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Македонското еколошко друштво (МЕД) е здру-
жение на граѓани кое речиси цели пет децении 
се стреми кон зачувување на природата и жи-

вотната средина преку подобрување на знаењата и ко-
муникација со јавноста. Своите цели ги реализираме 
преку бројни науч но-истражувачки и апликативни про-
екти, организирање научни и стручни собири, работил-
ници и трибини, научни и популарни изданија, како и 
медиумска промоција во областа на екологијата и за-
штитата на животната средина и природата. Активно со-
работуваме со локалните заедници за одржливо 
искористување на природните ресурси, инспирирајќи се 
од природата и стремејќи се кон промоција на одржлив 
економски развој. Нашите заложби и активности се пре-
точени во различни долгорочни практики со позитивно 
влијание врз природата и луѓето. 

 

Резултатот од нашата долгогодишна работа, базира -
на на научни принципи, придонесе МЕД да стане нацио -
нален лидер во борбата за заштитата и зачувувањето на 
природата. 

 

МЕД ја промовира еколошката наука и нуди поддршка 
на сите оние што сакаат да го прошират своето еколошко 
зна ење. Покрај континуирано јакнење на своите ка -
паците ти преку различни обуки, МЕД посветува големо 
внима ние врз создавање на млади научни кадри кои ќе 
бидат подготвени да се вклучат во работата на различни 
релевантни иституции, општини или заштитени подрачја. 
Нашата организација е стара, но сè уште расте како 
парт нер на многу организации во земјава и светот би-
дејќи ние веруваме во моќта на заедништвото. 

Оваа публикација е изработена во рамките на про-
ектот „Валоризација и промоција на агробиодиверзите-
тот преку македонските локални сорти грав“. Проектот е 
имплементиран преку Секцијата за агроекологија на Ма-
кедонско еколошко друштво чија главна цел е да се за-
чувува земјоделството со високи природни вредности. 
Една од мерките за постигнување на оваа цел е да се за-
чуваат пределите и традиционалното или екстензивно 
земјоделство кое базира на разновидни стари автохтони 
видови и сорти. За жал, земјоделското производство сѐ 
повеќе се интензивира за да се постигнат поголеми при-
носи. Колку што се поинтензивни агроекосистемите, 
толку се поголеми негативните ефекти врз животната 
средина и природата, контаминацијата на почвите и 
подзем ните води и загубата на живеалишта, како и на 

 растителните и животинските  видови. Дополнително, 
природните екосис теми се деградираат и со искористу-
вањето на земјиш тето за други намени. 

 

Секцијата за агроекологија интензивно се фокусира 
на научна работа и на подигнување на јавната свест за 
зачувување на агробиолошката разновидност и тради-
цијата. Ова издание има цел да придонесе кон промоци-
јата, заштитата и одржливото користење на разновид- 
ните локални сорти грав кои сè уште се одгледуваат во 
руралните средини на Северна Македонија. Се надеваме 
дека тоа ќе биде поттик за сите нас да се свртиме кон 
нашите градини и да научиме да се грижиме за старите 
автохтони сорти кои се наше непроценливо богатство. 

 

Изразуваме огромна благодарност до авторите кои 
својот долгогодишен научен труд го преточија во попу-
ларно издание за сегашните и идните генерации. 

 

Македонско еколошко друштво
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Во пресрет на климатските, социјалните и здравствените промени 
кои доминираат во последниве години во светот, целосно се ме-
нува кон цептот на земјоделството и на исхраната. Повторно се 

воведува екстензивно земјоделство со традиционални практики, во кое 
модерните сорти се заменуваат со локални. Локалните сорти подобро 
се адаптира ат на надворешната средина и претставуваат резервоар од 
разновид ни гени, особено за вкус и квалитет. Затоа,  развиените земји 
вложуваат многу средства за колекционирање и конзервирање на ло-
кални сорти.   

Водејќи се од овој пример, и со цел да ja утврдиме структурата на ге-
нетските ресурси од земјоделски култури со кои располага Северна Ма-
кедонија, во 2014 година започнавме да колекционираме семе од стари 
локални сорти. Во наредните години посетивме преку 300 населени 
места, а секоe патување беше ново изненадување за нас. Составивме 
огромна колекција со семенски примероци од преку 50 култури. Импре-
сиите од нашите патувања и резултатот од напорот ги споделивме во 
првиот дел од ова издание. 

Меѓутоа, најголем впечаток ни оставија разновидните зрна на грав. 
Како што се зголемуваше колекцијата од семиња, така станувавме свес -
ни дека нашата земја располага со непроценливо богатство од раз-
лични локални сорти на грав. За жал, исто така ни стана јасно и дека 
многу од нив наскоро ќе исчезнат заедно со постарото население кое 
ги одгледува.  

Во странската литература нема ниту еден податок за разновидноста 
и уникатноста на македонските сорти грав бидејќи тие не се истражу-
вани. Уште повеќе, веруваме дека и нашите сограѓани се добро запоз -
нати само со тетовскиот грав и не знаат дека во македонските села се 
одгледуваат сорти со цела палета од бои и шари на семето. Иако гравот 
примарно потекнува од Америка, нашата колекција го потврдува фактот 
дека Балканот е секундарен центар на неговото потекло.  

Бидејќи не добивме поддршка за истражување и за чување на колек-
цијата, за да го зачуваме барем споменот за неа, направивме фотогра-
фии од сите различни зрна грав. 

Предлогот на Македонското еколошко друштво да се изработи ката-
лог со фотографиите од семето со цел да се промовира употребата на 
гравот и да се зачува неговиот генетски диверзитет ни донесе радост и 
поттик да ги споделиме нашите сознанија со јавноста и да го напишеме 
текстот за ова издание.   

Најтешката задача беше да ги издвоиме само информациите кои се 
посебно значајни и кои би биле интересни за секој читател. Накусо ја 
претставиме приказната за оваа земјоделска култура која го храни чо-
векот повеќе од 10 000 години. Го опишавме потеклото на гравот, некои 
карактеристични особини на растенијата и неколку различни типови на 
грав за да може полесно да ги разликувате.  

„Погледни одблизу во природата. 
Секој вид е ремек-дело, совршено 
приспособен на средината во која 
преживеал. Кои сме ние да ја  
уништиме или дури и да ја намалиме  
биолошката разновидност?“ 

 

„Мора да го зачуваме секое парче 
од биодиверзитетот како непроцен-
ливо, додека учиме како да го кори-
стиме и да го разбереме неговото 
значење за човекот.“ 

 

Едвард Осборн Вилсон,  

американски биолог и писател 

ПРЕДГОВОР



10

Во каталогот има информации и за колекциите од грав кои се чуваат 
во различни ген-банки во светот. Се надеваме дека тие ќе ги поттикнат 
одговорните лица во институциите да поддржат слични активности и во 
нашава земја.    

При пишувањето на текстот се обидовме податоците да ви ги добли-
жиме преку популарен и разбирлив стил, и што помалку да користиме 
научни термини. Се водевме од единствена цел - да поттикнеме нов на -
чин на размислување кај вас. Пред сè, и вие да станете свесни дека на-
следените сорти грав се огромно вековно богатство, нераскинливо 
испреплетени низ традицијата и обичаите. Но, истовремено тоа е огром -
но задолжение за нашата генерација - да ги зачуваме сортите за идните 
поколенија. Природата не може да ни проговори, таа само нѐ храни. Ние 
треба да го слушнеме нејзиниот плач. Во спротивно, ќе ги изгубиме и 
не постои начин да ги обновиме. Затоа, целта ни беше да ве мотивираме 
што повеќе да го одгледувате и конзумирате гравот. Тоа е единствената 
докажана патека што води до негово долгорочно и одржливо зачуву-
вање.  

Гравот може да го одгледувате во дворовите, па дури и на балконите 
во саксии. Ние составивме кус водич за негово култивирање на мали 
површини. Ја наведовме и хранлива вредност на зрната, заедно со по-
зитивните ефекти врз здравјето на човекот. Се надеваме дека тие ќе 
бидат темел за вашата нова исхрана – базирана на протеинските зрна 
од грав. Предложивме неколку рецепти за нетрадиционални јадења од 
грав кои може да ги вклучите во вашето ново дневно мени. 

Во развиените земји веќе неколку години се менува статусот на грав -
от – од „храна за сиромашните“ тој преминува во здрава храна, достој -
на да го замени месото во секој поглед. Во многу земји кои се 
карактеризираат со долговечно население, гравот претставува основна 
храна. Преку гравот, домородното население во Америка го обновувало 
„здравјето и идентитетот“.  

Нека фотографиите и текстот во овој Каталог бидат суштински мотив 
заеднички да го зачуваме македонскиот идентитет и нашето непроцен-
ливо богатство – преточени во боите и шарите на зрната грав. 

 

Авторите
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На површините со интензивно земјоделско про-
изводство во Северна Македонија се одгледу-
ваат само регистрирани сорти, од кои најголем 

дел се странски. Добиените производи, преку зелените 
пазари и продавниците влегуваат и во вашата кујна. Вие 
пак, сè повеќе настојувате да конзумирате здрава и ква-
литетна храна, по можност - органски произведена. 
Често пати немате голем избор, а ретко размислувате 
за разновидноста и вкусот на производите. 

Понекогаш на зелените пазари може да сретнете про-
давачи на плодови или семе од култури кои тие лично 
ги одгледуваат. Многу од нив се од некоја заборавена 
култура или од локална сорта и почесто ги има на зеле-
ните пазари во руралните области. Откако ќе ги обез-
бедат сопствените потреби за храна, локалните 
жителите го продаваат вишокот на производи на пазар.  

Секое правило има и исклучоци. Така, од некои гра-
динарски култури се одгледуваат локални сорти на по-
мали површини кои се наменети за продажба. Сигурно 
ви се познати барем некои имиња од пиперката - скоп-
ски каварџик, козји рог, куртовска капија, молинка, бу-
кова, преспанска или охридска зелена, прилепска 
банана и тетовска туршијарка, или од доматот - јабучар 
розов или црвен, цуцулест, домашен... Секој што пробал 
домат и пиперка од овие сорти ја забележал разликата 
во вкусот на салатата. 

Потоа, може да најдете кромид браздански погачар, 
скопски сребреник и бучинска или гостиварска ар-
шлама. Често ќе купите кумановски, василевски или 
зрновски праз. Има и многу други сорти што немаат 
конкретно име. Продавачите само ќе ви нагласат дека е 
од „старо семе“ или имаат некое заедничко име, како 
везен пипер, џинки, гамби, без да ги разликуваат сор-
тите.  

Производите од некои сорти, како обоените и шаре-
ните зрна грав, крупниот грав, различните зимски и 
есенски лубеници и дињи, обоените зрна од пченката 
пуканка и од заборавените култури (просо, уров, сирак, 
афион), воопшто нема ниту да ги најдете на пазарите. 
Нив ги има во изобилство во руралните градини.  

Најголемиот исклучок од правилото е токму гравот. 
Локалната сорта тетовски грав се одгледува на големи 
површини и веднаш се продава поради нејзиниот дока-
жан квалитет. Прочуена е во нашето соседство, па и во 

БИОЛОШКА РАЗНОВИДНОСТ  
НА ЗЕМЈОДЕЛСКИ КУЛТУРИ ВО  
СЕВЕРНА МАКЕДОНИЈА

Повеќе детали за агробиодиверзитетот во Македонија и не-
говата конзервација се дадени во студијата издадена од 

GIZ во 2018 година. 

поширокиот регион. Во Србија има селекционирани 
сорти под името тетовац. Тетовскиот грав е заштитен во 
Заводот за индустриска сопственост со ознака за по-
текло и во Светската организација за интелектуална 
сопственост (WIPO) под името The bean of Tetovo. Тоа 
значи дека само производителите од тој регион имаат 
право да го продаваат под тоа име. 

Со истата ознака е заштитен и кочанскиот ориз, но 
клучната разлика меѓу нив е што кај оризот ознаката се 
однесува само на регионот во кој се произведува. Сор-
тите што се одгледуваат се странски. Слично би било и 
кога би се заштитил беровскиот или кривопаланечкиот 
компир. Во случајот со тетовскиот грав, потеклото исто-

http://seerural.org/wp-content/uploads/2018/09/Agrobiodiversity-Study-Macedonia.pdf
http://seerural.org/wp-content/uploads/2018/09/Agrobiodiversity-Study-Macedonia.pdf
http://seerural.org/wp-content/uploads/2018/09/Agrobiodiversity-Study-Macedonia.pdf
http://seerural.org/wp-content/uploads/2018/09/Agrobiodiversity-Study-Macedonia.pdf
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времено означува дека во агроклиматските услови на 
тој регион, во текот на неколку децении, или можеби и 
векови, жителите создале специфична локална сорта.  

 

 

КАКО ИЗГЛЕДАЛЕ ПАЗАРИТЕ ВО МИНАТОТО? 

Македонските пазари некогаш биле шарени и 
претрупани со производи. Овој факт е запишан 
во бројни документи, а ние го потврдивме за 

време на теренските посети. Постарите жители ностал-
гично раскажуваа дека само до пред 5-6 децении одг-

ледувале пченица, пченка, ориз, јачмен, ’рж, овес, 
просо, уров, луцерка, детелина, граор, граорица, ше-
ќерна репа, маслодајна репа, хмељ, памук, коноп, рици-
нус, сончоглед, кикирики, лен, сусам, рицинус, тутун, 
афион, репа, бакла, грав, боранија, грашок, наут, леќа, 
соја, тиква, лубеница, диња, домат, пипер, патлиџан, 
краставица, кромид, лук, праз, зелка, бамја и други гра-
динарски култури. Овошните дрвја го оформувале пеј-
сажот на ливадите, покрај патиштата и им го 
засенчувале дворот за да се одморат од напорната ра-
бота.  

Потоа земјоделството се осовременувало - се вове-
дувале странски високоприносни сорти. Истовремено 
населението масовно мигрирало во градовите. Селата 
се празнеле, локалните сорти трајно се губеле. Уште по-
трагично, целосно се изгубиле и многу земјоделски кул-
тури. Денес веќе речиси никој не одгледува просо, уров, 
памук, шеќерна репа, коноп, хмељ и рицинус. Сусам, 
лен, кикирики, соја, наут и афион се одгледуваат само 
на занемарливи површини. Од нив многу ретко може да 
се најде семе од локална сорта. Често пати жителите не 
го ни сеат семето, туку го чуваат како драгоцено на-
следство.  

За жал, тоа непроценливо богатство нам не ни е до-
стапно. Она што треба да го направиме е денешните ло-
кални сорти да ги зачуваме за идните генерации. 
Останува само да се надеваме дека овој каталог ќе ве 
мотивира да ја споделите нашата цел и да им го пода-
рите на децата највредното - вкусот и боите на маке-
донските плодови. 

 

 

 

 

Доказ за квалитетот и вкусот на тетовскиот грав е еден чуден и интересен факт. Во близина на Лесковец во Србија има ар-
хеолошкото наоѓалиште Хисар со остатоци од повеќеслојна населба. Во 2005 година, од слојот кој припаѓа на XII век пр.н.е. 
се анализирани јагленосани зрна за кои се докажало дека припаѓаат на грашок (Pisum sativum) и уров (Vicia ervilia). Резул-
татите се објавени во труд кој започнува со наслов: „Pisum & ervilia Tetovac ....“, во кој терминот тетовац е искористен како си-

ноним за екстремно вкусно и деликатесно јадење од гравот тетовац. 

Гравот и познатото гравче-тавче се претставени во Food 
Beyond Borders, во издание на GIZ, 2020 година. Во ова из-
дание, преку традиционални јадења се претставени и везе-

ната пиперка, зрновскиот праз, бразданскиот погачар, 
каракачанската и овчеполската овца. На сличен начин се 
презентирани јадења, сорти и раси од Албанија, Босна и 

Херцеговина, Косово, Србија и Црна Гора. 

http://seerural.org/wp-content/uploads/2020/06/GiZ-cookbook-interactive.pdf
http://seerural.org/wp-content/uploads/2020/06/GiZ-cookbook-interactive.pdf
http://seerural.org/wp-content/uploads/2020/06/GiZ-cookbook-interactive.pdf
http://seerural.org/wp-content/uploads/2020/06/GiZ-cookbook-interactive.pdf
http://seerural.org/wp-content/uploads/2020/06/GiZ-cookbook-interactive.pdf
http://seerural.org/wp-content/uploads/2020/06/GiZ-cookbook-interactive.pdf
http://seerural.org/wp-content/uploads/2020/06/GiZ-cookbook-interactive.pdf
http://seerural.org/wp-content/uploads/2020/06/GiZ-cookbook-interactive.pdf
http://seerural.org/wp-content/uploads/2020/06/GiZ-cookbook-interactive.pdf
http://seerural.org/wp-content/uploads/2020/06/GiZ-cookbook-interactive.pdf
http://seerural.org/wp-content/uploads/2020/06/GiZ-cookbook-interactive.pdf
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Афионот првпат започнал да се одгледува кај нас во 1835 година во бли-
зина на градот Штип. Веројатно бил донесен од провинцијата Афион во 
Турција, по што го добил името. Локалните жители започнале да го одгле-

дуваат и од неговите недозреани чушки, со засекување добивале полусув 
опиум. Кон крајот на XIX век, 28 % од вкупното производство на опиум во Ото-
манската Империја потекнувало од македонскиот афион. Според содржината на 
суров морфин 
(14 - 16 %), македонскиот афион се рангирал највисоко во светот.  

Македонските популации во 1800-тите години веројатно произлегле од некоја 
крстоска меѓу белосемен и сивосемен афион. Во еден податок на CIA од 1949 
година е наведено „...во РС Македонија има две сорти афион, една со бел цвет, 
бело семе и затворена чушка, и друга со виолетов цвет, црно семе и чушка што 
пука кога зрее. Белата се одгледува повеќе и содржи повеќе морфин...“. Во оваа 
забелешка е наведно и дека кавадаречкиот опиум е најдобриот во светот.   

Се одгледувал низ целата земја, но најдобар квалитет имал во регионите на 
Кавадарци, Струмица и Велес. Во 1927 година, 95 % од југословенското про-
изводство било од македонски афион. Со оваа количина, во периодот меѓу двете 
светски војни се задоволувале 43 % од потребите на фабриките за преработка 
во светот. Поради различни причини, производството се намалило од 14 110 ha 
во 1930 година на 4 009 ha во 1932 година. Во податоците од 1960-тите години 
е наведено и дека најтипична особина на македонскиот афион е што има кон-
стантен однос помеѓу содржината на тебаин и папаверин и затоа опиумот при-
паѓа во папаверински тип, за разлика од азиските типови.   

Aфионот локално бил познат како црно злато и бил поттик за основање на 
фабриката Алкалоид во 1936 година. Во времето на војните, кога парите ја гу-
беле вредноста, опиумот се чувал како „златна резерва“ и платежно средство. 
На ќерките кога се мажеле, во мираз им се давала „пита“ од опиум. Традицијата 
траела до 1950-тите години и значајно придонела за зачувување на локалните 
сорти во тоа време. Оваа култура, како симбол на македонскиот квалитет, илус -
трирана е на грбот на Северна Македонија и на банкнотата од 500 денари. 

За жал, во 1991 година производството речиси запрело. Пред неколку години 
Алкалоид го обнови производството, во договор со малите фармери на кои им 
дава семе од сортата алкалоид 1 и им ги откупува чушките. Оваа сорта има 
светло виолетови цветови и синосиво семе. Така од 90 ha во 2012 година, про-
изводството се прошири на 180 ha во 2017 година. Сепак, сегашното производ-
ство задоволува само околу 30 % од домашните потреби.  

Ние колекциониравме неколку примероци од локални сорти од жители во ру-
ралните села кои одгледуваат по 5-6 растенија за да не го изгубат семето. Некои 
ги одржуваат сортите и за подготовка на традиционалниот зачин к’цана сол. Од 
фотографиите може да се забележи голема разновидност на цветовите, чушките 
и семето на сортите, но секако дека овие примероци не ги отсликуваат ресур-
сите со кои РС Македонија била ненадминлива во светот. Затоа, нашето црно 
злато е типичен пример за загуба на наследствотото и квалитетот од минатото. 

МАКЕДОНСКОТО ЦРНО ЗЛАТО 
БОГАТСТВО ШТО СМЕ ГО ИЗГУБИЛЕ 
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Пиперката е одомаќинета во Америка од домо-
родното население. Во Европа е донесена кон 
крајот на XV век. Брзо се раширила во медите-

ранските земји, а дури потоа во Африка, Индија и Кина. 
Се претпоставува дека на Балканот е донесена во XVI 
век од Турција. Евлија Челебија опишува дека во XVII 
век таа веќе се нудела на македонските пазари. Жи-
телите си одбирале посебни плодови за семе и не-
свесно вр ше ле селекција. Сортите се адаптирале на 
различни ус ло ви, веројатно и се вкрстувале меѓу-
себно. Така се офор мила цела палета од најразно-

видни плодови и вкусови кои ни ги дефинираат салатите, јадењата, зимниците и зачините.  

Затоа, РС Македонија, како дел од јужноевропскиот регион, означена e како секундарен 
центар за диверзитетот на пиперката.  Најголем доказ за тоа е царството на пиперки во се -
ко ја наша градина и на секоја наша трпеза, а на тронот седи нејзиното височество –  
ВЕЗЕНАТА ПИПЕРКА. Овој уникатен плод се одгледува само во Северна Македонија. Се сре-
ќава и во некои погранични делови од соседните земји, каде што гравитирале Македонците. 
Се развила и се одржува во РС Македонија затоа што таа го претставува нашиот идентитет 
- куќа без нанижани везени пиперки, не е македонска куќа. 

Зошто е толку посебна? На прв поглед може не делува убаво, има рецки.  

МАКЕДОНСКАТА 
ВЕЗЕНА ПИПЕРКА 
БОГАТСТВО ШТО МОРА 
ДА ГО ЗАЧУВАМЕ 
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Ама, сите гурмани што патуваат низ светот ја опишуваат како ориги-
нална и особено вкусна, со специфична арома. Таа содржи повеќе сува 
маса и шеќер отколку другите пиперки. Кога е свежа, месото ѝ е 
крцкаво и сочно. Кога ќе се потпече, ѝ се намалува лутината и станува 
поблага. Жителите ја нарекуваат везена или нарезнена или некако 
слично. Посебно име – баџанаци, им доделиле само на кусите плодови 
што се многу лути. Ја користиме свежа или сува, ја конзервираме како 
„печи-гмечи“. Ја печеме и мелеме во оригинален зачин. Во последниве 
години дури и ајвар правиме од неа.  

Во градовите е позната само долгата везена, но во селата жителите 
си одржуваат и сорти со куси пиперки, везени гамби и феферони, со 
тенко или подебело месо, со црвена или со бордо боја. Има малку и 
многу везени, со хоризонтални и со вертикални, потенки или подебели 
рецки. Има шеќерно благи, нелути, лути и „изгор“ лути и едни посебни 
– нелути, а со мирис и арома на лути. Како се навезол овој тип на пи-
перка, никој не знае. Уште никој не ѝ ги проучил гените.  

Во нашата колекција има околу 800 примероци од пиперка, а една 
четвртина од нив се од везени пиперки. Жителите тврдат дека си ги на-
следиле од претците, па пресметано генерациски потекнуваат од пред 
најмалку 2 века. Ја има низ целата наша држава и затоа везената 
пиперка е производ кој треба да се заштити со придавката ма-
кедонски.  
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КОНЗЕРВАЦИЈА НА РАСТИТЕЛНИТЕ  
ГЕНЕТСКИ РЕСУРСИ  

Во светот одамна се преземаат активности за кон-
зервација на биолошката разновидност. Посебно 
внимание и средства се вложуваат за генетските 

ресурси што се користат за храна и земјоделство. Се ко-
лекционираат примероци од различни населени места, 
се опишуваат, оценуваат и се користат во селекциските 
програми за создавање на нови подобри сорти. Конзер-
вацијата на ресурсите може да се врши: 

 

in situ, или на самото место каде што се соз-▪
дале и се одгледуваат тие сорти. Тогаш се 
прават договори со жителите што ги одржу-
ваат; 

ex situ, или надвор од местото на одгледува -▪
ње, во ген-банки.  

 

Културите што се размножуваат со семе се конзерви-
раат во семенски ген-банки. Многу земји имаат соп-
ствени колекции од семе кои се чуваат во земјата или 
во други земји. Од овошните култури и виновата лоза, 
кои се размножуваат со садници, се конзервираат цели 
растенија во полски ген-банки. 

 

Повеќе од 50 години ФАО беше одговорна организа-
ција за конзервација на растителните генетски ресурси 
за храна и земјоделство на глобално ниво. Преку неа се 
организираа активности уште во 1960-тите години. За-
мислата беше дека ресурсите се наследство на човешт-
вото и затоа треба да бидат достапни за размена за да 
се унапредува земјоделството и производството на 
храна.  

Во 1993 година во сила стапи Конвенцијата за био-
лошка разновидност, донесена во Рио Де Жанеиро една 
година претходно. Обврска на секоја земја членка е да 
ја конзервира биолошката разновидност на нејзината 
територија и одржливо да ја користи. Потоа, условите за 
слободниот пристап до ресурсите се усложнуваа. 
Разно видните ресурси, особено локалните сорти, се 
одржу ва ат во неразвиените земји. Од друга страна, тие 
ре  сурси најмногу ги користат развиените земји. Многу 
често тоа се приватни селекциски компании кои созда-
ваат нови модерни сорти и остваруваат добивка од про-
дажба на семето. 

После долгогодишни преговори се постигна меѓуна-
роден договор – Протоколот Нагоја, кој влезе во сила 
во 2014 година. Според него, пристапот до ресурсите и 
нивното користење мора да базира на фер и еднаква 
распределба на добивката што ќе се оствари од кори-
стењето. Бидејќи тешко се докажува колку е голема до-
бивката и колкав дел од неа се должи на користените 
ресурси, оваа идеја во практиката не се реализира. 

Во меѓувреме во светот се засилија активностите на 
ген-банките. Колекциите се опишуваа и оценуваа за да 
се зголеми и потенцијалот за нивно користење. Се 
осно ваа меѓународни центри за примероци од една 
кул ту ра од целиот свет. Се оформија платформи за пре-
барување податоци од различни ген-банки. Во бази те 
на податоци има пасошки податоци за името, статусот 
и потеклото на примероците, податоци од описот на 
сортите и фотографии од семето и плодовите или од 
хербариумски примероци на растенијата. Во некои ген-
банки може да се најдат и подетални податоци за при-
носот, нутритивниот состав, отпорноста на болести, па 
дури и од молекуларна анализа на гените на примеро-
ците.  

 

GENESYS  
е најголема платформа за растителни генетски ресурси во светот, оформена во 2008 година. Содржи 
информации за над 4 милиони примероци од 450 ген-банки, а се проценува дека тоа е само околу  
половина од вкупно конзервираните ресурси во светот.  
 

EURISCO (EUROPEAN SEARCH CATALOGUE  
FOR PLANT GENETIC RESOURCES)  
е каталог на европските колекции, оформен во 2003 година. Содржи информации за над 2 милиона 
примероци од 404 институции, кои се составен дел и на Genesys. Од РС Македонија се внесени само 
пасошки податоци за 1 086 примероци. 
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АКТИВНОСТИ ЗА КОНЗЕРВАЦИЈА НА  
РАСТИТЕЛНИОТ АГРОБИОДИВЕРЗИТЕТ  
ВО РС МАКЕДОНИЈА 

Северна Македонија е потписник на Конвенцијата 
за биолошка разновидност и изобилува со раз-
новидни ло кални сорти. Конзервацијата на агро-

биодиверзитетот пот паѓа под Министерството за 
земјоделство, шумар ство и водостопанство, односно 
под Управата за семе и саден материјал во која има Од-
деление за ген-банки. Сепак, оваа институција до денес 
обезбедила сосема незначајна поддршка за конзерва-
ција на растителната разновидност, а истата во послед-
ниве десетина години воопшто не е достапна. 

За жал, кај нас нема воспоставено систем за органи-
зирана конзервација на ресурсите со институционална 
поставеност и редовно финансирање на активностите. 
Некои индивидуални напори на институции и поединци 
повремено резултираат со колекции и истражувања кои 
за одреден период трајно се губат. Јасно е дека на овој 
начин нашата држава има мали шанси да го промовира 
своето богатство во светот, да ги понуди сопствените 
ресурси на корисниците и да оствари добивка од тоа. 

 

Во Северна Македонија има 4 ген-банки за конзер-
вација на растителни генетски ресурси кои се составен 
дел на следниве институции: 

 

Земјоделски институт, Скопје. Одржува семенска ко-
лекција за која се достапни информации само за 721 
примерок во основната колекција (се чува на - 18 °С).    
Од нив, околу половина се локални сорти. Состојбата на 
активната колекција (на 4 °С) не е позната поради не-
достаток на информации и средства за одржување. По-
датоците во EURISCO се внесени од оваа институција. 

 

Земјоделски факултет, Штип. Одржува основна се-
менска колекција од 152 и активната колекција од 8 ло-
кални сорти.  

 

Научен институт за тутун, Прилеп. Одржува семенска 
колекција од 163 примероци на тутун. Најголем дел од 
нив се комерцијални сорти и селекциски материјал.   

 

Факултет за земјоделски науки и храна, Скопје. Во 
2014 година полската колекција од овошни култури на 
Земјоделскиот институт е префрлена во сопственост на 
Факултетот. Во неа имаше околу 400 примероци во кри-
тична состојба. Дел од нив се во фаза на ревитализа-
ција. Во меѓувреме се оформи нова колекција од 52 
стари и одомаќинети сорти на 4 овошни култури, лоци -
ра  ни во Скопје и во Ресен. Освен тоа, Факултетот има и 

инвентаризациска семенска колекција од локални сор -
ти на поледелски и градинарски култури, која е опишана 
во текстот.  

 

Ниту една од наведените колекции нема безбедносни 
примероци-дупликати во друга ген-банка. Исто така, 
освен неколку овошни дрвја кои се конзервирани на 
оригиналните локации, во РС Македонија нема вос-
поставено in situ конзервација на локалните сорти. 

 

Од историски аспект во РС Македонија се спроведу-
вани бројни активности за колекционирање на локални 
сорти. Во периодот од 1969 до 1973 година, во РС Ма-
кедонија се спроведувал масовен проект за колекцио-
нирање, финансиран од САД. Градинарските култури ги 
колекционирал д-р Лазар Алаџајков (1918 − 2009), а 
поледелските д-р Лазар Бабамов (1906 − 1976), про-
фесори на денешниот Факултет за земјоделски науки и 
храна во Скопје. Собраните примероците и денес се чу-
ваат во различни ген-банки во САД. Информациите за 
нив се достапни во бази на податоци во кои се означени 
земјата на потекло и колекционерот. 

Потоа, во 2003 година се реализираше проект за ин-
вентаризација на агробиолошката разновидност, под-
држан од GIZ. Колекционирани беа 782 примероци семе 
од локални сорти од 76 домаќинства во 13 населени 
места од Малешевскиот Регион. Собраните примероци 
беа дадени на чување во ген-банката на Земјоделскиот 
институт во Скопје, а податоците беа објавени во бро-
шура во 2004 година.   

Од 2004 до 2010 година се спроведуваа активности 
во рамките на регионалниот проект SEEDNet, финанси-
ран од шведската агенција Sida. Во овој период се 
опреми ген-банката и се обнови колекцијата на Зем -
јоделскиот институт во Скопје. Состојбата со колекци -
јата беше претставена во каталог во 2009 година. 

 

Потоа ние, како членови на Катедрата за генетика и 
селекција на Факултетот за земјоделски науки и храна 
при Универзитетот „Св. Кирил и Методиј“ во Скопје, во 
2014 година започнавме да основаме нова колекција 
од локални сорти. Теренските посети беа овозможени 
од проекти што се имплементираа преку Македонското 
еколошко друштво од Скопје. Во 2014 и 2015 година 
колек циониравме примероци од населени места по 
течението на реката Брегалница и во 2018 година од 
Осоговскиот Регион. Сите други активности и теренски 
посети на многу села беа спроведувани исклучиво со 
наша доброволна работа и со сопствени финансии.  

Целта ни беше да ја утврдиме разновидноста на ло-
калните сорти и да оформиме инвентаризациска колек-
ција како основа за научни испитувања.  



20 БИОЛОШКА РАЗНОВИДНОСТ НА ЗЕМЈОДЕЛСКИ КУЛТУРИ

Бидејќи жи  телите одржу-
ваат мно гу мала количина на 

семе од сортите, можеа да одво-
јат само по неколку зрна за колекци-

јата. Во моментов во неа има над 6 300 
примероци од преку 60 земјоделски култури, 

кои потекнуваат од 440 населени места од целата 
држава. Идејата беше да продолжиме со колекциони-

рање и да собереме при ме роци од секое населено 
место, што е лесно изводливо во мала држава. Потоа 
требаше да го умножиме семето и да ги опишеме свој-
ствата на сортите. Така ќе утвр дев ме колку различни 
сорти имаме во колекцијата. Различните примероци 
треба да се чуваат во ген-банка во соод ветни услови, а 
информациите за нив треба да се вне сат во база на по-
датоци што ќе биде достапна на ин тер нет. Така, колек-
цијата би можела да се користи од сите заинтересирани 
страни. 

За жал, до денес не ги реализиравме следните чеко -
ри поради недостаток од финансиска поддршка.   

ИМПРЕСИИ ОД ТЕРЕНСКИТЕ ПОСЕТИ 

Поминавме многу села во потрага по семе од стари 
сорти. Видовме преубави пејсажи проткаени со 
шуми и зелени полиња, но и стари камени куќи 

украсени со нанижани листови од тутун и венци од пи-
перки, кромид и лук. Посетивме големи и населени, но и 
мали напуштени села и расфрлани маала со по 1-2 жи-
тела. Во секое село нѐ чекаше интересна приказна. Во 
малите села бараа да им помогнеме да си најдат дома-
ќинки бидејќи девојчињата си заминуваат во град. Некои 
се фа леа дека успеале да си земат невеста од Албанија. 
Наи довме на една бабичка која ја прашавме: Колку луѓе 
живеат во селово? А, таа ни одговори: До вчера бевме 
шест бабички, денес сме пет. Се прашувавме како опста-
нуваат ретките жители во маалата во околината на Маке -
дон ска Каменица. Како им доаѓа брза помош по тие 
не пристапни патишта? Како си одат на кафе на таква од -
да  леченост? Децата ретко ги посетуваат или не се ни во 
др жавата. Се одушевивме од пределите во Конче, од 
при родата која беше прецизно исцртана. Сретнавме 
мла да мајка на две деца што чува крави, вози трактор и 
произ ведува праз за продажба, па дури размислуваше 
да вкрстува сорти зелка за да си создаде сорта „по 
мерак“. Преку ден ги слушавме нивните приказни, а на -
ве чер го распределувавме семето и го живеевме нив-
ниот живот.  

Некои села немаа вода, ама не се откажуваа од гра-
дините. Понекогаш мажите не обесхрабруваа и ни се 
смееа, убедувајќи нè дека старо семе веќе не постои. Ама 
домаќинките зад нив скришно ни даваа знак да приј -
деме. И тогаш ни приредуваа празник за очите – кутии 
со бројни ќесички од различни семиња, уредно спаку-
вани и означени. Имаше куќи во кои и мажите го вред-
нуваат богатството, па го одржуваат заедно со жените. 
Наидовме на колекционери на стари овош ки и на жители 
што применуваат интересни и уникатни мерки за одгле-
дување. Еден дедо сè уште збирно сееше пченица и ‘рж, 
или су’ржи ца, тврдејќи дека така добива поголем принос. 
Во друго место, жената ја прободуваше основата на 
стеблото од доматот со бакарни жички. Така растенијата 
не се разболувале. Лејката ја са деа за декорација, ама и 
за изработка на украсни предмети или за лек против 

воспаление на синуси. Некои ја користеа и за кале-
мење лубеници бидејќи така плодовите немале 

конци и биле послатки. Од уровот имаа по неколку 
растенија за лек за подобра циркулација, а од 

сиракот за да си направат метли. Жолтиот 
домат го чуваа поради верски празници во 

кои не се јаде црвена храна, а наутот за 
правење лепче наутлија - традиција која 
исчезнува. Ни кажуваа дека зимските лубе-
ници ги чуваат во ладна соба до Божиќ, а 

може да им траат и до следната берба. Садеа 
посебни сорти на лубеници и тикви за слатко.  
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Во секоја градина, за свои потреби домаќините имаа 
по садено различни сорти од градинарски култури. 
Желни за разговор, љубезно нè нудеа да пробаме од 
плодовите и нè служеа со домашно слатко, сок или ком-
пот. Така го откривме вкусот на сонцето, преточено во 
целосно дозреаните обоени плодови. 

Носталгично се потсетуваа на големите полиња со 
коноп и афион, на оризовите полиња на места на кои ни-
когаш не би претпоставиле дека некогаш се одгледувал 
ориз, на полуномадскиот живот на овчарите, на тради-
цијата и на едно време кога животот бил тежок, но многу 
поедноставен и посмирен, во склад со природата. 

Некои го знаеја точното потекло на семето - од каде 
го донеле нивните родители. Некои само кажуваа дека 
го имаат тоа семе од кога знаат за себе. Некои преста-
нале да го сеат, ама го вадеа од подрумите во кои го чу-
ваат долги години. Така наидовме на семе од афион од 
пред 15 години и на бабичка која беше многу 
среќна што ни из вади вреќа со семе од памук од 
пред 50 години.  

Речиси сите гордо кажуваа дека го зачу-
вале семето на слe   де но како мираз од 
мај ка или свекрва. А потоа таж  но ќе 
прошепотеа: А јас сега немам на 
кого да го оставам...   
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Боранијата и гравот се една иста култура - грав. 
Боранија може да се добие од кој било вид грав 
кога мешунките не се зрели, но во Европа за бо-

ранија најчесто се користи обичниот грав. Можеби тоа 
не го знаете, бидејќи кај нас мешунките имаат посебно 
име – боранија. На англиски, гравот се нарекува beans, 
а боранијата green beans (зелен грав). Освен ова име, 
за боранијата се користат и термините french beans, 
string beans, snap beans и haricot на француски. 

 

Гравот припаѓа на родот Phaseolus, од потфамилијата 
на пеперугоцветни растенија Faboideae или Papilionoi-
deae, која е дел од фамилијата на легуминозни расте-
нија Fabaceae или Leguminosae. Се претпоставува дека 
во родот Phaseolus има над 150 видови, од кои се опи-
шани само околу 70 - 80, а од нив се култивираат само 
пет: 

Phaseolus vulgaris L. - обичен грав; ▪
Phaseolus lunatus L. - лима грав; ▪
Phaseolus acutifolius A. Gray - тепари грав;  ▪
Phaseolus coccineus L. - крупен грав;   ▪
Phaseolus dumosus Macfady - повеќегодишен ▪
грав. 

 

Од овие пет вида, најмногу се одгледува и се користи 
обичниот грав и затоа тој изобилува со различни типови 
и сорти. Во некои класификации, сортите се групираат 
во вариетети чии латински имиња ги отсликуваат фор-
мата, бојата и шарата на зрната, бојата на цветовите или 
изгледот на растенијата.  

 

ПОТЕКЛО НА ГРАВОТ 

Бројните докази укажуваат дека гравот потекнува 
од „Новиот Свет“. Дивиот грав е распространет на 
големо географско подрачје, од северно Мексико, 

преку Централна Америка и Андите до северозападна 
Аргентина.  

Многу години се претпоставуваше дека обичниот 
грав потекнува од дивите популации во Перу и Еквадор, 
бидејќи само тие во семето го содржат протеинот фа-
зеолин од тип I, кој го има и кај обичниот грав. Од таму 
се распространил кон север (Колумбија, Централна 
Америка, Мексико), каде што со одомаќинување се фор-
мирал мезоамериканскиот генофонд, и кон југ ( јужен 
Перу, Боливија и Аргентина), каде што со независно 
одомаќинување се формирал андскиот генофонд. На тој 
начин се оформиле две големи групи на денешните 
сорти.  

Растенијата од двата генофонда се разликуваат спо-
ред многу морфолошки и биохемиски особини. Поради 
тоа, тие се делумно репродуктивно изолирани. Тоа 
значи дека не можат меѓусебно да се вкрстуваат, што се 
забележува и кај дивите и кај одомаќинетите популации. 
Изолацијата потврдува дека се случиле најмалку два 
настана за одомаќинување – на двете хемисфери, не-
зависни еден од друг. Ова сценарио, со две географски 
изолирани еволуциски линии пред да се одомаќини 
гравот, е уникатно меѓу земјоделските култури.  

За одомаќинетите популации се познати само овие 
два основни генофонда. Структурата на дивите попула-
ции е уште посложена, бидејќи кај нив постои дополни -
те  лен генофонд, лоциран помеѓу Перу и Еквадор, а 
по  пулациите од Колумбија се групирани како преодни 
форми.  

Поновите истражувања покажуваат дека обичниот 
грав всушност потекнува од мезоамериканскиот гено-
фонд во Мексико. Од таму се проширил на јужната хе-
мисфера и ги оформил генофондот во Перу и Еквадор и 
дивиот андски генофонд. 

 

ОДОМАЌИНУВАЊЕ НА ГРАВОТ 

Се претпоставува дека дивиот грав започнал да се 
одгледува пред 8 000 години. Човекот секогаш 
чувал семе за сеидба од растенијата со подобри 

и пожелни особини. Оваа селекција ја зголемувала 
адаптибилноста на растенијата за одгледување и мож-
носта тие да се користат за различни намени. 

Така, кај одомаќинетите форми постепено се нама-
лила пукливоста на мешунките и сензитивноста на дол -
жи   ната на денот. Растенијата почнале порано да 
цве таат и добиле покомпактна архитектура, со помалку 
гранки и листови. Се зголемувал приносот на мешунки 
и зрна, се менувале бојата и шарите на семето и тоа по-
лесно поникнувало. 

Потоа, примитивните сорти се рашириле и во други 
региони во кои имало диви популации. Обичниот грав е 
самооплоден, но кај него може да настане 2 − 3 % стра-
нооплодување. Затоа сортите спонтано се вкрстувале 
со дивите популации кои растеле во близина. Од поче-
токот на модерното земјоделство, селекционерите исто 
така вршеле вкрстување за да создадат нови сорти. 
Сите овие процеси резултирале со огромна разновид-
ност од форми и сорти со многу различни својства. Од 
тие причини, во генофондовите дополнително се иден-
тификувани посебни раси. 

 

ПОВЕЌЕ ИНФОРМАЦИИ 
ЗА ГРАВОТ 



РАСИ НА МЕЗОАМЕРИКАНСКИ ГЕНОФОНД 

Дуранго (разгранети грмушки, со средно го-▪
лемо семе, од сушните висорамнини на Мек-
сико);  

Џалиско (високи типови грав од влажните ви-▪
сорамнини на централно Мексико);  

Мезоамерика (најчесто грмушести, со мало ▪
семе, од низините на Централна Америка и 
Мексико).  

 

РАСИ НА АНДСКИОТ ГЕНОФОНД 

Перу (доминира висок планински тип на грав);  ▪
Нова Гранада (најчесто грмушести, адапти-▪
рани на средно високи надморски височини); 

Чиле (разгранети грмушки или слабо повив-▪
ливи, од повисоките надморски височини).  

 

ИНТРОДУКЦИЈА НА ГРАВОТ ВО ЕВРОПА 

Се претпоставува дека во текот на повеќе од пет 
века гравот бил пренесуван во Европа на повеќе 
наврати, од различни места. Веројатно морнарите 

и трговците од љубопитност ги земале различно обо-
ените зрна од Америка. Во 1506 година, гравот е пре-
несен од Централ на Америка на Пиринејскиот 
Полуостров, а од Јужни те Анди е донесен дури по 1532 
година. Бргу се ра ширил во различни региони, особено 
во медитеранските земји. Првиот опис на гравот во Ев-
ропа датира од 1542 година: ползечко растение со бели 
или црвени цветови и семе со црвена или крем боја со 
црни точки, темно бордо боја со или без шара, снежно 
бела, бело сива или жолта боја. Потоа следат описи со 
дополнителни бои и шари. За нискиот грав нема записи 
од пред 1542 година.  

По неговата интродукција, растенијата природно ја 
зголемувале способноста за преживување. Станувале 
потолерантни на должината на денот и поотпорни на 
болести и штетници и на стресови од надворешната 
средина. Човекот пак, ја насочувал селекцијата кон из-
гледот на семето и растенијата и кон отпорноста на бо-
лести и штетници. Во тој период тој не вршел селекција 
за поголем принос. Ако му било потребно повеќе семе 
- садел повеќе растенија. 

По освојувањето на Балканот од страна на Отоман-
ската Империја биле донесени многу култури од Аме-
рика. Меѓу нив биле пченката, пиперката и гравот кои 
биле брзо прифатени од локалното население. Во 
Србија гравот бил донесен кон крајот на XVII век, а веќе 
во триесетите години од XIX век станал најзначаен зе -
лен  чук. Бидејќи на Балканот и Медитеранот се одгледу-
вал масовно, се развила и многу голема разновидност 
од локални сорти. Затоа овој регион, во кој припаѓа и  
РС Македонија, е означен како секундарен центар на 
диверзитет на гравот.  

 

Досега е направено само едно испитување со моле-
куларни маркери на 28 македонски локални сорти од 
обичен грав, во кое биле вклучени и сорти од Словенија, 
Хрватска, Босна и Херцеговина и Србија. Бидејќи го 
знаеме потеклото на македонските сорти вклучени во 
оваа анализа, нивната разновидност беше многу по-
мала во споредба со семето во нашата денешна колек-
ција. Анализата покажа дека тие јасно се издвојувале 
од колекциите на другите земји. Поголемиот дел од нив 
припаднале на мезоамериканскиот генофонд, додека 
повеќето сорти од другите земји припаднале на анд-
скиот генофонд. Ваквото групирање во различни гено-
фондови се должи на тоа што во нашава земја се 
внесувале сорти претежно преку Турција, Бугарија и 
Грција.  

 

Крупниот грав е донесен во Шпанија во XVI век. Од 
таму се раширил во Италија, па во другите европски 
земји. На почетокот тој се одгледувал само како деко-
ративно растение, а подоцна почнале да се користат 
зрната. Пред две години, 64 примероци од нашата ко-
лекција беа анализирани со молекуларни маркери, за-
едно со примероци од Словенија, Босна и Херцеговина, 
Србија и Романија. Слично како и кај обичниот грав, и 
оваа анализа покажа дека околу 2/3 од македонските 
примероци припаднале во посебна група. Во неа не се 
групирал ниту еден примерок од другите земји, односно 
тие биле потполно различни од другите примероци грав 
во регионот. Тоа означува дека македонското население 
во минатото селектирало слични типови на сорти, нај-
многу со бело зрно, кои традиционално се користат во 
нашата кујна. 

 

Разновидноста и уникатноста на македонските ло-
кални сорти е оформена и како резултат на многу други 
фак тори. РС Македонија е географска крстосница поме -
ѓу исток и запад, низ која поминувале и се насе лу ва ле 
раз лични народи. Во поранешна Југославија жи тели те 
миг рирале во сите републики. Како се мешале наро-
дите, религиите, обичаите и храната - така се размену-
вале и сортите грав. Растенијата се дообликувале во 
спе цифичните микро локации, проткаени во планините 
и низи ните. И сите тие сорти, до денес, се зачувале 
благо дарение на чуварите на наследството – руралните 
жители. 
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Во тропските подрачја сите култивирани видови 
грав можат да бидат едногодишни или повеќего-
дишни, со животен век до 4 години. Во регионите 

со умерена клима се едногодишни бидејќи не се от-
порни на измрзнување. Единствено од P. dumosus се 
познати само повеќегодишни форми кои живеат од 2 до 
4 години. Од таму потекнува и неговото поранешно ла-
тинско име - Р. polyanthus. Но, во суви услови и тој се 
однесува како едногодишен. Во поново време е от-
криено дека овој вид е природен хибрид кој настанал со 
вкрстување на обичниот и крупниот грав. 

 

ИЗГЛЕД НА КОРЕНОТ 

Кореновиот систем е составен од главен корен кој се 
разгранува, со влакненца на врвовите долги околу 10 
cm. Некогаш може да биде снопчест или влакнест, па 
главниот корен да не се разликува. Распространет е во 
површинскиот почвен слој со длабочина до 20 cm. Во 
поволни почвени услови може да достигне должина и 
повеќе од 1 m.   

Единствено кај крупниот грав корените се кртолести, 
вретеновидни и богати со скроб. Од нив излегуваат 
пупки со кои може да се размножуваат растенијата. По-
веќегодишниот грав, бидејќи е хибрид на обичниот и 
крупниот грав, има полукртолест корен. 

 

ИЗГЛЕД НА РАСТЕНИЈАТА 

Стеблото на сите видови е зелјесто и се стреми да 
биде вертикално. Изградено е од нодии - пресеци од 
кои излегуваат листовите, помеѓу кои има интернодии. 
Има зелена боја, а кај некои сорти одредени делови се 
обоени со црвени или виолетови нијанси. На младите 
делови секогаш има куси кукасти влакненца со кои ра-
стението се штити од инсекти. По природа, стеблото е 
многу разгрането, со што се зголемува и бројот на цве-
тови. Разгранувањето е помало во горните делови или 
кај гранките кои ќе почнат да формираат цветови. Од се-
која нодија на стеблото излегуваат листови. Во лисните 
пазуви (агли помеѓу стеблото и листовите) се форми-
раат три пупки кои можат да се развијат во гранки или 
во соцветија. 
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ОПИС НА РАСТЕНИЕТО ГРАВ 

ГРАВОТ Е КОРИСНО  
РАСТЕНИЕ - ЈА ПОДОБРУВА 
ПЛОДНОСТА НА ПОЧВАТА 

На коренот од гравот живеат почвените  
бактерии од родот Rhizobium. Тие формираат  
топчести задебелувања на коренот и се  
хранат со продуктите од растението. За воз-
врат, бактериите го фиксираат атмосферскиот 
азот и го трансформираат во амонијак кој го 
користи гравот. Затоа, тој не мора да се ѓубри 
со азотни ѓубрива, а во почвата останува до-
волно азот и за следната култура. Овој процес 
на азотофиксација е послаб при неповолни 
почвени услови. Исто така, некои пестициди  
и фунгициди се токсични за бактериите.  
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Според развојот на врвовите на стеблото и гранките, има 
две форми на растенија.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Според архитектурата на растенијата,  
има три форми на сорти 

 

 

 

Детерминантни Растот на врвовите завршува 
кога на нив ќе се појави 
соцве тие. Цветањето се 
 одвива од врвот на растени-
јата кон долниот дел.

Индетерминантни Врвовите продолжуваат да 
рас тат дури и во фаза на 
 цветање. Затоа имаат подолго, 
најчесто ползечко стебло кое 
се повива во круг околу пот -
пора та. Цветањето се  одвива 
од долниот дел кон врвот на 
растенијата.

Низок грав 

Детерминантен џбун. Стеблото 
и гранките завршуваат со  
соцветие и престануваат да 
растат. Главното стебло е  
по дебело и составено од 5 до 
10 куси интернодии. Растени-
јата се висо ки од 30 до 50 cm, 
но има и џу џес ти сорти  
(15 − 25 cm). Цве тањето трае 
кусо време и ме шунките зреат 
речиси истовремено.

Индетерминантен џбун. Стеб-
лото е исправено, без способ-
ност за повивање и качување, 
иако завршува со кус краен 
ластар. Гранките немаат ла-
стари. Главното стебло има 
поголем број нодии (често над 
12). Стеблото и гранките се 
подолги за тоа што продолжу-
ваат да рас тат дури и во фаза 
на цветање, но со послаб  
интензитет.

Полувисок грав 

Интедерминантен разгранет 
пол зач. Главното стебло е 
пол зеч ко, со поголем број 
нодии и подолги интернодии. 
Достигнува должина над 80 
cm, а сите гранки завршуваат 
со ластари. Некои растенија 
полегнуваат уште на почето-
кот. Некои растат исправено 
како џбун до цветањето и 
потоа полегнуваат или се 
качуваат кога имаат потпора.

Висок грав

Индетерминантен слабо  
раз гра нет ползач. Главното 
стебло е типичен ползач со  
20 до 30 нодии. На потпора 
може да достигне должина  
над 3 m. Има силен врвен раст 
и затоа слабо се разгранува. 
Периодот на цве   тање трае 
многу подолго, за т оа растени-
јата истовремено цве  таат и 
формираат мешунки сè до 
првиот мраз.



Дивите видови имаат само високи стебла, ниското 
стебло е создадено од човекот со селекција. Високиот 
грав е поотпорен на болести и има поголем принос. Во 
влажни тропски услови некои сорти на високиот грав се 
многу бујни. Стеблата на крупниот и на лима гравот до-
стигнуваат должина до 5 m, а на повеќегодишниот грав 
и над 10 m. 
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ИЗГЛЕД НА ЛИСТОВИТЕ 

Гравот формира прости и сложени листови кои се 
развиваат на нодиите. Прости се двата котиледонски 
листа на првата нодија и двата примарни листа на вто-
рата нодија. Тие имаат само по едно ливче и се поста-
вени еден наспроти друг. Котиледонските листови кај 
сите видови грав поникнуваат над земја и по две недели 
отпаѓаат. Единствено кај крупниот грав поникнуваат под 
земја. Тепари гравот може да се разликува по тоа што 
примарните листови немаат дршка и се прикрепени за 
стеблото. 

Сложените листови се распоредени на стеблото еден 
по друг. Имаат по три ливчиња со мали дршки, две стра-
нични и едно централно. Лисниот раб е неназабен, а 
 по вр  ши ната на ливчињата може да биде гола или влак   -
неста, со разгранета нерватура. Во самрак, лив чи ња   та 
се виткаат навнатре и надолу, а наутро се одвитку ва ат 
и се вртат кон сонцето. Нивната форма варира, но нај-
често се срцевидни и заострени на врвот, долги 8 − 15 
cm и широки 5 − 10 cm.  

Лима гравот се разликува по тоа што има помали и 
потенки ливчиња, без влакненца, со нерамен и брано-
виден раб. Тепари гравот, пак, има подолгнавести и по-
заострени ливчиња поради кои го добил латинското име 
acutifolius. 

 

ИЗГЛЕД НА ЦВЕТОВИТЕ 

Соцветијата се формираат во лисните пазуви или на 
врвовите од стеблото и гранките. Може да имаат по еден 
цвет или да се разгрануваат и да формираат многу цве-
тови. Првите два цвета од соцветието развиваат ме-
шунки пред да се оформат мешунките од другите 
цветови. Затоа, крајните делови од соцветието пред-
време стареат и околу половина до 80 % од оформените 
мешунки може да отпаднат.  

Соцветијата на крупниот грав се најдолги (до 50 cm), 
најразгранети и може да формираат по 25 цвета. Поради 
тоа, овој вид порано се нарекуваше многуцветен грав 
(P. multiflorus). Соцветијата на повеќегодишниот грав 
имаат изглед на клас. 



Цветот е пеперуговиден со пет венечни ливчиња. Нај-
големото е поставено вертикално и се нарекува зна-
менце (англ. standard). Може да биде белo, зеленo, розе 
или виолетовo. Долниот дел од надворешната страна 
често има лила или розе ленти или може да биде мазен 
и зеленкаст. По оплодувањето белите знаменца пожол-
туваат.  

Двете хоризонтални ливчиња се нарекуваат крилца. 
Тие имаат нијанси на бела, розе или лила боја и се по-
темни од другите ливчиња. Некои бели крилца имаат и 
розе/лила ленти или дамка.  

Преостанатите две ливчиња се сраснати во цврсто 
затворена спирала со еден или два навоја, наречена 
чамче. Поставена е на дното од цветот и целосно ги по-
крива прашниците и толчникот.  
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Знаменце

Чамче

Крилца

Лима и тепари гравот имаат помали цветови. Кај круп-
ниот грав цветовите се поголеми, со долги цветни 
дршки. Венчето најчесто е еднобојно, со црвена, пор-
токаловоцрвена или бела боја. Некои сорти имаат и дво-
бојно венче со бели крилца и портокаловоцрвено 
знаменце.  

Во еден цвет на гравот се сместени и прашниците и 
толчникот. Тие созреваат истовремено, па опрашува-
њето настанува пред цветот сосема да се отвори. Затоа 
гравот е самооплодна култура, но секогаш може да има 
и мал процент на странооплодување. Процентот се на-
малува кога различните сорти се одгледуваат на рас-
тојание од 3 до 10 m.  

Единствено крупниот грав е странооплоден и затоа 
ако се одгледуваат различни сорти треба да се постават 
на поголемо растојание.   

Цветови на крупен грав 



УКРАСЕТЕ ГИ ВАШИТЕ  
ПЧЕЛАРНИЦИ СО КРУПЕН ГРАВ 

Крупниот грав има бројни и крупни цветови со величествена црвена 
боја. Тие лачат голема количина на нектар, странооплодни се и се 
опрашуваат со инсекти. Привлекува многу бумбари и пчели и затоа 
спаѓа во медоносни растенија.

ИЗГЛЕД НА ПЛОДОТ 

Плодот на гравот е мешунка, оформена од две половинки кои се 
споени со шевови. Мешунките најчесто се голи или полувлакнести. 
Имаат права, закривена или двојно закривена форма и врв кој е по-
ставен странично или централно меѓу двата шева. Кај некои расте-
нија епидермисот на мешунката е восочен. По боја се зелени или 
нашарани со црвени или лила ленти. Најчесто, сортите со бело зрно 

имаат бели или светли цветови и зелени мешунки, а сортите со по-
темно и шарено зрно имаат обоени цветови и шарени мешунки.  

Мешунките на обичниот грав се широки 1 − 2 cm и долги 
8 − 20 cm. Во нив најчесто се формираат до 6 зрна, но кај 

некои сорти може да има и до 12 зрна. Другите видови 
грав имаат покуси мешунки, освен кај некои сорти од 

крупниот грав чии мешунки може да достигнат 
должина до 40 cm. 

Кога целосно ќе дозреат, мешунките пукаат и се отвораат. Кај лима 
гравот се отвораат во форма на спирала. Голем дел од модерните 
сорти се селекционирани за нивните мешунки да не пукаат. Според 
текстурата и пукањето, има сорти со три типа на мешунки. 

 

Силно пукливи Мешунките имаат влакнеста структура. 
Сортите се одгледуваат само за суво зрно.

Делумно пукливи
Мешунките се кожести и двата шева малку 
се раздвојуваат, но не целосно. Сортите се 
одгледуваат за боранија или за суво зрно.

Непукливи
Мешунките се меснати и не  
пукаат. Сортите се одгледуваат за  
боранија.
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ИЗГЛЕД НА СЕМЕТО 

Семето на гравот има семена обвивка, ембрион и ко-
тиледони. Во котиледоните се содржат хранливите ре-
зерви, па затоа нема ендосперм. Ембрионот е сместен 
во просторот помеѓу котиледоните. Обвивката има 
хилум или лузна и веднаш до неа од двете страни има 
отвори. Дивиот грав и некои сорти имаат семе со многу 
цврста и делумно водопропустлива обвивка. Затоа се-
мето во почвата може и две години да не изрти. 

Формата и големината на сувото семе многу варираат 
и зависат од неговите димензии. Најочигледните раз-
лики помеѓу различните сорти се должат на боите и ша-
рите на обвивката, која исто така може да биде многу 
сјајна или воопшто да нема сјај. Овие разлики лесно мо-
жете да ги забележите кај различните типови и видови 
грав кои се претставени во овој дел, како и преку фото-
графиите на семето од нашата колекција. 
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ОПТИМАЛНИ УСЛОВИ ЗА РАЗВОЈ НА  
РАСТЕНИЈАТА 

Гравот е топлољубива култура, но оптималната тем-
пература за негов развој се движи од 10 до 27 °C. Осет-
лив е на пониски и повисоки температури, и на 
превисока влажност. Кога има период од неколку де-
нови со дожд или со превисоки температури, цветовите 
и мешунките може да отпаднат и приносот значајно да 
се намали. Цветањето започнува околу 30 дена по се-
идбата, а на мешунките им е потребен уште еден месец 
да дозреат.  

Крупниот и повеќегодишниот грав се посоодветни за 
локации со поладна и влажна клима, на поголема над-
морска височина. Кај крупниот грав, цветањето започ-
нува околу 50 дена по сеидбата, а зелени мешунки се 
оформуваат по 3 месеци. За целосно дозревање на се-
мето се потребни околу 4 до 5 месеци, зависно од сор-
тата. 

Спротивно, лима гравот е отпорен на суша и многу 
адаптибилен. Неговата бујност видливо се зголемува 
еден месец по сеидбата. Цветовите ќе се формираат по 
1 до 2 месеца, а за да созреат мешунките се потребни 
уште 1 до 2 месеца. Затоа тој е посоодветен за пониски 
и потопли локации. 

Тепари гравот е типичен пустински вид и најдобро ус-
пева во сушни и топли услови. Целата вегетацијата ја 
завршува многу брзо, за 2-3 месеца по никнењето.

ОДГЛЕДУВАЈТЕ  
ГО ГРАВОТ КАКО ВТОРА КУЛТУРА 

Нискиот обичен грав и тепари гравот се идеални растенија кои во 
наши услови може да се одгледуваат како втора култура, веднаш по 
жетвата на житните култури. Тие се поиздржливи на суша и на топло 
време и имаат покуса вегетација. Тоа значи дека парцелата наесен  
повторно ќе може да се користи за сеидба на житни култури. Освен тоа, 
гравот ќе обезбеди дополнително ѓубрење на парцелата со азот, кое 
задолжително се применува за житните култури.  

Котиледони

Ембрион

Обвивка
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НАЈЗАСТАПЕНИ ТИПОВИ НА  
ОБИЧЕН ГРАВ (PHASEOLUS VULGARIS)

За обичниот грав најчесто се користи името common bean. Освен ова име, различните типови на семе имаат 
и други специфични имиња. Некои од нив се користат и како трговски класи во САД.   Големината на зрната 
многу варира меѓу различни типови на семе, па соодветно на тоа 100 зрна може да тежат од 15 до 90 g.

Канелини грав  
Cannellini beans   
Phaseolus vulgaris  
Други имиња: Бел бубрег

Големи бели  
бубреговидни зрна со 
малку правоаголни 
краеви, со кремаста 
текстура и вкус на 
јаткасто овошје.  
Ја задржуваат формата 
при варењето.  
Помесести се од 
големиот северен грав.

Бордо бубрег грав  
Dark red kidney beans 
Phaseolus vulgaris Големи бубреговидни 

зрна со интензивна 
бордо боја на 
обвивката. Имаат 
силен исполнет вкус и 
мека текстура. Ја 
задржуваат формата 
при варењето.

Голем северен грав  
Great Northern beans 
Phaseolus vulgaris 

Големи, сплеснати, 
бубреговидни или 
овални бели/крем зрна 
со посебен вкус на 
јаткасто овошје. Имаат 
зрнеста полесна 
текстура и го 
преземаат вкусот на 
другите состојки со кои 
се готви гравот. 

Црвен   грав  
Red kidney beans 
Phaseolus vulgaris 

Бубреговидни зрна со 
нијанси на црвена или 
црвенокафена боја. 
Имаат исполнет вкус и 
мека текстура. Ја 
задржуваат формата 
при варењето.

Морнарски грав 
Navy beans 
Phaseolus vulgaris  
Други имиња: Pea beans 
Haricot beans 

Бели јајцевидни или 
овални зрна со 
прашкасто кремаста 
структура  која го 
впива вкусот на 
другите состојки. Ја 
задржуваат формата 
кога се меки. Имаат 
сличен вкус како 
големиот северен грав. 
Овој тип бил основна 
храна на морнарицата 
(navy) во САД.

Мал црвен грав 
Small red beans 
Phaseolus vulgaris 

Средно големи, овални 
или јајцевидни 
темноцрвени зрна, 
некои со правоаголни 
краеви. По форма 
повеќе личат на црниот 
грав. Имаат богат вкус 
на јаткасто овошје. Ја 
задржуваат формата 
при варењето.

Црн грав  
Black beans  
Phaseolus vulgaris  
Други имиња: Turtle bean 

Овални зрна со 
интензивно црна 
обвивка и крем зрно. 
Имаат мека и мазна 
текстура и благ вкус.

Розе грав 
Pink beans 
Phaseolus vulgaris 

Средно големи, овални, 
светло кафенорозови 
зрна со богат вкус и 
малку прашкаста 
текстура. Кога се 
сварени зрната 
добиваат 
црвенокафена боја. По 
форма се слични на 
шарениот и големиот 
северен, но се помали 
и потопчести.
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Перуански грав 
Peruvian beans  
Phaseolus vulgaris  
Други имиња: Canary beans 
Mayocoba beans, Mexican 
yellow beans

Средно големи овално-
долгнавести зрна со 
светло жолта до 
кремаста боја која 
некогаш е зеленикава 
или сулфурно-жолта. 
Имаат тенка обвивка, 
богат вкус на путер и 
кремаста текстура, 
слична на шарениот 
грав. Помалку 
создаваат дигестивни 
проблеми.

Капарон грав 
Caparron beans 
Phaseolus vulgaris 

Јајцевидни зрна со 
бела обвивка која во 
голем дел е покриена 
со обоени или шарени 
делови и дамки. Бојата 
најчесто е бордо или 
црвена со бордо шари, 
но има комбинации и 
со кафена или црна 
боја. Секогаш има зрна 
кои се речиси целосно 
обоени. Имаат обичен 
благ вкус и поцврста 
текстура.

Жолт бубрег грав 
Yellow kidney beans 
Phaseolus vulgaris  
Други имиња: African Yellow 
beans, Arikara yellow beans

Средно големи овално-
долгнавести зрна со 
нијанси на зелена или 
жолта боја и темен 
прстен околу хилумот. 
Некои типови имаат и 
интензивно 
жолтокафена боја. 
Бојата избледува кога 
се сварени. Имаат вкус 
сличен на шарениот 
грав. Кај нас се 
нарекува зелен грав, а 
во Славонија е 
запишан на листата на 
стари сорти.

Анасази грав  
Anasazi beans   
Phaseolus vulgaris  
Други имиња: Aztec beans, 
Cave beans

Бубреговидни или 
овално издолжени зрна 
со бела/крем обвивка 
која во најголем дел е 
покриена со 
интезнивно 
бордовиолетови, 
црвени или кафени 
делови и дамки. 
Сварени, тие стануваат 
светло крем или розе. 
Имаат малку благ вкус 
на јаткасто овошје и 
поцврста текстура.

Шарен грав 
Pinto beans 
Phaseolus vulgaris 

Овални крем 
долгнавести зрна 
прскани со кафени 
шари. Pinto во 
буквален превод значи 
испрскан. Истото име 
некогаш се користи и 
за кренбери гравот. 
Имаат мека текстура и 
обичен вкус на грав.

Апалуса грав 
Аppaloosa beans 
Phaseolus vulgaris 

Издолжени 
бубреговидни зрна со 
бела обвивка која на 
приближно една 
половина има кафена 
боја со црни шари, или 
портокаловокафена 
или кафена боја. При 
варењето шарите 
обледуваат, но 
остануваат и затоа се 
користи во салати. 
Имаат обичен благ вкус 
и поцврста текстура.

Кренбери грав 
Cranberry beans 
Phaseolus vulgaris  
Други имиња: Borlotti beans

Овално-топчести 
долгнавести зрна со 
светло розе или крем 
боја и црвени или 
бордо шари. Кренбери 
во буквален превод 
значи брусница. 
Шарите исчезнуваат 
при варењето, а зрната 
добиваат светло 
кафена боја. Имаат 
тенка обвивка, 
кремаста текстура и 
вкус на јаткасто 
овошје.

Вакеро грав 
Vaquero beans 
Phaseolus vulgaris  
Други имиња: Оrca beans

Овални долгнавести 
зрна, некои со 
правоаголни краеви, 
слични на црниот грав. 
Имаат бела обвивка на 
која има црни делови и 
дамки. Ја задржуваат 
формата при варењето. 
Имаат лесен вкус, а 
водата при варењето 
потемнува.



34 ПОВЕЌЕ ИНФОРМАЦИИ ЗА ГРАВОТ

КРУПЕН ГРАВ   
(PHASEOLUS COCCINEUS) 

Aнглиското име на крупниот граве е scarlet runner 
bean. Ја означува интензивната портокалово-црвенa 
боја на цветовите (scarlet) и високото повивливо стебло 
(runner). Тежината на 100 зрна се движи од 80 до 300g.

Крупен грав 
Scarlet runner bean 
Phaseolus coccineus

Широки сплеснати 
овални или 
бубреговидни зрна, 
некои со правоаголни 
краеви.  Можат да 
бидат еднобојни, 
најчесто бели или 
црни, и шарени. 
Шарените зрна по 
бербата имаат крем 
или светло лила 
основа прскана со 
кафена или темно лила 
боја, а со стоење 
потемнуваат. Имаат 
мека и кремаста 
текстурата со вкус на 
путер или костен.

ТЕПАРИ ГРАВ  
(PHASEOLUS ACUTIFOLIUS) 

Името на гравот најверојатно потекнува од зборот 
t’pawi на јазикот на еден народ од нативните Амери-
канци кој означува грав. Тежината на 100 зрна се движи 
од 10 до 20 g.

Тепари грав 
Tepary bean  
Phaseolus acutifolius 
Други имиња: Papago beans, 
Pavi 

Mали зрна со 
сплеснато-овална 
правоаголна форма.  
По боја можат да бидат 
бели, црни, нијанси на 
крем, жолта, зелена, 
розе, лила, црвена и 
кафена или прксани со 
шари во потемни бои. 
Има сладок вкус на 
јаткасто овошје кој не е 
толку сличен со 
типичниот вкус на 
гравот. 

ЛИМА ГРАВ  
(PHASEOLUS LUNATUS)  

Овој вид е именуван по Лима, главниот град на Перу, 
од каде што потекнува и бил одгледуван дури и пред 
пченката. Има сорти со помали зрна - бејби лима и со 
поголеми зрна - голем лима грав. Тежината на 100 зрна 
се движи од 20 до 70 g.

ПОВЕЌЕГОДИШЕН ГРАВ  
(PHASEOLUS DUMOSUS) 

Името на гравот најверојатно потекнува од тоа што кај 
овој вид се познати само повеќегодишни растенија.  

Тежината на 100 зрна се движи од 70 до 100 g.

Повеќегодишен грав 
Year-long beans 
Phaseolus dumosus 
Други имиња: Year bean 

Големи овални 
валчести зрна, 
најчесто со кафена, 
портокалова или жолта 
боја. Забележени се и 
нијанси на бордо, 
модросина, црна и 
крем бела боја. 

Лима грав 
Lima beans 
Phaseolus lunatus  
Други имиња: 

Butter beans, Rangoon 
beans, Burma beans, 
Madagascar beans, Sieva 
beans, Caroline beans, Civet

Јајцевидни зрна со 
бела обвивка која во 
голем дел е покриена 
со обоени или шарени 
делови и дамки. Бојата 
најчесто е бордо или 
црвена со бордо шари, 
но има комбинации и со 
кафена или црна боја. 
Секогаш има и зрна кои 
се речиси целосно 
обоени. Имаат обичен 
благ вкус и поцврста 
текстура.
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ВИДОВИ НА ГРАВ ОД РОДОТ ВИГНА (VIGNA) 

Овие видови потекнуваат од југоисточна Азија. Топлољубиви се и издржливи на суша, со вегетациска сезона од 
3 до 4 месеци. Се сеат подоцна и може да се одгледуваат како втора култура откако ќе се ожнеат житарките. Се 
одгледуваат на сличен начин како и гравот, а приносот на семе со добра нега на растенијата може да достигне и 
над 2,5 t/ha. 

Азуки грав  
Adzuki bean 
Vigna angularis 
 
Други имиња: 

Red mung bean

Мали цилиндрични 
зрна, најчесто со 
црвенокафена боја. 
Може да се најдат и 
зрна со други бои, од 
крем, зелени, па до 
темно кафени. Имаат 
сладок вкус и се 
користат за колачи и 
различни преработки. 
Тежина на 100 зрна  
5 − 20 g.

Мот грав 
Moth bean 
Vigna aconitifolia 
 
Други имиња: 

Mat bean 
Turkish gram Мали зрна како 

покрупен ориз, 
правоаголни до 
цилиндрични, по боја 
можат да бидат 
белозелени или жолти 
до кафени и често 
нашарани.  
Тежина на 100 зрна  
1 − 3,5 g.

Црн грам  
Black gram 
Vigna mungo 
Други имиња: Urad, Urd bean Мали овално 

цилиндрични црни 
зрна кои личат на манг 
гравот, но кај црниот 
грам, белиот хилум 
излегува малку надвор 
од семето. 
Тежина на 100 зрна  
1,5 − 6 g.

Оризов грав 
Rice bean 
Vigna umbellate

Семето е мало, 
цилиндрично и има 
слични бои како азуки 
гравот, од зеленожолто 
до кафено и црно, но 
најчесто е темно 
црвено или жолто. Се 
разликува по тоа што 
белиот хилум е 
вдлабнат кон семето. 
Тежина на 100 зрна  
5 − 12 g.

Манг грав 
Mung bean 
Vigna radiata 
Други имиња: Golden gram, 
Green gram Јајцевидни зрна, 

најчесто зелени, но 
може да бидат и жолти, 
маслинести, кафени, 
црвенокафени или 
црни, сјајни или мат, со 
дамки и/или рапави. 
Личат на црниот грам, 
но растенијата се 
разликуваат.  
Тежина на 100 зрна  
3 − 5,5 g.



ПАПУДА  

Папудата (Vigna unguiculata) е култура која потекнува од Африка, а 
по изглед нејзиното семе личи на семето грав од другите видови 
вигна (Vigna). На англиски јазик се нарекува cоwpea или black-eyed 
pea или beans, што во буквален превод значи кравји или црноок гра-
шок или грав. Понекогаш се именува и како field peas, crowder peas 
и cream peas. Издржлива е на суша, а целата сезона ѝ завршува за 3 
месеци. Мешунките можат да се користат за боранија, а приносот на 
семе достигнува и над 3 t/ha. 

Зрната се јајцевидни со повеќе варијации на бои, а описот црноок 
е доделен поради темната боја околу хилумот. Имаат ароматичен 
 ми рис, кремаста текстура и сладок препознатлив вкус. Зрната со 
потем ни бои ја потемнуваат водата при варењето. Се варат брзо, без 
прет ходно потопување, а тежината на 100 зрна варира од 6 до 30 g. 
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Во светот се чуваат колекции од грав во многу ген-
банки. Најголемата платформа, Genesys, содржи 
податоци за 117 000 примероци од родот Pha-

seolus. Од нив најмногу припаѓаат на обичниот грав (86 
%). Останатите примероци се распоредени помеѓу лима 
(6 %), крупен (4 %), тепари (1 %) и повеќегодишен грав 
(0,5 %). Околу две третини од примероците се локални 
сорти.  

 

Каталогот EURISCO содржи податоци за 48 149 при-
мероци обичен грав, од кои 53 се македонски локални 
сорти - 30 означени како грав и 23 како боранија. Тие 
се внесени од Земјоделскиот институт во Скопје и за 
нив има само пасошки податоци.  

Најголемата и најразновидна колекција на грав во 
светот ја одржува ген-банката на CIAT (International 
Center for Tropical Agriculture). Тоа е Меѓународен цен-
тар за тропско земјоделство со седиште во Кали, Колум-
бија, од кој може да се порача семе за научни 
истражувања. Во CIAT се чуваат 37 938 примероци од 
родот Phaseolus кои припаѓаат на 44 таксони и потек-
нуваат од 112 земји. Од нив, 32 359 припаѓаат на обичен 
грав и 958 на крупен грав. Најголем дел од колекцијата 
потекнува од земјите од кои потекнува и гравот, меѓутоа 
во CIAT се чуваат и примероци со потекло од Европа и 
Африка, и во помал дел од Азија. Поради безбедносни 
причини, дупликати од речиси сите примероците се чу-

ваат во ген-банката во Svalbard и дополнително, околу 
три четвртини од сите примероци се чуваат во ген-бан-
ката на CIMMYT во Мексико. 

Втората најголема колекција од грав ја одржува 
Земјо делскиот истражувачки сервис при Одделот за 
земјоделство на САД (USDA-ARS, U.S. Department of Ag-
riculture, Agricultural Research Service). Речиси 18 000 
примероци од Phaseolus се чуваат во ген-банка во Пул-
ман, Вашингтон. Меѓу нив се и македонските примероци 
кои ги собирал Алаџајков, а кои се дадени на чување во 
CIAT. 

На трето место е ген-банката на Лајбницовиот инсти-
тут за растителни генетски ресурси и истражувања на 
земјоделски култури (Leibniz Institute of Plant Genetics 
and Crop Plant Research, IPK) во Гатерслебен, Германија. 
Во неа се чуваат 9 004 примероци од Phaseolus, од кои 
8 453 се од обичен грав и 458 се од крупен грав. 

Ген-банката на Шпанскиот национален центар за 
растителни генетски ресурси одржува преку 3 000 при-
мероци од обичен грав. Пиринејскиот Полуостров е 
секун дарен центар на диверзитет на гравот бидејќи 
изоби лува со разновидни форми што се развиле по 
негова та интродукција од Америка. Во рамките на едно 
ис тра жување, од сите примероци на оваа ген-банка е 
оформена централна колекција со 202 различни форми 
на грав. 
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КОЛЕКЦИИ ОД ГЕНЕТСКИ 
РЕСУРСИ НА ГРАВ 

КОЛЕКЦИЈАТА НА ГРАВ ВО CIAT –  
ПРИМЕР ЗА ЕФИКАСНО КОРИСТЕЊЕ  
НА ПРИМЕРОЦИТЕ 

Трошоците за одржување на колек ции те во ген-банките се големи, но се оправ-
дани кога примероците се користат активно. Колекцијата во CIAT се користи како 
селекциски материјал за создавање на нови подобри сорти грав. На тој начин,  
селекционерите успешно креирале сорти кои содржат 60 % повеќе железо и 50 % 
повеќе цинк. Создале и сорти што се потолерантни на висока температура,  
а приносот го зголемиле од 0,7 t/ha на 1,1 t/ha.  

Веројатно оправданоста за одржување на генетските ресурси во ген-банки  
најлесно се согледува преку следниов пример. Во поплавата предизвикана  
од ураганот Мич, земјоделците сосема го изгубиле семето од локалните сорти.  
Тоа е обновено преку примероците што се чувале во CIAT.
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КОЛЕКЦИИ ОД ГЕНЕТСКИ РЕСУРСИ НА ГРАВ  
ВО РС МАКЕДОНИЈА 

Колекции од грав се одржуваат во две ген-банки. 
Земјоделскиот институт во Скопје има само 7 при-
мероци заведени како боранија во основната ко-

лекција. Веројатно во активната има повеќе, барем оние 
кои се внесени во каталогот EURISCO, но за нив нема до-
стапни податоци. Земјоделскиот факултет во Штип има 
13 примероци заведени како боранија и 50 како грав. 
Сите имаат статус на локални сорти, но нема достапни 
податоци за нивниот опис и потекло. 

ИНВЕНТАРИЗАЦИСКА КОЛЕЦИЈА ОД ГРАВ НА  
ФАКУЛТЕТОТ ЗА ЗЕМЈОДЕЛСКИ НАУКИ И ХРАНА - 
СКОПЈЕ 

Нашата колекција содржи 1 667 примероци од родот 
Phaseolus кои потекнуваат од различни места од целата 
држава. Сортите кои се одгледуваат за боранија се за-
ведени посебно, меѓутоа многу сорти што се одгледуваат 
за грав исто така се користат за боранија.  

 

 

 

ЛОКАЛНИ ИМИЊА НА СОРТИТЕ 

Во источниот дел од РС Македонија гравот се нарекува 
боб, во Гевгелиско фасул, а во Полошкиот Регион - со-
чијо. Жителите некогаш имаат специфично име за своите 
сорти, а некогаш само го нарекуваат старо или домашно 
семе. 

Високиот грав го нарекуваат приткар (притка = стап) 
или мумурузар/пченкарен бидејќи често за потпора го 
садат заедно со пченка. Затоа и од пченката сè уште 
одр  жуваат стари сорти, чии зрна се неспоредливо пов -
кус  ни и за варење и за печење, во споредба со модер-
ните хибриди. Високиот грав бара повеќе влажност, го 
садат во градините и често го именуваат како бавчан -
џиски или воден. 

Нискиот грав го нарекуваат пешак, поземат или легач. 
Го одгледуваат на полските парцели, недалеку од нив-
ната куќа, бидејќи не мора да го наводнуваат редовно, 
па соодветно го нарекуваат сув, сушен, суар или сушо-
ловец. 

Со некои имиња ги означуваат својства на стеблото, 
како виткач, ползавец, лозар или шут. Нив ги комбини-
раат со описот на зрната: пругав, точкаст или прскан 
грав, потоа плоскач, долг, топчест (валавка, бобовици, 
бисер), бубрег (српчиња, кривки) или цацар. 

Во дигиталниот речник на македонски јазик зборот 

цацар означува ситен грав со тркалезни зрна, но ние за-
клучивме дека цацар се користи за ситни зрна со овална 
форма, додека тркалезните зрна се нарекуваат валавка.  

Некои сорти имаат и посебни имиња, на пример кор-
дар (корда = мешунка), столисник, брзак, крски, боста-
нџиски, собра, ловџиски, ороз, логавец, кокар, кршач или 
песок. Други пак, го означуваат само потеклото, како на 
пример тетовски грав. Во имињата често комбинираат 
повеќе зборови - жолт пешак, бел плоскач итн. 

Сортите за боранија жителите ги именуваат по истите 
принципи како и гравот, или пак според својствата на 
мешунката - златна, зелена, бела, путер, макаронка, ко-
рупчава или безжилњак. Крупниот грав во литературата 
е заведен и како многуцветен грав поради неговото по-
ранешно латинско име P. multiflоrus. Во источниот крај 
се нарекува биволар поради големината на зрната. 

 

ЗАСТАПЕНОСТ НА СОРТИ СО РАЗЛИЧНА БОЈА И 
ФОРМА НА ЗРНАТА 

Во многу градини имаше посадено по 2 или 3 раз-
лични сорти грав, обично една со бело зрно и една со 
шарено. Затоа и најмногу од колекционираните приме-
роци се белосемени. Кај боранијата речиси еднакво се 
застапени белите, обоените и шарените зрна, бидејќи 
жителите ја селектирале според изгледот или вкусот на 

КОЛЕКЦИОНИРАНИ ОД

Број на примероци Населени места Општини

Обичен грав 1 373 274 58

Боранија 184 113 38

Крупен грав 110 62 29



зелените мешунки. Затоа многу од зрната имаат тенка 
цилиндрична форма со бела или црна боја кои се со-
одветни за тенки мешунки, но застапени се и сорти со 
широки овални шарени зрна. 

Повеќе од половината бели зрна на гравот имаат буб-
реговидна форма која варира во димензиите. Во нив 
спаѓа и тетовскиот грав, со крупни бели бубреговидни 
и сплеснати зрна, кој е многу популарен и се одгледува 
низ цела држава. Меѓу другите бели зрна најзастапени 
се овалните и топчестите, а најретки се тенките зрна со 
цилиндрична форма. 

Од типовите грав со обоени зрна, жителите најмногу 
ги одгледуваат сортите со светло зелени овални зрна и 
со светло или темно жолти бубреговидни зрна, за кои 
тврдат дека не создаваат дигестивни проблеми. Често 
одгледуваат и сорти со крем бубреговидни и светло или 
темно кафени овални зрна, додека зрната со црна и 
бордо боја се најретки бидејќи кај нас традиционално 
гравот не се користи за салата. 

За нас, најатрактивно делуваа зрната слични на ти-
повите анасази, апалуса и капарон. Ги нарековме дво-

бојни бидејќи еден дел од зрното има бела боја, а дру-
гиот дел има црна, бордо, лила, кафена или портокалова 
боја, или е шарен. Обично на белиот дел има и точки или 
дамки од бојата. Обоениот дел може да биде мал, неко-
гаш само околу хилумот, или да опфаќа половина или 
повеќе од зрното, поставен хоризонтално или верти-
кално. Најмногу двобојни зрна имаат валчеста или топ-
честа, и поретко издолжена бубреговидна форма.     

   

Меѓу шарените зрна забележавме најразлични ком-
бинации од бои, шари и форми. Најпопуларен е крен-
бери (крем/розе со бордо шари) и шарениот грав (крем 
со кафени цртки). Помалку застапени се зрната со ни-
јанси на кафена или сива боја нашарани со широки 
темни линии. Најретки се оние кои имаат една основна 
боја, испрскани со втора потемна боја и нашарани со 
линии во трета најтемна боја.  

Бидејќи табелата со сите можни комбинации би била 
предолга, примероците ги групиравме во четири групи, 
според обоеноста на зрната. 
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Застапеност на бои кај зрната грав од колекцијата на Факултетот за земјоделски науки и храна

БРОЈ НА ПРИМЕРОЦИ СО

Вид Бело  
зрно

Обоено  
зрно

Двобојно  
зрно

Шарено  
зрно Вкупно

Phaseolus vulgaris
Грав 672 172 37 492 1 373

Боранија 62 54 12 56 184

Phaseolus coccineus Крупен грав 45 1 - 64 110

Кај крупниот грав, шарените зрна имаат или темно-
крем/кафена или лила основна боја, а шарите се темно-
кафени или црни. Притоа, еднакво се застапени два типа 
на шари: зрна со ретки цртки и зрна испрскани со точки 
кои кон крајот на зрното се погусти и преминуваат во 
тем на боја. По форма се бубреговидни или овални, 
сплес нати или валчести. 

Сортите не ги прикажавме според типот на раст би-
дејќи тој треба точно да се утврди во експериментален 
опит, но од податоците заклучивме дека жителите ед-
накво одгледуваат висок и низок грав. 

 

Во некои домаќинства различните зрна грав не беа 
ниту одвоени. Жителите ги садат збирно, а по бербата ги 

одвојуваат тие што ќе ги користат за варење. Често при 
бербата се добиваат зрна со друга боја или шара. Бидеј -
ќи бојата се наследува само од мајката, тоа е по казател 
дека во претходните години дошло до стра  но опло ду ва -
ње меѓу различни сорти. Така, ако посеете шарени зрна, 
тие ќе родат и по некое еднобојно зрно со боја од ша-
рите, и обратно, од еднобојните може да се родат шарени 
зрна. Од тие причини, локалните сорти се всушност по-
пулации и не се чисти (селекционирани) сорти. Ако са-
кате да одгледувате „чиста“ или униформна сорта, тогаш 
неколку години по ред треба да го одвојувате и да го 
сеете само едниот тип на зрна што ви се допаѓа. При тоа, 
да внимавате во близина да нема посеано други сорти. 
Дури и тогаш, ќе се роди по некое различно зрно бидејќи 
тоа е генетска особина на гравот. 



МАЛА СПОРЕДБА НА РАЗНОВИДНОСТА 

Направивме и една груба споредба на нашата колек-
ција со разновидноста на сортите кои ги колекционирал 
Алаџајков од целата територија на РС Македонија пред 
пет децении. Тие се чуваат во CIAT и можат да се преба-
раат на https://genebank.ciat.cgiar.org/genebank/ bse -
archparam2.do. 

Во оваа колекција на македонски локални сорти има 
424 примероци, од кои 406 се обичен, 17 се крупен и 
само 1 примерок е повеќегодишен грав. За нив се до-
стапни фотографии од семето и мешунките, локацијата 
на колекционирање и податоци за повеќе особини на 
растенијата. Ја разгледавме оваа колекција и заклу-
чивме дека и пред половина век жителите еднакво одг-
ледувале низок и висок грав и тоа најмногу со бело 
зрно. Тогаш многу повеќе се одгледувале сорти со 
жолти и црни зрна, а поретко сорти со шарени зрна.  

Разновидноста во нашата денешна колекција е многу 
поголема. Доколку извршевме колекционирање од сите 
населени места, таа сигурно ќе беше уште поголема. 
Освен тоа, примероците не ги поставивме во експери-

ментален опит за да ги опишеме нивните својства. Во 
овој каталог се претставени само примероците чии зрна 
се разликуваат според формата, бојата и шарата. Меѓу-
тоа, сортите можат да имаат исто или слично семе, а да 
се разликуваат според многу други особини. На пример, 
може да припаѓаат на висок или на низок грав. До 
нивна та експериментална анализа - диверзитетот на 
ма кедонските локални сорти грав за нас ќе остане ми-
стерија.   

 

И на крај, многу од зрната во нашата колекција се 
исти или слични како зрната од различни типови грав 
кои ги собираат организации што сакаат да ги зачуваат 
старите сорти. Ги објавуваат под името heirloom varie-
ties или наследени сорти. Некои од организациите про-
даваат мала количина на семе. Најголем дел од сортите 
имаат потекло од Америка и се означени како екстремно 
ретки, но има и сорти кои потекнуваат од Италија, Шпа-
нија и Франција. Во користената литература ги наве-
довме и интернет-адресите на некои од организациите.
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Грав Боранија Крупен грав Повеќегоди шен грав Вкуп но

Бели 232 20 10 - 262

Обоени 28 60 4 1 93

Двобојни 9 25 - - 34

Шарени 16 16 3 - 35

Вупно 285 121 17 1 424

Застапеност на бои кај зрната грав од македонските локални сорти во колекцијата на CIAT

https://genebank.ciat.cgiar.org/genebank/-bse-archparam2.do.
https://genebank.ciat.cgiar.org/genebank/-bse-archparam2.do.
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КАТАЛОГ 
СЕГА МОЖЕТЕ ДА ГИ РАЗГЛЕДАТЕ ФОТОГРАФИИТЕ ОД 
КОЛЕКЦИЈАТА И ДА УЖИВАТЕ ВО БОИТЕ И ШАРИТЕ НА  
НАШЕТО НАСЛЕДСТВО И НЕПРОЦЕНЛИВО БОГАТСТВО.  

ВЕДНАШ ЌЕ ЗАБЕЛЕЖИТЕ ЗОШТО СЕВЕРНА МАКЕДОНИЈА  
СО ПРАВО Е ОЗНАЧЕНА КАКО СЕКУНДАРЕН ЦЕНТАР НА  
ДИВЕРЗИТЕТОТ НА ГРАВОТ



42 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Грав (Phaseolus vulgaris L.)

ГРАВ (PHASEOLUS VULGARIS L.)



43Грав (Phaseolus vulgaris L.) ▶ ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ 



44 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Грав (Phaseolus vulgaris L.)

 Грав (Phaseolus vulgaris L.)



45Грав (Phaseolus vulgaris L.) ▶ ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ 



46 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Грав (Phaseolus vulgaris L.)

 Грав (Phaseolus vulgaris L.)



47Грав (Phaseolus vulgaris L.) ▶ ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ 



48 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Грав (Phaseolus vulgaris L.)

 Грав (Phaseolus vulgaris L.)



49Грав (Phaseolus vulgaris L.) ▶ ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ 



50 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Грав (Phaseolus vulgaris L.)

 Грав (Phaseolus vulgaris L.)



51Грав (Phaseolus vulgaris L.) ▶ ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ 



52 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Грав (Phaseolus vulgaris L.)

 Грав (Phaseolus vulgaris L.)



53Грав (Phaseolus vulgaris L.) ▶ ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ 



54 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Грав (Phaseolus vulgaris L.)

 Грав (Phaseolus vulgaris L.)



55Грав (Phaseolus vulgaris L.) ▶ ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ 



56 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Грав (Phaseolus vulgaris L.)

 Грав (Phaseolus vulgaris L.)



57Грав (Phaseolus vulgaris L.) ▶ ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ 



58 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Грав (Phaseolus vulgaris L.)

 Грав (Phaseolus vulgaris L.)



59Грав (Phaseolus vulgaris L.) ▶ ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ 



60 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Грав (Phaseolus vulgaris L.)

 Грав (Phaseolus vulgaris L.)



61Грав (Phaseolus vulgaris L.) ▶ ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ 



62 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Грав (Phaseolus vulgaris L.)

 Грав (Phaseolus vulgaris L.)



63Грав (Phaseolus vulgaris L.) ▶ ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ 



64 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Грав (Phaseolus vulgaris L.) - боранија

ГРАВ (PHASEOLUS VULGARIS L.)  
ШТО СЕ ОДГЛЕДУВА ЗА БОРАНИЈА



65Грав (Phaseolus vulgaris L.) - боранија ▶ ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ 



66 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Грав (Phaseolus vulgaris L.) - боранија

Грав (Phaseolus vulgaris L.)  
што се одгледува за боранија



67Грав (Phaseolus vulgaris L.) - боранија ▶ ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ 



68 ГЕНЕТСКИ ДИВЕРЗИТЕТ НА ГРАВ ▶ Крупен грав (Phaseolus coccineus L.)

КРУПЕН ГРАВ (PHASEOLUS COCCINEUS L.)



Во РС Македонија најмногу се одгледува обичниот 
грав. Во табелата се презентирани податоци од 
Државниот завод за статистика за површините и 

производството на грав како чист посев и како меѓупо-
сев, односно кога се одгледува со пченка.  

Вкупната засеаната површина со грав за периодот 
1985 - 1994 година просечно изнесувала 21 572 ha. По-
вршината континуирано се намалувала во речиси сите 

следни години, при што намалувањето е многу поизра-
зено кај меѓупосевот кој опаднал за половина. Од друга 
страна, просечниот принос се зголемувал и кај чистиот 
посев повеќе години достигнал над 1 t/ha. Намалува-
њето на земјоделските површини е општ тренд во РС 
Македонија и не е поврзано специфично за гравот. На-
против, во последниве години побарувачката за грав и 
неговата цена се зголемуваат.   
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ПРОИЗВОДСТВО 
НА ГРАВ КАЈ НАС 
И ВО СВЕТОТ 

Според податоците на ФАО, меѓу светските произво-
дители на грав доминираат Мјанмар и Индија со над 5 
милиони тони во 2019 година. Речиси двојно помалку 
произвел Бразил, а потоа се рангираат Танзанија и Кина 
со над 1 милион тони. Приносот варира и многу зависи 

од видовите и сортите што биле застапени во производ-
ството, бидејќи нивниот генетски потенцијал за принос 
е многу различен, независно во какви услови биле 
одгле дувани.  

 

Производство на грав во РС Македонија во периодот 1985 − 2019 година

 

ЧИСТ ПОСЕВ МЕЃУПОСЕВ
Вкупно 

површина 
(ha)

Вкупно   
производство 

(t)
 Ожнеана 
површина  

(ha)

Производство 
(t)

Принос 
kg/ha

 Ожнеана 
површина  

(ha)

Производство 
(t)

Принос 
kg/ha

1985 − 1994 6 022 4 593 763 15 550 7 222 464 21 572 11 815

1995 − 2004 6 570 6 179 944 10 309 7 239 719 16 879 13 418

2005 − 2014 4 841 5 759 1 189 8 942 6 881 769 13 783 12 640

2015 4 783 5 569 1 164 8 795 7 789 886 13 578 13 358

2016 4 817 6 251 1 298 8 663 6 709 774 13 480 12 960

2017 4 703 4 867 1 035 8 472 5 095 601 13 175 9 962

2018 4 577 4 992 1 091 8 545 7 256 849 13 122 12 248

2019 4 504 4 886 1 085 8 511 5 933 697 13 015 10 819
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ПОТЕНЦИЈАЛИ ЗА ИЗВОЗ НА ГРАВ ВО ЕВРОПА  

Гравот најмногу се консумира во Индија, Мјанмар и 
Бразил кои заедно сочинуваат околу 1/3 од свет-
ската потрошувачка. Потоа следат неколку афри-

кански земји и Мексико. Најголем пораст на 
потрошувачката во последниве години има во Кина. 
Пресметано на жител, гравот најмногу се конзумира во 
Нигер (111 kg), Мјанмар (72 kg) и Буркина Фасо (35 kg). 
Според трендот на зголемена побарувачка за грав во 
светот се очекува до 2030 година да се зголеми кон-
сумацијата за околу 2 %, односно производството ќе 
треба да се зголеми на 48 милиони тони. 

Домашното производство на грав во Европа не ги за-
доволува потребите и затоа увозот се движи меѓу 450 и 
500 илјади тони. Во последниве години, земјите во раз-
вој помалку извезуваат грав во ЕУ. Кина, како еден од 
поголемите извозници, го насочува производството кон 
домашните потреби. Затоа Европа е заинтересирана за 
лоцирање на нови извори за увоз на грав, особено за 
органски произведен грав. Италија е најголемиот увоз-
ник и лидер во производството на конзервиран грав, чиј 
најголем потрошувач е Англија. Во Англија најбарани се 
црвените бубреговидни и белите зрна грав. 

Повеќе години во Европа се промовира здравата 
храна и се поттикнува консумацијата на растителни про-
теини. Гравот е значаен извор на протеини за веганите, 
вегетаријанците и флекситаријанците (луѓе кои јадат 
мал ку месо). Потенцијалот за натамошна промоција е 

голем бидејќи во моментов консумацијата на грав е по-
ниска (0,8 kg/жител) отколку во другите региони во све-
тот.  

Во Европа се продава грав како суви зрна за готвење 
или во форма на различни преработки: конзервиран 
сварен грав или како состојка во различни подготвени 
јадења, салати и супи. Во последно време многу се по-
пуларни брашното и екстрактите кои се добиваат нај-
многу од белосемениот обичен грав. Брашното се 
упот ребува за лепчиња за сендвичи и за грицки, додека 
во подготвените јадења се користат бели, обоени и ша -
ре  ни зрна грав. Секоја година во ЕУ се лансираат многу 
нови продукти со грав. 

Иако Северна Македонија е мала земја и не може да 
произведе доволна количина за потребите на ЕУ, со на-
сочена владина политика и поддршка може да се про-
мовира и пот тик не производството на грав. Притоа, 
поддршката примарно треба да се насочи кон тетовскиот 
грав кој е познат во регионот и пошироко поради посеб-
ниот вкус и квалитет. Тој во целост ги задоволува визу-
елните и вку совите критериуми за најбараниот тип на 
грав во Ев ро  па. Потоа, треба да се промовираат и дру-
гите сорти со бели, шарени и обоени зрна што се одржу-
ваат во селата. Голем дел од нив припаѓаат на нискиот 
грав, па одгледу ва њето без потпора би било многу по-
лесно и поевтино. Тие би можеле да се извезуваат како 
егзотични или како пре работени традиционални про-
изводи за кои не мора да се обезбедат големи количини. 

1961-2015 2016 2017 2018 2019

t kg/ha t kg/ha t kg/ha t kg/ha t kg/ha

Мјанмар 1 105 763 5 084 1 648 5 338 1 707 5 592 1 767 5 847 1 826

Индија 2 955 351 5 890 415 6 340 417 6 220 418 5 310 418

Бразил 2 583 652 2 621 1 013 3 046 1 087 2 916 1 028 2 907 1 113

Танзанија 395 666 1 192 1 145 1 428 1 276 1 097 1 223 1 197 1 340

Кина 1 675 1 173 1 206 1 644 1 334 1 756 1 338 1 776 1 310 1 741

Уганда 387 790 810 1 670 1 012 1 685 940 1 761 980 1 816

САД 1 056 1 675 1 302 2 065 1 291 2 307 1 108 2 377 932 1 980

Мексико 1 019 597 1 089 691 1 184 728 1 196 749 879 728

Кенија 294 535 728 622 846 821 837 711 747 640

Бурунди 261 977 376 639 371 646 393 656 619 630

Најголеми производители на грав во светот (во 000 t)
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Како почеток на вашето ново хоби, прво запознајте 
се со гравот, така што ќе одгледувате по неколку 
растенија во градината. Високиот грав е украсно 

растение што создава многу листови и цветови, особено 
крупниот грав кој бил донесен во Европа исклучиво за 
таа намена. Поставете го покрај оградите кои ќе го пот -
пи раат и уживајте во боите. Цело лето ќе имате свежа 
боранија, а наесен ќе си соберете суви зрна. Експери-
ментирајте со различни сорти и определете го својот 
вкус. Покрај тоа што за себе ќе обезбедите здрава 
храна, ќе придонесете и за конзервација на нашите ге-
нетски ресурси. 

 

Во овој дел ви ги претставуваме практиките за одгле-
дување грав на мали површини, па дури и во саксии.   

ЗАПОЧНЕТЕ СО НОВО ХОБИ -  
ОДГЛЕДУВАЈТЕ ГРАВ ВО ГРАДИНИТЕ 

За високиот грав мора да обезбедите потпора – 
ограда или стапови, а може да го примените и методот 
на нативните Американци „три сестри“. Тоа е здружен 
посев од грав, пченка и тиква, во кој секоја култура си 
има корист за себе. Пченката го потпира гравот, голе-
мите листови од тиквата ја одржуваат влажноста на поч-
вата, а гравот за возврат ја ѓубри почвата со азот. 
Парцелите со низок грав може да ги поставите каде 
било, тој има покуса вегетација и откога ќе се исуши ќе 

го замените со други растенија. Приносот варира за-
висно од сортата, но за секој член од вашата фамилија 
доволно е да одгледувате 4 − 8 растенија од високиот и 
10 − 15 растенија од нискиот грав. 

 

ИЗБЕРЕТЕ ДОБРА ЛОКАЦИЈА  

Најдобро е да го посеете гравот на целосно осончено 
место, заштитено од ветер, на кое не сте одгледувале 
грав во претходните 2-3 години. Во остатоците од ра-
стенијата преживуваат причинителите на болестите. Ако 
никогаш претходно не сте одгледувале грав на тоа 
место, тогаш семето може да го третирате со препарат 
од бактериите Rhizobium кој ќе го поттикне приносот. 

Почвата треба да биде богата со органска материја и 
по можност да има pH 6,0 − 6,8. Оптимална температура 
за развој на растенијата е 10 − 27 °C и затоа целата ве-
гетациска сезона треба да ја усогласите со тој период 
од годината. На повисоки температури може да не се 
формираат мешунки. 

Гравот може да расте и на делумна сенка, на песок-
лива, каменлива, па дури и на глинеста почва, но ќе 
даде помалку род.  

Нискиот грав плодоноси околу 1-2 недели и потоа се 
суши. Ако го одгледувате за боранија, може да го сеете 
повеќе пати на секои 10 дена до средината на летото, 
за да имате недозреани мешунки цело лето. Високиот 
грав не прекинува да расте до првиот мраз. Тој плодо-
носи околу 6-8 недели, а незрелите мешунки може да 
ги берете на секои 2-3 дена. Во соодветен затворен 
простор може да плодоноси и до зима.  

 

РАЗМИСЛЕТЕ КАКО ЌЕ СЕЕТЕ 

Направете бразди широки 40-50 cm и длабоки 30 cm, 
ставете слој од 10 cm прегорено арско ѓубре или ком-
пост, покријте го со 10 cm земја и со уште еден слој од 
ѓубре. Дополнете ја браздата со преостанатата земја и 
така ќе добиете ред за сеидба кој ќе биде малку пови-
сок. Водата полесно ќе се оцедува во редот, а земјата 
напролет побрзо ќе се затопли за да про’рти семето. По-
меѓу редовите ќе добиете бразди за наводнување.   

Гравот може да го посеете напролет откога ќе помине 
опасноста од доцен мраз или кога температурата на 
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почвата ќе достигне најмалку 10 °C. Обично тоа се сов-
паѓа со крајот на април или почетокот на мај. Лима и 
крупниот грав се потоплољубиви и се сеат малку подо-
цна. За нив, особено на повисоките места, важи прави-
лото дека треба да помине Св. Јеремија (1 мај). За 
порана берба може да направите расад. Ставете ги 
зрната 3 - 4 недели порано во биоразградливи или хар-
тиени садови и чувајте ги во затворен простор на 18 °C. 
На отворено расадот се сади заедно со садот, за да не 
му се оштетат коренчињата. 

За сеидба најдобро е да користите семе старо до две 
години. Зрната ставајте ги во земјата со „окото“ надолу, 
на длабочина од 2 до 3 cm. За нискиот грав е потребно 
30 − 60 cm растојание помеѓу редовите и 10 - 30 cm во 
редовите, а за високиот грав 70 - 90 cm помеѓу редо-
вите и 10 - 15 cm во редовите. Високиот може да го по-
сеете и во гнезда оддалечени 1 m, со 5 - 6 зрна во 
гнез до. Погустата сеидба секогаш ја зголемува можнос -
та за појава на болести. Откога ќе ги посеете зрната, 
веднаш ставете ги и потпорите.  

Ако немате градина, започнете го новото хоби на те-
раса. Нискиот грав може да го одгледувате и во саксии 
широки околу 20 cm и длабоки 20 - 30 cm.  

Пред сеидбата семето не го потопувајте со вода, а по 
сеидбата не наводнувајте премногу. Зрната може да на-
пукаат и тешко да про’ртат. Семето ќе поникне по 8-10 
дена, а на пониски температури и по 20 дена. Поникна-
тите растенија оставете ги густи за заемно да се пот -
кре пуваат. По 6 дена, двата котиледона се издигнуваат 
над земјата, а по 10 дена ќе се оформат и двата при-
марни листа. Околу 2 недели по поникнувањето котиле-
доните ќе отпаднат и тогаш растенијата се високи околу 
10 - 12 cm. Може да ги оставите само најсилните рас -
те ни ја на растојание од 10 до 15 cm, а слабите да ги 
пре се чете. Не ги корнете, за да не им се оштетат ко рен -
чи  њата на тие што ќе останат.  

 

НЕГУВАЈТЕ ГИ РАСТЕНИЈАТА 

Почвата одржувајте ја влажна до длабочина од 15 cm. 
Внимателно окопувајте бидејќи гравот има плитки ко-
рени. Кога листовите ќе ја засенат земјата, плевелите 
ќе бидат поретки. На површината може да ставите и слој 
од сено, компост или најлон. 

Обвиткајте ги првите ластари околу потпората, потоа 
растенијата сами ќе се повиваат. Околу 1 месец по се-
идбата тие ќе имаат 3 - 4 интернодии и 3 - 4 сложени 
листа и една недела потоа ќе процветаат. Наводнувајте 
редовно, посебно кога се формираат цветовите и ме-
шунките. На сува почва и на превисоки температури за 
време на опрашувањето може да не се формираат цве-
тови или да отпаднат, а мешунките да не формираат 
семе. Од друга страна, при премногу вода малите ме-
шунки може да отпаднат и растенијата да бидат поосет-
ливи на болести. Секогаш наводнувајте рано наутро, 
помеѓу редовите. Не ги прскајте растенијата со вода и 
не ги допирајте влажните листови за да не заболуваат. 

Ако овенат листовите во попладневните часови, тоа не 
значи дека растенијата немаат вода. Ако се свенати на-
утро, веднаш наводнувајте.  

Нискиот грав не мора дополнително да го ѓубрите. 
Високиот грав може да се ѓубри кога формира мешунки 
со раствор од компост или органско ѓубре, или со течно 
ѓубре што содржи калиум и фосфор. Не ставајте азотно 
ѓубре бидејќи самите растенија си создаваат азот. 

Најдобро е да спречите да се појават болести со 
добра нега на растенијата. Но, ако се појават штетници 
и болести, третирајте ги растенијата со соодветен пре-
парат според упатството. Ако се појават знаци од ви-
русно заболување, како мозаични листови со зелена и 
жолта боја, најдобро е да ги отстраните тие растенија. 

 

СОБЕРЕТЕ ГО ПЛОДОТ ОД ВАШИОТ ТРУД 

Мешунките за боранија берете ги кога се меки и 
 не до з реани. Од нискиот грав, колку повеќе мешунки ќе 
берете, толку повеќе растенијата ќе цветаат и ќе соз -
даваат нови мешунки. Ако ги оставите да дозреат, ра-
стенијата ќе го запрат развојот и ќе се исушат. Високиот 
грав си создава нови мешунки до првиот мраз. Отсеку-
вајте ги мешунките со прсти или со ножички, не ги от-
кинувајте од стеблото.  

Зрната се полнат 3 - 7 недели и дозреваат кога ќе 
имаат околу 50 % влажност. Тогаш може да берете зе-
лени постари мешунки со добро оформени млади зрна, 
од кои за варење ќе ги користите само зрната. Ќе се из-
ненадите од посебниот вкус на овие зрна кој е сосема 
различен од вкусот на сувите зрна. 

Ако сакате да добиете суво семе, тогаш ќе почекате 
мешунките да добијат сламена боја, а семето да до-
стигне 15 % влажност. Не ги оставајте растенијата це-
лосно да се исушат, мешунките ќе се распукаат и ќе го 
изгубите семето.  

Зреењето на зрната продолжува и по бербата. Затоа, 
оставете ги мешунките неколку дена на покриено и суво 
место за да се досушат зрната. Извадете ги зрната 
рачно или со удирање на мешунките. Отстранете ги 
остатоците од мешунките и сите оштетени или заболени 
зрна. Кај гравот често се појавуваат зрна со друга боја 
или форма, ако сакате може тие да ги одвоите. Чувајте 
ги во платнени или книжни вреќи на ладно и суво место 
да се досушат до 11 - 12 % влажност. Може да ги изме-
шате со пепел или песок, или пак да ги измачкате со 
растително масло за да не заболуваат. Гравот може да 
го чувате во соодветни затворени садови или во фри-
жидер на длабоко замрзнување. Во несоодветни 
услови, тие ќе ја сменат бојата, текстурата и вкусот. Не 
мешајте зрна од различни години и од различни сорти. 
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Гравот е дел од човековата исхрана веројатно ▪
од денот кога човекот се исправил.  

Гравот што се одгледувал пред илјадници  ▪
години, генетски е многу близок до гравот кој 
се одгледува денес. 

Во 1980-тите години, во Ново Мексико се  ▪
најдени зрна грав стари 1 500 години.  
Тие поникнале и пораснале. 

Во гробниците од Стар Египет, зрна грав биле ▪
оставани како храна за душите во задгробни от 
живот. 

Древнохеленскиот филозоф и математичар ▪
Питагора се обидувал да не јаде месо и затоа 
се се смета за татко на вегетаријанството. Но, 
тој мразел грав. Не само што не сакал да го 
јаде, туку се плашел и да го допре бидејќи ве-
рувал дека душата поминува низ корените и 
стеблата на гравот кон подземниот свет. Таа 
него ва одбивност на крај „му се удрила од 
глава“. Според легендата, Питагора бегајќи од 
непријателот наишол на поле со грав, но не 
влегол да се скрие и затоа бил убиен. 

Во Античка Грција, претставниците на народот ▪
биле бирани по случаен избор со зрна грав. 
Во тркалото се ставале 100 зрна грав, од кои 
само едно било бело. 

Во Стариот Рим, легуминозите биле толку ▪
многу ценети што четири врвни фамилии го 
земале нивното име: Lentullus (од леќа), Piso 
(од грашок), Cicero (од наут) и Fabius (од 
бакла). 

Светскиот рекорд забележен во Гинисовата ▪
книга на рекорди за најголемото тавче-гравче 
од 5 600 литри и припадна на Северна Маке-
донија. Подготвено е на 7 август, 2012 година 
во селото Сарчиево, Штип. 

Во Гинисовите рекорди е забележено и дека ▪
најдолгото стебло на грав имало 14,1 m, а нај-
долгата мешунка 121,9 cm. 

ЗА ШТО УШТЕ СЕ КОРИСТИ  
РАСТЕНИЕТО ГРАВ? 

Освен за храна, растенијата се користат и како добиточна храна или биогори во. 
Од нив се добива квалитетно сено или силажа, особено во послабите  
години кога не се оформиле мешунки и хранливите материи останале во  
стеблото и листовите.  
Гравот често се сее и за зелено ѓубрење на почвата бидејќи ја збогатува со азот. 

ИНТЕРЕСНИ ФАКТИ ЗА ГРАВОТ 

Во Општина Теарце се слави Ден на гравот  ▪
на 26 октомври. 

Во Минесота, додека работи Сенатот мора да ▪
се служи супа од грав секој ден, според  
резолуција воведена во 1907 година. 

Гравот, како дел од војничката стратегија е ▪
еден од симболите и убавите спомени на  
војската во поранешна Југославија. Тој се  
служел од 1805 година и тогаш главно се  
подготвувал без месо. Тајната на вкусот е во  
количината, затоа препознатливиот вкус се 
добива кога се подготвува за најмалку 500 
порции.  
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НАРОДНИ ВЕРУВАЊА ЗА ГРАВОТ 

Гравот се користи за предвидување на идни-▪
ната со фрлање на зрната и толкување на  
нивната позиција. Оваа практика е наречена 
фавоманија, што потекнува од латинското име 
на баклата (Vicia faba). Ја применуваат многу 
народи и веројатно потекнува од Средниот 
Исток. 

Во митологијата на нативните Американци пи-▪
шува дека којотот истурил вреќа со грав на  
небото, од што се создал Млечниот Пат. 

Според верувањето од индогерманските на-▪
роди, гравот е омилена храна на душите на 
покојните. Затоа на Бадниковата вечера се 

ГРАВОТ И ИДЕНТИТЕТОТ 
Американските домородци, имале каталог за медицинска примена на 
различни типови грав. Секое племе користело различни сорти за трет-
ман на многу болести – од нега на кожата до каснување од змија.  
Со гравот тие го „обновувале здравјето и идентитетот“. 

служи посен грав со кој се воспоставува  
симболична врска со претците. 

Во Никарагва, на нововенчаните парови им се ▪
подарува грав за добра среќа. 

Во англискиот фолклор се споменува магич-▪
ниот грав кој штити од очите на ѓаволот и  
помага при раѓањето на децата. 

Турчинките го користеле гравот за љубовни ▪
магиски ритуали. 

Во Босна и Херцеговина има верување дека ▪
човекот не треба да се пресоблекува пред  
сеидбата на гравот бидејќи ќе му отпадне  
цветот, и дека гравот се сее попладне за  
побрзо да се вари.  

На денот на Света Варвара (4 декември) во  ▪
Кумановско се јадело варен грав за да не паѓа 
град на посевите. Во Бугарија пак, на овој ден 
не се варат грав и леќа за сипаницата да не 
остава белези со големина на тие зрна. 

Во скопското село Орман и соседните села се ▪
верувало дека момчињата и девојките треба 
да носат зрно грав протнато низ уста на  
пресечена змиска глава за побргу да се  
оженат и омажат.  
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ПРОТЕИНИ 

Гравот содржи 2 - 3 пати повеќе протеини од житар-
ките. Протеините имаат висок квалитет, застапени се 
сите есенцијални аминокиселини, a особено лизинот. 
Единствено метионинот и триптофанот се содржат под 
оптималното ниво. Овие две аминокиселини ги има кај 
житарките, кои пак имаат недостаток од лизин. Затоа, 
балансирајте ја исхраната со комбинирање грав и жи-
тарки. Лизинот има клучна улога во метаболизмот 

и влегува во структурата на колагенот. Нашето тело не 
може самото да го создава и затоа мора да го внесу-
ваме преку исхраната.  

Голем дел од протеините на гравот припаѓа на фазео-
линот кој опфаќа до 50 % од вкупниот азот во семето. 
Токму затоа, хранливиот квалитет и квантитет на гравот 
се определуваат според содржината на фазеолин. Овој 
протеин ја спречува активацијата на ензимот α-амилаза 
кој ги разградува јаглехидратите. Тоа значи дека јагле-

Легуминозите претставуваат исклучително здрава 
храна бидејќи го зголемуваат животниот век и го 
намалуваат ризикот за појава на болести. За да 

се поттикне нивната употреба, ФАО ја прогласи 2016 го-
дина за меѓу народна година на легуминозите. 

Освен брзата храна, можна причина за појава на раз-
лични болести е и погрешната застапеност на житарките 
и легуминозите во исхраната. Овој однос би требало да 
биде 2 : 1, а во нашата модерна исхрана тој достигнува 
и до 9 : 1. Да го намалиме заедно, така што ќе ви ги прет -
ста виме хранливите материи на гравот и нивното леко-
вито дејство. 

Што е тоа што не го знаете за гравот? Многу од вас по-
грешно го групирате во скробна храна со оризот и те-
стенините. Но, гравот има голема нутритивна вредност 
со која ќе обезбедите значаен дел од дневните потреби 
на речиси сите потребни хранливи материи. Тој е одли-
чен извор на протеини, влакна, јаглехидрати, витамини, 
минерали и антиоксиданти. Поради тоа, во пирамидите 

на исхрана зазема две места:  

1. Сувата маса на гравот содржи 20 - 30 % протеини, 
што е повеќе од другите видови растителна храна, 
особено од зеленчуците. Затоа е групиран со месо, 
риба, јајца и јаткасто овошје и во различни начини 
на исхрана се внесува како замена за месо.  
Во однос на потребата за протеини, 100 g сварен 
грав заменуваат 50 g чисто месо.  

2. Поради високата содржина на влакна и минерали, 
припаѓа и во групата на зеленчуци.  

 

Ќе се обидеме да ви ги посочиме ефектите на хранли-
вите состојки на гравот. Во сите табели е прикажан нут-
ритивниот состав на различни типови обичен грав и 
лима грав. Податоците се преземени од базата FoodData 
Central на USDA и се однесуваат на 100 g зрна сварени 
во вода без сол. (https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html# -
/?query=cooked% 20 beans) 

ПОДОБРЕТЕ ГО ВАШЕТО ЗДРАВЈЕ 
– ЈАДЕТЕ ГРАВ 

    ГОЛЕМ 
СЕВЕРЕН МОРНАРСКИ БЕЛ ГОЛЕМ 

ЛИМА
МАЛ 

ЛИМА
ЦРВЕН 
БУБРЕГ РОЗЕ КРЕН БЕРИ ШАРЕН ЦРН ЖОЛТ

Вода g 69,0 63,8 63,1 69,8 67,2 66,9 61,2 64,7 63,0 65,7 63,0

Енергија kcal 118 140 139 115 126 127 149 136 143 132 144

Протеини g 8,33 8,23 9,73 7,80 8,04 8,67 9,06 9,34 9,01 8,86 9,16

Масти g 0,45 0,62 0,35 0,38 0,38 0,50 0,49 0,46 0,65 0,54 1,08

Пепел g 1,14 1,30 1,75 1,15 1,12 1,09 1,34 1,09 1,17 1,15 1,50

Јаглехидрати g 21,1 26,1 25,1 20,9 23,3 22,8 27,9 24,5 26,2 23,7 25,3

Влакна g 7,0 10,5 6,3 7,0 7,7 7,4 5,3 8,6 9,0 8,7 10,4

https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#-/?query=cooked%-20-beans
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#-/?query=cooked%-20-beans
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АМИНОКИСЕЛИНИ ГОЛЕМ 
СЕВЕРЕН МОРНАРСКИ БЕЛ ГОЛЕМ 

ЛИМА
МАЛ 

ЛИМА
ЦРВЕН 
БУБРЕГ РОЗЕ КРЕНБЕРИ ШАРЕН ЦРН ЖОЛТ

Триптофан 0,1 0,1 0,12 0,09 0,1 0,1 0,11 0,11 0,11 0,11 0,11

Треонин 0,35 0,29 0,41 0,34 0,35 0,37 0,38 0,39 0,33 0,37 0,39

Изолеуцин 0,37 0,39 0,43 0,41 0,42 0,38 0,4 0,41 0,43 0,39 0,41

Леуцин 0,67 0,7 0,78 0,67 0,69 0,69 0,72 0,75 0,77 0,71 0,73

Лизин 0,57 0,52 0,67 0,52 0,54 0,6 0,62 0,64 0,63 0,61 0,63

Метионин 0,13 0,11 0,15 0,1 0,1 0,13 0,14 0,14 0,12 0,13 0,14

Цистин 0,09 0,08 0,11 0,09 0,09 0,09 0,1 0,1 0,08 0,1 0,1

Фенилаланин 0,45 0,47 0,53 0,45 0,46 0,47 0,49 0,51 0,53 0,48 0,5

Тирозин 0,24 0,2 0,27 0,28 0,28 0,24 0,26 0,26 0,21 0,25 0,26

Валин 0,44 0,5 0,51 0,47 0,48 0,45 0,47 0,49 0,52 0,46 0,48

Аргинин 0,52 0,42 0,6 0,48 0,49 0,54 0,56 0,58 0,49 0,55 0,57

Хистидин 0,23 0,21 0,27 0,24 0,25 0,24 0,25 0,26 0,25 0,25 0,26

Аланин 0,35 0,37 0,41 0,4 0,41 0,36 0,38 0,39 0,41 0,37 0,38

Аспарагинска 
киселина

1,01 1,06 1,18 1,01 1,04 1,05 1,1 1,13 1,13 1,07 1,11

Глутаминска 
киселина

1,27 1,26 1,48 1,1 1,14 1,32 1,38 1,42 1,45 1,35 1,4

Глицин 0,33 0,33 0,38 0,33 0,34 0,34 0,35 0,37 0,37 0,35 0,36

Пролин 0,35 0,45 0,41 0,35 0,37 0,37 0,38 0,4 0,52 0,38 0,39

Серин 0,45 0,48 0,53 0,52 0,54 0,47 0,49 0,51 0,57 0,48 0,5

Содржина на аминокиселини во различни типови на грав (g)

хидратите што сте ги внеле со храната послабо ќе се 
разградуваат и искористуваат. Или со други зборови – 
јадете грав и намалете ја прекумерната тежина. 

Протеините од гравот не содржат глутен и се одлична 
храна за луѓе со целијачна болест. 

 

ЈАГЛЕХИДРАТИ  

Јаглехидратите сочинуваат 50 - 70 % од сувата маса 
на зрното. Од нив произлегуваат калориите или енер-
гијата во зрната. Сепак, сите јаглехидрати не обезбеду-
ваат енергија. Зрната содржат прости шеќери, како 
глукоза која веднаш дава енергија. Од сложените ше-

ќери најголем дел отпаѓа на скробот (45 %). Тој се раз-
градува многу побавно и нецелосно, за разлика од 
скробот на житарките бидејќи содржи повеќе амилоза. 
Голем дел од скробот, особено кај црните зрна, се оли -
го  сахариди и резистентен скроб кои воопшто не се 
разгра дуваат во желудникот и тенкото црево поради 
не достаток на ензими кај човекот. Тоа значи дека не се 
претвораат веднаш во глукоза која би го подигнала ни-
вото на шеќер во крвта. Затоа гравот има низок глихе-
миски индекс (GI 20), во споредба со печени компири 
(GI 85), леб (GI 77) и ориз од цело зрно (GI 50). Освен 
оваа придобивка, неразградениот скроб поминува во 
дебелото црево во кое ферментира со помош на корис-
ните бактерии и делува како пребиотик.  
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ПРЕХРАНБЕНИ ВЛАКНА 

Од сложените шеќери, гравот содржи и 18 - 20 % не-
скробни полисахариди или прехранбени влакна, од кои 
2/3 се нерастворливи. Оваа количина е многу поголема 
отколку кај другите зрнести култури. Освен што ни да-
ваат чувство на ситост, влакната ни го одржуваат диге-
стивниот тракт во здрава и функционална состојба. 
Растворливите влакна го заробуваат холестеролот од 
храната во дигестивниот тракт и тој се исфрла наместо 
да се апсорбира. Тоа помага да се намали нивото на хо-
лестерол во крвта. Освен тоа, поради бавната дигестија 
на влакната, нивото на шеќер се одржува стабилно цело 
време, без нагли покачувања. Затоа гравот е идеална 
храна за луѓе со дијабетес.  

Влакната, заедно со резистентниот скроб и олигоса-
харидите, ферментираат во дебелото црево. При тоа се 
создаваат гасови и затоа многу луѓе избегнуваат да 

јадат грав. Меѓутоа, ферментацијата истовремено обез-
бедува и превенција од рак на дебелото црево. Гасовите 
пак, се намалуваат со потопување на зрната пред да се 
варат. 

 

МАСТИ 

Како и другите видови растителна храна, гравот не 
содр жи холестерол. Зрната имаат ниска содржина на 
мас ти (1,5 - 2 %), а посебно е значајно што дури 60 до  
75 %  од нив се незаситени. Полинезаситените масни ки-
селини, особено омега масните киселини (линоленска и 
алфа линоленска), заедно со прехранбените влакна го 
намалуваат ризикот од коронарни срцеви заболувања, 
метаболитичен синдром, мозочен удар, висок притисок, 
дијабетес, некои гастроинтестинални болести и преку-
мерна тежина. Исто така позитивно делуваат при хро-
нични опструктивни пулмонарни болести. 

МАСНИ КИСЕЛИНИ ГОЛЕМ  
    СЕВЕ РЕН МОРНАР СКИ БЕЛ ГОЛЕМ 

ЛИМА
МАЛ 

ЛИМА
ЦРВЕН 
БУБРЕГ РОЗЕ К  РЕН БЕРИ ШАРЕН ЦРН ЖОЛТ

Вкупни заситени  
масни киселини

0,14 0,10 0,09 0,09 0,09 0,07 0,13 0,12 0,14 0,14 0,28

Вкупни 
мононезаситени  
масни киселини

0,02 0,14 0,03 0,03 0,03 0,04 0,04 0,04 0,13 0,05 0,09

Вкупни полинезаситени 
масни киселини

0,19 0,49 0,15 0,17 0,17 0,28 0,21 0,20 0,24 0,23 0,47

Содржина на масти во различни типови на грав (g)

ВИТАМИНИ И МИНЕРАЛИ 

Ниту една друга храна нема потенцијал истовремено 
да ни обезбеди протеини, влакна и минерали во толкави 
количини како гравот. Во споредба со другите легуми-
нози и житарките, гравот има највисока содржина на ми-
нерали и витамини. Потврдено е дека со 100 g грав 
заменуваме 100 g зеленчук. За вегетаријанците и вега-
ните е значајно да го внесат гравот во редовната ис-
храна затоа што содржи 11 % железо во 100 g порција. 
Зрната се богати и со магнезиум, калциум, фосфор, 
бакар, цинк, алуминиум, манган и селен, а природно се 
сиромашни со натриум. Потоа, една порција грав содржи 
300 - 400 mg калиум, количина слична на онаа што ја 
добиваме од една чаша кравјо млеко.   

Од витамините, зрната имаат висока содржина на фо-
лати (витамин В). Со порција грав може да задоволиме 

до 95 % од дневните потреби. Тие се неопходни за соз-
давање на црвените крвни зрнца и за развој на нервниот 
систем на ембрионот во раните фази од бременоста. Го 
намалуваат и нивото на хомоцистин, амино киселина 
која придонесува за срцев и мозочен удар, периферна 
васкуларна болест, остеопороза, Паркинсонова и Алц-
хајмерова болест. Содржината на фолати помалку се 
губи со долго потопување на зрната отколку со брзо по-
топување.  

Покрај тоа, зрната се добар извор и на витамините B: 
тиамин (В1), рибофлавин (В2), ниацин (В3), пантотенска 
киселина (В5), пиридоксин (В6) и фолна киселина (В9). 
Иако гравот има мала количина на масти, тие ги содржат 
витамините Е и К. Витаминот Е е моќен антиоксиданс и 
спречува појава на инфекции, а витаминот К делува на 
здравјето на коските и го намалува ризикот од рак.  
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Мерки: g - грам, mg - милиграм, μg - микрограм, UI - интернационални единици 

    ГОЛЕМ 
СЕВЕ РЕН МОР НАРСКИ БЕЛ ГОЛЕМ 

ЛИМА
МАЛ  

ЛИМА
ЦРВЕН 
БУБРЕГ РОЗЕ КРЕН БЕРИ ШАРЕН ЦРН ЖОЛТ

Калциум mg 68 69 90 17 29 28 52 50 46 27 62

Железо mg 2,13 2,36 3,70 2,39 2,40 2,94 2,30 2,09 2,09 2,10 2,48

Магнезиум mg 50 53 63 43 53 45 65 50 50 70 74

Фосфор mg 165 144 113 111 127 142 165 135 147 140 183

Калиум mg 391 389 561 508 401 403 508 387 436 355 325

Натриум mg 2 0 6 2 3 2 2 1 1 1 5

Цинк mg 0,88 1,03 1,38 0,95 1,03 1,07 0,96 1,14 0,98 1,12 1,06

Бакар mg 0,25 0,21 0,29 0,24 0,22 0,24 0,27 0,23 0,22 0,21 0,19

Манган mg 0,52 0,53 0,64 0,52 0,59 0,48 0,55 0,37 0,45 0,44 0,46

Селен μg 4,1 2,9 1,3 4,5 4,9 1,2 1,4 1,3 6,2 1,2 1,3

Витамин С mg 1,3 0,9 - - - 1,2 - - 0,8 - 1,8

Тиамин mg 0,16 0,24 0,12 0,16 0,16 0,16 0,26 0,21 0,19 0,24 0,19

Рибофлавин mg 0,06 0,07 0,05 0,06 0,06 0,06 0,06 0,07 0,06 0,06 0,10

Ниацин mg 0,68 0,65 0,14 0,42 0,66 0,58 0,57 0,52 0,32 0,51 0,71

Пантотенска 
киселина

mg 0,27 0,27 0,23 0,42 0,47 0,22 0,30 0,24 0,21 0,24 0,23

Витамин В6 mg 0,12 0,14 0,09 0,16 0,08 0,12 0,18 0,08 0,23 0,07 0,13

Фолна киселина μg 102 140 81 83 150 130 168 207 172 149 81

Витамин А IU 1 - - - - - - - - 6 2

Витамин E mg - 0,01 0,94 0,18 - 0,03 0,98 - 0,94 0,87 0,94

Витамин К μg - 0,6 3,5 2,0 - 8,4 3,7 - 3,5 3,3 3,5

Содржина на минерали и витамини во различни типови на грав 

ПОЛИФЕНОЛИ 

Различните зрна од грав имаат и различен тип и ко-
личина на фенолни соединенија со различен ефект. Нив-
ната содржина и вид зависи од сортата, но и од условите 
на одгледување бидејќи фенолите се создаваат кога ра-
стенијата се под стрес. Тие ги определуваат пигментите 
и придонесуваат за бојата на семената обвивка. Шаре-
ниот грав е посебно богат со феноли.  

Како природни антиоксиданси, фенолите ги заробу-
ваат слободните радикали кои придонесуваат за срцеви 
болести, рак и стареење. Освен тоа, дејствуваат и во 
превенцијата на рак на дојка, простата и дебело црево, 
како и за намалување на холестеролот и другите масти 
во крвта.  

Кај гравот се застапени различни флавоноиди, танини 
и фенолни киселини. Флавоноидите се природни анти-
оксиданси и антимутагени агенси. Колку што е потемна 
бојата на обвивката, толку е повисока и содржината на 
флавоноиди. Меѓу најактивните флавоноиди се антоци-
јанините. Во 100 g црн грав има 10 пати повисока со-

држина на антоцијанини отколку во портокал и слична 
содржина како во грозје, јаболка и брусница.  

Најновите истражувања покажаа дека некои флаво-
ноиди ги блокираат гените за ензимите што го зголему-
ваат нивото на масти во крвта. Од друга страна, ги 
поттикнуваат гените за ензимите кои од телото го транс-
портираат холестеролот назад во црниот дроб и со тоа 
го намалуваат неговото ниво во крвта. Лицата што вне-
суваат повисоки количини на фитоестрогени, како што 
се изофлавоните на гравот, имаат 44 - 72 % помал ризик 
да развијат рак на белите дробови.  

 

АНТИНУТРИЕНТИ 

Зрната грав содржат протеазни инхибитори, лектини, 
фитати и оксалати кои се групирани како антинутриенти. 
Протеазните инхибитори ја отежнуваат дигестијата на 
протеините. Фитатите се врзуваат со минералите, осо-
бено со цинкот и железото. Во таква форма овие мине-
рали се помалку достапни за човековото тело. Сепак, кај 
белите зрна околу 90 % од вкупното железо се наоѓа во 
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растворлива форма која е отпорна на фитатите. Оксала-
тите имаат ист ефект, но примарно делуваат само на кал-
циумот. Затоа тој е помалку достапен од гравот, отколку 
од млечните производи.  

Сепак, во последниве две децении научно се докажува 
дека некои антинутриенти истовремено се и антиокси-
данси, и дека се корисни за нашето здравје. 

Најголем дел од лектините и протеазните инхибитори 
се деактивираат со 10-минутно варење на гравот. 
Зрната не смеат да се конзумираат сурови или недова-
рени, бидејќи може да предизвикаат труење, повраќање 

и дијареа. Фитатите не се разложуваат со топлина. Нив-
ниот ефект се намалува кога зрната се потопуваат во 
вода пред варењето. 

Во антинутриенти се групирани и олигосахаридите кои 
се разградуваат во дебелото црево при што се созда-
ваат гасови.  

Бидејќи крупниот грав (P. coccineus) не е вклучен во 
претходно прикажаните табели, за овој грав издвоивме 
податоци од анализата на сорти со бело зрно и шарено 
зрно култивирани во Нигерија. 

ШАРЕНО ЗРНО БЕЛО ЗРНО

Вода 17,4 16,2

Енергија* 3 965 4 025

Протеини 511,4 526,1

Масти 69,5 75,3

Пепел 46,1 41,1

Јаглехидрати 313,6 301,1

Влакна 44,0 40,2

Масни киселини** 55,6 60,2

 
* Пресметана енергија (протеини х 17 + масти х 37 +  јаглехид-

рати х 17) 
** Пресметани масни киселини (0,8 x сурови масти) 

Содржина на хранливи материи  
(g во kg сува маса во брашно од зрната)

ШАРЕНО ЗРНО БЕЛО ЗРНО

Калциум 595,0 605,0

Железо 103,3 115,1

Магнезиум 644,0 665,1

Фосфор 950,3 831,3

Калиум 377,3 366,5

Натриум 84,2 98,7

Цинк 73,5 82,6

Бакар 3,3 1,4

Манган 10,0 16,3

Содржина на минерали (g во kg зрна)

Содржина на аминокиселини (g во kg сурови протеини) 

ШАРЕНО ЗРНО БЕЛО ЗРНО

Треонин 32,3 25,3

Изолеуцин 37,8 42,4

Леуцин 66,3 72,4

Лизин 31,0 32,7

Метионин 19,1 19,8

Цистин 3,2 4,8

Фенилаланин 40,0 48,3

Тирозин 33,2 36,0

Валин 32,6 35,4

Аргинин 38,5 44,0

Хистидин 20,0 24,0

Аланин 34,0 33,7

Аспарагинска киселина 47,9 66,1

Глутаминска киселина 132,5 172,1

Глицин 29,1 34,4

Пролин 29,5 42,4

Серин 30,6 35,6

ДРУГИ ЛЕКОВИТИ ЕФЕКТИ НА ГРАВОТ 

Дополнително, во зрната на крупниот грав се содржи 
и пептидот кокцинин кој има антигабно дејство. Дока-
жано е и дека го инхибира размножувањето на леуке-
мичните клетки и ја намалува активноста на ензимот 
што го овозможува размножувањето на вирусот HIV.  

Коренот на крупниот грав се вари и течноста се кори-
сти против маларија, како и за третман на егземи на ко-
жата и воспаленија и отоци на очите.  

Освен зрната, сувите или зелените мешунките од сите 
видови грав се користат за чај кој делува како диуретик 
и превенира појава на висок холестерол, дијабетес, рак 
на бели дробови, уринарни инфекции и камен во буб-
рези или мочен меур.  



ПРОИЗВЕДУВАЈТЕ НИКУЛЦИ ОД ГРАВ 

Никулци (sprouts) се млади стебленца поникнати 
од про’ртени зрна. Тие можат да се добијат од 
многу различни земјоделски култури и да се кон-

зумираат свежи. Во последниве години стануваат попу-
ларни бидејќи се хранливи, свежи и крцкави. 
Традиционално, никулците се составен дел на азиската 
кујна.  

 

Никулците од грав можете да ги произведете сами – 
дома, но никако не смеете да ги конзумирате свежи 
како никулците од некои други култури. Свежите зрна 
и растенија од грав содржат токсични супстанции. Един -
стве но никулците од гравот од родот Vigna (манг, азуки) 
се користат свежи. Можете да ги сварите или испржите, 
така истовремено ќе ја избегнете и опасноста од внесу-
вање на непожелни бактерии со кои можат да бидат 
контаминирани свежите никулци. 

Никулците и про’ртеното семе имаат поголема хран-
лива вредност од сувото семе. Употребете ги сварени 
како салата или за готвење.  

 
ПОТРЕБНА ОПРЕМА:  

Tегла со поширок отвор и парче газа.  
 

ПОСТАПКА ЗА ДОБИВАЊЕ НИКУЛЦИ 

Зрната се чистат и мијат под протечна вода ▪
неколку пати.  

Теглата се полни до ¼ од волуменот со зрна и ▪
се дополнува до ¾ со ладна вода. Се затвора 
со решеткаст капак или со газа која се при -
цвр стува со ластик. Се остава 8 - 12 часа на 
собна температура, на темно и поладно место.  

Водата се цеди и зрната неколку пати се ▪
 плакнат.  

Ако зрната во оваа фаза не се доволно зголе-▪
мени и немаат зачетоци на никулците, се чу-
ваат во теглата уште 1 до 2 дена. Теглата се 
чува хоризонтално, малку накосена и со отво-
рот надолу, за да се цеди вишокот на вода.  

Секој ден, зрната се потопуваат 3-4 пати и се ▪
цеди вишокот на вода. Доволно е никулците 
само малку да пораснат за да се измени и 
 подобри хранливиот состав на поникнатото 
семе.  

Доколку не се употребуваат веднаш, се чуваат ▪
во добро затворен сад во фрижидер до 7 дена, 
зависно од нивниот изглед. 
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МНОГУ НАЧИНИ ДА СЕ ПОДГОТВИ 
ХРАНА  ОД ГРАВОТ 



ТАЈНИ ЗА ПОДОБАР УСПЕХ:  

Колку е постаро семето, помали се шансите да ▪
поникне. По можност, користете семе од годи-
нешната берба.  

Не користете семе кое било спакувано под ▪
 вакуум. Многу зрна нема да бидат живи. 

Садовите и газата мора да бидат чисти, така се ▪
намалува можноста за контаминација. 

Отстранете ги болните или оштетени зрна. Тие ▪
може да предизвикаат контаминација и да го 
намалат вкусот на здравите зрна. 

Семето на пазар или од маркет некогаш е ▪
 третирано со фунгициди и пестициди и не е 
соодветно за ‘ртење. Најдобро е сами да си 
произведете семе или да купите органски  
 произведено семе. 

 

ЗОШТО СЕ КОРИСНИ НИКУЛЦИТЕ? 

Сувото семе е живо, но сите процеси во него се 
одржуваат на потребниот минимум. Во моментот 
кога ќе се навлажни, во него започнува силна ме-

таболитичка активност. Сложените соединенија се раз-
градуваат во попрос ти, потребни за изградба на нови 
различни соe  диненија. Најголемата промена се случува 
кај скробот, чија количина се намалува за да се зголеми 
со  држината на влакна, протеини, есенцијални амино -
кисе лини, мас ти, минерали и витамини. Никулците се 
мно гу побогати со фолати, железо, цинк, магнезиум, ви -
та  мините А, Е и С и витамините од групата В, особено 
кога се конзумираат свежи.  

Истовремено, се разградуваат и антинутриентите. За -
тоа никулците се полесно сварлива храна што не соз -
да  ва гасови. Бидејќи се разградуваат и фитатите, 
ми    не ралите во никулците се подостапни за човековото 
тело.  
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МОЖЕБИ НЕ СТЕ ЗНАЕЛЕ 
Од крупниот грав во некои региони од светот се користат и други де-
лови на растението. Младите стебла и листови, незрелите мешунки, 
соцветијата и цветовите може да ги јадете како зеленчук, сварени или 
пржени. Свежите цветови може да ги користите како салата, имаат 
вкус на грав. Корените се кртоли што содржат скроб, но може да со-
држат и некои токсични материи. Затоа, тие прво се потопуваат, па се 
сечат и варат, а водата се фрла. Потоа може да ги јадате или да ги 

џвакате како бонбони. 

ПРОИЗВЕДУВАЈТЕ МИКРОРАСТЕНИЈА  
ОД ГРАВ 

Микрорастенија (microgreens) од грав се многу 
мали растенија кај кои се развиле првите коти-
ледонски ливчиња. Може да ги одгледувате 

дома, во која било сезона, во почва или беспочвено. 
Беспочвениот метод е побезбеден бидејќи опасноста од 
контаминација е помала. Имаат повисока хранлива 
вредност, за разлика од никулците. Бидејќи микрора-
стенијата се користат свежи за салата, и овде ќе нагла-
симе дека може да ги произведувате само од азуки и 
манг грав, како и од крупниот грав (Phaseolus cocci-
neus). 

 

ОПРЕМА:  

Каков било сад со поголеми отвори кој влегува 
во друг сад за цедење на водата, по можност со 
капак. 

ПОСТАПКА 

Зрната се чистат и добро се мијат. Потоа се ▪
потопуваат во вода 20 минути. Се плакнат 3 
пати. 

Се потопуваат во нова свежа вода, најмалку 8 ▪
часа. Откако ќе набубрат, водата се истура и се 
плакнат 3 пати. 

Се оставаат на хартија 30 минути да се впие ▪
вишокот на вода. Тоа ќе спречи да се појави 
мувла, а зрната сè уште ќе бидат влажни.  

Зрната се ставаат врз цедилката, која треба да ▪
има поголеми отвори за да можат коренчи-
њата да поминат низ нив. Цедилката се остава 
во сад кој се покрива со капак.  

Двапати дневно зрната се прскаат со вода и ▪
редовно се отстранува вишокот на вода што се 
собира во садот. 

По 3 до 7 дена зрната ќе поникнат и ќе разви-▪
јат поголеми коренчиња под цедилката.  
Коренчињата треба да допираат до водата во 

садот, но не и стебленцата кои се формираат 
над цедилката. 

Садот се чува покриен, или на темно, додека ▪
да се појават зачетоците на ливчињата. Потоа 
се чува без капак до осветлен прозор, но не на 
директно сонце.  

Двата први котиледонски листа добро ќе се ▪
оформат по 5 до 7 дена на светлина, кога ра-
стенијата ќе бидат високи околу 7 - 10 cm. 
Тогаш микрорастенијата може да се користат. 
Се сечат со ножички веднаш над цедилката. 

 

ПОДГОТВЕТЕ РАЗЛИЧНИ ЈАДЕЊА ОД ГРАВ 

За готвење се користат зрелите и недозреаните зрна 
грав, и незрелите мешунки како боранија и истите за-
должително треба да бидат сварени. Од зрната се про-
изведува и брашно кое се меша со брашно од житарки 
за подготвување на протеински леб, печива и грицки. 
Така производите не се алергени, имаат подобар изглед 
и вкус, и впиваат помалку масло. Брашното се додава и 
во овошни пијалаци и во производи од мелено месо. Од 
некои видови грав, особено во Азија и Африка, од браш-
ното се прават различни колачи.  



КАКО ПРАВИЛНО ДА ГО СВАРИТЕ ГРАВОТ? 

Зрната ќе ја задржат нивната хранлива вредност и 
ќе изгубат дел од антинутриентите со потопување 
пред да ги варите. Освен тоа, потопувањето ќе ја 

намали и коли чината на пена при варењето и времето 
на варење, а сварените зрна ќе бидат многу помеки. По-
стојат три начини за потопување: 

Ладно потопување: зрната стојат во ладна ▪
вода најмалку 8 часа или преку ноќ;  

Брзо топло потопување: зрната се вријат  ▪
5 минути и потоа стојат во водата најмалку  
1 час; 

Долго топло потопување:  зрната се вријат  ▪
5 минути и потоа стојат во водата 24 часа.  

 

Потопете ги зрната во поголема количина на вода би-
дејќи тие двојно ќе го зголемат волуменот. На крајот 
исфрлете ја водата и исплакнете ги зрната неколку пати 
пред да ги варите. За да се намали создавањето на га-
сови се препорачува долгото топло потопување.   

 

Не мешајте зрна од различ ни сорти бидејќи сите 
имаат различно време на варење. Зрната цело време 
треба да бидат покриени со вода 
и да се варат на тивок оган за да 
не се одвои обвивката. Уште на 
почетокот додадете 2 лажици 
мас ло, така нема да се формира 
пена. Зеленчук и зачини може да 
додадете на почетокот, зр на та ќе 
го впијат нивниот вкус. Сол и до-
матно пире се додаваат на крај 
откако ќе се сварат зр ната. Вре-
мето на варење е подолго ако во-
дата е многу тврда, ако зрната се 
пос тари и ако се одгледувани на 
повисока надморска височина. 

Правилно сварените зрна ќе бидат цели, со нераспу-
кана обвивка, меки и лес но ќе се пасираат. 

 

Потрошувачите претпочитаат сорти со подобри кули-
нарски својства: меки зрна што не пукаат, побрзо впи-
ваат вода и се варат, создаваат погуста течност, имаат 
пријатен мирис и вкус, нежна текстура, тенка обвивка и 
стабилна боја. За конзервната индустрија, најзначајно 
е времето на варење да е покусо, а зрната да остану-
ваат неоштетени и да ја задржат бојата. Најчесто зрната 
со потенка обвивка имаат и покусо време на варење.  

 

КОНЗЕРВИРАЈТЕ МЕШУНКИ,  ЗРЕЛИ И  
НЕЗРЕЛИ ЗРНА ГРАВ 

Мешунките и незрелите зрна од грав се многу вкусни, 
но може да ги користите само кус период. Дури и откога 
ќе ги наберете недозреаните зрна, тие за кусо време ќе 
се исушат и ќе го променат вкусот. Приготвувањето на 
јадења од сувите зрна ви одзема многу време. За да ги 
имате овие производи на располагање цела година, мо-
жете да ги конзервирате во тегли. Користете големи 
тегли ако планирате гравот или боранијата да ви бидат 
главен оброк и мали тегли ако ги користите за салата. 

Боранијата и незрелите зрна 
може директно да ги редите во 
тегли, да ги полиете со пресол и 
затворените тегли да ги вриете 
во вода 30 минути. Сувите зрна 
мора претходно да ги потопите во 
вода 8 до 12 часа. Потоа може и 
да ги сварите и да ги конзерви-
рате со водата од гравот, наместо 

со пресол. По желба, 
може да до дадете 
зачини или доматно 
пире. 
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НЕДОЗРЕАНИТЕ ЗРНА ГРАВ  
ИМААТ ДЕЛИКАТЕСЕН ВКУС 

Зрната од обичниот бел бубреговиден грав кога не се  
целосно дозреани имаат светло зелена боја и кремаста 
структура. Во таа фаза имаат посебен вкус кога се сварени 
и се означени како деликатесна храна. Најмногу се кори-
стат во Франција и се нарекуваат флажоле грав (Flageolet 
beans). Кај нас многу семејства што одгледуваат грав ги 
варат зрната кога не се дозреани, но на пазарот не се  
продава такво семе.

РАЗЛИЧНИ ВИДОВИ НА 
ГРАВ ИМААТ РАЗЛИЧНО 

ВРЕМЕ НА ВАРЕЊЕ 

90 - 120 минути за морнарскиот,  
шарениот и црвениот бубрег грав  
60 - 90 минути за малиот црвен и 

црниот грав 
60 минути за розе гравот  

45 - 60 минути за лима, кренбери и  
големиот северен грав
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Во Северна Македонија гравот традиционално се 
подготвува како манџа или потпечен како гравче-

тавче. Рецептите за овие јадења се објавени во многу 
готвачи и на различни интернет-страници. И во двете 
јадења задолжително се става масло, кромид, лук, суви 
и/или свежи пиперки и зачини. Пред да бидат готови ја-
дењата се запржуваат, освен за некои верски празници 
кога гравот се подготвува без масло. Разликата е во тоа 
што за гравче-тавче гравот се вари во помалку вода и 
на крајот се потпекува во рерна. Двете јадења се под-
готвуваат со или без месо, но многу почесто гравот се 
вари без месо и во време на посните верски празници. 

Подготовката на овие две јадења е надалеку позната 
во регионот, како и во светот. Од друга страна, секоја 
македонска фамилија си има сопствен рецепт за нив кој 
го применува со години. Затоа, ние одлучивме да не ги 
приложиме тие рецепти. Наместо тоа, ќе ви претставиме 
неколку јадења од грав кои не се вообичаени во маке-
донската кујна. Притоа, избравме јадења кои не се ком-
плицирани за подготовка, со вкус кој е лесно прифатлив 
за нашата трпеза.   

Во сите претставени рецепти може да користите каков 
било грав. Вкусот на гравот одлично се комбинира со 
вкусот на свежа или кисела зелка. Можете да ја дода-
дете во манџа или да направите сарми полнети со грав. 
Покрај тоа, гравот може да го подготвите и со спанаќ 
или со друг зелен зеленчук. 

Колачите обично се филуваат со црвен грав затоа што 
тој е поблаг и филот делува декоративно кога е црвен. 
Меѓутоа, може да користите и паста од бел грав во која 
ќе додадете прехранбена боја. Вкусот на гравот не се 
чувствува бидејќи е многу сличен со вкусот на костен. 
Наш предлог е да ги изненадите пријателите со десерт 
од грав, никогаш нема да погодат која состојка им го 
дава специфичниот вкус на колачите.  

ИЗНЕНАДЕТЕ ГИ ПРИЈАТЕЛИТЕ СО  
НЕКОЛКУ НЕОБИЧНИ РЕЦЕПТИ ЗА 
ПОДГОТВУВАЊЕ НА ГРАВОТ 



САРМА СО ГРАВ 
 
ПОТРЕБНИ СОСТОЈКИ 

1 главичка кисела зелка 

250 g бел грав 

3 главички кромид 

2 чешниња лук  

1 лажица сол 

1 лажиче бибер 

1 лажица мелен црвен пипер 

3 - 5 лажици масло 
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НАЧИН НА ПОДГОТОВКА 

Гравот треба претходно да биде сварен, зрната да 
бидат исцедени, а водата од варењето се чува за да се 
додаде во сармата. Од зелката се одвојуваат листовите, 
им се отсекува задебелелената површина и ако се пре-
големи, се делат на половина. Остатоците од зелката се 
сечкаат, се редат на дното од садот во кој ќе се печат 
сармите и се прелеваат со малку масло.  

Кромидот се сечка на мали парченца и се пржи на 
масло да омекне. Наместо со кромид, сармата може да 
ја направите и со пржен праз, а во филот по желба може 
да додатете сечкана пржена пиперка и сушен домат. На 
омекнатиот кромид се додаваат зрната грав, сол, бибер 
и други зачини според вкус. Смесата се динста 5 минути 
за да се соединат состојките. Потоа во секој лист зелка 
се става по една лажица од филот, се оформуваат сар-
мите и се редат во садот врз ситно исецканата зелка. Се 
прелеваат со водата во која се варел гравот, или со 
малку пресол од зелката ако сакате да бидат покисели. 
Се печат 1 час во претходно загреана рерна на 200 °С. 
Пред крај, сармите се полеваат со запршка од масло и 
мелен црвен пипер и се печат уште 5-10 минути.  
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ПАШТЕТА ОД 
ГРАВ 
 
ПОТРЕБНИ СОСТОЈКИ 

Сварен црн грав 

Млад или стар кромид и лук 

Сол и зачини 

НАЧИН НА ПОДГОТОВКА 

Паштетата може да се направи од каков било обичен 
или крупен грав и на тој начин да се добие црна, црвена 
или бела паштета. Зрната од гравот треба да бидат 
добро исцедени, а се пасираат во блендер.  

Мерките не се дадени затоа што во смесата може да 
се додаде лук, кромид, сенф и зачини по вкус. Ако са-
кате паштетата да има малку потечна структура, дода-
дете малку од водата во која се варел гравот. Магдонос, 
власец или други ароматични билки може се додадат за 
време на пасирањето или со нив да се декорира паш-
тетата. Врз паштетата исто така може да се изренда си-
рење или кашкавал.  
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ПАЛАЧИНКИ ОД 
ЦРН ИЛИ ЦРВЕН 
ГРАВ 
 
ПОТРЕБНИ СОСТОЈКИ 

100 g паста од грав 

брашно по потреба 

100 ml млеко 

50 ml минерална вода 

1 јајце 

НАЧИН НА ПОДГОТОВКА 

Во еден сад се мешаат јајцето, млекото, водата и па-
стата од грав додека смесата да се изедначи. Потоа 
посте пено се додава брашното за да се постигне пот -
ребната густина за палачинки. Палачинките се печат во 
загреано тавче на рингла. Едната страна на палачин-
ките останува порапава и шарена поради зрнестата 
структура на гравот. При филувањето, оставете ја таа 
страна да биде надворешна бидејќи е подекоративна.   

Направете ги палачинките без сол, за да ги наполните 
со сладок или со солен фил. Палачинките од црн грав 
ќе имаат кафена боја и добро ќе се комбинираат со фил 
во друга боја. Солениот фил може да се подготви од 
дробено сирење или рендан кашкавал, павлака, ма -
јонез, кисело цвекло, свежи или кисели краставички, 
домат, зелена салата и други состојки по желба. 



ЧИПС ОД ГРАВ 
 
ПОТРЕБНИ СОСТОЈКИ 

100 g паста од црн или црвен грав 

2 лажици масло за готвење 

1 лажица сол 

вода  

НАЧИН НА ПОДГОТОВКА 

Пастата од грав се пасира во блендер со масло и сол. 
Постепено се налева вода, но се внимава смесата да 
остане густа и минимално да се разлее на хартија за 
печење. Со мало лажиче се ставаат топчиња од смесата 
на хартија за печење во тавче. Топчињата со лажичето 
малку се сплеснуваат и дооформуваат во кругови, иако 
не мора сите да имаат иста форма.  

Се печат 12 минути во претходно загреана рерна на 
160 °С. Потоа тавчето се вади од рерна, со рамна ла-
жица чипсот полека се одвојува од хартијата и се пре-
вртува. Откако ќе се преврти, на горната страна малку 
се притиска со вилушка за да добие ребреста форма. 
Тавчето повторно се враќа во рерна и чипсот се пече 
уште 10 минути. Готовиот чипс се остава да се олади и 
внимателно се одвојува од хартијата. Вкусот по желба 
може да го измените ако додадете лук или зачини во 
смесата.  
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ТОРТА ОД ГРАВ 
 
ПОТРЕБНИ СОСТОЈКИ 

200 g паста од бел грав 

130 g шеќер 

2 лажици лебни трошки 

2 лажици брашно 

½ ќесичка прашок за печиво 

4 јајца 

кора и сок од 1 лимон 

2 ќесички ванилин шеќер  

 

ФИЛ 

400 ml слатка павлака 

2 лажици шеќер во прав 
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пред да се филуваат. Првиот дел од пандишпанот се 
премачкуваат со половина од филот, а врз него се става 
вториот дел од пандишпанот. Горниот и страничниот дел 
од тортата се премачкува со останатиот дел од филот. 

 

ПОДГОТОВКА НА ФИЛОТ 

Слатката павлака се мати во цврст снег и се додава 
една ќесичка ванилин шеќер и 2 лажици шеќер во прав. 
Во филот по желба може да додатете кокос, свежо 
овошје или слатко од шумско овошје. Исто така може да 
направите и чоколаден или друг фил по сопствен избор. 

НАЧИН НА ПОДГОТОВКА 

Во посебен сад се матат белките од јајцата во цврст 
снег. Во друг сад се матат жолчките со шеќерот и со 
еден ванилин шеќер. Во смесата се додава изренданата 
кора и сокот од лимонот. Потоа се додава пастата од 
грав и се меша со мала брзина. Постепено се додаваат 
брашното, лебните трошки и прашокот за печиво кои се 
мешаат со лажица, а на крај се додава и снегот од бел-
ките. Откога ќе се изедначи смесата се истура во тава 
обложена со хартија за печење. Се пече 30 - 35 минути 
во претходно загреана рерна на 140 º°С. Кога ќе прове-
рувате дали тестото е испечено, треба да имате предвид 
дека тоа ќе биде малку помеко и повлажно од вообичае-
ните теста. Откако ќе се излади, пандишпанот со конец 
се сече на два дела кои се оставаат малку да се исушат 



ВАНИЛИЧКИ СО 
ЦРВЕН ГРАВ 
 
ПОТРЕБНИ СОСТОЈКИ 

100 - 150 g паста од црвен грав 

200 g  брашно 

100 ml масло 

25 - 50 g шеќер во прав 

1 ќесичкa ванилин шеќер (10 g) 

50 ml бело вино 

1 лажиче прашок за печиво 

1 јајце 
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клопува со краевите од тестото и повторно се оформува 
ролна. Ролните се сечат на парчиња широки околу 2 cm 
и се редат во тавче обложено со хартија за печење, 
свртени со тестото нагоре. Растојанието меѓу нив може 
да биде мало бидејќи парчињата нема да пораснат. Гор-
ниот дел на колачите се премачкува со разматено јајце 
и се посипува со сусам. Се печат во претходно загреана 
рерна на 180 °С околу 15 до 20 минути. Колачите се го-
тови кога на долниот дел малку ќе заруменат. 

НАЧИН НА ПОДГОТОВКА 

Во длабок сад се размешуваат маслото и виното, па 
постепено се додаваат прашокот за печиво и брашното. 
Смесата на почеток се мати со миксер, а кога ќе стане 
погуста се замесува рачно.  

 

Во друг сад се подготвува филот од пастата од грав, 
ванилиниот шеќер и шеќерот во прав. Филот се меша 
додека да се изедначи и треба да има структура слична 
на тесто. Зависно од тоа колку сакате да бидат благи ко-
лачите, додадете од 25 до 50 g шеќер на 100 g паста од 
грав. Јајцето се разматува со вилушка во посебна чи-
нија. 

 

Тестото и филот се делат на по 4 дела од кои се офор-
муваат ролни. Од секој дел од тестото се размесуваат 
правоаголници дебели 5 mm, со димензии околу 12 х 8 
cm. Нерамните краеви се отсекуваат, а во средината на 
правоаголникот се става ролната од филот. Таа се пре-



КОЛАЧИЊА  
СО ГРАВ 
 
ПОТРЕБНИ СОСТОЈКИ 

220 g брашно 

2 лажички прашок за печиво 

1/4 лажиче сол 

130 g паста од црвен грав 

110 g путер 

100 g шеќер 

100 g кафен шеќер 

2 јајца 

 

ЗА ПРЕЛИВОТ 

шеќер 

шеќер во прав 
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чињата прво се валкаат во крупен шеќер, а потоа во 
шеќер во прав кој треба добро да се налепи на нив. Се 
редат во тавче обложено со хартија за печење на пого-
лемо растојание бидејќи ќе пораснат. Се печат околу 10 
до 13 минути во претходно загреана рерна на 160 °С. 
Ако се печат помалку време ќе бидат со помека и по-
влажна средина. Се вадат од рерна кога се меки и се 
остваат да зацврснат со ладење. Ако се печат повеќе 
време, ќе бидат посуви и покрцкави. 

НАЧИН НА ПОДГОТОВКА 

Во еден сад се мешаат брашното, прашокот за печиво 
и солта. Во друг сад се мати омекнатиот путер да обели, 
а потоа се додава шеќерот и се мати 2 минути на средна 
брзина. Потоа се додаваат јајцата кои претходно се 
добро изматени со вилушка, па пастата од грав. По до-
давањето на секоја состојка, смесата малку се меша. На 
крај, постепено се додава смесата со брашното и се 
меша уште многу малку. Тестото треба да биде лепливо 
и густо, ако е поретко додадете уште малку брашно. 
Оформеното тесто се замотува со фолија и се лади во 
фрижидер 4 часа. Од ладното тесто со намастени раце 
се оформуваат топченца големи околу 1 cm. Потоа, топ-
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