Gozd​ni plo​do​vi 

Po​leg ko​sta​nja in že​lo​da lah​ko je​se​ni v goz​du na​bi​ra​mo tudi žir. »In kaj bomo z njim?« se bo​ste vpra​ša​li. Žir ni le po​sla​sti​ca za pol​he, ve​ve​ri​ce in div​je pra​ši​če, lah​ko je tudi po​sla​sti​ca za lju​di, saj vse​bu​je ve​li​ko pro​tei​nov in maš​čob, ne vse​bu​je pa ško​dlji​ve​ga ho​le​ste​ro​la. 
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e​če​mo ga podobno kot ko​stanj, le ne​kaj mi​nut in pri​gri​zek je pri​prav​ljen. Ven​dar pa se ne pre​stra​ši​te, saj ob pra​že​nju plo​do​vi po​ka​jo, zato ni čud​no, da ne​ka​te​ri pra​vi​jo, da je žir pra​va mala gozd​na po​ka​li​ca. 

Moka iz ži​ra in kav​ni na​do​me​stek
V Slo​ve​ni​ji je bu​kev (Fa​gus sylva​ti​ca) zelo raz​šir​je​no in ce​nje​no dre​vo. Iz nje​ne​ga lesa iz​de​lu​je​mo po​hiš​tvo, upo​rab​lja​mo ga za kur​ja​vo, iz nje​ga pri​do​bi​va​mo og​lje, ce​lu​lo​zo, me​ta​nol in celo ocet​no ki​sli​no, ki jo pozneje raz​red​če​no lah​ko ku​pi​mo kot kis za vla​ga​nje. Mar​sik​do pa ne ve, kako so prav s to rast​li​no, nje​ni​mi li​sti in sa​de​ži v pre​te​klo​sti pre​ma​go​va​li la​ko​to. Nje​no la​tin​sko ro​dov​no ime Fa​gus iz​vi​ra iz grš​ke be​se​de pha​gus, ki po​me​ni 'je​sti', saj je bil žir ne​koč ena naj​po​mem​bnej​ših vrst hra​ne. Po​su​šen žir so zmle​li v moko, ki so jo me​ša​li z žit​no moko ter iz tak​šne me​ša​ni​ce spe​kli kruh. Žir so upo​rab​lja​li tudi na​me​sto mesa. Iz pra​že​ne​ga ži​ra so po​ne​kod pri​prav​lja​li kav​ni na​do​me​stek. Žir so ve​li​ko upo​rab​lja​li med dru​go sve​tov​no voj​no in po njej. V An​gli​ji so v pre​te​klo​sti iz ži​ra iz​de​lo​va​li ma​slo, da​nes pa upo​rab​lja​jo žir pred​vsem za hra​nje​nje je​le​nja​di v par​kih. V dru​gih de​že​lah ga ce​ni​jo kot hra​no za do​ma​če ži​va​li. Tako ga v Fran​ci​ji upo​rab​lja​jo za hra​nje​nje pra​ši​čev in pe​rut​ni​ne, pred​vsem pu​ra​nov. Ven​dar pa žir ni pri​me​ren kot hra​na za ko​nje. Iz ži​ra so v pre​te​klo​sti pri​do​bi​va​li je​dil​no olje. Iz 1,5 kg sve​že​ga ži​ra do​bi​mo okoli 250 ml ži​ro​ve​ga olja. 

Pe​če​ni žir
Žir vse​bu​je do 50 od​stot​kov maš​čob, 20 od​stot​kov be​lja​ko​vin, 20 od​stot​kov škro​ba, ta​ni​ne in ve​li​ko vi​ta​mi​na E. Vse​bu​je pa tudi stru​pen al​ka​loid fa​gin, ki pri več​jih zau​ži​tih ko​li​či​nah pov​zro​ča gla​vo​bole, sla​bost in pre​bav​ne mot​nje, zato ne sme​mo po​je​sti več kot 50 su​ro​vih ži​rov na dan. Pri viš​jih tem​pe​ra​tu​rah fa​gin raz​pa​de, zato ga v pe​če​nem ži​ru ni več. Pri sti​ska​nju olja fa​gin os​ta​ne v pogači. Olje iz ži​ra je eno najka​ko​vostnejših je​dil​nih olj, ki ne po​sta​ne hi​tro žar​ko. Da​nes hra​ne res​da ne pri​manj​ku​je, a ven​dar si je pe​čen žir vred​no pri​voš​či​ti. Žir damo v po​nev nad og​njem ter stal​no me​ša​mo. Ko je pe​čen, to je v dveh do treh mi​nu​tah, zač​ne po​ka​ti kot po​kov​ka, če​prav lu​pi​na ne po​či. Po​nev od​stra​ni​mo z og​nja, ga stre​se​mo v dru​go po​so​do ter po​ča​ka​mo, da se malo oh​la​di. Nato ga oluš​či​mo, pri če​mer si po​ma​ga​mo z no​žem. Nje​go​va je​dr​ca ima​jo okus, ki je nek​je vmes med oku​som ko​stanja in sonč​ničnega se​mena. 

Ali ve​ste?
Od kod iz​vi​ra ime kra​ja Ži​ri? – Plod buk​ve, ki je bila ne​koč zelo raz​šir​je​no dre​vo v oko​li​ci kra​ja Ži​ri, nje​ni plo​do​vi pa po​mem​bni za te​da​nje kme​te, ki so jih na​bi​ra​li za krmo ži​va​li, se ime​nu​je žir. Ena iz​med raz​lag iz​vo​ra ime​na kra​ja Ži​ri se na​na​ša prav na žir. 

Kaj vse​bu​je​jo mla​di li​sti buk​ve, na​bra​ni v apri​lu? – Mladi li​sti buk​ve, na​bra​ni v apri​lu, so bo​ga​ti z vi​ta​mi​nom C in so od​lič​ni v so​la​ti, iz njih pa lah​ko iz​de​lu​je​mo tudi li​ker.
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