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Navadna soncnica — zanimivosti, zdravilni ucinki in recepti

Na Solskem vrtu

Sonchnica je bila v zaCetku kot okrasna rastlina. Sadili so jo po botanicnih in grajskih vrtovih. Ko so v
Rusiji zaceli leta 1840 stiskati olje iz semen, se soncnica preseli tudi na polja.

Poznamo jo pod razlicnimi imeni: son¢na roza, soncenca, soncarca..

Cvetovi se preko dneva obracajo za soncem, ko sonce zaide, se popolnoma zaprejo. Privladi ne samo
Cebele ampak tudi ptice. Njeni listi in mehkejsi deli stebel so namenjeni za krmo Zivini. Cvetne liste
lahko uporabljamo v ¢ajnih mesanicah.

ZANIMIVOSTI

e Cvetovi se obracajo v smeri sonca od vzhoda proti zahodu. Ponodi ali zgodaj zjutraj se
obrnejo na vzhod.

eV Evropi najve¢ sonénic pridelajo v Rusiji, Spaniji in Romuniji, na Madzarskem in v Nem(iji.
Pomembna pridelovalka izven Evrope pa je Japonska.

e Na Kitajskem je soncnica simbol dolge Zivljenjske dobe in srece.



ZDRAVILNI UCINKI

e Soncni¢na semena vplivajo na izboljSanje razpoloZenja in vzpodbujajo nastanek serotonina —
hormona srece.

e S soncni¢nim oljem lahko masiramo sklepe. / HLADNO STISKANO OLJE /

e Olje lahko uporabimo tudi za obkladke pri hudih plju¢nicah.

Ptice selivke so se Ze odpravile v tople kraje. Za stalnice bomo poskrbeli s pti¢jimi krmilnicami.

V Solski krmilnici bodo tudi son¢ni¢na semena s Solskega vrta. Lahko se lotimo izdelave lojne pogace.

Kako izdelati lojne pogace v 4 preprostih korakih.

Lojna pogaca za ptice je naravna in jo je preprosto izdelati. Potrebujete loj, ki ga kupite pri mesarju,
soncni¢na semena, modeléke in vrvico, Zico ali leseno palcko.

1. Stopimo loj

Najprej potrebujemo goveji loj ali svinjsko salo. Dobimo ga lahko pri kakSnem mesarju ali pri domacih
kolinah. Narezemo ga na kose, damo v posodo in stopimo (topimo ga lahko tudi v kuhinjski
pecici). Topimo tako dolgo, da postane popolnoma tekoce in bistro.

Ce se boste oglasili pri mesarju zvecer, preden zaprejo, ga prosite naj na mesoreznici drobno zmelje
klavne odpadke in goveji loj ali svinjski $peh za ocvirke, tako kot maso za €evapéice in pleskavice. Cez
dan vam mesarji ne bodo hoteli mleti loja, ker si bodo zapacali mesoreznico, zvecer, na koncu
delovnega dne, pa tako ali tako morajo razstaviti in ocistiti mesoreznico.

Na drobno zmleto mas¢obo ptice zlahka kljuvajo, jedo in raznasajo. Kadar je temperatura pod niclo in
v drugi polovici zime, ptice pojedo od 10 do 15 krat ve¢ drobno mlete mascobe kot tiste, ki jo
ponudimo v enem kosu in ni drobno zmleta!

2. Pripravimo mesSanico za modele
Pocakamo, da se mast ohladi, vendar je Se vedno tekoca, vanjo stresemo ptic¢jo hrano, soncni¢na
semena, zdrobljene oziroma grobo zmlete orehe, neslane araside, konopljino seme, proso... in maso
dobro premesamo.

3. Polnjenje modelov

Sedaj jo pustimo, da se zacne strjevati. Preden se popolnoma strdi, jo napolnimo v pripravljene
modele.

Modele na dnu preluknjamo in skozi odprtino (ki naj ne bo prevelika) napeljemo leseno palcko, tako,
da na koncu del le-te strli iz pogace (spodaj in zgoraj) in omogoca pticam boljsi oprijem pri hranjenju.



4. Jemanje iz modelov in obesanje

Skozi palcko izvrtajmo majhno luknjo in preprosto z Zico obesimo na vejo. Pogaco vzemimo iz loncka,
¢e noce ven, namocimo noz v vro¢o vodo in gremo okrog pogace, z malo spretnosti bo Sla ven.

Pogaco lahko ohlajeno tudi enostavno oblikujete v krogle, katere postavite v krmilnice, jih obesite na
drevo ali polozZite na okensko polico.

Pa se nekaj za ljud....

Priporoceno je uZivanje svezih, kakovostnih in toplotno neobdelanih semen. Semena lahko za uro ali
dve namocimo v vodi, odcedimo in pojemo ¢ez dan.

Namaz iz soncni¢nih semen s papriko
SESTAVINE:

dve pesti soncnicnih semen
% zelene paprike

2 rezini ov¢jega sira

2 Zlici kisle smetane

2 Zlici olivnega olja

petersil;j

sol

beli poper

POSTOPEK

Soncnicna semena za nekaj ur namocimo v vodi. Stresemo jih v mesalnik, dodamo narezano papriko, ov¢ji
sir, kislo smetano, sol, beli poper in petersilj. Zmeljemo v mazav namaz. Ponudimo s kruhom, lahko s
testeninami, krompirjem, tortiljami...


https://www.kulinarika.net/recepti/zacimbe/130/zelena/
https://www.kulinarika.net/recepti/zacimbe/99/petersilj/
https://www.kulinarika.net/recepti/zacimbe/101/poper/
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