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Iranski kuhari prikazuju bogatu raznolikost okusa
kroz pripremu ukusnih jela na stolu. Odabir za
iranski stol pruza priliku za istraZivanje razli€itih
stilova kuhanja, rasporeda na stolu te privlacnih
aroma i okusa delicija i pi¢a. Preporu¢ujemo ne
samo da probate raznovrsna iranska variva kao Sto
je ghormeh sabzi, fesenjan, gheimeh, khoresht-e
khalal i drugi, vec i da uZivate u raznim slatkisima
kao 3to su gaz, sohan, baklava i drugi. Brzo
istraZivanje kulinarskih obi¢aja koji se proteiu kroz
raznolike iranske regione upoznaje vas s vrstama
hljeba, Serbeta i osvjeiavaju¢ih napitaka,
otkrivajuci tajne iranskog stola, od predjela do
ukusnih deserta.



SASTOICI IRANSKE
KUHINJE

Ako se ukaZe prilika, ne propustite Sansu da ucestvujete u
okupljanjima i proslavama, jer iranski kuhari pailjivo
pripremaju svoja najbolja jela koriste¢i svjeie sastojke i
lokalne zacine, Sto rezultira dubokim i nezaboravnim okusima.
Istaknuti aspekt iranske kuhinje leZi u klimatskoj raznolikosti
zemlje, koja omogucava uzgoj vrhunskih biljaka, zaCina i
sastojaka koji jela i pica ispunjavaju specificnim okusima i
aromama.

Iranska kuhinja spaja strpljenje, strast i umjetnost, usavrsene
unutar svake kuce, bilo da je urbana, ruralna ili plemenska,
kroz ruke Zena i djevojaka.

,Kuhanje rize na pari* i ,sporo kuhanje” kljucni su pojmovi u
iranskoj kuhinji. Brzina ima malu vainost u ovoj kulinarskoj
tradiciji. Kuhanje je zamisljeno kao postupan proces koji
omogucava da se okusi proimu, a jelo postigne Zeljeni ukus i
teksturu. Harmonicna ravnoteza hladnoce i toplote u jelima
uvijek je bila kljucni element iranske kulinarske kulture i
tradicionalne medicine. Bez obzira na vase ukuse, moiete
pronaci odgovarajuce jelo za sebe.



Sjedenjem oko Zivahnog iranskog stola, u drustvu iranske porodice, Cesto Cete nai¢i na kulturne i
tradicionalne simbole.

Nekoliko komadica iranskih tepiha s toplim bojama i sloZenim uzorcima krase pod sobe; domacin, s
ljubaznos¢u i intimnos¢u, bira najbolje mjesto za stol i, zajedno sa gostoprimstvom, stvara prijateljsku
atmosferu u kojoj Cete se osjecati ugodno. Iranci na razliCite kutke stola stavljaju porcije tradicionalnog
svjezeg hljeba, zacinskog bilja, sira, kiselih krastavaca, jogurta i soli — stalni elementi stola. Uskoro, zrak
ispunjava miris aromaticnog rizota obogacenog Safranom. Komadici janjetine ili piletine, djelomicno zakopani
ispod riZe, prate zdjele supa i variva kao predjela, koja se niZu jedno za drugim pred vama. Posto Safran i
kurkuma imaju vainu ulogu u receptima iranskih jela, iranska hrana Cesto je predstavljena u toplim i
privlacnim bojama poput narandzaste i Zute.
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Mali posluZavnik, poznat kao kunceh, sadrii
masline, svjeZe zacinsko bilje, hljeb i sir, kiseli
bijeli luk, jogurt i krastavce, uz Sirazi salatu
zaCinjenu limunom ili siretom i mentom,
dizajniranu da pobudi vas apetit. Khooncheh
predstavlja ukus domacina, njegov licni pecat i
toplinu, podsticuci dalji razgovor i pripremajuci
nepce za glavna jela.

Iranska predjela obuhvataju Sirok spektar jela,
ukljuCuju¢i kuhane mahunarke, supe, kuku
(mjeSavina zacinskog bilja, jaja i povrca) i
kotlete (mjeSavina mesa i krompira). Ova jela
Cesto su ukraSena umjetniCkim i inventivnim
ukrasima, savrSeno upotpunjena raznim
vrstama tradicionalnog iranskog hljeba.

Hljeb ima cijenjenu i kljucnu ulogu u iranskoj
ishrani, Cine¢i osnovni dio svakodnevnih
obroka za sve prilike.



LAVNA
JELA
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MoZete uZivati u jelima koja su Siroko
popularna u iranskim restoranima. Kao dva
posebno poznata jela izdvajaju se:

1. Abgust, klasicno iransko jelo koje kombinuje
svjeZe janjee meso, mahunarke, krompir i
paradajz. U vremenima kada riza nije bila tako
Cesto konzumirana, posebno u Teheranu,
abgustt je bio temelj iranske kuhinje. Vaino je
napomenuti da Cin jedenja abgusta ima veci
znacaj i privlacnost od samih sastojaka.

Celo kebab, ukljutuje sirovo mljeveno meso
(obicno od mladog janjeta) koje se nabode na
razanj i pece. Kebab barg i koobideh kebabi
slue se uz rizu ili hljeb. Peceni paradajz
takoder se servira uz kebabe, dajuci im sonost
i okus.
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Priprema vecine iranskih variva pocinje
prienjem luka u ulju, poznatom kao
pijazdagh, nakon Cega se dodaje meso
(govedina ili piletina).

Medu kljucnim iranskim varivima koja
svakako trebate probati su geimeh (sa
glavnim sastojcima poput mahunarki,
janjecih koljenica, suSenih limeta i
kurkume), zelena variva kao gormeh
sabzi (koje sadrii janjeCe meso,
sjeckano  bilie  poput  perSuna,
korijandera, piskavice, u pratnji
crvenog graha i suSenih limeta), te
fesendan (koje sadrZi piletinu i
janjetinu, mljevene orahe i pastu od
narandze).
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Raznoliki  klimatski ~ uslovi Irana
stvorili su brojna jela od rie, koja
kombinuju razlicite kombinacije voca,
Zitarica, mesa i povrca. Polo, poznato
jelo od kuhane rize u Iranu, pravo je
remek-djelo iranske kuhinje, pri
Cemu svaka varijanta nudi svoj
specifian ukus. Kako bi se poboljsala
prezentacija, na dno lonca se stavlja
sloj przenih krompira, hljeba ili cak
rize, stvarajuci hrskavi sloj poznat kao
tahdig.

Istaknuta iranska jela od rize kao Sto
su sabzi polo, resteh polo, bagali
polo i tahCin takoder zasluiuju
istraZivanje i kusanje.



RUPI I
NAPICI

Pijenje crnog Caja sa kockom Secera moze vas uputiti na
novi nacin uzivanja u specifichom ukusu iranskog caja. U
kafanama i tradicionalnim restoranima moZete uZivati u
raznovrsnim biljnim Cajevima obogacenim ljekovitim i
terapeutski svojstvima. Medu njima su kamilica, limun,
dumbir, nana, majcina dusica i sladi¢. Svaka od ovih opcija
pruza niz zdravstvenih koristi, kao Sto je protuupalna
svojstva, protiv prehlade i anksioznosti, antikancerogena
svojstva, poboljSanje kardiovaskularnog zdravlja i zastitu
od infekcija. Miris i okus iranske ruZine vode, koja se
dobija od crvenih ruZa, posebno se istice medu iranskim
biljnim  ekstraktima, pruZaju¢i izuzetno umirujuce |
prijatne senzacije. Njena upotreba duboko je utkana u
iransku kulturu. Kako istraZujete iranske napitke, posebno
tokom toplih dana, ne zaboravite na osvjeZavajuce sirupe
kao Sto su khak Sir, sirupi od Cije i razni biljni napici. Ove
opcije efikasno guse vasu Zed, a istovremeno nude
vrijedne medicinske prednosti. Iranci Cesto uZivaju u
doughu, napitku od jogurta koji se ponekad obogacuje
lokalnim zacinskim biljem, kao pratnja obrocima.
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SLATKISI
I DESERTI
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Iranski tkiSi  spadaju medu najukusnije i
najpriviacnije poslastice. Sa vise od 160 razlicitih
varijacija slatkisa u Iranu, ova raznolikost proizlazi iz
klimatskih  razlika, obilja sirovina i kulturnog
bogatstva zemlje. Kad god posjetite novi grad, ne
propustite priliku da probate njegove lokalne
slatkiSe. To Ce zasladiti vase nepce i uspomene na
putovanja. Istaknuti primjeri ukljucuju gaz, sohan,
garabieh, nan-e berendi, masgati, paSmak i mnoge
druge. Sladoled od 3afrana Cesto je prisutan u ovim
poslasticama, obogacujui njihove okuse svojim
prepoznatljivim dodirom.



OLIKA
REGIONALNA
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Sjeverna regija X/
\%

Vlaina klima i raznolika vegetacija stvaraju
idealne uvjete za uzgoj rize i razlicitog povrca
u sjevernoj regiji. Ova prednost, zajedno s
blizinom mora i pristupom  morskim
plodovima, kao i stoCarstvom poput goveda,
rezultira  nevjerojatnom  kulinarskom
raznolikoScu. Karakteristicna kao Sto je mirza
gasemi, torSi tareh, bagal gatog, fesendan i
anar bid isticu se u ovom podrugju,
ostavljaju¢i nezaboravne okuse u vaSem
sjecanju.
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Zapadna regija

N

\V

Zapadni dio Irana, koji se odlikuje klimom i preteznim
uzgojem psenice, jeCma i drugih Zitarica, uz razvijeno
stocarstvo, ima jedinstven kulinarski profil. S
populacijom koja se sastoji od glavnih etnickih grupa
poput Kurda, Arapa, Lura i Turaka, intrigantna fuzija
sastojaka iz razlicitih kultura dovela je do izuzetne
raznolikosti jela. Tabrizi kofteh i razliCite vrst asa
(guste supe) ovdje su veoma popularne. Lokalni hljeb
i kalaneh su izuzetno hranjivi i pripremljeni
tradicionalnim metodama. Ostale omiljene delicije
ukljuCuju dandeh-kebab u kermansahu (janjeCi
kebab) i riblji kebab na jezeru Zarivar.



Centralna
regija

2%

Meso deve ima posebno mjesto u prehrambenoj kulturi
centralnih regija Irana. Jela poput beh alu, galije kadu i geimeh
nokhod neka su od poznatih jela u ovim podrucjima. Birjani,
kombinacija janjeCeg mesa i zaCina, omiljeno je jelo u
Isfahanu.

IstoCna
regija
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Istocni dio Irana, najveca regija za
proizvodnju Safrana na svijetu, istice
se posebnim zacinima, posebno
safranom. Poznata jela ukljucuju
abgust-e zaboli, koje jedinstveno
kombinuje p3enicu, korijander i kim.
Balu¢i tanurceh je joS jedna
fascinantna kulinarska tradicija, gdje
se cijelo janje kuha sa posebnim
zaCinima unutar tandur peci. Sateri
polo, Sareno i ukusno jelo od riZe
pripremljeno S mrkvom,
borovnicama, mljevenim  mesom,
orasima, bademima, marelicama i
safranom, veoma je popularno u ovoj
regiji.



Juzna regija
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Juina iranska kuhinja usko je
povezana s resursima i sastojcima koji
se nalaze u Perzijskom zalivu i
Omanskom moru. Skampi, kraljevski
Skampi, rakovi i razlicite vrste riba kao
Sto su halve, rasgou, sangsar, Surideh,
Sira i gobad Siroko se koriste u
lokalnim jelima. Topla temperatura i
visoka vlainost regije doprinose
upotrebi zacinskih elemenata poput
paprika, koje se Cesto koriste za
detoksifikaciju. Vrsni juini kuhari
pripremaju jela koja Ce vam otezati da
napustite trpezarijski sto. Galieh mahi
(Corba od ribe) je joS jedno poznato
jelo, gdje se komadi ribe kuhaju
satima s tamarindom, korijanderom i
sjeckanim lukom, proSirujuci vase
horizonte u svijetu morskih plodova.
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Ako posjetite Iran tokom dana vjerskih ceremonija
prema lunarnom hidiretskom kalendaru, susrescete
tradiciju poznatu kao "Nazri", koja je rasprostranjena
Sirom zemlje. U skladu sa ovom iranskom vjerskom
tradicijom, zajednice u svakom naselju pripremaju
razlicita jela s namjerom da donesu dobrobit sebi i
svojim porodicama, te ih besplatno dijele, posebno
onima kojima je pomo¢ potrebna. Jedan od
najstrastvenijih trenutaka ove tradicije poklapa se s
mjesecom Muharemom, kada se obiljeZava godisnjica
Imama Huseina (AS), tre¢eg imama Sitskih muslimana.
Tokom ovog perioda, uobicajena ponuda je geimeh
polo. Posebna pica, poput limunovog Serbeta, ruzinog
Serbeta i raznih biljnih sokova, takoder imaju znacaj
tokom mjeseca Muharema. Drugi slatkisi poput Soleh
zarda, halve kase, halve od hurmi, pudinga od rize i
masgatia pripremaju se i dijele u razliCitim regijama
Irana kao prinosi tokom svetih dana Muharema.



IZVRSNE

DELICIJE
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Iran je poznat po nekoliko drevnih delicija, medu kojima se
posebno isticu kavijar, Safran i pistaci. Nije iznenadenje Sto je
iranski kavijar Zeljeni proizvod na mnogim listama putnika, jer se
najbolji kavijar na svijetu nalazi uz juine obale Kaspijskog mora u
Iranu. Najcjenjenija i najrjeda vrsta kavijara potice od jaja Beluga
sturgeona, koja su poznata po svom jedinstvenom okusu, teksturi
i boji. Iranski Safran je dragocjeni zacin globalnog priznanja. Bogat
ljekovitim i terapijskim svojstvima, ovaj zaCin jaca imuni sistem i
poboljsava cirkulaciju krvi. Njegov oblik ohladenog Serbeta pruia
osvjezavajuce i revitalizirajuce iskustvo. U tradicionalnoj iranskoj
medicini, $afran se cijeni kao jedan od najboljih prirodnih lijekova
za anksioznost i srcane tegobe. Iranski pistati spadaju medu
najzdravije, prirodne i najukusnije poslastice na svijetu, s visokim
nutritivnim vrijednostima, a igraju klju¢nu ulogu u gostoprimstvu,
okupljanjima, kulinarskim kreacijama i slasticarstvu.



ULICNE
ELICLJE>»

Istrazivanje ulicne hrane u iranskim gradovima
nudi svjeu kulinarsku avanturu, gdje moZete
probati iranska brza jela. Setajuci ulicama i
primjecuju¢i mobilne Standove s hranom, uz
njihovu primamljivu aromu i Zivopisne boje,
gotovo je nemoguce da ne privuce svakog
prolaznika da se zaustavi. Falafel zauzima
posebno mjesto medu ulicnom hranom. Ovaj
sendviC sastoji se od mjeSavine slanutka, zacina,
paradajza, kiselih krastavaca i salate, a cijenjen
je zbog svoje popularnosti, brze pripreme,
pristupacnosti i biljnog porijekla. Drugi poznat
prizor koji mozete susresti dok lutate ulicama je
para koja izlazi iz vrucih jela Salgam (repa) i labu
(cvekla), koja se posluiuju tokom hladnih
zimskih poslijepodneva. Igra boja i mirisa je
privlacna, pozivajuci vas da uzivate u ovom
hranjivom i ukusnom jelu.

Jeralma jumurta, kombinacija jaja, maslaca i
pirea od krompira, oblikuje se u sendviC i
ukrasava kiselim krastavcima i zelenilom poput
kiselih krastavaca, perSuna, suSene nane i
paradajza. Ovo jelo uZiva veliku popularnost u
gradovima Irana gdje se govori azerbejdzanski
jezik.

kabab-e logneh (kebab od mesnih kuglica), dude
(grilovana piletina) i dZigar (jetra) zauzimaju
svoje posebno mjesto u Zivahnoj ulicnoj kulturi
hrane Irana. Asortiman ulicne hrane ukljucuje i
peceni kukuruz, cag aleh badarm (natopljene
bademe), samanu, suhe Sljive, zeleni paradajz i
lavasak (osuseni vocni sirup, nalik kozi).



KREATIVNI GRADOVI
IRANSKE KUHINJE -
Svjetska hastina UNESCO

Ras

Rast, ukraSen  bujnom  prirodom, bogatom
kulinarskom  tradicijom, lokalnim trinicama i
poznatim restoranima, postao je magnet za ljubitelje
hrane. Od raznih kiselih krastavaca i zanimljivih variva
do laganih jela i autohtonih slatkisa, Rast nudi jedno
od najboljih mjesta za uZivanje u kuhinji sjevernog
Irana. Umjetnost kuharstva u Rastu neprestano je
napredovala. Kreativni mjeStani vjeSto kombinuju i
najjednostavnije sastojke kako bi stvorili Sirok spektar
ukusnih okusa koji oCaravaju Cula. Posjeta Rastu
omogucava vam da uronite u svijet razlicitih okusa i
mirisa, donoseCi ku¢i iskustva uZivanja u ukusnim
jelima.
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Kermansah
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Kermansah je jedinstveni grad prepun
liepote. Ako putujete u Kermansah, osjetit
cete topli miris ljubaznog okupljanja. Zivahne
ulice, gostoljubivi ljudi i osjecaj nade i truda
ispunjavaju zrak, ostavljajuci trajan dojam na
svakog putnika. lzvanredna kulinarska
raznovrsnost Kermansaha, lokalni hljebovi i
jedinstveni slatkiSi Cine ga neuporedivim
domacinom za sve ljubitelje ukusnih delicija.
Ako traite gradsko iskustvo ispunjeno
ukusnim jelima, netaknutom prirodom te
kulturnim i historijskim  vrijednostima,
Kermansah je ultimativna destinacija.



