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Menim, da je delo, ki je pred Vami
skrbno napisan prispevek namenjen
izobra`evanju in u~enju ~im {ir{ega
kroga tabornikov. Pisano je kriti~no in
ne zavajajo~e glede zdravilnosti in
u`itnosti posameznih rastlin in njiho-
vih plodov. Za informacije, ki jih delo
posreduje so bili uporabljeni dovolj re-
sni viri, tako da se lahko zanesemo
tudi na tehtnost teh informacij.

Iz ocene  publikacije
prof. dr. Valentina Skubica
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U@ITNE DIVJE
RASTLINE

Po namenu in na~inu uporabe lah-
ko u`itne divje rastline razdelimo v ve~
skupin.

Najve~jo skupino sestavljajo zele-
njavne rastline in rastline za ~aje, po-
membne pa so tudi rastline z u`itnimi
sade`i in u`itnimi podzemnimi deli.

Tem rastlinam moramo dodati {e
za~imbne rastline, precej pa je tudi rast-
lin z u`itnimi semeni, cvetnimi popki in
cvetnimi listi~i.

Z u`itnimi divjimi rastlinami se lah-
ko prehranjujemo v vseh letnih ~asih. V
spomladanskih mesecih je od meseca
marca do meseca junija glavna sezona
za nabiranje divje rasto~e zelenjave.

Gozdni sade`i dozorevajo od meseca
maja do pozne jeseni.

Podzemne dele rastlin je najbolje
nabirati in u`ivati od za~etka jeseni do
zime in v prvih pomladanskih mesecih.
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Uvod
NABIRANJE RASTLIN ZA
HRANO IN ZDRAVJE

Pri  nabiranju  rastlin  se  dr`imo
slede~ih  pravil:
1. Preden za~nemo nabirati rastline,

premislimo, ~e jih bomo sploh upo-
rabili. ^e nismo    prepri~ani, jih raje
ne nabirajmo.

2. ^e nabiramo cele rastline, pustimo
dovolj rastlin za seme.

3. Rastline nabirajmo takrat, ko vsebu-
jejo najve~ u~inkovin. Cveto~ih rast-
lin nikoli ne nabirajmo, kadar de`u-
je ali v jutranji rosi.

4. Nabrane rastline spravljamo v zra~-
ne vre~ke, najbolje v papirnate ali
platnene.

5. Rastline su{imo v zra~nih, sen~nih
prostorih. Korenine in sade`e na-
vadno su{imo na soncu ali v pe~ici.

6. Posu{ene rastline zdrobimo ali na-
re`emo ter jih shranimo v kartonski
{katli, stekleni posodi ali platneni
vre~ki. Na vre~ke, {katlo ali stekleno
posodo napi{emo ime nabrane rast-
line in datum shranjenja.

7. Za shranjevanje rastlin izberemo
suh, temen in hladen prostor.

8. Za prehrano uporabljamo ~im dalj
~asa je mogo~e sve`e rastline.

9. Rastlin nikoli ne nabiramo ob pro-
metnih cestah.

10. Zdravilne rastline nabiramo le za eno
leto, ker izgubljajo u~inek.

UPORABA  RASTLIN
Rastline lahko mo~no popestrijo na-

{o vsakdanjo prehrano. Uporabljamo jih
lahko za pripravo zelenjavnih juh, iz
njih pripravljamo solate, prikuhe, sladke
jedi, deserte, sladolede, napitke, `eleje,
marmelade, sadne solate, uporabljamo
pa jih za ozimnico.

V vsakdanjo prehrano vklju~ene
rastline nam pomagajo ohraniti zdravje.
Zdravje nam zraven prehrane pomagata
ohranjati tudi naravna kozmetika in hi-
giena.

Zdravilne rastline uporabljamo
predvsem za pripravo kopeli, ki osve`u-
jejo, pomirjajo in vra~ajo du{evno rav-
note`je. Za nego ko`e in las vedno bolj
cenimo naravne pripravke.
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PRIPRAVKI  IZ
ZDRAVILNIH  RASTLIN

Najpogosteje uporabljamo napitke,
najbolj priljubljeni so ~aji in prelivi.

Preliv:Preliv:Preliv:Preliv:Preliv: pripravimo ga iz ob~utljivih
rastlin, katerih u~inkovine vro~a voda
pokvari.

Take rastline prelijemo z mrzlo vodo
in pustimo prelivek stati 2 uri, ponavadi
pa kar ~ez no~. Odcedimo ga in popije-
mo.

^aji:^aji:^aji:^aji:^aji: pripravljamo jih na tri na~ine:
1. Poparek pripravimo tako, da zdra-

vilno rastlino ali ~ajno me{anico
prelijemo z vrelo vodo ali pa jo stre-
semo v vrelo vodo. Poparek naj po-
krit stoji vsaj 10 minut. Tak{en ~aj
pripravimo iz ne`nih rastlin in cve-
tov.

2. Za zavretek z zdravilno rastlino, sa-
de`em ali korenino damo v hladno
vodo in ~aj, takoj ko zavre, odstavi-
mo, pokrijemo in pustimo stati vsaj
10 minut.

3. Prevretek ponavadi  pripravimo iz
sade`ev in korenin, iz katerih voda
te`e izlu`i u~inkovine, ali pa takrat,
kadar se u~inkovine te`e topijo.
Rastlino damo v mrzlo vodo, pusti-
mo da zavre in vre {e 5 do 10 minut.
Izvle~kiIzvle~kiIzvle~kiIzvle~kiIzvle~ki so pripravki, ki jih dobimo

tako, da zdravilno rastlino namo~imo v
alkohol. Izvle~ke jemljemo po kapljicah.

SirupSirupSirupSirupSirup pripravimo iz rastlin in slad-
korja. V steklen kozarec s {irokim vratom
damo plast rastlin in plast sladkorja iz-
menoma do vrha, pokrijemo ga in posta-
vimo na sonce. Namesto sladkorja lahko
vzamemo tudi med.

Zeli{~ne kopeliZeli{~ne kopeliZeli{~ne kopeliZeli{~ne kopeliZeli{~ne kopeli pripravimo tako, da
napravimo poparek, zavretek ali prevre-
tek. Za pol litra vode vzamemo dobro pest
zdravilne rastline. Odcejen ~aj vlijemo v
vodo za kopel. Kopel naj ne traja ve~ kot
20 minut.

Inhaliranje Inhaliranje Inhaliranje Inhaliranje Inhaliranje je vdihovanje par iz
zdravilnih zeli{~. Zanj se navadno odlo-
~amo pri bronhitisu in prehladnih obo-
lenjih.

OblogeOblogeOblogeOblogeObloge ponavadi pripravimo iz
zdravilnih, sesekljanih, sve`ih ali popar-
jenih posu{enih zdravilnih rastlin, ki jih
zavijemo v povoj.

KAJ SO U^INKOVINE?
Zdravilne rastline vsebujejo snovi, ki

delujejo na delovanje ~love{kih organov,
te snovi imenujemo u~inkovine. Pona-
vadi so to: alkaloidi, ~reslovine, eteri~na
olja, fitoncidi, flavoni, glikozidi, gren~i-
ne, mineralne snovi, organske kisline,
rastlinske sluzi, saponini in vitamini.

AlkaloidiAlkaloidiAlkaloidiAlkaloidiAlkaloidi so du{ikove organske spo-
jine z zelo mo~nim u~inkom. Zdravilna
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zeli{~a, ki vsebujejo veliko alkaloidov, so
strupena.

^reslovine^reslovine^reslovine^reslovine^reslovine so rastlinske snovi, ki se
z beljakovinami ve`ejo v obstojne spoji-
ne. ^reslovine so pomembne sestavine
{tevilnih zdravilnih rastlin. Hladna voda
ne izlu`i veliko ~reslovin.

Eteri~na oljaEteri~na oljaEteri~na oljaEteri~na oljaEteri~na olja so hlapljive, prijetno
di{e~e snovi, ki nastanejo v rastlinah in
se kopi~ijo v `leznih laskih, cvetovih,
plodovih, semenih in v koreninah rast-
lin. Rastline, ki rastejo v toplej{ih krajih,
vsebujejo ve~ eteri~nih olj. Eteri~na olja
olaj{ujejo izka{ljevanje, bla`ijo kr~e,
krepijo prebavila, razku`ujejo in zavira-
jo nastajanje mikroorganizmov, ki pov-
zro~ajo neza`eljena vrenja.

FitoncidiFitoncidiFitoncidiFitoncidiFitoncidi so zapletene spojine, ne-
kak{ni antibiotiki. Prepre~ujejo razvoj
virusov, bakterij in gliv.

FlavoniFlavoniFlavoniFlavoniFlavoni so zelo pogoste rastlinske
snovi z enako osnovno kemijsko sestavo,
vendar  z zelo razli~nimi u~inki na na{
organizem.

GlikozidiGlikozidiGlikozidiGlikozidiGlikozidi so rastlinske u~inkovine,
ki ob sodelovanju vode razpadejo na ne-
sladkorno komponento aglikon in slad-
kor.

Gren~ineGren~ineGren~ineGren~ineGren~ine so grenke snovi, ki jih vse-
bujejo {tevilne rastline. Gren~ine so
krep~ila ali toniki.

Mineralne snoviMineralne snoviMineralne snoviMineralne snoviMineralne snovi so pomembne se-
stavine veznega tkiva, kosti, las in zob.

Organske kislineOrganske kislineOrganske kislineOrganske kislineOrganske kisline predvsem pospe-
{ujejo prebavo, nekatere pa imajo tudi
vitaminski zna~aj (na primer askorbin-
ska kislina).

Rastlinske sluziRastlinske sluziRastlinske sluziRastlinske sluziRastlinske sluzi v vodi nabreknejo
in obloge za{~itijo sluznice pred vnetjem.

SaponiniSaponiniSaponiniSaponiniSaponini so glikozidi, iz katerih ob
sodelovanju vode nastanejo obstojne pe-
naste snovi. Te povzro~ajo, da ma{~obe v
vodi razpr{ijo v izredno drobne kapljice
(nastane emulzija). Raztapljajo snovi, ki
nastanejo in se kopi~ijo v vnetih dihalih.
Pospe{ujejo izlo~anje vode iz telesa.

VitaminiVitaminiVitaminiVitaminiVitamini so splo{no znane snovi
prete`no rastlinskega izvora, ki jih ~lo-
ve{ki organizem nujno potrebuje.

Vse na{tete u~inkovine so brez hra-
nilne vrednosti, imajo pa neprecenljivo
biolo{ko vrednost. To pomeni, da podpi-
rajo normalen potek `ivljenjskih doga-
janj v na{em organizmu.
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^AJ ZOPER ZAPEKO
^ajno `li~ko semena namo~imo ~ez no~ v po-

lovici skodelice hladne vode. Zjutraj teko~ino odli-
jemo, seme pa kuhamo 5 minut v lon~ku vode. Ko
lon~ek odstavimo, ga pokrijemo in pustimo stati
10 minut. Nato prilijemo prevretku vodo, ki je stala
~ez no~ in ~aj na te{~e popijemo.

Baziliko lahko gojimo na vrtu ali pa kar v
cvetli~nih lon~kih.

kot samostojno solato, okisano z limo-
no.

Poparek iz sve`e zeli pomirja in
pomaga pri prebavnih te`avah. Bolni-
ki s preve~ `elod~ne kisline naj ne u`i-
vajo tega poparka, ker le-ta pomaga
bolnikom s premalo `elod~ne kisline.

Bazilika je do 50 cm visoka, grmi-
~asta enoletna rastlina z dolgopecljati-
mi, elipti~nimi listi, ki imajo grobo na-
zob~an rob. Beli cvetovi so zdru`eni v
navidezna vretenca. Cvete od junija
do septembra. Vsa rastlina ima mo-
~an, prijeten vonj. Maja in junija na-
biramo liste in cveto~e poganjke. Seme
nabiramo avgusta ali septembra. Av-
gusta in septembra nabiramo celo zel.

U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine: eteri~no olje, tanini,
fitoncidi, ki zavirajo rast bakterij.

Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost: bazilika pospe{uje in
uravnava prebavo, bla`i kr~e, po`iv-
lja presnovo in pomirja. Uporabljamo
jo v vsakodnevni prehrani kot di{avni-
co, pri pripravi zelenjavnih juh, z njo
odi{avimo pe~ene in kuhane ribe, du-
{eno divja~ino, omake, gobje jedi in
solate. Liste bazilike lahko pripravimo

BAZILIKA (Ocimum basilicum L.)
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B
~reslovine, sluzi, sladkor, jabol~na in
vinska kislina, barvila, gren~ine, mi-
neralne snovi.

Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost: pospe{uje znojenje
pri vro~i~nih obolenjih, je preventivno
sredstvo proti prehladnim in gripoz-
nim obolenjem. Za marmelado, sirup,
vino se uporabljajo zreli plodovi. Cve-
tove lahko spe~emo tudi z jajcem.

BEZGOV SIRUP I
Potrebujemo: 24 bezgovih cvetov, 3

litre vode, 3 kg sladkorja in 6 dag citron-
ske kisline. Vodo in sladkor prevremo in
ohladimo, nato v zmes dodamo in na-
mo~imo za 24 ur bezgove cvetove. Po 24
urah teko~ino precedimo, dodamo 6 dag
citronske kisline ter jo z me{anjem razto-
pimo. Sirup prelijemo v steklenice in do-
bro zapremo. ^ez tri mesece ga uporab-
ljamo za osve`itev.

BEZGOV SIRUP II
V kozarec za vlaganje dajemo me-

njaje plast bezgovih cvetov in plast slad-
korja. Polnega zapremo ter postavimo
na sonce. Po mesecu dni sirup precedi-
mo ter ga shranimo za zimo.

GORENJSKI TERJAK
Zrele bezgove jagode prekuhamo,

prevremo in pretla~imo. Pridobljenemu
soku dodamo enako koli~ino sladkorja

Je od 2 do 10 metrov visok, zelo
razvejan grm. Ima svetlo rjavkasto ali
svetlo sivo lubje, ki je posuto s {tevilni-
mi plutastimi bradavicami. Je zelo ne-
prijetnega duha. Veje so porasle s tem-
no zelenimi, neparno pernatimi listi,
ki imajo drobno priostrene listi~e z na-
piljenim robom. Beli cvetovi so zdru-
`eni v velika kobulu podobna socvetja.
Cvete od maja do julija. Plodovi so
temno vijoli~aste barve. Raste po vrto-
vih, v `ivih mejah, ob jarkih in potokih,
ob poteh in zidovih, po gmajnah, svet-
lej{ih gozdovih do vi{ine 1500 metrov.
Cvetove nabiramo od maja do julija,
jagode pa ko so popolnoma zrele, av-
gusta in septembra.

U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine: eteri~no olje, glikozi-
di, vitamini B, C in E, smole, saponine,

^RNI BEZEG (Sambucus nigra)
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in ga kuhamo toliko ~asa, da povre na
polovico. Shranimo ga v steklenicah, v
temnem in hladnem prostoru.

BEZGOVO VINO
Potrebujemo: 3 kg zelo zrelih bezgo-

vih jagod, 3 litre vode, 1 kg sladkorja, 3
litre lahkega rde~ega vina.

Bezgove jagode in vodo kuhamo pol
ure, zmes pretla~imo skozi sito ali plat-
neno krpo. Soku dodamo sladkor in
vino.

^AJ I
Zvrhano polni `li~ki posu{enih cve-

tov prelijemo z 2 dcl vrele vode ter pusti-
mo stati 5 minut. ^aj precedimo, oslad-
kamo z medom in {e vro~ega popijemo.

^AJ II
Za eno skodelico ~aja vzamemo eno

`li~ko posu{enih bezgovih cvetov, eno
`li~ko posu{enih bezgovih listov in preli-
jemo z vrelo vodo. Pokrijemo in po~aka-
mo pribli`no 10 minut.

Najbolje je, ~e ~aj sladkamo z me-
dom ali kandisovim sladkorjem.

BEZGOVO CVRTJE I
Potrebujemo: 3 bezgove cvete in eno

jajce. Bezgove cvete o~istimo, posmuka-
mo in zme{amo z `vrkljanim jajcem.
Me{anico spe~emo na vro~i masti ali olju
in po okusu solimo.

BEZGOVO CVRTJE II
Potrebujemo: 6 bezgovih cvetov, 25

dag moke, eno jajce, 1 `li~ko in pol pecil-
nega pra{ka, 2 `lici sladkorja, 1/8 litra
mleka, 3 `lice ruma, 1 `li~ko olja, cimet,
sladkor in olje.

Iz moke, jajca, pecilnega pra{ka,
sladkorja, mleka, ruma in olja zamesi-
mo testo, ki ga pustimo vzhajati pribli`-
no 1 uro. Bezgove cvetove skrbno opere-
mo, pustimo, da se odcede in pomo~imo
v testo.

V ponvi segrejemo olje. V njej bezgo-
ve cvetove zlato rumeno zape~emo. Po-
stre`emo jih takoj, {e prej pa jih posipa-
mo s sladkorjem in cimetom.
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B

NADOMESTEK ZA KROMPIR
Mesnate korenine izkopljemo iz

zemlje, dobro o~istimo, posolimo in ku-
hamo tako dolgo, da so mehke, potem
jih zabelimo kot krompir.

MUSAKA
Potrebujemo: 40 dag mletega mesa,

40 mladih o~i{~enih cveti{~ bode~e ne`e,
3 jajca, 6 `lic kisle smetane, ~ebulo, olje,
poper, sol, papriko in testo za pala~inke.

Drobno narezano ~ebulo in meso

Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost: mlade liste lahko
uporabimo v solati ali prikuhah, kore-
nino pa uporabimo za ~aje in kot na-
domestek za krompir. Korenina zavi-
ra razvoj gri`e in ~revesnih vnetij, ki
nastanejo zaradi oku`b.

prepra`imo na olju, osolimo, popopra-
mo in dodamo papriko.

Posoljene bode~e ne`e namo~imo v
testo za pala~inke in jih ocvremo na olju.
V posodo zlo`imo plast ocvrtih bode~ih
ne`, nanje dodamo plast prepra`enega
mesa in prelijemo z me{anico kisle sme-
tane in jajc. Na vrh nalo`imo {e preostale
ocvrte ne`e in meso prelijemo s {e preo-
stalo me{anico jajc in smetane.

Pokrito pe~emo pri temperaturi
160°C od 45 do 60 minut.

Je trajnica z debelo, vretenasto,
rde~kasto korenino iz katere po`ene
zelo kratko steblo, ki nosi cvetni ko{ek
in venec pritli~nih pernato naceplje-
nih, bodi~astih listov. Cvetni ko{ek do-
se`e od 5 do 15 cm premera in je ob-
dan s srebrno ble{~e~imi, ovojnimi li-
sti.Belkasti ali ro`nati cvetovi imajo
srebrni lesk. Rastlina cvete od junija
do oktobra. Raz{irjena je po vsej Evro-
pi. Raste po suhih hribovskih pa{nikih,
po svetlih gozdovih, gmajnah in son~-
nih gri~ih. Zve~er in ob slabem vreme-
nu prekrijejo ovojni listi socvetje in
zato ponekod ljudje po bode~i ne`i
ugotavljajo, kak{no bo vreme. Nabi-
ramo mlade liste in korenino. Koreni-
ne nabiramo jeseni, liste pa spomladi,
ko so {e mladi in mehki.

U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine: eteri~no olje, smole,
~reslovine, inulin in fintocidi.

BODE^A NE@A (Carlina acaulis L.)



12

^AJ IZ BOROVNIC
3 zvrhano polne ~ajne `li~ke posu{e-

nih plodov damo v 1/4 litra hladne vode,
zavremo in kuhamo pribli`no 10 minut,
nato odcedimo in pijemo ohlajen ~aj. Ta
~aj pomaga proti driskam, lahko pa ga
tudi grgramo pri vnetju grla.

Uporabnost: Uporabnost: Uporabnost: Uporabnost: Uporabnost: listi zni`ujejo krvni
sladkor, sve`e jagode delujejo odvajal-
no, suhe jagode pa zapirajo ter bla`ijo
gnojna vnetja ustne sluznice in grla,
iz jagod lahko pripravimo: sokove, `e-
leje, marmelado, sirup, kompot.

BOROVNI^EVO MLEKO
Za kozarec pija~e potrebujemo: 2

`lici sve`ih plodov borovnice, kozarec
mleka, 2 `lici medu. Sve`e borovnice in
med zme{amo z mlekom v me{alniku in
za pol ure postavimo v hladilnik.

Je do 50 cm visok mo~no razvejan
polgrmi~ek z zelenimi robatimi vejica-
mi, na njih so okroglo jaj~asti listi. Vi-
se~i zelenkasti cvetovi z ro`natim ro-
bom rastejo posami~. Plod je kot grah
velika temnomodra jagoda s {tevilni-
mi drobnimi semeni. Na zunanji stra-
ni jagode je siva voskasta prevleka. Bo-
rovnica cvete maja in junija, plodovi
pa dozore julija in avgusta. Liste nabi-
ramo pred cvetenjem v mesecu aprilu.
Raste v goratih predelih do vi{ine 2000
metrov. Uspeva na kislih s humusom
bogatih tleh, v listnatih in iglastih goz-
dovih.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine so predvsem v listih in
plodovih: organske kisline, glikozidi,
antociali, ~reslovine, mineralne snovi,
arbutin.

BOROVNICA (Vaccnium mirtilus)
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BKUHANE BOROVNICE
Potrebujemo: 10 dag borovnic, 1/4

litra vode, 10 g sladkorja.
Borovnice stresemo v vrelo oslajeno

vodo, da hitro zavro, nakar jih takoj od-
stavimo.

BISTRI BOROVNI^EV SOK
Potrebujemo: 5 kg sve`ih borovni~e-

vih plodov in 600 gramov sladkorja. Bo-
rovnice preberemo, operemo in odstra-
nimo peclje ter liste. V posodo izmeni~no
zlo`imo vrsto borovnic in sladkorja in
pustimo 2 uri na hladnem. Potem jih so-
~imo v sokovniku. Iz 5 kg borovnic dobi-
mo 3 do 3,5 litra bistrega soka.

BOROVNI^EV SIRUP
Potrebujemo: 5 kg zrelih borovni~e-

vih plodov in 5 kg sladkorja. Borovnice
preberemo, operemo in odstranimo pec-
lje. Odcejene damo v nepo{kodovano
emajlirano posodo, pretla~imo in pusti-
mo ~ez no~ na hladnem. Naslednji dan
jih pretla~imo skozi ve~ plasti gaze. Dob-
ljeni sok zavremo, dodamo sladkor in {e
enkrat zavremo. Med kuhanjem od-
stranjujemo peno, ki se nabere na povr-
{ini. Sirup {e vro~ nalijemo v prekuhane
in ogrete steklenice in jih dobro zapre-
mo. Hranimo jih v suhem, hladnem in
temnem prostoru. Pred uporabo sirup
razred~imo z vodo.

BOROVNI^EV KOMPOT
Potrebujemo: 300 g borovnic, 80 g

sladkorja, lupino ene limone, skorjo ci-
meta. Borovnice preberemo, operemo in
pustimo, da se odcede. Potem jih potrese-
mo s sladkorjem in kuhamo brez vode.
Za~inimo z limonino lupino in cimetom.
Sok odcedimo, {e malo pokuhamo in po-
novno zlijemo na borovnice.

BOROVNI^EVE PALA^INKE
Potrebujemo: 300 g borovnic, 150 g

moke, 1/8 l mleka, eno jajce, {~epec soli,
sladkor, olje. Borovnice preberemo, ope-
remo in pustimo, da se odcede. Iz mleka,
soli, jajca in moke naredimo testo. Spe-
~emo ~isto tanke pala~inke. Potresemo
jih z borovnicami, zvijemo in posipamo s
sladkorjem.

BOROVNICE NA @GANJU
Potrebujemo:1 kg sve`ih borovnic,

60 dag sladkorja, steklenico s {irokim gr-
lom, 1 liter tropinovega `ganja. V stekle-
nice s {irokim grlom nalagamo plast
sladkorja in plast sve`ih borovnic do
vrha. Steklenice pokrijemo z gazo in po-
stavimo za en mesec na sonce. Ko se
sladkor stopi, mu dodamo do vrha ste-
klenice tropinovo `ganje, potresemo in
zapremo. Steklenice pustimo na soncu {e
{tirinajst dni, nato jih shranimo v suh,
temen in hladen prostor.
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BREZA

Breza je sloko, kve~jemu do 25
metrov visoko drevo, njeno deblo pa
meri v premeru do pol metra. Razpoz-
namo jo `e od dale~ po beli skorji, ki se
tu in tam lu{~i skoraj v papirnato tan-
kih kosih. Spodnje veje ji {trle, zgornje
se rade upogibajo in vise ravno navz-
dol. Njena kro{nja daje le redko senco.

Premenjalno name{~eni listi na-
vadne breze so podolgovato za{iljeni
in sede na 1,5-3 cm dolgih, golih pec-
ljih; pri puhasti brezi so konice listov
kraj{e. Navadna breza je enodomna.

Breza do~aka 100 do 120 let sta-
rosti. Breza cvete marca in aprila. Na-
vadna breza raste po skalnih pobo~jih
in v svetlih gozdovih na lahkih, poseb-
no suhih, neapnenih tleh, puhasta bre-
za pa po vla`nih gozdovih in mo~vir-
jih.

U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine: listi vsebujejo veliko
~reslovine, saponine, gren~ino, betu-
labin, betulorezinsko kislino, smolo,
vitamin C, nekaj eteri~nega olja, mi-
neralne snovi, kot so kalijeva sol, kalcij
in druge.

Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost: iz trdega belega lesa
izdelujejo pohi{tvo in vezane plo{~e.
Brezovina ima tudi veliko kurilno

vrednost, saj gori celo sve`a. Tanke ve-
jice ve`ejo v brezove metle. Rastlinski
sok uporabljajo kot dodatek za umiva-
nje las, iz smole izdelujejo znani par-
fum "Russich Leder", ~aj iz mladih li-
stov uporabljajo pri zdravljenju se~nih
in revmati~nih obolenj. Iz mladih bre-
zovih listov lahko naredimo okusno
solato.

Brezov sok pridobivamo {ele iz
dreves, ki imajo 1 meter od tal vsaj 20
cm premera. Nekako 20 do 30 cm od
tal navrtamo deblo 2 do 3 cm globoko,
v luknjo potisnemo cevko ali `leb in
stre`emo sok v stekleno ali plo~evina-
sto posodo. Ko imamo soka dovolj, luk-
njo zama`emo s cepilno smolo.

POSEBNO OPOZORILO:POSEBNO OPOZORILO:POSEBNO OPOZORILO:POSEBNO OPOZORILO:POSEBNO OPOZORILO: ^e soka
res nujno ne rabimo, ne uni~ujmo
dreves!

PUHASTA BREZA
(Betula pubescens Ehrrh.)

(Betula pendula)
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B^AJ ZA VODENI^NE
Vzamemo po 10 gramov brezovih li-

stov, koprivnih listov, ro`marina, {ipka,
po 20 gramov brinovih jagod in njivske
preslice ter dobro zme{amo.

1 ~ajna `li~ka me{anice zado{~a za
skodelico ~aja v obliki preliva. 1 do 2 sko-
delici na dan pijemo rahlo osladkani z
medom.

^AJ ZOPER PROTIN IN REVMO
Zme{amo enake dele brezovih listov,

koprivnih listov in krhlikinega lubja. ^aj
pripravimo enako kot zgoraj.

^AJ ZA ODVAJANJE DROBNIH
LEDVI^NIH KAMEN^KOV IN
PESKA

Zme{amo enake dele brezovih listov,
listov jeti~nika, plaze~e pirnice in potro-
{nika. Vzamemo eno ~ajno `li~ko me{a-
nice in prelijemo s skodelico kropa, na
dan popijemo 2 do 3 skodelice ~aja po
po`irkih, neoslajenega.

^AJ ZA VNETE LEDVICE
[~epec posu{enih, drobno nareza-

nih brezovih listov prelijemo s skodelico
vrele vode in pustimo malo stati. Dnevno
popijemo po tri skodelice vro~ega popar-
ka.

^AJ IZ BREZOVIH LISTOV
2 zvrhano polni ~ajni `li~ki posu{e-

nih brezovih listov prelijemo s 1/4 litra

vrele vode in po 5 minutah precedimo. 3
x dnevno spijemo po eno skodelico mla~-
nega ~aja. Ko je odve~ni se~ izlo~en, ~aj
prenehamo piti.

ME[ANA POMLADANSKA SOLATA
Zme{amo enake dele regratovih li-

stov, listov navadnega jagodnjaka, listov
otav~i~a, mladih brezovih listov, po oku-
su osolimo in okisamo, dodamo ~esen,
olje in solata je gotova.
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BRINOV PRELIV
@lico zrelih jagod prelijemo z dvema

kozarcema hladne vode, stoji naj ~ez
no~. Je dobro sredstvo za pokvarjen `elo-
dec in za zgago.

BRINOV CVET ZA REVMO
10 dag brinovih jagod dobro zme~-

kamo in prelijemo z 1 litrom tropinovega
alkohola, to pustimo stati 14 dni, med-

raste kot polegel grm ali pa kot ve~-
je stebrasto drevo s prileglimi vejami.
Pribli`no centimeter dolgi trnasti listi,
trdi in {ilasti, stojijo po trije, redkeje po
{tirje v vretencu. Cvetovi so enospolni
in dvodomni, se pravi, da so na eni
rastlini samo `enski, na drugi pa
samo mo{ki cvetovi. Iz oplojenih se
razvijejo jagodasti plodovi. Zreli plodo-
vi so modro ~rni. Raste na pobo~jih
hribov, goljav in mo~virjih. Nabiramo
zrele jagode v oktobru in novembru.

U~inkovine: U~inkovine: U~inkovine: U~inkovine: U~inkovine: eteri~no olje, organ-
ske kisline, smole, gren~ine, invertni
sladkor, flavoni.

Uporabnost: Uporabnost: Uporabnost: Uporabnost: Uporabnost: brinove jagode pos-
pe{ujejo odvajanje vode, ugodno
u~inkujejo na revmati~na obolenja,
pomagajo tudi pri zgagi in pokvarje-

tem ve~krat pretresemo. To me{anico
nato precedimo v drugo steklenico. S tem
natiramo bolno mesto. Lahko ga upo-
rabljamo tudi notranje.

^AJ ZA ODVAJANJE VODE
10 g brinovih jagod, 10 g lu{trekovih

korenin, 10 g glade`eve korenine, 10 g
sladkega korena, dve zvrhani `li~ki te
me{anice prelijemo s 1/4 litra vrele vode,

(Juniperus communis)BRIN

nemu `elodcu ter pri glavobolu, upo-
rabljamo jih kot za~imbo.
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Bpustimo stati 15 minut, ko se ohladi, od-
cedimo in pijemo 1 do 2 skodelici na
dan.

BRINOVO VINO
10 dag zdrobljenih brinovih jagod

prelijemo z 1 litrom dobrega rde~ega

vina. Preliv naj stoji 1 dan v toplem pro-
storu. Po 24 urah preliv precedimo in ga
hranimo v zaprtem temnem prostoru.
Vino pomaga za pospe{evanje prebave.

Zdrobljeni plodovi brina so odli~na
za~imba za pripravo svinjskega mesa in
{e posebej divja~ine.

BR[LJAN (Hedera helix)

Je grmovna ovijalka, ki se s {tevil-
nimi oprijemalnimi koreninami vzpe-
nja po tleh in po drevesju. Kmetje ga
ponekod uni~ujejo, ker mislijo, da za-
`ira gozdno drevje, vendar br{ljan s
temi koreninami na drevesu ne srka
hrane ali vode, kot to po~ne bela omela
s svojimi sesalnimi koreninami. Drevo
je br{ljanu samo opora, po kateri se
vzpenja proti svetlobi. Listi so usnjati
in vedno zeleni. Mladi so dlakavi, poz-
neje pa so goli, zgoraj ble{~e~e temno
zeleni, spodaj pa svetlo zeleni. Spodnji
listi so trokrpi ali peterokrpi, zgornji pa
so lahko jaj~asti ali suli~asti ter celoro-
bi in manj usnjati. Neznatni zelenka-
sto rumeni cvetovi so zdru`eni v ko-
bulasto socvetje. Iz njih se razvijejo kot
grah debeli plodovi, ki dozorevajo po-
zimi. Zreli plodovi so temno modri,
v~asih skoraj ~rni. Cvete od avgusta do
novembra. Br{ljan je zelo pogosta ovi-
jalka, ki jo najdemo na drevesih in sta-
rih zidovih, v nekaterih gozdovih pa

tudi po tleh. Br{ljanove liste nabiramo
vse leto, vendar pa imajo najve~ u~in-
kovin tik pred cvetenjem. Nabrane li-
ste moramo previdno in po~asi posu{iti
na zraku.

U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine: br{ljanovi listi vse-
bujejo saponine, glikozide, organske
kisline in najrazli~nej{e mineralne
snovi.

Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost: zdravi ka{elj, bron-
hitis, oslovski ka{elj in astmo.
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BRUSNICA (Vaccinium vitis - idaea)

je do 30 cm visok mo~no razvejan
grmi~ek z zimzelenimi usnjatimi listi,
ki so narobe jaj~asti, z navzdol zavi-
hanim robom. Beli ali ro`nati zvona-
sti cvetovi se razvijejo na koncu vejic
in so zdru`eni v enostranske grozde.
Brusnica cvete maja in junija. @ivo
rde~e jagode zore julija in avgusta in
so nekoliko grenkega, kiselkastega
okusa. Raste v gorskih iglastih gozdo-
vih, med ru{evjem in v resavah, do vi-
{ine 2000 metrov. Najbolje uspeva na
kislih, vla`nih, s humusom bogatih
tleh, v listnatih in iglastih gozdovih.

Nabiramo liste in jagode od maja
do oktobra. Liste su{imo v senci, na
prepihu, jagode pa na soncu in jih do-
su{imo ob ne prevro~i pe~i.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine v listih so: glikozid ar-
butin, ~reslovine, erikulin, urson,
gren~ine in kisline; v plodovih pa slad-
kor, sadne kisline, pektin, vitamini A, B
in C.

Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost: ~aj iz listov uporab-
ljamo pri vnetju ledvic in ledvi~nega

meha, vnetju mehurja in pri te`av-
nem mokrenju zaradi obolelosti se~-
nih poti. Iz plodov, ki imajo namre~
tudi zdravilni u~inek, ne pripravlja-
mo le okusne marmelade. Sve`e jago-
de so odli~no sredstvo proti temperatu-
ri, driski in plju~nim krvavitvam. Sa-
de`ev brusnic ne smejo u`ivati ljudje,
ki so nagnjeni k ledvi~nim kamnom in
pesku. Vsebuje precej oksalne kisline,
ki vpliva na hitrej{e tvorjenje kamnov.

^AJ IZ BR[LJANOVIH LISTOV
@lico posu{enih br{ljanovih listov

prelijemo z dvema skodelicama vrele
vode, po 15 minutah precedimo. ^aj

sladkamo z medom. Pomaga otrokom,
ki ka{ljajo.

POSEBNO OPOZORILO:
Br{ljanovi plodovi so strupeni!
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BSOK IZ BRUSNIC
1 kg brusnic preberemo, operemo in

pustimo stati, da se odcede. Zavremo 1 li-
ter vode, dodamo brusnice in kuhamo
tako dolgo, da oddajo ves sok. Potem jih
pretla~imo skozi sito ali platneno krpo.
Soku prime{amo 50 dag sladkorja, {e
enkrat zavremo in kuhamo tako dolgo,
dokler se sladkor ne raztopi. [e vro~ sok
nalijemo v steklenice in dobro zapremo.

MARMELADA IZ BRUSNIC
Potrebujemo: 600 g brusnic, 1 kg

sladkorja z zgo{~evalcem, 1/2 limone, 1
vre~ko vanilijevega sladkorja.

Brusnice preberemo, operemo in
osu{imo. Potresemo jih s sladkorjem in
pustimo stati pribli`no eno uro. Po eni
uri dodamo {e vanilijev sladkor, limonin
sok in naribano limonino lupino ter
vkuhamo. Marmelado {e vro~o spravimo
v kozarce.

BRUSNI^NA MEZGA
Potrebujemo: 250 g brusnic, 3 dag

jedilnega {kroba, lupino ene limone.
Brusnice o~istimo in jih skupaj z li-

monino lupino v malo vode kuhamo do
mehkega. Skuhane pretla~imo skozi sito
ali platneno krpo. Dobljeno mezgo {e en-
krat prekuhamo in vme{amo jedilni
{krob, ki smo ga predtem `vrkljali v mrz-
li vodi. Postre`emo toplo.

^AJ
Od 1 do 2 ~ajni `li~ki brusni~nih li-

stov prelijemo z l/4 l hladne vode in pu-
stimo stati 24 ur ter kdaj pa kdaj preme-
{amo. Prelivek precedimo in ga toplega
popijemo dva do trikrat na dan. Napitek
zelo dobro pomaga pri vnetju se~nega
mehurja.

BRUSNI^IN CVET
l/4 kg sve`ih jagod namakamo v 1

litru tropinovega `ganja mesec dni;
u~inkuje po`ivljajo~e in pomirja najhuj-
{e driske in gri`o.

PRA[EK
Iz posu{enih jagod raztopljen v vodi,

daje rde~kast napitek za vro~i~ne bolnike
in gasi `ejo.

VLO@ENE BRUSNICE
1 kg brusnic preberemo in pustimo,

da se odcede. Potem jih potresemo z 200
grami sladkorja, preme{amo in pustimo
stati 15 minut. Nato damo v kozarce, do-
bro zapremo in pasteriziramo pri 80° C
pribli`no 40 minut.

KOMPOT IZ BRUSNIC
30 dag brusnic preberemo, operemo

in pustimo, da se odcede. 80 gramov
sladkorja zavremo v 1/8 litra vode. Do-
damo brusnice in pri zmerni temperaturi
kuhamo 25 minut. Potem ohladimo in
postre`emo.
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^EBULA (Allium cepa)

BRUSNICE V VINU
Potrebujemo: 1 kg brusnic, 75 dag

sladkorja, 1/4 litra lahkega rde~ega vina,
2 skorji vanilije, 1 jedilno `lico zgo{~e-
valca.

Brusnice o~istimo. Zavremo sladkor,
vino in sesekljano vanilijo ter dodamo
brusnice. Preden zavrejo jih odstavimo s
{tedilnika in jih pustimo stati 30 minut.

Brusnice previdno poberemo iz teko~ine
in napolnimo steklenice s {irokim grlom.
Vino z dodatki {e enkrat zavremo, doda-
mo zgo{~evalec in vse skupaj zlijemo na
brusnice. Tako jih pustimo stati toliko
~asa, da se brusnice napijejo sladkega
vina in ne priplavajo ve~ na povr{ino.
Steklenice hranimo v hladnem in tem-
nem prostoru.

Najbr` nam je ni treba posebej
opisovati. Najdemo jo v vsakem vrtu,
uporabljamo jo redno v kuhinji. Da-
nes razlikujemo poletno ~ebulo od
zimske. Poletno ~ebulo so prinesli
Rimljani verjetno iz Azije. Zimska ~e-
bula bi naj bila doma v Sibiriji. Dru-
ga~e kot poletna ni ob~utljiva na poze-
bo in lahko prezimi na prostem. Po
okusu je milej{a od poletne. Iz teh dveh
glavnih vrst se je razvilo veliko pod-
vrst, ki se razlikujejo po barvi, velikosti
in okusu. V naravi pa najdemo tudi
razli~ne vrste divje ~ebule, kot so: po-
letni luk, oblasti luk, di{e~i luk, drob-
njak, planinski drobnjak, gorski luk,
robati luk, vinograjski luk, gredljati
luk, divji luk in okrogli luk. ^e nima-
mo vrtne ~ebule, lahko vzamemo kot
nadomestek enega izmed na{tetih vrst
lukov, ki divje rastejo v naravi.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, tiopro-
pionaldehid, flavonski glikozidi, or-
ganske kisline, vitamini.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: pospe{uje prekrvavi-
tev sluznic, izlo~anje se~a, potu in slu-
zi, proti glistam, pri prehladnih bolez-
nih dihal, vnetju nosne sluznice, ka{-
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B
^ESEN (Allium sativum)

lju, hripavosti, astmi, pospe{uje preba-
vo.

ZDRAVILNI SOK ZA ASTMO
Potrebujemo gomolj zelene, le tega

prere`emo na pol, notranjost rahlo iz-
dolbemo, meso od zelene zme{amo s so-
kom od 2 ~ebul in medom. To me{anico
pustimo stati dva dni, potem pa u`ivamo
eno `li~ko zjutraj in eno `li~ko zve~er.

ZunanjeZunanjeZunanjeZunanjeZunanje: pri vbodih mr~esa,
razjedah, razpoklinah ko`e, kurjih
o~esih, krepi `ivce.

^AJ PROTI PREHLADU
^ebulne rezine skuhamo s kandiso-

vim sladkorjem v gost sok. Precedimo in
pijemo vsaki dve uri po `lico soka.

^AJ PROTI GLISTAM
^ebulo nare`emo na drobno ter jo

namo~imo ~ez no~ v 1/4 litra vode. Pre-
cedimo in popijemo na te{~e. Taka kura
mora trajati 3 do 4 dni.

je do 1 meter visoko zeli{~e. Iz pod-
zemne ~ebulice spomladi po`ene oli-
stano, pokon~no in v pre~nem prerezu
okroglo cvetno steblo. V zgornjem delu
stebla je po navadi pet dolgih, pribli`-
no centimeter {irokih, celorobnih in na
koncu koni~astih listov. Rde~kasti ali
belkasti cvetovi so na dolgih pecljih in
so zdru`eni v glavi~asto socvetje. Med
cvetovi je mnogo zarodnih brsti~ev.
Podzemna ~ebula je kroglasta in ima
premer pribli`no 4 cm. Cveti od junija
do julija. Raste na vrtovih in poljih. ^e-
bulice izkopljemo konec avgusta ali v
za~etku septembra.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: alicin, vitamini A,
B1, B2, C, amidnikotinske kisline, ho-
lin, jod, eteri~no olje.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: ~esen zbuja tek in
pospe{uje prebavo, razku`uje preba-
vila, zni`uje krvni pritisk, po`ivlja
krvni obtok in zavira arteriosklerozo.
Je znano sredstvo pri obolelih dihalih
in zoper ~revesne zajedalce.
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je do 4 metre visok trnast grm.
Mlade veje so rjavkasto rde~e, pozneje
pa postanejo umazano sive. Nekateri
listi dolgih poganjkov so spremenjeni v
trojne, v~asih ve~delne trne. Na krat-
kih poganjkih so {opasto name{~eni
pravi listi, v njihovih zalistjih pa se raz-
vijejo vise~a grozdasta socvetja z ru-
menimi cvetovi. Po oploditvi se iz njih
razvijejo valjasti, ble{~e~e rde~i plodo-
vi. ^e{min raste po gozdnih jasah in
obronkih, med grmovjem, po gmaj-
nah in v `ivih mejah. Cvete v maju in
juniju. Dozorele plodove nabiramo od
avgusta do oktobra. Nabiramo samo
sade`e. Iz sade`ev pripravljamo mar-
melade in sokove.

^E[MIN (Berberis vulgaris)

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: vitamin C, sladkor,
organske kisline, mineralne snovi, al-
kaloidi.

Posebno opozorilo: Posebno opozorilo: Posebno opozorilo: Posebno opozorilo: Posebno opozorilo: LISTI IN KO-
RENINSKA SKORJA SO STRUPENI !

^ESNOV SOK
5 strokov ~esna zme~kamo in jim

dodamo 5 `li~k sladkorja in nekoliko
vode. Vse skupaj segrevamo, dokler ne
zavre. Po 5 minutah odstavimo in odce-
dimo. Dobljeno teko~ino pijemo po `li~-
kah. Sok pomaga pri ka{lju in bronhitisu
ter bronhialni astmi.

SREDSTVO ZOPER ^REVESNE
KR^E

3 zdrobljene stroke ~esna in kavno
`li~ko zmlete kumine skuhamo v 3 dcl

mleka, pustimo stati 10 minut, odcedimo
in popijemo.

^ESNOVA JUHA
Potrebujemo: 1 liter vode, sol po po-

trebi, 3 `li~ke olja, 5 strokov ~esna, lovo-
rov list, 3 liste `ajblja, 3 krompirje zreza-
ne na ko{~ke, 3 pesti pra`enih kruhovih
kock.

V soljeni vodi skuhamo krompir, se-
sekljan ~esen, dodamo lovor, `ajbelj, olje
in pustimo, da se krompir skuha. Nato jo
odstavimo ter dodamo pra`ene kruhove
kocke.
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^
^E[NJA (Prunus avium L.)

^E[MINOV SIRUP
1 liter surovega soka, 20 dag slad-

korja in 20 dag gozdnega medu kuhamo
pol ure pri temperaturi 150° C. Sirup
shranimo v dobro zaprti steklenici v tem-
nem in hladnem prostoru.

^E[MINOVA MARMELADA
1/2 kilograma zrelih sade`ev do

mehkega skuhamo v malo vode, stisne-
mo skozi sito ali fino platno, dodamo
enako koli~ino sladkorja in ponovno
prekuhamo.

Je drevo, ki je visoko nad 10 m.
Lubje je gladko, rde~kasto rjavo in se
lupi v pasovih. Nazob~ani in nekoliko
nagubani listi so spodaj puhasti. Na
peclju imajo po dve `lezi. Beli cvetovi
so v kobulu. Rde~i ali ~rnorde~i plodo-
vi so po dva ali trije v {opkih na kratkih
poganjkih. Cveti aprila in maja. Plodo-
vi dozorijo maja in junija, vi{je le`e~e
tudi avgusta.

Prvotna domovina ~e{nje je Mala
Azija, kasneje so jo prenesli tudi k
nam. Sedaj raste po gozdovih srednje
Evrope. Divje raste po gozdovih, mejah
in jasah, presajena in cepljena pa raste
tudi po vrtovih. Pri nas so najbolj zna-
ne vipavske in bri{ke ~e{nje.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: C vitamin v plodovih,
~reslovine v pecljih.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: nabiramo plodove
in peclje. Plodovi so sladki in osve`ujo-
~i, ko{~ice in peclji pa imajo okus po
grenkih mandeljnih. ^e{nje prepre~u-
jejo ustvarjanje plinov v ~revesju, sok

iz ~e{enj deluje krepilno in osve`ujo~e,
zaradi majhnega {tevila ma{~ob in
hranilnih snovi so ~e{nje dobre za
shuj{evalno kuro. Iz posu{enih ~e{nje-
vih pecljev se naredi ~aj za izka{ljeva-
nje. S posu{enimi jedrci ~e{nje, ki smo
jih zdrobili v prah in ga jemljemo z vi-
nom, odpravimo ledvi~ni pesek in
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drobne ledvi~ne kamne. Tudi ~aj iz
~e{njevih pecljev odstranjuje ledvi~ni
pesek in drobne ledvi~ne kamen~ke. Iz
plodov lahko naredimo zelo okusen
kompot, marmelado, sok, ~e{nje pa
lahko tudi globoko zamrznemo. Iz
njih lahko naredimo dobro pecivo. Iz

SOK
Potrebujemo: 1 kg o~i{~enih ~e{enj

brez ko{~ic, 1/2 kg sladkorja, 1/2 litra
vode.

^e{nje zmeljemo v me{alcu, da do-
bimo ka{o, dodamo vodo in segrevamo,
dokler ne za~ne vreti. Nato precedimo
skozi laneno krpo, dodamo sladkor in
kuhamo {e 1/2 ure, med vretjem pobira-
mo pene, da sok ostane bister. Sok nalije-
mo v {e tople steklenice ter takoj za~epi-
mo. Tako dobljen sok red~imo z vodo.

KOMPOT
Potrebujemo: 3 kg o~i{~enih ~e{enj,

1/2 kg sladkorja.
S ~e{njami napolnimo kozarce in jih

v ve~ plasteh posujemo s sladkorjem.
Kozarce zapremo in pasteriziramo

30 minut pri temperaturi 80°C.

^E[NJEVO VINO
Potrebujemo: 10 kg ~e{enj, 4 litre

vode, 3 kg sladkorja.
^e{nje pretla~imo in precedimo. S

tem dobimo 5 do 6 litrov soka. V vreli
vodi raztopimo sladkor, raztopino pusti-

plodov se pridobiva tako imenovani
~e{njev cvet. Le-ta dene `elodcu zelo
dobro, greje ga in v hipu odpravi vse
`elod~ne te`ave, ki nastanejo zavoljo
pitja zelo mrzlih pija~, predvsem poleti.

^e{njevec po`ivlja pri napadih sla-
bosti.

mo, da se ohladi. Ohlajeno dodamo
soku. Dobljeno brozgo prelijemo v deset-
litrsko steklenico ter jo za~epimo s pluto-
vinastim zama{kom v katerega potisne-
mo plasti~no cevko, da med vrenjem
uhaja ogljikov dioksid. Cevko, ki gleda iz
steklenice, napeljemo v steklenico z
vodo. Tako plin med vrenjem uhaja, a
zrak ne more v steklenico. Sok pustimo 1
mesec v prostoru s temperaturo 25°C, da
vre. Ko se vrenje umiri, sok previdno pre-
to~imo s plasti~no cevko, da ga lo~imo
od usedline na dnu desetlitrske stekleni-
ce. ^ez nekaj dni sok prelijemo v litrske
steklenice in jih dobro za~epimo.

ZAMRZOVANJE ^E[ENJ
^e{nje o~istimo in jih potresemo s

sladkorjem. 1 kg sladkorja, prime{amo 1
~ajno `li~ko citronske kisline ali dodamo
4 jedilne `lice limoninega soka. Ti do-
datki ohranjajo naravno barvo. Na vsak
kg ~e{enj potresemo 10 dag sladkorja ter
~e{nje preko no~i spravimo v zamrzoval-
nik. Naslednji dan zamrznjene ~e{nje
zlo`imo v plasti~ne vre~ke.
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^^E[NJEVA PITA
Potrebujemo: 60 dag moke, 40 dag

ma{~obe (surovo maslo in margarina),
20 dag sladkorja, 1 rumenjak, 1/2 dcl
vina, limonina lupina ali vanilijev slad-
kor, slaba polovica pecilnega pra{ka, 1
kg o~i{~enih ~e{enj brez pe{k, sladkor za
sladkanje in 2 `lici marmelade.

Moko pome{amo s pecilnim pra{-
kom in presejemo na desko. Na sredini
naredimo jamico, vanjo damo sladkor in
ga polijemo z vinom, dodamo rumenjak,
pregnetemo ma{~obo in limonino lupi-
no. Vse skupaj zme{amo, nato pa zame-
semo gladko testo. Mesimo le toliko, da
se `ivila med sabo spojijo. ^e{nje posipa-
mo s sladkorjem in jih na hitro podu{i-
mo. Me{amo le toliko, da se ne sprimejo.
Vlaga mora izhlapeti, ~e{nje pa naj osta-

nejo ~imbolj cele. Ko so ~e{nje du{ene,
jih ohladimo. Testo razdelimo na polovi-
co, razvaljamo na debelino svin~nika in
ga na peka~u na pol spe~emo. Na pol pe-
~eno testo nama`emo z marmelado, ob-
lo`imo z du{enimi ~e{njami in pokrije-
mo z ravno tako razvaljano drugo polo-
vico testa. Pito nato do kraja spe~emo. Ko
se pita nekoliko ohladi, jo razre`emo na
ko{~ke.

^E[NJEVA JUHA
Potrebujemo: 15 dag ~e{enj, 1/4 litra

vode, 10 g vanilijevega pudinga, 20 g
sladkorja, limonin sok.

^e{nje o~istimo in jim odstranimo
ko{~ice. Nato jih skuhamo in pretla~imo,
dodamo prekuhan pudingov pra{ek,
sladkor in limonin sok.
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Je do 20 cm visoka trajnica. Stebla
so polegla. Mladi poganjki in stebla, ki
nosijo socvetja, pa so pokon~ni. Majhni
ovalni in celorobi listi so nasprotno
name{~eni. Ro`nati dvoustnati cvetovi
so zdru`eni v glavi~asta socvetja na
koncu poganjkov. Cvete od maja do
oktobra. Predvsem med cvetenjem
ima rastlina prijeten aromati~en vonj
in ostro aromati~en okus.

Materina du{ica raste po suhih in
prisojnih mestih, na livadah, pa{nikih
in kamnitih tleh, ob gozdnih robovih
do vi{ine 2000 metrov. Je raz{irjena
po vsej Sloveniji.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje s timo-
lom, smole, ~reslovine, gren~ine.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: je dobro razku`ilo
za usta, grlo in prebavila, pospe{uje
prebavo, olaj{uje izka{ljevanje sluzi
pri vnetih dihalih, odganja ~revesne
zajedalce, pove~uje telesno odpornost

^AJ ZOPER TE@AVE Z JETRI
Pripravimo prevretek ~ajne `li~ke

jane`a in 3 dcl vode. Prevretek odstavimo
s {tedilnika ter dodamo ~ajno `li~ko ma-
terine du{ice in kamilic. Pokrijemo, pu-
stimo stati 10 minut in popijemo eno
skodelico zjutraj na te{~e in eno pred
spanjem. ^aja ne sladkamo.

MATERINA DU[ICA (Thymus serpyllum L.)

in je splo{no po`ivilo. Sve`e ali posu{e-
ne rastline (zel) lahko uporabimo tudi
za za~imbo in di{avo pri pripravi raz-
nih jedi. Dodajamo jo zelenjavnim je-
dem, raznim vrstam mesa, ribam, so-
latam, gola`u in juham. Nabiramo
celo zel od maja do oktobra. Su{imo v
senci.
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DPTÎ JA DRESEN (Polygonum aviculare L.)

Je enoletna, drobna in skoraj neo-
pazna, ve~inoma polegla in mo~no
razrasla rastlina. Njeno steblo je ~le-
nasto in progasto, 10 do 40 cm dolgo.
V kolencih so razviti drobni, elipti~no
do ~rtalasto suli~asti, nepecljati listi, ki
so lahko topi ali za{iljeni in obi~ajno v
obliki in velikosti zelo razli~ni. Rastli-
na cveti vse poletje in celo jeseni. Cveto-
vi so name{~eni v zalistjih stebelnih li-
stov in so drobni, ro`nati, beli ali ze-
lenkasti. Pri nas raste kot plevel, naj-
ve~krat na suhih, trdih in neplodnih
tleh, ob poteh, cestah, dvori{~ih in igri{-
~ih. Pogosto uspeva na izhojenih me-
stih, kjer napravi mehko, temno zeleno
preprogo. Nabiramo mlado rastlino.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, fuma-
rin, flavonoidi, sluzi, smole, ~reslovi-
ne.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: zavretek iz pti~je
dresni ustavlja krvavitve, prepre~uje
celulitis, bla`i `ejo sladkornim bolni-
kom in te`ave pri bronhitisu.

^AJ
2 zvrhani jedilni `lici pti~je dresni

prelijemo s 1/4 litra mrzle vode in zavre-
mo, potem odcedimo.

Proti ne~isti ko`i ter za spomladan-
sko in jesensko kuro se pije 2 do 3 skode-
lice na dan ve~ tednov.

Proti driski 3 skodelice na dan.
Proti ka{lju in hripavosti dodamo

~aju 2 `li~ki medu.

3 skodelice ~aja na dan spijemo {e
pri naslednjih boleznih: revmi, pove~a-
nemu protinu, boleznim mehurja in led-
vic, zastavljanju se~a, te`avam z men-
struacijo.

S hladnim ~ajem izpiramo hemeroi-
de.

ZOPER CELULITIS
V 6 dcl vode damo 2 veliki zvrhani

`lici zdrobljene pti~je dresni, to kuhamo
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GABEZ (Symphytum officinale)

tako dolgo da povre na 3 dcl. Pijemo zju-
traj in zve~er po eno skodelico 3 tedne.

VITAMINSKA JUHA
Potrebujemo: 2 `lici olja, 3 dag sve-

`ega kvasa, eno majhno ~ebulo, navad-
no zvezdico, pti~jo dresen, mlade kopri-
vine liste, ple{~eve liste, 6 srednje velikih
travni{kih kukmakov, gobanov ali {am-

pinjonov, peter{ilj, drobnjak in sol.
Na olju prepra`imo na drobno nare-

zano ~ebulo, nadrobljen kvas in nareza-
ne gobe, dodamo na drobno narezano
navadno zvezdico, koprive, ple{ec, pti~jo
dresen, zalijemo z vodo, osolimo in pu-
stimo vreti ~etrt ure. Odstavimo ter doda-
mo sesekljan peter{ilj in drobnjak.

Je od 20 do 80 cm visoka trajna
zel s so~nim in razraslim steblom. Ko-
renine so debele in kratke, vretenaste,
mo~no razra{~ene, zunaj temno rja-
ve, skoraj ~rne, znotraj svetlo rumene
do bele. Listi so pecljasti, jezi~asti. Ste-
beljni listi se stezajo dale~ po steblu
navzdol in so srhodlaki. Cvetovi so
zvonasti, umazano beli, ro`nati ali vi-
joli~asti. Korenine so skoraj brez vo-
nja, ~e jih poskusimo imajo okus po
za~imbah in kafri. Cvete od maja do
septembra. Raste po vsej Evropi. Raz-
{irjena je v glavnem po ravnini.

Dobro uspeva na vla`nih prosto-
rih ob jarkih, poteh in ob potokih do
1000 metrov vi{ine. Nabiramo liste in
korenino.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: alantoin, holin, sluz,
~reslovine, smola, sladkor, karotin,
askorbinska kislina.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: sve`e zelo mlade li-

ste uporabljamo za juhe, solate in ze-
lenjavne priloge.

Korenine in listi pomagajo pri
alergijah, artritisu, pri ~revesnem
vnetju, driski, pri lomljivih nohtih, rev-
matizmu, ozeblinah, varicah in izpa-
danju las, pri zlomih, zvinih in pri na-
tegnjenih mi{icah.
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GPREVRETEK ZA OBKLADKE
10 dag gabezove korenine kuhamo

15 minut in nato precedimo. Iz teko~ine
pripravljamo tople obkladke.

^AJ
5 ~ajnih `li~k gabezove korenine

prelijemo s pol litra vrele vode, pustimo

stati 20 minut in nato odcedimo. Pijemo
3 skodelice ~aja na dan.

OCVRTI GABEZ
Po dva in dva lista zlo`imo skupaj

tako, da je spodnja stran obrnjena nav-
zven. Pomo~imo jih v testo za pala~inke
in ocvremo. Cvrtje posipamo s sladkor-
jem v prahu.

NAVADNI GLADE@ (Ononis spinosa L.)

Je do 80 cm visok polgrmi~, ki ima
v zemlji dolgo, mo~no razvito koreni-
no. Iz korenine poganjajo rde~kasta,
bolj ali manj dlakava in navadno le
pri tleh olesenela stebla s trni, ki nasta-
nejo iz stranskih poganjkov. Na steblih
se razvije mnogo trojnatih listov z
drobno vidnimi prilisti. Listni rob je
drobno nazob~an. Mladi trni so meh-
ki, ro`nati, redkeje beli in rastejo posa-
mi~ ali po dva skupaj iz zalistij. Cvete
od maja do septembra. Raste po suhih
prisojnih pobo~jih, ob gozdnih robovih,
ob poteh, po travnikih in pa{nikih do
vi{ine 2000 metrov.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, flavo-
noidi, ononi, saponini, glikozidi, smo-
le, ~reslovine, vitamin C, provitamin A,
mineralne snovi.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: spomladi nabiramo
mlade poganjke za ~aj, solate in pri-
kuhe, skozi celo leto pa mo~ne ve~ let
stare korenine s podzemnimi deli steb-
la vred. Izlo~a vodo.

^AJ
5 zvrhanih ~ajnih `li~k korenin pre-

lijemo s 1/2 litra vrele vode in pustimo
pribli`no pol ure na toplem. Vsak dan
lahko popijemo po 2 skodelici ~aja. ^aj
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pomaga za odvajanje vode in odpravlja-
nju ledvi~nega peska in drobnih ka-
men~kov.

SOLATA
Potrebujemo: tri skodelice mladih

o~i{~enih poganjkov glade`a, strok ~e-
sna, sol, olje in kis.

Iz te me{anice pripravimo okusno
solato, ki vsebuje mnogo magnezija, kal-
cija in kalija.

GLOG (Crataegus laevigate in Crataegus monogyna)

Pod ljudskim imenom se skrivata
dve vrsti tega rodu, navadni in eno-
vrati glog. Obe vrsti imata podobne
lastnosti in obe nabiramo. Najvidnej-
{a razlika med njima je oblikovanost
listov. Vrste gloga, ki jih uporabljamo v
zdravilne namene, so srednje veliki
grmi ali drevesa. Beli cvetovi so zbrani
v pokon~ne ~e{ulje. Listi so na gornji
strani temno zeleni, na spodnji svetlo
zeleni do temno modri. Cvete od maja
do junija. Nabiramo cvetje, ko najbolj
cveti, tudi liste nabiramo od julija do
septembra, zrele sade`e nabiramo od
septembra do novembra. Raste v red-
kem grmovju, v `ivih mejah, na son~-
nih pobo~jih. Uporabljamo cvetove, li-
ste in sade`e.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: flavonoidi, holin,
acetilholin, triterpenkarbonska kisli-
na, vitamin C, provitamin A, ~reslovi-
ne, vinska in citronska kislina.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: {iri ven~ne `ile, tako
izbolj{uje pretok krvi v sr~no steno ter
prepre~uje sr~ni kr~. Krvnega pritiska
neposredno ne zni`uje, lahko pa ga
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Guporabimo skupaj z belo omelo. Glog
torej koristi starostnemu srcu ali pri
poapnenju sr~nih ven~nih `il, varuje
srce bolnikov z visokim krvnim priti-

skom in po infarktu, ker ga vzdr`uje v
dobrem stanju. Pomaga tudi pri pre-
boleli plju~nici, gripi, davici, {krlatin-
ki, pri motnjah sr~nega utripa.

GLOGOV ^AJ
5 ~ajnih `li~k glogovega cvetja preli-

jemo s pol litra vrele vode in pustimo stati
20 minut. Pijemo dva do trikrat na dan
po eno skodelico.

^AJ ZA URAVNAVANJE KRVNEGA
PRITISKA

Zme{amo tri dele glogovih listov,
dva dela rmanovih cvetov in en del bele
omele. Za tri skodelice potrebujemo 3
~ajne `li~ke me{anice, katero prelijemo z
vrelo vodo. Pijemo tri tedne trikrat na
dan po eno skodelico pod zdravnikovim
nadzorstvom.

MARMELADA
Potrebujemo enake dele {ipkovih,

glogovih, ~e{minovih in jerebikinih plo-
dov. Vse naberemo po prvi slani. Plodove
du{imo z malo vode in neprestano me{a-
mo, da se nam zmes ne prime na posodo.
Ko se zmes nekoliko ohladi, jo pretla~i-
mo skozi sito. Dobljeni ~e`ani dodamo
enako koli~ino sladkorja ali medu, do-
damo lupino ne{kropljene limone ter
kuhamo {e dodatnih 20 minut. Ob kon-
cu dodamo {e sok ene limone.

GLOGOV LIKER
Prgi{~e zrelih zme~kanih glogovih

jagod prelijemo z litrom `ganja, dodamo
nekaj listov poprove mete in zama{imo.
Pustimo 8 dni na soncu. Nato odcedimo
in dodamo 40 dag sladkorja.
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BR[LJANASTA GRENKULJICA
(Glechoma hederacaea L.)

Je trajnica, {tirirobo steblo je pole-
glo in se plazi po tleh ter se na kolencih
zakoreninja z nadomestnimi koreni-
nicami. Na steblu so pecljati, nasprot-
no name{~eni, sr~asti listi z nareza-
nim robom. Cvetna stebla so pokon~-
na in tudi olistana. Cvete od marca do
junija. Rastlina ima prijeten aromati-
~en vonj in izrazit okus. Zelo dobro us-
peva na vla`nih tleh. Najdemo jo pred-
vsem kot plevel, po vrtovih, `ivih me-
jah, ob poteh, travnikih, pa{nikih do vi-
{ine 1500 metrov.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, gren~i-
ne, ~reslovine, vitamin A in C, mine-
ralne snovi (zlasti kalij) ter razli~ne
organske kisline.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: zel rastline dodaja-
mo k razli~nim solatam, uporabljamo
sve` sok in suho zeli{~e. Rastlina po-

`ivlja, pospe{uje presnovo in celjenje
ran, pomaga pri prehladnih obolenjih
in celo pri astmi.

^AJ
Eno do dve ~ajni `li~ki posu{ene zeli

prelijemo s 1/4 l vrele vode, po 5 minu-
tah ~aj odcedimo. Po potrebi spijemo po
eno skodelico na dan.

POPAREK ZOPER PREHLAD
Zme{amo enake koli~ine grenkulji-

ce, di{e~e perle in lapuha. Za skodelico
~aja potrebujemo 1 ~ajno `li~ko me{ani-

ce. Poparek pijemo 3 krat na dan po eno
skodelico.

ZA RANE
Na odrgnine in rane damo seseklja-

no sve`o grenkuljico.

GRENKULJI^INO MLEKO
V 1/2 litrskem lon~ku pripravimo

kandiran sladkor, ga prelijemo z mle-
kom, nato dodamo 2 ~ajni `li~ki suhe
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Hgrenkuljice. Po 3 minutah mleko odcedi-
mo. Zoper prehlad naj otroci spijejo zju-
traj in zve~er po eno skodelico.

SOLATA
V solato zme{amo enake koli~ine

naslednjih rastlin: mlade liste rmana,
grenkuljice, vodne kre{e, navadne mar-
jetice, regrata, breze, kozje brade in ja-
godnjaka, dodamo ~esen, posolimo, oki-
samo in dodamo olje (najbolj{e je olivno
olje).

GRENKULJICA Z RI@EM
Peka~ nama`emo z maslom, nalo`i-

mo v plasteh v slani vodi kuhan ri` in
mlade poganjke grenkuljice. Zgornja
plast naj bo ri`, ki ga potresemo z nari-
banim sirom in polijemo z me{anico ki-

sle smetane in raztopljenega masla. Pe-
~emo 30 minut pri temperaturi 180°C.

ZELI[^NA JUHA
Potrebujemo: prgi{~e sve`ih poganj-

kov grenkuljice, pest kopriv, 2 korenini
bode~e ne`e, deset mladih listov njivske-
ga osata, manj{o ~ebulo, 2 `lici masla, 2
`lici kisle smetane, `lico kvasa, sol, 2
stroka ~esna.

Oprana zeli{~a skuhamo v slani
vodi. Bode~o ne`o nare`emo na kocke in
prav tako skuhamo v slani vodi. Kuhana
zeli{~a dobro sesekljamo. Na maslu pre-
pra`imo sesekljano ~ebulo in kvas, do-
damo sesekljana zeli{~a, na kocke nare-
zano bode~o ne`o, strt ~esen in zalijemo
z vodo, v kateri se je kuhala zelenjava.

HMELJ (Humulus lupulus L.)

Je zelnata trajnica. Iz mo~no raz-
vite in odebeljene podzemne korenine
se vsako pomlad razvije ve~ dolgih ste-
bel, ki se ovijejo in vzpenjajo po dreve-
sih, grmih ali palicah. Steblo je poraslo
s {tevilnimi bodi~astimi dla~icami, s
katerimi se pri plezanju oprijema. Dol-
gopecljati listi so nasprotno name{~e-
ni. Rastline so dvodomne, tako da se
na eni razvijejo samo mo{ki cvetovi,
na drugi pa samo `enski cvetovi.
Drobni navidezno neopazni zelenka-
sto beli mo{ki cvetovi se zdru`ujejo v
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vise~a socvetja. @enski cvetovi so ne-
barviti. Na predlistih in krovnih listih
posameznih cvetov je mnogo lupina-
stih `lez. Iz tega socvetja se razvije
tvorba, ki ji pravimo hmeljev stor`ek.
Cvete od junija do septembra. Stor`ki
imajo izrazit vonj in grenak okus.
Hmelj je zelo pogostna rastlina. Raste
po vla`nih gozdovih, ob re~nih brego-
vih, po grmi{~ih in `ivih mejah do vi{i-
ne 1500 metrov. Uporabljamo `enska
socvetja in stor`ke.

^AJ
1/2 velike `lice posu{enih stor`kov

prelijemo s 1/4 litra vrele vode in po 10
minutah odcedimo.

Za pomiritev pijemo 2 krat na dan
po 1 skodelico tega ~aja.

Proti nespe~nosti pa spijemo 1 sko-

HRAST (Quercus robur) in

DOB

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: gren~ine, flavonoidi,
smole, eteri~no olje, ~reslovine in ho-
lin.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: v aprilu in maju na-
biramo mlade stebelne poganjke, pri-
pravimo jih kot belu{e, ~istijo kri. ̂ aj iz
stor`kov uporabimo za zbujanje ape-
tita, ledvi~ne bolezni, bolezni mehur-
ja, je u~inkovito sredstvo proti nespe~-
nosti, pomirja, spodbuja in urejuje
menstruacijo.

delico pred spanjem.

ZOPER UVELO KO@O
@lico posu{enih stor`kov prelijemo z

1 litrom vrele vode, pokrijemo in pusti-
mo stati do ohladitve. Z prelivkom si zju-
traj in zve~er umijemo obraz.

(Quercus pedunculata Ehrh.)

Obe vrsti hrasta sta listopadni, s {i-
roko kro{njo in zna~ilnimi gr~avimi
vejami. Lubje je na mladih vejah glad-
ko, na starej{ih in na deblu pa je zelo
debelo in globoko. Listi so goli, dolgi so
do 15 cm. Cvetovi so enospolni, mo{ki
so v ma~i~astih socvetjih, `enski pa so
posami~ni ali pa do pet cvetov skupaj.
Iz `enskih cvetov se razvijejo plodovi,
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Hki se imenujejo `elod. Cveti od aprila
do maja. Hrast uspeva v me{anih goz-
dovih in po gozdnih obronkih, na
vla`nej{ih, ilovnatih in pe{~enih tleh.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: ~reslovine v lubju,
{krob, beljakovine, ma{~obe, smole in
~reslovine v `elodu.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: pri hrastu uporab-
ljamo lubje, ki ga spomladi olupimo z
mladih drevesnih vej, ki so debele naj-
ve~ {est centimetrov.

Hrastov `elod je ~lovek uporabljal
za prehrano `e v davnini. Dokazano
je, da so se z njim prehranjevali `e v
mlaj{i kameni dobi. @elod uporabljajo
za pripravo moke in iz nje kruha. @e-

lod se najprej spe~e v ilovnati pe~i,
nato se zmelje in iz dobljene moke za-
mesi kru{no testo. V Nem~iji uporab-
ljajo pra`ene `elode kot nadomestek
za kavo.

^AJ IZ HRASTOVEGA LUBJA
2 zvrhano polni ~ajni `li~ki nareza-

nega lubja damo v 1/4 litra hladne vode,
zavremo in kuhamo 5 mimut. ^aj odce-
dimo, na dan popijemo dve skodelici
mo~nega ~aja.

Ta ~aj lahko tudi grgramo, kadar
imamo te`ave z vnetim grlom.

^aj pomaga tudi pri trdovratnih dri-
skah.

^AJNA ME[ANICA ZA VNETE O^I
40 g hrastove skorje
40 g plodov komar~ka
20 g kurje ~e{njice
2 zvrhano polni ~ajni `li~ki te me{a-

nice damo v 1/4 litra vode in po~asi se-

grejemo, da zavre, kuhamo 5 minut. Z
ohlajenim ~ajem izpiramo vneta o~esa.

KRUH IZ @ELODA
@elod prepe~emo in ga zmeljemo v

moko. Posodo z moko postavimo na to-
plo, naredimo v sredini jamico in vanjo
vlijemo v topli vodi razmo~en in z malo
sladkorja vzhajan kvas. Nato prilijemo
potrebno koli~ino mla~ne slane vode in
dobro ugnetemo, da testo postane glad-
ko, ga pokrijemo in pustimo vzhajati.
Nato ga ponovno pregnetemo, oblikuje-
mo v hleb~ke ali {truce in ga pustimo, da
ponovno vzhaja. Pe~emo ga 1 do 2 uri.
Pred peko povr{ino nekoliko nare`emo.
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HREN (Armoracia lapathifolia Usteri)

Je mo~na do 1,5 metra visoka traj-
nica z debelo, lesnato in korenasto
odebeljeno korenino. Steblo je pokon~-
no, brazdasto in v zgornjem delu raz-
raslo. Pritli~ni listi so zelo veliki, podol-
govati in dolgopecljati, goli in ble{~e~e
zeleni. Listi na spodnjem delu stebla
imajo kraj{e peclje. Na zgornjem delu
stebla se razvijejo podolgovato pu{~i-
~asti listi, ki so z zo`enim dnom prira-
sli k steblu, vsi listi so napiljeni. Cveti
od maja do junija, cvetovi so zdru`eni
v grozdasta socvetja. Prvotna domovi-
na je jugovzhodna Evropa. Koren je
izredno ostrega in peko~ega okusa.
Dolge hrenove korenine izkopavamo
od septembra do februarja. Uporab-
ljamo jih sve`e. Da ostanejo dlje sve`e,
jih hranimo v zasipnici, v temni kleti,
kjer ne zmrzuje. V temi morajo biti
zato, da ne za~no poganjati.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: gor~i~no olje, glikozi-
di, kalijeva sol, nekaj vitamina C.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: pomaga pri ka{lju,
kot obkladek pomaga pri revmati~nih
obolenjih, zdravi zobobol, glavobol in
astmo.

Hren se uporablja kot za~imba.

KORENJE, ZELENA IN HREN
Ostrgano korenje, olupljeno zeleno

in ostrgan hren naribamo, zgotovimo s
kislo smetano, limoninim sokom ali do-
ma~im jabol~nim kisom, {~epcem slad-
korja in malo soli.

HREN IN JABOLKA
Ostrgan hren in naribana jabolka

zme{amo ter dodamo doma~i jabol~ni
kis ter {~epec soli.

PROTI GLAVOBOLU
Ostrgan hren damo zavitega v gazo

na tilnik. Na tilniku je lahko 10-15 mi-
nut.

PROTI ASTMI
Ostrgan hren zme{amo z medom.

Me{anico zau`ijemo po eno `li~ko 3 krat
na dan.
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JJABLANA (Malus pumila Mill.)

Jablana je splo{no znano sadno
drevo, tako da ga ni potrebno posebej
opisovati. @e v starem veku so spoznali
veliko vrednost jabolk. Domovina jab-
lane je Azija. S svojimi {tevilnimi ̀ laht-
nimi sortami se je pri nas povsod udo-
ma~ila. Kot samosevka se je jablana v
{tevilnih oblikah z manj kvalitetnimi
in ve~inoma drobnimi plodovi raz{iri-
la iz kulture v naravo, kjer ji najbolj
ugajajo svetli gozdovi po ni`inah, gri-
~evju in ni`jih gorah.

Po ~asu zorenja razlikujemo
zgodnja, jesenska in zimska jabolka.

Za zdravje uporabljamo samo
ne{kropljena jabolka.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: v plodovih so vitami-
ni A, B in C, trsni sladkor, jabol~na, ci-
tronska, jantarna, mle~na in oksalna
kislina, nekaj kremena, vosek, pektin,
mineralne snovi in ~reslovine.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: jabolko je vsestran-
sko zdravo sadje, ne samo presno,
temve~ tudi pe~eno, kuhano in vlo`e-
no. Pospe{uje prebavo, sve` sok ~isti
kri. Izdatno u`ivanje presnih jabolk je
priporo~ljivo pri vseh protinskih in rev-
mati~nih boleznih. Pomirja `ivce.

Posebno opozorilo: Posebno opozorilo: Posebno opozorilo: Posebno opozorilo: Posebno opozorilo: JABOLK NIKO-
LI NE SMEMO U@IVATI MRZLIH!

^ISTILNA KURA
Zjutraj na te{~e popijemo kozarec

jabol~nega soka, v katerem smo zme{ali
sok 1/2 limone. Mla~en sok pijemo po
po`irkih. Pred kosilom pojemo 2 presni
jabolki in popijemo ~aj iz jabol~nih lu-
pin, kateremu smo dodali 2 `li~ki kosta-
njevega medu. Popoldne pojemo {e 2

presni jabolki ter popijemo {e 1 kozarec
jabol~nega soka. Pred spanjem pojemo
{e jabol~no ka{o z dodatkom medu.

JABOL^NI KIS
Potrebujemo: 10 kg o~i{~enih na

kocke ali krhlje nerezanih jabolk, 20 li-
trov vode, 5 limon in 1 kg sladkorja.

Narezana jabolka damo v kad ter
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dodamo vodo, sladkor in na rezine nare-
zane limone. Pokrijemo s platneno krpo
ter pustimo stati 4 tedne na temperaturi
25°C. Po 4 tednih jabolka iztisnemo in
precedimo. Kis nalijemo v steklenice in
pustimo stati 14 dni, da se usede.

^AJ ZA DU[EVNO UTRUJENE
LJUDI

Potrebujemo: 1 jabolko narezano na
kocke, 1/2 litra vrele vode, 3 `li~ke kosta-
njevega medu.

Jabol~ne ko{~ke prelijemo z vrelo
vodo in pustimo stati 1 uro, nato prime-
{amo med. Ko{~ke pojemo, ~aj pa po po-
`irkih popijemo.

JABOL^NI SOK I
Potrebujemo: 5 kg jabolk, 25 dag

sladkorja, 1 `lico limoninega soka.
O~i{~ena jabolka zre`emo v ko{ so-

kovnika, potresemo s sladkorjem in do-
damo limonin sok, so~imo 1 uro. Vro~
sok preto~imo v segrete steklenice in do-
bro zapremo z toplimi zama{ki.

JABOL^NI SOK II
Sve`e pre{an sok nato~imo v stekle-

nice in te segrevamo pri 80°C 20 minut.
Steklenice takoj zama{imo z gumijasti-
mi kapicami ali toplimi plutovinastimi
zama{ki.

JABOL^NI KRHLJI
Jabolka operemo in posu{imo. Zre-

`emo na krhlje z olupki vred ter jih o~i-

stimo pe~k. Porjavenje krhljev prepre~i-
mo, ~e jih potopimo v vodo, ki smo ji do-
dali `li~ko vitamina C. Krhlje zlo`imo na
krpo, da se osu{ijo, nato jih zlo`imo v pe-
~ico, kjer jih su{imo pri 60°C. Vrata pe~i-
ce morajo biti priprta, da uhaja vlaga. V
pe~ici pustimo krhlje do 6 ur. Krhlje lah-
ko su{imo tudi na lon~enih pe~eh ali v
kru{ni pe~i.

NASTRGANA JABOLKA
Potrebujemo: 20 dag jabolk, 20 g

sladkorja, limonin sok.
O~i{~ena, neolupljena jabolka na-

strgamo v skledico z limoninim sokom,
jih sproti me{amo, da ne potemne in jih
osladimo.

OCVRTA JABOLKA
Testo: 2 dcl mleka, 1 rumenjak, 5 g

sladkorja, 10 - 12 dag moke, 5 g olja,
sneg iz 1 beljaka; 60 g ma{~obe za cvrtje,
10 g sladkorja v prahu, 3/4 kg jabolk.

Iz mleka, rumenjaka, sladkorja,
moke, olja in snega napravimo omletno
testo. Jabolka olupimo, zre`emo na ko-
le{~ke, odstranimo pe{~i{~a, jih pomo~i-
mo v pripravljeno testo in ocvremo na
vro~i ma{~obi. [e vro~e potresemo s slad-
korjem v prahu.

JABOL^NA PENA
Potrebujemo: 4 jabolka, malo vode,

40 g sladkorja, sok 1/2 limone, 1/8 sme-
tane.
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JJabolka skuhamo s sladkorjem, jih
pretla~imo in dodamo limonin sok.
Smetano stepemo in rahlo prime{amo
jabolkam.

JABOL^NA OMLETA
Potrebujemo: 1/8 l mleka, 1 rume-

njak, 10 g sladkorja, 30 g moke, sneg iz 1
beljaka;

2-3 jabolka; 2 g ma{~obe za posodo;
10 g sladkorja v prahu.

Iz mleka, rumenjaka, sladkorja in
moke napravimo omletno testo in mu
narahlo prime{amo sneg.

Jabolka olupimo in zre`emo na
male kocke. Testo vlijemo prst na debelo
v poma{~en peka~ za omlete in ga potre-
semo z jabolki. Ko je na eni strani pe~e-
no, ga obrnemo in ope~emo {e na drugi
strani. Pe~eno omleto preganemo (na-
dev naj bo znotraj), potresemo s sladkor-
jem in takoj serviramo.

JABOL^NI HREN I
Potrebujemo: kis, 10 g olja, 10 dag

jabolk, 3 g sladkorja, 30 g hrena.
Kis dobro zme{amo z oljem in nastr-

gamo vanj jabolko (da ne postane rja-
vo). Okus izbolj{amo s sladkorjem. Tik
pred uporabo nastrgamo v omako {e
hren.

JABOL^NI HREN II
10 dag jabolk, kis, 5 g sladkorja, 20 g

sladke smetane, 20 g hrena.

Jabolka spe~emo, pretla~imo, okisa-
mo, osladimo, prilijemo smetano in na-
zadnje prime{amo nastrgan hren.

JABOL^NA JUHA
Potrebujemo: 15 dag kislih jabolk,

1/4 l vode, 20 g sladkorja, limonino lupi-
no in sok,

10 g vanilijevega pudinga.
Jabolka olupimo, o~istimo in zre`e-

mo na krhlje. Nato jih skuhamo v vreli
vodi, pretla~imo, osladkamo in za~inimo
s sesekljano limonino lupino in sokom
ter prilijemo {e dobro prekuhan vaniljin
puding.

JABOL^NI KOMPOT
Potrebujemo: 4 kg o~i{~enih jabolk,

narezanih na kocke ali krhlje, 1 limono,
1 1/2 litra vode, 30 dag sladkorja.

O~i{~ena in narezana jabolka takoj
damo v vodo, v katero smo prilili limonin
sok, da ostanejo bela. Vodo in sladkor za-
vremo. Jabol~ne krhlje ali kocke odcedi-
mo. Nalo`imo jih v kozarce in zalijemo z
vro~o sladkorno vodo. Kozarce takoj za-
premo in jih pri 80°C pasteriziramo v pe-
~ici 20 minut.

JABOL^NA ^E@ANA
Potrebujemo: 4 kg jabolk, 1 limono,

1/2 litra vode, 30 dag sladkorja.
Zrela jabolka umijemo in osu{imo.

Nare`emo jih na ko{~ke. Izre`emo
muhe, potem jih z limoninim sokom in
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NAVADNI JAGODNJAK (Fragaria vesca)

vodo du{imo na zmernem ognju pribli`-
no 25 minut. Ko so popolnoma mehka
jih pretla~imo skozi sito. ^e`ani dodamo
sladkor in jo {e vro~o damo v kozarce.
Paziti moramo, da se v kozarcih ne nare-
dijo zra~ni mehur~ki. Kozarce takoj za-
premo in jih 20 minut pasteriziramo pri
temperaturi 80°C.

DIVJA MARMELADA
Potrebujemo: enake dele lesnike,

{ipkovih, glogovih in ~e{minovih plodov.
Lesnike naberemo pred prvo slano. Osta-
le plodove poberemo po prvi slani. Plo-
dove du{imo z nekaj `licami vode ~etrt
ure in zmes neprestano me{amo, da se
nam ne prismodi. Ko se nekoliko ohladi,
jo pretla~imo skozi sito. Dobljeni ~e`ani
dodamo enako koli~ino cvetli~nega

medu, naribano lupino in sok 1 limone.
Vro~e damo v kozarce, dobro zapremo in
pasteriziramo v pe~ici pri temperaturi
80°C vsaj 20 minut.

MARMELADA
Potrebujemo: 1 kg o~i{~enih jabolk,

1 kg jerebikinih plodov, 1,5 kg sladkorja
z zgo{~evalcem, sok ene limone.

Jerebikine plodove poberemo po prvi
slani. Plodove dobro o~istimo in skupaj z
zrelimi jabolki kuhamo pribli`no 30 mi-
nut. Ko je zmes mehka jo pretla~imo
skozi sito, dodamo sladkor in sok 1 limo-
ne ter kuhamo {e 20 minut. Vro~o maso
damo v kozarce in jih dobro zapremo.
Kozarce damo v pe~ico, kjer jih pri 80 °C
pasteriziramo 20 minut.

je do 15 cm visoka trajnica. Ima
~rno rjavo korenino, iz katere rastejo
dlakava stebla, ki nosijo cvetove in tro-
krpo svetlo do temno zelene liste. Iz ko-
renine po`enejo tudi `ivice, ki se zako-
reninijo in razvijejo v mlade liste. Cve-
tovi so beli. Cvete maja in junija, od
junija naprej pa zori. Raste po vsej Slo-
veniji do vi{ine 2000 metrov.

Korenine in liste nabiramo marca
in aprila, jagode, ko dozorijo, pa me-
seca junija, julija, avgusta in tudi {e
septembra.
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JU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: C vitamin, estri, rud-
ninske soli, ogljikovi hidrati, beljako-
vinske snovi. Listi in korenine pa vse-
bujejo ~reslovine.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: Iz listov pripravimo
prevretek, ki ~isti kri, grgranje pomaga
pri vnetem grlu in anginah. Sve`e ja-

OSVE@ILNI ^AJ
Pripravimo me{anico enakih delov

listov navadnega jagodnjaka, robide in
smrekovih vr{i~kov. Za skodelico ~aja
vzamemo ~ajno `li~ko me{anice, prelije-
mo z vrelo vodo in pustimo stati 10 mi-
nut. ^aj lahko zmerno sladkamo.

JOGURTOV SLADOLED
V me{alcu zme{amo kozar~ek jo-

gurta, enako koli~ino jagod jagodnjaka,
3 `lice sladkorja in zavitek vanilijevega

gode niso dobre samo za prehrano,
zaradi ~esar jih radi jemo, ampak tudi
slu`ijo za osve`itev, pomirijo in ~istijo
kri. Iz jagod lahko pripravimo zelo
okusen sladoled, marmelado, sok, spe-
~emo biskvit in uporabimo jagode kot
dodatek.

sladkorja. Zmes damo v primerne poso-
dice, te pa v zmrzovalnik.

JAGODNA BOVLA
Potrebujemo: 50 dag gozdnih jagod,

15 dag sladkorja, 2 litra belega vina, 1 li-
ter pene~ega vina.

Jagode posipamo s sladkorjem in
pustimo 1 uro v hladilniku. Nato jih pre-
lijemo z belim vinom in ponovno posta-
vimo za 1 uro v hladilnik. Preden postre-
`emo, prilijemo {e ledeno pene~e vino.

JANE@ (Anisum vulgare Gaertn)

Je enoletno zeli{~e, ki zraste do 70
cm visoko. V zemlji ima vretenasto ko-
renino, steblo je okroglo, v zgornjem
delu razraslo. Spodnji stebelni listi so
pecljati in imajo nazob~an rob. V sre-
dini stebla so listi pernati. Beli cvetovi
so zdru`eni v sestavljena kobulasta
socvetja, ki imajo en list ogrinjala ali
pa brez, posamezni kobulji pa imajo
ve~inoma po ve~ listov ogrinjala. Cvete
od junija do septembra. Plodovi so po-
rasli s kratkimi dla~icami. Rastlina
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ima zna~ilen vonj, plodovi imajo sla-
dek okus. Uspeva v Evropi in Ameriki le
po vrtovih. V ju`ni Evropi raste tudi po-
divjano. Pri jane`u nabiramo zrele
plodove. Dozorele rastline pore`emo,
jih posu{imo in omlatimo. Plodovi so
kroglasti do jaj~asti.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, smole,

^AJ
Zvrhano ~ajno `li~ko jane`evih plo-

dov, ki smo jih prej zdrobili, prelijemo s
1/4 litra vrele vode. ^aj ~ez 10 minut pre-
cedimo.

^e ~aj sladkamo z medom, ga upo-
rabljamo zoper ka{elj in astmo.

^e ga ne sladkamo, ga uporabljamo
za bolj{o prebavo, ~i{~enje krvi, pomirja-

beljakovine in sladkorji.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: pospe{uje vse telesne
funkcije, zlasti krvni obtok, delovanje
prebave in `iv~evja, miri ka{elj in ast-
mati~ne napade, pospe{uje nastajanje
mleka pri doje~ih materah, proti nape-
njanju in proti kolcanju.

nje in proti napenjanju, pijemo ga 2 do 3
krat na dan.

KOLCANJE
Zoper kolcanje `ve~imo jane`eve

plodove.

JAN@EVEC
1 liter dobrega `ganja zme{amo s

pol litra destilirane vode, dodamo 20 dag
sladkorja in 5 `lic zdrobljenega jane`a.
Zmes pustimo v temnem prostoru stati 1
mesec. Pomaga pri prebavnih motnjah
in napenjanju.

JANE@EVI KEKSI
Potrebujemo: 1/2 kg ostre p{eni~ne

moke, 15 dag surovega masla, 3 jajca, 5
`lic medu, 3 `lice strtih jane`evih plodov,
sol, pecilni pra{ek in 3 `lice ruma.

Surovo maslo in jajca dobro ume{a-
mo, dodamo rum, med, jane`, sol, moko
in pecilni pra{ek. Testo razvaljamo, izre-
`emo kekse in jih pe~emo pri 160°C 20
minut (da zarumene).
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JJe zelnata trajnica, visoka 8 do 15
cm. Listi so pritli~ni, zelo kratko-pec-
ljasti, narobe jaj~asto podolgovati,
topo nazob~ani, rumenkasto zeleni in
spodaj dlakavi. Rumeni cvetovi na
kratkih pecljih poganjajo naravnost iz
korenike. Cveti od marca do maja. Ra-
ste na travnikih, v svetlih gozdovih,
med grmovjem, na vrtovih in po gozd-
nih obronkih od ni`in do pribli`no
1200 metrov nadmorske vi{ine po vsej
Sloveniji.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: saponini, flavonoidi,
eteri~no olje, vitamina A in C (v listih)
in mineralne soli.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: liste jemo sve`e v so-
lati ali kuhane v juhah, prikuhah, pire-
jih in zelenjavnih nadevih. Vsebuje
zelo veliko vitamina C. Za ~aj uporab-
ljamo korenino, ki jo nabiramo v me-

BREZSTEBELJNI JEGLÎ  - TROBENTICA
(Primula acaulis)

secu septembru. Trobentica bla`i kr~e
in u~inkuje pomirjevalno, olaj{uje iz-
lo~anje sluzi pri prehladnih obolenjih
dihal, zni`uje zvi{ano telesno tempe-
raturo.

^AJ ZA IZKA[LJEVANJE
3 ~ajne `li~ke narezane korenine

damo v 3 dcl mrzle vode in pustimo stati
~ez no~. Zjutraj teko~ino odlijemo, nali-
jemo na korenino 3 dcl tople vode in ku-
hamo pribli`no 10 minut. Kuhan ~aj pu-
stimo stati 5 minut, nato dolijemo vodo, v
kateri je stala korenina ~ez no~. Pijemo
skodelico napitka na te{~e.

TROBENTI^EN SIRUP
V velik steklen kozarec natresemo

plast cvetov trobentice in plast sladkorja.
Poln kozarec pokrijemo z bomba`no
krpo in postavimo na son~no mesto. To
zmes pustimo stati tako dolgo, da se slad-
kor uteko~ini (najmanj en mesec). Nato
sirup odcedimo, nalijemo v steklenice s
{iroko odprtino ali pa lahko uporabimo
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je grm ali do 20 metrov visoko
drevo. Listi so neparno pernati, sestav-
ljeni iz 11 do 19 suli~astih listi~ev, ki so
po spodnji strani porasli z dla~icami.
Njihov rob je ostro napiljen ali nazob-
~an. Na kon~nih delih vej so {tevilni
beli cvetovi, zdru`eni v ~e{uljasta soc-
vetja. Iz njih se proti koncu poletja raz-
vijejo pribli`no centimeter debeli {kr-
latno rde~i plodovi trpkega in kislega
okusa. Cvete od maja do julija. Jerebi-
ka je raz{irjena po vsej Evropi. Najve~-
krat jo najdemo po gozdovih in gozd-
nih robovih. V zadnjem ~asu jo pogosto
sadijo kot okrasno drevo. Nabiramo
plodove, najbolje po prvi slani, v mese-
cu novembru in decembru.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine:
eteri~no olje, organske kisline, vi-

tamin C in provitamin A, ~reslovine.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost:
plodovi so za izdelavo sokov in

marmelad, pomagajo pri spodbuja-
nju teka in pri `elod~nih te`avah.

JEREBIKA (Sorbus aucuparia)

manj{e kozar~ke in hranimo v hladnem
in temnem prostoru. Sirup pomirja in
pomaga pri prehladnih obolenjih.

LIKER IZ JEGLI^A
Polno prgi{~e cvetov zdravilnega je-

gli~a polijemo z 1/3 litra ~istega alkoho-

la in 2/3 litra vode in dodamo nekaj li-
stov poprove mete. Pustimo 8 dni na son-
cu, nato iztisnemo, odcedimo in litru
dobljenega soka dodamo 1/2 kg sladkor-
ja. Filtriramo. Liker naj pijejo ljudje z
revmo.

MARMELADA
1 kg jerebikinih plodov do mehkega

skuhamo v malo vode, stisnemo skozi
sito in dodamo 1 kg sladkorja. Tej zmesi
prilijemo 1 dcl rde~ega vina in iz nje sku-
hamo gosto marmelado.

^AJ IZ JEREBIKINIH PLODOV
Polno `lico suhih in zdrobljenih

plodov prelijemo s 1/4 litra vrele vode in
pustimo stati 15 minut. Po potrebi spije-
mo skodelico precejenega ~aja, lahko ga
tudi osladkamo. Proti driskam pa ne-
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K
KAMILICA (Chamomilla recutita)

sladkanega 2 krat dnevno po eno skode-
lico.

JEREBIKIN SIRUP
Potrebujemo: 5 litrov surovega soka,

1 kg sladkorja, 1 kg gozdnega medu.

To me{anico kuhamo pri tempera-
turi 150° C, dokler ne za~ne vreti, in nato
{e 20 minut. Sirup shranimo v dobro za-
prte steklenice in v temen prostor. Sirup
uporabljamo za prehladna obolenja.

je enoletno zeli{~e, ki ima v zemlji
kratko korenino, nad zemljo pa razvi-
je od 20 do 50 cm visoko razraslo steb-
lo. Na njem so dvojno ali trojno perna-
ti listi. Listni segmenti so ozki, najve~-
krat skoraj nitasti. Na kon~nih delih
stranskih stebelnih poganjkov je po eno
ko{kasto socvetje. Osrednji rumeni
cvetovi so na sto`~asto dvignjeni osi
socvetja, ki je pri pravi kamilici votla.
Cvete od maja do septembra. Ima pri-
jeten vonj. Danes raste skoraj povsod v
Evropi in Ameriki v zmerno toplem
pasu do vi{ine 1500 metrov. Najdemo
jo ob poteh, njivah in po vrtovih.

U~inkovine: eteri~no olje z azule-
nom, flavonoidi, terpeni, glikozidi,
gren~ine, kumarinske spojine.

Uporabnost: kamili~ne pripravke
uporabljamo notranje in zunanje.

Bla`ijo bole~ine v `elodcu. Zavirajo
u~inkovanje bakterijskih strupov in so
najbolj znano doma~e razku`ilo.
Uravnavajo menstruacijo, bla`ijo kr-
~e gladkega mi{i~ja, po`ivljajo in pos-
pe{ujejo prebavo.

KAMILI^NA TINKTURA
v 3 dcl doma~ega `ganja namo~imo

3 `lice kamili~nih cvetov, 10 olu{~enih
semen pomaran~e in ko{~ek cimetove
skorje. Na toplem pustimo stati 10 dni,

nato odcedimo in prime{amo 1/2 litra
destilirane vode, v kateri smo skuhali 30
dag sladkorja. Pri prebavnih motnjah
vzamemo `lico tinkture.
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Je trajnica z mo~nim, pokon~nim
in brazdastim steblom, ki zraste do
1,5 m visoko. Na vrhu stebel se razvije-
jo v latasta socvetja zdru`eni zelenka-
sti cvetovi. Rastlino spoznamo po veli-
kih, neredko do 50 cm dolgih, dolgo-
pecljatih pritli~nih listih, ki so zaoblje-
no sr~asti, po robovih rahlo rebrasti in
skoraj enako dolgi kot {iroki. Ta vrsta
pri nas samoniklo uspeva samo po
planinskih krajih, ki so nad 1000 me-
trov nadmorske vi{ine. Najve~krat us-
peva na gnojenih, z du{ikom bogatih
tleh, zato jo obi~ajno najdemo v bli`ini
pa{nikov, tamarjev, planinskih ko~,
naselij in potokov, kjer pogosto pokriva
velike povr{ine. Nabiramo liste in ko-
renino.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: korenika vsebuje
razne derivate antrakinona in gren~i-
ne, listi vsebujejo vitamin C in provita-
min A.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: mlade liste nabira-
mo za solato, kuhane lahko uporabi-
mo kot {pina~o ali pa jih pe~emo na
maslu. Ponekod jih polagajo na vneta
mesta na telesu, ker imajo hladilne in
bla`ilne u~inke. Na planinah pa v sta-
rej{e liste zavijejo maslo, da se ne bi
pokvarilo. Mlade liste lahko na podo-
ben na~in kot zelje tudi kisamo.

^AJ
od 1 do 2 zvrhani ~ajni `li~ki posu-

{enih kamili~nih cvetov prelijemo s 1/4

litra vrele vode in po 10 minutah prece-
dimo. ^aj moramo spiti nesladkan in to-
pel.

ALPSKA KISLICA (Rumex alpinus L.)

JUHA IZ LISTOV
Potrebujemo: 3 velike `lice olja,

majhno ~ebulo, tri srednje debele krom-
pirje, 15 grobo sesekljanih prevretih li-
stov kislice, sol, poper.
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KVELIKA KOPRIVA (Urtica dioica)

Sesekljano ~ebulo in na kocke nare-
zan krompir prepra`imo na olju, dolije-
mo vodo in du{imo do mehkega. Doda-

mo sesekljane liste kislice ter zalijemo z
vodo. Solimo in popramo po okusu. Ko
prevre, odstavimo.

je povpre~no 1 m visoka dvodom-
na trajnica s plaze~o koreniko, iz kate-
re po`ene robato nerazvejano steblo.
Podolgovati jaj~asto koni~asti listi so
nasprotno name{~eni in imajo nazob-
~an rob. Vsa rastlina je porasla z gro-
bimi in krhkimi `galnimi laski. Cvete
od junija do oktobra. Raste ob poteh,
ob ograjah, zidovih, po posekah do vi-
{ine 2000 metrov po vsej Sloveniji.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: acetilholin, histamin,
~reslovine, mineralne snovi (pred-
vsem veliko `eleza), vitamini A, B2, C
in K.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: nabiramo liste skozi
celo leto. Kopriva ~isti kri, pospe{uje

presnovo, izlo~anje se~a, krepi telesno
odpornost. Iz listov lahko skuhamo
zelo dobro juho, {pina~o in pire.

KOPRIVINA JUHA
Potrebujemo 6 dag masti, 1 ~ebulo,

2 krompirja, skodelico grobo sesekljanih
prevretih kopriv, ju{no zelenjavo, sol,
dve jajci.

Priprava: sesekljano ~ebulo in na
kocke narezan krompir prepra`imo na
masti, dolijemo vodo in du{imo do meh-
kega, dodamo koprive, zalijemo z vodo, v
kateri smo predtem skuhali ju{no zele-

njavo. Ko prevre, dodamo dve stepeni jaj-
ci in solimo po okusu.

KOPRIVINO CVRTJE
Mlade koprivine vr{i~ke povaljamo v

testu za pala~inke in na hitro ocvremo.
Cvrtje jemo s solato.

KOPRIVOVA VODA
V 5 litrov vode denemo 4 koprive in

jih pustimo stati 14 dni. To vodo uporab-
ljamo kot naravno gnojilo.
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Divje korenje, iz katerega izhajajo
razli~ne vrste, ima vretenasto, belka-
sto, zve~ine lesnato korenino. Srhkod-
lakavo steblo zraste do meter visoko.
Izbrazdano je in nosi 2 do 3 krat per-
nato narezane cvete. Kobulasto socvet-
je, sestavljeno iz belih posami~nih cve-
tov, je v za~etku plosko razprostrto. Ko
odcvete, se skr~i v nekak{no gnezdece.
Cvete od junija do oktobra. Vrtno kore-
nje gojimo na vrtu in njivah. Pobira-
mo ga pozno jeseni oktobra in novem-
bra.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine:
provitamin A, vitamini B1, B2,

B12 in C, flavonoidi, eteri~no olje, og-
ljikovi hidrati, beljakovine, mikroele-
menti, ma{~obe, jabol~na kislina.

KORENJE (Daucus carota)

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost:
korenjev sok ali sve`e nastrgana

ali sesekljana korenina odvaja se~,
zaustavlja drisko otrok, pomaga pri
arteriosklerozi, rahlo izbolj{uje vid.

KOREN^KOV ^AJ
2 ~ajni `li~ki me{anice posu{ene ko-

renjeve korenine, zeli in plodov prelije-
mo z 1/2 litra vrele vode in pustimo stati
10 minut. ^aj pijemo po po`irkih dva-
krat po 1/4 litra na dan.

KOREN^KOV NARASTEK
6 lepih korenov zre`emo na ko{~ke

in skuhamo v majhni koli~ini vode. Ku-
hano korenje odcedimo, sesekljamo,
prepra`imo na `lici masla, dodamo sol
in poper po okusu, potresemo z dvema

KOPRIVA V BIO VRTU
Koprive lahko skupaj z gabezom in

preslico uporabimo za {kropljenje vrtnin
proti u{em in za naravno gnojilo.

Priprava: za 5 litrov vode potrebuje-
mo 4 cele koprive, 4 gabezova stebla in 4

zeli njivske preslice. Namo~imo v vodo in
pustimo stati 24 ur. Po 24 urah lahko
dobljeno teko~ino uporabimo kot {kropi-
vo proti u{em, ~e pa pustimo stati dalje,
uporabimo teko~ino kot naravno gnoji-
lo.
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K`licama moke, zalijemo z vodo, v kateri
smo skuhali korene in prevremo. Ko se
masa ohladi, prime{amo 4 rumenjake,
nato sneg 4 beljakov, stresemo v nama-
zan peka~ in pe~emo pri 180° C 15 mi-
nut.

KOREN^KOVA MARMELADA
Potrebujemo: 1kg korenja, 1/4 litra

vode, 1/2 litra limoninega soka, 1 kg
sladkorja.

Korenje o~istimo in zmeljemo, maso
kuhamo v vodi 10 minut. Dodamo limo-
nin sok, zavremo, 15 minut {e kuhamo,
da vre in dobro me{amo, da se nam ne
prismodi. Vro~o marmelado damo v ko-
zarce in takoj zapremo.

KOREN^KOVA PITA
Potrebujemo: 30 dag moke, 20 dag

masla, 10 dag sladkorja, 1 rumenjak, 1/
2 dcl belega vina, vanilijev sladkor, polo-
vico pecilnega pra{ka, 1 kg korenja,
sladkor za sladkanje korenja, 1 `lico me-
{ane marmelade.

Moko pome{amo s pecilnim pra{-
kom, presejemo na desko. Na sredini na-
redimo vdolbinico, vanjo damo sladkor
in ga polijemo z vinom, dodamo rume-
njak, pregnetemo ma{~obo in limonino
lupino ali vanilin. Vse skupaj zme{amo,
nato pa zamesimo gladko testo. Mesimo
le toliko, da se `ivila med seboj spojijo.
Paziti moramo tudi na to, da so `ivila -
posebno v poletnih mesecih - hladna.

Korenje naribamo in ga s sladkorjem in
nekaj limoninega soka v ve~ji kozici po-
du{imo. Me{amo le toliko, da se ne spri-
me. Vlaga mora izhlapeti. Ko je korenje
du{eno, ga ohladimo. Testo razdelimo
na polovico, razvaljamo in ga na peka~u
na pol spe~emo. Na pol pe~eno testo na-
ma`emo marmelado, oblo`imo z du{e-
nim korenjem, povrh zgladimo, potrese-
mo {e nekaj rozin in pokrijemo z ravno
tako razvaljano drugo polovico testa. Po-
vrh nama`emo s stepenim jajcem in z vi-
licami za~rtamo poljuben ornament.
Pito nato do kraja spe~emo in pri tem pa-
zimo, da je zgornja temperatura mo~-
nej{a od spodnje. Ko se pe~ena pita ne-
koliko ohladi, jo razre`emo na ko{~ke.
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Koruza je enoletna rastlina, zraste
od 1,5 metra do 2,5 metra visoko in
ima str`enasto steblo. Listi so {iroko
suli~asti. Rastlina ima dvospolne cve-
tove, to se pravi dvocvetni mo{ki klaski
tvorijo na vrhu stebla lat, enocvetni
`enski klaski so v zalistju, zdru`eni v
socvetje, ki ga obdajajo preobra`ene
listne no`nice (li~je). Iz no`nic ob cve-
tenju visijo nitkaste dvodelne brazde.
Brazde in vratovi so v prvi vrsti zdra-
vilni del koruze. Cvete od junija do av-
gusta. Zori septembra in oktobra. Do-
movina koruze je srednja Amerika.
Danes je ta kulturna rastlina v vseh to-
plih delih sveta.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: mastna olja, eteri~-
na olja, smola, glikozidna gren~ina.
~reslovine, saponini, sladkor, rudnin-
ske snovi.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: izlo~a se~, za shuj{e-
valne kure, za polento, `gance, kruh,
pe~eno surovo na ognju ali `erjavici,
kuhana v mine{tri ali v drugih eno-
lon~nicah, za vkuhavanje, laski izlo-
~ajo male ledvi~ne kamen~ke in pesek.

^AJ ZA IZLO^ANJE LEDVI^NEGA
PESKA IN ODVAJANJE SE^A

1 ~ajno `li~ko dobro posu{enih la-
skov prelijemo s skodelico vro~e, ne vrele
vode, pustimo stati 5 minut, odcedimo in
na vsake 2 do 3 ure popijemo 1 polno je-
dilno `lico toplega ali mla~nega neslad-
kanega ~aja.

PE^ENA KORUZA
Pripravimo dober ogenj, mlado, ne

pa mle~no koruzo nataknemo na palico.
Koruzo pe~emo nad ognjem tako dolgo,
da je pe~ena. Koruze ne smemo dr`ati
preve~ nad ognjem, ker bo ~rna in za`-
gana, ne pa pe~ena.

KUHANA KORUZA
Koruzo lahko tudi kuhamo. V malo

ve~jem loncu damo koruzo v slan krop
in jo kuhamo 20 minut.

KORUZA (Zea mays L.)
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KDU[ENA POLENTA
Potrebujemo: 30 dag koruznega

zdroba, 3 dcl mleka, 3 dcl vode, `lico ma-
sti in sol.

V kozici zavremo vodo in mleko, so-
limo, dodamo `lico ma{~obe, nato pa s
stepalko zakuhamo koruzni zdrob.
Gladko zme{amo in ko zavre ter se neko-
liko zgosti, kozico pokrijemo in v pe~ici
30 minut du{imo. Z lopatico, ki jo nama-
kamo v vodo du{eno polento nalo`imo
na kro`nik.

Ko se polenta nekoliko ohladi, jo po-
valjamo v moki in {e enkrat v olju ali
masti prepe~emo.

KORUZNI NARASTEK
Potrebujemo: 8 dcl mleka, 8 dag

masla, {~epec soli, 20 dag koruznega
zdroba, 2 jajci, 20 dag sladkorja, limoni-
no lupinico, 1 ~ajno `li~ko kvasa, ma{-
~obo za mazanje.

V dobro polo{~eni kozici zavremo
mleko, dodamo {~epec soli in maslo. V
skodelici zdrobimo kvas, dodamo `li~ko
sladkorja in nekaj `lic mleka ter pusti-
mo, da vzhaja. Ko mleko zavre, vsujemo
vanj, ob stalnem me{anju s stepalko, ko-
ruzni zdrob. Ko se zgosti, stepalko odlo-
`imo in me{amo {e nekaj minut s kuhal-
nico. Ohlajeni masi dodamo sladkor, jaj-
ca, limonino lupino in vzhajani kvas. Vse
skupaj gladko zme{amo in zvrnemo v
namazan peka~. Ko je narastek pe~en,
ga potresemo s sladkorjem v prahu.
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Je lepo, preko 20 metrov visoko
drevo z bujno in veliko kro{njo. Lubje
je gladko in sivo rjavo. Listi so podolgo-
vati, suli~asti, grobo nazob~ani, 8-18
cm dolgi in 3 do 6 cm {iroki, na zgor-
nji strani goli, na spodnji pa dlakavi.
Cvetovi se pojavijo {ele v za~etku juni-
ja, ko so listi `e popolnoma razviti.

Mo{ki cvetovi so name{~eni v ru-
menkastih {opih na dolgih, pokon~nih
ma~icah. Pri dnu mo{kih ma~ic ali v
zalistjih zelenih listov so posami~no ali
v manj{ih skupinah name{~eni `enski
cvetovi, ki so oviti z zelenkastim ovo-
jem. Polokroglasti ali zaobljeno plo{-
~ati plodovi so rjavi z ble{~e~o povr{i-
no. Dozorevajo v prvi polovici meseca
oktobra in posami~, po dva ali trije
skupaj, name{~eni v veliki bodi~asti
ovojnici.

Pravi kostanj je najbolj raz{irjen v
ju`ni Evropi. Uspeva samo na zakisa-
nih, neapnen~astih tleh in na prete`no
suhih mestih. Tudi pri nas je pravi ko-
stanj precej pogosto gozdno drevo, ki

ve~inoma raste na vinorodnih podro~-
jih.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: ma{~obe, beljakovi-
ne, vitamini B1 in C.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: iz plodov pravega
kostanja lahko naredimo kruh, `gan-
ce, potico, torto, lahko ga zau`ijemo
surovega, kuhanega ali pe~enega.

KOSTANJEV GOLA@
Potrebujemo: 25 dag kostanjev, 15 g

slanine, 10 dag paprike, pol ~ebule, 15
dag travni{kih kukmakov ali {ampinjo-
nov, eno skodelico mesne juhe, 2 `lici

sladke smetane, sol in poper po okusu.
Kostanje olupimo in jih na drobno

nare`emo. Slanino nare`emo na majh-
ne kocke in jo raztopimo. ^ebulo in pa-

PRAVI KOSTANJ (Castanea sativa Mill.)
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Kpriko na drobno nare`emo in du{imo na
raztopljeni slanini. Dodamo o~i{~ene
kukmake. ^e so ve~ji, jih prere`emo na
ve~ kosov. Vse skupaj zalijemo z mesno
juho in pustimo vreti 20 minut. Za~ini-
mo z za~imbami in dodamo sladko sme-
tano.

KOSTANJ V SIRUPU
Potrebujemo: 1 kg kostanja (neto),

70 dag sladkorja, 3 vanilijeve sladkorje.
Zrele kostanje kri`asto nare`emo,

jih 5 minut blan{iramo v vreli vodi, po-
tem pa splaknemo z mrzlo vodo in ohla-
dimo. Olupimo debelo lupino in tanko
rjavo ko`ico, nato {e enkrat splaknemo
in ponovno kuhamo 20 minut. Vrejo naj
po~asi.

V 1/4 litra vrele vode damo sladkor,
vanilijev sladkor in zavremo. Nato doda-
mo olupljene kostanje in v pokriti posodi
na majhnem ognju po~asi kuhamo 30
minut. Vro~e damo v kozarce in takoj za-
premo.

MARMELADA
Potrebujemo: 2 kg kostanjev, 1,5 kg

sladkorja, {~epec soli, 6 vre~k vanilijeve-
ga sladkorja, 2 dcl vode.

V slanem kropu kuhamo odbrane
kostanje nekaj minut, prej jih zare`emo
z no`em. Iz posode zajamemo po deset
kostanjev in {e toplim odstranimo lupi-
no. Obeljene kostanje damo v posodo s
pol litra mla~ne vode. Po~asi kuhamo,

da se zmeh~ajo in jih pretla~imo v me-
{alcu.

V drugi posodi previdno pripravimo
bistro gosto sladkorno raztopino iz dveh
kozarcev vode, sladkorja in vanilijevega
sladkorja. Ko se vro~a sladkorna raztopi-
na zbistri, jo prelijemo po vro~em pretla-
~enem kostanju in me{amo s kuhalnico.
Dobljeno maso kuhamo na malem og-
nju {e 20 minut. Ka{a se mora zgostiti in
se dr`ati na kuhalnici. Vro~o maso damo
v kozarce in takoj zapremo.

KOSTANJEVO POLNILO Z
BRINJEVCEM

Potrebujemo: manj{o gos (za 6 do 8
oseb), 60 dag kostanjev, 15 dag slanine,
2 kozar~ka brinjevca.

Kostanje damo za kratek ~as v vrelo
vodo, da jih la`e olupimo. Slanino na
drobno nare`emo in raztopimo. Kosta-
nje na drobno nare`emo in prepra`imo
na raztopljeni slanini. Vse skupaj za~ini-
mo z brinjevcem, potem pa napolnimo
gos. Namesto brinjevca lahko uporabi-
mo tudi kak{no drugo vrsto `ganja.

MRZLA KOSTANJEVA TORTA
Potrebujemo: 60 dag kostanja, 70 g

sladkorja, 2 `lici vode, 20 g surovega
masla, cimet, 10 dag marmelade, 2 g olja
za posodo, 5 dag orehov, 2 jabolki, limo-
nin sok, sladko smetano.

Kostanj skuhamo, olupimo in pret-
la~imo. Sladkor kuhamo z vodo 15 mi-
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nut, nato ga zme{amo s pretla~enim ko-
stanjem, maslom in cimetom. Vse skupaj
gnetemo kot testo in denemo v poma{~en
tortni model ali kozico ter zravnamo, na-
ma`emo marmelado in pustimo po~ivati
nekaj ur na hladnem-najbolje v hladil-
niku. Povrh marmelade damo lahko {e
du{ena jabolka, pome{ana s sesekljani-
mi orehi in z limoninim sokom ter okra-
simo s spenjeno smetano.

ZAMRZOVANJE
- Lahko zamrzujemo umit in posu-

{en kostanj skupaj z lupino. Ker tudi v
tem primeru var~ujemo s hladnim pro-

storom, ravnamo s kostanjem takole: ko-
stanj na robu zare`emo, damo v vrel
krop, da se blan{ira 4 minute. Pri tem
{tejemo ~as, ko ponovno zavre. Kostanj
takoj olupimo, ohladimo in napolnimo v
vre~ke ali posode.

- Olupljen kostanj skuhamo in pret-
la~imo v pire. Kostanjev pire lahko slad-
kamo in napolnimo v plasti~ne posode
ustrezne velikosti, kar je odvisno od na-
mena uporabe: za torte, polnjena `ivila s
kostanjevim pirejem, kostanjev narastek,
za pire z raznimi oblogami, kruh, `gan-
ce.
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KJe do 80 cm visoka ve~letna rastli-
na. Gladko pokon~no steblo je mesna-
to in so~no, proti vrhu ima lahko nekaj
stranskih poganjkov. Suli~asti, vzpo-
redni, `ilnati, ob dnu trebu{asto raz-
{irjeni listi objemajo steblo, proti kon-
cu se pa podalj{ujejo v dolgo konico, ki
se pogosto zvije. Rumeni cvetovi so
zdru`eni v glavi~asto socvetje. Cvete
od maja do julija. Nekateri jo zame-
njujejo za Arniko (Arnica montana).
Rastlina nima vonja, ima pa zna~i-
len, prijeten, nekoliko grenak okus.
Raste po vla`nih travnikih, poljih,
gozdnih jasah in pa{nikih do vi{ine
1500 metrov. Spomladi nabiramo
mlade poganjke za prehrano. Jeseni
nabiramo korenino, ki jo uporablja-
mo za kuhano solato in prikuhe.

KOZJA BRADA (Tragopogon pratensis L.)

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: inulin, lipidi, vitami-
ni in sladkorji.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: pospe{uje presnovo,
~isti kri, krepi telesno odpornost, pospe-
{uje izlo~anje se~a in znoja.

JUHA I
 3 skodelice mladih listov kozje bra-

de kuhamo v slani vodi 10 minut. Kuha-
ne liste odcedimo, operemo v mrzli vodi,
o`memo in sesekljamo skupaj s tremi
stroki strtega ~esna in jih prepra`imo na
olju. Zalijemo s kostno juho in zakuha-
mo {e pest ri`a.

JUHA II
Potrebujemo: 20 dag korenin kozje

brade, 3 ~ebulice ~ema`a ali 1 ~ebulo, 10
dag graha, 3 koren~ke, 5 korenin bode~e
ne`e, 1 pest zaj~je deteljice, sol, poper,
olje in 10 `lic kisle smetane.

Zelenjavo zre`emo na kocke in pre-
kuhamo v slani vodi, nato odcedimo. Na
sesekljani ~ebuli ali ~ema`u prepra`imo
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pripravljeno zelenjavo ter zalijemo s
kostno juho, dodamo poper in kislo sme-
tano.

FRANCOSKA SOLATA
Potrebujemo: 30 dag korenin kozje

brade, 10 dag graha, 10 dag koren~ka,
10 dag cveta~e, 3 korenine bode~e ne`e,
2 kisli kumarici, jabolko, 2 trdo kuhani
jajci, sok 1 limone, 5 `lic dobrega belega

vina, sol, poper, gor~ico in 10 `lic majo-
neze.

Zelenjavo zre`emo na kocke in sku-
hamo v slani vodi. Dobro odcejeni zele-
njavi dodamo na kocke narezane kuma-
rice, sesekljano jajce, sol, poper, gor~ico
in majonezo ter dobro preme{amo.



57

KVODNA KRE[A (Rorippa nasturtiumaquaticum)

Je zelnata trajnica, ki raste v gostih
blazinastih skupinah. To je trajnica, ki
ima do 30 cm dolgo, votlo, mo~no raz-
vejano in poleglo steblo. Iz spodnjega
plaze~ega dela stebla v {opih poganja-
jo korenine. Temno zeleni, so~ni in
gladki listi so premenjalno name{~eni
in lihopernato razdeljeni.

Listi~i so elipsasti, kon~ni in precej
ve~ji od ostalih. Drobni cvetovi so
zdru`eni v grozdna socvetja. Beli cve-
tovi imajo rumene pra{nice. Po barvi
pra{nikov to rastlino lo~imo od zelo
podobne grenke penu{e, ki uspeva na
istih rasti{~ih in ima modre pra{nice.
Tudi ~e ne bi obeh rastlin razlikovali,
to ne bi bilo usodno, saj imata obe zelo
podoben okus in u~inek. Cvete od apri-
la do julija. Vodna kre{a najbolje us-
peva ob potokih, jarkih, studencih s ~i-
sto po~asi teko~o vodo. Sve`e rastline
nabiramo predvsem spomladi od fe-
bruarja dalje, lahko pa tudi ~ez celo
leto. Zdravilne so samo sve`e rastline.

U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine: vitamini A, B2, C, D
in E, `elezo, fosfor, jod, arzen v sledeh,
gor~i~no olje, kalcij, ~reslovine.

Uporabnost: Uporabnost: Uporabnost: Uporabnost: Uporabnost: vodno kre{o upo-
rabljamo v solati, v pirejih in juhah
sve`o. Paziti pa moramo, da jo dobro

o~istimo in operemo, da ne bi slu~ajno
skupaj z njo pojedli li~inke velikega
metljaja, ki `ive v vodi. Najve~krat pri-
pravljamo vodno kre{o v solati skupaj
z regratovimi in koprivinimi listi, v~a-
sih pa dodamo mlade brezove liste in
{pina~o. Tak{na solata je zelo okusna,
hkrati pa laj{a mnoge bolezni (slabo
delovanje ledvic, jeter, `ol~nika ter
motnje v presnovi, kamor lahko uvr-
stimo tudi revmati~na obolenja in
protin).
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Je 2 do 4 metre visok grm z gladki-
mi listi, ki so na spodnji strani kosmati.
Cvetovi so bledo rde~e barve. Mo~no
di{e~i sade`i so lahko jabol~ne ali
hru{kaste oblike. Lupina je lahko ru-
menkasta ali zelenkasta, gladka ali
rebrasta. V celoti je prekrita z volna-
stim puhom. Meso je trdo in presno ko-
maj u`itno. Zato pa je toliko bolj oku-
sno, ~e je kuhano. Kutine so zaradi ve-
like koli~ine pektina posebno primerne
za `eleje in marmelade. Sade`e nabi-
ramo od septembra do oktobra.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: pektin, vitamina B in C.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: posu{ene sade`e
uporabljamo za grgranje pri vnetem

grlu, kutine pripravljamo {e v kompo-
tih, mezgah, marmeladi, likerju in `e-
leju.

KUTINA (Cydonia vulgaris)

KRE[A V SOLATI
Sve`o kre{o zabelimo z oljem, okisa-

mo z limono, nato pa ji dodamo {e eno
na drobno narezano ~ebulo in ~esen.
Tako pripravljena solata naj stoji dve uri.

OSVE@ILNI NAPITEK
Skozi ~isto platneno krpo iztisnemo

iz sesekljanih rastlin sok in mu dodamo
sve`e mleko, osladkamo z medom ali
kandisovim sladkorjem.

SOLATA ZA POMLADNO UTRU-
JENOST

V solato damo enake koli~ine listov
vodne kre{e, rmana, koprive, {entjan`ev-

ke, regrata in {pina~e. Olje po potrebi, li-
monin sok, veliko ~ebulo in strok ~esna.
Vse omenjene zdravilne rastline lahko
tik pred serviranjem dodajamo tudi ku-
hanim jedem.

KOPEL ZA UTRUJENE NOGE IN
ROKE

Kopel pripravimo tako, da na liter
vode damo pest na drobno narezane
vodne kre{e.

P O Z O R : ^E ^UTIMO, DA PREVE-
LIKA KOLI^INA VODNE KRE[E DRA@I
LEDVICE IN MEHUR, JO PRENEHAMO
U@IVATI!!!
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KVODA ZA GRGRANJE
V kozarec damo 2 dcl vode in tej do-

damo 10 krhljev suhe kutine. Ko postane
sluzasta, jo grgramo in nekaj ~asa zadr-
`imo v ustih.

KUTINOV LIKER
Potrebujemo: 1 kg kutin, 1 liter vin-

skega cveta (96% alkohol), 25 dag slad-
korja, 1 `li~ko cimeta, 4 mandeljne, sok
1 limone.

Kutine obri{emo s krpo, izre`emo
pe{~i{~e in ~isto na drobno nare`emo.
Damo jih v velik kozarec, dodamo cimet,
nasekljane mandeljne, limonin sok in
vinski cvet. Potem postavimo na son~ni
prostor, pustimo stati 6 tednov in prece-
dimo skozi platneno krpo. Sladkor za-
vremo v 1/4 litra vode in ohladimo. Do-
damo sadnemu soku in dobro preme{a-
mo. Nato nalijemo v kozarce in zapremo.

Liker naj stoji dalj ~asa. ^im starej{i
je, tem bolj{i je.

KUTINOV @ELE
Potrebujemo: 1 kg kutin ali 1/2 litra

soka, 1/2 kg sladkorja z zgo{~evalcem.
Kutine dobro obri{emo s krpo, tako

da odstranimo vse dla~ice. Neolupljene
nare`emo na {tiri dele. V 1/4 litra vode
jih do mehkega skuhamo. Potem prece-
dimo skozi platneno krpo. Soku dodamo
sladkor z zgo{~evalcem in {e enkrat 2
minuti kuhamo. Damo v kozarce in za-
premo s celofanom.

KUTINOV KOMPOT
Potrebujemo: 1/2 kg kutin, 1 `lico li-

moninega soka, 10 dag sladkorja.
Kutine olupimo, izre`emo pe{~i{~e

in nare`emo na rezine. S sladkorjem in
limoninim sokom jih v 1/4 litra vode ku-
hamo do mehkega. Ohladimo in postre-
`emo.

MARMELADA
Potrebujemo: 1,5 kg kutin, 1 kg

sladkorja.
Oprane kutine dobro obri{emo, na-

re`emo in odstranimo pe{~i{~e. Prelije-
mo jih z vodo in kuhamo, da se zmeh~a-
jo. Sok in mezgo precedimo skozi sito in
tako odstranimo lupine. Mezgi dodamo
sladkor in po `elji `li~ko cimeta. Pusti-
mo, da rahlo vre 10 minut. Pred polnje-
njem lahko po okusu dodamo in vme{a-
mo 1/2 dcl viskija ali vodke. Z marmela-
do napolnimo kozarce in jih zapremo.

KUTINE V RUMU
Potrebujemo: 1 kg kutin (neto), 1/2

kg sladkorja, 0,7 litra belega ruma.
Zrele kutine tanko olupimo, razre`e-

mo na {tiri dele, izre`emo pe{~i{~e in na-
re`emo na 2 cm debele rezine. Zme{amo
jih s sladkorjem, damo v ognjevarno po-
sodo, pokrijemo in postavimo v pe~ico.
Pri 180°C jih kuhamo 45 minut.

Potem jih vzamemo ven in ohladi-
mo, da so mla~ne. Zlo`imo jih v manj{e
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kozarce, prilijemo rum in takoj zapre-
mo, da alkohol ne izhlapi.

ZAMRZOVANJE
Kutine zamrzujemo oktobra in no-

vembra.
Zdrave plodove olupimo, razre`emo

in odstranimo pe{~i{~e.
Porjavenje rezin prepre~imo, ~e jih

damo v posodo z vodo, kateri smo dodali
`lico soli, limonin sok ali pa `li~ko ci-
tronske kisline.

Kutine lahko zamrznemo na ve~ na-
~inov: kot sok, mezgo, kompot ali rezine.

- Ko iz kutin iztisnemo sok, ga za-
mrznemo in pozneje po potrebi iz njega
pripravimo kutinov `ele, ki je odli~na
priloga mesu, divja~ini ali sla{~icam. Z
dodatkom orehov pripravljajo tudi kuti-
nov sir. Na 1 liter soka dodamo 15 dag
sladkorja.

- Kutine du{imo in nato pretla~imo
(skozi sito, me{alec). 1 kg mezge doda-
mo 10 do 20 dag sladkorja in `li~ko ci-
tronske kisline. Mezgo napolnimo v pla-
sti~ne posode in pustimo 3 cm praznega
prostora pod robom za raztezanje. Nato
jih pokrijemo ali zave`emo in zamrzne-
mo.

- Rezine kutin blan{iramo 3 do 5
minut v sladkorni raztopini, ki ji dodamo
limonin sok, `li~ko citronske kisline. Do-
datki prepre~ujejo porjavenje, predvsem
pri odtajanju.

Kutinam, ki so namenjene za sok ali
mezgo, lahko dodamo dobro sorto jabolk
kislega okusa ali hru{k.

Kutine lahko uporabimo tudi kot
nadev pri sla{~icah, sadnih solatah in
me{anih kompotih. Skupaj z brusnicami
so primerne kot priloga k divja~ini.

NAVADNI LAPUH
(Tussilago farfara)

Je trajno zeli{~e, katerega listi se
razvijejo {ele po cvetenju. So pritli~ni,
okrogli do okroglo sr~asti, nazob~ani
ali neznatno dlanasto deljeni, pecljasti
in do 30 cm {iroki. Cvetno steblo ima
samo luskaste liste, na vrhu pa en sam
ko{ek, v katerem so vsi cvetovi rumeni.
Cvete od februarja do maja in pogosto-
krat ponovno v septembru.
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LRaste od ni`in do subalpskega
pasu po vsej Sloveniji na vla`nih tleh,
obre`jih, vla`nih soteskah, grobljah in
obdelanih tleh. Listi in cvetovi so zdra-
vilni. Cvetove nabiramo od februarja
do maja in septembra, mlade liste pa
od aprila do junija.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: sluzi, ~reslovine,
smole, glikozidi, gren~ine, organske
kisline, rudninske snovi, vitamina A in
C (v listih).

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: mlade liste uporab-
ljamo za pripravo solat (me{ane z
drugimi rastlinami), prikuhah in
spomladanskih juhah. V prehrani ~isti
kri in krepi organizem. Kajenje cigaret
iz suhih lapuhovih listov pomaga pri
astmati~nih napadih. Pomaga pri gri-
pah in prehladnih obolenjih.

^AJ ZOPER BRONHITIS IN
NADUHO

Pijemo trikrat na dan skodelico ~aja
iz me{anice lapuhovih listov in cvetnih

ko{kov. Zavretek, ki ga naredimo iz ene
~ajne `li~ke me{anice in skodelice vode,
odstavimo, pokrijemo za 5 minut. ^aj
precedimo in dodamo med.

LAPUHOVA SOLATA (za eno
osebo)

potrebujemo {op mladih listov lapu-
ha, 2 krompirja, 2 stroka ~esna, sol, olje,
kis. Krompir olupimo, nare`emo na koc-
ke in skupaj z lapuhovimi listi skuhamo
v slani vodi. Ko je krompir kuhan, vse
odcedimo, dodamo na drobno narezan
~esen, sol po okusu ter olje in kis.
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Je do 4 metre visok, zelo razvejan
grm, s premenjalno name{~enimi, {i-
rokimi, okroglo sr~astimi listi. Listni
rob je nazob~an. Mladi listi so mehko
dlakavi. Je enodomna rastlina z lo~e-
nimi `enskimi in mo{kimi cvetovi.
Mo{ki cvetovi so zdru`eni v vise~e ru-
menkaste ma~ice, ve~ `enskih cvetov
pa je zdru`enih v popkih, iz katerih
moli {op temno rde~ih brazd.

Plod (le{nik) ima trdo lupino in je
obdan z razcepljenimi ovr{nimi listi.
Uspeva povsod v razmeroma toplem
pasu do vi{ine 1500 metrov. Raste ob
gozdnih posekah, po seno`etih in gozd-
nih robovih. Nabiramo mo{ka socvet-
ja, liste spomladi in plodove jeseni.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine:
~reslovine, flavonoidi, beljakovi-

LESKA (Coryllus avellana)

ne, vitamini B 1, B 2, in E.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost:
Uravnava krvni obtok, ~isti kri,

pomaga pri vnetju kr~nih `il.

RECEPT ZA ZVI[ANJE KRVNEGA
PRITISKA

Vsako jutro na te{~e pojemo 10 le-
{nikovih jedrc.

^AJ ZA KRVNI OBTOK
Dve `lici suhih zdrobljenih leskovih

listov prelijemo z litrom vode, pokrijemo
in pustimo stati ~ez no~. Pijemo dvakrat
na dan po eno skodelico mrzlega ~aja
med obroki.

Pove~a pro`nost `il in zavira nasta-
nek kr~nih `il.

POPAREK ZOPER GRIPO
Pripravimo me{anico iz 4 delov po-

prove mete in 5 delov leskovih ma~ic. Za
skodelico ~aja vzamemo ~ajno `li~ko
me{anice. Osladimo s cvetli~nim me-
dom.

LE[NIKOVI MEDENJAKI
Potrebujemo: 30 dag moke, 20 dag

le{nikovih jedrc, sok treh oran`, 3 `lice
ruma, {~ep soli, 6 `lic medu, 2 `lici slad-
korja, pecilni pra{ek, 3 jajca, 15 dag su-
rovega masla.
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LSladkor, rumenjake in maslo pena-
sto ume{amo, dodamo med, pomaran~-
ni sok, rum, sol, sneg iz beljakov in zmle-
te le{nike. Ko je masa gladka, prime{a-

Lipovec je kak{nih 25 metrov viso-
ko drevo s ko{ato, valju podobno kro{-
njo. Deblo je pokrito z gladko temno
sivo skorjo. Drevo je mo~no razvejano.
Listi so po spodnjih ploskvah modrika-
sto-zeleni. Ob dnu so sr~asti, na vrhu
priostreni, nepravilno somerni, na
robu kot pila nazob~ani, gladki, le na
spodnji ploskvi zapazimo v kotih med
`ilami {ope srhkih, rjasto rjavih dla~ic.
Kobul s 3 do 15 cvetovi poganja iz dol-
gega peclja. Plodovi so okroglasti 4 do
8 mm debeli sivkasto zeleni ore{ki.

Lipa zraste vi{je kot lipovec, v~asih
tudi ~ez 30 metrov. Njeno deblo je rav-
no. Listi so bolj {iroki, ve~ji in mehkej{i.
Cvetovi so ve~ji in mo~neje di{ijo. Lipo-
vec cvete 14 dni pozneje kot lipa.

Lipa cveti konec maja in junija, li-
povec pa junija in julija.

Obe drevesi rasteta po listnatih
gozdovih, zasajajo ju v parke in dre-
vorede. Je simbol slovenstva.

mo {e moko in pecilni pra{ek. Oblikuje-
mo kroglice, ki jih zlo`imo na peka~,
vsako nekoliko potla~imo in rjavo zape-
~emo pri temperaturi 200° C.

LIPA (Tilia platyphillos)

LIPOVEC ( Tilia cordata)
in

Lipov cvet pridobivamo iz obeh
dreves. Va`no je, da potrgamo cvetje le
dan, najve~ pa 4 dni potem, ko se je
razcvelo, ker je takrat v njem najve~
u~inkovin. Cvetje su{imo v zra~nih su-
{ilnicah v senci.

Uporabljamo tudi liste in suhe plo-
dove.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, flavo-
noidi, sluz, saponini, glikozidi, ~reslo-
vine, sladkor.
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UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: `e od nekdaj je zna-
no, da ~aj iz lipovega cvetja povzro~a
potenje, posebej pri prehladnih obole-
njih. Razen tega ~aj spodbuja telesno

^AJ ZA POTENJE
2 zvrhani ~ajni `li~ki lipovega cvetja

prelijemo s 1/4 litra vrele vode, pustimo
stati {e 10 minut, odcedimo in pijemo
zelo vro~ ~aj.

^AJNA ME[ANICA I
Potrebujemo: 20 g lipovega cvetja,

10 g {ipkovih plodov, 10 g posu{enih bo-
rovnic in 10 g kamilic.

Zvrhano jedilno `lico te me{anice
prelijemo s 1/4 litra vrele vode, kuhamo
2 minuti, precedimo in osladimo z me-
dom. ^aj pijemo 3 krat na dan po eno
skodelico.

^AJNA ME[ANICA II
Potrebujemo po 15 gramov: lapuho-

vih listov, lipovega cvetja, listov poprove
mete in cvetov kamilic.

Jedilno `lico te me{anice prelijemo s
1/4 litra vrele vode in pustimo stati 10
minut. ^aj odcedimo in ga pijemo 3 krat
na dan nesladkanega.

^AJ ZA @ELODEC
Potrebujemo enako koli~ino regra-

tovih korenin in listja lipe.
@lico me{anice prelijemo s 1/4 litra

odpornost. Liste uporabljamo v ~ajnih
me{anicah pri `elod~nih te`avah. Iz
plodu lipe lahko pripravimo kruh.

vrele vode in kuhamo {e 5 minut. Nato
me{anico pustimo stati {e 10 minut, te-
ko~ino precedimo in vzamemo 2 jedilni
`lici pol ure pred vsakim obrokom.

KRUH IZ LIPOVIH PLODOV
Potrebujemo: 1 kg moke iz lipovih

plodov, 5 dag kvasa, 5 dcl vode, 1 `lico
sladkorja.

Kako naredimo kvasec:
Kvas zdrobimo in zme{amo z 2 `li-

cama moke in `lico sladkorja in toliko
mla~ne vode, da dobimo gostoto `vrklja-
nega testa. Nekje na toplem naj vzhaja,
da naraste v {e enkratno koli~ino.

V kotli~ek damo moko, ji dodamo
vzhajan kvasec, sol in postopoma mla~-
no vodo. Iz me{anice naredimo gladko
maso, ki mora biti v sredini elasti~na.
Dobro pregneteno pomokamo, pokrije-
mo z laneno krpo in postavimo na toplo,
da vzhaja.

Vzhajano {e enkrat pregnetemo, na-
redimo hleb~ke in damo pe~i v pe~. V pe-
~i se naj pe~e od 20 minut do pol ure.
Tak{en kruh si lahko spe~emo na vodo-
vem izletu, bivakiranju ali na taborjenju.
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MMALINJAK (Rubus idaeus)

Je od 1 do 2 m visoka grmi~asta
rastlina s podzemnim steblom, iz kate-
rega po`enejo dolga nekoliko bodi~a-
sta, polegla in nadzemna stebla. Eno-
letna stebla so olistana, nerazvejana
in zelnata, jeseni pa olesenijo. Nasled-
nje leto se razvejejo in poleg listov se na
njih razvijejo cvetovi in plodovi.

Listi so neparno pernati deljeni v 3
do 5 {iroko jaj~astih listi~ev. Beli in
ro`nati cvetovi so name{~eni v rahlih
~e{uljastih socvetjih. Po oploditvi se
razvije svetlo rde~ plod. Sestavljen je iz
ve~ majhnih ko{~i~astih plodov s so~-
nim osemenjem, ki so rahlo zrasli med
seboj okrog beti~astega cveti{~a. Cvete
od maja do julija. Raste po gozdnih ja-
sah, med grmovjem, ob poteh, po grob-
ljah. Liste nabiramo spomladi, ko so {e
mladi in mehki, sade`e pa ko dozorijo
in do pozne jeseni. Obiramo samo po-
polnoma zrele sade`e.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: ~reslovine, vitamina
B in C, flavoni, provitamin A, mineral-
ne snovi, sladkor, citronska kislina.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: liste uporabljamo za
zdravljenje vnetja ustne votline in `re-
la, pomagajo pri zaustavljanju driske,
za ~i{~enje krvi, osve`ujejo in zbujajo
tek, krepijo telesno odpornost. Sade`
uporabimo za izdelovanje sirupa,
marmelade, kompota in `elejev.

^AJ I
Potrebujemo: 20 g malinjakovih li-

stov, 10 g jagodnjakovih listov, 5 g robi-
dovih listov in 2 g di{e~e perle.

2 zvrhano polni ~ajni `li~ki te me{a-
nice prelijemo s 3 dcl vrele vode, pustimo
stati 5 minut, nato odcedimo. ^aj lahko
sladkamo z medom ali kandisovim slad-

korjem, lahko pa ga pijemo tudi neslad-
kanega.

^AJ II
Vzamemo 2 zvrhani ~ajni `li~ki su-

hih malin, eno ~ajno `li~ko suhih ja-
bol~nih lupin in 1 ~ajno `li~ko di{e~e
perle. Pripravimo prevretek iz suhih ma-
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lin in jabol~nih lupin, ki naj vre 10 mi-
nut, ko prevretek odstavimo dodamo {e
di{e~o perlo, ~aj pokrijemo in po~akamo
{e 10 minut, odcedimo in osladkamo z
medom ali kandisovim sladkorjem.

MALINOV KIS
Potrebujemo: 1/2 litra sve`ih malin,

1 liter jabol~nega kisa. Pol litra malin
prelijemo z litrom prekuhanega in ohla-
jenega jabol~nega kisa. Me{anico pusti-
mo stati 14 dni v pokriti posodi, nato jo
precedimo in stisnemo skozi platneno
krpo ter shranimo v temnem prostoru.
Narejen kis je razred~en z vodo zelo do-
bra osve`ilna pija~a pri gripi in drugih
prehladnih obolenjih z vro~ino.

MALINOV MLE^NI NAPITEK
Potrebujemo: 1/4 malinovega soka,

eno jajce, 1/4 litra mleka, pol limone, 2

`lici sladkorja.
Mleko, jajce, sladkor, sok in nariba-

no lupino pol limone dobro zme{amo.
Prilijemo malinov sok in {e enkrat zme-
{amo. Damo v kozarce in takoj postre`e-
mo.

MALINOVA MARMELADA
1/2 kilograma malin preberemo,

operemo in pustimo, da se odcede. Po-
tem jih zme{amo s 1/2 kilograma slad-
korja, v katerem smo pred tem zme{ali
zgo{~evalec, in pustimo stati v hladnem
prostoru pribli`no 24 ur, dokler se slad-
kor ne raztopi. Po 24 urah vse skupaj za-
vremo in kuhamo pribli`no 5 minut,
vmes pa ves ~as me{amo, da se nam ne
sprime s posodo. Tako narejeno marme-
lado damo v kozarce.

MALA MARJETICA
(Bellis perennis)

Je zelnata trajnica visoka 5 do 15
cm. Vsi lopati~asti ali narobe jaj~asti in
redko nazob~ani listi so zdru`eni v
pritli~no rozeto. Notranji, rumeni, ce-
vasti cvetovi so obdani z belimi jezi~a-
stimi cvetovi, vsi pa so zdru`eni v 12
do 13 mm {irok ko{ek, ki cvete od mar-
ca do novembra. Raz{irjena je po vsej
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MSloveniji od ni`in do visokogorskega
pasu in raste na travnikih, gozdnih ro-
bovih, posekah, parkih, vrtovih in red-
kih gozdovih.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: saponini, eteri~no
olje, sluzi, gren~ine, ~reslovina in or-
ganske kisline.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: mlade liste lahko
uporabljamo skoraj vse leto, vendar
najve~ spomladi in v zgodnjem poletju
za solate, juhe in prikuhe. ^vrste cvet-
ne popke, namo~ene v kisu, lahko upo-
rabimo kot nadomestek za kapre. Ko{-
ke in liste su{imo in kuhamo za ~aj.
Ko{ke in liste nabiramo za ~aj od mar-
ca do avgusta. Lahko jo uporabimo v
poljubnih koli~inah.

Mala marjetica olaj{uje izka{lje-
vanje, ~isti kri, prepre~uje vnetja, pos-
pe{uje presnovo in celjenje ran, deluje
po`ivljajo~e.

^AJ ZOPER ANGINO
Pripravimo poparek iz listov in cvet-

nih ko{kov marjetice. Uporabimo 3 `lice
suhega zeli{~a in 1 liter vode. Pustimo
stati 10 minut. Pijemo trikrat dnevno eno
skodelico. ^aj osladkamo z medom.

ZA RANE
Na vnete rane, ki se no~ejo zaceliti,

damo obkladek iz poparjenih marjeti~i-
nih cvetov.

SOLATA ZA ^I[^ENJE KRVI
Mlade liste male marjetice dobro

o~istimo, nare`emo in prime{amo {e to-
pel krompir ali fi`ol. Solato za~inimo s
soljo, belim oljem, ~esnom, jabol~nim
kisom ali limoninim sokom.
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Je do 60 cm visoka trajnica. Na-
vadno je mo~no razvejana. Jaj~asti,
kratkopecljasti listi so nasprotno na-
me{~eni in imajo nazob~an rob. Bel-
kasto rumeni ali beli ustnati cvetovi so
v navideznih vretencih v zalistjih zgor-
njih listov. Cvete od junija do septem-
bra. Vsa rastlina di{i po limonah in
ima nekoliko grenak okus. Melisa je
doma v ju`ni Evropi. Danes jo v zmer-
no toplem pasu gojimo po vrtovih, po-
nekod pa raste tudi podivjano.

Liste moramo za~eti nabirati pre-
den rastlina cvete, kajti med cvetenjem
ne di{ijo posebno prijetno in tudi ni-
majo dobrega okusa.

U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine: eteri~no olje, kuma-
rinske spojine, ~reslovine, smole, gren-
~ine, mineralne snovi.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: pomirja, pomaga pri
`iv~nih glavobolih, bla`i kr~e, pomaga
pri vnetju dihal, pospe{uje prebavo,
pospe{uje izlo~anje `ol~a.

MELISA (Melissa officinalis)

^AJ
3 ~ajne `li~ke narezanih melisnih li-

stov prelijemo z 2 dcl vrele vode in pusti-
mo stati 10 minut. ^aj pijemo trikrat na
dan sve`e pripravljen.

KOPEL
50 g melisnih listov prelijemo z 1 li-

trom vode, zavremo in po 10 minutah
odcedimo. Teko~ino prilijemo vodi za
kopanje.

MELISNI CVET
Kozarec cveto~ih poganjkov melise

namo~imo v me{anici, ki jo pripravimo
iz 3 litrov `ganja in 3 litrov destilirane
vode. Zmes naj 3 dni stoji na toplem,
nato jo precedimo in shranimo v dobro
zaprtih steklenicah. Uporabljamo jo za
masiranje pri revmati~nih bole~inah.

MELISNICE
Pest suhih listov melise zdrobimo v

prah. Skuhamo 25 dag sladkorja, mu
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Mprime{amo melisin prah in ga v velikih
kapljah nakapljamo na vro~o plo{~o. Ko
se melisnice ohladijo in strdijo jih z no-
`em odlu{~imo s plo{~e.

MELISIN SIRUP
Dve skodelici sve`ih cvetov melise

zakuhamo v litru vode, ohladimo in do-

damo 1 kg sladkorja. Pustimo dva dni,
nato odcedimo in dodamo sok dveh li-
mon. Hranimo v zama{enih steklenicah.
Dajemo ga nervoznim ljudem.

POPROVA META (Mentha piperita)

Poprovo meto so vzgojili v Angliji
in jo gojijo. Meta, ki jo uporabljamo v
zdravilne namene, torej ne raste divje.
Celo podivjane rastline se kri`ajo na-
zaj. Zato razmno`evanje s semeni ni
mogo~e, v vrtu ali nasadu jo razmno-
`ujemo s pritiklinami.

Poprova meta zraste od 30 do 80
cm visoko in ima {tevilne podzemne in
nadzemne pritlike. [tirioglato steblo se
v zgornjem delu razveji. Ro`nati cve-
tovi so na gosto zbrani v ve~krat raz-
deljena klasasta socvetja. Cvete julija
in avgusta. Gojimo jo po vrtovih, po-
divjana raste po jarkih, potokih in re-
kah. Nabiramo liste. Prvi~ jo potrgamo
pred cvetenjem.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje z men-
tolom, gren~ine, ~reslovine.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: ima pomirjevalni
u~inek, bla`i kr~e in deluje antisepti~-
no, pospe{uje izlo~anje `ol~a, pomaga

pri `elod~nih te`avah, pri siljenju na
bruhanje ali bruhanju, pri nespe~no-
sti in nevralgi~nih bole~inah.

Vdihavanje vro~ih par metinega
poparka bla`i te`ave pri vnetju dihal,
obenem pa tudi po`ivlja.
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Rastlina je trajnica in zraste od 5
do 45 cm visoko. Stebla, ki nosijo soc-
vetja so pokon~na. Listi imajo dobro
razvita prilista, listna ploskev pa je
razdeljena v tri listi~e. Rumeni cvetovi
so zdru`eni v malocvetne kobule. Cve-
te od maja do septembra. Raste po vr-
tovih, travnikih, ob poteh in ob robovih
gozdov do vi{ine 2300 metrov.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: flavonoidi, vitamin
C, provitamin A, magnezij in `elezo.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: cvetne kobule nabi-
ramo, dokler rastlina cvete. Su{imo jih
v senci na zraku. Rastlina miri `iv~ne
te`ave, pomirja, bla`i tesnobo in od-
pravlja nespe~nost.

NAVADNI NOKOTA (Lotus corniculatus L.)

^AJ
Zvrhano jedilno `lico poprove mete

prelijemo z 1/4 litra vrele vode in pusti-
mo stati 10 minut, nato odcedimo. ^aj
pijemo nesladkan. Pijemo ga pri `elod~-
nih te`avah.

SIRUP IZ POPROVE METE
V kozarec s {irokim vratom natrese-

mo izmenoma plast listov poprove mete
in cvetov ter plast sladkorja. Poln koza-
rec pokrijemo in postavimo na sonce.
Pustimo stati tako dolgo, da se sladkor
uteko~ini (pribli`no 4 tedne). Nato sirup
odcedimo, nalijemo v steklenice in shra-
nimo v hladnem in temnem prostoru. Si-

rup pomirja in pomaga pri prehladnih
obolenjih dihal.

SKUTIN NAMAZ
Sve`i skuti prime{amo drobno sese-

kljane sve`e liste poprove mete. Dodamo
sol po okusu. Namesto skute lahko vza-
memo maslo, margarino ali topljen sir.

OKREPILNA ZELI[^NA KOPEL
Pripravimo liter in pol zavretka, za

katerega potrebujemo: pest poprove mete
in pest materine du{ice. Zavretek pokri-
jemo in po~akamo 10 minut. Precedimo
in dodamo vodi za kopel. To kopel pripo-
ro~am oslabelim in starej{im ljudem.
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O

SOLATA
Iz mladih listov, ki jih nabiramo

marca in aprila, pripravimo okusno so-
lato ali prikuho, ki jo zabelimo z ma-
slom.

ZA @IV^NE TE@AVE
V dve stepeni jajci vme{amo dve `lici

ovsenih kosmi~ev, `li~ko posu{enih cve-
tov navadne nokote, {~epec majarona,
{~epec sve`ega ali posu{enega ple{ca in
{~epec soli. Jed si bomo pripravili za ve-
~erjo pred spanjem.

OGNJI^ (Calendula officinalis)

Je enoletna rastlina. Zraste do 70
cm visoko, njeno pokon~no, dlakavo
steblo je razvejano in nosi premenjal-
no name{~ene, prav tako dlakaste li-
ste. @are~a rumena ko{kasta socvetja
so velika, dose`ejo premer do 4 cm.
Cveti od junija do oktobra. Rastlino
gojimo okrasno po vrtovih, kot zdravil-
no v ve~jih nasadih. Nabiramo cveto-
ve, ki so povsem razcveli. To moramo
delati v suhem in son~nem vremenu.
Posu{iti jih moramo hitro, vendar brez
umetne toplote, na zraku v senci. Upo-
rabljamo ven~ne listke same ali pa
cele cvetove. Je odli~en nadomestek za

ARNIKOARNIKOARNIKOARNIKOARNIKO (Arnica montana).
U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, ognji-

~ev sapogenin, saponini, glikozidi, ka-
rotinoidi, ksantofini, gren~ine, sluzi,
fermenti, organske kisline.

Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost: zdravilne pripravke
uporabljamo predvsem zunanje. Za

zunanje uporabljamo ognji~ za celje-
nje ran, zme~kanin, za obkladke pri
bulah, podpludbah in revmatizmu.

Notranje ga uporabljamo za `e-
lod~ne te`ave.

Uporabljamo ga tudi za grgranje.
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OGNJI^EVA TINKTURA
Posu{ene ognji~eve cvetove prelije-

mo s 70% alkoholom v razmerju 1:10. Po
14 dnevih moramo zmes precediti in na-
mo~ene cvetove ~imbolj iztisniti. Doblje-
no teko~ino ~ez 10 dni {e prefiltriramo,
tako da dobimo ~isto tinkturo. Iz nje pri-
pravimo obkladke in teko~ino za izpira-
nje in grgranje.

^AJ
1 do 2 ~ajni `li~ki cvetov prelijemo z

1/4 litra vrele vode in pustimo stati 10
minut, potem odcedimo. Pri te`avah z
`elodcem pijemo ~aj zmerno topel in si-
cer 2 do 3 krat na dan po eno skodelico.
Uporaben je tudi za obkladke in povoje.

OGNJI^EVO MAZILO
Maslo zme{amo z zme~kanimi listi

ognji~a v razmerju 1:1 in malo segreje-
mo, da postane maslo teko~e. Droga se
sesede na dno, u~inkovine ostanejo v
maslu.

^AJ ZA @ELODEC
Pri ranah na `elodcu pijemo ~aj iz

enakih delov ognji~a, koprive, zdravilne-
ga jeti~nika in krvavega mle~ka.

^AJ ZA ^I[^ENJE KRVI
^aj iz ognji~evih cvetov pomaga pri

~i{~enju krvi in proti bole~inam pri men-
struaciji. Teden dni pred menstruacijo je
treba piti po eno skodelico ~aja na dan,
to uredi vse nerednosti in prepre~i bole~i-
ne.

OREH (Juglans regia)

Oreh je pri nas zelo pogostno dre-
vo, najdemo ga v divjini in tudi goje-
nega. Zraste do 25 metrov visoko.
Kro{nja je lahko razli~no oblikovana.
Ponavadi je {iroko razrasla. Listi so
liho pernati in dolgi do 40 cm. ^isto
mladi so lepljivi, pozneje gladki.
Posamezni listi so podolgovato jaj~asti,
kratko pri{iljeni in celorobi. Sestavljeni
so od 5 do 9 listi~ev. V zelenih plodovih
so orehi. Cveti meseca maja, zori pa
septembra in oktobra. Prvotna domo-
vina je Azija.
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OU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: ~reslovine, eteri~no
olje, juglon, ki u~inkuje proti glivi~nim
boleznim, flavonoidi, kalij, fosfor, vi-
tamin B, gren~ine, jabol~na, citronska
in {~avna kislina.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: orehovi listi so ~re-
slovinska droga, zato jih uporabljamo
vselej, kadar je treba zdraviti vnete
sluznice; razdra`eno ~revesno sluzni-

co pri driskah, vneto `elod~no sluzni-
co, vnetja v ustih, na dlesnih in `relu,
vnete veke. Zdravi razli~na obolenja
ko`e, kot so ekcemi, akne, ozebline.
Plodovi dvigujejo krvni pritisk. Iz zre-
lih plodov lahko naredimo razli~ne vr-
ste peciv. Iz zelenih plodov lahko nare-
dimo zelo okusen liker.

^AJ
2 ~ajni `li~ki drobno narezanih ore-

hovih listov prelijemo s 1/4 litra mrzle
vode, zavremo in pustimo 3 do 5 minut
vreti, potem odcedimo. Pijemo 3 krat na
dan po eno skodelico.

^aj lahko uporabimo tudi za grgra-
nje, izpiranje, umivanje o~i, za kopeli pri
ko`nih boleznih in pri hemeroidih.

OREHOV LIKER
Potrebujemo: 1 kg zelenih orehov, 1

liter vinskega cveta (96% alkohol), eno
`li~ko cimeta, 250 g sladkorja, nekaj
klin~kov.

Zelene orehe dobro operemo v mrzli
vodi in jih obri{emo s krpo, nato jih
drobno nare`emo. Skupaj s cimetom,
klin~ki in vinskim cvetom jih damo v ve-
lik kozarec, ki ga za 1 mesec postavimo
na son~ni prostor. Po enem mesecu te-
ko~ino precedimo skozi platneno krpo.
Sladkor zavremo v 1/4 litra vode in ohla-
dimo. Zme{amo z orehovim sokom in
nalijemo v steklenice. Liker lahko hrani-

mo dalj ~asa, saj je bolj{i, ~im starej{i je.

OREHOV KOMPOT
Potrebujemo: 500 g zelenih orehov

(jedrca morajo biti {e mehka), 400 g
sladkorja, {~epec cimeta, {~epec ingverja
v prahu, nekaj klin~kov.

Orehe z vilicami nekajkrat prebode-
mo do jedrc in damo za 5 dni v vodo.
Vodo moramo ve~krat zamenjat. Nato jih
do mehkega skuhamo in {e enkrat pusti-
mo za 5 dni v hladni vodi, ki jo ve~krat
zamenjamo.

Sladkor, cimet, klin~ke in ingver ku-
hamo v 1/4 litra vode tako dolgo, da na-
stene sirup. [e vro~ega zlijemo na orehe,
ki smo jih prej odcedili.

Orehe obte`imo z desko ali kro`ni-
kom, tako da jih sirup prekrije. Naslednji
dan sirup odlijemo in prekuhamo. Ohla-
jenega zlijemo na orehe. Naslednji dan
sirup {e enkrat mo~no prevremo, kratek
~as kuhamo tudi orehe. Potem zlijemo
vse skupaj v lon~en lonec. Ko se ohladi,
zave`emo s celofanom.
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Orehov kompot dobro tekne z divja-
~ino, mesnim fondijem in mesno solato.

KANDIRANI OREHI
Potrebujemo: 25 dag orehovih jedrc,

40 dag sladkorja, 1/2 skodelice vinskega
kisa, 3 kapljice olja.

Sladkor raztopimo v 1/8 litra mrzle
vode in na hitro segrejemo, da se pojavijo
mehur~ki. Dodamo kis. Za poskus po-
mo~imo zobotrebec v sladkorno maso,
potem pa hitro ohladimo v mrzli vodi. ^e
se sladkor ne lepi, ampak hrustlja, ko ga
ugriznemo, je masa prava.

^isto suha orehova jedrca nanizamo
na nit ali tanek zobotrebec in pomakamo
v vro~o sladkorno raztopino. Su{imo jih
tako, da jih polo`imo na marmorno ali
emajlirano plo{~o, ki smo jo tanko na-
mazali z oljem, ali na kro`nik, ki smo ga
postavili na led.

SADNA SOLATA Z OREHI
Potrebujemo: 15 dag jagod, 25 g

orehovih jedrc, 30 g ~e{enj, eno majhno
pomaran~o, 2 rezini ananasa, eno bana-
no, eno grenivko, 1 kozarec belega vina,
1 kozar~ek ruma, sladkor, limonin sok.

Jagode preberemo, operemo in pu-
stimo, da se odcede. Pomaran~o in gre-
nivko nare`emo na kocke, banano na
rezine. Orehe sesekljamo. Ananas nare-
`emo na kocke. ^e{njam odstranimo
pe~ke. Sadje zme{amo skupaj in dodamo
limonin sok, sladkor, rum in belo vino.

Pustimo stati pribli`no 1 uro, potem
hladno postre`emo.

OREHOV MEDENI KOLA^
Potrebujemo: 15 dag grobo nareza-

nih orehov, 30 dag medu, 15 dag slad-
korja,

25 dag moke, 4 jajca, 1 `li~ko cime-
ta, 2 `li~ki pecilnega pra{ka, mu{kat,
sladkor v prahu.

Med damo v lonec in ga med me{a-
njem segrejemo. Ko postane teko~, ga
pustimo, da se ohladi. Rumenjake in
sladkor penasto vme{amo.

Dodamo presejano moko, pecilni
pra{ek, cimet in nekaj mu{kata, pa {e
narezane orehe in med. Vse skupaj dobro
preme{amo.

Beljake stepemo v sneg in po~asi
vme{amo v maso. Testo damo v poma{-
~en peka~ in pe~emo pri 200°C v pe~ici,
ki smo jo predhodno segreli.

Ko je kola~ pe~en, ga ohladimo in
potresemo s sladkorjem v prahu.

^AJ
3 `li~ke posu{enih in narezanih li-

stov prelijemo z 2 kozarcema vro~e vode
in ~aj popijemo ~ez dan. ^aj ~isti kri.

OREHOVA POGA^A
Potrebujemo: 20 g surovega masla,

1 1/2 rumenjaka, sok 1/4 limone, 20 g
sladkorja, sneg 1 beljaka, 50 g orehov.

Maslo in rumenjak vme{amo, doda-
mo limonin sok in malo sladkorja. Iz be-
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Oljaka in sladkorja napravimo maso. Po-
lovico le-te zame{amo skupno z mletimi
orehi v spenjeno maslo z rumenjakom,
denemo v namazan peka~ in spe~emo v
pe~ici. Z ostalo maso nama`emo poga~o,
preden jo serviramo.

OREHOV PUDING
Potrebujemo: 20 g surovega masla,

20 g sladkorja, 1 rumenjak, 1 `emljo,

sneg 1 beljaka, 20 g orehov, 1 g ma{~obe
za posodo.

Vme{amo maslo, sladkor in rume-
njak. Prime{amo namo~eno, o`eto in
pretla~eno `emljo. Rahlo prime{amo {e
sneg in zmlete orehe, stresemo maso v
poma{~eno posodo za puding ali v lonec,
ki se da dobro pokriti in kuhamo v pari
30-40 minut. Serviramo s sadnim sokom
ali sadjem.

MO^VIRSKI OSLAD (Filipendula ulmaria)

Je do 1,5 metra visoka trajnica s
plaze~o korenino. Iz gomoljaste kore-
nine poganja robato, proti vrhu raz-
vejano steblo. Veliki listi so neenako-
merno razdeljeni v listi~e. Kon~ni listi~
je najve~ji. Majhni beli cvetovi so zdru-
`eni v navidezne ve~delne kobule.
Cvete od junija do septembra. Ima
zna~ilen osladen vonj in okus. Uspeva
povsod po Evropi, do vi{ine l500 me-
trov. Raste po vla`nih travnikih, po gr-
movju in go{~avah, ob jarkih in poto-
kih, na humoznih, kislih tleh.

Nabiramo cvetje z listjem ali brez
njega, korenino zgodaj spomladi in po
cvetenju. Cvetje in liste su{imo v senci.
Temeljito oprane podzemne dele obesi-
mo v senci na prepihu, da se posu{e.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: glikozidi, flavongli-
kozidi, ~reslovine in rudninske snovi,
eteri~no olje, salicilna kislina.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: pomaga pri gripi,
sklepnem revmatizmu, ko`nih izpu{-
~ajih, pospe{uje in ureja presnovo.

^AJ ZA BOLJ[O PRESNOVO
1 do 2 ~ajni `li~ki cvetov prelijemo z

1/4 litra vrele vode. Na dan popijemo dve
skodelici neoslajenega ~aja po po`irkih.
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PEHTRAN
(Artemisia dracunculus)

^AJ IZ KORENIN, KI ZAVIRA
ARTERIOSKLEROZO

Drobno narezano korenino nama-
kamo 6 ur v mrzli vodi, nato zavremo,
pustimo stati 1 do 2 minuti in odcedimo.
Za skodelico ~aja zado{~a 1 do 2 ~ajni
`li~ki korenine.

^aj pijemo 3 krat na dan med obro-
ki.

SOLATA IZ LISTOV
Naberemo: 1 skodelico listov oslada,

regrata in male marjetice, dobro o~isti-
mo, nare`emo, zraven prime{amo ku-
han krompir, kis, sol, olje in strok drob-
no narezanega ~esna.

^AJ
V pol litra mrzle vode damo 1 do 2

`li~ki drobno narezane korenine in pu-
stimo da vre 10 minut. ^aj pijemo trikrat
na dan med obroki.

Pomaga pri sklepnem revmatizmu,

gripi, gnojnem vnetju grla (tu moramo
~aj grgrati).

KOREN^KOVA SOLATA Z
OSLADOM

Naribamo 4 ve~je rde~e koren~ke,
dodamo skodelico opranih, drobno na-
rezanih listov mo~virskega oslada, {~e-
pec sesekljanega peter{ilja, sol po okusu,
solato okisamo z limoninim sokom ali
doma~im jabol~nim kisom.

SOLATA ZA ^I[^ENJE KRVI
Potrebujemo: 1 gomolj zelene, 2 ko-

renini oslada, 1 skodelico osladovih li-
stov, strok ~esna, bu~no olje, jabol~ni kis,
sol po okusu.

Gomolj zelene in korenine oslada
prekuhamo in naribamo. Osladove liste
na drobno nare`emo in dodamo me{a-
nici gomolja zelene in korenini oslada,
prime{amo sol po okusu, strok nareza-
nega ~esna, bu~no olje in jabol~ni kis.

Je do en meter visok ko{at polgrm.
Pri tleh olesenelo steblo je mo~no raz-
vejano in poraslo s suli~astimi listki.
Cvetni ko{ki z zelenkasto rumenimi
cvetovi so zdru`eni v grozdaste skupi-
ne, ki poganjajo iz zalistij na vrhu po-
ganjkov.
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PDoma je v Sibiriji. V Evropi ga goji-
mo po vrtovih. Nabiramo cveto~e po-
ganjke.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, kuma-
rin.

ZELI[^NA OMAKA
Potrebujemo: 2 `lici olja, 1 `lico

drobno narezanega drobnjaka, 1 `lico
drobno narezanega peter{ilja, 1 `lico na-
rezanega pehtrana, 2 zrni ~esna, pol ~e-
bule, 4 `lice vina, 1 `lico limoninega

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: zbuja tek, pospe{uje
prebavo, bla`i kr~e prebavil, regulira
menstruacijo, deluje antisepti~no, po-
maga pri premo~nem izlo~anju `e-
lod~ne kisline. Uporabljamo ga v kuli-
nariki.

soka, poper, sol, 2 skodelici juhe, `lico
moke. ^ebulo in zeli{~a prepra`imo na
olju, zalijemo z juho, dodamo pre`ganje
iz moke in vina. Omaka naj vre 10 mi-
nut, nato jo odcedimo in ji dodamo sol,
poper in limonin sok.

TRAVNI[KA PENU[A (Cardamine pratensis)

Rastlina je trajnica in zraste do 30
cm visoko. Njeno steblo je pokon~no,
navadno rahlo poprhano, votlo, okro-
glo, so~no in brez dla~ic. Od stebelne-
ga dna do socvetja so name{~eni svetlo
zeleni, pecljati in neparno pernato de-
ljeni listi, ki so sestavljeni iz 5 do 9 jaj-
~astih in nepravilno nazob~anih listi-
~ev. Cvetovi so zbrani po 8 do 20 ~e-
{ulj, barve so svetlo lisaste, redkeje bele
ali vijoli~aste.

Na ven~nih listih so vidnej{e tem-
nej{e `ile. V~asih najdemo na steblih
peno, podobno slini. To naredi slinari-
ca, katere li~inke `ivijo v tej slini. Cveti
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od aprila do maja. Raste na kislih
travnikih, v~asih tudi na vrtovih. Rast-
lino nabiramo v ~asu zgodnjega cve-
tenja. Okus ima rahlo peko~, podoben
okusu ~rne redkve.

POMLADANSKA ^ISTILNA KURA
V me{alec damo 1/8 litra mleka, raz-

rezano in izko{~i~eno neolupljeno jabol-
ko, sok 1 limone, sok 3 pomaran~, 20 g
regratovih listov in 40 g listov travni{ke
penu{e ter vse skupaj zmiksamo. Ta pija-
~a je rahlo grenka, a po`ivlja in osve`uje.

^AJ
2 zvrhani `li~ki zeli{~a prelijemo s

1/4 litra vrele vode, pustimo stati 10 mi-
nut in precedimo.

^aj pomaga pri revmati~nih obole-
njih. Pijemo ga dva do trikrat na dan po
eno skodelico vro~ega.

SOLATA S SMETANO
Potrebujemo: 10 dag travni{ke pe-

nu{e, 1 `li~ko sladke in kisle smetane, 1
`li~ko limoninega soka, sol in poper po
okusu.

Travni{ko penu{o skrbno prebere-
mo, operemo in pustimo, da se odcedi.
Sladko in kislo smetano, limonin sok in
za~imbe zme{amo in zlijemo na travni{-
ko penu{o in zme{amo.

PREPROSTA SOLATA
Potrebujemo: 10 dag travni{ke pe-

nu{e, 1 `li~ko limoninega soka, `li~ko
belega olja, sol in sladkor.

Liste travni{ke penu{e skrbno prebe-
remo, operemo in posu{imo. Limonin
sok, olje, malo sladkorja, sol zme{amo in
zlijemo na travni{ko penu{o ter dobro
preme{amo.

SKUTA S TRAVNI[KO PENU[O
Potrebujemo: 25 dag skute, 10 dag

travni{ke penu{e, sol in poper po okusu.
Travni{ko penu{o dobro operemo,

precedimo in drobno nare`emo. Doda-
mo skuti, dobro preme{amo ter za~ini-
mo s soljo in poprom.

SIR S TRAVNI[KO PENU[O
Potrebujemo: 5 dag travni{ke penu-

{e, 10 dag surovega masla, 10 dag dobre-
ga sira, 1 paradi`nik.

Surovo maslo penasto vme{amo. Sir
naribamo in ga dodamo surovemu ma-
slu. Travni{ko penu{o dobro operemo,
drobno nasekljamo in prime{amo. Trav-
ni{ko penu{o okrasimo z rezinami para-
di`nika ter ponudimo s sve`im kruhom.

OSVE@ILNI NAPITEK
Skozi ~isto platneno krpo iztisnemo

iz na drobno sesekljane rastline sok, do-
damo mu sve`e mleko ter osladkamo z
medom.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: gor~i~ni glikozidi,
gren~ine, vitamin C.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: uporabljamo jo lah-
ko v samostojnih ali me{anih solatah,
za ~i{~enje krvi, po`ivlja organizem.
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PKOPEL
Za utrujene noge pomaga kopel, ki

jo pripravimo tako, da na liter tople vode
damo pest drobno narezane zeli travni{-
ke penu{e.

PROTI IZPADANJU LAS
Kozarcu sve`ega soka travni{ke pe-

nu{e dodamo {e tretjino kozarca sve`ega
brezovega soka in preme{amo. Dobljeni

teko~ini prime{amo kozarec 80% alko-
hola. Z dobljeno tinkturo si dvakrat na
dan masiramo lasi{~e.

^ISTILNA KURA ZA OBRAZ
Skozi ~isto platneno krpo iztisnemo

iz na drobno sesekljane rastline sok. Pri-
zadeto ko`o umijemo zjutraj in zve~er s
sokom.

DI[E^A PERLA (Asperula odorata)

Je ne`na rastlina, visoka 10 do 30
cm. V zemljo je zasidrana s plaze~o
tanko korenino. Iz nje po`enejo {tevil-
na pokon~na, {tiriroba stebla z vre-
ten~asto razvr{~enimi suli~astimi listi.
V vretenu jih je navadno 6 do 9. Beli
cvetovi so majhni in zvezdasti, zdru-
`eni v mo~no razrasla kobuljasta soc-
vetja. Plod je pogosto porasel z belimi,
kavelj~astimi dla~icami. Cvete od
maja do junija. Najpogosteje raste v
svetlih bukovih in me{anih gozdovih
do vi{ine 1500 metrov. Potrebuje do-
bro s hranljivimi snovmi bogato prst.
Rastlino nabiramo, ko cvete. Stebla
pore`emo malo nad zemljo, jih pove-
`emo v {opke in obesimo na sen~en
kraj, da se posu{ijo.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, ma{~o-
be, vitamin C, gren~ine, barvila, ku-
marin, ~reslovine.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: ~isti kri, pospe{uje iz-
lo~anje `ol~a, se~a in znoja, celi rane,
miri kr~e prebavil, pri neenakomer-
nem sr~nem utripu, pri `iv~nih nape-
tostih, nespe~nosti, `iv~nih glavobolih,
prebavnih te`avah, proti jetrnim bo-
leznim, proti moljem, zoper kajenje.
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ME[ANICA PROTI KAJENJU
Tisti, ki se ne morejo odpovedati ka-

jenju, naj namesto tobaka kadijo nasled-
njo me{anico:

enake dele di{e~e perle, liste poprove
mete in lapuha posu{imo in zvijemo v ci-
garete.

ZOPER MOLJE
Posu{en {opek di{e~e perle obesimo

v omaro in preganjala bo molje.

MAJSKA PIJA^A
V liter belega vina namo~imo pest

drobno nasekljanih sve`ih poganjkov
cveto~e di{e~e perle in zmes pustimo stati
6 ur.

Pija~a pomiri ter okrepi optimizem.

GLAVOBOL
Zoper glavobol pomagajo obkladki

iz sve`e sesekljane rastline. Obkladke po-
lo`imo na tilnik.

^AJ
Zvrhano ~ajno `li~ko prelijemo z 2

dcl vrele vode in pustimo stati 5 minut ter
nato odcedimo.

^e pijemo ~aj proti nespe~nosti, ga
osladkamo s kandisovim sladkorjem ali
medom ter pijemo pred spanjem.

Za ostale bolezni pijemo ~aj dvakrat
na dan nesladkan.

MAJSKA BOVLA
Potrebujemo: 1 {opek di{e~e perle, 2

litra belega vina, 1 liter pene~ega vina,
15 dag sladkorja.

Di{e~o perlo dobro operemo, {opek s
cvetovi navzdol postavimo v posodo in
polijemo z vinom. Listi naj bodo pokriti.
Pustimo pol ure, nato zel odstranimo in
dodamo ostalo vino. Sladkamo. Pred ser-
viranjem prilijemo ledeno pene~e vino.

NAVADNA PLAHTICA
(Alchemilla vulgaris L.)

ali hribska resa je do 40 cm visoka
zelnata trajnica. Listi so na dogih pec-
ljih in porasli z dlakami, njihov rob pa
je rahlo nazob~an. Listi se nikoli popol-
noma ne izravnajo, tudi povsem raz-
viti imajo mo~no zgubano listno plo-
skev, ki se pri peclju izoblikuje v lijaka-
sto vdolbino. Na kon~nih delih pokon~-
nih stebel se razvijejo ~e{uljasta socvet-
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Pja, sestavljena iz neznatnih, zelenka-
sto rumenih cvetov, ki so brez ven~nih
listov. Cvete od maja do septembra.
Rastlina je raz{irjena v vi{jih, planin-
skih predelih. Gojijo jo tudi na vrtovih.
Raste po travnikih, pa{nikih in ob robu
gozdov do vi{ine 2000 metrov. Liste
nabiramo od pomladi do julija in jih
posu{imo v senci. Ne smemo jih nabi-

rati ob de`ju in mo~ni jutranji rosi.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: ~reslovine, smole, sa-
ponini, organske kisline, gren~ine in
nekoliko eteri~nega olja.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: pospe{uje presnovo,
krepi organizem, po`ivlja, celi rane,
pomaga pri migreni, menstruaciji,
vnetju grla.

^AJ
2 zvrhani ~ajni `li~ki posu{enih li-

stov in cvetov damo v 1/4 litra hladne
vode. Zavremo, odstavimo in pustimo
stati 5 minut, nato odcedimo. ^aj upora-
bimo za zunanje in notranje te`ave.

Za notranje spijemo 1 do 3 skodelice
dnevno.

Za zunanje te`ave uporabimo ~aj za
izpiranje.

ZELENJAVNA PIJA^A
Potrebujemo: sok 1 limone, zrno ~e-

sna, 1/2 ~ebule, 2 koren~ka, rde~o peso,
1/2 kumarice, 1/2 kozarca sve`ega soka
plahtice (sok dobimo tako, da liste sese-
kljamo, dodamo nekaj `lic destilirane
vode, pustimo 10 minut in sok iztisnemo
skozi platneno krpo).

Priprava: v me{alcu zdrobimo vrtni-
ne, dodamo sok plahtice, limonin sok, po
okusu {e solimo.

Sok po`ivlja.

POMLADANSKA PRIKUHA
Potrebujemo: 3 skodelice mladih li-

stov plahtice, kopriv in osatovih listov,
sol po okusu, maslo, 2 `lici kisle smeta-
ne.

Priprava: liste o~istimo in jih prevre-
mo v vro~i vodi. Ko so mehki jih na drob-
no nare`emo, prepra`imo na maslu,
osolimo ter dodamo 2 `lici kisle smetane.

KOPEL
2 pesti listov plahtice damo v 1 liter

hladne vode, pokrijemo in kuhamo 10
minut. Teko~ino odcedimo in dodamo
kopeli. Kopel po`ivlja.
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je od 10 do 40 cm visoko dveletno
zeli{~e. Ve~ina listov je v pritli~ni rozeti,
iz katere v drugem letu po`ene eno ali
ve~ pokon~nih stebel. Listi so na razli~-
ne na~ine narezani. Na steblu so ma-
lo{tevilni sede~i (nepecljasti) listi. Na
vrhu stebla se razvijejo drobni beli
cvetovi, ki so zdru`eni v gosta socvetja.
Rastlina cvete vse leto. Prezimijo na-
vadno rastline, ki so vzklile jeseni. Je
zelo pogost plevel, ki ga najdemo po
njivah, vrtovih, grobljah, travnikih,
parkih, zelenicah, ob poteh in med gr-
movjem do vi{ine 2000 metrov. Uspe-
va tudi na zelo slabih tleh, v zidnih po-
rah in celo med luknjami v asfaltu.
Rastlino nabiramo skoraj skozi celo
leto, vendar so najbolj{e pomladne
rastline.

U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine: acetilholin, holin,
diosmin, histamin, ~reslovine, saponi-

PLE[EC (Capsella bursa-pastoris)

ni, flavonoidi, kalij, magnezij, vita-
min C in provitamin A.

Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost: krepi starostno in
obolelo srce, pomaga `enskam v meni,
zaustavlja krvavitev iz nosu; uporabi-
mo ga lahko v juhi in solati.

^AJ IZ PLE[CA
5 ~ajnih `li~k posu{enega ple{ca

prelijemo s 1/2 litra vrele vode. Po 10 mi-
nutah prelivek precedimo. ^aj pijemo po
dve skodelici na dan.

SOLATA IZ PLE[CA
Zgodaj spomladi na prisojnih me-

stih naberemo liste ple{ca, lahko jih tudi
poparimo. Poparjeno solato lahko na-

mesto olja zabelimo z ocvirki ali z na
ko{~ke narezano slanino, ki smo jo pred-
tem pogreli.

PRIKUHA IZ PLE[CA
Spomladi lahko iz listov ple{ca pri-

pravimo prikuho kot {pina~o.
PLE[^EVA JUHA
Potrebujemo: 2 dag masti, sol, pest

sesekljane ~ebule ali ~ema`a, 10 `lic ov-
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Psenih kosmi~ev, {tiri naribane koren~ke,
peter{ilj in skodelico drobno narezanih
listov ple{ca.

^ebulo prepra`imo na masti, doda-
mo kosmi~e, koren~ek, narezane ple{~e-
ve liste in zalijemo z vodo. Na koncu oso-
limo in dodamo nasekljan peter{ilj.

OMLETA IZ PLE[CA
Potrebujemo: 2 jajci, 1 dag olja, {~e-

pec soli, `lico mleka, skodelico ple{~evih
narezanih listov. Jajci ubijemo, dodamo
`lico mleka, {~epec soli, stepemo in zlije-
mo v ogreto ma{~obo, povrh pa potrese-
mo narezane ple{~eve liste.

^AJ ZA ZAUSTAVLJANJE KRVI IZ
NOSU

^ajno `li~ko suhega ple{ca kuhamo
v 2 dcl vode tako dolgo, da povre na polo-
vico. Prevretek ohladimo. Pri krvavitvi iz
nosu potegnemo teko~ino skozi nos, iz-
ka{ljamo in izpljunemo.

TINKTURA IZ PLE[CA
10 `lic drobno narezanega ple{ca

prelijemo z 2 dcl tropinovega `ganja ter
pustimo stati tri tedne, nato precedimo in
teko~ino shranimo v temni, dobro zaprti
steklenici. Pri premo~ni menstruaciji
vzamemo tri ~ajne `li~ke tinkture.

POTRO[NIK (Cichorium intybus)

Je trajno od 30 do 150 cm visoko
zeli{~e z mo~no razvito, vretenasto ali
valjasto glavno korenino. Steblo je po-
kon~no, mo~no robato in v zgornjem
delu mo~neje razraslo. Spodnji stebel-
ni listi so podolgovati in pernato nare-
zani, zgornji pa so manj{i, pu{~i~asti,
nazob~ani, sede~i in izmeni~no na-
me{~eni. [tevilna, lepa, svetlo modra
socvetja se razvijajo na zelo kratkih
pecljih in so ve~inoma razprta samo
dopoldne. Rastlina cvete od junija do
septembra. Vsa rastlina vsebuje mle-
~ek, ki je grenkega okusa. Raste po vsej
Sloveniji, ob poteh, progah in `ivih me-
jah, po livadah, poljih in pustih neob-
delanih tleh.
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HLADEN PRELIV ZA ZBUJANJE
TEKA

Priporo~am ga predvsem otrokom,
ki no~ejo jesti. Pripravimo ga tako, da
~ajno `li~ko narezanih korenin ~ez no~
namo~imo v skodelico vode. Osladimo
ga z medom in ga damo otrokom na te{-
~e.

PALA^INKE S POTRO[NIKOVIM
NADEVOM

Potrebujemo: mlade liste potro{ni-
ka, surovino za pala~inke, nekaj `lic
skute, `lico kisle smetane, sol in poper po
okusu.O~i{~ene mlade potro{nikove liste
prevremo v slani vodi in jih grobo sese-
kljamo. Dodamo nekaj `lic sve`e skute in
`lico kisle smetane ter sol in poper po
okusu. S pripravljenim nadevom nama-
`emo pala~inke.

SOLATA
Potrebujemo mlade potro{nikove li-

ste. Te dobro o~istimo, dodamo na ko{~-
ke narezan kuhan krompir, sol, ~esen in
kis po okusu, zabelimo z belim ali oliv-
nim oljem.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: gren~ine, intibin,
inulin, glikozidi, ma{~obe, beljakovi-
ne, mineralne snovi, vitamini B, C in
K, aminokisline in ogljikovi hidrati.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: liste nabiramo pred-
vsem spomladi in iz njih pripravimo

okusno solato. Cvetje nabiramo julija,
korenino pa od avgusta do oktobra.
Potro{nik zbuja tek, ~isti kri, zni`uje
temperaturo, pospe{uje izlo~anje `ol~a
in urina, krepi `elodec, po`ivlja in od-
vaja.

KAVNI NADOMESTEK
Korenine dobro operemo, obri{emo

in potol~emo tako, da se razcefrajo, po-
tem jih v topli pe~ici (na plo{~i) posu{i-
mo in prepra`imo tako, da dobijo temno
rjavo barvo. Vse skupaj lepo na drobno
nare`emo in skuhamo kot kavo.
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RPrvotna domovina te rastline je
Kitajska. Zraste v vi{ino do 3 metre. V
prvem letu po`ene rastlina mo~no ko-
renino, nato se razvije {e korenika.
Vsako leto je krepkej{a, iz katere zra-
stejo {tevilne dolge korenine. Pritli~ni
listi so {iroki, sr~asti, dlanasto nareza-
ni. Listi na steblih so manj{i, prepro-
stej{i in imajo kratke peclje. Iz zalistij
gornjih {krnicljastih listov poganjajo
skupine valjastih socvetij, sestavljenih
iz drobnih cvetov. Pri nas raste po vr-
tovih. Cveti junija in julija.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: antrakinon, ~reslo-
vine, C vitamin, {krob, {~avna in hri-
zofanska kislina, kalcijev oksalat,
emodin.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: korenino uporablja-

(Rheum officinale)RABARBARA

mo za odvajalne ~aje in ~aje za huj{a-
nje. Stebla pa lahko zamrznemo ali iz
njih naredimo sok, kompot, d`em,
marmelado in vino.

SOK
Oprana, neolupljena rabarbarina

stebla nare`emo na 1 cm dolge rezine. V
lonec damo 5 kg rabarbare in 1 kg slad-
korja ter kuhamo 45 minut. Precedimo
ter nalijemo v steklenice, ki jih dobro za-
premo. Sok hranimo v temnem in hlad-
nem prostoru.

MARMELADA
Potrebujemo: 3 kg rabarbare, 2,5 kg

sladkorja, 2 limoni.
Stebla olupimo in nare`emo na 1

cm dolge rezine. V lonec dajemo po pla-
steh rezine rabarbare in sladkor. Prva in
zadnja plast mora biti sladkor. Pokriti lo-
nec pustimo stati ~ez no~, da se rezine
prepojijo s sladkorjem. Zjutraj dodamo
limonin sok ter kuhamo do vretja. Po 30
do 40 minutah, ko postanejo stebla meh-
ka in prosojna, poberemo peno, napolni-
mo kozarce ter dobro zapremo.

KOMPOT
Potrebujemo: 1 kg olupljenih na 1

cm dolgo narezanih stebel rabarbare, 2
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litra vode, 30 dag sladkorja, lupino limo-
ne.

V lonec damo vse sestavine in kuha-
mo 45 minut, da so stebla mehka.

ZAMRZOVANJE
Rabarbaro zamrzujemo spomladi.

Stebla operemo, olupimo in nare`emo
na rezine, dolge 1 cm. Zamrzujemo su-
rove rezine, ki jih potresemo s 15 dag
sladkorja na 1 kg rezin ter napolnimo v
vre~ke ustrezne velikosti.

Zamrznjena rabarbara je obstojna
pri temperaturi - 18°C osem mesecev.

OCVRTA RABARBARA
Potrebujemo: 10 dag rabarbare, 1/16

litra mleka, 10 g sladkorja, 1 jajce, 20 g
moke, 50 g ma{~obe za cvrtje.

Rabarbaro o~istimo in zre`emo na
rezine. Iz mleka, sladkorja, jajca in
moke napravimo omletno testo. Vanj po-
mo~imo rezine rabarbare in jih ocvremo
na vro~i ma{~obi.

je zelo prilagodljiva rastlina, za-
dovoljna z vsakr{no zemljo. Ima do
30 cm dolgo, valjasto, rjavo korenino,
iz katere po`enejo najprej {tevilni, nee-
nakomerno narezani pritli~ni listi, ka-
sneje pa votla in gola do 30 cm visoka
stebla, ki nosijo rumene cvetne ko{ke.
Cvete od marca do oktobra. Plodovi
imajo svilnato dlakavo kodeljico. Raz-
na{a jih veter. Raste po vrtovih, njivah,
zelenicah, parkih, grobljah, ob poteh,
skratka povsod koder jih zanese veter
do vi{ine 2000 metrov. Liste nabiramo
vse leto, cvete, ko cveti in korenino jese-
ni.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: ~reslovine, gren~i-
ne, eteri~no olje, holin, beljakovine,
insulin, rudninske snovi, vitamini

A, B in C.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: pospe{uje izlo~anje
`ol~a in se~a, ~isti kri, uravnava izlo-
~anje prebavnih `lez, pomaga pri

REGRAT (Taraxacum officinale)
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Rvnetju `elod~ne sluznice, ki izlo~a pre-
malo `elod~ne kisline, pospe{uje izka{-
ljevanje, presnovo in po`ivlja, pomaga
pri izlo~anju ledvi~nih kamnov,

uporabimo ga lahko kot celoletno sola-
to, prikuho, korenine kot nadomestek
za kavo, iz cvetov lahko naredimo
med.

^AJ ZA @ELODEC
@lico suhe, drobno narezane koreni-

ne kuhamo v skodelici vode 10 minut,
pokrijemo in pustimo stati 15 minut. Te-
ko~ino precedimo in vzamemo dve `lici
pred vsakim obrokom.

KOPEL ZARADI HEMEROIDOV
Vodi za kopel dodamo prevretek, ki

smo ga pripravili iz 10 `lic narezane ko-
renine in 5 litrov vode. ^aj naj vre 20 mi-
nut, nato ga pokrijemo in ga pustimo
stati {e enkrat toliko ~asa, kon~no ga do-
damo vodi v kopel.

SOLATA
Potrebujemo mlade regratove liste,

ki jih dobro o~istimo, ~esen, sol, olje in
kis ali limonin sok. Da liste zmeh~amo,
lahko dodamo topel kuhan fi`ol ali
krompir.

MED IZ CVETOV ZOPER KA[ELJ
V kozarec polagamo plast cvetov,

plast sladkorja do vrha kozarca. Kozarec
pokrijemo z laneno krpo ter postavimo
za tri mesece na sonce. Potem precedimo
in damo med v drug kozarec ter dobro
zapremo. Hranimo ga v temnem prosto-
ru. Pri ka{lju jemljemo 2 krat na dan po
eno `lico.

REGRATOVA JUHA I
Potrebujemo: {tiri o~i{~ene in ostr-

gane regratove korenine, dva rde~a ko-
ren~ka, majhno cveta~o, pest koprivjih
listov, drobno ~ebulo, drobnjak, peter{ilj,
poper, sol, dve `lici olja, jajce, vodo. Sese-
kljano ~ebulo, drobno narezane regrato-
ve korenine, koren~ek in koprivje liste
prepra`imo na olju, prilijemo 1 liter
vode, dodamo poper, sol in sesekljan ~e-
sen. Na koncu dodamo {e drobno nare-
zan peter{ilj in vme{amo jajce. Na kro`-
niku potresemo juho {e z drobno
narezanim drobnjakom.

REGRATOVA JUHA II
Potrebujemo: pest regratovih listov,

pest listov ple{ca in kopriv, drobno ~ebu-
lo, dva koren~ka, dva krompirja, 1 dcl ki-
sle smetane, poper, sol, dve `lici olja.

Sesekljano ~ebulo, drobno narezana
koren~ka prepra`imo na olju, nato do-
damo sesekljane liste regrata, ple{ca in
kopriv ter na kocke narezan krompir, za-
lijemo z 1 litrom vode in pustimo vreti
pol ure. Na koncu dodamo sol, poper in
kislo smetano.

Nadomestek za kavo delamo enako
kot pri potro{nikovih koreninah.
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je dvoletnica z dolgo vretenasto
korenino, iz katere po`enejo v prvem
letu listi, naslednje leto pa steblo, ki je
visoko do 1,5 metra. Na steblu pa so
{tevilna socvetja. Spodnja stran listov
je porasla z mehkimi dlakami in je siv-
kasto bela. [krlatno rde~i cvetovi so
zdru`eni v ko{ke. Cvete od maja do
septembra. Raste po pa{nikih, ob poto-
kih, gnoji{~ih, mejah do vi{ine 1500
metrov. Uporabljamo korenino za ~aj
in kot nadomestek za krompir.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, glikozi-
di, ~reslovine, smole in fintocidi.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: uporabljamo ga za
~i{~enje krvi, pospe{uje izlo~anje se~a
in znoja, bla`i `elod~ne kr~e, pomaga

^AJ IZ KORENIN
Veliko `lico o~i{~ene na drobno nare-

zane korenine kuhamo 15 minut v litru
vode, v katero smo dodali ~ajno `li~ko
sode. Ko se prevretek ohladi, ga odcedimo
in spravimo v dobro zaprti steklenici. Ka-
dar imamo prhljaj ali nam izpadajo lasje,
si s ~ajem 3 krat na dan masiramo lasi{~e.

Mlade liste in poganjke lahko upora-
bimo za solate in prikuhe.

Olupljene sve`e korenine uporabimo
kot nadomestek za krompir ali pri pripravi
razli~nih juh.

REPINEC (Arctium lappa)

pri opeklinah in proti izpadanju las.
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Rje trajnica z mo~no gomoljasto
odebeljeno koreniko. Iz korenike po`e-
ne marca ali aprila debelo votlo bledo
ro`nato steblo, poraslo s suli~astimi
rjasto rjavimi luskolisti.

Ro`nati cevasti cvetovi so zdru`e-
ni v ko{ke, ti pa sestavljajo grozdasto
socvetje na vrhu stebla. Veliki listi so
ledvi~aste oblike in zelo podobni lapu-
hovim listom. Imajo neenakomerno
nazob~an rob, spodnja stran je pora-
sla z volnatimi laski in je zato sive bar-
ve. Uspeva po vla`nih travnikih, ob
robu gozdov in po gozdnih jasah, ob
poteh, re~nih bregovih do vi{ine 1500
m. Nabiramo liste in socvetja spomla-
di ter korenike, ki jih izkopljemo sep-
tembra in oktobra.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, ~reslo-

REPUH (Petasites hybridus)

vine, sluzi, gren~ine, smole.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: pospe{uje izlo~anje
sluzi iz vnetih dihal, `ol~a iz `ol~nika
ter prebavo v `elodcu, uravnava
menstruacijo, pospe{uje celjenje ran.
Mlade liste lahko uporabimo v solati
ali pa iz njih skuhamo prikuho.

^AJ ZA IZKA[LJEVANJE
@lico drobno nasekljane korenike

damo v liter hladne vode. Ko ~aj zavre,
dodamo `lico cvetov, odstavimo, pokrije-
mo in pustimo stati 10 minut. ^aj lahko
sladkamo s kandisovim sladkorjem ali
medom. Pijemo zjutraj in zve~er po eno
skodelico ~aja.

Enako pripravljamo nesladkan ~aj,
pomaga pri neredni menstruaciji.

^AJ ZA @ELODEC
@lico zdrobljenih suhih repuhovih

listov poparimo z 1/2 litra vrele vode, po-
krijemo in po~akamo deset minut. Pije-
mo pred jutranjim in ve~ernim obrokom
po eno skodelico.

OBLOGA ZA CELJENJE RAN
V prah zdrobljeno koreniko popari-

mo s ~im manj{o koli~ino vrele vode,
damo med dve sterilni gazi in polo`imo
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na vneto rano, ki se slabo celi. Poleti lah-
ko uporabimo sve`e, ~iste sesekljane li-
ste.

^AJ ZA IZLO^ANJE @OL^A
Potrebujemo: 40 g suhega pelina in

60 g suhih repuhovih listov. 5 zvrhanih
~ajnih `li~k te me{anice prelijemo s 1/2
litra vrele vode. Po 3 minutah odcedimo
in pijemo po po`irkih kolikor mogo~e
vro~e.

^RNI RIBEZ (Ribes nigrum)

je do 1 meter visok grm s preme-
njalno name{~enimi tri ali peterokra-
kimi listi, listni rob je topo nazob~an.
Cvetovi so zunaj zelenkasti, znotraj
rde~kasti. Zdru`eni so v vise~a groz-
dasta socvetja. Cvete aprila in maja.
Plodovi so ~rne jagode, ki dozore julija
in avgusta. Doma je v severovzhodni
Evropi in severovzhodni Aziji. Gojimo
ga v nasadih. Liste ~rnega ribeza na-
biramo junija (ne{kropljenega), upo-
rabne so samo listne ploskve brez pec-
ljev. Nabrane liste su{imo v senci in na
zraku. Plodove nabiramo, ko so po-
polnoma zreli.

U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine: eteri~no olje, vitami-
ni A, B, C, P, ~reslovine, mineralne
snovi, antociansko barvilo, sadne ki-
sline.

Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost: po`ivlja prebavo in
presnovo, krepi organizem in dviga
odpornost, iz njega delamo sadne so-
late, sirup, marmelado in vino. Jagode
su{imo in jih uporabljamo za me{ane
sadne ~aje.

^AJ I
2 zvrhano polni ~ajni `li~ki posu{e-

nih listov prelijemo z 2 dcl vrele vode in
pustimo stati 10 minut. ^aj precedimo in
pijemo 3 x na dan.

^aj zelo ugodno pomaga pri zastoju
se~a in pri revmi.

^AJ II
Zme{amo tri enake dele listov ~rne-

ga ribeza, pehtrana in jagodnjaka. Za
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Rskodelico vzamemo ~ajno `li~ko me{a-
nice, jo prelijemo z vrelo vodo, pokrije-
mo in pustimo stati 10 minut. Sladkamo
po okusu.

^aj krepi organizem in dviga odpor-
nost.

NAPITEK
Posu{ene jagode namo~imo ~ez no~

v hladni vodi, zjutraj teko~ino odlijemo,

jagode poparimo, pokrijemo in pustimo
stati 20 minut. Nato obe teko~ini zme{a-
mo in dodamo sladkor po okusu.

RIBEZOVO VINO
Potrebujemo: 1 liter ribezovega soka

(presnega) ali 1, 5 kg ribezovih jagod, 2
litra vode, 1 kg sladkorja, to zme{amo in
pustimo stati tako dolgo, da zavre.

je povpre~no pol metra visoka traj-
nica z `ilavim, robatim, le proti vrhu
razvejanim redko olistanim steblom.
Razen stebla poganja iz korenine tudi
venec pritalnih listov, steblo jih pa nosi,
v premenjalnem zaporedju, le malo.
Pritalni in ni`ji listi imajo peclje, zgor-
nji sede. Ko{ki so 4 do 5 mm {iroki, se-
stavlja jih 5 do sedem zunanjih, belih,
v~asih ro`natih jezi~astih cvetov in ka-
kih 8 notranjih, belih ali rumenih ce-
vastih cvetov. Cvete od maja do sep-
tembra. Raz{irjen je po vsej Sloveniji
od ni`in do visokogorskega pasu. Ra-
ste po travnikih, poteh, ograjah in nji-
vah, po gozdnih poteh, po grobljah, po
planinskih pa{nikih.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje z azule-
nom, grenki glikozid, ~reslovine, or-
ganske kisline, rudninske snovi.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: od junija do septem-
bra nabiramo cveto~e zeli{~e. Rman

NAVADNI RMAN (Achillea millefolium)

po`ivlja krvni obtok, ustavlja krvavi-
tve, pomaga pri prebavnih te`avah,
pospe{uje izlo~anje prebavnih sokov in
po`ivlja. Zgodaj spomladi, v~asih `e fe-
bruarja, nabiramo mlade liste.
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POMLADANSKI NAMAZ NA KRUH
Surovemu maslu prime{amo enake

dele sesekljanih rmanovih listov in cve-
tov trobentice, dodamo {~epec zmletih
kuminovih plodov in solimo po okusu.

POMLADANSKA PALA^INKA
Dve jajci zme{amo z dvema `licama

mleka in dvema `licama p{eni~ne moke,
dodamo dve `lici drobno sesekljanih

rmanovih listov, malo drobnjaka, {pina-
~o, jane`, madrijanco, meliso, meto ter
sol po okusu. Pala~inko pe~emo na malo
olja ali na surovem maslu po obeh stra-
neh, da je lepo rjavo zape~ena.

^AJ ZA PREBAVNE MOTNJE
Poparek, ki ga pripravimo tako, da

`lico zeli{~a prelijemo s 3 dcl vrele vode,
pokrijemo in po~akamo 15 minut.

ROBIDA (Rubus fruticosus)

je do 2 metra visok grm. Njegove
tanke, upogljive in bodi~aste veje se
plazijo po tleh ali pa se vzpenjajo po
drugih grmih in drevesih. Spodnji ste-
belni listi so petero, zgornji pa trojno-
pernati in so sestavljeni iz jaj~astih ali
ovalnih listi~ev z nazob~anim robom.
Listi~i so po zgornji ploskvi goli, spodaj
pa mehko dlakavi. Na njihovih pecljih
in v~asih tudi po rebrih spodnje strani
so razvite ostre bodice.

Cvete od za~etka poletja do pozne
jeseni. Robide uspevajo med grmov-
jem, po gmajnah, po gozdnih jasah in
svetlej{ih gozdovih.

Za zdravilne pripravke uporablja-
mo liste, ki morajo biti dokaj mladi,
vendar popolno razviti. Pozna pom-
lad je za nabiranje najbolj{i ~as.
Obrane liste moramo takoj posu{iti in
to le pri umetni toploti, vendar tempe-

ratura ne sme prese~i 40°C. Za sok na-
biramo popolnoma zrele robidnice.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: listi robid vsebujejo
~reslovine, organske kisline, flavone, v
robidnicah pa so vitamin C, organske
kisline in mineralne snovi.
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RUporabnost: listi se uporabljajo za
~ajne me{anice z drugimi rastlinami, iz

OSVE@ILNI ^AJ
Skupaj naredimo me{anico iz slede-

~ih rastlin:
me{anice iz robidovih in malinjako-

vih listov 2 `li~ki
lapuhovi listi   2 `li~ki
lipovo cvetje   2 `li~ki
To me{anico poparimo s pol litra

vrele vode, pokrijemo ter po~akamo 10
minut. ^aj osladkamo z medom. Pijemo
ga trikrat na dan.

je velik grm, ki zraste do 2 metra
visoko. Veje imajo sivkasto skorjo in so
na gosto porasle s ~rtalastimi, usnjati-
mi listi brez pecljev, ki so na robovih
zavihani, zgoraj svetle~i, spodaj dla-
kavi. Dvoustnati bledo modri ali bel-
kasti cvetovi so zdru`eni v gosta soc-
vetja. Cvete predvsem spomladi, ven-
dar pogosto {e dale~ v poletje. Je sredo-
zemska rastlina, ki pa jo gojimo tudi
na vrtu ali pa kot lon~nico. Dobro us-
peva na toplih prisojnih in suhih po-
bo~jih. Ostrih zim ne prenese.

U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine: eteri~no olje vsebuje
neko sestavino, ki je zelo podobna ka-
fri, glikozide, smole, saponine, holin,
~reslovine, gren~ine, organske kisline.

Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost: po`ivlja presnovo,

posebno koristi rekonvalescentom, sla-
bokrvnim in nervoznim ljudem. Po-
maga pri sr~ni nervozi, `elod~nih in
revmati~nih te`avah, nespe~nosti, mi-
greni ter pospe{uje prebavo. Uporab-
ljamo ga kot za~imbo.

RO@MARIN (Rosmarinus officinalis)

samih robidnic pa lahko naredimo zelo
u`iten in dober sok in marmelado.

APERITIV IZ ROBIDNIC
V litrsko steklenico s {iroko odprtino

stresemo skodelico sve`ih robidnic in tri
`lice sladkorja. To me{anico postavimo
na sonce, da se sladkor stopi, nakar do-
damo enako koli~ino `ganja, najbolje
sadnega (lahko tudi beli rum) in destili-
rano vodo. Steklenico dobro zapremo in
shranimo v temnem in hladnem prosto-
ru. V vsak kozar~ek likerja damo tudi po
eno do dve robidnici.
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MAZILO ZOPER REVMATIZEM
10 dag svinjske masti in 10 dag ~e-

beljega voska grejemo na majhnem og-
nju, da se zmes stali. Dodamo 5 dag
zdrobljenih ro`marinovih listov, 2 dag
majaronovih in metinih listov. Kuhamo
previdno pol ure. Na bole~ih mestih uti-
ramo v ko`o.

^AJ
Zvrhano ~ajno `li~ko ro`marinovih

listov prelijemo s 1/4 litra mrzle vode,
po~asi zavremo, takoj odstavimo in pre-
cedimo. Iz~rpani bolniki naj pijejo ~aj
zjutraj in opoldne po eno skodelico.

RO@MARINOVO VINO
2 dag ro`marinovih listov damo v

vinsko steklenico, prelijemo s 3/4 litra
dobrega vina in pustimo stati 10 dni. Po-
tem precedimo. Pijemo dvakrat na dan
po en kozar~ek po jedi. Ne piti po ve~erji.

KOT ZA^IMBA
Dodajamo ga k jedem iz du{ene svi-

njine, ov~etine, ribjim jedem, pe~eni pe-
rutnini in divja~ini ter v paradi`nikovo
omako.

Posebno opozorilo:Posebno opozorilo:Posebno opozorilo:Posebno opozorilo:Posebno opozorilo: V PREVELIKI
KOLI^INI JE ZELO STRUPEN, ZATO GA
UPORABLJAJTE PREVIDNO!

SIVKA (Lavandula officinalis Chaix)

zraste do pol metra visoko. Je zelo
razvejan polgrm. Olesenel je le spodnji
del. Mlada stebla so neolesenela in po-
kon~na. Na steblih sedijo nasprotno
name{~eni ~rtalasti ali suli~asti, celo-
robi, sivo zeleni listi. Ob robovih so za-
viti, spodnji listi so po obeh straneh po-
rasli z belimi dla~icami, dvoustnati,
vijoli~no modri cvetovi so zdru`eni v
navidezna klasasta socvetja, ki so na
dolgih, redko olistanih steblih. Cvete od
julija do septembra. Je zna~ilna sredo-
zemska rastlina. Raste po prisojnih ap-
nen~astih pobo~jih do vi{ine 1500 me-
trov. Gojimo pa jo lahko tudi po vrto-
vih.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, ~reslo-
vine, nekaj saponinov.
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UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: sivkino cvetje pomir-
jevalno deluje na osrednje `iv~evje in
na `iv~evje dihal.

^reslovine, ki jih vsebuje, zapirajo
pri driskah, zlasti ko spremljajo pojave
vrenja v prebavilih.

Pomaga pri omoticah, glavobolih,
zlasti pri migreni, nespe~nosti in de-

presiji. Pospe{uje izlo~anje `ol~a in se-
~a. Kopeli pomagajo pri nespe~nosti in
pri revmati~nih obolenjih. Inhalacije s
sivkinim eteri~nim oljem pomagajo
pri anginah, gripi, bronhitisu in vnet-
ju sinusov.

Pomaga pri preganjanju moljev iz
perila. Uporabljamo jo kot za~imbo.

SIVKINO ETERI^NO OLJE
2 zvrhani `lici sivkinih cvetov brez

pecljev in ~a{e damo v 1 dcl dobrega se-
menskega olja in kuhamo v parni kopeli
2 uri. Nato iz`memo teko~ino skozi gosto
bomba`no krpo. Olje, ki ga dobimo,
shranimo v dobro zaprti steklenici v tem-
nem prostoru.

ZA^IMBA ZA RIBE
S sesekljanimi mladimi listi~i potre-

semo pe~ene ribe.

SIVKIN KIS
V liter sadnega kisa damo prgi{~e

cveto~ih sivkinih vr{i~kov in pustimo 8
dni. Nato kis precedimo in ga hranimo v
dobro zaprti steklenici v temnem in
hladnem prostoru.

^AJ
2 zvrhani ~ajni `li~ki sivkinih cvetov

poparimo s 1/4 litra kropa, po 10 minu-
tah odcedimo. Po~asi ga pijemo oslaje-
nega s sladkorjem, {e bolj{e z medom, da
pomiri `ivce.

SIVKINA KOPEL
50 gramov sivkinih cvetov prelijemo

z litrom vode, zavremo in kuhamo 10
minut. Potem vodo odcedimo in jo pri-
me{amo vodi za kopel.

Kopel pomaga proti nespe~nosti in
proti revmatizmu.

ZOPER MOLJE
[opek posu{ene sivke damo v omaro

s perilom. Daje prijeten vonj in {e odga-
nja molje.
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je 25 cm do 1 m visoka ve~letna ali
trajna rastlina. Iz vretenaste korenine
raste ve~ razvejanih, dlakavih stebel.
Lahko so pokon~na, dvignjena ali po-
legla in imajo dolgopecljate, najve~-
krat peterokrpe liste, ki so po obeh stra-
neh dlakavi in po robovih valoviti.
Ro`nati cvetovi z vzdol`nimi, {krlatni-
mi progami rastejo v {opih iz zalistij in
na vrhu poganjkov. Cvete od maja do
septembra. Cvetove potrgamo s ~a{ami
vendar brez pecljev in jih posu{imo v
senci. Uspeva v zmerno toplem in sub-
tropskem pasu v Evropi in Ameriki do
vi{ine 1200 metrov. Raste po gozdnih
obronkih, po njivah, vrtovih in vino-
gradih.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: glavna u~inkovina
je sluz, eteri~no olje in specifi~ni gliko-

zid, ~reslovine, vitamini A, B in C.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: mlade liste uporabi-
mo kot {pina~o, pomaga pri vnetjih,
obolenjih dihalnih poti, plju~nem ka-
tarju, grlu, pri ko`nih izpu{~ajih, zla-
sti pri aknah.

GOZDNI SLEZENOVEC (Malva sylvestris)

^AJ IZ SLEZENOVCA
Vseeno je, ali vzamemo cvetje, liste

ali zel. 2 zvrhani ~ajni `li~ki prelijemo s
1/4 litra mla~ne vode, pustimo stati 12 ur
in vmes nekajkrat preme{amo, potem
odcedimo in ~aj je pripravljen za grgra-
nje. ^e ~aj osladkamo z medom ali kan-
disovim sladkorjem, je primeren za pitje
proti prehladnim obolenjem.

POLPETE IZ SLEZENOVCA
Potrebujemo: 3 `lice olja, 1/2 ~ebu-

le, 1/4 kg kruha, malo vode, poper, sol,
zelen petr{ilj, 4 skodelice du{enih sese-
kljanih listov slezenovca, 2 jajci, moko
po potrebi, strok ~esna, olje za peko.

Na olju svetlo prepra`imo drobno
sesekljano ~ebulo, prime{amo drobno
namo~en kruh, malo zalijemo z vodo
(lahko z juho) in prekuhamo. Ohladi-
mo, popramo, za~inimo s strtim ~esnom,
sesekljanim petr{iljem in posolimo. Pri-
me{amo sesekljane slezenov~eve liste in
jajci. Po potrebi dodamo {e moko. Obli-
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kujemo polpete in spe~emo v vro~em
olju.

SLEZENOV^EV NADEV ZA
PALA^INKE

Potrebujemo: 2 skodelici mladih sle-
zenov~evih listov in 1 skodelico narezane

cveta~e. Cveta~o kuhamo v slani vodi in,
ko je `e skoraj mehka, dodamo {e sleze-
novec. Kuhamo {e 10 minut, nato vse
skupaj odcedimo, sesekljamo, dodamo 3
`lice skute, `lico kisle smetane, sol in po-
per po okusu in nekaj kapljic limone.

je trajnica in ima mo~no razraslo
korenino, iz katere po`ene 40 do 70
cm visoko, mo~no razvejano steblo. Li-
sti so nasprotno name{~eni in imajo
kratke peclje.

Prosojne pike, ki jih opazimo na
listni ploskvi, ~e pogledamo list proti
svetlobi, so oljne `ile. Cvetovi so zdru-
`eni v kobulu podobna socvetja, ki so
na koncu stebel in vej.

Ob robu zelenih listov, na ~a{nih
in tudi na cvetnih listih so ponekod
izrazite ~rne pike ali ~rte. To so `leze, v
katerih nastaja temna, aromati~na
smola. Raz{irjena je v ju`ni in srednji
Evropi in uspeva do vi{ine 1700 me-
trov. Raste po gozdnih obronkih, son~-
nih pobo~jih, ob poteh in po pa{nikih.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, rde~e
barvilo hipericin, ki se topi le v ma{~o-
bah, ~reslovine, fitoncidi in holin.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: nabiramo cveto~e
zeli{~e ali pa samo cvetove v juniju, ju-
liju in avgustu, ko je {entjan`evka v

polnem cvetu. Junija in julija cveti v
ni`inah, avgusta pa tudi septembra
vi{je v hribih. Rastline pove`emo v {op-
ke, ki jih s cveti navzdol obesimo v
sen~nem in zra~nem prostoru. Pospe-
{uje izlo~anje se~a in celjenje ran, od-
ganja ~revesne parazite, u~inkuje po-
mirjevalno, spodbuja presnovo, dviga
razpolo`enje ter pospe{uje krvni obtok.

[ENTJAN@EVKA (Hypericum perforatum)
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^AJ
2 zvrhano polni ~ajni `li~ki posu{e-

ne {entjan`evke damo v 1/4 litra hladne
vode, jo zavremo in po nekaj minutah
odcedimo. 2 do 3 krat na dan spijemo po
eno skodelico ~aja.

[ENTJAN@EVO OLJE
Za 1/2 litra olja potrebujemo: 25 g

sve`ih, pravkar razcvetenih cvetov, ki jih
zme~kamo ali stol~emo in stresemo v
500 g olivnega olja. Me{anico dobro pre-
me{amo in vlijemo v prozorno steklenico
z nekoliko {ir{im vratom. Nezama{eno
steklenico pustimo na toplem in njeno
vsebino dobro preme{amo. Po petih

dneh steklenico zapremo in postavimo
za mesec dni na sonce. Me{anico po me-
secu dni precedimo. Pridobljeno rde~e
olje uporabljamo za revmo, izlo~anje
`ol~a in za son~ne opekline.

POSEBNO OPOZORILO: v ~asu
zdravljenja s {entjan`evim oljem se mo-
ramo izogibati soncu.

TINKTURA
10 g posu{enih zeli {entjan`evke

prelijemo s 50 g 60% alkohola. Po 10
dneh teko~ino precedimo in tinktura je
pripravljena za uporabo. Uporabljamo
jo za razku`evanje ran.

[IPEK (Rosa canina L.)

je do nekaj metrov visok grm, z
zna~ilnimi zelenimi ali rde~kasto na-
dahnjenimi mladimi vejami. Porasli
so z ostrimi nazaj ukrivljenimi trni.
Njegove mlade veje so pokon~ne, poz-
neje pa se kmalu povesijo, listi so ne-
parno pernato deljeni najve~krat v 5
do 7 listi~ev, ki imajo nazob~an rob.

Spodnji del listnega peclja je dvo-
stransko krilasto raz{irjen. Veliki ro`-
nati ali beli cvetovi rastejo posami~ iz
zalistij ali v malo{tevilnih ~e{uljah na
koncu vej. Cvete od maja do julija. [te-
vilni ore{asti plodovi, ki jim napa~no
pravimo seme, so ugreznjeni v omese-

nelo jaj~asto cveti{~e, ki je, ko dozori,
rde~e barve. Zrel {ipek je torej navide-



99

S
[

zen plod, sestavljen iz omesenelega
cveti{~a in drobnih plodov, ki jih imajo
nestrokovnjaki za semena. Uspeva
skoraj po vsej Evropi in tudi v Ameriki.
Raste ob robovih gozdov, v `ivih me-
jah, po gmajnah, med grmovjem in po
vrtovih. [ipek zori od septembra dalje
in takrat nabiramo rde~e navidezne
plodove, ki jih moramo pred su{enjem
prerezati. Plodi~e lahko lo~imo od me-
snatega dela, kadar `elimo dobiti dro-
go brez plodi~ev ali, ~e potrebujemo
tudi same plodi~e. Mesnate dele mora-
mo ~imprej posu{iti, lahko tudi z
umetno toploto. Spomladi nabiramo
tudi liste in cvetove.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: vitamini A, B1, B2, C,
E, F, K in P, ~reslovine, pektin, sluzi in
sadne kisline, sladkor, v cvetovih ete-
ri~no olje, v listih pa so poleg vitami-
nov, sluzi, ~reslovine in rudninske
snovi. V plodi~ih je precej vanilina.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: po`ivlja presnovo,
dviga telesno odpornost, je milo odva-
jalno sredstvo, pospe{uje odvajanje se-
~a, ~isti ledvice, ~e z njimi umivamo
rane, se le-te hitreje celijo, cvete lahko
uporabljamo za marmelado, liste za
~aj, navidezne plodove uporabimo za
izdelavo soka, marmelade, ~aja, siru-
pa, naredimo lahko {ipkovo vino, liker
in ~e`ano.

[IPKOV ^AJ I
2 polni ~ajni `li~ki zdrobljenega {ip-

ka denemo v 1/4 litra mrzle vode, zavre-
mo in kuhamo 10 minut. Nato odcedi-
mo, ~aj lahko pijemo oslajen s sladkor-
jem ali medom ali pa brez.

[IPKOV ^AJ II
^e zme{amo enake dele lipovega

cvetja in {ipka, lahko iz me{anice dobi-
mo dober ~aj proti prehladu in ga lahko
pijemo ob vsakem letnem ~asu.

2 zvrhano polni `lici me{anice
damo v 1/2 litra mrzle vode, zavremo in
po 5 minutah vrenja ~aj odcedimo. Pije-
mo ga oslajenega z medom.

[IPKOV SOK
Potrebujemo: 5 kg {ipka, 2 litra

vode, 1 kg sladkorja.
[ipek razpolovimo in odstranimo

pe~ke. 20 minut jih kuhamo v vodi pri
zmerni temperaturi. Sok precedimo sko-
zi laneno krpo. Soku dodamo sladkor in
ponovno segrejemo, da zavre. Sok naj
vre {e 15 minut, nato ga prelijemo v ste-
klenice in dobro zapremo.

D@EM S CVETNIMI LISTI [IPKA
Potrebujemo: 500 g cvetnih listov

{ipka, 750 ml vode, 500 g sladkorja, sok
dveh limon.

Vodo zavremo, ko zavre, dodamo
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cvetne liste {ipka (lahko tudi cvetne liste
ne{kropljenih vrtnic). To pustimo, da
po~asi vre vsaj 10 minut, da se cvetni listi
zmeh~ajo. Nato dodamo sladkor in sok
dveh limon. Me{anica naj po~asi vre
tako dolgo, da se sladkor popolnoma
raztopi. Vro~o maso damo v kozarce in
zapremo.

SVE@A [IPKOVA MARMELADA
Potrebujemo: 2 kg {ipka, 1/8 l bele-

ga vina, 1 kg sladkorja.
[ipek o~istimo, dobro operemo in

prelijemo z belim vinom, obte`imo s
kro`nikom in pokrito postavimo v hla-
dilnik. Vsak dan enkrat preme{amo. Po
10 dnevih pretla~imo skozi laneno krpo
ali drobno cedilko. Tako dobimo pribli`-
no 1 liter {ipkove ~e`ane. Prime{amo
enako koli~ino sladkorja in kuhamo na
majhnem ognju tako dolgo, da se slad-
kor raztopi. Vro~o marmelado damo v
kozarce in dobro zapremo.

[IPKOVO VINO
Potrebujemo: 1 kg zrelega {ipka, 1,5

kg sladkorja, 3 l vode.
[ipek o~istimo in ga damo v velik,

najbolje 5 litrski kozarec. Sladkor in
vodo zavremo, ohladimo in zlijemo na
{ipek. Kozarec pokrijemo z gazo, ki jo na
kozarec prive`emo. Me{anico pustimo
stati pri sobni temperaturi 20 - 22°C {est
mesecev. V tem ~asu vsebina v kozarcu
po~asi vre. Precedimo jo skozi ~isto gazo

in dobimo bistro {ipkovo vino, ki ga nali-
jemo v steklenice in dobro zapremo.

[IPKOV LIKER
Potrebujemo: 1 kg {ipka, 400 g slad-

korja, 2 litra 40% tropinovca.
[ipek operemo, dobro osu{imo in

nare`emo. Dodamo sladkor in tropino-
vec. Kozarec zapremo in dobro potrese-
mo. Me{anico postavimo za 1 mesec na
sonce. Po pribli`no mesecu dni, me{ani-
co precedimo skozi laneno krpo. Liker
shranimo v steklenice.

[IPKOVA ^E@ANA
Potrebujemo: 1/2 kg o~i{~enega {ip-

ka, 1/4 litra dobrega rde~ega vina, 1 kg
sladkorja.

O~i{~en {ipek prelijemo z vinom, po-
sodo pa pokrijemo z gazo in pustimo sta-
ti dva dni. Nato me{anico zdrobimo v
me{alcu in pretla~imo skozi sito, doda-
mo sladkor. Kuhamo na ne premo~nem
ognju tako dolgo, da se sladkor raztopi.
^e`ano spravimo v kozarce.

ZAMRZOVANJE [IPKA I
1 kg {ipkovih rezin potresemo s 15

dag sladkorja in jih zamrznemo na alu-
foliji. Naslednji dan jih napolnimo v
manj{e vre~ke in spravimo v zmrzoval-
nik.

ZAMRZOVANJE [IPKA II
1 kg narezanega {ipka dodamo 20

dag sladkorja in 2 dcl vode. Skuhamo in
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Tpretla~imo skozi sito. Dobljeno mezgo
napolnimo v jogurtove lon~ke in zamrz-
nemo.

[IPKOVA MARMELADA
Potrebujemo: 1 kg o~i{~enega {ipka,

1/2 kg sladkorja, 1/2 kg pomaran~.
[ipek prelijemo z vodo in pustimo

vreti pol ure. Maso pretla~imo skozi sito,
dodamo sladkor in olupljene pomaran-
~e. Dobro preme{amo, nato naj vre 20

minut. Kozarce napolnimo z vro~o maso
in zapremo.

SOLATA IZ [IPKOVIH CVETOV
Potrebujemo: 500 g {ipkovih cvetov,

strok ~esna, 3 `lice olja in sok ene limo-
ne.

[ipkove cvetove dobro operemo, na-
re`emo strok ~esna, zabelimo z oljem in
dodamo sok limone, dobro preme{amo
in solata je gotova.

je do tri metre visok razvejan grm
s trnastimi stranskimi poganjki. Mlade
veje so sive in dlakave, starej{e gole, ~r-
ne in trnate. Listi so majhni, elipti~ni,
kratko pecljasti in imajo nazob~an
rob. [tevilni beli cvetovi rastejo posa-
mi~ ali po dva in trije skupaj. Ko{~i~ast
plod je temno moder, zelo trpek, kisel
in ima sivkasto voskasto prevleko, ki jo
s prsti takoj posnamemo. Okusnej{i po-
stanejo po prvi slani. Cvete marca in
aprila, v~asih tudi maja, preden se oli-
sti. Uspeva po suhih kamnitih tleh, med
drugim grmi~evjem, v svetlih gozdo-
vih, na pobo~jih, v `ivih mejah in ob
poteh do vi{ine 1500 metrov. Uspeva
po vsej Sloveniji. Nabiramo cvetove v
~asu cvetenja, plodove nabiramo po
prvi slani v novembru in decembru.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: glikozidi, flavonoidi,
organske kisline, vitamin C, derivati

^RNI TRN (Prunus spinosa)

kumarina, ~reslovine, amigdalin.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: uporabljamo cvete
in liste, predvsem cvete uporabimo kot
la`je odvajalo, pri odvajanju vode. Iz
sade`ev pripravimo ~e`ano ali mar-
melado in jo u`ivamo pri pomanjka-
nju apetita.
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^AJ IZ LISTOV IN CVETOV
2 zvrhani ~ajni `li~ki me{anice pre-

lijemo z dvema skodelicama vode, po~asi
segrejemo, da zavre, odstavimo ter po~a-
kamo 10 minut, nato precedimo. Dnev-
no pijemo 2 skodelici nesladkanega ~aja.

MARMELADA
Potrebujemo: 2 kg sade`ev, 1/2 litra

belega vina, 1/4 litra vode, 1 kg sladkor-
ja.

Sade`e namo~imo ~ez no~. Potem
vodo odlijemo in prelijemo jagode z me-
{anico vina in vode ter skuhamo med ne-
prestanim me{anjem, da se nam ne pri-
smodi. Kuhane pustimo ohladiti in jih
pretla~imo skozi sito. Maso nato stehta-
mo, dodamo 1 kg sladkorja in 1/4 litra
belega vina ter skuhamo v gosto marme-
lado.

SIRUP
Sade`e, nabrane po prvi slani, do

mehkega skuhamo in pretla~imo skozi
sito. Sok, ki ga dobimo, vkuhamo z ena-
ko koli~ino sladkorja. Shranimo ga v do-
bro zaprtih steklenicah.

PLODOVI ^RNEGA TRNA V KISU
Zrele sade`e o~istimo, odstranimo

peclje, jih dobro operemo in damo v ko-
zarce. Zalijemo jih s prevretim kisom. V
prevretem kisu v me{anici 1:2 vkuhamo
1 `lico sladkorja, dodamo nekaj zrn ko-
riandra. Uporabimo jih kot dodatek k
mesnim jedem namesto oliv.

^AJ PROTI PREUTRUJENOSTI
Pijemo prevretek iz posu{enih sade-

`ev. Zvrhano `lico posu{enih, zdroblje-
nih sade`ev prevremo v litru vode in pu-
stimo, da se ohladi. Odcedimo in ~ez dan
popijemo. Lahko ga osladimo s cvetli~-
nim medom.

Je zelo raz{irjena trajnica. Iz kore-
nin po`ene venec pritli~nih listov, ki
imajo poleg glavne, {e nekaj vzpored-
nih, bolj ali manj uslo~enih `il. Kasne-
je po`enejo neolistana do pol metra vi-
soka stebla, ki nosijo na vrhu gosta
klasasta socvetja. Trpotec cvete od
aprila do septembra.

OZKOLISTNI TRPOTEC
(Plantago lanceolata)
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TListe nabiramo od aprila do sep-
tembra, najbolje pa je, da jih nabira-
mo pred cvetenjem, ko so {e mladi. Ko-
renine nabiramo skozi vse leto, seme
pa v poznem poletju. Uspeva skoraj
povsod. Raste ob poteh, po njivah, trav-
nikih, gorskih pa{nikih do vi{ine 2000
metrov.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: ~reslovine, fitoncidi,
ogljikovi hidrati, provitamin A, sluzi,
mineralne snovi, `veplo, kalij, C vita-
min, gren~ine, kremen~eva kislina,
dokazano je, da u~inkuje droga anti-
bioti~no.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: ozkolisti trpotec je
odli~no sredstvo proti ka{lju. Sluzi,
gren~ine in kremen~eva kislina zago-
tavljajo u~inek, ki je podoben u~inku
lapuhovega lista. Poleg tega so v novej-
{em ~asu odkrili v njem snovi, ki delu-
jejo antibioti~no. Pomaga pri bron-
hialnih in plju~nih boleznih. Posebno
mesto med temi zdravili zavzemajo si-
rupi proti ka{lju. Liste ozkolistega tr-
potca lahko uporabimo tudi kot priku-
ho in pri me{anih pomladanskih sola-
tah.

^AJ IZ OZKOLISTEGA TRPOTCA
1 do 2 ~ajni `li~ki suhih trpot~evih

listov prelijemo s 1/4 litra vrele vode, pu-
stimo stati 15 minut in odcedimo. ^aj
sladkamo z medom. Pijemo 2 do 3 sko-
delice na dan. ^aj pomaga pri ka{lju.

TRPOT^EVA JUHA
Potrebujemo: 6 dag surovega masla

ali margarine, srednje debelo ~ebulo, 2
krompirja, 2 skodelici na drobno nare-
zanih trpot~evih listov, 2 `lici kisle sme-
tane, sol, strt ~esen.

Sesekljano ~ebulo prepra`imo na
maslu ali margarini in dodamo surov,
na kocke narezan krompir. Prilijemo
vodo, dodamo narezan trpotec ter kuha-
mo dokler krompir ni mehak. Na koncu
osolimo, dodamo {e strt ~esen in kislo
smetano.

TRPOT^EV SIRUP
Pest trpot~evih in pest lapuhovih li-

stov kuhamo v 1/2 litra vode 10 minut.
Nato pustimo stati 10 minut, odcedimo
in dodamo teko~ini 10 `lic medu ter zno-
va kuhamo. Sirup prelijemo v steklenico,
jo dobro zapremo in shranimo v temnem
in hladnem prostoru. Sirup jemljemo po
`li~kah pri trdovratnem ka{lju.

TRPOT^EVA PRIKUHA
Pot rebuje -

mo: dve tretjini
koprivjih in eno
tretjino trpot~e-
vih listov. Pri-
prava je enaka
kot pri {pina~i iz
kopriv.
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Je lesnata popenjavka, ki se vzpne
tudi do 20 metrov visoko. V vinogradih
dr`e trto z rezjo na stalni vi{ini. Listi
na{ih sort so spodaj polsteni, peterokr-
pati, na veliko nazob~ani, razli~no ze-
leni, kakr{na je sorta. Ameri{ke trte
imajo tudi kasneje na spodnji strani
polsteno prevleko. Razra{~ena vitica je
spremenjena vejica in je vedno nas-
proti lista. Posebnost, da je vsak tretji
list brez vitice, je prvi opazil Goethe.
Socvetje vinske trte imenujejo tudi
grozd, botani~no pa je lat. Cvetovi so
rumeni zeleni, cvetni prah prena{a
navadno veter, ve~krat pa pride tudi
do samoopra{itve. ^ebele in druge `u-
`elke potemtakem trti niso potrebne.
Plod je dvo ali ~etverosemenska jago-
da, ki je zrela zelena, rumena, rde~a,
modra ali modro ~rna. Na svetu je na
tiso~e sort vinske trte. Cvete junija in
julija, vendar samo {tiri do pet dni.
Grozdje zori po sorti in legi od julija do
oktobra.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: ~reslovine, vinska ki-
slina, jantarska kislina, vosek, slad-
kor, rudninske snovi.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: v prvi vrsti uporab-
ljamo plod, v zdravilstvu pa {e cvetove,
liste in vitice. Vonj in okus grozdja sta
tako mnogovrstna, kakor so mnogo-

VINSKA TRTA (Vitis vinifera)

vrstne sorte. Cvet di{i prav posebno pri-
jetno, resedi podobno.

Zdravilnost je tako mnogostran-
ska, da jo bomo na{teli po vrstah upo-upo-upo-upo-upo-

rabnostrabnostrabnostrabnostrabnosti:
1. Listi in viticeListi in viticeListi in viticeListi in viticeListi in vitice
Listi vinske trte (Folia Vitis vinife-

rae) se uporabljajo samo {e v ljud-
skem zdravilstvu in so priznano zdra-
vilo zoper revmatizem in protin, bru-
hanje in krvav izpljunek. ^aj priprav-
ljajo iz sve`ih, redkeje iz posu{enih li-
stov.
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TNatrgamo sve`e liste in jih dobro
zme~kamo, nato jih polo`imo kot ob-
kladek, ~e nas pe~e v o~eh, glavi ali v
`elodcu.

Sve`e natrgane vitice zme~kamo,
iztisnemo sok in ga zau`ijemo pri gri-
`i.

2. Cvetje vinske trte Cvetje vinske trte Cvetje vinske trte Cvetje vinske trte Cvetje vinske trte
Kot preliv (1 zvrhano ~ajno `li~ko

sve`ih cvetov prelijemo z vro~o vodo
ene skodelice, na dan spijemo eno do
dve skodelici), pomaga pri ohromitvi
udov, ~e pe{a delovanje mo`ganov.

3. Nezrelo grozdje,Nezrelo grozdje,Nezrelo grozdje,Nezrelo grozdje,Nezrelo grozdje, zme~kano in
kot obkladek, pomaga, ~e pe~e v o~eh
in v `elodcu.

4. Zrelo, sve`e grozdjeZrelo, sve`e grozdjeZrelo, sve`e grozdjeZrelo, sve`e grozdjeZrelo, sve`e grozdje: ni pripo-
ro~ljivo samo za rekonvalescente, ker
vpliva na obnavljanje krvi in organiz-
ma, u~inkuje krepilno, povrhu tega je
{e zelo okusno, ~isti kri in spodbudno
vpliva na delovanje ~revesja, ledvic,
tako da je tudi za zdrave ljudi koristna
in slastna jed.

^e se ~lovek po~uti {e tako zdrave-
ga, naj vendarle napravi enkrat letno
kuro za ~i{~enje krvi.

5. Zrelo, posu{eno grozdjeZrelo, posu{eno grozdjeZrelo, posu{eno grozdjeZrelo, posu{eno grozdjeZrelo, posu{eno grozdje ve~ino-
ma izvira iz Gr~ije in se imenuje rozi-
ne.

V ljudskem zdravilstvu se uporab-
ljajo rozine pri polnokrvnosti, in sicer
pojemo vsak dan pribli`no 1 uro pred

kosilom in ve~erjo po eno polno `lico
drobnih rozin. Ta kura u~inkuje odpi-
rajo~e in odpravlja iz telesa vse odve~-
ne snovi.

6. Grozdne pe~keGrozdne pe~keGrozdne pe~keGrozdne pe~keGrozdne pe~ke: dobro posu{ene
in stol~ene uporabljamo v ljudskem
zdravilstvu zunanje v obliki obklad-
kov; pomaga zoper drisko.

7. Sve` grozdni sok: Sve` grozdni sok: Sve` grozdni sok: Sve` grozdni sok: Sve` grozdni sok: s sve`im ali
pasteriziranim sokom ne pospe{ujemo
samo teka, ne spodbujamo prebavnih
organov in ne krepimo telesa, ki ga je
oslabela bolezen, temve~ odvajamo
tudi iz zdravega telesa vse strupene
snovi, ki so se nakopi~ile v njem, spod-
bujamo presnovo, obnavljanje krvi ter
uravnove{amo koli~ino sladkorja v
krvi. S tem pove~ujemo odpornost zo-
per najrazli~nej{e bolezni.

8. VinoVinoVinoVinoVino je prevret grozdni sok, vse-
buje od 9 do 14% alkohola. Mno`ina
alkohola in kisline sta odvisna od let-
nika, na~ina predelave, sorte in okoli-
{a. Vino u~inkuje na odrasle bolnike
in rekonvalescente, ~e ga u`ivajo
zmerno, po`ivljajo~e, spodbudno, kre-
pilno. Pri takem u`ivanju je zdravilo.

9. Vinsko `ganjeVinsko `ganjeVinsko `ganjeVinsko `ganjeVinsko `ganje: v lekarni{tvu ga
imenujejo Spiritus vini, dobiva se s
prehlaplanjem vina, uporabljajo pa
ga za razred~evanje mnogih zdravil
in v tej obliki za razku`evalno ~i{~enje
ran.
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ZAMRZOVANJE
Za zamrzovanje so primerne le rde~e

sorte grozdja, ker bele grozdne jagode pri
odtajanju porjavijo. Pri izbiri grozdja
moramo izlo~iti sorte z velikimi pe~kami
in debelo ko`ico. Pri nas sta primerni
modra frankinja in `ametna ~rnina.

Oprane in odcejene jagode napolni-
mo v manj{o trdno posodo in jih posuje-
mo s sladkorjem. Za en kilogram grozd-
nih jagod porabimo 15 dag sladkorja, ki
mu dodamo pol `li~ke vitamina C. Tako
zamrznjene jagode uporabljamo za ob-
logo sla{~ic, tort, sladoleda in za sadne
solate.

SOK
Potrebujemo: 2 kg grozdnih jagod,

30 dag sladkorja, 1 liter vode.
Manj{e koli~ine grozdnega soka pri-

pravimo tako, da pretla~eno grozdje ku-
hamo z vodo in vro~o ka{o precedimo
skozi laneno krpo, ki jo napnemo nad
skledo. Precejen sok skuhamo s sladkor-
jem, vro~ega napolnimo v tople stekleni-
ce in zama{imo z gumijastimi kapicami.

MARMELADA
Potrebujemo: 1 kg grozdnih jagod,

80 dag sladkorja.
Oprane jagode po~asi segrevamo in

zme~kamo. Po 15 minutah jih pretla~i-
mo skozi sito mlin~ka za zelenjavo. Mez-
go damo v posodo, preme{amo s slad-
korjem in znova segrejemo, da zavre. Po

10 do 20 minutah preskusimo, ~e se `li~-
ka marmelade strdi na hladnem kro`ni-
ku. Marmelado napolnimo v tople ko-
zarce, po~akamo, da se ohladi in preve-
`emo s celofanom.

GROZDNI @ELE
Potrebujemo: 1,5 kg grozdja (neto),

1 kg sladkorja z zgo{~evalcem.
Grozdje operemo, osmukamo s pec-

ljev in v me{alcu zme~kamo. Lahko pa
ga tudi zmeljemo v mesoreznici. Sadno
~e`ano damo na gazo in pustimo ~ez
no~, da se nateka sok. Soku dodamo
sladkor z zgo{~evalcem in vse skupaj za-
vremo. Kuhamo 4 minute, ves ~as me{a-
mo in sproti pobiramo pene. Vro~ `ele
damo v kozarce in takoj zapremo.

GROZDJE V VINU
Potrebujemo: 2 kg belih ali modrih

grozdnih jagod (neto), 1/2 litra belega
kisa, 1/2 litra lahkega vina, 75 dag slad-
korja, 1/2 ~ajne `li~ke mu{katnega cve-
ta, 2 nageljnovi `bici.

^vrste grozdne jagode ve~krat pre-
bodemo z iglo in jih damo v skledo. Kis,
belo vino, sladkor in za~imbe zavremo in
odstavimo za deset minut, potem pa zli-
jemo na sadje, ki ga obte`imo s kro`ni-
kom, da se z zavretkom prepoji.

Naslednji dan stresemo grozdje na
cedilo in pustimo, da se dobro odcedi. Si-
rup kuhamo {e 5 minut. Medtem razdeli-
mo grozdne jagode v kozarce, jih prelije-
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Tmo z vrelim zavretkom in takoj zapremo.
Grozdje v vinu postre`emo k pe~ene-

mu zajcu, gosi, puranu in k divja~ini.

KISLO GROZDJE
Grozdje operemo in nalo`imo v ve~-

jo leseno posodo. Prelijemo z vodo in z
de{~ico pritisnemo grozde, da ne plavajo
na povr{ini. Posodo pokrijemo in po~a-
kamo, da se grozdje skisa.

GROZDNI SOK Z MEDOM
Potrebujemo: 3 kg grozdja, 10 dag

sladkorja, 10 dag medu, malo limonine-
ga soka.

Grozdje operemo, odstranimo peclje
in pretla~imo. Soku dodamo sladkor,
med in limonin sok ter dobro preme{a-
mo. Nalijemo ga v pripravljene ~iste in
suhe steklenice, zapremo in 15 minut
steriliziramo na pari ali v mla~ni pe~ici.
Hranimo v suhem, hladnem in temnem
prostoru.

KA[ASTI GROZDNI SOK
Potrebujemo: 5 kg grozdnih jagod,

70 dkag sladkorja, 1,5 litra vode.
Grozdje operemo, odstranimo peclje

in zmeljemo. Dodamo vodo in pretla~i-
mo skozi sito. Soku med kuhanjem do-
dajamo sladkor in pustimo, da zavre. [e
vro~ega nalijemo v pripravljene preku-
hane in ogrete steklenice, ki jih zapremo
z gumijastimi zama{ki ali s prekuhani-
mi plutovinastimi zama{ki.

TRTNI LISTI V VINU
Potrebujemo: trtne liste, belo vino.
Trtno listje dobro operemo in posu-

{imo. Ko so listi povsem suhi, vsakega
posebej posolimo in jih zvijemo kot zelj-
ne liste za sarmo. Nato jih nalo`imo v
suh kazarec. Po dveh do treh dneh se listi
pole`ejo, nato dodamo nove, dokler ko-
zarca ne napolnimo. Liste pritisnemo z
obte`eno de{~ico in prelijemo z belim vi-
nom. ^e vino s~asoma izhlapi, dolijemo
novo. Tako vlo`eni listi lahko stojijo do
pomladi in se ne kvarijo, tudi ~e kozarec
odpremo.
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DI[E^A VIJOLICA (Viola odorata)

je do 10 cm visoka trajnica. Dolgo
pecljati listi so {iroko jaj~asti ali ledvi-
~asti in imajo nazob~an rob. Listi na
cvetnem peclju so neznatni in suli~a-
sti. Vsak cvetni pecelj nosi po en cvet.
Cvetovi so temno vijoli~asti in prijetno
di{ijo. Vijolica cvete od marca do
maja. Zna~ilne so `ivice, ki se zakore-
ninijo, na tak na~in se razmno`uje.
Uspeva predvsem v ju`ni in srednji
Evropi. Raste po parkih, vrtovih, tra-
tah, na gozdnih robovih, ob poteh, po-
vsod tam, kjer ima mnogo sonca. Cve-
to~o rastlino nabiramo od marca do
maja, korenino pa od septembra do
novembra.

U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine:U~inkovine: eteri~no olje, saponi-
ni, alkaloidi, sluzi.

Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost:Uporabnost: olaj{uje izka{ljeva-
nje, pri vnetju dihal, ~aj se lahko upo-
rablja notranje in zunanje.

^AJ IZ VIJOLICE
2 ~ajni `li~ki suhih cvetov prelijemo

z 1/4 litra mrzle vode, zavremo in kuha-
mo 3 - 5 minut, potem odcedimo. ^aj pri
ka{lju pijemo osladkan z medom, pije-
mo ga 2 do 3 krat na dan. Za umivanje,
grgranje in obkladke uporabljamo neo-
sladkanega.

SIRUP
Naberemo 2 polni skodelici sve`ih

cvetov vijolice: 1 skodelico prelijemo z
1/4 litra vode in prevremo, nato pustimo

stati 24 ur. Teko~ino odcedimo, {e enkrat
zavremo ter prelijemo drugo skodelico
cvetov ter {e enkrat pustimo stati en dan.
Naslednji dan odcedimo in prime{amo
enako koli~ino medu. Sirup dajemo
otrokom proti trdovratnemu ka{lju.

TINKTURA
V pol litra dobrega `ganja namo~i-

mo 5 `lic vijoli~nih cvetov, 3 `lice listi~ev
ro`marina in 5 `lic cveto~ih poganjkov
materine du{ice. Zmes pustimo stati 10
dni, nato teko~ino odcedimo ter prelije-
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V
Z

mo v steklenico, ki jo dobro zapremo in
hranimo v temnem in hladnem prosto-
ru. Tinkturo uporabljamo za meh~anje
otrdelih ~lenkov rok.

VIJOLI^NI KEKSI
Potrebujemo: dobro testo za krhke

kekse in namaz iz snega treh beljakov,
soka cele limone, 15 dag sladkorja, 3 dag
posu{enih in v prah zdrobljenih vijoli~-
nih cvetov.

Testo na tanko razvaljamo in nare-
`emo na kvadratke, v pe~ici jih zape~e-
mo toliko, da porumenijo. Nato vzame-
mo peka~ iz pe~ice in vsak keks nama`e-
mo z vijoli~nim namazom ter jih do kon-
ca zape~emo.

BOVLA IZ VIJOLIC
Potrebujemo: 1 skodelico vijoli~nih

cvetov, 2 litra belega vina, 2 oran`i, 10
dag sladkorja, 1 liter pene~ega vina.

Sve`e cvetove vijolic brez stebel pre-
lijemo s sokom oran`e in litrom belega
vina. Pustimo 3 ure in odcedimo. Prilije-
mo ostalo belo vino in sladkor. Pred ser-
viranjem dodamo ledeno pene~e vino.

SIRUP
Pomaga pri ka{lju.
200 g cvetov vijolice zavremo v litru

vode in pustimo 15 minut. Odcedimo in
dodamo 1 kg sladkorja. Hranimo v za-
ma{enih steklenicah.

je dvoletna od 30 do 100 cm viso-
ka kobulnica s posebno prodornim vo-
njem. Glavna korenina divje rasto~e
rastline je vretenasta in razrasla ter v
drugem letu oleseni. Steblo je obi~ajno
pokon~no in votlo, sivkasto zeleno, glo-
boko brazdasto in mo~no razraslo.
Stranski poganjki so {trle~i. Listi zelene
so temno zeleni in ble{~e~i. Pritli~ni li-
sti so na dolgih pecljih, pernato nare-
zani in sestavljeni iz 3 do 5 trojnatih,
pecljatih listi~ev z globoko narezanim
in nazob~anim robom. Stebelni listi~i
so izmeni~no name{~eni in so ve-
~inoma sestavljeni iz 3 trojnatih listi-

ZELENA (Apium graveolens L.)
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~ev. Rastlina cvete od aprila do septem-
bra in razvija ~isto drobne, bele ali ru-
menkasto zelene cvetove, ki so zdru`eni
v {tevilna majhna kobulasta socvetja.
Raste tudi divje na vla`nih, slanih prosto-
rih ob morju ter na vla`nih travnikih in
ob jarkih. Divja zelena ni ve~ v rabi, ker
je neprijetnega okusa in velja za strupe-
no. V prehrambene in zdravilne name-
ne uporabljamo vrtno zeleno.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, razni
hlapni ogljikovodiki.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: sve` sok iz korenine
in zeli, pa tudi plodovi in iz njih pri-
dobljeno olje, pospe{ujejo odvajanje
vode. Gomolj in liste lahko uporabimo
za solate in prikuhe, zelo dobro ~isti
kri. Liste in gomolj uporabljamo kot
za~imbo pri juhah.

^AJ ZA ODVAJANJE VODE
2 zvrhani ~ajni `li~ki droge prelije-

mo s 1/4 litra mrzle vode, hitro zavremo
in odcedimo. Pijemo dve skodelici na
dan.

SOLATA
Potrebujemo: liste in gomolj ene

rastline, bu~no olje, kis in sol.
Liste dobro o~istimo in nare`emo.

Gomolj o~istimo, obre`emo ter nariba-
mo. Dodamo narezane liste, zabelimo,
okisamo in posolimo. Solata je dobra za
~i{~enje krvi.

Opisovanje zelnate glave prav go-
tovo ni potrebno, saj je zelje v mnogih
de`elah zelo pogosta zelenjavna hra-
na. Bolj zanimiva je zgodovina zelja.
Je ena najstarej{ih gojenih rastlin. ^lo-
vek ga je vzgojil iz divjega kapusa ali
broskve, ki {e danes samoraslo uspeva
po sredozemskih obalah in sega vse do
Irske. Iz te rastline, s katero se je verjet-
no prehranjeval `e pra~lovek, so posto-
poma vzgojili {tevilne zvrsti kapusnic.
Vse te zvrsti gojimo za zelenjavo. Po
obliki in okusu so razli~ne, da komaj

ZELJE (Brassica oleracea)
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Zverjamemo v njihovo sorodnost in iste-
ga prednika. Divji kapus je namre~
prednik zelnate glave, ohrovta, brsti~-
nega ohrovta, cveta~e, kolerabe in ki-
tajskega zelja.

Glave zelja uporabljajo po vsem
svetu za pripravo zelenjavnih jedi in
solat. Zelnate glave pospravimo v jese-
ni.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: ogljikovi hidrati,
rastlinske beljakovine in ma{~obe,
smole, kalij, `elezo, `veplo, magnezij,
vitamini A, B1, B2 in C.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: surovo zelje uporab-
ljamo v solatah, kuhano v juhah, kisa-
no, sok iz zeljnih listov se uporablja za
zdravljenje `elod~nih ~irov.

ZELJEV SOK
Iz sve`ih listov zelnate glave lahko s

stiskanjem ali v sokovniku pripravimo
sve`, koncentriran sok z zna~ilnim vo-
njem in plehkim omlednim okusom.

Presni sok zelo dobro deluje pri raz-
nih `elod~nih te`avah, {e zlasti pa je
u~inkovit pri zdravljenju ~irov na `elod-
cu in dvanajsterniku.

KISLO ZELJE
Za kisanje zelja si najprej zagotovi-

mo leseno kad ali plasti~en sod. Zelje na-
menjeno kisanju mora biti ~vrsto. Zelje
mora stati 2 do 4 dni, da malce oveni.

Glavicam zelja odstranimo zunanje
liste in del korenine, jih operemo v hlad-
ni vodi ter razvrstimo na ~isto povr{ino.

Korenino nato navzkri`no zaseka-
mo, v korenino vsake glavice pa nasuje-
mo sol ter nato glave razvrstimo v kad
tako, da so korenine navzgor. Nekaj zel-
natih glav pa nare`emo. Med cele glave
zelja zagozdimo naribano zelje, nekaj
korenja, hren ter jabolko ali kutino. Ko je

kad polna, zelje potla~imo z de{~icami
ali desko in obte`imo z nekru{ljivim
kamnom. Nato zelje zalijemo s hladno
vodo.

Za 10 kg zelja potrebujemo 25 dag
soli. Toliko zelja gre v 20 litrsko kad.

Kad, ki smo jo napolnili z zeljem,
pokrijemo s ~istim platnom in lesenim
pokrovom. ^e je sod plasti~en, ga zapre-
mo s pokrovom na navoj.

Zeljnico v za~etku preto~imo dva-
krat tedensko, nato pa enkrat tedensko,
dokler se ne skisa.

DU[ENO ZELJE
Potrebujemo: 20 g olja, 50 g ~ebule,

15 g sladkorja, 20 dag zelja, mleto kumi-
no, jabol~ni kis.

Na vro~em olju zarumenimo ~ebulo
in sladkor, dodamo drobno zrezano zelje
in malo mlete kumine, nakar posodo po-
krijemo in jed du{imo do mehkega. Okus
ji pred serviranjem izbolj{amo z nekaj
kapljicami jabol~nega kisa.
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je ne`na enoletna rastlina s pole-
glim 10 do 25 cm dolgim, mo~no raz-
raslim steblom, z nasprotno name{~e-
nimi jaj~astimi listi in majhnimi, krat-
kopecljastimi cvetovi, ki se odpro le, ko
zasije sonce. Cvete vse leto, tudi pozimi.
Raste ob poteh, na gradbi{~ih, vrtovih,
njivah, vinogradih in se ponekod tako
razraste, da izpodriva druge rastline.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine:
mineralne snovi, med njimi naj-

ve~ kalija in `eleza, smole, vitamin C,
saponini in nekaj provitamina A.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost:
proti ka{lju, pospe{uje izlo~anje

sluzi pri vnetju dihal, pomaga pri te-
`avah, ki jih povzro~ijo hemeroidi, do-
dajamo jo k me{anim solatam, z dru-

gimi rastlinami skuhamo zelo okusno
juho.

NAVADNA ZVEZDICA (Stellaria media)

^AJ PROTI KA[LJU
2 ~ajni `li~ki navadne zvezdice preli-

jemo z dvema skodelicama vrele vode,
pustimo stati 10 minut in odcedimo.
Sladkamo ga z medom. ^aj pijemo topel
dvakrat na dan po eno skodelico.

RI@EV NARASTEK
Kuhan slan ri` in o~i{~eno, oprano

navadno zvezdico nalo`imo v nama{~en
peka~. Zgornja plast naj bo ri`. Potrese-
mo z naribanim, mehkim, polnomast-
nim sirom in zalijemo z me{anico mle-
ka, stepenega jajca in raztopljenega masla.
Pe~emo pol ure na temperaturi 180° C.
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@je mo~no razvejan polgrm. Dose`e
vi{ino do 80 cm. Steblo je {tirirobno,
sivo zeleni listi so podolgovato jaj~asti
in drobno nagrban~eni. @ajbelj je
mo~no dlakav, zlasti ~e raste na Pri-
morskem. V vrtovih gojene rastline so
manj dlakave.

Modro vijoli~asti cvetovi so vrete-
nasto name{~eni in sestavljajo klasu
podobno socvetje. Cvete od maja do ju-
lija. Ima aromati~en vonj in nekoliko
grenak in trpek okus. Uspeva do 1000
metrov nadmorske vi{ine.

U~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovineU~inkovine: eteri~no olje, saponi-
ni, flavonoidi, ~reslovine in gren~ine.

UporabnostUporabnostUporabnostUporabnostUporabnost: `ajbljeve liste nabi-
ramo pred cvetenjem. Zni`uje koli~ino
krvnega sladkorja, razku`uje, urav-

@AJBELJ (Salvia officinalis L.)

nava izlo~anje prebavnih sokov, bla`i
kr~e, pomaga pri celjenju ran, zavira
znojenje, zdravi vnetja dlesni, ustne
votline in `rela.

^AJ
1 do 2 ~ajni `li~ki `ajbljevih listov

prelijemo s 1/4 litra vrele vode. Po 10 mi-
nutah ~aj odcedimo.

^aj lahko uporabljamo notranje za
`elodec, popijemo 2 do 3 skodelice na
dan. Grgranje pri vnetju `rela in ustne
votline.

@AJBLJEVA JUHA
Potrebujemo: 30 listov sve`ega `ajblja,

2 na kocke zrezana krompirja, list zelene, 1
~ebulo, lovorov list, 1/2 kisle smetane, 2
skodelici kostne juhe, 5 skodelic vode.

Priprava: vse sestavine, razen kisle
smetane, kuhamo 40 minut. Odstranimo
lovor, ostalo pretla~imo skozi sito ali
zmiksamo, prevremo, dodamo kislo
smetano in serviramo.

Poseben nasvet: `ajbljeve liste upo-
rabljamo predvsem zunanje, ker ~aj iz
njih res dobro vpliva na vnetja v ustih in
`relu (grgranje). U~inek {e okrepimo, ~e
pome{amo enaka dela `ajbljevih listov
in cvetov kamilice. Iz me{anice pripravi-
mo ~aj.
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RASTLINSKA VRSTARASTLINSKA VRSTARASTLINSKA VRSTARASTLINSKA VRSTARASTLINSKA VRSTA juhejuhejuhejuhejuhe kavakavakavakavakava kruhkruhkruhkruhkruh marmeladamarmeladamarmeladamarmeladamarmelada napiteknapiteknapiteknapiteknapitek prikuheprikuheprikuheprikuheprikuhe
BAZILIKA - - - - - -
^RNI BEZEG - - - + + -
BODE^A NE@A + - + - - +
BOROVNICA - - - + + -
BREZA - - - - + -
BRIN - - - - - -
BR[LJAN - - - - - -
^EBULA + - - - - +
^ESEN - - - - - -
^E[MIN - - - + + -
^E[NJA - - - + + -
MATERINA DU[ICA - - - - + -
PTI^JA DRESEN - - - - - -
GABEZ + - - - - +
GLADE@ + - - - - +
GLOG - - - + + -
BR[LJANASTA GRENKULJICA + - - - - +
HMELJ - - - - + -
HREN - - - - - -
JABLANA + - - + + +
JAGODNJAK + - - + + +
JANE@ - - - - - -
BREZSTEBELJNI JEGLI^ + - - - - +
JEREBIKA - - - + + -
KAMILICA - - - - - -
ALPSKA KISLICA + - - - - +
VELIKA KOPRIVA + - - - + +
KORENJE + - - + + +
KORUZA + - + - - -
PRAVI KOSTANJ + - + + - +
KOZJA BRADA + + - - - +
VODNA KRE[A + - - - - +

UPORUPORUPORUPORUPORABNOST U@ITNIH  RABNOST U@ITNIH  RABNOST U@ITNIH  RABNOST U@ITNIH  RABNOST U@ITNIH  RASTLINASTLINASTLINASTLINASTLIN
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sadjesadjesadjesadjesadje sladkorsladkorsladkorsladkorsladkor solatasolatasolatasolatasolata za~imbeza~imbeza~imbeza~imbeza~imbe za zdravjeza zdravjeza zdravjeza zdravjeza zdravje
- - - + +
+ + - - +
- - + - -
+ + - - +
- - + - +
- - - + +
- - - - +
- - - + +
- - - + +
+ + - - +
+ + + - +
- - - + +
- - - + +
- - - - +
- - + - +
+ + - - +
- - - + -
- - - - +
- - + + +
+ + + - +
+ + + - +
- - - + +
- - + - +
+ + - - +
- - - - +
- - + - -
- - + - +
- - + - +
- - + - +
- - - - +
- - + - +
- - + - -

Tabeli
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RASTLINSKA VRSTARASTLINSKA VRSTARASTLINSKA VRSTARASTLINSKA VRSTARASTLINSKA VRSTA juhajuhajuhajuhajuha kavakavakavakavakava kruhkruhkruhkruhkruh marmeladamarmeladamarmeladamarmeladamarmelada napiteknapiteknapiteknapiteknapitek prikuheprikuheprikuheprikuheprikuhe
KUTINA - - - + + -
LAPUH + - - - - +
LESKA - - - - - -
LIPA - - + - + -
MALINJAK + - - + + +
MALA MARJETICA + - - - - +
MELISA - - - - + -
POPROVA META - - - - - -
NOKOTA + - - - - +
OGNJI^ - - - - - -
OREH - - - + - -
MO^VIRSKI OSLAD + - - - - +
PEHTRAN + - - - - +
TRAVNI[KA PENU[A + - - - - +
DI[E^A PERLA - - - - - -
NAVADNA PLAHTICA + - - - - +
PLE[EC + - - - - +
POTRO[NIK + + - - - +
RABARBARA + - - - -+ +
REGRAT + + - + - +
REPINEC + - + - - +
REPUH + - - - - +
^RNI RIBEZ - - - + + -
RMAN + - - - - +
ROBIDA + - - + + +
RO@MARIN - - - - - -
SIVKA - - - - - -
GOZDNI SLEZENOVEC + - - - - +
[ENTJAN@EVKA - - - - - -
[IPEK + - - + + +
^RNI TRN - - - + + -
OZKOLISTNI TRPOTEC + - - - + +
VINSKA TRTA + - - + + +
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sadjesadjesadjesadjesadje sladkorsladkorsladkorsladkorsladkor solatasolatasolatasolatasolata za~imbeza~imbeza~imbeza~imbeza~imbe za zdravjeza zdravjeza zdravjeza zdravjeza zdravje
+ + - - +
- - + - +
- - - - +
- - - - +
+ + + - +
- - + + +
- - - + +
- - - - +
- - + - -
- - - - +
- + + - +
- - + - +
- - + + +
- - + - +
- - - - +
- - - - +
- - + - +
- - + - +
- - - - +
- - + - +
- - + - +
- - + - +
+ + - - +
- - + - +
+ + - - +
- - - + +
- - - + +
- - + - +
- - - - +
+ + + - +
+ + - - +
- - + - +
+ + - - +
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RASTLINSKA VRSTARASTLINSKA VRSTARASTLINSKA VRSTARASTLINSKA VRSTARASTLINSKA VRSTA juhejuhejuhejuhejuhe kavakavakavakavakava kruhkruhkruhkruhkruh marmeladamarmeladamarmeladamarmeladamarmelada napiteknapiteknapiteknapiteknapitek prikuheprikuheprikuheprikuheprikuhe
DI[E^A VIJOLICA - - - - - -
ZELENA + - - - + +
ZELJE + - - - + +
NAVADNA ZVEZDICA + - - - - +
@AJBELJ - - - - - -

KKKKKoleoleoleoleoledar nabirdar nabirdar nabirdar nabirdar nabiranja ranja ranja ranja ranja rastlinastlinastlinastlinastlin
IME RASTLINE 1 2 3 4 5 6 7
BAZILIKA L, Ze L, Ze
^RNI BEZEG K K K C, K C, K C, K
BODE^A NE@A K K C, L C, L C
BOROVNICA K ,L L, Pl Pl Pl
BREZA L L L, So So So
BRIN Sk,Ze Sk,Ze Sk, Ze
BR[LJAN L L L L L L L
^EBULA L L
^ESEN
^E[MIN K K C C
^E[NJA Pl, Pe Pl, Pe Pl, Pe
MATERINA DU[ICA Ze Ze Ze
PTI^JA DRESEN Ze Ze
GABEZ K, L K,L L
GLADE@ K Ze Ze Ze Ze
GLOG L, C L, C L, C
BR[LJANASTA GRENKULJICA Ze Ze Ze Ze
HMELJ L L C C
HREN K K K K
JABLANA  C,L C, L L L,Pl
JAGODNJAK K, L L L, Pl L, Pl Pl
JANE@ K K Ze Ze, Pl
BREZSTEBELJNI JEGLI^ K K,C,L C, L L L
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sadjesadjesadjesadjesadje sladkorsladkorsladkorsladkorsladkor solatasolatasolatasolatasolata za~imbeza~imbeza~imbeza~imbeza~imbe zdravjezdravjezdravjezdravjezdravje
- - - - +
- - + + +
- - + - +
- - + - -
- - - + +

8 9 10 11 12

Pl, K Pl, K K K
K K

Pl

Pl Pl Pl
L L L L L
Pl Pl Pl
Pl Pl Pl Pl

L, Pl L, Pl L,Pl

Ze Ze
Ze Ze

K K
K K K
Pl Pl

Pl Pl
K K K K

L,Pl Pl Pl
Pl K K
Pl

K K
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IME RASTLINE 1 2 3 4 5 6 7
JEREBIKA L L C C
KAMILICA C, L C, L C, L
ALPSKA KISLICA L L L
VELIKA KOPRIVA Ze, L Ze, L Ze, L Ze, L Ze, L
KORENJE Pl, K Pl, K
KORUZA
PRAVI KOSTANJ
KOZJA BRADA Ze Ze Ze Ze Ze
VODNA KRE[A Ze Ze Ze Ze Ze Ze Ze
KUTINA L L
LAPUH C C C, L C, L L L
LESKA C C
LIPA C C Pl
MALINJAK C, L C, L L, Pl
MALA MARJETICA L C, L C, L C, L C, L C
MELISA L, Ze L, Ze L
POPROVA META L L, Ze L, Ze
NOKOTA L L C C C
OGNJI^ C, L C, L
OREH L NPl
MO^VIRSKI OSLAD Ze Ze
PEHTRAN L, Ze L, Ze L
TRAVNI[KA PENU[A Ze Ze Ze Ze
DI[E^A PERLA Ze Ze Ze
NAVADNA PLAHTICA L L Ze Ze Ze
PLE[EC L L, Ze L, Ze L, Ze Ze
POTRO[NIK K K L L L L
RABARBARA K K St St
REGRAT K K, L L C, L C, L C, L L
REPINEC K K K, L L L
REPUH C, L C, L L L L
^RNI RIBEZ L L L, Pl
RMAN L L L Ze Ze Ze
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8 9 10 11 12
Pl Pl Pl

C, L
L K K
L L L, K K K
Pl, K K K
La La, Pl Pl

Pl Pl
K K

Ze Ze Ze Ze Ze
L Pl Pl Pl
L

Pl Pl
Pl Pl
L, Pl Pl
C C
L, Ze L, Ze
L, Ze L, Ze
C C
C, L C, L C, L

Pl
K K

L L
Ze Ze Ze

Ze Ze
Ze Ze
L C K K

St K, St K
L L L, K L, K

K K
K K K

Pl
Ze Ze Ze
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IME RASTLINE 1 2 3 4 5 6 7
ROBIDA L, Ze L, Ze L L
RO@MARIN Ze L, Ze L, Ze L L L
SIVKA Ze Ze
GOZDNI SLEZENOVEC C, L C, L C, L
[ENTJAN@EVKA C, Ze C, Ze
[IPEK L L C, L C C
^RNI TRN C C
OZKOLISTNI TRPOTEC K L L L L
DI[E^A VIJOLICA Ze Ze
VINSKA TRTA L L L
ZELENA St L, St L, St
ZELJE L L
NAVADNA ZVEZDICA Ze Ze Ze Ze Ze Ze Ze
@AJBELJ L L L C, L C, L

Legenda: C - cvet,  Go - gomolj, K - korenina, L - list, La - laski, Pe - pecelj, Pl - plod, Sk - skorja, So 
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Pl Pl
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