gorgonzolo, Krompirjev golaZ, Krompirjev golaZ s Sampinjoni, Krompirjev narastek,

Krompirjev narastek, Krompirjev narastek s SpinaCo, Krompirjev zavitek, Krompirjeva musaka,

Krompirjeva solata, Krompirjeva solata z zelenjavo, Krompirjeve kroglice, Krompirjeve pizze,

Krompirjeve polovicke, Krompirjevi krogi, Krompirjevi kroketi, Krompirjevi polpeti, Zapecen

krompir s sirom, Polnjeni krompirjevi ocvrtki, Krompir s sirom, Gratiniran krompir s sirom, Krompir z

mascarponejem, Krompir z zeleno, Krompir po grSko, Krompir z lososom, Krompirjeva solata s

tunino, Zapeceni pire z ocvrto rukolo
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Slika 5: Navaden krompir

11
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ZANIMIVOSTI:

-V Sencurju éastijo krompir : V okviru 3. Praznika krompirja bodo v Sen¢urju med drugim

pripravili posvet o krompirju, slavnostno povorko in tekmovanje Zupanov v praZzenju krompirja.

- DruStvo za priznanje praZenega krompirja kot samostojne jedi je nastalo iz hudomusne
ideje na nekem sprejemu okoli novega leta 2000. V vili PodroZnik so med drugimi dobrotami
jedli za prilogo prazen krompir. Razvila se je debata o tem, kako je podcenjen v primerjavi z
drugimi jedmi. Tako so prvi predsednik Jure Lenard, Aleks Leo Vest in ostala druzba sklenili,da je
treba temu narediti konec in v ta namen ustanoviti druStvo, ki si bo prizadevalo povelicati praZen
krompir v glavno jed in se zavzemati za njegov obstoj. Testiranje potencialnega ¢lanstva med ljudmi
na ljubljanski trZnici, je potrdilo, da bi za tako drustvo vladal velik interes. Skoraj niso naleteli na

cloveka, ki bi bil do prazenega ravnodusen. To jim je dalo dodaten zagon, da so z idejo nadaljevali

=Izvr$ni direktor komisije za krompir v Washingtonu je dva meseca vsak dan pojedel 20

krompirjev in v tem ¢asu shujsal za skoraj 10 kilogramov.

Chris Voight, direktor komisije Washington State Potato Commission, je bil ogorcen, ko je izvedel, da
Zeli tamkajsSnji Medicinski inStitut krompir umakniti iz prehrane v Solah ter ga zamenjati z drugo
zelenjavo. Odlocil se je za dieto in dva meseca jedel samo krompir. Kuhani, ocvrti, peCeni, praZeni,
pire krompir je Voight uZival vsak dan za zajtrk, kosilo in vecerjo. Strokovnjakom je namrec Zelel

dokazati, da je krompir zdrava hrana.

45-letnemu Americanu je uspelo v dveh mesecih shujsati za 9,5 kilograma, zniZati stopnjo holesterola
in sladkorja v krvi, za hrano pa je porabil precej manj denarja. Povedal je: "Odlicno se pocutim. Imel
sem miren spanec in bil sem poln energije. Ugotovili so le, da mi v telesu primanjkujeta vitamina A in

E. "

Voight, ki je dokazal, da je krompir zdrav in hranljiv, je Se dodal: "Po koncani dieti si zdaj najraje

privoscim govedino s pecenim krompirjem, pa tudi sladoled in mleko.

12
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ZAKLJUCEK:

Naucil sem se veliko zanimivosti o krompirju, veliko sem Ze vedel saj doma pridelamo veliko
krompirja in ostale zelenjave. Najvec teZav sem imel pri iskanju vrst krompirja in pri delanju tabele saj
sem moral prepisovati iz interneta. Presenetilo me je to da je krompir tako zdrav saj sem ugotovil, da
preprecuje nastanek veliko bolezni. O krompirju se nisem naucil kaj dosti saj sem Ze veCinoma vedel.
Mislim da je seminarska naloga nastala kar hitro saj sem jo pripravljal le 3 ure. Za ustni vir sem
povprasal mojega ocCeta saj ve veliko o njem, povedal mi je nekaj razlicnih vrst krompirja ter

znacilnosti zanje.

Slika 6: Obdelovanje krompirja
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