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Za razvoj nasih okolij je zelo pomembno,
da lahko naredimo, izboljSamo, popra-
vimo tisto, kar lokalno sami najbolje vi-
dimo, vemo in zaznamo, in ne, da smo
dolzni delati tisto, kar nam je od nekje
dano ali dovoljeno.

V ta namen se s kombinacijo razli¢nih vi-
rov financiranja skozi instrument CLLD
v programskem obdobju 2014-2020 za-
gotavljajo nepovratna sredstva iz treh
skladov: Evropskega kmetijskega sklada
za razvoj podezelja, Evropskega sklada
za regionalni razvoj in Evropskega sklada
za pomorstvo in ribistvo. Na ta nacin se
spodbuja lokalni razvoj, ki ga prek lokal-
nih akcijskih skupin (LAS) vodi skupnost,
in sicer z namenom spodbujanja celovi-
tega in uravnotezenega razvoja lokalnih
obmocij po pristopu »od spodaj navzgor.

Tri lokalne akcijske skupine, LAS Dolina
Soce, LAS Gorenjska kosarica in LAS Po-
savje, smo, poleg LAS Istre, ki je sredstva
iz Evropskega sklada za pomorstvo in
ribistvo Crpal Ze v prejSnjem program-
skem obdobju, v tekoéem programskem
(o] oJe[e] ] V]
sredstev iz tega sklada. Poleg osnovne
podpore lokalnim projektom smo se tri
»sladkovodne« LAS odlocile, da izvede-

izpolnili kriterije za crpanje

mo tudi skupen projekt Ocenjevanje ribjih
izdelkov, katerega del je tudi ta knjizica.

V projektu Zelimo vzpostaviti sistem, ki
bo slovenskim potroSnikom zagotavljal
vpogled v kakovost rib in ribjih izdelkoy,
proizvedenih v Sloveniji, po drugi strani
pa bo proizvajalcem omogocil moZnost

preverjanja kakovosti njihovih izdelkov.
Vpeljati zelimo tudi nekaj zdrave tekmo-
valnosti, ki bo zagotavljala ohranjanje in
nas silila k izboljSanju Ze obstojece kako-
vosti izdelkov. Knjizica obsega poglavja o
zanimivostih o ribah iz preteklosti, zgodo-
vini ribogojstva, vzreji postrvi, proizvodnji
rib v Sloveniji in hranilni vrednosti rib.
Predstavljamo tudi izsledke biokemijske

analize ribjih vzorcev iz obmocij sodelu-
joCih LAS ter rezultate ocenjevanj ribjih
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izdelkov iz let 2019 in 2020. V tej knjizici  Se koga spodbudili, da se nam pridruzi v
ne moremo predstaviti vseh slovenskih  tej proizvodnji. Ne nazadnje bi radi, da bi
pridelovalcev in predelovalcev ribjih iz-  naSe lokalne, Ze sedaj zares dobre ribe in
delkov, zato smo se osredotoCili na tiste, izdelke, uzivali pripravljene v najboljsih
ki so clani omenjenih LAS. Nasploh pa  moznih jedeh.
lahko re¢emo, da z njo promoviramo vse,
ki se s tem ukvarjamo. Upamo, da bomo
na ta nacin prispevali tudi k vecji »lako-
ti« po ribah in njihovih izdelkih, da bomo

(O LAS Dolina Soce
@ LAS Gorenjska ko&arica
@ LAS Posavje






predvsem kot o hrani, za¢nimo na zacetku.

Ze od prazgodovine so bile ribe
pomemben del clovekove prehrane.
Ribja vretenca so nasli med ostanki hrane
avstralopiteka, starimi dva do tri milijone
let. Arheoloska najdisca ljudi in njihovih
prednikov spremljajo ostanki rib, ¢eprav
bistveno manj Stevilni kot ostanki skoljk. V
francoskih jamah na Azurni obali in v ita-
lijanski Iserniji je njihova starost ocenjena
na 200 oziroma 500 tiso¢ let. Ob koncu
zadnje ledene dobe, pred 13 do 14 tisoc
leti, so v ostankih ribje prehrane ljudi pre-
vladovali lososi in postrvi. Z otoplitvijo pa
so se zacCele pojavljati kosti raznih belic,
jequlj, ostrizev in SCuk. Slike rib so se, se-
veda med Stevil¢nejSimi slikami sesalcev,
zacCele pojavljati tudi v jamah. NajstarejSa
doslej najdena slika, ki prikazuje velikega
lososa, naj bi bila stara 27 tiso€ let.

Ribe so zelo zdrava hrana, a so vcasih
veljale Se za bolj zdravilne.

Deli rib in posamezne vrst rib so veljali kot
ucinkovita in cenjena zdravila. Stolcene
ribje kosti, razlicne luskine, posuSeni ribji
organi in druge ribje sestavine so bili nepo-
gresljivi pripomocki v srednjeveskih lekar-
nah. Takratna medicina je priporocala, da
se na sveze rane poloZi ribje meso. Lipano-
vo meso naj bi pregnalo ¢rne koze, jeguljina
kri ali menkovo olje naj bi odpravila brada-
vice, krapov zol¢ je bil nepogresljiv pri zdra-
vljenju oCesnih bolezni, somova jetra pa naj
bi ucinkovala zoper revmo in garje. Zdro-
bljena Scukina celjust naj bi bila kot na-
las¢ za zdravljenje Zolénih kamnov, zmlete

— ZANIMIVOSTI O RIBAH IZ PRETEKLOSTI

ostrizeve luske pa so bile menda ucinkovite
proti bruhanju. Slusni kamencki - otoliti -
vdelani v plemenito kovino, so bili zelo dra-
go zdravilo, ki je pomagalo proti vsem no-
tranjim boleznim.

Ribe so se in se Se vedno uporabljajo

v simboliki razli¢nih kultur.

Riba je eden prvih krscanskih simbolov.
Prvi kristjani so se v asu njihovega pre-
ganjanja sporazumevali prav s simboli in
tak simbol je bila tudi riba. Z ribami so
oznacevali kraje svojih sestankov. Kristus
je pogosto upodobljen kot ribi¢, ribe pa
simbolizirajo njegove vernike. Tudi danes
se ribe uporabljajo kot simboli. Velikanska
Scuka je maskota cerkniSkega pustovanja.
V sodobni heraldiki je simbol ribe v grbih
obcin Kobarid, Gornji Petrovci, Kanal ob
Soci, Luce, Ribnica, Ribnica na Pohorju,
VerZej. Vode in ribe v njih so nas dolocale v
preteklosti in nas dolocajo tudi sedaj.

Ribe in lastnosti rib nastopajo tudi

v Stevilnih pregovorih. Tu je nekaj takih.
Ce za nekoga pravimo, da »plava ali Zivi
kot riba v vodi«, to pomeni, da mu je
dobro oziroma da se znajde. Tistemu, ki
je »kot riba na suhemx, se za razliko od
prejénjega slabo pise. Ce znamo zadrzati
skrivnost, »mol¢imo kot riba«, ¢e pa smo
brezcutni, smo »hladni kot riba«. Tudi za
nasa necedna dejanja obstajajo ribji pre-
govori, med drugimi »riba pri glavi smr-
di« in »ribarjenje v kalnem«.

Mi pa gremo naprej skozi naslednje
vsebine o ribah, da bomo »zdravi
kot riba«!

Zdrav kot riba [ 5 j






Zgodovina in gospodarski pomen
ribogojstva

Ribolov je ¢loveku Ze v pradavnini po-
menil vir dobre in zdrave hrane. Ker je
bilo na svetu vedno vec ljudi, so bile tudi
potrebe po hrani vedno vecje, kar je bilo
kljucno za razvoj ribogojstva, gojenja rib
v bolj ali manj kontroliranih pogojih. Na
Kitajskem je tako ribogojstvo staro ze vec
kot 4.000 let. Ikre divjih rib so nasajali v
umetne ribnike, ribe pa so kasneje tudi
krmili z rastlinsko hrano. Veliko zaslug za
razvoj ribogojstva imajo stari Rimljani, ki
so v Evropi prvi zaceli graditi umetne rib-
nike in gojiti ribe. V zacetku so bili ribniki
namenjeni zgolj shranjevanju ujetih rib iz
rek in jezer, saj so jih nalovili vec, kot so
jih mogli pojesti. Ribe so se v teh ribni-
kih prilagodile in se zacele razmnozevati,
tako so ljudje zaceli razvijati umetno go-
jenje rib. V srednjem veku je ribogojstvo
postala gospodarska panoga. Vodne po-
vrsine so bile v lasti samostanov, vele-

LY

Kalifornijski valilnik
za gojitev.postrvjega zaroda.

e ZGODOVINA SLADKOVODNEGA RIBOGOJSTVA

posestnikov in cerkve. Gojili so pretezno
krape, ki niso posebno zahtevna vrsta in
so se v ribnikih sami razmnozevali, po
potrebi pa so jih krmili z rastlinsko hrano.

Umetno drst je prvi uspesno opravil Ne-
mec Stephan Ludvig Jacobi, ki je leta
1725 umetno oplodil ikre lososa in postr-
vi ter vzgojil potomce. Sele to odkritje je
omogoCcilo tudi gojenje postrvjih vrst in
pravi razvoj intenzivnega ribogojstva, ki
se je dobro zacelo razvijati Sele proti kon-
cu 19. stoletja.

Zgodovina sladkovodnega ribogojstva

v Sloveniji

Umetno drst v Sloveniji je leta 1881 kot
prvi uspesno opravil profesor in slikar
Ivan Franke, ki je ikre pridobil s smuka-
njem in jih nato tudi oplodil. Istega leta
je na Okroglem pri Naklem ob reki Savi
zgradil prvo valisce, kar Stejemo za za-
Cetek ribogojstva v juzni Evropi. Gojil je
potocne postrvi, Sarenke, smukal in valil

— — L
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sulce, ukvarjal pa se je tudi z gojenjem
sladkovodnih rakov. Slovenci smo leta
1880 dobili tudi prvo ribisko organizaci-
jo, in sicer Ribarsko drustvo za Kranjsko.
Leta 1886 je Franke izdal knjizico z nas-
lovom Umetno ribarstvo. Po letu 1930 se
je zacelo gojiti predvsem postrvje vrste
rib za prehrano ljudi. V ta namen so bile
zgrajene ribogojnice v Bohinjski Bistri-
ci, Dragomlju, Frankolovem, Kobaridu
ter ob ponikalnici Obrh. V tem casu je
najvecjo tezavo predstavljala prehrana
postrvi, saj te potrebujejo beljakovine
Zivalskega izvora. Najvedji razmah ri-
bogojstva se je v Sloveniji zacel po drugi
svetovni vojni, ko so se privatne ribogoj-
nice nacionalizirale, po letu 1960 pa sov
glavnem gradili vec¢je druzbene ribogoj-
nice za postrvi na Dvoru, v Muti, Povodju
in Zalcu ter manjse ribogojnice v okviru
ribiskih druzin, v glavnem za gojitev rib
za poribljavanje. Sele po letu 1985 se
je zacela gradnja Stevilnih manjsih pri-
vatnih ribogojnic za oskrbo lokalnega

[ 8 J Zdrav kot riba

prebivalstva, ki je pravi razmah dozivela
po osamosvojitvi Slovenije. Pri toplovod-
nem ribogojstvu se glavnina toplovodnih
vrst rib goji v veéjih akumulacijskih jeze-

rih, kot so Medvedce, Pesnica, PoZeg in
Zovnek na polintenziven nadin.

Proizvodnja iz akvakulture v Slovenji

Slovensko predstavljajo
hladnovodno in toplovodno sladkovodno
ribogojstvo in marikultura, torej gojenje
morskih organizmov v morju. Primer-
ni vodotoki za gojenje postrvjih vrst rib
(hladnovodno ribogojstvo) so razporejeni

akvakulturo

po celi drzavi, gojenje krapovskih vrst
(toplovodno ribogojstvo) pa je bolj ome-
jeno na obmocja Dolenjske, Notranj-
ske, Prekmurja in Stajerske. Gojenje
morskih organizmov se izvaja v zalivih
Pirana, Strunjana in sv. Jerneja pri De-
belem rticu.

Po podatkih iz Registra objektov akvakul-
ture in komercialnih ribnikov, ki ga vodi
Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in



prehrano, smo leta 2018 v Sloveniji sku-
paj belezili 327 objektov akvakulture in
komercialnih ribnikov, od katerih je 25
Podat-
ki zajemajo tako ribogojce, ki gojijo ribe
zgolj za lastne potrebe ali se ukvarjajo z
ribogojstvom kot osnovno ali dopolnilno
gospodarsko dejavnostjo, kot tudi ribiske
druzine, ki gojijo ribe za repopulacijo od-
prtih voda.

morskih objektov akvakulture.

Zemeljski ribniki za gojenje postrvi.

Po podatkih Statisticnega urada Slovenije
je skupna masa vzgojenih vodnih organi-
zmov v letu 2018 znaSala okrog 1.938 ton;
od tega priblizno 1.067 ton hladnovodnih
vrst rib - pretezno $arenke (Oncorhynchus
mykiss), okrog 188 ton toplovodnih vrst rib
- pretezno krapa (Cyprinus carpio), okoli
80 ton brancina (Dicentrarchus labrax) ter
priblizno 580 ton skoljk - pretezno klapa-
vic (Mitilus galloprovincialis).

Zdrav kot riba ‘ 9 ‘







— GOJENJE POSTRVI

Zakonski okvirji za gojenje postrvi

V Sloveniji so vode v lasti drzave, kar po-
meni, da mora potencialni investitor, ki
Zeli izkoriscati vodni vir za opravljanje de-
javnosti, po Zakonu o vodah pridobiti ve-
ljavno vodno dovoljenje. Z vlogo, ki jo vlo-
Zi na Direkcijo za vode RS, sproZi proces
pridobitve vodnega dovoljenja. Direkcija
pridobi soglasja pristojnih soglasodajal-
cev - Zavoda za ribistvo Slovenije, pri-
stojne Ribiske druzine in mnenje kmetij-
ske svetovalne sluzbe. Ribogojnica je po
Zakonu o sladkovodnem ribistvu objekt,
ki je fizicno loCen od odprte vode, tako
da ribe iz vodotoka ne morejo prehajati v
ribogojnico, prav tako pa je ribam iz ribo-
gojnice prepreceno, da prehajajo v vodo-
toke. Ribogojnico mora pristojna obcina
umestiti v svoj prostorski nacrt, gradnja
pa se lahko zacne po pridobitvi gradbe-
nega dovoljenja. Kot enostaven objekt,
brez gradbenega dovoljenja, se lahko
zgradi le stavbo ribogojnice s povrsino do
50 m? oziroma s prostornino bazenov do
250 m3. Ce se odlo&imo, da bo ribogojstvo
nasa dopolnilna dejavnost na kmetiji, jo
registriramo po Uredbi o dopolnilnih de-
javnosti na kmetiji. Tako se lahko registri-
ra dejavnost gojenja z omejitvijo do pet
ton letno in predelave sladkovodnih rib z
omejitvijo do deset ton letno, pri ¢emer
mora polovica rib izhajati iz lastne ribo-
gojnice. Seveda gre pri ribah za prehrano,
namenjeno ljudem, zato moramo uposte-
vati tudi Pravilnik o obratih na podrocju
zivil Zivalskega izvora.

Tehnologija gojenja postrvi

Postrvje vrste rib Zive v hladni vodi z vi-
soko vsebnostjo raztoplijenega kisika,
zato jim pravimo hladnovodne ribe. Med

pomembnejSe spadajo Sarenka, potocna
postrv, potocna zlatovCica, soska postry,
sulec. Kalifornijska postrv ali Sarenka je
v Sloveniji najbolj mnozicno gojena rib-
ja vrsta. Dolgoletna selekcija je vzgoji-
la ribo, ki odlicno izkorisc¢a krmo, poleg
tega raste hitro in dokaj izenaceno ter je
prilagojena na vecjo gostoto gojenja. Tudi
med potrosniki je precej priljubljena;
prepoznajo jo kot kakovostno in zdravo
hrano. Od parametrov vode, natancneje
njene pH (6,5-8), vsebnosti v vodi razto-
plienega kisika (okrog 9 mg/l} in tempe-
rature (10-14 °C), v kateri nameravamo
gojiti Sarenke, je odvisno, kakSen sistem
gojenja bomo izbrali, kakSne bodo gojit-
vene kapacitete ter ne nazadnje kaksen
bo ekonomski ucinek nase dejavnosti.
V Sloveniji za gojenje postrvi v glavnem
uporabljamo pretocne sisteme. Vodo na
odvzemnem mestu zajamemo iz vodo-
toka, jo po ceveh oziroma kanalih pripe-
ljemo do gojitvenih bazenov (zemeljskih
ali betonskih], Ze uporabljena voda pa se
preko usedalnika vraca nazaj v vodotok.
Ce te tehnologije ne moremo uporabiti,
lahko postavimo recirkulacijski sistem
oskrbe z vodo. Gojenje postrvi Sarenke
spada med intenzivno gojenje, za krmlje-
nje rib v celoti uporabljamo Ze priprav-
liene krmne mesanice. Celoten gojitveni
proces od ikre do konzumne ribe zahteva
veliko znanja in prakticnih izkusenj, zato
imamo v Sloveniji le malo ribogojcev, ki
se ukvarjajo z gojenjem plemenskih rib,
smukanjem in valjenjem iker ter goje-
njem mladic. Tako imamo najve¢ majhnih
ribogojnic, ki na leto vzgojijo od tri do pet
ton konzumnih rib in jih v glavnem proda-
jo koncnim kupcem.

Zdrav kot riba [1 1 j






— HRANILNA VREDNOST RIB

Na obmocjih LAS Dolina Soce, LAS Go-
renjska kosarica in LAS Posavje se gojijo
predvsem postrv Sarenka, afriski Copovec
(oziroma afriski som) ter nekaj malega
drugih salmonidov. Zato bomo v tej knji-
Zici podrobneje predstavili hranilno vre-
dnost najpogosteje vzrejane vrste postrvi
v omenjenih LAS - Sarenke.

A Se pred tem si poglejmo, kaj pravzaprav
je hranilna vrednost. S tem izrazom pro-
izvajalec potrosniku sporoca oziroma ga
obvesca o sestavi Zivila. Hranilna vred-
nost je podana z:
e energijsko vrednostjo (izrazeno v kJ
ali kcal obi¢ajno na 100 g zivilal;
e koli¢ino mascob (v gramih na 100 g
Zivila ali odstotkih):
- od tega koli¢ine nasi¢enih mascob,
- od tega koli¢ino nenasicenih
mascob (enkrat in veckrat
nenasi¢enih mascob);

o koli¢ino beljakovin (v gramih na
100 g Zivila ali odstotkih);
e koli¢ino ogljikovih hidratov (v gramih
na 100 g zivila ali odstotkih):
- od tega sladkorjey;
e koli¢ino prehranskih vlaknin
(v gramih na 100 g zivila ali odstotkih).

Poleg teh osnovnih podatkov je za oce-
no hranilne vrednosti dolocenega zivila
dobro, da poznamo vsaj Se aminokislin-
sko sestavo in vsebnost mineralov ter
vitaminov. Ce k temu dodamo tudi hra-
nilno vrednost, izrazeno v obliki odstot-
ka priporo¢enih dnevnih vnosov (PDV] za
povprecno odraslo osebo, dobimo dobro
vodilo pri sestavljanju uravnotezene pre-
hrane.

Zdrav kot riba
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Sestava mesa Sarenke (100 g) Kcal/kJ/g PDV (%)
Energetska vrednost 141 kcal / 590 kJ 7
Mascobe skupaj 5¢g 8
Nasicene mascobne kisline 1,349 -
Mononenasicene mascobne kisline 2,1g -
Polinenasicene mascobne kisline 1,69 -
Omega-3 mascobne kisline 1063 mg -
Omega-6 mascobne kisline 245 mg -
Beljakovine 20g 35
Ogljikovi hidrati Og 0
0d tega sladkoriji Og 0
Prehranske vlaknine Og 0

Meso Sarenke vsebuje Se veliko vitamina
D, vitaminov B3, B6 in B12 ter vitamina
E. Med minerali pa veliko fosforja, selena
in kalija. Aminokislinska sestava je sko-
rajda idealna, saj s 100 g mesa Sarenke
pokrijemo od 60 do 90 odstotkov dnevnih
potreb po esencialnih aminokislinah. Za-
radi ugodne aminokislinske sestave so
beljakovine Sarenke hitro prebavljive (v
treh do Stirih urah), njihova izkoristljivost

pa je okrog 95-odstotna.

Glavne prednosti mesa Sarenke

1. Visoka vsebnost visoko kakovostnih
beljakovin. Aminokislinska sestava
je odlicna in vsebuje vse esencialne
aminokisline v visokih vrednostih.

2. Bogat vir omega-3 mascobnih kislin
in ugodno razmerje med vsebnostjo
omega-3 in omega-6 mascobnih
kislin. Povprecen file vsebuje dovolj
omega-3 mascobnih kislin, kot jih
nase telo dnevno potrebuje.

Zdrav kot riba

3. Odlicen vir vitamina B12, ki igra

bistveno vlogo pri proizvodnji DNK

in rdecih krvnih celic ter vitamina D,
ki opravlja Stevilne bistvene funkcije
za zdravje ljudi. Koli¢ine obeh
vitaminov, vsebovanih v povpreénem
fileju Sarenke, zagotavljajo potrebne
dnevne koliCine za odraslega cloveka.

4. Bogat vir selena, ki pomaga telesu

proizvajati antioksidativne encime, ki
imajo pozitivne ucinke na zdravje, po
nekaterih raziskavah pomagajo pri
premagovanju oksidativnega stresa in
zdravljenju vnetij. V povprec¢nem fileju
Sarenke je 20 g selena, kar znasa

29 odstotkov PDV.

5. Dober vir kalija, ki vpliva na veliko

procesov v nasem organizmu,
pomembno vlogo pa ima pri
uravnavanju krvnega pritiska. V
fileju postrvi je 765 mg kalija, kar
predstavlja 22 odstotkov PDV.



6. Nizka vsebnost Zivega srebra in
ostalih kontaminantov (tezkih kovin,
organokloridov), ki so lahko prisotni
v nekaterih ostalih vrstah rib in
morskih sadezih.

7. Meso sarenke je odli¢nega okusa
in enostavno za pripravo. Lahko ga
kuhamo, pecemo, cvremo, poSiramo,
iz njega pripravimo juho ali brodet in
vedno bo zelo okusno.

Zakaj sarenka in ne losos?

Najprej nekaj besed o Sarenki in lososu.
Z imenom Sarenka poimenujemo ame-
risko oziroma kalifornijsko postrv (On-
corhynchus mykiss), z imenom losos pa
pri nas oznacujemo atlantskega lososa
(Salmo salar). Obe vrsti spadata v druzi-
no postrvi (Salmonidae), zato sta si precej
podobni in sorodni.

Tudi iz prehranskega vidika sta si vrsti
podobni. V naravi so razlike med posa-
meznimi vrstami rib nekoliko velje, saj
zasedajo razli¢ne predele voda in imajo
na voljo razlicno hrano. Pri vzreji rib so
zaradi kontroliranih pogojev vzreje in tudi
zaradi krme, ki je na voljo vzrejnim Ziva-
lim, razlike med vzrejanimivrstami manj-
Se. Losos sicer tako v naravi kot v vzreji
dosega vecjo tezo od Sarenke, pa vendar
je sestava njunega mesa podobna.

V' prejSnjem poglavju smo dodobra
predstavili prehransko vrednost Sarenke
in ugotovili, da je zelo kakovostno Zivilo z
veliko hranili, ki ugodno vplivajo na Clo-
vesko telo. Sestava mesa lososa je zelo
podobna, le da vsebuje nekoliko ve¢ ma-
§Cob (tudi omega-3). Po drugi strani pa je
aminokislinska sestava Sarenke nekoliko
bolj ugodna kot lososova. Obe vrsti rib

spadata med ribe z najvisjo kakovostjo
tako beljakovin kot tudi mascob in sta iz
prehranskega vidika enakovredni. Okus
mesa Sarenke je nekoliko neznejsi in za-
radi tega morda nekoliko bolj nevtralen.

Zakaj torej izbrati Sarenko namesto
lososa?

1. SveZost Sarenke zagotavlja lokalna
proizvodnja. Cas »od izlova do
kroznika« v primeru nakupa Sarenke
pri lokalnem ribogojcu znasa zgol;
nekaj ur, medtem ko od »izlova lososa
(npr. v Skandinaviji) do kroznika«
pretece vsaj nekaj dni. Ravno pri
ribah, pri katerih meso se zaradi
nizke zaloge glikogena v celicah
hitreje kvari, je svezost bistvena za
kakovost.

2. Nizji ogljicni odtis. Medtem ko je
proizvodnja Sarenke globalna (gojijo
jo prakti¢no na vseh celinah), je
trzenje oziroma prodaja Sarenke
predvsem lokalna, kar hkrati pomeni
nizji ogljicni odtis. Po drugi strani je
proizvodnja lososa lokalna (Norveska,
Skotska, Cile ...) in trzenje izrazito
odtis. V danasnjem casu je prav, da
se zavedamo pretirane globalizacije
v prehranski industriji ter temu
primerno v ¢im vecji meri za lastno
prehrano izbiramo lokalno pridelana
Zivila.

3. Enako kakovostno Zivilo dobimo za
nekoliko nizjo ceno.

Zdrav kot riba [1 5}






—— BIOKEMIJSKA ANALIZA

V okviru projekta smo izvedli tudi bioke-
mijsko analizo mesa rib, proizvedenih
pri ribogojcih iz obmocja omenjenih treh
LAS. Za to smo se odlocili iz dveh ra-
zlogov. Prvi je bil ta, da preverimo, kako
dosegamo standarde, ki veljajo za kako-
vostno meso gojenih rib, drugi pa ta, da
dobimo tudi rezultate sestave mesa nasih
posebnih ribjih vrst lipana, sulca in soske
postrvi.

Analiziranih je bilo 11 vzorcev mesa Sa-
renke in po en vzorec mesa jezerske po-
strvi, potocne zlatovCice, soSke postrvi,
lipana, sulca, sibirskega jesetra in afri-
Skega soma.

Z analizo smo ugotavljali vsebnost be-
ljakovin, mascob, posebej omega-3 in
omega-6 nenasicenih mascobnih kislin
in mineralov, fosforja, magnezija, kalcija,
selena in Zeleza.

Rezultate podajamo v preglednici, v kate-
ri je vsebnost posameznih snovi podana
v g, mg ali pg, in sicer na 100 g ribjega
mesa.

V literaturi se dobijo razlicni podatki o
biokemijski sestavi ribjega mesa, ki se
spreminja s prehrano, letnimi casi, spo-
lom, starostjo in seveda vrsto rib.

Podatki nasih analiz se ujemajo s podat-
ki o povprecnih vrednostih biokemijskih
analiz za te vrste rib. Podatki za soSko
postry, lipana in sulca pa so zelo redki
in nase analize pomembno prispevajo k
vrednotenju teh vrst rib v prehrani.

Glede na dobljene rezultate biokemijskih
analiz mesa rib lahko trdimo, da nasi ri-
bogojci, tudi s prehranskega vidika, pro-
izvajajo kakovostne ribe. Zagotovo pa so
najboljSe tiste, ki so ¢im bolj sveZe.

vrstarib

g g

beljakovine mastobe omega-3 omega-6
MK (g)

fosfor  magnezij  selen kalcij  Zelezo
MKl@  (mg)  (mg g (mg  (wg)

Sarenka - povprecne vrednosti 19,22 5,46 0.727

0.973 my 563 13,10 3h4 3104

Sarenka - interval vrednosti ~ 183-206 38-115 0512  06-2  201-268 21,1-28,6 105-162 149-88.6 244-393
jezerska postrv 18,4 54 09 09 194 24,7 13,7 1.3 449
pototna zlatovéica 18.9 58 09 1 n1 2.7 Th4 144 429
soska postrv 2.2 5 08 08 12 28 13,4 13,4 406
lipan 19.3 42 0.6 0.7 190 232 15 15 418
sulec 195 45 1.2 0.3 277 30 177 177 432
sibirski jeseter 17 10,7 1.2 1.6 200 193 153 15,3 340
afriski som 192 41 0.4 0.7 172 263 121 121 360

Zdrav kot riba [1 7}






V okviru projekta sta bili v letih 2019 in
2020 na ljubljanski Biotehniski fakulteti
izvedeni dve ocenjevanji ribjih izdelkov,
na katerih se je za odli¢ja skupno potego-
valo 50 ribjih izdelkov. Gre za proizvode,
narejene na obmocjih sodelujoCih treh
LAS, ki so ustrezali kategorijam: dimlje-
no, marinirano in ostali ribji izdelki.

Ocenjevanje ribjih izdelkov je bilo leta
2019 v Sloveniji izvedeno prvi¢. Glavni
cilj ocenjevanja je, da se ribogojcem po

objektivnih merilih omogoci primerjavo,

—— OCENJEVANJE RIBJIH IZDELKOV 2019 IN 2020

hkrati pa se pri potroSnikih poveca zave-
danje o kakovosti slovenskih rib in ribjih
izdelkov. Zato si zelimo, da bi taksna oce-
njevanja postala stalnica.

Dobitniki so priznanja prejeli na prireditvi
PodeZelje v mestu na Pogacarjevem trgu
v Ljubljani, kjer so obiskovalci lahko oku-
sili nekatere izmed nagrajenih izdelkov in
jedi, izdelane iz domacih, slovenskih rib,
ter se tako sami prepricali o njihovi ka-
kovosti.

Zdrav kot riba [1 9}
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ZLATO PRIZNANJE

lzdelek

Proizvajalec

Mariniran file rdece postrvi zaromo dima

Ribogojnica LIBO d.o.o.

Dimljena postrv

Ribogojnica AKVAL d.o.o.

Dimljena postrv cela

Ribogojnica GORICAR d.o.o.

” SREBRNO PRIZNANJE

lzdelek

Proizvajalec

Kuhana postrv v oljcnem olju

Ribogojnica LIBO d.o.o.

Hladno dimljena postrv

Ribogojnica ZUPAN&ZUPAN d.o.o.

Hladno dimljen file rdece postrvi

Ribogojnica GORICAR d.o.o.

Marinirani popeceni file Sarenke

Ribogojnica VODOMEC d.o.0.

Namaz iz dimljene postrvi

Ribogojnica FARONIKA d.o.o0.

Dimljen file soma

Ribogojnica GORICAR d.o.o.

Postrvji kaviar

Ribogojnica ZUPAN&ZUPAN d.o.o.

Dimljen file postrvi Sarenke

Ribogojnica GORICAR d.o.o.

Dimljena postrv Sarenka

Ribogojnica RIBON s.p.

Dimljen file Sarenke

Ribogojnica FARONIKA d.o.o0.

Namaz iz dimljene postrvi

Ribogojnica GORICAR d.o.o.

Dimljena Sarenka

Ribogojnica FARONIKA d.o.0.

Dimljena postrv Sarenka

Ribogojnica RIC d.o.o.

Kosi dimljenih postrvi v marinadi

Ribogojnica RIBON s.p.

Kaviar Sarenke

Ribogojnica VODOMEC d.o.o.

BRONASTO PRIZNANJE

lzdelek

Proizvajalec

Ribji namaz

Ribogojnica BIZJAK s.p.

Pososka postrv v olj¢énem olju

B svet, Barbara Podpecan Jesensek s.p.

Zdrav kot riba



ZLATO PRIZNANJE

lzdelek

Proizvajalec

Dimljena postrv cela

Ribogojnica GORICAR d.o.o.

Kaviar Sarenke

Ribogojnica VODOMEC d.o.o.

Dimljena postrv Sarenka

Ribogojnica AKVAL d.o.o.

Namaz - prekajena postrv s spirulino in hrenom

Ribogojnica FARONIKA d.o.o0.

Ribji Cevapdici

Ribogojnica COLARIC s.p.

Namaz - prekajena postrv s chilijem in kurkumo

Ribogojnica FARONIKA d.o.o.

SREBRNO PRIZNANJE

lzdelek

Proizvajalec

Dimljena postrv Sarenka

Ribogojnica FARONIKA d.o.o.

Somko - ribji namaz (pikant)

Ribogojnica COLARIC s.p.

Mariniran file rdece postrvi zaromo dima

Ribogojnica LIBO d.o.0.

Namaz - prekajena postrv z orehi in kosScki
prekajenega fileja postrvi

Ribogojnica FARONIKA d.o.o.

Namaz iz postrvi Sarenke

Ribogojnica BIZJAK s.p.

Hladno dimljen file Sarenke

Ribogojnica GORICAR d.o.o.

Kuhana postrv v oljcnem olju

Ribogojnica LIBO d.o.o.

Postrvin file v marinadi

Ribogojnica GORICAR d.o.0.

Mariniran popeceni file Sarenke

Ribogojnica VODOMEC d.o.0.

Karpaco sarenke v limoninem soku

Ribogojnica VODOMEC d.o.o.

Namaz dimljene postrvi

Ribogojnica AKVAL d.o.o.

Dimljena postrv Sarenka

Ribogojnica RIBON s.p.

Namaz iz dimljene postrvi

Ribogojnica GORICAR d.o.o.

Sulec file dimljen

Ribogojnica GORICAR d.o.o.

Karpaco Sarenke v olj¢nem olju

Ribogojnica VODOMEC d.o.o.

Dimljen file postrvi Sarenke

Ribogojnica FARONIKA d.o.o.

Sulec file hladno dimljen

Ribogojnica GORICAR d.o.0.

Jeseter dimljen file

Ribogojnica GORICAR d.o.o0.

Somko - ribji namaz (navaden)

Ribogojnica COLARIC s.p.

Soski postrvji pate

B svet, Barbara Podpecan Jesensek s.p.

Som dimljen file

Ribogojnica GORICAR d.o.o.

Pate rdece postrvi

B svet, Barbara Podpecan Jesensek s.p.

BRONASTO PRIZNANJE

lzdelek

Proizvajalec

Kosi dimljene postrvi v marinadi

Ribogojnica RIBON s.p.

Zdravkot riba | 21 ]
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RIBOGOJNICE NA OBMOCJU LAS DOLINA SOCE

Ribogojnica Libo d.o.o. o

Gorenja Trebusa 113 a, 5283 Slap ob Idrijci

041 420 407

Z ribogojstvom se ukvarjajo od leta 1997. Ob reki Trebuscici gojijo postrvi Sarenke, ki jih
prodajajo (o¢isCene, fileji) in predeljujejo v razli¢ne ribje izdelke.

Ponudba: postrv sarenka

Zdrav kot riba



FARONIKA, ribogojstvo in ribistvo d.o.o. (2]

Dijaska ulica 16, 5220 Tolmin
08/20 54 776

V ribogojnici na reki Tolminki od leta 2015 vzrejajo ribe za vlaganje v vodotoke, prodajo
in predelavo v razlicne ribje izdelke. Strankam nudijo ociscene ribe, fileje rib, dimljene
ribe, ribje namaze in kaviar (v sezoni).

Ponudba: postrv sarenka, potocna zlatovcica, soska postrv

RIBOGOJNICA SOCA KOBARID

Markova 5, 5222 Kobarid
05/38 41 480

Z ribogojnico, zgrajeno leta 1936, danes upravlja Zavod za ribiStvo Slovenije. Z vodo
jo napajata Korenov in Frandolicev izvir. Vecina rib je namenjena vlaganju v vodotoke,
nekatere izmed njih so vzrejene tudi za prodajo.

Ponudba: postrv sarenka in potocna zlatovcica

Zdrav kot riba [23}



RIBOGOJNICA PLAVE (4]
Plave, Vojkova ulica 2a, 5210 Deskle

05/30 52 009

0d zacetka devetdesetih let v ribogojnici na potoku Sopet, pritoku reke Soce, vzgajajo
Sarenke za prodajo. Jedi iz njihovih rib ponujajo v druzinski gostilni tik ob ribogojnici.

Ponudba: postrv sarenka

RIBOGOJSTVO NAGODE (5 )
Podbrdo 1, 5243 Podbrdo
041332 669

Od leta 1996 vode Petrobrskega potoka napajajo ribogojnico v Baski grapi. Pro-
dajajo sveze Sarenke, pripravljene pa ponujajo v njihovi gostilni v neposredni blizini
ribogojnice.

Ponudba: postrv sarenka

‘/247\‘ Zdrav kot riba



RIBOGOJNICE NA O0BMOCJU LAS GORENJSKA
KOSARICA

RIBOGOJNICA VODOMEC d.o.o. (1)
Zalog pri Cerkljah 103, 4207 Cerklje na Gorenjskem
041615110

Ribogojnica deluje od leta 2002. Ribogojsko dejavnost izvajajo na Stirih lokacijah po
Sloveniji, ukvarjajo se z vzgojo iker, mladic in konzumnih postrvi, imajo tudi svoj pre-
delovalni obrat.

Ponudba: postrv sarenka

Zdrav kot riba [25}
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RIBOGOJNICA RIC d.0.o. (2]

Spodnji Otok 2, 4240 Radovljica

031579 905

Ribogojnica goji postrvi Sarenke v Mosnjah pri Podvinu. Poleg ociscene postrvi proda-
jajo tudi predelane ribje izdelke.

Ponudba: postrv sarenka

RIBOGOJNICA BIZJAK (3

Zgornja Bela 44, 4205 Preddvor

041 646 904

Ribogojnica deluje od leta 1994 in je namenjena gojenju postrvi Sarenk. Ima tudi pre-
delovalni obrat.

Ponudba: postrv sarenka

Zdrav kot riba



RIBOGOJNICA ZUPAN & ZUPAN d.o.0. (4]

Nomenj 5, 4264 Bohinjska Bistrica

041721 452

Specializirani so za gojenje avtohtone jezerske postrvi in zlatovcice. V svoji ponudbi
imajo pestro paleto ribjih izdelkov, za katere na ocenjevanju ribjih izdelkov v sosednji
Avstriji redno prejemajo visoke nagrade.

Ponudba: zlatovcica in jezerska postrv

RIBOGOJNICA VERBIC (5 )

Grad 13, 4207 Cerklje na Gorenjskem

041 506 234

Ribogojnica deluje v sklopu dopolnilne dejavnosti na kmetiji od leta 2013. Ukvarjajo se
z gojenjem konzumnih postrvi Sarenk.

Ponudba: postrv sarenka

Zdravkotriba | 27 ]
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RIBOGOJNICE NA OBMOCJU LAS POSAVJE

RIBOGOJSTVO PAJK (1)

Gorenji Leskovec 30, 8283 Blanca
07/49 71 819, 041 880 303

Ribogojnica se nahaja na vodotoku Blanscica od leta 1995. Svojim strankam nudijo

sveze ociSCene postrvi Sarenke in fileje.

Ponudba: postrv sarenka

Zdrav kot riba




RIBOGOJSTVO RIBON (2]

Koprivnica 29, 8282 Koprivnica

07/49 71 555

Ribogojstvo tu poteka od leta 1991. Svojim strankam nudijo postrvi Sarenke iz TopliSkega

potoka (ociscene, fileji, dimljene).

Ponudba: postrv sarenka
e gt B

RIBOGOJSTVO GORICAR (3]

Slivje 2, 8312 Podbogje

07/49 88 240

So najvedji slovenski izvozniki sladkovodnih rib. Z vzrejo rib v izvirnih vodah vodotokov
izpod Gorjancev se ukvarjajo od leta 1978. Strankam nudijo oCisCene ribe, fileje rib,
dimljene ribe in ribje namaze.

Ponudba: postrv Sarenka, potocna postrv, potocna zlatovcica, sulec, som, sibirski
jeseter in krap

Zdrav kot riba \/297\]
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RIBOGOJSTVO EKO-LUC, AZALEJA d.o.o. (4]

Okroglice 56, 1434 Loka pri Zidanem Mostu
03/56 84 387

V ribogojnici Azaleja ponujajo pestro kulinari¢no ponudbo s pecenimi postrvmi Saren-
kami, ki jih vzrejajo v ribnikih na Okroglicah, kjer si gostje lahko v neokrnjeni naravi

postrvi Sarenke ulovijo in specejo kar sami.

Ponudba: postrv sarenka

RIBOGOJSTVO PAVLIE, AKVAL d.o.o. (5 )

Blanca 89 A, 8283 Blanca

040 435578

Ribogojnica se z vzrejo postrvi na vodotoku Blanscica ukvarja tri desetletja. Strankam

nudijo ro¢no Ciscene, filirane in dimljene postrvi Sarenke ter ribje namaze.

Ponudba: postrv sarenka

Zdrav kot riba



RECEPTI

Juha iz postrvi z ribjimi kroglicami

(Tomaz Sovdat)

Sestavine za ribjo juho

ostanki treh ociscenih rib
(kosti in glave)

2 korena

pol kolerabe

2 Cebuli

pest petersilja

par listov zelene

2 stroka Cesna

lovorov list

sol

poper

Sestavine za ribje kroglice

2 fileja postrvi

par vejic drobnjaka
40 g masla

sol

poper

za 4 osebe

Priprava

Ribja juha

Pripravimo jo iz ostankov pri filiranju postrvi.
Postrvje ostanke za 20 min pope¢emo v
pecici na 200 °C. Damo v lonec, dodamo
jusno zelenjavo in zacimbe ter zalijemo z

vodo. Kuhamo dobri 2 uri in precedimo.

Ribje kroglice

Surovima filejema postrvi odstranimo kozo
in kosti, nato pa ju sesekljamo ter dodamo
narezan drobnjak, maslo, sol in poper.
Sestavine zmeSamo in iz mase naredimo
majhne kroglice, ki jih na koncu 3 minute

kuhamo v precejeni juhi.

Juho postrezemo v skledi skupaj

s kroglicami.

Zdrav kot riba [31}



Marinirana postrv - ribji tartar

(Tomaz Sovdat) za 4 osebe

Sestavine

e 150 g ociscenih postrvjih filejev
e 15 goljcnega olja

o 10 g prazenega sezama

e limonina lupina

e drobnjak

e sol

e poper

e 100 g rdece pese

Priprava

Postrvji file zrezemo na drobne koScke, dodamo olj¢no olje, limonino lupino,
sesekljan drobnjak, sol in poper. RdeCo peso skuhamo, zreZemo na koscke in
zabelimo z oljem, soljo in poprom. Po vrhu lahko posujemo s prazenim sezamom.

[32] Zdrav kot riba



Pasteta iz postrvi s koruznim kruhom

(Robert Merzel) za 4 osebe

Sestavine

o 100 g prekajene postrvi, oCis¢ene koze in kosti
e 150 g zmehcanega masla

e beli poper

e timijan

e petersilj

Priprava

Prekajeno postrv ocistimo kosti in koZe ter jo nadrobimo na manjse kose, da odstrani-
mo vse koscice. Koscke ribe zdruzimo z zmehcanim maslom, dodamo poper in nare-
zan timijan. Oblikujemo Zli¢nike in jih serviramo s peterSiljem.

ObloZimo s koScki prekajene postrvi in sveZim koruznim kruhom.

Zdrav kot riba [33}



D

»Focaccia«

z dimljeno
postrvjo,
susenim
paradiznikom
in zeliscnimi
perlami

(Damjan Wallner)

za 4 osebe

Sestavine za nadev

e 120 g oCiscene,
razkoscicene in natrgane
dimljene postrvi

e 80 g mariniranega
susenega paradiznika

Sestavine za »focaccio«
e 250 g bele moke

e 10 g svezega kvasa

1,5 dl vode

0,2 dl oljcnega olja

1 dl slane vode za poliv
1 dlolj¢nega olja za
poliv

e 5gsoli

Sestavine za zeliScne perle
e 1 lsoncni¢nega olja

e 5gsvezih zelis¢

e 0,5dl smetane

e 3 gagar-agarja

e 0,2 dl mleka

e 0,5dlvode

e sol

[31.} Zdrav kot riba

Priprava

»Focaccia«

Polovico moke stresemo v okroglo skledo. V moki
razdrobimo kvas in premesamo. Ob straneh posujemo
sol in na sredini naredimo jamico, z moko pa prekrijemo
sol ob straneh posode. V jamico nalijemo vso vodo,

nato pa Se olje in vmeSavamo zmes iz sredine proti
zunanjemu delu. Ko se zmes lepo poveZze, ji postopoma
dodajamo preostanek moke, dokler ne vgnetemo
nekoliko mehkejsi hlebec. Ko ga v grobem pregnetemo,
ga pokrijemo in pustimo 5 minut pocivati, nato pa
ponovno pregnetemo, nekoliko splos¢imo, naoljimo in
zavijemo v folijo za shranjevanje zivil. Po tem, ko hlebec
eno uro vzhaja, ga s pritiskanjem prstov raztegnemo
Cez pekac za kaksen centimeter na debelo in ne
popravljamo. S tem dosezemo, da jamice ostanejo
globoke in testo rahlo. Ko kon¢amo, testo prelijemo z
oljcnim oljem in nato Se s slano vodo. »Focaccia« naj se
pece 20 minut pri 200 °C.

Zeliscne perle

Sveza zelisca v kozici s smetano, mlekom, vodo, agar-
agarjem in soljo zavremo. Masa naj zmerno vre 2 minuti,
nato pa jo precedimo cez fino cedilo in prelijemo v tubo.
Maso pocasi kapamo v olje, ki ga poprej ohladimo v
hladilniku in ga damo v ¢im vijo ter ¢im ozjo posodo. Pri
tem pazimo, da nastajajo enakomerne kroglice. Na koncu
perle dobro odcedimo in uporabimo kot okusno dekoracijo.
Ko je »focaccia« pecena, jo Se mlacno oblozimo z

dimljeno postrvjo, susenim paradiznikom in dekoriramo
z zeliSEnimi perlami.



Hrustljavi postrvji mosnjicki s kozjim sirom

in pinjolami na koprivni kremi
(Damjan Wallner)

za 4 osebe

Sestavine za mosnjicke

50 g grobo nasekljanega
postrvjega fileja -
razkoscicen brez koze

25 g »brick« testa

15 g blansiranih listov
zelenega dela pora -
rezane po dolzini za
vezanje

50 g mladega kozjega sira
1 manjse jajce

e 100 g mletih Priprava
prazenih pinjol
o 1 rumenjak Mosnjicki

(za mazanje testa)
olj¢no olje

Grobo nasekljanemu fileju postrvi dodamo mlad kozji
sir, mlete prazene pinjole, jajce, nasekljan Cesen in

o petersilj zacCimbe. Poljubno dodamo Se nasekljan petersilj. Maso

e fosen premesamo in pustimo stati okoli pol ure, da se okusi

o Cili poveZejo. Testo premaZemo z rumenjakom na notranji

e sol strani mosnijicka in ga z Zlico napolnimo, nato pa stisnemo
« poper v mosnji¢ek, odrezemo odvecno testo in zavezemo s

Sestavine za koprivno
kremo

100 g mladih koprivnih
vrsickov

50 g masla

15 g ostre moke

1 dl sladke smetane
muskatni orescek

trakovi blansiranih porovih listov. MoSnjicke pokapamo

z oljénim oljem in pecemo 10 minut pri 170 °C.

Koprivna krema

Koprive v slanem kropu blansiramo in Sokiramo v hladni
vodi, da obdrzimo lepo zeleno barvo, nato pa dobro
odcedimo. V kozici stopimo maslo in na njem nezno
preprazimo Cesen. Dodamo zac¢imbe in dobro vmesamo
moko ter zalijemo s sladko smetano. To poljubno
dodajamo glede na Zeleno gostoto kreme. Z vroco

e Cesen maso prelijemo koprive in dobro zmeljemo. Ko je masa
e sol zmleta, jo poljubno dosolimo in serviramo v kombinaciji
e poper mosnjickov in prazenih pinjol s kozjim sirom.

Zdrav kot riba [35}



Pecen postrviji file s postokljo
(Robert Merzel]

Sestavine

e 600 g postrvjih filejev
e 40 goljcnegaolja

e 60 g limoninega soka
e 60 g koruznega zdroba
e sol

e poper

Sestavine za postokljo
e 250 g strocjega fizola
e 250 g korenja

e 500 g krompirja

o 1 cebula

e 80 g ocvirkov

e 20 gsoli

[36} Zdrav kot riba

za 4 osebe

Priprava

Postrvi oCistimo, filiramo, fileje
prepolovimo. Pokapamo jih z oljcnim
oljem, limoninim sokom, solimo,
popramo in povaljamo v koruznem
zdrobu. Fileje ope¢emo na pomasceni
ponvi ter ponudimo s prilogo.

Postoklja

Strocje, narezano korenje in olupljen
ter narezan krompir skupaj kuhamo
v slani vodi 45 minut. Nato vodo
odcedimo in vse skupaj, vkljuéno

s preprazeno Cebulo ter ocvirki
zmeckamo.
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