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Romsko zelis¢arsko drustvo Romanco-Rman je v juliju letoSnjega
leta (2024) pricelo izvajati projekt Aromati¢ne in zdravilne rastline
v dialektu dolenjskih Romov in v slovenskem jeziku — Aromati¢no i
zdravilno roze du romano jeziko dolensko Roma du slovensko
jeziko je publikacija.

S strokovno pomocjo priznane strokovnjakinje dr. Katje Rebolj
smo pripravili gradivo, ki zajema opis 15 najpogostejsih zdravilnih
rastlin, ki rastejo na obmodju, kjer zivimo Romi iz Sentjerneja in
njegove okolice. Gre za rastline, ki so jih uporabljali ze naSi
predniki. Z opisom teh zdravilnih rastlin, njihovega delovanja in
nacina uporabe Zelimo publikacijo priblizati zlasti Romom, ki ob
zdravilih, ki jih dobijo na recept pozabljajo poimenovanje
zdravilnih rastlin. Gotovo pa bo zaradi uporabe romskega jezika
zanimanje vzbudila tudi med ostalim prebivalstvom.

Knjizica je po nasem vedenju edina v slovenskem prostoru
napisana tudi v romskem jeziku, bo pripomogla k ohranitvi besed,
ki so jih uporabljali naSi predniki, saj je opis rastlin naveden v
slovenskem in romskem jeziku, v njegovem dialektu, ki ga
uporabljamo v okolici Sentjerneja.

Priprava tega gradiva ne bi bila mogoca brez finanéne pomodi
Ministrstva za kulturo Republike Slovenije in tudi zasebnih
donatorjev. Se posebej se zahvaljujemo dr. Katji Rebolj, ki nas je
vodila pri spoznavanju delovanja zdravilnih rastlin, Barbari Jurkovié¢
- romski asistentki, za prevod slovenskega besedila v romsc¢ino, kot
tudi Anamariji za grafiéno oblikovanje publikacije.



Romsko zelis¢arsko drustvo Romanco - Rman du misico julij Kaja
ber$ puéminde izvajovini projekto, Aromati¢no i zdravilno roze, du
dialekto Dolensko roma i slovensko jeziko, hili pisindi publikacija.
Strokovno pomo¢ therdamo strokovnjakinja latar dr. Katja Rebolj.
Pripravindamo gradivo, ki opisinen 15 zdravilno roze ki barjoven pu
obmodja, ki zivinamo roma zur Sentjernej i okolica. Dal pe $u roze
ki len ve¢ upurabinene mengare predniki i kava tumenge opisinamo
$u zdravilno roze. Zelinamo $irini angle zlasti romenge ka theren
zdravila pu recepto, pobisteren save zdravilno roze hile i sar pe
lenge pheni. Upinamo da romano jeziko zanimovinela buten denen.
Knjigica hili edino du Slovensko napisindi. Hili pisindi i du romano
jeziko pomuzinela ohranini romane besede, ka len upurabinene
mengare predniki saj hilo prevodo napisindo du romano i slovensko
jeziko du dialekto, ki le uporabinamo du okolica Sentjerne;.
Priprava kava projekto nebi uspin brezo podpora Ministrstvo Su
kultura, i zasebno donaterja joS posebno pe zahvalnimo dr. Katja
Rebolj lake ka men vodinele zu spoznavanje i delovanje zdravilno
roze ali pa rastline. Zahvalinamo pe isto Anamarija lake Su zu
graficno oblikovanje i publikacija. Du romano jeziko prevedinda
Barbara Jurkovic.






TROBENTICA

Navadni jegli¢ ali trobentica (Primula vulgaris) je doma v Evropi in
Aziji, udomacila pa se je po vsem svetu. Vsebuje obilo vitamina C
in mineralov. Odlicna je za spoprijemanje s spomladansko
utrujenostjo, saj deluje na limfo in ledvice. Trobentica lajSa
glavobole in je priporocljiva za lajSanje nespecnosti. V¢asih so
cvetove namocene v vinu rabili za krepitev srca. Skodelica ¢aja iz
cvetov je odli¢na izbira v vecernih urah. Trobentica vsebuje tudi
nekaj salicilatov, zato v velikih koli¢inah ni primerna za ljudi, ki
imajo motnje v strjevanju krvi in tiste z rano na zelodcu. Trobentici
sta podobna visoki in pomladanski jegli¢, ki sta zavarovana in ju v
naravi nikakor ne nabiramo!

Navadno trobentica (Primula vulgaris) khere hile zur Evropa i Azija,
barjovi pa pu celo them. Andre
hile but vitamini C i minerali.
Lachi hili  Su spomladansko
utrujenost, delovini pa pu ledvice.
Trobentica pomozini Su bolicine
Su Sero i priporocindi hili Su
lajSanje bolezni.

UcCasi hine cveti namucinde du
mol ka pomuzinele $u vodi. Salica
Caj zur cveti hili priporocindi Su
zvecar. Trobentica vsebuvini i hari
salicilati, Su dova naj lace Su kole
ka len tezave zu strdindi rat i koneste rana pu zaluco.




PLJUCNIK

Navadni plju¢nik (Pulmonaria officinalis) je pri nas dobro poznana
zdravilna rastlina. Spoznali jo boste po barvno raznolikih cvetovih
in pegastih listih. Plju¢nik ne Stejemo med mocne zdravilne
rastline, zato ga s pridom lahko uporabljamo tudi v kulinariki. Znan
je po zdravilni vrednosti pri plju¢nih obolenjih, koristen je pri
hripavosti. Iz suhe zeli pripravljamo caj, tako da dve Zlicki zeli
prelijemo z umirjenim kropom, po¢akamo 10 minut in uporabimo.
V kulinariki, pri pripravi jedi, njegove mlade liste uporabljamo celo
leto.




PLJUCNIKO

Plju¢niko (Pulmonaria officinales) hili zu mende znano zdravilno
roza sprindarana la pu barva i pu pegasto listi. Plju¢niko naj zarali
zdrvilno roza, Su dova la loka porabinamo i Su kolinarika. Plju¢niko
hilo znano Su buke, Su hripavost, zur Suke roze pripravinamo ¢aj,
ka piri zakaravi Chivamo andre duj roja roze i cakeramo 10 minut i
loka pijamo.



BEZEG

Crni bezeg (Sambucus nigra)
je zdravilna rastlina, od katere
uporabljamo razlicne dele
rastline in iz njih pripravljamo
raznolike pripravke. Spomladi
nabiramo bezgovo cvetje, iz
njega pripravljamo sirupe,
zeliséni kis in ga susimo za ¢aj.
Bezgove jagode lahko
posusimo, zamrznemo,
skuhamo v marmelado ali iz njih pripravimo tradicinalni terjak.
Terjak je tradicionalni pripravek iz bezgovih jagod, ki je znacilen
predvsem za Skofjelosko hribovje. Terjak kot ljudsko zdravilo
uporabljamo za spodbujanje znojenja, znizevanje poviSane telesne
temperature in za bolj uéinkovito izkasljevanje.

BAZGO

Kalo bazgo (Sambucas nigra) hilo zdravilno,
hilo Su but razliéno stvarja. Spomlad kedamo
bazgoskare cveti, i lestar keramo sirup soko,
zeliséno jesiho i le suSinamo Su c¢aj,
bazgoskare jagode loka  posusinamo
karavamo Su marmolada.




BREZA

Navadna breza (Betula pendula) je lepo in uporabno drevo. V
zelis¢arstvu so od nekdaj uporabljali brezo predvsem pri tezavah z
ledvicami in mehurjem. Za to v mesecu maju nabiramo liste in jih
suSimo pri temperaturi nizji od 45° C. Iz njih pripravljamo ¢aj. Tudi
cvetove breze uporabljamo za zdravljenje sladkornih bolnikov.
Kopeli iz brezovega listja in lubja so uporabljali za zdravljenje
nekaterih koznih bolezni. Take kopeli pa so uporabljale tudi zene
proti celulitu. V zadnjem ¢asu pa je vse bolj priljubljen brezov sok,
ki ga priporo€amo v preventivne in zdravilne namene, pri splosni
oslabelosti in pomanjkanju mineralov.

BREZA

Navadno breza (Betula pendula) hili $uzi i porabno kast. Hili zelo
porabno $u tezave ledvice, mehuri. Su dova du misico maj kedama
listi i suSinamo. Zur listi pripravinamo caj. Breza hili laci Su
sladkorno bolezni loka peske kere zur brezavo listi kopeli Su thovi
pe. Pomuzini duvljenge Su celolito. Hilo pa i laco brezavo soko,
pomuzini Su slabost prmankuvinen mineral




OZKOLISTNI TRPOTEC

Poznamo vec vrst trpotcev.
V zelis¢arstvu je priljubljen
ozkolistni trpotec (Plantago
lanceolata).  Pripravljamo
ga v Caju, tinkturi ali sirupu.
V zadnjem c¢asu tudi v prah
zmlete liste. Ti pripravki
blazijo drazenje v dihalih in
spodbujajo izlo¢anje sluzi.
Ko smo bili mali, smo na
rane ali  pike polozili
trpotéev list. Sok v listih
preprecuje vnetne procese
in pospesuje celjenje ran,
zato za trpotec vcasih sliSimo tudi ime celec. Trpotec ni le zdravilna
rastlina, ampak mu v kulinari¢nih krogih v¢asih recemo kar »goba«.
Trpotec lahko uporabljamo surov, kulinari¢no veliko bolj zanimiv pa
je, kadar ga poprazimo. Takrat namrec razvije okus po gobah.

OSKOLISTNO TRAPOCO

Oskolistno trapoco (Plantago lanceolata) pripravinamo le du ¢aj,
tinktura ili sirup. Prindaramo but vrste tropoci. Du caja hilo
priliubljeno  uskolistno  trapoco,  (Plantago  lanceolata).




Pripravinamo le du ¢aj, tinktura ali sirup. Lahko le zmlinamo: du
praho. Kale priprave pumuzinen Su hede phudi; ka hinjame tiknora,
chivame pu rane listi zur trapoco. Soko zur listi tropoco pumuzinen
da pe zacilini rana, tropoco naj samo su zdravje, hilo i su kuhinja
ucasi leske phenamo. Tropoco lako porabinamo jalo, zanimivo pa
hilo, ka le prepekamo. Onda le hilo okuso pu farganja.



SMREKOVI VRSICKI

Vrsicki smreke (Picea
abies) so bogati z
vitaminom C, enim
najmocnejsih

antioksidantov, Ki
pripomore k delovanju
imunskega  sistema.
Vitamin C se v
smrekovih vrsickih
relativno dobro ohrani, #5&8 3 .
tudi ¢e jih zamrznemo ali posusSimo. Poleg vitamina C so prisotni
Se karotenoidi, magnezij, kalij in Stevilne druge zdravilne
ucinkovine. Karotenoidi so pomembni sestavni del melanina v koZzi,
oc¢eh in laseh, ki vsrka visokofrekvenéno svetlobo in tako varuje
nase celice pred posSkodbami. Magnezij in kalij v ¢loveSkem telesu
skrbita za zdravje misic, kosti, zivéevja, S¢itita pa tudi srce in oZilje.
Smrekovi vrsicki blagodejno vplivajo na telo in duha, njihov prijetno
kiselkast okus in vonj po gozdu pa se odliéno ujame z gobami in
gozdnimi sadezi, zato jih lahko uporabljamo za zacinjanje slanih in
sladkih jedi. Priljubljen nacin priprave za lajSanje prehladnih

obolenj pa je tudi sirup iz smrekovih vrSi¢kov.



SMREKOVI VRSICKI

Vr$icki smreka (Picea abies ) len hile
but  vitamini C naj zaralede
antioksidanti, ka pumuzinen su
imunsko sistemo, vitamino C pe du
smrekavo vrSicki ohraninen, da len
chivamo du skrinj ali pa susinamo.
Lende hile jo$ karotenoidi, magnezi,
kalij i buta var zdravilno ucinki.
Karotenoidi hile pomembno deli du
koza, jaca i du bala, ka absobirini
visoko frekvenca svetloba i varuvini
mengare celice. Magnezij i kalij du
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mengaro telo skrbinamo su saste misice, kokali, Zivci, S¢itini pa
vodi i zile. Lengaro lacho okuso, pu ves$, pa pe Sukar ujemini zur
farganja i veSumne sadezja, doleske len lahko uporabinamo da

zacininamo londe i gudle hrane.



SENTJANZEVKA

Sentjanzevka (Hypericum perforatum) spada med krénice, ki so si
med seboj zelo podobne, zato se pred nabiranjem podrobno
pouc¢imo o ustreznem prepoznavanju rastline. Kjer je Sentjanzevka
redka in ranljiva vrsta, je ne nabiramo. Sentjanzevka je znana kot
naravni antidepresiv in pomaga pri obnavljanju Zivéne funkcije.
Njena uporaba je priporocljiva pri bole¢inah zivénega izvora in pri
nekaterih boleznih Zivénega sistema. Ker vpliva na delovanje
nekaterih zdravil, je pri njeni uporabi potrebna previdnost.
Sentjanzevka v olju je tradicionalno uporabna za nego koze in
lajSanje blazjih koznih tezav. Zlasti je priljubljen macerat iz
narezanih cvetov Sentjanzevke v oljénem olju.



SENTJANZEVKA

Sentjanzevka (Hypericum
perforatum) skupa sar krénice, ka
hile zelo podobno, doleske prvo
mek dam kedi murinamo prindari
zdravilno roze. Sentjanzevka hili
znano sar naravno antidepresivo i
pumuzini zu nasvali Su Zivci. Zu late
murinamo ovi pazlivo da men hile
avar tableti jer loka Skodini.
Sentjanzevka du uli hili laghi $u
koza i ublazini kozno problemi.




LIPA

V slovenski zavesti ima lipa poseben
sloves. 'V nasih gozdovih sta
najpogostejsi avtohtoni vrsti navadna
lipa (Tilia platyphyllos) in lipovec (Tilia
cordata). Imata podoben zdravilni
uginek. Caj lipe je namenjen
prekomernemu potenju in je
posledi¢no ucinkovit pri zdravljenju
prehlada. To je ¢aj, ki ga lahko pijemo
tudi zvecer, ponavadi skupaj s kamilico in bezgom za umirjanje in
dober spanec. ASic za zdravljenje nespecnosti priporoc¢a tudi kopel
pripravljeno iz mocnega prevretka lipovih cvetov. Pri dolgotrajnem
pitju lipovega caja, tako tradicionalna medicina kot moderne
raziskave porocajo o stranskih ucinkih na srce in celo o moznih
okvarah. Uporaba lipovega C¢aja naj zato ne bo daljSa od treh
tednov. Le ¢e ga pijemo v manjsih koli¢inah, lahko to obdobje tudi
podaljSamo.




LIPA

Du slovensko jeziko hili lipa posebno slovestno. Du mengare vesa
hili naj buteri navadno lipa (Tilia platyphyllos) i lipavco (Tilia
cordata). Hilo len podobno sasto uéinko. Caj zur lipa pumuzini da
pe putinamo i pumuzini Su prehlado. Kaja ¢aj lahko pijamo i zvecar,
lako skupa gumilice i bazgo su umirindo i lacho spanco. Su zdravje
napetosti lahko keramo kopeli doka da karavamo zarali ¢aj zur
- lipakare cveti. Lipavo caj da
pijamo preve¢ dugo nek ftrin
kurke lahko skudini Su vodi.




BOROVNICA

Borovnica (Vaccinium myrtillus) je zdravilna rastlina, pri kateri
uporabljamo liste in plodove. Plodove uporabljamo v prehrani,
sveze, prekuhane, stisnjene v sok, ali namocene v zganje. Susene
borovnice so uporabne pri nastopu driske. V ljudski medicini so se
od nekdaj uporabljali tudi listi borovnic, vendar pa novejSe
raziskave kazejo, da vsebujejo snovi, ki poslabsajo delovanje jeter.
Zato liste vedno uporabljamo le prehodno obdobje in v omejenih
koli¢inah.

Borovnica (Vaccinium myrtillus) hili zdravilno roza, ka uporabinamo
listi i bunkice. Bunkice lako su hrana friSno, prekarade, stisninamo
lako soko, ali namucinamo du rakija. Suke borovnice hile su driska.
Du medicina but ber$ upurabinene i listi zur borovnica pa raziskave
muthade da lako poslabsSinen buke doleske lako pijamo listi zur
borovnice samo jek cajto.



MATERINA DUSICA

Materina dusica (Thymus sp.) deluje protivirusno in protimikrobno.
V ¢aju jo pripravljamo pri prehladnih obolenjih, lahko pa si z njo
napolnimo tudi zeliS$éne blazinice. Vsebuje eteriéno olje in druge
zdravilne ucinkovine. V naravi raste vec vrst materinih dusSic, ki
imajo primerljivo zdravilno
delovanje, pa vonju in okusu pa
se nekoliko razlikujejo druga od
druge. V kulinariki materino
dusico uporabljamo kot dodatek
kaSam in z njo za¢inimo omake.

DAJAKARI DUSA

Dajakari dusa (Thymus sp.) delovini protivirusja i protimikrobno.
Caj karavamo su prehlado, lako pa zur Suke roze keramo
blazinice.Hilo pa eteriéno uli i avar zdravilno ucinki. Du narava
barjoven but vrste dajakari dusa, ka len hile saste ucinki, pu vonjo
i okuso pa pe razlikovinen. Du kuhinja dajakari dusa porabinen sar
dodatko su kaSe i zaCininen omake.




'

ZAJBEL)J

Zajbelj (Salvia officinalis) med $tevilnimi vrstami kadulj izstopa po
svoji zdravilnosti. Deluje protimikrobno in protivirusno, zato
njegove pripravke priporocamo pri prehladnih obolenjih. Pri pojavu
aft in vnetju dlesni, je odli¢no sredstvo za izpiranje ustne votline.
Uporabljamo ga tudi zunanje. Primeren je za zdravljenje ran. Ker
vsebuje veclje koncentracije strupenega tujona, ki je topen v
alkoholu, iz njega ne pripravljamo domacih tinktur, prav tako pa ga
v vecjih koli¢inah ne uzivamo daljse ¢asovno obdobje.

ALBUZI

Albuzi (Salvia officinalis) zur $tevilno vrste kadulja iztopini pu phri
zdravilnosti. Dlovini protimikrobno i protivirusi, ¢aj hili su prehladi,
da tu hile du muj afte al uneto dlesni. Hilo lache da karave ¢aj;
thove du muj. Porabinamo le lako i Su rane. Albuzi hilo koncetracija
strupeno tujono, kap e tupini du alkoholi, zur leste na keramo
tinktura, isto le na trome piji but i lako pijamo samo jek cajto na
dugo.



RMAN

Rman (Achillea sp.) velja za eno
najbolj cenjenih zelis¢ pri nas in po
svetu. Uporabni so vsi nadzemni deli.
V' kulinariki predvsem uporabljamo
njegove mlade liste, v zelis¢arstvu pa
socvetja skupaj z listi. Uporaben je za
boljse celjenje ran, deluje
pomirjevalno na  prebavo, pri
prebavnih kr&ih, zaustavlja krvavitve,
znizuje povecano telesno
temperaturo in je diureticen. |z njega pripravljamo c¢aj, poparek,
eteriéno olje, hidrolat in svez sok, pogosto pa ga dodajamo tudi v
kopeli ali ga z drugimi zeliséi meljemo v prah za uporabo kot
superzivilo.

ROMANCO

Romanco (Achillea sp.) hilo naj hede cenindi ¢aj zu mende i pu
sveto. Uporabno hili celo roza. Du kuhinja hile uporabno terne listi,
du ¢aj pa cveti i listi. Uporabno hile da pe zacilinen rane, pomirinen
prebava, Su krci, znizini vrocina. Zur romanco lako karavamo caj,
etericno uli, hidrolatoi friSno soko, lako keramo kopel i lako le
miSonamo avrenca rozencai zmlinamo du praho.




Regrat
(Taraxacum
officinale agg.)
je vsestranska
zdravilna
rastlina.
Nabiramo vse
dele rastline in
jih uporabljamo v razli¢nih pripravkih.
Dobro je raziskano njegovo protivnetno
in diureticno delovanje, hkrati pa vzpodbuja delovanje prebavnih
Zlez in trebusne slinavke, krepi vezivno tkivo in pripomore k
izlo¢anju strupenih snovi iz telesa. Pitje ¢aja iz regratove korenine
je priporocljivo pri revmati¢nih in rakavih obolenjih. Znana je
ljudska uporaba regratovin pecljev pri poviSanem krvnem

sladkorju.

JEGRADO

Jegrado (Taraxacum officinale agg.) hilo $u but nasvalja. Kedamo
lako listi, cveti i korinine porabinamo la lako pu razlicno nacini.
Lacho hilo $u unetja, su prebava, slinovka. Caj zur korinine hili
lachoSu ravma i Su rako. Jegradoskare pecelni hile lace Su
sladkorno.




Navadni  gabez  (Symphytum
officinale)  je  poznan kot
ucinkovita zdravilna rastlina, s
katero si pomagamo pri zvinih in
opeklinah, pa tudi pri hujsih
poskodbah. Tako kot lapuh pa
vsebuje snovi, ki so skodljive za
jetra, zato v zadnjih letih
opozarjamo na previdno uporabo
te zeli. Prekomerna uporaba,
predvsem notranja uporaba
gabeza je Skodljiva. Za zunanjo uporabo gabez uporabljamo v obliki
prevretkov, obkladkov, mazil ali tinktur. V kulinariki po malem
uporabljamo cvetove navadnega gabeza v dekorativne namene.

GABEZ

Navadno gabez (Symphytum officinale) hili sasti roza ka pumuzini
50 opekline. Isto doka sar lapuho. Skodljivo pa hilo $u buke,
doleske murinamo ovi pazlivo sar le uporabinamo. Lako leha
keramo obhladki, zaba ali pa tinktura. Du kuhinja pu hari lako
purabinam cveti Su dekoracija.
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SIPEK

V svezih zrelih plodovih $ipka (Rosa canina) je od desetkrat do
dvajsetkrat vec¢ vitamina C kot v limonah. Vsebnost vitamina C s
casom shranjevanja in toplotno obdelavo upada. Po toplotni
obdelavi se ga v razlicnih shrankih ohrani okoli petina izhodis¢ne
koncentracije. Sipek vsebuje tudi minerale, karotenoide in
flavonoide, ¢reslovine in druge snovi, ki z medsebojnim delovanjem
pozivljajo presnovo, dvigajo telesno odpornost, pospesujejo
odvajanje seca in krepijo organizem ob pomladanski utrujenosti. Iz
listov in cvetnih listov pripravljamo ¢ajne meSanice, s sokom, ki ga
iztisnemo iz svezih cvetnih listov, umijemo utrujene o¢i, zavretek iz
Sipkovih  SiSk uporabimo kot pozivilo pri rekonvalescentih.
Najpogosteje pa uporabimo rdeCe plodove, ki jih predelamo v
marmelado, sirup, Sipkovo vino ali liker. PosuSene uporabimo za
¢aj.

4

SIPKO

Du frisno zrelo plodovi $ipko (Rosa canina) hilo od deset do dvajset
buteri vitamini C nek du lamona. Sipkoste hile i minerali karotenoidi
i flavonoidi ka pumuzinen Su organizem Su spomlad ka hinjamo
utrujeno. Zur listi i cveti lako keramo mesSanica Su ¢aj, kova soko
ka stisninamo zur friSno cveti i listi, thovamo utrujeno jacha, nar
buteri pa porabinamo lole bunke, ka lako keramo marmelada, sirup,
Sipkavo mol alpa likeri. Suke pa me hile $u ¢aj.



