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1 Uvod

Mediteranska prehrana predstavlja viSe od jednostavne prakse prehrane - ona je
izraz nacCina zivota, identiteta i kulture naroda koji je njeguje. Temeljena na dugoj
tradiciji, ova prehrana simbolizira hranu, kulturne obicaje i vrijednosti, koji se prenose
kroz generacije. Ona obuhvac¢a prehrambene navike koje ukljuuju konzumaciju
lokalnih sezonskih proizvoda i pripremu jela prema tradicionalnim recepturama, dok
istovremeno poStuje bioraznolikost okoliSa. Ovaj nacin zivota istiCe vaznost odrzivosti
i dobrobiti, Cime se osigurava razvoj tradicijske prehrane i oCuvanje kulturne bastine
unatoC izazovima globalizacije. Mediteranska prehrana, stoga pridonosi zdravlju ljudi,
i kljuéni je element ekoloske odrzivosti regija.! Hrana u ovom kontekstu postaje
nematerijalna kulturna bastina koja odrazava identitet, povijest i kulturne vrijednosti

naroda, odrzavajuci povezanost s prosloScu i prirodom.

Ovaj diplomski rad usredotoCuje se na vaznost mediteranske prehrane kao klju¢nog
elementa kulturnog identiteta, s posebnim naglaskom na hrvatski Mediteran, a
hipoteza glasi: ,Mediteranska prehrana, kao integralni dio kulturnog identiteta,
pozitivno utjeCe na ocuvanje lokalnih kulturnih obi¢aja i identiteta. Gastro
manifestacije i prenoSenje kulinarskog znanja kroz generacije pomazu u ocuvanju i
revitalizaciji tradicionalnih prehrambenih praksi koje bi inae mogle biti izgubljene
uslijed globalizacije i urbanizacije“. Ciljevi rada su viSestruki i ukljuCuju: analizu
povijest mediteranske prehrane, istrazivanje uloge mediteranske prehrane u
suvremenom drustvu. Evaluacija gastro manifestacija, usporedba mediteranske
prehrane u Hrvatskoj i u ostalim zemljama, analiza specificnih jela kao kulturnih
dobara i istrazivanje trenutnih inicijativa i strategija. Razmotrit ¢e se povijest
mediteranske prehrane, njezina uloga u suvremenom drustvu te kako se
tradicionalna jela i metode pripreme, prepoznati i zasticeni kao kulturna dobra, Cuvaju
i prilagodavaju u danasnjem kontekstu. Poseban fokus bit ¢e stavljen na gastro
manifestacije koje pridonose ocCuvanju i promociji mediteranske prehrane te ¢e se
istraziti usporedba izmedu mediteranske prehrane na hrvatskom Jadranu i u drugim
mediteranskim zemljama. Prvi dio rada analizira koncept hrane kao nematerijalne

kulturne bastine, s naglaskom na njezinu ulogu u oCuvanju kulturnog identiteta i

1 Herceg, N. (2013.), Okoli$ i odrzivi razvoj, Zagreb: Synopsis d.o.0., str. 361. — 363.



zajednice. Povijest mediteranske prehrane i njezina obiljeZja bit ¢e detaljno
razradena, ukljuCujuci utjecaj povijesnog razvoja na prehrambene navike u regiji. Rad
¢e obuhvatiti specificna tradicionalna jela hrvatskog Mediterana, njihovu zastitu i
promociju kroz gastro manifestacije te usporedbu s prehrambenim praksama u
drugim mediteranskim zemljama. Posebnu paznju posvetit c¢emo Cetirima specificnim
mediteranskim jelima koja su prepoznata i zastiCena kao kulturna dobra: paski sir,
soparnik, starogrojski paprenjok i hrapoéusa. Svako od ovih jela ima svoju
jedinstvenu povijest i pripremu, duboko ukorijenjenu u lokalnim tradicijama i kulturi.
Paski sir, poznat po specificnom okusu koji je rezultat surovih klimatskih uvjeta otoka
Paga, primjer je uspjeSne valorizacije i oCuvanja lokalne gastronomske bastine.
Soparnik, tradicionalno dalmatinsko jelo iz regije Poljica, odrazava povijesne korijene
i prehrambene navike poljiCkih seljaka. Starogrojski paprenjok, slastica iz Staroga
Grada na Hvaru, s bogatom kulturnom bastinom, i hrapocusa, torta iz sela Dol na
Bracu, poznata po svojem rustikalnom karakteru, takoder su kljuCni za razumijevanje
kulturnog identiteta ovog podrucja. Gastro manifestacije, kao $to su Festival Taste
the Mediterranean, Festival smokava u Zadru, Vinistra i Dani tartufa Zigante, igraju
klju€nu ulogu u o€uvanju i promociji mediteranske prehrane. Ovi dogadaji omogucuju
lokalnim zajednicama i posjetiteljima da dozive autentiCne kulinarske obiCaje, ali i
sluze kao platforma za prenosenje znanja, vjestina i kulturnih vrijednosti s generacije
na generaciju. Analiza ovih manifestacija pokazat ¢e kako one pridonose ocCuvanju
kulturnog identiteta kroz promociju mediteranske prehrane, poticanje odrzivog
razvoja i edukaciju zajednice. U kontekstu globalizacije, urbanizacije i klimatskih
promjena, zastita i oCuvanje mediteranske prehrane postaje sve vaznija. Ovaj rad
istrazuje trenutne inicijative i strategije na hrvatskom Jadranu i u drugim
mediteranskim zemljama koje osiguravaju dugoro€nu odrzivost i oCuvanje ovog
vaznog kulturnog nasljeda. Posebnu paznju posvetit ¢emo ulozi ekoturizma i
obrazovanja u o€uvanju mediteranske prehrane te ¢emo predstaviti preporuke za

buduce istrazivanje i medunarodnu suradnju u ovom podrucju.

Na kraju, rad c¢e analizirati rezultate ankete provedene s ciljem istrazivanja
prehrambenih navika i percepcije mediteranske prehrane medu stanovnicima
Hrvatske i posjetitelima Jadrana. Ova anketa pruza uvid u svijest o vaznosti
mediteranske prehrane za kulturni identitet te identificira kljuCna podru€ja za

promociju i o€uvanje ovog dragocjenog kulturnog dobra.



2 Hrana kao nematerijalna kulturna bastina

Hrana kao nematerijalna kulturna bastina predstavlja kljuCni element identiteta i
kulturnog nasljeda brojnih naroda. Tradicionalni recepti, tehnike pripreme, sezonski
festivali i obredi povezani s hranom, omogucuju razumijevanje kulturne specificnosti
odredenih zajednica. Primjerice, mediteranska prehrana, prepoznata od strane
UNESCO - a, slavi upotrebi maslinovog ulja, svjezeg povrca i ribe, odrzavajuci zdrav
nacin zivota i povezanost s prirodom. Ocuvanje kulinarskih tradicija nije samo

oCuvanje recepata, vec¢ i oCuvanje kulturnog identiteta i zajednicke povijesti.

Hrana Cini osnovni element kulture naroda ili zajednice, a prijenos prehrambenih
navika s jedne generacije na drugu pridonosi oblikovanju identiteta zajednice.
Takoder, UNESCO smatra da se kulturna bastina ne odnosi samo na spomenike i
zbirke predmeta, nego ukljuéuje tradiciju i izraze naslijedene od predaka.? Osim toga,
tipiCni prehrambeni proizvodi vazan su turistiCki resurs jer mogu dodati vrijednost
destinaciji zbog svojih specificnin karakteristika. Prehrana na hrvatskom Jadranu,
ukljuCujuci obalu, otoke i dijelove zaleda, oblikovana je ekoloskim, klimatskim,
povijesnim i kulturnim specificnostima mediteranskog podneblja. Ova prehrana, kao i
u ostalim mediteranskim zemljama, odrazava se na drustveni, duhovni i materijalni
Zivot zajednice, ukljuCujuéi obiCaje povezane s godiSnjim i Zivotnim ciklusima.
Mediteranska prehrana Cini temelj identiteta stanovnika tog podruc€ja i predstavlja
rezultat raznovrsnih kulturnih utjecaja, koji se prenose kroz generacije. Posebno je
karakteristicna zbog svoje uloge u oblikovanju kulturnog identiteta specificnog za
hrvatski Jadran, Sto se o ituje u obi¢ajima, obredima te lokalnom jeziku i
terminologiji. Bliska povezanost s prirodom i koridtenje prirodnih izvora hrane, kljuéne
su znaCajke mediteranske prehrane. Ribarstvo i poljoprivreda, kao osnovne
djelatnosti, predstavljaju temelj za daljnji razvoj ovog podrucja u smislu oCuvanja
prirodne bastine i jaCanja ekonomije. Mediteranski model prehrane predstavlja
osnovu kulinarskog sustava obale, otoka i zaleda. Sklad izmedu prirodnih resursa i
ljudskih potreba, kao i vjeStine stanovniStva, odrazava se u prehrani, koja je simbol

Zivota u harmoniji s prirodom. Prehrana se razlikuje medu pojedinim mjestima i

2 Ministarstvo kulture i medija RH, (2011.), Mediteranska prehrana na hrvatskom Jadranu, njegovoj
obali, otocima i dio zaleda, https://min-kulture.gov.hr/nematerijalna-dobra-upisana-na-unesco-ov-
reprezentativni-popis-nematerijalne-kulturne-bastine-covjecanstva/mediteranska-prehrana-na-
hrvatskom-jadranu-njegovoj-obali-otocima-i-dijelom-zaledja/9597 (25. lipnja 2024.).



https://min-kulture.gov.hr/nematerijalna-dobra-upisana-na-unesco-ov-reprezentativni-popis-nematerijalne-kulturne-bastine-covjecanstva/mediteranska-prehrana-na-hrvatskom-jadranu-njegovoj-obali-otocima-i-dijelom-zaledja/9597%20(25
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https://min-kulture.gov.hr/nematerijalna-dobra-upisana-na-unesco-ov-reprezentativni-popis-nematerijalne-kulturne-bastine-covjecanstva/mediteranska-prehrana-na-hrvatskom-jadranu-njegovoj-obali-otocima-i-dijelom-zaledja/9597%20(25

drustvenim slojevima te se moze podijeliti na ribarsku (osim u zaledu) i tezacku, ili
njihovu kombinaciju, sto je Cest slu¢aj na otocima. Osim veze s prirodom, vazna je i
drustvena i socijalna komponenta mediteranske prehrane, koja je u proslosti imala

znacajniju ulogu u Zivotu ljudi, ali i danas ostaje relevantna.?

2.1 Hrana kao nematerijalna kulturna bastina

Hrana kao nematerijalna kulturna bastina igra klju¢nu ulogu u oCuvanju identiteta i
kulturnog nasljeda zajednica diljem svijeta. Tradicionalne kulinarske prakse, recepti,
pripremne tehnike i obredi povezani s hranom, sluZze kao vazni znakovi kulturne
specificnosti i povezanosti sa zajednicom. Primjer mediteranske prehrane, koja je
prepoznata kao UNESCO-va nematerijalna bastina, jasno ilustrira ovu povezanost jer
odrazava integraciju maslinovog ulja, svjezeg povrca i ribe u prehrambene navike,
dok ujedno promiCe zdrav nacin Zivota i odrZzavanje bliskih odnosa s prirodom.
Oc¢uvanje kulinarskih tradicija nadmasuje ¢uvanje recepata — ono ukljuCuje oCuvanje
kulturnog identiteta i zajedniCke povijesti koje su povezane s tim tradicijama.
UNESCO-ov pristup kulturnoj bastini, koji obuhvaca i tradicije te izraze naslijedene
od predaka, istiCe vaznost prehrambenih obiCaja kao dijela kulturne bastine kroz
materijalne artefakte te kroz nematerijalne aspekte koji oblikuju identitet zajednice. U
kontekstu hrvatskog Jadrana, prehrambene tradicije oblikovane mediteranskim
uvjetima klju€ni su dio kulturnog identiteta. Ove tradicije, koje uklju€uju ribarstvo i
poljoprivredu, odrazavaju sklad izmedu prirodnih resursa i ljudskih potreba te

povezuju zajednicu s prirodom i njezinim ciklusima.

2.2 Hrana kao simbol kulturnog identiteta

Hrana je Cesto prepoznata kao mo¢an simbol kulturnog identiteta, duboko ukorijenjen
u povijesti i tradiciji svakog naroda. Nije samo sredstvo preZivljavanja vec i izraz
identiteta, povezanosti s okolinom i kolektivnim sje¢anjem. Prehrana predstavlja most
izmedu proSlosti i sadasnjosti, povezujuéi generacije kroz zajedniCke obiCaje i
vrijednosti. Mediteranska prehrana, poznata po svojoj raznolikosti, zdravim
namirnicama i suzivotu s prirodom, jedan je od najistaknutijih primjera takvog

kulturnog nasljeda. Ova prehrana se kontinuirano prenosi s generacije na generaciju,

3 Pauline, G. (2018.), Mediterranean Diet and Health. A Cultural History, Masarykova univerzita, str.
30.—42.



pri Cemu zajednice neprestano stvaraju i prilagodavaju njezine elemente u skladu s

promjenjivom okolinom i povijeScu.

Mediteranska prehrana nije samo skup prehrambenih obiCaja; ona je duboko
ukorijenjena u povijesnoj bastini i kulturnom identitetu zajednica koje Zive uz
Mediteran. Kroz stolje¢a, ovaj nacin prehrane oblikovao je svakodnevni Zzivot,
drustvene odnose i vrijednosti tih zajednica. Ovo kulturno nasljede hrane odrzava se i
transformira u razliitim druStvenim i kulturnim kontekstima Mediterana, gdje se
prenose znanja o proizvodnim procesima, pripremi jela te njihovoj konzumaciji. Ti
procesi su dio tradicionalne prakse, ali podrzavaju i ruralnu odrzivost. Kao izraz
razliCitih mediteranskih prehrambenih kultura, mediteranska prehrana obuhvaca skup
praksi, prikaza, izraza, znanja, vjeStina, prostora i povezanih objekata koje su ljudi
Mediterana izgradili i povijesno rekreirali u interakciji s prirodom. Raznolikost ovog
kulturnog nasljeda €ini nemogucim razmisljanje o jedinstvenom modelu za sve zemlje
koje dijele ovu prehranu. Prehrambene tradicije razlikuju se od zemlje do zemlje,
zbog Cega svaki projekt oCuvanja i promocije mediteranske prehrane mora uzeti u
obzir razliite lokalne stvarnosti i prihvatiti sva kulturna i drustvena obiljezja.* Tako
mediteranska prehrana na hrvatskom Jadranu odrazava specifi€an kulturni identitet
jer je obiteljska tradicija koja se njeguje i Cuva, Cesto uz koriStenje lokalnih recepata i
tehnika koje su se razvijale tijekom vremena. Zajednicki obroci imaju vaznu ulogu u
odrzavanju obiteljskih veza i socijalnih interakcija te su Cesto popraceni obi¢ajima
vezanim za odredene prigode ili blagdane. lako se mediteranska prehrana dijeli kao
zajedniCki koncept, svaka lokalna zajednica na hrvatskom Jadranu ima svoju
jedinstvenost i regionalne razlike. Jela se mogu razlikovati izmedu obalnih podrucja,
otoka i zaleda, prilagodavajuéi se odredenim ekoloSkim uvjetima i dostupnim
resursima. Ova raznolikost unutar mediteranske prehrane odrazava specifiCne
povijesne, geografske i kulturne okolnosti svake zajednice. To predstavlja izazov pri
oCuvanju i promicanju mediteranske prehrane kao dijela zajednic¢kog identiteta, ali
takoder pruza priliku za slavljenje razliCitosti unutar Sireg mediteranskog kulturnog
prostora. Primjerice, mediteranska prehrana na hrvatskom Jadranu specifi¢na je
zbog svoje uskladenosti s prirodnim ritmovima i koristenja lokalnih, sezonskih

sastojaka poput maslinovog ulja, svjezeg povréa, ribe i Zitarica. Kroz ovakve

4 Fieldhouse, P. (1996.), Food and Nutrition. Customs and Culture, London: Crom Helm, str. 78. —
105.



prehrambene prakse, zajednice njeguju obiteljske i drustvene vrijednosti, podrzavaju
ekoloSku odrzivost te Cuvaju kulturno nasljede. UnatoC globalizaciji i modernim
promjenama, mediteranska prehrana ostaje relevantna zahvaljuju¢i svojoj
sposobnosti prilagodbe i o€uvanja tradicionalnih vrijednosti. Njezina raznolikost,
ekolosSka odrzivost i uskladenost s prirodom Cine je vaznim dijelom kulturne bastine,
a njezino oCuvanje i promicanje kljucno je za odrzanje identiteta i kvalitete Zivota u
regiji. Kroz stolje¢a, ovaj nacin prehrane oblikovao je prehrambene navike i Siri

drustveni kontekst, ¢inec¢i je simbolom zajednistva, solidarnosti i pripadnosti.®

Zakljuéno, moze se reCi da mediteranska prehrana predstavlja viSe od skupa
prehrambenih obi€aja — ona je duboko ukorijenjena u povijesnoj bastini i kulturnom
identitetu zajednica koje Zive uz Mediteran. Kroz stolje¢a, ovaj nacin prehrane
oblikovao je svakodnevni Zivot, drustvene odnose i vrijednosti tih zajednica. Unato¢
globalizaciji i modernim promjenama, mediteranska prehrana ostaje relevantna

zahvaljujuci svojoj sposobnosti prilagodbe i o€uvanja tradicionalnih vrijednosti.

3 Povijest mediteranske prehrane

Povijest mediteranske prehrane zapocinje proucavanjem drevnih civilizacija, koje su
nastanjivale podrucje oko Sredozemnog mora poput Egipéana, Grka i Rimljana. Ove
kulture su razvile jedinstvene prehrambene prakse temeljene na dostupnosti lokalnih
sastojaka kao Sto su masline, grozde, pSenica, riba, povrée, maslinovo ulje, vino i
kruh. Ove namjernice su takoder Ccinile osnovu mediteranske prehrane te su
simbolizirale zdravlje, blagostanje i zajedniStvo. Formiranje ovakvog oblika prehrane

bilo je duboku povezano s povijesnim, geoloskim i kulturnim ¢imbenicima regije.

Prvi tragovi mediteranske prehrane nalaze se u civilizacijama starog Egipta, gdje su
osnovu prehrane €ini kruh i pivo, proizvedeni od lokalno uzgojenih Zitarica. No, prava
bit mediteranske prehrane formirala se u anti¢koj Gr¢koj i Rimu. Te kulture razvile su
prehranu temeljenu na tri kljuéna stupa: zitaricama, vinu i maslinovom ulju. Ove
osnovne komponente, uz obilje svjeZeg povrc¢a, voca, mahunarki, orasastih plodova i

ribe, postale su temelj prehrambenih navika koje su preZivjele do danas. U srednjem

5 lvaniSevi¢, J. (2023.), Mediteranska prehrana, od tradicijske kuhinje do odrzivih prehrana, Institut za
etnologiju i folkloristiku, Zagreb, str. 10. — 14. (25. lipnja 2024.)



vijeku, dodatno se obogatila pod utjecajem arapskih osvajanja. Oni su uveli nove
usjeve, poput rize, Se€erne trske, citrusa i zaCina, od kojih su limun i narancCe postali
dio brojnih tradicijskih jela. Kasnije, tijekom renesanse, dolazak novih namirnica iz
Amerike — poput rajCice, paprike, kukuruza i krumpira — jo$ je jednom transformirao
mediteransku kuhinju, integrirajuci te proizvode u vecinu tradicionalnih recepata. U
20. stolje¢u mediteranska prehrana dozZivjela je novu fazu razvoja, posebice nakon
Drugog svjetskog rata. Industrijalizacija i globalizacija donijele su promjene, ali
istovremeno su znanstvenici poceli prouavati zdravstvene aspekte ove prehrane.
Postala je poznata po svojoj povezanosti s manjim rizikom od kardiovaskularnih
bolesti i duzim Zivotnim vijekom. Njezina vrijednost prepoznata je i na globalnom
nivou, Sto je rezultiralo time da je UNESCO 2010. uvrstio mediteransku prehranu na
popis nematerijalne kulturne bastine. Razvoj ove prehrane i njezino oCuvanje na
medunarodnoj razini ukljucivalo je napore brojnih zemalja. U poCetku su Grcka,
ltalija, Maroko i Spanjolska 2008. podnijele zajedniéku nominaciju za UNESCO — ov
popis, a kasnije su im se pridruzili Hrvatska, Cipar i Portugal.® Na hrvatskom
Jadranu, osobito uz obalu, na otocima i dijelu zaleda, mediteranska prehrana
oblikovana je ekolodkim, klimatskim, povijesnim i kulturnim ¢&imbenicima. Ova
prehrana, koja je prisutna u svakodnevnom Zzivotu, kao drustvena, duhovna i
materijalna kategorija, temelj je identiteta lokalnog stanovnistva i nasljede razlicitih
kultura koje su oblikovale ovu regiju. Posebnu ulogu u prehrani imali su maslina i
maslinovo ulje, ne samo kao prehrambeni sastojci, ve¢ i kao sredstvo za oCuvanje
hrane. Istrazivanja pokazuju da je u drevnhom Herkulanumu kod danasnjeg Napulja
prosjeCna potroSnja maslinovog ulja bila do 20 litara po osobi godiSnje. Maslinovo
ulje Cinilo je gotovo Cetvrtinu ukupne potrodnje hrane, a koristilo se kao glavni izvor
masti i za pohranu sezonske hrane. No, katastrofalna erupcija Vezuva 79. godine
prekinula je taj razvoj, tako Sto je zatrpala gradove poput Pompeja, Stabija i
Herkulanuma pod slojem vulkanskog pepela. Istrazivanja kostiju zZrtava erupcije u
Herkulanumu pruzila su nove uvide u ulogu mediteranske prehrane u to doba.
Koristenjem naprednih tehnika istrazivaci su otkrili kako su maslinovo ulje, Zitarice,

riba i meso Cinili kljuéne elemente njihove prehrane. Muskarci su konzumirali viSe

6 Ministarstvo kulture i medija RH (2011.), Mediteranska prehrana na hrvatskom Jadranu, njegovoj
obali, otocima i dio zaleda, https://min-kulture.gov.hr/nematerijalna-dobra-upisana-na-unesco-ov-
reprezentativni-popis-nematerijalne-kulturne-bastine-covjecanstva/mediteranska-prehrana-na-
hrvatskom-jadranu-njegovoj-obali-otocima-i-dijelom-zaledja/9597 (25. lipnja 2024.)
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ribe i Zitarica, dok su Zene preferirale voée, povrée i meso.” Takvi podaci potvrduju
povijesnu vaznost maslinovog ulja u mediteranskoj prehrani, Sto i danas ostaje jedan
od njezinih prepoznatljivih sastojaka. Danas se Cesto predstavlja kao jednostavna i
autenti¢na, romanizirajuci slike ruralnog Zivota i tradicionalnih praksi, ¢esto koristeci
stereotipe poput ,nonni“ kao Cuvara kulinarske bastine. Medutim, analiza Jelene
IvaniSevi¢ ukazuje na sloZzenost ove prehrane i njezinu promjenu kroz vrijeme.®
Mediteranska prehrana nije samo prehrambeni stil, ve¢ i metafora za kulturni prostor
Mediterana, Ciji su dijelovi kroz povijest bili podlozni razliitim utjecajima i
promjenama. lako je nekoc¢ bila definirana kao zdrava prehrana povezana sa stilom
Zivota, danas se dozivljava kao odrziva prehrana koja podupire bioraznolikost i

lokalnu proizvodnju.

Unato¢ promjenama i modernim utjecajima, mediteranska prehrana ostaje
relevantna. UNESCO - ovo priznanje potiCe daljnje oc€uvanje ove tradicije,
naglasavajuci njezin znacaj za kulturni identitet regije i globalno razumijevanje
odrzivog nacina Zzivota. S obzirom na sve veéi interes za ekoloSki odrzive
prehrambene modele, mediteranska prehrana nudi inspiraciju za buduce generacije,
koje se sve viSe okreCu povratku lokalnim i sezonskim namirnicama, u skladu s
tradicionalnim praksama ovog prostora. U konaCnici, proucCavanje povijesti
mediteranske prehrane otkriva bogatstvo okusa, ali i duboku povezanost izmedu
prehrambenih praksi i kulturnog identiteta Mediterana. Kroz stolje¢a, ova prehrana je
postala simbol zdravlja, zajedniStva i odrzivosti, pruzajuéi primjer kako tradicija i

inovacija mogu i¢i ruku pod ruku.

3.1 Osnovna obiljezja mediteranske prehrane

Mediteranska prehrana, koja je proizasla iz specifiCnih povijesnih i kulturnih utjecaja
zemalja uz Sredozemno more, predstavlja poseban i prepoznatljiv na¢in prehrane
zahvaljuju¢i svojem geografskom polozaju i klimatskim karakteristikama. Ova;j stil
prehrane razvijen je mijeSanjem razliCitih kultura i religija te se promatra kao dio

specificnog nacina zivota u mediteranskom podneblju.

7 Olive Oil Times (2021.), Novo istraZivanje otkriva kljuénu ulogu maslinovog ulja u starorimskoj
prehrani, https://hr.oliveoiltimes.com/world/new-research-reveals-key-role-of-olive-oil-in-ancient-
roman-diets/98562 (25. lipnja 2024.)

8 lvaniSevi¢, J. (2023.), Mediteranska prehrana, od tradicijske kuhinje do odrzivih prehran, Institut za
etnologiju i folkloristiku, Zagreb, str. 16. — 21.



https://hr.oliveoiltimes.com/world/new-research-reveals-key-role-of-olive-oil-in-ancient-roman-diets/98562
https://hr.oliveoiltimes.com/world/new-research-reveals-key-role-of-olive-oil-in-ancient-roman-diets/98562

Temeljna nacCela mediteranske prehrane o €ituju se u organizaciji odabranih
namjernica, koje se mogu smjestiti unutar piramide mediteranske prehrane. Ova
piramida je konstruirana na temelju stvarnih prehrambenih navika ljudi koji zive na
mediteranskom podru€ju. Graficki prikazuje tradicionalni nacin prehrane

karakteristiCan za stanovnike Krete i juzne Italije u 1960 — ima.
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Slika 1. Piramida namjernica mediteranske prehrane https://hrcak.srce.hr/file/34850
(30. lipnja 2024.)

|z prikazan piramide, temelj tradicionalne mediteranske prehrane Cine Zitarice poput
kruha, tjestenine, palente, rize i krumpira. Ove namjernice predstavljaju osnovni izvor
energije i preporucuje se njihova svakodnevna konzumacija, dok bi ostale namjernice
trebale biti prisutne u manjim koli¢inama. Na sljedecoj razini piramide nalaze se voce
koje je kljuéno zbog svoje uloge u zastiti organizma, povrée koje je bogato
vitaminima, mahunarke koje su izvor proteina i ugljikohidrata te oraSasti plodovi. U
ovom sastavu uvijek su prisutni maslinovo ulje i crno vino, a preporuCuje se
svakodnevna konzumacija mlijeCnih proizvoda, posebno ovCjeg i kozjeg mlijeka te
autohtonih sireva poput paskog sira i mozzarelle di bufala. Morski plodovi, kao §to su

riba, rakovi, Skoljkasi i glavonoSci, tradicionalno su dio mediteranske prehrane zbog


https://hrcak.srce.hr/file/34850

njihove dostupnosti na tom podrucju. Na vrhu piramide nalaze se druge vrste mesa,

koje bi se trebale konzumirati rijetko i u vrlo malim koli¢inama.®

Mediteranska prehrana ¢uva znanje, obiCaje i vrijednosti koje se usmeno prenose
unutar obiteljskog Zivota kao dijelovi kolektivhog kulturnog identiteta i sjecanja
mediteranskih drustava. Ona predstavlja nacin Zivota koji obuhvaca razliCite aspekte,
od proizvodnje hrane do potro$nje, tjelesne aktivnosti, prijenosa tradicionalnih praksi,
posStovanja elemenata kulturne i prirodne bastine te brige za zdravlje i dobrobit.
Mediteranska prehrana naglasava zajedniStvo, gdje je hrana samo povod za
okupljanja, pruzajuci prilike za prijenos znanja i vrijednosti unutar razliCitih zajednica.
PotiCe holistiCki pristup hrani, favorizirajuc¢i ravnotezu i umjerenost, ukorijenjene u
lokalnim poljoprivrednim proizvodima i sezonskim prehrambenim obrascima. Siroko
je prepoznata kao prehrambeni model sa znac¢ajnim koristima za zdravlje i dobrobit
ljudi. Mediteranska prehrana takoder cCuva bioraznolikost i prirodne resurse,
predstavljajuc¢i vezu izmedu odrzivosti i javnog zdravlja. Ona je izuzetan pokretac
odrzivog razvoja u svim aspektima: ekonomskom, druStvenom, kulturnom i
okoliSnom, pri ¢emu njezine prakse obuhvacaju sve od polja do stola, s jakim
naglaskom na drustvene i simbolicke konotacije hrane. Osim toga, mediteranska
prehrana ima manji utjecaj na okolis, potiCe ekoloSku poljoprivredu, lokalnu

proizvodnju i potro$nju te ouvanje krajolika.1°

3.2 Mediteranska prehrana u suvremenom drustvu

Mediteranska prehrana u suvremenom drustvu istiCe se kao jedan od najzdravijih i
najodrzivijih nacina prehrane, posebice zbog zdravstvenih dobrobiti i nutritivnih
kvaliteta. Osim gore navedenih sastojaka, zacini i bilje su klju€ni za dodavanje okusa
bez potrebe za prekomjernom soli, a crveno meso i slatkiSi konzumiraju se rijetko.
Osim hrane, mediteranski nacin prehrane naglasava vaznost drustvenog aspekta

objedovanja, odvajanje vremena za obrok te uzivanje u hrani s obitelji i prijateljima.

9 Jaksi¢, S., Piramida mediteranske prehrane, Meso: Prvi hrvatski ¢asopis o mesu, vol. VIII, br. 3,
2006., str. 123.-124., https://hrcak.srce.hr/22181 (30. lipnja 2024.).

10 Mediterranean dietunesco (2022.), Mediterranean Diet Key Messages,
https://mediterraneandietunesco.org/about/messages/ (30. lipnja 2024.)
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U suvremenom drustvu, mediteranska prehrana dobiva na znaCaju u kontekstu
odrzivosti i ekoloSke osvijeStenosti. Proizvodnja hrane prema principima
mediteranske prehrane Cesto podrazumijeva manji ekoloski otisak u usporedbi s
prehrambenim sustavima koji se oslanjaju na industrijsku proizvodnju mesa i
preradene namirnice. Fokus na lokalne, sezonske i organski uzgojene namirnice
pridonosi smanjenju emisija staklenickih plinova i oCuvanju bioloSke raznolikosti.
Raznolikost mediteranskih prehrambenih kultura, izrazena Sirokom raznolikoS¢u
hrane u mediteranskoj prehrani, treba biti prepoznata kao resurs za odrZivi razvoj,
koji treba Cuvati i unaprijediti, kako u industrijaliziranim tako i u zemljama u razvoju.
UnatoC€ svojoj dugoj tradiciji suoCava se s modernim izazovima poput promjena u
nacCinu Zivota, globalizacije, komercijalizacije, gubitka autentiCnosti i promjena
klimatskih uvjeta. lzazov je oCuvati autentiCnost i kvalitetu tradicionalne prehrane u
suvremenom kontekstu te educirati mlade generacije o vaznosti o€uvanja kulturnog
identiteta kroz prehranu. Jela poput pasticade, brudeta, soparnika i crnog rizota su
duga tradicija, a kroz festivale, sajmove i radionice, ove kulinarske tradicije se

promoviraju i prenose s generacije na generaciju.

Suvremeni hrvatski Mediteran svjedocio je brojnim drustvenim promjenama koje su
oblikovale prehrambene navike. Ruralna naselja odrzavala su tradicionalne metode
uzgoja i pripreme hrane, dok su urbana sredista, pod utjecajem modernizacije i
globalizacije, usvojila nove prehrambene trendove. Unato€ tome, postoji snazan
pokret oCuvanja autentiCnih recepata i tehnika, voden lokalnim zajednicama i
entuzijastima. Postoje brojne prilike za revitalizaciju ovih tradicija kroz turizam,
edukaciju i suradnju s lokalnim proizvodaCima. Povezivanjem gastronomije s
odrzivim razvojem, moguce je stvoriti novi val interesa i podrSke za ocuvanje

mediteranske prehrane.

3.3 Mediteranska prehrana kao odrzivi naéin zivota

Mediteranska prehrana, poznata po svojoj raznolikosti i nutritivnoj vrijednosti, je
cjeloviti Zivotni stil koji obuhvaca Siri kontekst odrZivog razvoja. Temeljena na
jednostavnim, ali izuzetno kvalitetnim namirnicama, potiCe sezonsku i lokalnu
proizvodnju hrane, Sto pridonosi oCuvanju okoliSa i smanjenju ugljicnog dioksida. Kao

takva, ona predstavlja izvanredan primjer kako prehrambeni sustav moZze biti odrZiv,
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ekoloski prihvatljiv i drustveno koristan, a istovremeno duboko ukorijenjen u tradiciji i

kulturi.

Veliki broj praksi, tradicija i rituala povezanih s agro-prehrambenim sektorom
postupno je prepoznat kao klju€an i zivuci dio nematerijalne bastine zajednica diljem
svijeta. Oni takoder predstavljaju primjere uskladene interakcije izmedu Covjeka i
okoliSa, obogacujuc¢i Konvenciju iz 2003. elementima koji istovremeno nude primjere
odrzivih pristupa i svjedoCanstva sadasSnjeg trenutka, pruzajuéi smjernice za
buducnost. Ovaj je razvoj potvrden tijekom radnih sjednica Meduvladinog odbora za
zastitu nematerijalne kulturne bastine, gdje su klju¢ni akteri na nacionalnoj i lokalnoj
razini — ukljuCujuéi zajednice, edukatore, nositelje praksi, vlasti, nevladine
organizacije, sveucilista, istrazivaCke centre i institute — odigrali kljuénu ulogu u
razvoju koncepta nematerijalne bastine i mjera njezine zastite. Njihova uloga je
institucionalno priznata kroz akreditaciju struCnjaka i nevladinih organizacija,
osiguravajuc¢i tako visoko kvalificiranu podrsku Odboru. Sigurnost hrane,
poljoprivredne prakse, odrzivi razvoj i povezane drustvene dinamike prepoznate su
kao temeljni aspekti Konvencije, sto je potvrdeno u lipnju 2016. Tijekom Seste radne
sjednice, Opca skupstina drzava potpisnica usvojila je novo poglavlje Operativnih
smjernica pod nazivom ,OCuvanje nematerijalne kulturne bastine i odrzivi razvoj na
nacionalnoj razini", Cija Ce provedba predstavljati jedan od glavnih izazova u

nadolazec¢im godinama, u skladu s relevantnim UN-ovim smjernicama.

Odrzivi nacin zivota koji mediteranska prehrana promice, temelji se na principima
umjerenosti i ravnoteze, kako u konzumaciji hrane, tako i u koristenju prirodnih
resursa.l! KoriStenje lokalnih, sezonskih namirnica osigurava svjezinu i kvalitetu
hrane, podrzava lokalne poljoprivrednike i pomazZe u ocuvanju tradicionalnih
poljoprivrednih praksi koje su prilagodene specifi¢nostima mediteranskih podrucja.
Njezina jednostavnost, fleksibilnost i usmjerenost na kvalitetu, umjesto na kvantitetu,
¢ine je modelom za odrziv nacin Zivota koji moze posluZziti kao inspiracija za globalne

prehrambene sustave.'?

11 Sunara, Z., Jeligi¢, S., Petrovi¢, M., Odrzivi turizam kao konkurentska prednost Republike Hrvatske,
Zbornik  radova  Medimurskog  veleucilisSta u  Cakovcu, Vol. 4, br. 1, 2013,
http://hrcak.srce.hr/file/154126 (25. lipnja 2024.)

12 Mediterranean diet, Intangible Heritage & Sustainable Development, (2022.),
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4 Tradicionalna jela hrvatskog Mediterana

Hrvatski Mediteran obuhvacda priobalne dijelove Istre, Kvarnera i Dalmacije, regije
bogate povijeScu, kulturom i kulinarskim tradicijama. Poznata je po svojoj
jednostavnosti, zdravim sastojcima i okusima koji utje€u na lokalnu floru i faunu, a
takoder ima znacCajno mjesto u svakodnevnom Zzivotu i druStvenim obiCajima ovog

podrucja.

Ministarstvo kulture Republike Hrvatske upisalo je devet mediteranskih jela u
Registar kulturnih dobara, $to ih Cini zasti¢enim dobrima. Ova jela predstavljaju
kulturnu bastinu razliCitih regija Hrvatske, svaka sa svojim jedinstvenim
gastronomskim karakteristikama i tradicijom. Osim toga, poznata je po svojem
pozitivnom zdravstvenom utjecaju, zahvaljujuc¢i upotrebi maslinovog ulja, svjezeg
povrc¢a i ribe. Maslinovo ulje, ¢esto nazvano ,tekuéim zlatom® sadrzi visoke razine
mononezasi¢enih masti i antioksidansa. Riba, bogata omega — 3 masnim kiselinama,
kljucna je komponenta brojnih jela, dok se svjeZe povrée i voCe konzumiraju

svakodnevno.13

Tradicionalna jela hrvatskog Mediterana odrZavaju bogatu povijest i kulturu regije,
povezujuéi ljude kroz okuse i mirise koji su se prenosili generacijama. Ova jela

promoviraju zdrav nacin zivota, ¢inedi ih vaznim dijelom hrvatske kulinarske bastine.

4.1 lIstrai Kvarner

Istra i Kvarner, regije na sjevernom dijelu hrvatske obale, poznate su po svojoj
bogatoj povijesti, kulturnoj raznolikosti i jedinstvenoj kulinarskoj tradiciji. Tradicionalna
jela ovih regija odrazavaju utjecaje razliCitin civilizacija koje su tijjekom stoljeca
oblikovale njihov identitet. Ova podrucja najprije su pod utjecajem Rimljana, Mle¢ana,
Habsburgovaca i drugih velikih sila, Sto se odrazilo na lokalnu gastronomiju. Rimljani

su uveli vinogradarstvo i maslinarstvo, dok su Mle¢ani donijeli sofisticirane kulinarske

https://mediterraneandietunesco.org/about/sustainability/ (25. lipnja 2024.)

13 Keys, A., Mediterranean Diet and Public Health. Personal Reflections. American Journal of Clinical
Nutrition, vol. 61, br. 6, 1995., str. 1321.-1323.
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tehnike i zaCine. Habsburgovci su pridonijeli bogatstvom kontinentalne kuhinje, Sto je

dovelo do jedinstvene kombinacije okusa i sastojaka u ovim regijama.'4

Neka od glavnih tradicionalnih jela ovih podrucja su naj¢esée prsut, odnosno suseni
svinjski but, koji se tradicionalno suSi na buri bez dimljenja, za razliku od
dalmatinskog prsuta. Proces susenja traje nekoliko mjeseci, a prsSut se posluzuje kao
predjelo uz sir, masline i domaci kruh. PrSut je zastiCen oznakom zemljopisnog
podrijetla, Sto potvrduje njegovu autenti¢nost i kvalitetu. Osim prsuta, poznati su i fuzi
s tartufima, odnosno tradicionalna istarska tjestenina. Najpoznatiji su u kombinaciji s
tartufima, skupocjenim gljivama koje rastu na podrucju istarskih Suma. Jelo se
priprema s jednostavnim umakom od vrhnja, maslaca i naribanih tartufa, ¢ime se
naglasava bogatstvo okusa tartufa. Zatim jota, tradicionalna istarska i kvarnerska
gusta juha koja se priprema od kiselog kupusa ili repe, graha, krumpira i suhog
mesa. Ovo jelo je simbol jednostavne, ali hranjive kuhinje, koja se pripremala tijekom
zimskih mjeseci. Jota se Cesto posluzuje kao glavno jelo uz domaci kruh. Kvarnerski
Skampi poznati su po svojoj kvaliteti i veli€ini, a ujedno su i specijalitet ove regije.
NajceSCe se pripremaju na buzaru, u jednostavhom umaku od maslinovog ulja,
c¢eSnjaka, persina, vina i rajCica, a ova metoda pripreme naglasava prirodni okus
Skampa. Tu je istarska maneStra, odnosno gusta juha koja se priprema od raznog
povr¢a, graha, krumpira i suhog mesa ili kobasice. Svako selo ima svoj recept za
manestru, Sto Cini ovo jelo simbolom lokalne raznolikosti i tradicije. PosluZuje se kao
glavno jelo, Cesto uz dodatak kukuruznog kruha. Posljednji je bakalar na bijelo,
tradicionalno jelo Kvarnera koje se priprema od suSenog bakalara, ¢eSnjaka, persina
i maslinovog ulja. Bakalar se kuha dok ne postane mekan, a zatim se mijeSa s
maslinovim uljem i zalinima dok se ne dobije kremasta smjesa. Ovo jelo se

posluzuje hladno uz prepeceni kruh.'®

Tradicionalna jela Istre i Kvarnera predstavljaju bogatstvo okusa, povijesti i kulture.
Ocuvanje i promocija ovih kulinarskih tradicija kljuéni su za o€uvanje kulturne bastine,

a ove regije poznate su po brojim gastronomskim priredbama i festivalima koiji slave

14 Crleni, D. (2008.), Hrvatska kulinarska bastina: Il. kongres Hrvatskog kuharskog saveza, 16.-17.
lipnja 2008.: [recepti], Hrvatski kuharski savez, Varazdin, str. 105.

15 Grupa autora (2009.), Najbolje iz domace kuhinje, tradicionalna jela, Naklada Uliks, Rijeka, str. 30. —
56.
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lokalnu kuhinju. Festival tartufa, prSuta, maslinovog ulja i vina privlae posjetitelje iz

cijeloga svijeta, promovirajuci regionalne specijalitete i oCuvanje kulinarske bastine.

4.2 Dalmacija

Dalmacija je regija koja obuhvaca veci dio hrvatske obale Jadranskog mora, a
poznata je po svojoj bogatoj povijesti, kulturi i jedinstvenoj kulinarskoj tradiciji.
Tradicionalna dalmatinska kuhinja odrazava mediteranski nacin zivota i prehrane,
temeljen na svjezim, lokalnim sastojcima i jednostavnim metodama pripreme koje
naglasavaju prirodne okuse hrane. Povoljna geografska pozicija Dalmaciji omogucuje
izvrsne uvjete za uzgoj domacih namirnica poput maslinovog ulja, rajCice, ribe i
zacinskog bilja (lovorov list, kadulja, origano i ruzmarin). Ova regija poznata je po

visokoj kvaliteti namirnica te jedinstvenom okusu Mediterana.

Povijest dalmatinske kuhinje seze u antiCko doba kada su Grci i Rimljani donijeli
svoje kulinarske tehnike i namirnice. Kasnije su MlecCani, koji su stoljeCima vladali
Dalmacijom, ostavili dubok trag u lokalnoj gastronomiji, osobito kroz koristenje ribe i
morskih plodova. Osim toga, osmanski utjecaji donijeli su nove zacine i metode
pripreme hrane.'® Neka od glavnih tradicionalnih jela su prvenstveno pasticada,
jedno od najpoznatijih dalmatinskih jela, Cesto pripremljeno za svecane prilike. Ovo
jelo zahtijeva dugu pripremu koja poc€inje mariniranjem govedeg mesa u vinu i octu,
zajedno s povréem i zaCinima. Nakon mariniranja, meso se polako kuha s dodatkom
suhog voca, poput Sljiva te se posluzuje s njokima ili domaéom tjesteninom. Zatim
drugo poznato jelo je brudet ili brodet, tradicionalni riblji gulas koji se priprema od
razliitih vrsta ribe, Skoljki i rakova. Obi¢no se posluzuje s palentom ili kruhom, Sto
upija bogati, aromati¢ni umak. Soparnik je takoder jelo specificno za Dalmaciju, a
tradicionalno je iz Poljica. Priprema se od tankog tijesta punjenog blitvom, ¢eSnjakom
i perSinom, a peCe se na otvorenoj vatri. ZastiCen je kao nematerijalna kulturna
bastina Hrvatske i Cesto se priprema za posebne prigode. Crni rizoto priprema se od
lignji ili sipe, koje daju jelu karakteristicnu crnu boju. Ovo jelo poznato je po svojem

bogatom okusu i kremastoj teksturi te se Cesto posluzuje uz bijelo vino i svjeze

16 Kameno doba. Dalmatinska kuhinja - bogatstvo i tradicija (2021.),
https://kamenodoba.hr/dalmatinska-kuhinja-bogatstvo-i-tradicija/ (25. lipnja 2024.).
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zacine poput persina.l’ Takoder, peka je poznata tradicionalna metoda pripreme
hrane u Dalmaciji, koja ukljuCuje peCenje mesa (najCesce janjetine, teletine ili
hobotnice) i povréa pod metalnim poklopcem pokrivenim Zarom. Ova metoda

omogucuje polagano kuhanje koje zadrzava so¢nost i arome svih sastojaka. 8

Tradicionalna dalmatinska kuhinja je vazan dio kulturnog identiteta, a obroci su Cesto
prilike za okupljanje, stvarajuCi snazne drusStvene veze. Poznata je po svojem

pozitivnom zdravstvenom ucinku, a povezana je s nizim rizikom od kroni€nih bolesti.

5 Maediteranska jela upisana u registar kulturnih dobara Republike

Hrvatske

Mediteranska prehrana na hrvatskom Jadranu, uklju€ujuci obalu, otoke i dio zaleda,
bogata je kulturna bastina koja je prepoznata i zastiCena upisom u Registar kulturnih
dobara. Ova gastronomska tradicija odrazava duboku povezanost s prirodom,
povijeS¢u i kulturom regije te je kljuéni element identiteta lokalnog stanovnistva.
Upisom ovih jela u Registar kulturnih dobara, prepoznaje se vaznost oCuvanja i
prijenosa znanja o ovim tradicionalnim jelima na buduce generacije, Cime se

osigurava njihov opstanak u suvremenom svijetu.

Ocuvanje i valorizacija mediteranske prehrane kljuéna je za oc€uvanje kulturnog
identiteta i gospodarski razvoj regije te jacaju turistiCki potencijal ovog jedinstvenog

dijela svijeta.

5.1 Tradicionalna proizvodnja paskog sira

Paski sir je jedan od najpoznatijin i najcjenjenijih sireva u Hrvatskoj, a njegova
proizvodnja ima dugu tradiciju stolje¢Cima unatrag. Ovaj tvrdi sir proizvodi se od
mlijeka autohtone paske ovce, koja je prilagodena surovim uvjetima otoka Paga.
Zbog specificnih klimatskih uvjeta i vegetacije posute solju koju nanosi bura, paski sir

ima poseban i jedinstven okus.

17 lvaniSevi¢, A. (2015.), Dalmatinska kuhinja, Satis, Split, str. 60.-85.
18 Crleni D., nav. dj., str. 107.
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Proizvodnja paskog sira poc€inje prikupljanjem mlijeka paSke ovce. Ovce pasu
aromati¢ne bilijke koje rastu na pasnjacima, ¢ime se mlijeko obogacuje specifi€nim
aromama. Mlijeko se muze ru¢no ili uz pomo¢ modernih strojeva, ali se tradicionalno
pazi na higijenu i kvalitetu. Nakon toga, mora se ostaviti na sobnoj temperaturi prije
nego Sto se dodaju sirila. To je prirodni enzim koji omoguc¢ava zgruSavanje mlijeka, a
zatim se gruda reze na manje komade kako bi se iscijedila sirutka. Sljedeci korak je
soljenje, koje moze trajati nekoliko dana, a koristi se morska sol koja dodatno
pridonosi okusima. Soljenje moze biti suho ili mokro, ovisno o tradiciji pojedinog
proizvodaca. Zrenje je kljucni dio procesa proizvodnje, a tada se sir ostavlja u
posebnim prostorijama gdje se kontroliraju temperatura i vlaznost. Proces zrenja traje
najmanje Sest mjeseci, ali mnogi proizvodaci ostavljaju sir da zrije i duze, kako bi
dobili bogatiji okus. Redovito se mora premazivati maslinovim uljem kako bi se
sprijecilo isuSivanje i razvoj plijesni.’® Prica o paskom siru, najpoznatijem i
najnagradivanijem hrvatskom siru, zapocCela je tako Sto je paska sirana plasirala sir
na trziste. Ima viSe od 70 godina tradicije proizvodnje ovog cijenjenog proizvoda.
Prvenstveno je bila osnovana kao poljoprivredna zadruga s malom siranom i
mati¢nim stadom ovaca. Tijekom svoje povijesti, proizlazila je kroz razliCite
organizacijske oblike, a 1992. postala je dioni¢ko drustvo. Od male zadruge, paska
sirana je danas tvrtka koja izvozi svoje proizvode u zemlje EU i SAD. Proizvode
sireve od ovcjeg i kravljeg mlijeka te se bave proizvodnjom ov¢jeg mlijeka i mesa.
Godine 2008. izgraden je novi pogon za preradu mlijeka i proizvodnju mlije€nih
proizvoda, djelomi¢no financiran iz pretpristupnih fondova EU i agencije SAPARD.
Novi pogon u potpunosti udovoljava europskim standardima, a u njemu rade
najmoderniji uredaji za proizvodnju sira. Paska sirana je dobitnica brojnih
medunarodnih i domacih priznanja te je najveéi proizvoda¢ ovc€jeg mlijeka za 2009.,

2010., 2011. i 2012. Njihova misija je sigurnost i zadovoljstvo potro$aca prije svega.?°

Paski sir poznat je po svojoj tvrdoj teksturi i pikanthom okusu aromati¢nih biljaka i
morske soli. Boja mu varira od svijetloZute do zlatnoZute, ovisno o starosti. NajceSce
se konzumira kao delicija uz vino, masline i domacdi kruh. Tradicionalna proizvodnja

ovog sira kombinira stoljetne tehnike i moderne standarde kvalitete, Sto rezultira

19 Croatia full of life, Pag island cheese (2024.), https://croatia.hr/en-gb/food-and-drink/pag-island-
cheese (30. lipnja 2024.).

20 Paska sirana, Tradicija kvalitete od 1946. (2020.), https://www.paskasirana.com/ (30. lipnja 2024.).
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proizvodom koji je prepoznatljiv i cijenjen Sirom svijeta. Njegova proizvodnja nije

samo industrija, ve¢ i o€uvanje kulturne bastine otoka Paga.

Slika 1. Paski sir, https://www.agroklub.com/stocarstvo/sir-koji-ie-pokorio-svijet/4200/
(30. lipnja 2024.)

5.2 Priprema tradicionalnog jela soparnika

Soparnik je tradicionalno dalmatinsko jelo koje potjeCe iz Poljica, regije smjeStene
izmedu Splita i OmiSa. Ovo jednostavno, ali izuzetno ukusno jelo, bilo je dio
svakodnevne prehrane poljickih seljaka. Poljicki soparnik, poznat i kao poljicki
zeljanik ili poljicki uljenjak, uvrSten je u registar zaSti¢enih oznaka zemljopisnog
podrijetla na razini Europske unije. Specifican je po svojoj pripremi i sastojcima koji
su bili lako dostupni u ruralnim sredinama, a danas predstavlja kulinarski dragulj
hrvatske gastronomske bastine. Za pripremu su potrebni sljedeci sastojci: brasno,

voda, sol, maslinovo ulje, blitva, lik ii ¢eSnjak.

Soparnik je sve€ani pekarski proizvod, namijenjen za skromne obroke, a njegova
proizvodnja datira jo$ iz vremena turskih pohoda na priobalje i Dalmatinsku zagoru.?!
Priprema pocinje izradom tijesta, odnosno od brasna, vode i soli zamijesi se mekano

tijesto koje se potom dijeli na dva dijela. Svaki dio tijesta valja se u tanki, okrugli oblik.

21 Gastro (2016.), Poljicki soparnik dobio za$ticeno zemljopisno podrijetino u EU,
https://gastro.24sata.hr/soparnik-9157 (30. lipnja 2024.).
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Tijesto mora biti dovoljno tanko da bude hrskavo nakon pecenja, ali dovoljno €vrsto
da moze drzati nadjev. Nadjev za soparnik sastoji se od blitve, luka i CeSnjaka. Blitva
se opere, osuSi i sitno nasjecka. Luk i CeSnjak takoder se sitno nasjeckaju i
pomijeSaju s blitvom. Smjesa se zatim zacini solju i maslinovim uljem. Jedan komad
razvaljanog tijesta polozi se na ravnu povrSinu, a po njemu se ravnhomjerno
rasporeduje nadjev. Drugi komad tijesta stavlja se preko nadjeva, a rubovi se pazljivo
pritisnu kako bi se spojili i zadrzali nadjev unutar tijesta. Tradicionalno, soparnik se
peCe u krusnoj peéi na otvorenom ognjistu. Pe¢ se prethodno zagrije drvenim
ugljenom, koji se nakon toga uklanja, a soparnik se stavlja na vru¢i kamen. Pokrije se
metalnim poklopcem i na njega se stavlja zar kako bi se osigurala ravhomjerna
toplina. PeCenje traje oko 20-30 minuta, tijekom kojih tijesto postaje hrskavo, a
nadjev mekan. Nakon pecenja, premaze se maslinovim uljem i posipa nasjeckanim

cesSnjakom. ReZe se na rombove ili troku

te i posluzuje toplo. NajCesSCe se jede kao predjelo ili lagani obrok, a savrSen je uz

¢asu domaceg vina.??

Soparnik je autenticno dalmatinsko jelo koje svojim jednostavnim sastojcima i
tradicionalnim nac¢inom pripreme predstavlja dio kulturne bastine Hrvatske. Njegova
priprema i okus ostavljaju poseban dojam na svakog tko ga kusSa, a oCuvanje ove

tradicije pridonosi bogatstvu hrvatske gastronomije.

Slika 2. Soparnik, https://gastro.24sata.hr/soparnik-9157 (30. lipnja 2024.)

22 Morski, Poljicki soparnik s blitvom iz vrta (2021.), https://www.morski.hr/jednostavni-domaci-recepti-
poljicki-soparnik-s-blitvom-iz-vrta/ (30. lipnja 2024.).
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5.3 Umijeée pripreme tradicijske slastice starogrojski paprenjok

Starogrojski paprenjok je tradicionalna slastica iz Staroga Grada na otoku Hvaru, Cije
podrijetlo seze u daleku proslost. Ova slastica specificnha je po svojem jedinstvenom
okusu i aromi koja se postize pazljivim izborom sastojaka i metodom pripreme koja
se prenosi s generacije na generaciju. Ima bogatu povijest koja je duboko
ukorijenjena u kulturi i tradiciji, a prvi zapisi datiraju iz 12. stolje¢a. Legenda kaze da
su ga izvorno pripremale starogradske Zene kako bi svojim mornarima pruzile hranjiv

i dugotrajan obrok tijekom dugih putovanja.

Paprenjoci su tradicionalna slastica s medom koja se nekoC pripremala duz
dalmatinske obale i otoka, a danas je poznata samo u Starome Gradu. Na Korculi su
se pravili veliki i mali paprenjoci od brasna, meda i Safrana te su se ve¢ 1503. slali
izvan otoka u bacvama. U 16. i 17. stolje¢u bili su poznati u Splitu, odakle su ih
splitski franjevci slali u Veneciju kao dar svojim odvjetnicima prilikom vodenja
sporova. Godine 1707. Jakov Andreis iz Trogira piSe zupniku Turciji u Jelsu da mu za
jeldansku feStu poSalje paprenjoke i bozzolade (kolae s medom i bademima).
Paprenjake na Hvaru u 16. stoljecu spominje i Petar Hektorovic u svojem djelu
»Ribanje i ribarsko prigovaranje®. U arhivu hvarske obitelji BuCi¢ saCuvan je recept za
paprenjake iz 18. stolje¢a, pisan rukom na talijanskom jeziku. Prema tom receptu,
paprenjoci su se pravili tako da se tri libre meda zagrijavalo dok se ne bi pojavila
pjena, potom bi se dodavao Safran u prahu, papar, klinCi¢ i korijander. Nakon
hladenja, u smjesu se dodavalo brasno i tijesto se oblikovalo u paprenjoke. Nisu
navedene koliCine bradna, ve¢ se stavljalo koliko je smjesa mogla ,upiti“. Kolaci su se
pekli u peénici, a precizne temperature i vrijeme pefenja nisu spomenuti jer su se
oslanjali na iskustvo pekara. U 18. stoljeCu pekli su se u starogradskoj pekarnici, a
1757. dr. Dominik Vranjican — Calotti dao je svoju kuc¢u s pecéi u prizemlju Antunu
Santinu i njegovoj Zeni Antici u dozivotni najam kao pecarima. Ova je pec¢ radila do
Drugoga svjetskog rata, a medu proizvodima su se spominjali i paprenjoci. Recept
koji je koristila pokojna gda. Reparata Soljan Zaninovi¢ iz Staroga Grada prije
dvadesetak godina, razlikuje se od starog recepta. Ona ih je ru¢no oblikovala, dok ih
danasnje domadice uglavnom izraduju s pomocu kalupa. Njezin recept ukljuCuje

kuhanje 1 kg meda s pjenom koja se skida. U ohladeni med dodaje se 74 | proSeka u
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kojemu se namakao Safran, %4 | maslinova ulja, te zacini kao $to su muskatni orasScici,
cimet i klinCi¢i. Zatim se dodaje 2 kg glatkog brasna, a tijesto se oblikuje u razne
oblike: srce, konj, leptir, guster, kokoS, koSarica, djetelina s Cetiri lista, grancica i
slovo S. Peku se u posebnom pladnju s okvirom samo na jednoj strani, kako bi se
lakSe izvadili. Peku se 15 minuta na 200° C. Nakon pecenja, ukrasavaju se smjesom
od bjelanjaka i SeCera u prahu s nekoliko kapi limunovog soka, koristeci Stapic ili

plasti¢nu vrecicu za crtanje uzoraka.??

Izraduju se za posebne prigode kao Sto su krstenja, vien€anja, priCesti, krizme, Bozi¢
i drugi blagdani. Na vjen€anjima je obicaj da rodbina, prijatelji i susjedi donose na dar
paprenjoke, a domacini im uzvrac¢aju darovima nakon vjenc€anja. Simbol su kulturnog
identiteta Staroga Grada, a turistiCka zajednica radi na ocuvanju tradicije
organiziranjem natjecanja u izradi ove slastice, pod nazivom ,zlatni paprenjok®. Kako
bi se oCuvala tradicija izrade, organiziraju se i radionice i festivali gdje starogradski

majstori slasti¢ari prenose svoje znanje mladim narastajima.?*

Slika 3. Paprenjaci iz Starog Grada, https://www.iceipice.hr/hr/clanak/paprenjaci-iz-

staroga-grada (2. srpnja 2024.)

23 Hrvatska agencija za hranu (2019.), Jela hrvatske nematerijalne kulturne bastine,
https://www.hah.hr/arhiva/paprenjok.php (2. srpnja 2024.).

24 Visit Hvar (2023.), Otok Hvar, https://visithvar.hr/wp-content/uploads/2023/09/Hvar-brosura-HR.pdf
(2. srpnja 2024.).
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5.4 Priprema tradicijskog jela dolska torta hrapocéusa

Hrapocusa, tradicionalna torta iz sela Dol na otoku Bracu, neizostavan je dio lokalne
kulturne bastine. Ova jedinstvena slastica poznata je po svojem hrapavom i
rustikalnom izgledu koji podsje¢a na lokalni kamen ,hrapocusa". Njezin naziv, kao i

izgled, odraZavaju povezanost s prirodom i povijeS¢éu podrucja.

Ova slastica predstavlja kraj etno i eko sela Dol, koje je oblikovalo mentalitet svojih
stanovnika. Njihova predanost i trud u oCuvanju tradicije doveli su do toga da se
hrapoc¢usa uvrsti na listu zasticenih kulturnih dobara Ministarstva kulture Republike
Hrvatske. Crvenkasti kamen, koji se koristio za gradnju suhozida te stambenih i
gospodarskih objekata, posudio je svoje ime ovoj posebnoj slastici. U selu Dol,
nijedna vazna svecanost, ukljuCujuci vien€anja, ne prolazi bez hrapocuse. Recept se
ve¢inom Cuva medu obitelji, prenose¢i ga usmenom predajom s generacije na
generaciju jer pisanih recepata za ovaj kola¢ nije bilo.?> Osnovni sastojci za
hrapoc¢usu ukljucuju orahe, bademe, Secer, jaja, limunovu koricu i med. Priprema ove
torte zahtijeva vjeStinu i strpljenje, a proces je specifiCan zbog pazljivog odabira
sastojaka i metode pecCenja koja osigurava prepoznatljiv hrapavi izgled. U zdjeli se
pomijeSaju mljeveni orasi i bademi sa Se¢erom i naribanom limunovom koricom.
Dodaju se umucena jaja i med te se sve dobro sjedini kako bi se dobila gusta
smjesa. Smjesa se ulijeva u kalup i peCe na umjerenoj temperaturi dok torta ne
dobije zlatno-smedu boju i hrapavu teksturu. Ovaj korak zahtijeva pazljivo pracenje
kako bi se osigurala pravilna tekstura i boja torte. Nakon pecenja, torta se moze
dodatno ukrasiti komadi¢ima oraha ili badema te preliti medom kako bi se postigao

bogatiji okus.?®

Organizacija radionica i kulinarskih natjecanja pridonosi oCuvanju ove tradicije, a
Ministarstvo kulture Republike Hrvatske prepoznalo je vrijednost hrapocuse uvrstivsi

je na listu zasti¢enih kulturnih dobara.

25 Postira (2020.), Torta hrapocu$a, https://www.postira.hr/torta-hrapocusa/ (2. srpnja 2024.).

26 Gastro bajter (2017.), Recept — Hrapocu$a — bracka torta po receptu Barbare Matuli¢ iz Dola,
https://www.gastrobajter.com/2017/01/09/recept-hrapocusa-bracka-torta-po-receptu-barbare-matulic-
iz-dola/ (2. srpnja 2024.).
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Slika 4. Torta hrapocusa, https://www.postira.hr/torta-hrapocusa/ (2. srpnja 2024.)

6 Ocuvanje kulturne bastine kroz gastro manifestacije

Gastro manifestacije igraju klju¢nu ulogu u ocuvanju i promociji kulturne bastine,
posebice u kontekstu tradicijske gastronomije. One omogucuju lokalnom
stanovniStvu i posjetiteljima da dozive autentiCne kulinarske obicCaje, pruzajuci
platformu za prenoSenje znanja, vjestina i kulturnih vrijednosti s generacije na
generaciju. Hrvatski Jadran obiluje raznim manifestacijama koje slave mediteransku
prehranu, istiCuéi bogatstvo lokalnih sastojaka, tradicijske recepte i kulinarske tehnike
koje su dio kulturne bastine ovog podrucja. Ove manifestacije privlaCe posijetitelje iz
cijelog svijeta, promovirajuci odrzivost, zdravu prehranu i autentiCne gastronomske

dozivljaje.

Gastro manifestacije promoviraju lokalne specijalitete i jaCaju identitet zajednice.
Kroz ove dogadaje, posjetitelji imaju priliku upoznati se s tradicijskim nafinom
pripreme jela, kuSati autenticne okuse te sudjelovati u radionicama i prezentacijama
koje obuhvacaju povijest i kulturu regije. Ovi dogadaji €esto ukljuCuju natjecanja,
degustacije, kulinarske teCajeve i izlozbe, sto pridonosi oCuvanju kulinarske tradicije i
potiCe interes mladih generacija za odrzavanje tih obiCaja. Gastro manifestacije
znacajno pridonose i ekonomskom razvoju lokalnih zajednica. Povec¢anje broja turista
i posjetitelja tijekom manifestacija poti€e lokalno gospodarstvo, a istovremeno jaca

osjecaj zajedniStva i ponosa medu stanovnicima. Osim ekonomskog doprinosa, ove
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manifestacije igraju kljuénu ulogu u obrazovanju i o€uvanju nematerijalne kulturne
bastine. Edukacija je kljuéni aspekt gastro manifestacija. Organizatori ¢esto suraduju
s lokalnim Skolama i udrugama kako bi ukljucili mlade u procese oCuvanja tradicijske
gastronomije. Radionice, predavanja i praktiCnhe aktivnosti omogucuju mladima da

steknu prakticna znanja i vjestine te razumiju vaznost oCuvanja kulturne bastine.

Gastro manifestacije su znaCajne za oCuvanje kulturne bastine. Kroz njih se prenose
znanja i vjestine, potiCe se interes za tradicijsku gastronomiju i jaca lokalni identitet.
Ovi dogadaiji predstavljaju most izmedu proslosti i buducnosti, osiguravajuci da se

bogata kulturna bastina prenosi na nove generacije.

6.1 Festival Taste the Mediterranean

Festival Taste the Mediterranean istaknuti je gastronomski dogadaj koji se odrzava u
Splitu, slavi bogatu mediteransku kulinarsku tradiciju te promice kulturnu bastinu i
odrzivost. Ovaj festival pruza platformu za razmjenu znanja, iskustava i ideja medu
renomiranim chefovima, struénjacima za gastronomiju, proizvodaima hrane i

ljubiteljima mediteranske kuhinje iz cijelog svijeta.

Festival odrazava duboku povezanost izmedu gastronomije i kulture. Mediteranska
kuhinja, prepoznata kao nematerijalna kulturna bastina UNESCO-a, predstavlja spoj
razliitih tradicija, povijesnih utjecaja i prirodnih resursa koji definiraju mediteranski
nacin zivota. Ovaj festival promovira vrhunske kulinarske tehnike i inovacije, te istice
vaznost oduvanja tradicijskih recepata i autentiénih lokalnih namirnica. Sto se tige
edukacije, ona je klju¢ni element festivala. Organiziraju se radionice, predavanja i
kulinarske demonstracije koje sudionicima pruzaju uvid u mediteranske kulinarske
tehnike, zdravu prehranu i odrzive prakse. Poznati chefovi dijele svoje znanje o
koristenju lokalnih i sezonskih namirnica, dok stru€njaci za vino i maslinovo ulje
prezentiraju autohtone sorte i metode proizvodnje. Ove aktivnosti poti¢u sudionike da
cijene i primjenjuju mediteranske vrijednosti u svakodnevnom Zivotu. Takoder
naglasava vaznost odrzivog razvoja, a kroz promotivne aktivnosti i suradnju s
lokalnim proizvodacima, festival podrzava odrzivu poljoprivredu, ribarstvo i turizam.

Lokalne zajednice imaju priliku predstaviti svoje proizvode, Cime se jaca lokalna
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ekonomija i potiCe oCuvanje tradicijskin nacina proizvodnje. Ovaj festival sluzi kao
most izmedu Hrvatske i medunarodne gastronomske scene. Sudjelovanje
renomiranih chefova i stru€njaka iz razliitih zemalja omogucuje razmjenu ideja i
tehnika, Sto obogacuje lokalnu gastronomsku ponudu i pridonosi globalnom priznanju
mediteranske kuhinje.?” Festival time promovira kulturnu raznolikost i medusobno
razumijevanje medu narodima. Neki od primjera aktivnosti su sljedeci. Kulinarske
radionice: renomirani chefovi odrzavaju radionice na kojima demonstriraju pripremu
tradicionalnih mediteranskih jela, uz koriStenje lokalnih sastojaka i modernih tehnika.
Zatim degustacija: posjetitelji imaju priliku sudjelovati u degustacijama autohtonih
vina, maslinovih ulja, sireva i drugih proizvoda, Cime se promiCe autentiCnost i
kvaliteta lokalnih namirnica. Posljednji primjer su paneli i predavanja: stru¢njaci iz
razliitih podrucja raspravljaju o temama kao $to su odrzivost, prehrambena sigurnost

te kulturni i povijesni aspekti mediteranske kuhinje.?®

ZnacCajan je kulturni dogadaj koji igra kljucnu ulogu u ocCuvanju i promociji
mediteranske kulinarske bastine. Ovaj festival slavi bogatstvo mediteranske kuhinje,
ali i istiCe vaznost odrzivosti, edukacije i medunarodne suradnje. Kroz raznolike
aktivnosti, kao Sto su kulinarske radionice, degustacije, paneli i predavanja, festival
okuplja stru€njake, lokalne proizvodace i ljubitelje gastronomije iz cijelog svijeta,
omogucujuci razmjenu znanja i ideja. Njegova vaznost leZi u sposobnosti da poveze
proslost i buducénost, tradiciju i inovaciju, lokalno i globalno, ¢ime osigurava da

bogata gastronomska bastina Mediterana ostane ziva i relevantna.

6.2 Festival smokava u Zadru

Festival smokava u Zadru odrZzava se svake godine u rujnu, a istiCe smokvu kao
iznimno vaznu vocku u mediteranskoj prehrani i kulturi. Festival je postao jedan od
najvaznijih dogadaja u Zadarskoj Zupaniji, a nudi bogat program koji ukljuuje

degustacije, kulinarske radionice, predavanje i sajam smokava.

27 Taste the Mediterranean (2024.), https://www.tastethemediterranean.eu/ (15. srpnja 2024.).

28 Visit Split, (2023.), https://visitsplit.com/hr/5813/11-medunarodni-festival-taste-the-mediterranean
(15.srpnja.2024.)
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Festival smokava u Zadru, koji je zapoCeo kao skromna manifestacija, postao je
jedan od najvaznijih gastronomskih dogadaja u gradu, gdje kuhari prezentiraju svoje
specijalitete sa smokvama. Smokva, kao kljuéna mediteranska vocka, neizostavan je
dio lokalne kulture i kuhinje. Granice Mediterana Cesto se simboli€no povezuju sa
stablom smokve. Predrag Matvejevi¢, poznati knjizevnik, jednom je izjavio da
Mediteran ne moze postojati bez smokve. Tradicionalno, smokve su se susile na
suncu, a suhe smokve Cesto su se Cuvale posute SeCerom i s lovorovim listom,
stvaraju¢i autentiCne dalmatinske delikatese. Osim suSenjem, Rimljani su smokve
konzervirali medom, a ta tradicija o¢uvana je na mnogim mjestima Sredozemlja.?® U
sklopu festivala, na Poljani Petra Zorani¢a odrzava se sajam smokava, gdje lokalni
proizvodaci nude raznovrsne proizvode od smokava poput dzZemova, likera i
inovativnih delicija. Posebno zanimljive su kulinarske radionice koje vode poznati
zadarski kuhari i u€enici hotelijersko-turistiCkih Skola, gdje posjetitelji mogu nauciti
pripremati jela od smokava. Centralni dogadaj festivala, Gastro smokva, odrzava se
u Muzeju anti¢kog stakla i na Trgu 5 bunara. Ovaj dio festivala ukljuuje kulinarske
prezentacije zadarskih restorana i bistroa, koji nude kreativha jela sa smokvama.
Primjerice, restoran Kornat priprema tartar od tune sa smokvama i wasabijem, dok
restoran Mediteran nudi svinjski lungi¢ punjen suhim smokvama i ruzice od puretine
sa smokvama u lisnatom tijestu.?® U posliednje vrileme, sve veci broj potro$aca
obra¢a paznju na voce i povrée zbog povecane svijesti 0 njihovim zdravstvenim
dobrobitima. Smokva, koja je klju¢na voéna vrsta u mediteranskoj prehrani,
prepoznata je globalno kao simbol dugovje€nosti. Smokve su niskokalorine, bez
natrija, masti i kolesterola, a bogate su vitaminima, aminokiselinama, SecCerima i
antioksidansima. Hranjiva vrijednost smokve varira ovisno o sorti, pri ¢emu crne i
ljubicaste sorte imaju znatno vedi antioksidativni kapacitet i udio fenola u usporedbi

sa zelenim i zutim sortama. Topiva vlakna u smokvama pomaZzu u regulaciji Secera u

2% Ezadar (2011.), 4. Festival smokava od 8 do 20. rujna u Zadru,
https://ezadar.net.hr/biznis/2350605/4-festival-smokava-od-8-do-20-rujna-u-zadru/ (15. srpnja 2024.).

80 Zadarski list (2018.), Danas zapocinje dvodnevni tradicionalni Festival smokava,
https://zadarskilist.novilist.hr/novosti/danas-zapocinje-dvodnevni-tradicionalni-festival-smokava/  (15.
srpnja 2024.).
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krvi, snizavanju kolesterola i poticanju mr8avljenja kod pretilih osoba, a time se

ocekuje da ¢e interes za hranjivim smokvama nastaviti rasti.3!

Festival smokava u Zadru naglasava vaznost smokve kao kljucnog sastojka
mediteranske prehrane, spajajuci tradiciju i inovaciju u jedinstvenom dogadaju. Kroz
raznovrsne aktivnosti potiCe na oCuvanje lokalne kulture, odrzava tradiciju i promicCe
ekoloski uzgoj smokava. Smokva, koja je duboko ukorijenjena u povijest i tradiciju
mediteranskog podrucja, predstavlja neizostavan dio kulinarske bastine. Ovaj festival
priviaci ljubitelje hrane i turiste te educira Siru javnost o znacCaju smokava, Cime
pridonosi oCuvanju i promociji mediteranske prehrane kao dijela kulturne bastine
Dalmacije. Kroz ovaj dogadaj, smokva se slavi kao simbol mediteranskog identiteta i

gastronomskog bogatstva.

6.3 Manifestacija Vinistra

Vinistra je najznacajnija i najdugovjec€nija regionalna izloZba vina i vinarske opreme,
koja se svake godine odrzava u dvorani Zatika u Poredu. Ova manifestacija okuplja
vise od 100 izlaga€a, medu kojima je viSe od 70 % vinara. Tijekom tri dana trajanja

izlozbe, posjetitelji imaju priliku degustirati vina svih sudionika.

Vinistra je zapocela svoju tradiciju 1994. u Porecu, kao inicijativa Upravnog odjela za
poljoprivredu, Sumarstvo, lovstvo i vodoprivredu Istarske Zupanije i Instituta za
poljoprivredu i turizam iz PoreCa. U svojoj prvoj godini, okupila je dvadesetak
izlagaCa sa 124 uzorka vina. Ve¢ sljiedeCe godine, 1995., osnovana je udruga
vinogradara i vinara Istre pod imenom Vinistra, koja je preuzela organizaciju izlozbe.
Time je manifestacija proSirena te je ukljucila i izlaganje maslinovih ulja. U razdoblju
od 1996. do 1998., Vinistra je dodatno obogatila svoju ponudu. Uvrsteni su i sirevi,
skuta, med, istarski prSut i rakije, ¢ime je postala kljucno mjesto za prezentaciju
najvaznijih autohtonih proizvoda Istre. Lokacije i termini odrzavanja Vinistre mijenjali
su se tijekom godina. Do druge polovice 2000-ih, Vinistra se odrzavala svake godine

u isto vrileme, od 29. travnja do 2. svibnja, u dvorani Sportsko-rekreacijskog centra

31 Science direct (2015.), Mediteranske smokve (Ficus carica L.) Funkcionalna svojstva hrae
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/B9780124078499000567 (15. srpnja 2024.).

27


https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/B9780124078499000567

Veli Joze u PoreCu. Godine 2009. manifestacija je premjeStena u vecu sportsku
dvoranu Zatiku, takoder u Poredu. Dvije godine kasnije, 2011., termin odrzavanja
pomaknut je na vikende sredinom svibnja, kako bi se prilagodio potrebama izlagaca i
posjetitelja. Vinistra je tako tijekom godina evoluirala, prilagodavajuci se potrebama i
interesima kako izlagaCa, tako i posjetitelja, zadrzavajuéi svoj cilj - prezentaciju i
promociju najvaznijih autohtonih istarskih proizvoda. Znacajna je manifestacija koja
igra kljuCnu ulogu u promoviranju mediteranske prehrane na Jadranu i oCuvanju
kulturne bastine iz nekoliko razloga: Mediteranska prehrana, prepoznata kao jedna
od najzdravijih na svijetu, temelji se ne konzumaciji voca, povrca, maslinovog ulja,
ribe i umjerenim koli€inama vina. Vinistra, kao manifestacija koja slavi vinsku kulturu
Istre, naglasava vaznost vina u ovoj prehrani. Kroz razliCite degustacije i
prezentacije, posjetitelji se upoznaju s kvalitetom zna€ajem istarskih vina. Predstavlja
vise od promocije vina jer okuplja lokalne vinare i proizvodace te prezentiraju tradiciju
i kulturnu bastinu regije. Kroz ovu manifestaciju, posjetitelji mogu saznati viSe o
povijesti vinogradarstva i vinarstva u Istri, Sto je klju¢ni dio kulturnog identiteta tog
podrucja. Manifestacija poput Vinistre pridonosi lokalnoj ekonomiji i turizmu, a kroz
promociju lokalnih proizvoda i atrakcija privlaCi brojne turiste iz svijeta. Osim $to
pomaze poboljSanju ekonomije, na ovaj nacin Siri se i svijest o istarskoj kulturi i
tradiciji na globalnoj razini. Sluzi i kao edukativna platforma, gdje posjetitelji mogu
nauciti o razliCitim aspektima proizvodnje vina, uklju€ujuci tradicionalne metode koje
su se prenosile s generacije na generaciju. Ovo oCuvanje tradicije pomaze u

osiguravanju da kulturna bastina Istre ostane Ziva i relevantna u modernom dobu.

Vinistra je stoga klju¢na za mediteransku prehranu na Jadranu i o€uvanje kulturne
bastine jer promovira zdrave prehrambene navike, podrzava lokalnu ekonomiju,

odrzava tradiciju i omogucéava kulturnu razmjenu.

6.4 Dani tartufa Zigante

Povezanost manifestacije ,Dani tartufa” u Livadama i mediteranske prehrane na
Jadranu znacajna je iz nekoliko kljuénih razloga. Tartufi, posebice bijeli tartuf (Tuber
magnatum), predstavljaju vrhunski sastojak u mediteranskoj kuhinji. Oni obogacuju

tradicionalna jela poput tjestenine, rizota, mesa i sira te su neizostavni dio
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gastronomske ponude ovog podrucja. Manifestacija promovira upotrebu tartufa u
tradicionalnim receptima, Cime se Cuvaju i prenose kulinarske tradicije karakteristiCne
za mediteransko podrucje. Dani tartufa naglasavaju vaznost lokalne proizvodnje i
konzumacije namirnica. Kroz manifestaciju se promiCe odrzivi razvoj i podrSka
lokalnim proizvodacima, Sto je klju€an aspekt mediteranske prehrane koja se temelji

na svjezim i lokalno uzgojenim sastojcima.

Motovunska Suma bogato je podruCje koje skriva jedan od najvrjednijih plodova
zemlje — tartuf. Svaku jesen se u Livadama odrzava manifestacija ,Dani Zigante
tartufa“, dogadaj koiji tijiekom pet vikenda okuplja brojne domace i strane posijetitelje
koji dolaze iz cijeloga svijeta. Dogadaj je proslavio Livade kao srediSte istarskog
tartufa, a raznovrsni program ukljuéuje sajam tartufa, medunarodnu izlozbu vina i
drugih autohtonih istarskih proizvoda (prSut, sir, med, maslinovo ulje, rakija i dr.).
Takoder se odrzavaju kulinarske radionice, demonstracije trazenja tartufa u Sumi te
brojne degustacije specijaliteta s tartufima koje pripremaju vrhunski kuhari. Livade i
Motovunska Suma za vrijeme sajma postaju mjesto ispunjeno mirisima i posebnim
ugodajem. Okupljaju se tartufari, brojni gosti u potrazi za tartufima, renomirani kuhari,
ljubitelji tartufa te gastronomski stru¢njaci. U velikom Satoru svoje proizvode izlaze
preko pedeset izlagaCa, medu kojima su vinari, maslinari, proizvodaci prsuta, sira,
meda i drugih autohtonih istarskih proizvoda. Sajam redovito prati bogata ponuda
vina i gastronomskih specijaliteta koja priviaci mnoge posijetitelje, procjenjuje se oko
50 000 osoba iz Slovenije, Italije, Njemacke i Austrije, ali i dalekih krajeva poput
Japana, Kine i Sjeverne Amerike. Oni dolaze na sajam kako bi uzivali u kvaliteti
bijelog istarskog tartufa upravo u vrijeme kada je njegova kvaliteta na vrhuncu, Setali
okolicom, divili se ljepoti podrucja, kusali vrhunske lokalne proizvode i prisustvovali
uzbudljivim trenucima pronalaska tartufa. Sajam nudi bogatu ponudu bijelih i crnih
tartufa prikupljenih direktno iz njihovog prirodnog stanista — Sume. Ovaj dragocjeni
gomolj vrhunski kuhari pretvaraju u izuzetna jela koja osvajaju gurmane svojim
specificnim intenzivnim okusom. Svakog vikenda svjeZe ubrani tartufi izlaZzu se i
prodaju posjetiteljima i ljubiteljima gastronomskih specijaliteta.®? 1za manifestacije
stoji obitelj Zigante, koja je istarske tartufe ucinila svjetski prepoznatljivima i posvetila

svoje poslovanje komercijalizaciji ovih vrijednih plodova s ciliem njihove

82 Sajam tartufa (2023.), Zigante Truffle day, https://sajamtartufa.com/zigante-truffle-days/ (15. srpnja
2024.).
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prepoznatljivosti i konkurentnosti na europskom trzistu. S prirodnim stanistem tartufa
u Motovunskoj Sumi, specijaliziranim trgovinama Zigante tartufa i restoranom
Zigante, svake jeseni u Livadama se odrzava ,Dani Zigante tartufa". Buduéi da je sve
u Livadama povezano s tartufima, ova manifestacija je jedinstvena i neponovljiva te

uvijek iznova istiCe kvalitetu istarskih tartufa.33

Manifestacija ,Dani Zigante tartufa" u Livadama uspjeSno istiCe vrijednost i
posebnost tartufa kao kljuénog sastojka istarske kuhinje, promicuci lokalne kulinarske
tradicije i odrzivi razvoj. Okupljajuci proizvodace, kuhare, gurmane i turiste iz cijelog
svijeta, manifestacija osigurava prijenos znanja i vjestina vezanih uz tartufe te jaca
svijest o vaznosti lokalne gastronomske bastine. Kroz raznovrsne aktivnosti i bogatu
ponudu autohtonih proizvoda vrjednuju se tartufu, te se pridonosi ocuvanju i
promociji mediteranske prehrane kao integralnog dijela kulturnog identiteta Istre i Sire

regije.

7 Mediteranska prehrana u ostalim zemljama

Mediteranska prehrana predstavlja nacin prehrane karakteristiCan za zemlje koje
okruzuju Sredozemno more, ukljugujuéi Spanjolsku, Gréku, Italiju, Tursku, Libanon i
Maroko. Ova prehrana poznata je po svojim pozitivhim ucincima na zdravije,
posebice u pogledu prevencije sréanih bolesti, dijabetesa i odredenih vrsta raka. lako
postoje zajedniCki principi mediteranske prehrane u svim ovim zemljama, svaka od
njih ima specificne karakteristike i varijacije koje su povezane s lokalnim kulturnim

obi€ajima, dostupnoS¢u namirnica i tradicijom.

Marokanska prehrana bogata je zaclinima i sadrZzi komponente tipiCne za
mediteransku prehranu, kao Sto su maslinovo ulje, povrce, mahunarke i riba.
Medutim, Maroko je poznat i po koristenju suSenog voca poput suhih Sljiva i marelica,
kao i oraSastih plodova u pripremi jela. Tagine, sporo kuhano jelo koje se Cesto
priprema s piletinom, janjetinom ili ribom, u kombinaciji s povréem i zaCinima poput

cimeta, kumina i kurkume, simbol je marokanske kuhinje.

33 Taste the Mediterranean (2017.), Karlic¢ tartufi na festivalu Taste the Mediterranean/HTI u Rovinju,

https://www.tastethemediterranean.eu/karlic-tartufi-na-festivalu-taste-mediterraneanhti-u-rovinju/  (15.
srpnja 2024.).

30


https://www.tastethemediterranean.eu/karlic-tartufi-na-festivalu-taste-mediterraneanhti-u-rovinju/

7.1 Grcka

temelji se na maslinovom ulju kao glavhom izvoru masnoc¢a, dok su povrce,
mahunarke, riba i cjelovite Zitarice osnovne namirnice. Poseban naglasak stavlja se
na koriStenje zacCina poput origana, majc€ine dusice i ruzmarina, koji obogacuju okus, i
imaju antioksidativna svojstva. Grcki jogurt i feta sir takoder su karakteristiCni

proizvodi koji se Cesto koriste u salatama i drugim jelima.

Koroni (Kopwvn) je grad u Meseniji, regiji na jugoistoku Peloponeza, na jugu Grcke.
Slikovit grad uz more, izgraden je na istoénom rubu opcine Pylos-Nestor. Koroni i
Methoni, koji se medusobno gledaju, €ine dva sestrinska grada u Meseniji. Tijekom
srednjeg vijeka zvali su ih ,oCi Venecije." Tijekom glavne sezone, grad je pun
posjetiteljima, kako domacim tako i stranim, no unato¢ tome zadrzava svoj opusten,
autentiCan grcki nacin Zzivota. Njegova klima, tlo, poljoprivredna proizvodnja,
zadivljuju¢a prirodna raznolikost i poseban karakter (nasliede iz proSlosti) Cine
mediteranski pejzaz Koronija. Takoder, treba naglasiti Cisto plavo more, zlatne
pjeS€ane plaze, prostrane maslinike, zelene doline, vinograde, stabla smokava i
kruSaka koja dominiraju ovim podru¢jem. Mediteransko more, koje kroz godine pruza
prirodno, gostoljubivo okruzenje, kombinacija sunca, mora, vremenskih uvjeta i
geofizi€kog krajolika te njegova povijesna lokacija pruzaju uvjete za stvaranje, razvoj
i suzivot raznih kultura. Osnovna karakteristika podrucja je relativno nagli i strmi
slozeni krajolik s naizmjeni€nim mediteranskim Sumama i maslinicima. Ova
karakteristika predstavlja komparativnu prednost za odrZivost ekosustava,
koriStenjem inovativnih alata. Uostalom, bioraznolikost je klju¢na za oCuvanje Zivota
na Zemlji jer predstavlja temelj lanca dobara i usluga koje pruzaju ekosustavi te
odluéno pridonosi dobrobiti CovjeCanstva. Ljudske odluke koje utjeCu na
bioraznolikost takoder utjeCu na dobrobit ljudskog Zivota, kao i drugih organizama.
Nadalje, razumijevanje vrijednosti bioraznolikosti i ulaganje u znanje o njezinom
pravilnom upravljanju i zastiti moze pridonijeti potpori gospodarstvu i omoguéavaniju
koristi ekosustava drustvu. Poljoprivredna proizvodnja u Koroniju temelji se na
tradicionalnim metodama kako bi se ocCuvali i prenijeli vazni elementi lokalnog

identiteta mladim generacijama. Plodna ravnica Koronija proizvodi maslinovo ulje,
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svjetski poznatu ,Koroneiki" sortu, masline, grozdice, vino, smokve, pSenicu, povrce,
mahunarke, zacinsko bilje i mlijeCne proizvode, kao i perad, ovce i koze, koji su
takoder dio mediteranske prehrane. Osnovna komponenta ljudske evolucije je da
ljudi i druStva vode izravan dijalog s prirodnim okruzenjem koje ih okruzuje.
Mediteranski bazen uvijek je utjecao na druStveni i ekonomski zivot svojih
stanovnika, stoga je i oblikovao zajednicku kulturnu bastinu. Koroni je model lokalne
zajednice u kojoj predstavljanje tradicionalnih struktura kulture, obiCaja, sirovina i
lokalnih prehrambenih proizvoda, kao i svih drugih manifestacija drustvenog Zivota,
prati bogat stol. Znanje, praksa, tradicije i druzenja oko stola dio su mediteranske
prehrane. Za ljude iz ovoga kraja hrana nije samo prehrana, je povezana sa svim
izrazima drustvenog zivota. Ova okupljanja nas zblizavaju, jacaju drustvene odnose i
igraju srediSnju ulogu u drustvenim dogadanjima. Hrana se slavi u narodnoj glazbi,
priCama, poslovicama i izrekama koje nalazimo u usmenoj narodnoj tradiciji. Ove
proslave i festivali priviaCe velik broj posjetitelja. PoCevsi od vjerskih festivala,
lokalnih obljetnica i veselica, €ini se da Koroni slavi tijekom cijele godine. Dogadanja
povezana s tradicijama, obi€ajima i prirodom povezanom s lokalnom poljopriviednom

proizvodnjom, takoder su izvanredna.

Sve navedeno ne ¢ini samo skup prehrambenih navika, ve¢ i slozen kulturni sustav
koji ukljuCuje odnos izmedu Covjeka i prirode, krajolika i njegovog odgovornog
upravljanja, uobic¢ajenih rituala, pjesama, usmene tradicije, osobito bogatog lokalnog

znanja o kvaliteti hrane, koje je zajednicko vlasnistvo lokalnih stanovnika.*

7.2 Spanjolska

Spanjolska mediteranska prehrana &esto se povezuje s konceptom ,tapasa" — malih
porcija hrane koje omogucuju raznolikost u prehrani. Maslinovo ulje, riba (posebice
sardine i tuna), povrée (poput rajCice i paprike) i oraSasti plodovi osnovne su

komponente Spanjolske prehrane.

34 Mediterranean diet (2022.), Koroni, Greece, https://mediterraneandietunesco.org/ (15. srpnja 2024.).
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Glavni grad pokrajine koja dijeli isto ime, Soria se nalazi na sjeveroistoku Spanjolske.
Nakon razdoblja depopulacije pocCetkom 20. stolje¢a, vlada je ulozila u jaCanje
turizma u Soriji i obnovu susjednih sela. Spanjolska je posebno planinska zemlja s
velikom srediSnjom visoravni. Ima pet velikih planinskih lanaca koji je presijecaju, a
gotovo polovica njezinog teritorija nalazi se na visoravnima. Njezini krajolici pruzaju
izvanrednu raznolikost, od pustinjskih podru€ja do najzelenijih i najugodnijin polja,
gdje planine, doline, rijeke i plaze stvaraju veliku klimatsku raznolikost. Ukupno ima
povrsinu nesto vecu od 505.000 km?, od Cega otprilike 12.500 km? pripada otoChom
teritoriju. Osim toga, Spanjolska je zemlja s najvise UNESCO-vih rezervata biosfere
na svijetu. Oni se protezu cijelim teritorijem, primjerice, od obala s pjeS€anim
plazama Andaluzije do obala malih uvala s borovim Sumama i masiva Montseny
smjestenog u katalonskom priobalnom planinskom lancu. Sto se tite klime,
mediteranska klima je dominantna u veéem dijelu Spanjolske. Medutim, njezina
tipicnost nije homogena, Sto znacCi da postoje razliCite vrste mediteranske klime,
ovisno o podrudju interesa. Nepravilne kiSe javljaju se tijekom cijele godine, posebice
koncentrirane u jesen i prolje¢e. To se dogada jer se azorska anticiklona pomice
prema jugu, $to omogucuje laksi prodor atlantskih oluja u to doba godine. Zime su
obicno kratke i blage, dok su ljeta duga i vruca. Zahvaljujuéi ovakvim uvjetima,
godine 2010., u Nairobiju (Kenija), UNESCO je mediteransku prehranu uvrstio na
reprezentativni popis nematerijalne kulturne bastine Govjeanstva. Cetiri
reprezentativne zajednice, medu kojima je i Soria, bile su nositelji te Casti. Poznata je
kao grad pjesnika jer je nadahnula pisce poput Antonija Machada, Gerarda Diega i
Gustava Adolfa Bécquera, koji su oko nje stvarali stihove. Naseljena od bron€anog
doba, Soria je dozivjela kulturno mijeSanje iz Mediterana, a grad i njegovi spomenici

svjedoCe o tome svojim izvrsnim kulinarstvom i karakteristichom gostoljubivoscu.

Ve¢ 11 godina, pod motom ,Soria Saludable" (Zdrava Soria), zajednica Sorije
posvecuje cijeli studeni promociji blagodati mediteranske prehrane, kroz podu€avanje
dobrih praksi, prehrambenih tradicija i mediteranskog nacina Zivota. Ukljucivanje
obitelji, Skola, ugostiteljskih profesionalaca, prehrambenih obrtnika, akademika i

istraZivaca te mnogih udruga je bezuvjetno.*®

35 Mediterranean diet (2022.), Soria, Spain, https://mediterraneandietunesco.org/ (15. srpnja 2024.).
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7.3 Iltalija

Talijanska prehrana, posebice u juznim dijelovima zemlje, ima puno zajednickog s
ostalim mediteranskim zemljama. Osnovne namirnice ukljuCuju maslinovo ulje,
rajCicu, bijeli luk, tjesteninu od cjelovitin zitarica i morske plodove. Talijani takoder
konzumiraju veliku koli€inu povrca poput artiCoka, tikvica i brokule, a poznati su po
koriStenju svjeZeg bosiljka i perSina. Tradicionalna talijanska jela poput pasta e fagioli
(tlestenina s grahom) i insalata caprese (salata s rajCicom, mozzarellom i bosiljkom)

savrsen su primjer mediteranskog nacina prehrane.

Cilento se nalazi u srcu Mediterana, okruZen rezervatima bioloske i kulturne
raznolikosti jedinstvenim u svijetu, koji su pridonijeli formiranju 'ekoloSkog' identiteta
koji ga razlikuje. Ekoloski identitet i poStovanje prema prirodi i prema covjeku
oduvijek su bili sredisnji za ovu zajednicu, a to se moze vidjeti u mnogim aspektima,
prije svega, u znanju i poStovanju prema zemlji. Poljoprivredne prakse predstavljaju
nacin na koji se ljudi brinu o krajoliku teritorija. Jedan primjer je drevna tehnika ispase
koju su pastiri ovog podru€ja prakticirali. Planina Cervati, najvisa toCka u regiji
Kampaniji, nekada je bila upravljana putem usmenog kodeksa ponasanja,
temeljenog na medusobnom povjerenju medu pastirima i zajedniCkom upravljanju
ispasom. Pastiri su hodali s malom vrecCicom i svaki put kad bi naisli na stabla Pera
Lardara (tipicna sorta kruske iz Cilenta) s ve¢im plodovima, prikupljali su i Cuvali male
grane biljke i stvarali kalem, kako bi cijela zajednica mogla imati koristi od vecih
plodova. PoStovanje prema zemlji takoder se ocituje u osnivanju Biodistrikta Cilento
2011. Biodistrikt je teritorij na subregionalnoj razini s neprofithom udrugom u kojoj svi
sudionici prehrambenog sustava sudjeluju prema principima i metodama ekoloSke
proizvodnje i potroSnje. Takoder djeluju kao platforma za jaCanje postojecih praksi
kroz strategiju koordinacije za razvoj i kontinuirane inovacije, s razmjenom
informacija i iskustava. Biodistrikt takoder podrzava prakse kroz jaanje politicke
sposobnosti na lokalnoj, nacionalnoj i medunarodnoj razini. Biodistrikt se nalazi u
Nacionalnom parku Cilento, Vallo di Diano i Alburni, koji pokriva povrsinu od 3.196
Cetvornih kilometara i uklju€uje 38 opcina, 400 organskih farmi i tri glavna arheolo$ka
i kulturna lokaliteta (Paestum, Padula i Elea-Velia). Nacionalni park Cilento i Vallo di
Diano uklju¢en je na UNESCO-ov popis Svjetske bastine od 1998. PoStovanje prema

Prirodi jasno se odrazava u pos$tovanju prema Covjeku. Pollica i susjedna sela
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karakterizirala je visoka stopa dugovjecnosti: ovo je bilo podrucje gdje su ljudi mogli
zivieti do 100 godina i viSe. Zbog ove specificne karakteristike, Ancel i Margaret
Keys, dva istraziva€a i nutricionista iz Sjedinjenih Americkih Drzava, 1970-ih su doSli
u Pollicu kako bi prou€avali ovaj fenomen. Rezultat istrazivanja bio je stvaranje izraza
,mediteranska prehrana", koja predstavlja niz kulinarskih unosa i nacCin zZivota. Nacin
Zivota koji savrSeno predstavljaju Dame mediteranske prehrane: to su bake koje
odrzavaju zajednicu i simbol su ovog nacina Zivota. Kroz svoju prisutnost i rad, one
su te koje mogu prenijeti lokalno nasljede na sljedeCe generacije. Priznanje ovog
»Lihog rada“ oCituje se u priznanju 16. studenog 2010. u Nairobiju, kada su 166
drzava clanica UNESCO-a jednoglasno glasovale za nominaciju mediteranske
prehrane kao nematerijalne bastine CovjeCanstva, na temelju prijedloga koji su iznijeli
ltalija, Spanjolska, Gréka i Maroko jer je mediteranska prehrana mnogo vise od
obi€nog popisa namirnica. Ovo priznanje snazno je Zelio i zagovarao Angelo
Vassallo, ,gradonacelnik ribar” i povijesni gradonacelnik Pollice, koji je naporno radio
na tome da Pollica postane simbol ekologije, bioraznolikosti i poStovanja prema

ljudima i prirodi.

U velja¢i 2011., povodom prvog meduvladinog sastanka UNESCO-ovih
reprezentativnih zajednica, Centar za prouavanje mediteranske prehrane ,Angelo
Vassallo“ prepoznat je kao Medunarodni istrazivaCki centar za mediteransku
prehranu od strane sudionika delegacija. On je sjediSte Europske skupine za
teritorijalnu suradnju (EGTC), koja promiCe kulturne, znanstvene i ekonomske
odnose i razmjenu izmedu zajednica koje predstavljaju mediteransku prehranu
navedenu u sluzbenom UNESCO-vom popisu i drugih zajednica mediteranskog
bazena kroz jaCanje razmjene i zajedniCkih akcija na meduregionalnoj i
medunarodnoj razini. Uz Zivi muzej mediteranske prehrane Opéine Pollica, ovo je

mjesto Sirenja i produbljivanja principa mediteranskog nacina Zivota.3¢
7.4 Cipar

Ciparska kuhinja spaja utjecaje iz Grcke, Turske i Bliskog Istoka, stvarajuci raznoliku

i bogatu prehranu koja je utemeljena na mediteranskim principima. Svjeze povrce,

%6 Mediterranean diet (2022.), Pollica, Cilento, Italy, https://mediterraneandietunesco.org/ (15. srpnja
2024.).
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maslinovo ulje, mahunarke te plodovi mora, temelj su ciparske kuhinje. Halloumi sir,
autenti¢ni ciparski proizvod, Cesto je prisutan u raznim jelima, dok se limun i svjeze

zacinsko bilje, poput metvice i persina, Cesto koriste za dodavanje svjezine i okusa.

Agros je selo smjesteno u planinama Troodos, u podrucju Pitsillia na Cipru.
Predstavlja jednu od najzivljih zajednica i popularno odrediste na Cipru. lzgraden
medu visokim planinama na nadmorskoj visini od 1.100 metara, Agros ima oko 1.000
stanovnika. Ime je dobio po samostanu ,Megalos Agros" koji je bio izgraden na
mjestu gdje se sada nalazi crkva Panagije Eleouse. Prema tradiciji, tijekom razdoblja
ikonoklazma, Cetrdeset monaha iz Kizikosa u Maloj Aziji napustilo je samostan
,Megalos Agros" i doSlo na Cipar, donoseci sa sobom svetu ikonu Djevice Marije.
Nastanili su se u Agrosu, gdje su isprva zivjeli u Spilji, a kasnije su izgradili novi
~>amostan Megalos Agros". Godine 1692. na Cipru je izbila smrtonosna bolest koja
je pogodila dvije treCine stanovniStva otoka. PreZivjeli stanovnici tog podrucja
napustili su svoja naselja i preselili se u blizinu samostana, ¢ime je nastalo novo selo
pod nazivom Agros. Unato¢ unistenju samostana 1894., selo i dalje napreduje te
prenosi svoju povijest i kulturnu bastinu buduéim generacijama. Ukljuéen je u
Troodos UNESCO Globalni Geopark, pravo blago s kulturnim i prirodnim
znamenitostima. RazliCite staze pruzaju priliku za istrazivanje geologije, flore i faune
regije, tradicionalne arhitekture, kulturnih znamenitosti i nacina Zivota stanovnika
ciparskog sela. Nalazi se na vinskoj ruti, okruZzen vinogradima, borovima, divljim
ruzama i billem, izmedu ostalog. Raznoliko prirodno okruzenje, bogata kulturna
bastina, topla gostoljubivost stanovnika i oCuvanje brojnih tradicija Cine podrucje
Pitsillia opéenito — a posebno Agros — jednim od najliepsih mjesta na Cipru i vrlo
reprezentativnim za kulturni identitet otoka. Neki od tradicionalnih proizvoda koji se
tamo proizvode su: tsamarella, hoiromeri, posyrti i lountza Pitsilias, zivania,
soutsioukkos, ppalouzes, kkiofterka, tradicionalni slatkiSi i poznata Agros ruzina

vodica.
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Godine 2012. Agros je odabran kao reprezentativna zajednica Cipra za mediteransku
prehranu te od tada sudjeluje u mreznim aktivnostima i programima za oCuvanje i

promociju ovog elementa kao nematerijalne kulturne bastine.3’

7.5 Portugal

lako se nalazi na atlantskoj obali, Portugal ima brojne elemente mediteranske
prehrane, osobito u juznim regijama kao $to je Algarve. Riba, osobito bakalar te
plodovi mora, kljuni su sastojci portugalske kuhinje. Povrée, maslinovo ulje i vino
Cesto su prisutni u svakodnevnim obrocima. Portugalska kuhinja koristi jednostavne,

ali ukusne sastojke, Cime se zadrzava autenticnost i hranjiva vrijednost jela.

U Portugalu, mediteranska prehrana predstavlja izuzetno vaznu povijesnu i bastinsku
vrijednost Cijem oCuvanju zemlja u potpunosti pridaje znac¢aj. No, mnogo viSe od
toga, mediteranska prehrana jo$ uvijek je referenca raznolike prehrane i odrzive
proizvodnje naslijedene od predaka. Danas, viSe nego ikada, s nesigurnos¢u koju
klimatska kriza donosi za globalnu buduénost, vazno je oCuvati i zastititi ovo nasljede
odrzivosti. Zbog toga se Portugal 2013. pridruzio Cipru, Hrvatskoj, Spanjolskoj,
Grckoj, Italiji i Maroku u UNESCO-vom priznanju mediteranske prehrane kao
nematerijalne kulturne bastine CovjeCanstva, zbog skupa vjestina, znanja, rituala,
simbola i tradicija koje mediteranska prehrana predstavlja kao zajedniCku bastinu
zajednice ovih 7 zemalja. Portugalska osobnost unutar mediteranskog konteksta
oCituje se u razliCitim krajolicima teritorija, koji su rezultat razliCitih sustava
poljoprivredne proizvodnje. Regija vina Alto Douro, ribatejska ,leziria" ili Sume hrasta
plutnjaka u Alenteju (,montado") savrSeni su primjeri toga. No, mediteranske
karakteristike izrazene su i u stilovima kuhanja, koji su se usavrsavali kroz stoljeca. S
otkricima u 15. i 16. stoljeCu, agrarno nasljede obogaceno je proizvodima s drugih
kontinenata, poput rajCica, paprike, krumpira i graha iz Amerike do krastavaca,
lubenica, narandi i rize iz Azije. Svi su oni prisutni u portugalskoj kuhinji od sjevera do
juga i daju portugalskoj mediteranskoj prehrani jedinstvene aspekte i okuse. Tavira je

odabrana od strane Portugala da predstavlja mediteransku prehranu u UNESCO-u iz

37 Mediterranean diet (2022.), Agros, Cyprus, https://mediterraneandietunesco.org/ (15. srpnja 2024.).
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nekoliko razloga. Povijesni je grad s nasljedem koje proizlazi iz prisutnosti civilizacija
mediteranske antike na svojem teritoriju, poput Feni¢ana, Grka, Rimljana i Arapa.
Mediteranski urbanizam Tavire otkriva se u strukturi trgova i uliica, susjedskim
odnosima, postojanju desetaka crkava i samostana, palaa i spomenika, ,telhados
de tesouro" (krovova pagoda) i ,portas de reixa" (vrata s reSetkama), koji obiljezavaju
fizionomiju i estetiku ovog estuarijskog grada. Obalno podrucje ukljuCuje Parque
Natural da Ria Formosa (Prirodni park Ria Formosa), medunarodno je zasti¢en
ekosustav, sastavljen od otoCi¢a s barijerama i mocvarama, bioloSki vrlo bogat.
SrediSnje ,barrocal", s glinovitim i vapnenastim tlima, odrZzava raznoliku floru
prilagodenu klimi; masline, bademi, rogaci i smokve, obiteljska poljoprivreda i
selheiros de ceramica" (keramiCke radionice) obiljezavaju krajolik ovih podrucja.
Konacno, ,serra" (planinski lanac) s karakteristikama Sume i mediteranske Sikare, jos
uvijek Cuva aktivnosti zajedniCke poljoprivrede, stoCarstva, pcelarstva, lova,

rukotvorina i drugih.

Portugal vidi svoje nasljede kao svjetlo koje ukazuje na buduénost, promatrajuci
njegovo unapredenje i zastitu kao temeljni dio samoorganizacije (uz doprinos
inovacija i tehnologije) poljoprivrednih praksi i modela potroSnje jer mediteranska
prehrana predstavlja vrlo potpun model kruznog gospodarstva. Sluze se metodom
ponovnog koriStenja gotovo svega $to ostane, zbog Cega se istiCe kao neophodan
resurs za promicanje odrzivosti i zaStitu okoliSa, u svijetu sve viSe globaliziranog

obilja i s katastrofalnim trendovima prema rasipanju hrane.38

8 Usporedba mediteranske prehrane na hrvatskom Jadranu i u

ostalim zemljama

U Hrvatskoj, mediteranska prehrana, posebice na jadranskoj obali, ima poseban
status kao nematerijalno kulturno dobro. Ova priznanja naglasavaju nutritivnu
vrijednost ove prehrane i njezin kulturni znacCaj za lokalne zajednice. Hrvatska

jadranska prehrana predstavlja jedinstveni spoj lokalnih tradicija, geografskih

38 Mediterranean diet (2022.), Tavira, Portugal, https://mediterraneandietunesco.org/ (15. srpnja
2024.).
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karakteristika i povijesnih utjecaja, ¢ime se razlikuje od mediteranskih prehrambenih

praksi u drugim zemljama poput ltalije, Gréke, Spanjolske itd.

Ova studija slu€aja bavi se usporedbom mediteranske prehrane na hrvatskom
Jadranu s mediteranskom prehranom u ostalim mediteranskim zemljama, s ciljem
dublijeg razumijevanja specificnosti hrvatske verzije ove prehrane te istrazivanja
slicnosti i razlika u odnosu na druge mediteranske zemlje. Konkretno, studija cCe
istraziti specificnosti mediteranske prehrane na hrvatskom Jadranu identificiranjem
kljuénih sastojaka, tradicionalnih jela i obi¢aja koji je €ine jedinstvenom u odnosu na
ostale mediteranske zemlje. Takoder, usporedit ¢e mediteransku prehranu na
hrvatskom Jadranu s prehranom u drugim mediteranskim zemljama, analizirajuci
sastojke, kulinarske prakse i drustveno-kulturni kontekst prehrane u Hrvatskoj u
usporedbi s ltalijom, Grékom, Spanjolskom, Ciprom, Portugalom i Marokom, kako bi
se razumijele slicnosti i razlike. Pored toga, studija Ce analizirati ulogu i znacaj
mediteranske prehrane kao nematerijalnog kulturnog dobra, ispitujuéi kako se
mediteranska prehrana na hrvatskom Jadranu zastitila kao nematerijalno kulturno
dobro te kako se slini procesi odvijaju u drugim mediteranskim zemljama. U
konacnici, razmotrit ¢e izazove i prilike za oCuvanje mediteranske prehrane,
identificirajuéi klju¢ne izazove u oCuvanju ove prehrane u suvremenom kontekstu, s
posebnim naglaskom na utjecaj globalizacije, turizma i modernizacije te ¢e razmotriti

moguce prilike za odrzivi razvoj i promociju ove prehrane.

Na temelju provedenih analiza, studija ¢e formulirati preporuke za daljnje istrazivanje

i mjere oCuvanja mediteranske prehrane kao vaznog dijela kulturne bastine.

8.1 Sli¢nosti i razlike u prehrambenim praksama

Hrvatska obala Jadrana ima bogatu tradiciju prehrane koja se oslanja na svjeze
morske plodove, maslinovo ulje, povrée te jednostavna, ali ukusna jela. Morski
plodovi, kao Sto su riba, Skoljke i hobotnica, Cesto se pripremaju na jednostavne
nacCine poput pe€enja na zaru ili kuhanja s maslinovim uljem i zafinskim biljem.
Povrce, kao Sto su blitva, rajCica, tikvice i modre rajCice, redovito se Kkoristi u

svakodnevnim jelima, dok se maslinovo ulje koristi gotovo u svemu, od kuhanja do
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salata. Hrvatska kuhinja Cesto ukljuCuje domaca vina i specijalitete poput prsuta, sira

i suSenih smokava.

Kada usporedujemo hrvatsku mediteransku prehranu s onom u ostalim
mediteranskim zemljama, primjeéujemo niz sliCnosti, ali i zanimljivih razlika.
Primjerice, gr€ka mediteranska prehrana sli¢na je hrvatskoj u koriStenju maslinovog
ulja i svjezeg povrca, ali se razlikuje po vecem naglasku na mahunarke, feta siru i
jogurtu. Grcka jela poput ,moussake”, ,souvlakija" i ,tzatzikija" koriste ove sastojke u
kombinaciji s billem poput origana, timijana i metvice, dok grcka prehrana takoder
uklju€uje vecu konzumaciju mahunarki poput lecCe i slanutka. Talijanska mediteranska
prehrana takoder se oslanja na svjeze sastojke, ali s posebnim naglaskom na
tjesteninu, rajcicu, sir i maslinovo ulje. Poznata je po svojoj jednostavnosti i koristenju
visokokvalitetnih sastojaka poput mozzarelle, parmezana, prduta i balzami¢nog octa.
lako su riba i morski plodovi takoder vazni, posebice u juznoj Italiji, tjestenina i pizza
imaju centralnu ulogu u prehrani. Spanjolska mediteranska prehrana poznata je po
Svojoj raznovrsnosti, posebno kroz ,tapas” kulturu, gdje se konzumiraju male porcije
razligitih jela. Spanjolska kuhinja ukljuduje namirnice poput jaména, chorizo kobasica,
morskih plodova i povréa, dok je maslinovo ulje neizostavan dio svakog obroka.
.Paella", poznato Spanjolsko jelo, kombinira rizu s morskim plodovima, mesom i
povrcem, $to je razlika u odnosu na tipi€na jela na hrvatskom Jadranu. Ciparska
mediteranska prehrana ima brojne sli€nosti s grckom kuhinjom, ukljuCujuci Siroku
upotrebu maslinovog ulja, feta sira, maslina i svjezeg povréa. Medutim, Cipar takoder
ima jedinstvene specijalitete poput ,halloumi" sira, ,sheftalies" kobasica i ,kleftiko"
jela, koji odraZavaju povijesne utjecaje i lokalne sastojke. Morski plodovi takoder
imaju vaznu ulogu, kao i u Hrvatskoj, ali ciparska kuhinja ¢esto ukljuCuje jela s
mesom poput janjetine i svinjetine. Portugalska kuhinja poznata je po jelima poput
,bacalhau" (slana riba), ,caldo verde" (juha od kupusa i krumpira) i ,sardinhas
assadas" (peCene srdele), koje su sli€ne jadranskim jelima, ali s naglaskom na
specificne portugalske zacline i tehnike pripreme. Marokanska mediteranska
prehrana znacCajno se razlikuje od ostalih, s jakim utjecajem arapske kuhinje.
Marokanska jela Cesto ukljuCuju kombinaciju slatkih i slanih okusa, kao Sto su
.agine” (pirjano meso s povréem i suhim voc¢em) i ,couscous". lako maslinovo ulje i
povrée igraju vaznu ulogu, marokanska prehrana ukljuCuje i zacine poput cimeta,

kurkume i kumina, Sto dodaje jedinstven okus koji se razlikuje od hrvatske kuhinje.
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Zakljucno, mediteranska prehrana, iako slicna u osnovnim nacelima u svim zemljama
Mediterana, prilagodena je lokalnim uvjetima i kulturama. Na hrvatskom Jadranu,
prehrana je usmjerena na svjeze morske plodove, maslinovo ulje i povrce, s
naglaskom na jednostavnost i autentiCnost. Usporedba s Italijom, Grckom,
Spanjolskom, Ciprom, Portugalom i Marokom pokazuje da, iako postoje zajednicki
elementi, svaka zemlja ima svoje posebnosti koje obogacuju i raznolikost i identitet

mediteranske prehrane.

8.2 Drustveni i kulturni zna€aj prehrane

Prehrana na Mediteranu nije samo nacin zadovoljavanja osnovnih prehrambenih
potreba, ve¢ predstavlja duboko ukorijenjeni drustveni i kulturni fenomen Kkoji

odrazava povijest, religiju, tradiciju i svakodnevni zivot ljudi u regiji.

Prehrambene navike i obi€aji na hrvatskom Jadranu, kao i u drugim mediteranskim
zemljama, u velikoj su mjeri oblikovani lokalnim uvjetima, dostupnoScu namirnica,
klimom, ali i kulturnim i religijskim utjecajima. Na hrvatskom Jadranu prehrana je
usmjerena na svjeze namirnice, posebice morske plodove, povrce i maslinovo ulje.
Tipi¢na jela, poput ,pasticade" i ,brudeta”, odrazavaju dugu tradiciju pripreme hrane
koja se oslanja na lokalne sastojke i jednostavne, ali ukusne metode kuhanja.
Drustveni znacaj prehrane oc€ituje se u okupljanjima obitelji i prijatelja za stolom,
posebice tijekom blagdana i vaznih obiteljskih dogadanja. U drugim mediteranskim
zemljama prehrana takoder zauzima centralno mjesto u druStvenom i kulturnom
zivotu. U ltaliji, obroci su Cesto prilika za okupljanje obitelji, a poznata ,pranzo della
domenica" (nedjeljni ru¢ak) odrazava vaznost zajednickog blagovanja.®® Gréka
prehrana, s naglaskom na zajedni¢kim obrocima poput ,meze" i ,souvlakija", takoder
istiCe drustvenu komponentu prehrane, dok su Spanjolski ,tapas" i ,paella" prilike za
okupljanje vec€ih skupina ljudi. U Maroku je prehrana duboko povezana s religijskim

obi¢ajima kao $to su ramazanski iftari, koji imaju duhovni i drustveni znacaj, a

3% America domani (2024.), Pranzo della Domenica: The ltalian Sunday Lunch Tradition,
https://americadomani.com/pranzo-della-domenica/ (28. srpnja 2024.).
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okupljaju obitelji i prijatelje za zajednickim stolom.%? Religija i tradicija imaju snaZan
utjecaj na prehrambene prakse u cijelom mediteranskom podrucju. Na hrvatskom
Jadranu, brojni obi€aji vezani uz prehranu povezani su s katolickim blagdanima,
poput Bozi¢a i Uskrsa, kada se pripremaju specificna jela. U Grckoj pravoslavna
tradicija nalaze posebne prehrambene prakse tijekom posta, dok u Maroku islamski
obi¢aji snazno utje€u na prehranu, osobito tijekom ramazana. Ovi religijski i kulturni
elementi odreduju izbor namirnica i nacin pripreme hrane, te ucvrsSc¢uju drustvene

veze i prenose kulturne vrijednosti s generacije na generaciju.

Drustveni i kulturni znaCaj prehrane na Mediteranu odrazava duboke veze izmedu
hrane, tradicije i identiteta zajednica. Na hrvatskom Jadranu, kao i u drugim
mediteranskim zemljama, prehrambene prakse su rezultat dostupnosti namirnica i
klimatskih uvjeta, ali su takoder oblikovane kroz stoljeca kulturnih utjecaja, religijskih
obiCaja i druStvenih normi. RazliCiti obicaji i tradicije, od katolickih blagdana na
Jadranu do pravoslavnih i islamskih obi¢aja u Gr¢koj i Maroku, pokazuju kako
prehrana povezuje ljude i generacije, prenosedi vrijednosti i identitet kroz stoljeca.
Kroz ove prakse, mediteranska prehrana ostaje vitalan dio kulturnog Zivota,

obogacujuci svakodnevicu i u¢vrscujuci zajednicke kulturne korijene diljem regije.

8.3 Zastita i oCuvanje mediteranske prehrane

Mediteranska prehrana, prepoznata kao jedan od najzdravijih prehrambenih
obrazaca, igra klju¢nu ulogu u o€uvanju kulturne bastine i odrzivog razvoja u regiji.
lako je mediteranska prehrana univerzalno priznata, njezin opstanak ovisi o
kontinuiranim naporima zastite i oCuvanja, kako na lokalnoj, tako i na medunarodnoj

razini.

Na hrvatskom Jadranu, proces zastite mediteranske prehrane temelji se na oCuvanju
tradicionalnih poljoprivrednih praksi, promociji lokalnih proizvoda i odrZavanju

kulturnih obi¢aja povezanih s hranom. Jedan od kljuénih primjera ovog procesa je

40 Unesco, Intangible Cultural Heritage (2016.), Iftar/Eftari/lftar/Iftor and its socio-cultural traditions,

https://ich.unesco.org/en/RL/iftar-eftari-iftar-iftor-and-its-socio-cultural-traditions-01984  (28. srpnja
2024.).
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zastita i promocija autohtonih proizvoda, poput ekstra djevicanskog maslinovog ulja,
koje je prepoznato kao visokokvalitetni proizvod specifi€an za ovo podrucje. Ova
zastita ukljuCuje registraciju proizvoda pod oznakom izvornosti (PDO - Protected
Designation of Origin) na razini Europske unije, ¢ime se osigurava autenti¢nost i
kvaliteta proizvoda te se §titi od zloupotrebe i krivotvorenja.*! Osim registracije
proizvoda, vazne su i manifestacije kao $to su Dani maslinova ulja®? ili festivali
posveceni ribarskoj i vinarskoj tradiciji, koji okupljaju lokalne proizvodace, poticu
oCuvanje starih sorti maslina, vinove loze te promiCu tradicionalne metode
proizvodnje i pripreme hrane. Kroz ove dogadaje, lokalna zajednica aktivho sudjeluje
u oCuvanju svoje kulinarske bastine, dok posijetitelji imaju priliku dozivjeti autentiCna
iskustva i upoznati se s vrijednostima mediteranske prehrane. Usto, sve veci znacaj
pridaje se ekoturizmu, gdje posjetitelji mogu sudjelovati u radionicama kuhanja,
posjetiti lokalne maslinike i vinograde te na taj nacin direktno podrzati lokalnu
poljoprivrednu zajednicu i oCuvanje okolisa. Ovi napori imaju dugoroCni cilj
odrzavanja kulturne i prirodne bastine Jadrana, uz istovremeno jaCanje ekonomije i
poticanje odrZivog razvoja regije. Ovakav pristup zastiti mediteranske prehrane na
hrvatskom Jadranu pokazuje koliko je vazno povezati tradiciju s modernim
potrebama za oCuvanjem resursa i kulturnog identiteta te osigurati da ove vrijednosti
budu prenesene na buduce generacije. U drugim mediteranskim zemljama, inicijative
za zastitu mediteranske prehrane ukljuCuju slicne napore za ocuvanje lokalnih
tradicija i proizvoda. Italija je, primjerice, poznata po bogatoj gastronomskoj tradiciji i
raznovrsnim regionalnim specijalitetima, od kojih su brojni zasti¢eni oznakama
zasticenog geografskog podrijetla (PDO - Protected Designation of Origin) i zasticene
oznake izvornosti (PGI - Protected Geographical Indication). Ove oznake, kako je
navedeno, osiguravaju autenti€nost proizvoda, cuvaju tradicionalne metode
proizvodnje te Stite proizvode od krivotvorenja i zloupotrebe. Italija je uspjeSno
zastitla mnoge svoje regionalne specijalitete kroz PDO i PGl oznake. Medu
najpoznatijim primjerima PDO proizvoda su parmigiano reggiano, tvrdi sir iz regije
Emilia-Romagna, i prosciutto di Parma, prsut iz provincije Parma, koji se proizvode

prema strogo definiranim tradicionalnim metodama. Aceto balsamico di Modena,

41 Olive oil times (2023.), Languedoc ekstra djevicansko maslinovo ulje dobiva PDO certifikat,

https://hr.oliveoiltimes.com/production/languedoc-extra-virgin-olive-oil-receives-pdo-
certification/125866 (28. srpnja 2024.).

42 Dani mladog maslinovog ulja (2023.), Istravirgin, https://www.dmmu.info/ (28. srpnja 2024.).
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balsamic¢ni ocat iz Modene, takoder nosi PDO oznaku i mora biti proizveden u to¢no
odredenim provincijama. ltalja se ponosi i PGI proizvodima poput mozzarelle di
bufala campana, svjezeg sira od bivoljeg mlijeka, larda di Colonnata iz Toskane te
bresaole della Valtellina, susenog govedeg mesa iz Lombardije. Grcka je takoder
poduzela znacCajne korake u zastiti svojih autohtonih sorti maslina i vina,
osiguravajuci njihovu autenticnost i oCuvanje tradicionalnih metoda proizvodnje.
Medu zasticenim sortama maslina su kalamata maslina, koja nosi PDO oznaku i
uzgaja se u regiji Meseniji na Peloponezu, poznata po bogatoj aromi i mesnatoj
teksturi te koroneiki maslina, kljucna za proizvodnju visokokvalitetnog ekstra
djeviéanskog maslinovog ulja u cijeloj Grékoj, posebice na Kreti i Peloponezu. Sto se
vina tiCe, assyrtiko iz regije Santorini zasticen je oznakom PDO i cijenjen zbog svoje
izrazite kiselosti i mineralnosti, dok je xinomavro, crno vino iz regije Naoussa,
poznato po dubokoj boji i kompleksnosti okusa, takoder zasticen PDO oznakom.*?
Spanjolska je postala svjetski poznata po svojoj kulturi ,tapasa,” a ta tradicija je
kljuéni element Spanjolskog gastronomskog turizma. Gradovi poput Seville,
Barcelone i Madrida organiziraju brojne festivale i ture posvecene tapasima, gdje
turisti mogu iskusiti raznolikost malih jela koja predstavljaju regionalne specijalitete.
Inicijative poput ,Ruta de la Tapa" ili ,Tapas Route" ukljuCuju desetke barova i
restorana koji nude posebne izborne menije, ¢ime se potiCe lokalna ekonomija i
promovira $panjolska kulinarska bastina.** Maroko je poduzeo znacajne korake u
oCuvanju svojih prehrambenih tradicija, prepoznajuci njihovu vaznost za kulturni
identitet i ekonomski razvoj. Jedan od klju¢nih primjera je oCuvanje tradicionalne
pripreme jela kao $to je couscous i tagine, koji su simboli marokanske kuhinje te su
priznati kao dio nematerijalne kulturne bastine UNESCO-a.*> Uz to, Maroko je razvio
gastronomski turizam kroz radionice kuhanja, posjete lokalnim trznicama i

sudjelovanje u pripremi tradicionalnih jela, $to pridonosi o€uvanju tradicije i jaCanju

43 European Commission (2023.), Geographical indications and quality schemes,

https://agriculture.ec.europa.eu/farming/geographical-indications-and-quality-schemes en (28. srpnja
2024.).

44 Arts and culture (2016.), The Art of Tapas,
https://artsandculture.google.com/story/PgVBYx09U40sKg (28. srpnja 2024.).

45 Unesco, (2020.) UNESCO's inscription of couscous traditions, an example of international cultural
cooperation,

https://www.unesco.org/en/articles/unescos-inscription-couscous-traditions-example-international-
cultural-cooperation (28. srpnja 2024.).
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lokalne zajednice. Jedna od glavnih sli€nosti u zastiti i oCuvanju mediteranske
prehrane na hrvatskom Jadranu i u ostalim mediteranskim zemljama, kako je vec¢
spomenuto, jest naglasak na o€uvanju tradicionalnih poljoprivrednih praksi, promociji
lokalnih proizvoda te odrzavanju kulturnih obi€aja povezanih s hranom. Kao i u
Hrvatskoj, i druge mediteranske zemlje, poput ltalije, Gréke i Spanjolske, koriste
oznake izvornosti i geografskog podrijetla (PDO i PGI) kako bi zastitile autentiCnost
svojih lokalnih proizvoda. Ove oznake osiguravaju kvalitetu proizvoda te Stite
tradicionalne metode proizvodnje, €ime se Cuva kulturna bastina i potiCe odrzivi
razvoj. Glavna razlika izmedu pristupa zastiti mediteranske prehrane na hrvatskom
Jadranu i u ostalim mediteranskim zemljama lezi u specificnostima lokalnih proizvoda
i manifestacijama koje su usmjerene na njihovu promociju. Na hrvatskom Jadranu
posebna paznja posvecena je ocCuvanju autohtonih proizvoda poput ekstra
djeviCanskog maslinovog ulja i vina, uz organizaciju manifestacija poput Dana
maslinova ulja i festivala posvecenih ribarskoj i vinarskoj tradiciji. S druge strane,
ltalija, Gréka i Spanjolska razvile su specifiéne inicijative koje odraZavaju njihove
jedinstvene gastronomske tradicije, poput talijanske zastite parmigiano reggiana i
prosciutto di Parma, gréke zastite kalamata maslina i assyrtiko vina te Spanjolske

promocije ,tapasa" kao klju¢nog elementa njihovog gastronomskog turizma.

Dakle, iako sve ove zemlje dijele zajednicki cilj o€uvanja mediteranske prehrane kroz
zastitu tradicionalnih proizvoda i praksi, specificne metode i fokus variraju u skladu s
lokalnim kulturnim i poljoprivrednim posebnostima. UNESCO i druge organizacije
igraju klju€nu ulogu u prepoznavaniju i zastiti ovih tradicija, ¢ime pridonose oCuvanju
mediteranske prehrane kao nematerijalne kulturne bastine CovjeCanstva. Ovi
kolektivni napori osiguravaju da vrijednosti mediteranske prehrane budu prenesene

na buduce generacije, Cuvajuci kulturni identitet i pridonosedi odrzivom razvoju.

8.4 Zaklju¢na analiza i preporuke

Mediteranska prehrana, prepoznata kao kulturno dobro i jedan od najzdravijih
prehrambenih obrazaca, zahtijeva paZljivo oCuvanje kako bi se osigurala njezina
dugoro€na odrzivost. Ovaj obrazac prehrane odrazava bogatu povijest i tradiciju

mediteranskih naroda, te ima klju¢nu ulogu u promicanju zdravlja i odrzivog razvoja.
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Medutim, suoCena s izazovima modernog doba, kao $to su globalizacija, urbanizacija
i klimatske promjene, mediteranska prehrana mora se zastititi i prilagoditi kako bi
ostala relevantna i oCuvana za buduce generacije. U tom kontekstu potrebne su
sveobuhvatne strategije koje integriraju oCuvanje tradicije s prilagodbom suvremenim

potrebama.

Kako bi se osigurala dugoro€na zastita mediteranske prehrane kao kulturnog dobra,
vazno je implementirati strategije koje kombiniraju ocuvanje tradicije s
prilagodavanjem suvremenim potrebama i izazovima. Prvo, potrebno je intenzivirati
napore u zastiti autohtonih proizvoda i tradicionalnih metoda proizvodnje kroz
zakonske okvire poput oznaka zasti¢éenog geografskog podrijetla (PDO) i zasticene
oznake izvornosti (PGIl). Ovo ¢e osigurati autentiCnost proizvoda i sprijeciti
zloupotrebu ili krivotvorenje lokalnih specijaliteta. Drugo, kljuéno je promicati
ekoturizam i gastronomski turizam, Kkoji omogucuju posjetitelima da dozive
autenticne kulinarske tradicije i pridonesu lokalnim ekonomijama. Organizacija
festivala, radionica kuhanja i obilazaka poljoprivrednih gospodarstava mozZe pomoci u
oCuvanju tradicionalnih znanja i praksi te jaCanju svijesti o vaznosti mediteranske
prehrane. TrecCe, obrazovanje igra klju¢nu ulogu u oCuvanju mediteranske prehrane.
Potrebno je razvijati Skolske kurikulume i javne kampanje koje istiCu zdravstvene
prednosti i kulturnu vrijednost mediteranske prehrane, posebice medu mladim
generacijama. Ovi programi trebali bi ukljuCivati i prakticne aspekte, poput uzgoja
vlastitih namirnica i pripreme tradicionalnih jela. Sto se tie buduéih istraZivanja,
trebala bi se usmijeriti na dublje razumijevanje promjena u prehrambenim navikama
unutar mediteranskih zemalja, posebice u kontekstu globalizacije i urbanizacije.
Analiza kako suvremeni prehrambeni trendovi utje€u na tradicionalnu mediteransku
prehranu mozZe pomocCi u oblikovanju strategija za ocCuvanje njezinih temeljnih
vrijednosti. Daljnja istraZivanja mogu se baviti i utjecajem klimatskih promjena na
poljoprivrednu proizvodnju u mediteranskoj regiji, s ciliem razvijanja odrZivih
poljoprivrednih praksi koje mogu podrzati oCuvanje tradicionalnih prehrambenih
obrazaca. Medunarodna suradnja izmedu mediteranskih zemalja nudi znacajne
mogucénosti za razmjenu najboljih praksi u o€uvanju prehrambene bastine. Suradnja
bi mogla uklju€ivati razvoj zajedni¢kih projekata usmjerenih na odrZivi razvoj, zastitu
bioraznolikosti i edukaciju, kao i uspostavu mreza za razmjenu znanja izmedu

lokalnih zajednica, nevladinih organizacija, akademskih institucija i vladinih tijela.
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Zajednicki napori u istrazivanju i oCuvanju mogu pomoci u jaCanju kulturne bastine,
promovirati mediteransku prehranu na globalnoj razini te osigurati njezin opstanak za

buduce generacije.

Ocuvanje mediteranske prehrane kao kulturnog dobra zahtijeva holisti¢ki pristup koji
ukljuCuje zastitu autohtonih proizvoda, promociju ekoturizma i edukaciju mladih
generacija o njezinim vrijednostima. Kroz uskladene napore na lokalnoj, nacionalnoj i
medunarodnoj razini, moguce je osigurati da mediteranska prehrana ostane vitalni
dio kulturne bastine, unato€ suvremenim izazovima. Buduca istrazivanja i
medunarodna suradnja nude znacCajne prilike za daljnje oCuvanje i promicanje
mediteranske prehrane, ¢ime Ce se osigurati njezin opstanak i prijenos na buduce
generacije. Povezivanje tradicije s inovacijama u poljoprivredi i obrazovanju moze
igrati kljuénu ulogu u o€uvanju ovog prehrambenog modela koji hrani tijelo i duh

mediteranskih zajednica.

9 Mediteranska prehrana i njezin zna€aj za kulturni identitet —

anketa

Mediteranska prehrana, prepoznata kao nematerijalno kulturno nasljede od strane
UNESCO - a, ima kljuénu ulogu u identitetu hrvatskog Jadrana. IstraZzivanje se
fokusira na razumijevanje prehrambenih navika, svijesti o vaznosti mediteranske
prehrane te njezin utjecaj na ocCuvanje kulturne bastine. Pitanja se odnose na
uCestalost koriStenja mediteranskih namirnica, percepciju njihove zastupljenosti u
restoranima te vaznost promocije mediteranske prehrane kao dijela nacionalnog

identiteta.
IstrazivacCka pitanja i hipoteza:

Hipoteza: ,lspitanici ¢e izraziti visoku svijest o vaznosti i oCuvanju mediteranske

prehrane te ¢e vecina smatrati da je bitna za kulturnu bastinu.”

1. Koliko su mediteranske namirnice prisutne u svakodnevnoj prehrani
ispitanika?
2. Koliko je svijest o vaznosti mediteranske prehrane razviena medu

stanovnistvom (obala i kopno)?
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3. Da i ispitanici smatraju da mediteranska prehrana ima vazZnu ulogu u

oc€uvaniju kulturne bastine Hrvatske?

Anketa je dizajnirana kako bi istrazila prehrambene navike, percepciju mediteranske
prehrane i njezinu vaznost za kulturni identitet. Koristila se kombinacija jednostrukih i
viSestrukih odgovora. Ciljana skupina su bili stanovnici Hrvatske i osobe koje borave
ili posjecuju Jadran. Distribuirana je online, koristeCi drustvene mreze i e — mail, kako

bi se postigao Sirok raspon odgovora.

Podaci su analizirani koriStenjem deskriptivnih statistika, uklju€ujuci frekvencijske
raspodjele i postotke za svaki od odgovora. Takoder, proveden je i pregled unakrsnih
tablica kako bi se utvrdila povezanost izmedu demografskih varijabli i percepcija
mediteranske prehrane. Analiza ¢e omoguciti donoSenje zakljuCaka o vaznosti
mediteranske prehrane o oCuvanju kulturnog identiteta te identificirati podrucja za
daljnju promociju i podrzati inicijative zastitu ovog nasljeda kao dijela nacionalnog

identiteta Hrvatske.

9.1 Prezentacija podataka prikupljenih anketom

Anketom je obuhvacéeno 73 ispitanika s razliCitim demografskim profilima i iskustvima
u vezi s mediteranskom prehranom. Rezultati su prikazani u tablicama i grafikonima,

a sljedece sekcije pruzaju detaljnu analizu i interpretaciju prikupljenih podataka.

1. Koliko godina imate?

More Details

® ispod s 3
® 18-30 53
® 31-50 14
® s51-65 3

lznad 65 0
o

Slika 5. Izvor: autorica diplomskog rada
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Graficki prikaz ove distribucije pokazuje da vecina sudionika pripada dobnoj skupini
od 18 do 30 godina.

2. Koja je vasa razina obrazovanja?

More Details

. Osnovna skola 2
@ Ssrednja ikola 23
. Vida skola ili fakultet 37
@ Magisterij ili doktorat 10
. Ostalo 1

Slika 6. Izvor: autorica diplomskog rada

Vecina ispitanika ima viSu Skolu ili fakultet, $to ukazuje na visoku razinu obrazovanja

medu sudionicima.

3. Gdje Zivite?

More Details

. Ma obali (hrvatski Jadran) 25
. Ma kopnu (izvan Jadrana) 43
. Inozemstvo 5

Slika 7. Izvor: autorica diplomskog rada

Najveci dio ispitanika zivi izvan hrvatskog Jadrana, dok je maniji postotak prisutan na
obali.
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4. Koliko cesto u svojoj svakodnevnoj prehrani koristite mediteranske sastojke (npr. maslinovo ulje, svjeza riba,
povrce, zacinsko bilje)?

More Details

. Svakodnevno 15
@ Nekoliko puta tjedno 26
. Mekoliko puta mjesecno 15
@® FRijetko 17
@ Nikada 0

Slika 8. Izvor: autorica diplomskog rada

Podaci pokazuju da samo manji postotak ispitanika koristi mediteranske sastojke

svakodnevno, dok vecina koristi ove sastojke nekoliko puta tjedno ili rjede.

5. Koje mediteranske namirnice najcesce koristite u svojoj kuhinji?

More Details

-
=1

. Maslinavo ulje 49
@ sverarba 8

. Povrce (npr. rajCice, tikvice, patli... 64

. Voce (npr. smokve, agrumi, groz... 45
Mahunarke (npr. grah, leca, soja,... 44
Zacinsko bilje (npr. ruZmarin, ka... 34
Zitarice (npr. zob, smeda riza, ra... 33

. 1

Slika 9. Izvor: autorica diplomskog rada

5 8 & ¥ 3

=]

Povrée i voce te maslinovo ulje najceSCe se koriste, dok je svjeza riba manje
zastupljena.

6. Smatrate |i da se u restoranima na hrvatskom Jadranu dovoljno koriste lokalne mediteranske namirnice |
recepti?

Mare Details

. Da, u potpunosti 11

@ Djelomicno 46 ‘
. Me, nedovoljno 9
. Ne znam 7

Slika 10. Izvor: autorica diplomskog rada
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Rezultati sugeriraju da vecina smatra da se lokalne mediteranske namirnice i recepti

koriste djelomi¢no, dok manji broj smatra da su u potpunosti prisutni.

7. Smatrate |li da mediteranska prehrana predstavlja vazan dio identiteta hrvatskoj Jadrana?

More Details £ Insights

. Da, vrlo vaZan 41

. Da, vazan 26 “
. Neutralno 3

. Me, nije vaZan 2

. Ne znam 1

Slika 11. Izvor: autorica diplomskog rada

Mediteranska prehrana Siroko se prepoznaje kao vazan dio identiteta hrvatskog

Jadrana.

8. Smatrate |i da bi mediteranska prehrana trebala biti bolje promovirana kao dio nacionalnog identiteta

Hrvatske?

More Details

. Da, svakako

. MoZda, ali nije prioritet

. Me, dovoljno je promovirana

® nNemam

Slika 12. Izvor: autorica diplomskog rada

Vedina ispitanika smatra da bi mediteranska prehrana trebala biti bolje promovirana.

9. Kako ocjenjujete svijest lokalnog stanovnistva o vaznosti mediteranske prehrane kao dijela hrvatskog

kulturnog identiteta?

More Details

®
®
®
®

@ Vo niska

Vrlo visoka
Visoka
Srednja

Niska
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Slika 13. Izvor: autorica diplomskog rada

Svijest o vaznosti mediteranske prehrane varira, ali veCina smatra da je na srednjoj ili

visokoj razini.

10. Koliko, prema vasem misljenju, mediteranska prehrana vazna za ocuvanje kulturne bastine Hrvatske?

More Details £¥ Insights

. Vrlo vazna 29
® vamna 30
® Neutrana 12
® Malovaina 1
. Nije vaZna 1

Slika 14. Izvor: autorica diplomskog rada

Vecina smatra da je mediteranska prehrana vrlo vazna za oCuvanje kulturne bastine
Hrvatske.

11. Koliko se, prema vasem misljenju, mediteranska prehrana na hrvatskom Jadranu razlikuje od prehrambenih
navika u drugim dijelovima Hrvatske?

More Details

@ Znatno se razlikuje 42
. Djelomiéno se razlikuje 29
. Ne razlikuje se puno 2
. Ne znam 0

Slika 15. Izvor: autorica diplomskog rada

ZnacCajan postotak ispitanika vjeruje da se mediteranska prehrana znacajno razlikuje

od prehrambenih navika u drugim dijelovima Hrvatske.
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12. Smatrate li da je mediteranska prehrana na hrvatskom Jadranu dovoljno zasticena i o¢uvana kao
nematerijalno kulturno dobro?

More Details

. Da, u potpunosti
. Djelomicno
. Ne, nedovoljno

® nNeznam

Slika 16. Izvor: autorica diplomskog rada

Rezultati ukazuju na percepciju da zastita mediteranske prehrane kao nematerijalnog

kulturnog dobra nije potpuno adekvatna.

13. Sto smatrate najvaznijim za ocuvanje mediteranske prehrane na hrvatskom Jadranu za buduce generacije?

(moguci visestruki odgovori)

More Details

@ Edukacija mladih o vaZnosti me...

Promocija tradicionalnih recepa...
Organizacija kulinarskih festival...
Podrika lokalnim proizvodadim...

Uvodenje mediteranske prehran...

45

50

51

49

Slika 17. Izvor: autorica diplomskog rada

Sudionici su najviSe naglasili organizaciju kulinarskih festivala i promociju

tradicionalnih recepata kao klju¢ne za oCuvanje mediteranske prehrane.

14. Koliko ¢esto posjecujete restorane koji nude tradicionalna mediteranska jela?

More Details

® viocesto
Povremeno

Rijetko

Nikad

Slika 18

. lzvor: autorica diplomskog rada

53



Vise od polovice ispitanika povremeno ili rijetko posjeCuje restorane koji nude

tradicionalna mediteranska jela.

15. Jeste li ikad sudjelovali u kulinarskim dogadanjima ili festivalima posvedenim mediteranskoj prehrani?

More Details

® ne 3 \

® o 9

. Me, ali bih volio/ la sudjelovazi 33

Slika 19. Izvor: autorica diplomskog rada

Veci broj ispitanika nije sudjelovao u kulinarskim dogadanjima, ali bi to volio/la.

9.2 Interpretacija rezultata u kontekstu istrazivackih pitanja i hipoteze

U ovom poglavlju analizirat ¢emo rezultate ankete s ciljem interpretacije u kontekstu
postavljene hipoteze i istraZzivackih pitanja. Hipoteza istraZivanja postavlja da ¢ée
ispitanici izraziti visoku svijest o vaznosti i oCuvanju mediteranske prehrane te da ¢e
vecina smatrati da je ona klju¢na za kulturnu bastinu. Rezultati ankete pruzaju uvid u
to koliko mediteranske namirnice Cine dio svakodnevne prehrane, kako je razvijena
svijest o vaznosti te prehrane medu stanovniStvom obale i kopna te da li ispitanici
smatraju da mediteranska prehrana ima vaznu ulogu u ocCuvanju kulturne bastine

Hrvatske.

Rezultati ankete pokazuju da mediteranske namirnice nisu jednako prisutne u
svakodnevnoj prehrani svih ispitanika. Konkretno, 15% ispitanika Kkoristi
mediteranske sastojke svakodnevno, dok 26% njih koristi ove sastojke nekoliko puta
tiedno. Ovi rezultati ukazuju na to da znacajan broj ispitanika integrira mediteranske
namirnice u svoju prehranu, iako ne svi svakodnevno. Preostali dio ispitanika koristi
ove namirnice rjede ili nikada. Ova varijabilnost moZe odrazavati razliCite
prehrambene navike i prioritete medu ispitanicima, ali i ukazuje na to da
mediteranska prehrana ima znacCajnu, iako ne uvijek univerzalnu prisutnost u

svakodnevnoj prehrani. Analiza svijesti o vaznosti mediteranske prehrane pokazuje
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zanimljive razlike izmedu stanovnika obale i kopna. Stanovnici obale, gdje je
mediteranska prehrana kulturno i povijesno prisutnija, pokazuju viSu razinu svijesti o
vaznosti ove prehrane. Vecina njih prepoznaje mediteransku prehranu kao klju¢nu za
lokalni identitet i kulturnu bastinu. Nasuprot tome, stanovnici kopna, iako takoder
svjesni vaznosti mediteranske prehrane, imaju nesto nizu razinu svijesti. Ova razlika
moze biti posljedica manjih kulturnih veza s mediteranskom kuhinjom, koja je u nekim
dijelovima Hrvatske prisutna manje intenzivho. Prema rezultatima ankete, vecina
ispitanika smatra da mediteranska prehrana ima znacajnu ulogu u o€uvanju kulturne
bastine Hrvatske. Konkretno, 29% ispitanika smatra da je mediteranska prehrana
,vrlo vazna" za oc€uvanje kulturne bastine, dok 30% smatra da je ,vazna". Ovi
rezultati ukazuju na opcCe priznanje vaznosti mediteranske prehrane u kontekstu
kulturnog identiteta i baStine Hrvatske, Sto je u skladu s hipotezom da c¢e vecina
ispitanika smatrati ovu prehranu kljuénom za kulturnu bastinu. Prethodna istraZivanja
takoder potvrduju nalaze ove ankete. RazliCite studije su pokazale da je
mediteranska prehrana duboko ukorijenjena u kulturnom identitetu i kulinarskoj
tradiciji zemalja Mediterana. Mediteranska prehrana se Cesto povezuje s kulturnim i
povijesnim znacCajem, kao i s promicanjem zdravlja, Sto je odraZzeno u naSim
rezultatima. Primjerice, istrazivanje koje je provela Trichopoulou et al. (2015.,

https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC557144/) naglasava vaznost

mediteranske prehrane u o€uvanju kulturnih tradicija i zdravstvenih koristi koje ona
donosi. Takoder, nalazimo slicne trendove u istraZivanjima kao 5to su ona provedena
u drugim dijelovima Europe, gdje se pokazalo da su lokalne prehrambene prakse

¢esto povezane s kulturnim identitetom.46

U zaklju€ku, rezultati ankete podrZzavaju hipotezu da ispitanici imaju visoku svijest o
vaznosti mediteranske prehrane i da vecina njih prepoznaje njezinu kljuénu ulogu u
oCuvanju kulturne bastine Hrvatske. Razlike u razini svijesti izmedu stanovnika obale
i kopna odrazavaju varijacije u prehrambenim navikama i kulturnim vezama, ali opci
trend pokazuje znacCajnu prepoznatljivost i vrijednost mediteranske prehrane u
kulturnom kontekstu. Rezultati ankete jasno potvrduju hipotezu da ispitanici

posjeduju visoku svijest o znaCaju mediteranske prehrane i da vecina njih prepoznaje

46 National Library of Medicine (2011.), The effect of Mediterranean diet on metabolic syndrome and
its components: a meta-analysis of 50 studies and 534,906 individuals,
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/21392646/ (30. srpnja 2024.).
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njezin klju¢an doprinos oCuvanju kulturne bastine Hrvatske. Ovi rezultati ukazuju na
Siroko prihvacanje mediteranske prehrane kao vaznog dijela kulturnog identiteta, Sto
se manifestira u visokim ocjenama o vaznosti i utjecaju mediteranske prehrane na
kulturnu bastinu. Medutim, rezultati takoder otkrivaju znaCajne razlike u razini svijesti
izmedu stanovnika obale i stanovnika kopna. Stanovnici obale, gdje je mediteranska
prehrana dublje ukorijenjena zbog povijesnih i kulturnih razloga, pokazuju viSu razinu
svijesti i identifikacije s ovom prehrambenom tradicijom. S druge strane, stanovnici
kopna, koji mozda nemaju isti stupanj izloZzenosti ili kulturne povezanosti s
mediteranskom prehranom, pokazuju nesto nizu razinu svijesti. Ove varijacije u razini
svijesti mogu se objasniti razlikama u prehrambenim navikama koje su rezultat
kulturnih i povijesnih utjecaja specificnih za razliCite regije. Dok je mediteranska
prehrana integralni dio svakodnevnog zivota na obali, stanovnici kopna mogu biti
manje povezani s tim prehrambenim obrascem zbog razliitih kulturnih i povijesnih
konteksta u kojima su odrasli. Unato€ tim razlikama, opci trend u rezultatima ankete
jasno pokazuje da mediteranska prehrana ima znacCajnu prepoznatljivost i vrijednost
u kulturnom kontekstu Hrvatske. Vecina ispitanika smatra da je mediteranska
prehrana klju¢na za o€uvanje kulturne bastine, $to upucéuje na duboko razumijevanje
i cijenjenje ove prehrambene tradicije kao sastavnog dijela kulturnog identiteta
Hrvatske. Ovaj zaklju€ak podupire hipotezu da, iako postoje regionalne varijacije u
razini svijesti, mediteranska prehrana ostaje vazan element u kulturnom pejzazu

Hrvatske.

9.3 Zakljucak provedene ankete

U okviru ovog istrazivanja analizirani su stavovi i percepcije ispitanika o
mediteranskoj prehrani, njezinoj prisutnosti u svakodnevnoj prehrani te njezinom
znacaju za kulturnu bastinu Hrvatske. Glavni nalazi ankete pruzaju jasan uvid u
razumijevanje i cijenu koju ispitanici pridaju mediteranskoj prehrani te naglasavaju

njezinu kljucnu ulogu u o€uvanju kulturnog identiteta.

Prema rezultatima ankete, mediteranske namirnice su prisutne u svakodnevnoj
prehrani ispitanika u znacajnoj mjeri. Vecina ispitanika redovito koristi mediteranske
sastojke poput maslinovog ulja, povréa i voca, Sto potvrduje njihovu duboku
integraciju u prehrambene navike. Ovo ukazuje na visoku razinu svijesti o

prehrambenim prednostima i kulturnom znacaju mediteranske prehrane. Razlike u
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razini svijesti izmedu stanovnika obale i kopna takoder su uoCene, pri ¢emu su
stanovnici obale u ve¢em dijelu svjesniji i povezani s mediteranskom prehranom
zbog kulturnih i povijesnih razloga. lako se svijest o vaznosti mediteranske prehrane
razlikuje prema regijama, vecina ispitanika prepoznaje njezin znacaj u ocuvanju
kulturne bastine Hrvatske. Osim toga, vecina smatra da bi promocija mediteranske
prehrane kao dijela nacionalnog identiteta trebala biti pojaCana, Sto sugerira potrebu
za dodatnim naporima u ovom smjeru. Na temelju rezultata ankete, preporucuje se
nekoliko pravaca za buduca istraZzivanja. Prvo, potrebno je detaljno prouciti utjecaj
kulturnih i povijesnih Cimbenika na prehrambene navike u razliitim dijelovima
Hrvatske kako bi se bolje razumjele regionalne varijacije u percepciji mediteranske
prehrane. Drugo, istrazivanje demografskih ¢imbenika, kao §to su dob, obrazovanije i
prema mediteranskoj prehrani. Trece, evaluacija ucinkovitosti postojecih promotivnih
i edukacijskih inicijativa moze pruziti uvid u najbolje strategije za povecanje svijesti i
prihvacanja mediteranske prehrane. Prakticne implikacije nalaza ukljuCuju potrebu za
daljnjom promocijom mediteranske prehrane, posebice u regijama gdje je svijest o
njezinoj vaznosti manja. Organizacija kulinarskih festivala, promocija tradicionalnih
recepata u medijima te edukacija mladih o zna€aju mediteranske prehrane mogli bi
znacajno pridonijeti oCuvanju ove prehrambene tradicije. Povecanje podrske lokalnim
proizvodaCima mediteranskih namirnica i integracija mediteranske prehrane u
turistiCku ponudu Hrvatske moglo bi dodatno oja¢ati njezin znacaj i prepoznatljivost,

Sto bi imalo pozitivan utjecaj na kulturni identitet i ekonomski razvoj.

Sve u svemu, rezultati ankete ukazuju na to da mediteranska prehrana ima snazan
utjecaj na kulturni identitet Hrvatske i da postoji velika potreba za njezinim oCuvanjem
i promocijom. Nastavak i proSirenje istrazivanja u ovom podrucju pomoci ¢e u
osiguravanju dugoroc¢ne valorizacije mediteranske prehrane kao klju¢nog elementa
kulturnog identiteta Hrvatske, ¢ime Ce se osigurati njezina trajna prisutnost i vaznost

u svakodnevnom Zivotu i kulturnoj bastini zemlje.
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10 Zakljucak

Mediteranska prehrana hrvatskog Jadrana predstavlja neprocjenjivo nematerijalno
kulturno dobro koje odraZava bogatstvo povijesti, tradicije i identiteta ove regije.
Hrana nije samo fizi¢ka potreba; ona je duboko ukorijenjena u kulturi, simbolizirajuéi
kulturni identitet zajednica koje njeguju svoje jedinstvene prehrambene obiCaje.
Mediteranska prehrana, sa svojim naglaskom na svjeZe, sezonske namirnice,
maslinovo ulje, ribu i povrée, utjeCe na povijesni kontinuitet, a u suvremenom drustvu

ima klju€nu ulogu u promicanju zdravog i odrzivog nacina Zivota.

Hrvatski Mediteran bogat je raznovrsnim tradicionalnim jelima, od Istre i Kvarnera do
Dalmacije, koja €uvaju autentiCne okuse i metode pripreme prenoSene s generacije
na generaciju. Tradicionalna jela poput paskog sira, soparnika i starogrojskog
paprenjoka su priznati kao kulturna dobra Republike Hrvatske, ¢ime se dodatno
osigurava njihovo o€uvanje. OCuvanje ove bogate kulturne bastine potiCe se kroz
razne gastro manifestacije, poput festivala Taste the Mediterranean i Slatka Istra,
koje slave i promi€u autenticnu mediteransku kuhinju te poti€u interes javnosti i
turista. Ove manifestacije igraju klju¢nu ulogu u odrzavanju i promicanju tradicije, ali i
u povezivanju lokalnih proizvodaCa s globalnim trendovima. U usporedbi s
mediteranskom prehranom u drugim zemljama poput Greke, Spanjolske, ltalije, Cipra
i Portugala, hrvatski Jadran pokazuje slicnosti u osnovnim nacelima, ali i jedinstvene
razlike koje proizlaze iz specificnih lokalnih uvjeta i tradicija. Drustveni i kulturni
znaCaj prehrane, zajedno s naporima za njezinu zastitu i oCuvanje, potvrduje
mediteransku prehranu kao vitalni dio kulturne bastine ovih zemalja. Rezultati ankete
pruzaju jasne uvide u stavove i percepcije ispitanika o mediteranskoj prehrani,
njezinoj prisutnosti u svakodnevnoj prehrani i njezinom znacaju za kulturnu bastinu
Hrvatske. Prema rezultatima, mediteranske namirnice su prisutne u svakodnevnoj
prehrani znac¢ajnog broja ispitanika, pri Cemu 15% koristi ove sastojke svakodnevno,
a 26% nekoliko puta tjedno. Ovo ukazuje na visoku razinu integracije mediteranskih
namirnica u prehrambene navike, iako nije univerzalno prisutna kod svih ispitanika.
Razlike u razini svijesti izmedu stanovnika obale i kopna takoder su uocene.
Stanovnici obale, gdje je mediteranska prehrana kulturno i povijesno prisutnija,
pokazuju viSu razinu svijesti o vaznosti ove prehrane. S druge strane, stanovnici

kopna, koji mozda nemaiju isti stupanj izloZzenosti mediteranskoj prehrani, pokazuju
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nesto nizu razinu svijesti, Sto odrazava razliCite kulturne veze s ovom prehrambenom
tradicijom. Rezultati ankete takoder ukazuju na to da vecina ispitanika prepoznaje
znacaj mediteranske prehrane u ouvanju kulturne bastine Hrvatske. Konkretno, 29%
ispitanika smatra da je mediteranska prehrana ,vrlo vazna" za oCuvanje kulturne
bastine, dok 30% smatra da je ,vazna". Ovi rezultati potvrduju hipotezu da ispitanici
imaju visoku svijest o vaznosti mediteranske prehrane i prepoznaju njezin klju¢an
doprinos kulturnom identitetu Hrvatske. Takoder, vecCina ispitanika smatra da bi
promocija mediteranske prehrane trebala biti pojacana, Sto sugerira potrebu za
dodatnim naporima u ovom smjeru. Na temelju ovih rezultata, preporuCuje se
nekoliko pravaca za buduca istrazivanja. Prvo, potrebno je detaljno prouciti utjeca;j
kulturnih i povijesnih Cimbenika na prehrambene navike u razliCitim dijelovima
Hrvatske kako bi se bolje razumjele regionalne varijacije u percepciji mediteranske
prehrane. Drugo, istrazivanje demografskih ¢imbenika, kao $to su dob, obrazovanje i
prema mediteranskoj prehrani. TreCe, evaluacija uc€inkovitosti postojec¢ih promotivnih
i edukacijskih inicijativa moze pruziti uvid u najbolje strategije za povecanje svijesti i
prihva¢anja mediteranske prehrane. PraktiCne implikacije nalaza uklju€uju potrebu za
daljnjom promocijom mediteranske prehrane, posebice u regijama gdje je svijest o
njezinoj vaznosti manja. Organizacija kulinarskih festivala, promocija tradicionalnih
recepata u medijima te edukacija mladih o znacaju mediteranske prehrane, mogli bi
znacajno pridonijeti o€uvanju ove prehrambene tradicije. Povecanje podrske lokalnim
proizvodaCima mediteranskih namirnica i integracija mediteranske prehrane u
turistiCku ponudu Hrvatske moglo bi dodatno ojacati njezin znacaj i prepoznatljivost,

Sto bi imalo pozitivan utjecaj na kulturni identitet i ekonomski razvoj.

Ovi nalazi takoder ukazuju na vaznost nastavka istrazivanja i aktivnosti usmjerenih
na jaCanje svijesti i valorizaciju mediteranske prehrane. U buducnosti, potrebno je
osigurati da se ove vrijednosti i tradicije oCuvaju, te aktivno promoviraju, kako bi se
osigurala njihova dugoro¢na prisutnost i zna€aj u svakodnevnom Zivotu i kulturnoj
bastini zemlje. Sve u svemu, rezultati ankete ukazuju na to da mediteranska
prehrana ima snazan utjecaj na kulturni identitet Hrvatske i da postoji velika potreba
za njezinim oCuvanjem i promocijom. Nastavak i proSirenje istrazivanja u ovom

podrucju pomoci ¢e u osiguravanju dugoroc¢ne valorizacije mediteranske prehrane
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kao kljuénog elementa kulturnog identiteta Hrvatske, ¢ime Ce se osigurati njezina

trajna prisutnost i vaznost u svakodnevnom Zivotu i kulturnoj bastini zemlje.
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13 Sazetak

Ovaj diplomski rad istraZzuje mediteransku prehranu hrvatskog Jadrana kao
nematerijalno kulturno dobro i njezinu ulogu u ocuvanju kulturnog identiteta.
Mediteranska prehrana nije samo nacin prehrane, ve¢ odrazava kulturu, tradiciju i
nacin zivota. U radu se analizira hrana kao kulturna bastina, naglasavajuci njezinu
simboliCku ulogu u oblikovanju identiteta zajednica. Povijesni pregled mediteranske
prehrane istice klju€ne znacajke, kao Sto su koriStenje lokalnih i sezonskih namirnica,
temelj odrzivog nacCina Zivota. IstraZzena su tradicionalna jela regija poput Istre,
Kvarnera i Dalmacije, s posebnim fokusom na ona koja su zastiCena kao kulturna
dobra Hrvatske, poput paskog sira, soparnika i starogrojskog paprenjoka. Rad
takoder prouCava ulogu gastro manifestacija, poput festivala ,Taste the
Mediterranean”, u oCuvanju mediteranske prehrane usprkos izazovima globalizacije.
U komparativnoj analizi, mediteranska prehrana hrvatskog Jadrana usporeduje se s
praksama u drugim mediteranskim zemljama poput Gréke, Spanjolske, Italije, Cipra i
Portugala, istiCuéi slicnosti i razlike u prehrambenim praksama, drustvenom znacaju i
strategijama oc€uvanja. Zakljucni dio rada ukljuCuje analizu ankete provedene medu
stanovnicima Hrvatske i posjetiteliima Jadrana, koja ukazuje na visoku svijest o
vaznosti mediteranske prehrane i potrebu za dodatnim naporima u njezinoj promaociji

i oCuvanju.

Kljuéni pojmovi: mediteranska prehrana, nematerijalno kulturno dobro, kulturni

identitet, tradicionalna jela, lokalni proizvodaci
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14 Summary

This thesis explores the Mediterranean diet of the Croatian Adriatic as intangible
cultural heritage and its crucial role in preserving cultural identity. The Mediterranean
diet represents more than just a way of eating; it embodies culture, tradition, and
lifestyle. The thesis examines food as cultural heritage, highlighting its symbolic
importance in shaping community identties. A historical overview of the
Mediterranean diet outlines key features, such as the use of local and seasonal
ingredients, which form the basis of a sustainable lifestyle. The study delves into
traditional dishes from regions like Istria, Kvarner, and Dalmatia, focusing on those
recognized as cultural heritage in Croatia, including Paski cheese, Soparnik, and
Starogrojski paprenjok. Furthermore, the thesis investigates the role of gastronomic
events, such as the "Taste the Mediterranean" festival, in safeguarding the
Mediterranean diet in spite of the challenges posed by globalization. Through
comparative analysis, the Mediterranean diet of the Croatian Adriatic is contrasted
with dietary practices in other Mediterranean countries like Greece, Spain, Italy,
Cyprus, and Portugal, underscoring both similarities and differences in culinary
traditions, social significance, and preservation strategies. The conclusion features a
survey analysis conducted among Croatian residents and Adriatic visitors, revealing
a strong awareness of the Mediterranean diet’'s importance and the necessity for

ongoing efforts in its promotion and preservation.

Keywords: Mediterranean diet, intangible cultural heritage, cultural identity,

traditional dishes, local producers
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