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Pozabljena avtohtona zelis¢a

Pomembno opozorilo!

Ta priro¢nik ni strokovni medicinski pripomocek. Vsi zbrani nasveti
in recepti veljajo na splosno in ne za posamezne primere. Najbolje
je, ¢e se o uporabi posvetujete s svojim zdravnikom. Uporaba
rastline ali receptov je izklju¢no odgovornost vsakega posameznika.

Svetujemo, da rastlin ne uporabljate, ¢e niste prepric¢ani o njihovem
delovanju. Zelo vazno je vedeti, kdaj se zeliS¢a nabirajo in kako se
pripravljajo. Napacna uporaba je lahko Skodljiva in lahko privede
do trajnih posledic. Ne prevzemamo odgovornosti za kakrsno koli
Skodljivo reakcijo na rastline ali recepte, ki so zbrani v broSuri.
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Prirocniku
na pot

Ljudje smo z rastlinami povezani od najstarejsih ¢asov. Dajejo nam
hrano, toploto, zavetje, obleko, ohranjajo nase zdravje in nas raz-
veseljujejo, ljudje pa jih razsirjamo, gojimo in gnojimo. Med ljudmi
in rastlinami se je, tekom Casa, stkal nerazdruzljiv splet sobivanja
in sodelovanja, vpet v celoto nenehno spreminjajocega se vesolja.

V sodobnem svetu, ko se pred nasimi oémi, z nikoli prej videno
hitrostjo, kazejo spremembe v okolju, ko se ¢lovek v hitenju in
hlastanju za materialnimi dobrinami vedno bolj oddaljuje od na-
rave, od socloveka in od sebe, je razveseljivo, da se najdejo in po-
vezejo ljudje, ki ohranjajo znanje o tradicionalni uporabi zdravilnih
rastlin. To znanje so je nabiralo skozi celotno zgodovino ¢lovestva,
se nabira Se danes in nam bo s pridom sluzilo v ¢asih, ki prihajajo.

V pri¢ujoéem priro¢niku so na pregleden in vsem razumljiv nadin
predstavljene izbrane zdravilne rastline iz nase okolice. Po bota-
ni¢nem opisu rastlin in podatkih o znacilnosti njihovih rastis¢, je
vecdino prostora namenjenega predstavitvi uporabe rastlin v obliki
navodil ali receptur za pripravo tradicionalnih zeliSénih pripravkov.
Seveda pa ne umanjkajo Stevilne fotografije in zanimivosti iz ¢u-
dovitega sveta zelis¢.

Lovro Vehovar






Pozabljena
avtohtona zelisca

Na Ljudski univerzi Ajdovscéina v zadnjih letih belezimo velik po-
rast obiskovanja zeliS¢arskih tecajev. Znanje, ki se je v¢asih prena-
Salo iz roda v rod in se je v obdobju potrosniStva pozabilo, je sedaj
ponovno iskano.

StarejSe udelezenke nasih tecajev so opazile, da kljub vsej poplavi
informacij, v zeliS¢arski literaturi ni tistih zeliS¢, ki so jih kot majhne
deklice nabirale za prodajo. Da znanje ne bi Slo v pozabo in da
bi ga prenesli naprej na mlajSe generacije, smo v okviru projek-
ta Pozabljena avtohtona zeliS¢a organizirali 60-urno raziskovalno
delavnico, v kateri so udelezenci pod strokovnim vodstvom Nata-
Se Mohoréi¢ podrobno proudili nekatera skorajda ze pozabljena
zelisc¢a.

V priroéniku, ki je pred vami, vam skuSsamo predstaviti vse, kar je
bilo skrbno zbrano tekom raziskovalne delavnice. Ta priroénik bo
pripomogel k ohranjanju in razsirjanju tradicionalnih znanj, s ¢i-
mer zagotavljamo trajnost celotnega projekta.

Zahvaljujem se vsem sodelujocim, ki so skrbno in strokovno pris-
topili k projektu in dosegli vse zastavljene cilje. Vsi, ki smo v pro-
jektu sodelovali, si Zzelimo, da bi vam priro¢nik sluzil in bi ga z
veseljem veckrat prijeli v roke.

Eva Mermolja,
direktorica Ljudske univerze Ajdovscéina
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Ilustracija: Magda Ambrozi¢

Bljus&

(Tamus communis L.)



BLJUSC

(Tamus communis L.)

DRUZINA: BLJUSCEVKE (Disoscoreae)

Druga imena: lus korenina, rabovka, tikevca, srebotin, svinjska repa, hostna
¢rljenka, podzemna buda, bljuscec, ljusé, lus korenina, plotna buca.

OPIS:

Bljus¢ ima v zemlji moc¢no, debelo in mesnato trajno korenino, ki je zunaj
rjavo ¢me barve, znotraj pa bele barve. Vsako leto znova pozene iz korenine
tanko steblo, ki zraste tri do Stiri metre. Steblo ima bodike, s katerimi pleza
po grmovju in drevju. Listi so spiralasto razvrsceni, srcasti, bleSceci. Cvetovi
so drobni, zelenkasti, zdruzeni v grozdasta socvetja. Rastlina cveti od junija
do avgusta. Plodovi so Zivordece, velike mesnate jagode, ki dozorijo jeseni.
Jagode so strupene. V korenini je neka alkaloidu podobna snov, verjetno tudi
histamin, sluz, rafidi kalcijevega oksalata, stereoidni saponozidi. Koreniko na-
biramo septembra in oktobra.

RASTISCE:

Raste ob robovih gozdov, po mejah in redkih gozdovih. Opazimo ga ob poteh,
gmajnah, na toplih legah.

UPORABA:

Vsi deli rastline so strupeni, ker ob zauzitju povzrocajo bruhanje, drisko, vnetje
ledvic in druge poskodbe notranjih organov.

11
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Korenina

V tradicionalni ljudski medicini ima velik pomen za uporabo proti revmi in bo-
le¢inah v sklepih. Grenko pekoéa sluz, ki jo vsebuje rastlina, greje in susi. Ce
drgnemo kozo z olupljeno korenino bljusca, bo pordecela, v hujsih primerih
pa lahko na povrsini nastanejo tudi mehurji. Namazano mesto zasc¢itimo in ga
ne smemo izpostavljati soncu. Pri uporabi je potrebno biti previden. To verje-
tno povzrodajo rafidi kalcijevega oksalata in pa histamin. Nekateri prav zaradi
tega raje uporabljajo tinkturo bljusca, ker je bolj varna za uporabo. Omenjena
je tudi zunanja uporaba pri ishiasu, zme&kaninah, modricah in alopeciji (iz-
padanju las).

Poganjki
- Lahko jih nabiramo in jih uporabimo v prehrani. Pripravimo jih podobno kot
Sparglje.

Ce rastlino zauZijemo, povzroéa vnetja in otekline v ustni votlini in poZiralniku
(zaradi ostrih kristalékov kalcijevega oksalata) in ohromitev centralnega Ziv-
cevja. Zlasti so nevarne jagode otrokom.

ZANIMIVOSTI:

- Rastlina ima na eni rastlini le moske in na drugi rastlini le Zenske cvetove in
pozneje jagode.

« Iz korenine lahko pripravimo tudi tinkturo. Olupljeno korenino namoc¢imo v zganju.
+ S tinkturo se namazemo 2 do 3x na dan po prizadetem mestu.

- Korenino nabiramo od jeseni do pomladi. Moramo poznati rastisca, saj je v
tem obdobju zunanji del rastline suh.

- Rastlina lahko doseZze starost tudi do dvajset let.

+ Korenino so v&asih dajali Zivini in puranom za debelitev.

- Jagode so véasih uporabljali za rdece barvanje volne in drugih tkanin.
- Je lahko kot okrasna rastlina za ozadje zidov in Zivih meja.

- Jagode dodajajo Sopkom.



llustracija: Natasa Mohor¢i¢

Bljugg
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Foto: Natasa Dominko

Foto: Natasa Mohor¢i¢



Bljus¢

Foto: Magda AmbroZi¢

LITERATURA IN PRIPOROCENO BRANJE:

- Ivanka Pavli¢ (po njenem pripovedovanji in izkusnjah)

- Janez Kromar, Pavle Roznik. Zdravilne rastline, ZaloZba Borec, Ljubljana 1974

+ Petanev TomaZz. Leksikon rastlinskih bogastev, TehniSka zalozba Slovenije, Ljubljana 1993
- Dr. med. univ. Heinrich Neuthaler. Zdravilna zelisca, ZalozniStvo trzaskega tiska, Trst 1977

- https://www.bodieko.si (25. 2. 2022) &
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SMVABI&"\co\

(Gevamium vobevtianum)

Ilustracija: Natasa Mohor¢i¢



SMRDLJICKA

(Geranium robertianum)

DRUZINA: KRVOMOCNICEVKE (Geranieaceae)

Druga imena: krvomocdnica, geranija, divji rozenkravt, babji zob, bozja gnada,
kacja roza, kacja trava, krvave ¢ence, krvavo korenje, krvnica, kulnica, kurji me-
sec, mucke, prisadnica, smrdeca trava, smrdljivke,

OPIS:

Vrste krvomocdénic so zelo raznolike, predvsem po obliki lista in cveta. Po svo-
jih zdravilnih lastnostih je znana predvsem smrdljicka. Je 10 do 45 cm visoka
enoletnica, v nekaterih literaturah tudi vecletnica. Steblo je rdeckasto bledo
vijoli¢asto, le malo razvejano, mehkodlakavo in zelo krhko zaradi obilice vode.
Steblo je vozlasto. Listi so na dolgih pecljih, dlanasto deljeni, poras¢eni 3 do 5
delni, kot celota delujejo skoraj trikotno. Cvetovi so veliki 20 mm, bledo vijoli-
Casti ali roznato rdece barve in na kratkih pecljih. Imajo 5 venc¢nih listov s po
tremi bledimi progami. Cveti od aprila do septembra. Po kon¢anem cvetenju
tvori 10 do 20 cm velik plod, ki ima obliko kljuna. Oblika rastline, izrazenost
rastline in listov, posebej velikost in barva cvetov so odvisni od rastis¢a. Obi-
¢ajno so na gojenih rastis¢ih rastline bujne. Sveza ima zelo neprijeten von,.
Spada v isto druzino kot pelargonije. Skoraj vsi ¢lani krvomocénicevk so prava
pasa za oci. Za zdravilne namene se pri nas uporablja samo smrdljicka.

RASTISCE:

Raste na sencnih zidovih, soteskah, v gramozih, z zeliS¢i bogatih senénatih
gozdovih, skalah, med grmovjem, na starih zidovih... Rastlina se pojavlja po-
samicno in se vegetativno Siri v manjSo zdruzbo, ¢e so za to primerni pogo-
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ji. Za rast je pomembna predvsem vlaga in odpornost drugih konkurenénih
rastlin.

UPORABA:

Je zdravilna rastlina z dolgo tradicijo. Njeno ucéinkovanje so izkoriScali za
zdravljenje ljudi in zivali. Danes je Se komaj kaj v rabi, zato gre njeno delova-
nje v pozabo.

Rastlina vsebuje v nadzemnih delih, pa tudi v koreniki grenc¢ine, kot so gera-
nin, pa Se tanine in etericno olje. Rastlina vsebuje v nadzemnih delih okrog
30 % tanina in je zato cenjena v Evropi kot ena najpomembnejsih taninskih
drog. Njena sestava je Se precej neraziskana. Deluje toni¢no in adstringirajoce,
pomaga pri celjenju ran v ustih, pa tudi pri driskah in revmati¢nih bolec¢inah.
Deluje tudi blago diureti¢no. Pri vnetjih v ustni sluznici pomaga tudi zvecenje
svezih listov.

Za dom nabiramo celotno cvetoco rastlino, po moznosti od maja do sep-
tembra. Preden uporabimo cvetoco rastlino, moramo plodove, ¢e so se zZe
razvili, odstraniti.

Ucinkovine so: tanini, grencine, eteri¢na olja, ¢reslovine, organske kisline,...
Vedji del eteri¢nega olja izgine iz suhe rastline.

Caj iz rastline zniZuje vro&¢ino, pomaga proti protinu, vnetju ledvic (nujen
posvet z zdravnikom) in ledvi¢nih kamnih. Zaustavlja krvavitve, predvsem v
prebavnem traktu, zdravi drisko in uravnava krvni tlak. Na podrocju zdravljenja
Zzensk se uporablja kot zdravilni pripravek pri mo¢nih menstruacijskih krvavitvah
in zastoju mleka, za uravnavanje hormonov in povec¢ano plodnost. Paracelzij
je svetoval uzivanje delov krvomocnice za krepitev srca in odpravo depresije.

Da je zelisce koristno, dokazuje tudi divjacina, ki Se pred snegom pogrize liste
in si tako ureja prebavo in nagonsko skrbi za zdravje.

RECEPTI:

- Caj: pripravimo poparek iz 2-3 Zlic zeli¢a na % litra vode in spijemo eno
skodelico 2 do 3 krat na dan.

- Povitek s ¢ajem: lahko uporabimo pri hemoroidih, izpuséajih, vnetju oci in
otecenih bezgavkah.



Smrdljicka

- SveZe iztisnjen sok: sok iztisnemo iz zeliS¢a. Uporabljamo za zunanjo upo-
rabo, Cisti in celi vztrajne rane ter fistule.

- Sok se obnese tudi pri slabokrvnosti, prehladu, razdrazenosti Zivcev, pos-
labsanju vida in sluha zaradi stresa, mraza in podobnih tezav, ki se izrazajo
navzven. Za to dvakrat na dan natremo sok na vrat. Vzporedno je dobro spiti
8 kapljic tinkture v kozarcu vode tri krat na dan.

- Tinktura: pri zvenenju v uSesu ali naglusnosti lahko na notranji del uhlja tri
do petkrat na dan natremo tinkturo. Dele rastline sesekljamo, kozarec do
2/3 napolnimo z rastlinskim materialom in vlijemo alkohol do roba. Kozarec
zapremo in veckrat na dan dobro pretresemo. Po Stiridesetih dneh tinkturo
precedimo.

- Tekocina za grgranje: pomaga pri vnetjih v ustni votlini, pri zobobolu in bo-
le¢inah v Zrelu.

- Prasek za njuhanje: suho, v prah zmleto smrdljicko lahko njuhamo, da za-
ustavimo krvavitev v nosu.

- Zdravilna kozmetika: pri necisti kozi z mozolji, ki se pocasi celijo, deluje pro-
tivnetno, pri razsirjenih Zilicah in necisti kozi pa kot maska, oljni izvlecek ali
tinktura v kremi pomirja kozo pri koznih boleznih, ognojkih, ekcemih in tvo-
rih ter jo Cisti. Kot obloga deluje antisepti¢no pri gnojnih mozoljih z rde¢im
robom in trdovratnih in necistih ranah. Kot dodatek v kopeli pomirja kozne
izpuscaje. Kot poparek ali tinktura pa po britju deluje adstringentno in pro-
tivnetno. Kot kaSa iz cele rastline pomaga pri trdovratnih aknah s pordelo
kozo. Ni omejitev pri uporabi.

ZANIMIVOSTI:

- Ni nevarnosti zamenjave, ker rastlino prepoznamo po znacilnem vonju.
- Njen vonj odganja molje.

- Kot sredstvo simpati¢ne magije so se njeni deli uporabljali pri Stevilnih bo-
leznih.

- V Franciji jo imenujejo zeliS¢e sv. Roberta.

- Cedno krvomoénico in njeno zdravilno mo¢ je Ze v srednjem veku hvalila
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sv. Hildegarda iz Bingna in sicer pod imenom bozja milost. Njena izrazita
ucinkovitost pri ¢is¢enju in celjenju ran je bila visoko cenjena predvsem pri
njihovi oskrbi.

- Lahko jo tudi pridelujemo v humozni zemlji, ki je dobro oskrbljena z vlago.
Na ta nacin lahko iz enega dobro razvitega grmicka v enem letu pridelamo
1 kg zelene herbe.

20
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Smrdljicka

Foto: Marinka Gantar

Foto: Natasa Mohor¢i¢

LITERATURA IN PRIPOROCENO BRANJE:

- Coco Burckhardt. Babic¢ina naravna zakladnica; Mladinska knjiga, Ljubljana 2017

« Tomaz Petanev. Leksikon rastlinskih bogastev, TehniSka zalozba Slovenije, Ljubljana
1993

+ QGrilc Mirjam. ZeliS¢a z gore, Zalozba Kmecki glas, Ljubljana 2010

- Dr. med. univ. Heinrich Neuthaler. Zdravilna zeli$¢a, ZaloZnistvo trzaskega tiska, Trst
1977

- Tone Wagner. Pridelovanje zeliS¢, Fakulteta za kmetijstvo, Maribor 1997
+ Myriam Veit. Zdravilna kozmetika iz narave, Zalozba Narava d.o.o., Kranj 2014 =
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Trawvnidka kaduljo

(Salvia pratensis)

N
[QV]

Ilustracija: Nina Ribari¢ Vinkovi¢



Travniska kadulja

TRAVNISKA
KADULJA

(Salvia pratensis)

DRUZINA: USNATICE (Lamiaceae)

Druga imena: babjek, babji trebuh, babkovina, bobjak, divji ¢istec, hrascevec,
kranjec, kosirci, modri Zajbelj, kraSevec, starec, ranjenik, trebusina, Sembijc,
trebusnjak

OPIS:

Je zeljnata trajnica, ki ima pokonéno, stirirobo in votlo steblo. Pritli¢ni listi so
dolgopecljati, sréasti. Stebelni listi so sedeci, malostevilni, ozki, bolj ali man;j
dlakavi. Stebelni listi so manjsi od listov v pritli¢ni rozeti. Cvetovi so modro
vijoli¢asti, dvoustnati s tri krpato spodnjo ustno v Sest cvetnih navideznih vre-
tencih. Cveti od maja do septembra.

Podobna je Zajblju, ki pri nas naravno uspeva v toplejsih krajih. Listi zajblja so
manjsi in imajo plitvo narezan rob.

RASTISCE:

Suhi travniki, ob poteh, brezine. Je pogosta in razsirjena skoraj po vsej Evropi.

UPORABA:

Ima veliko blazjo aromo in vsebuje manj eteri¢nih olj kot zajbelj, ki je njen
sorodnik. Komur je okus zajblja prevec¢ intenziven, bo raje segel po travniski
kadulji. V ljudskem zdravilstvu so rastlino uporabljali za ¢iS¢enje organizma in
lajSanje prehlada, pri vnetjih v ustni votlini in zrelu. Na dihala ima razkuzilen
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udinek, tako kot Zajbelj. Vsebuje eteri¢na olja, ¢reslovine, flavonoide. Ceprav
ima sveza travniska kadulja zelo svojevrsten vonj, je njen Caj presenetljivo
dober. Okus je prijeten in blago aromaticen. ZeliS¢a ne smemo pustiti prevec
¢asa v vodi, saj dobi ¢aj neprijetno trpek priokus. Nabiramo jo ob cvetenju,
najboljSe v suhem in toplem vremenu. Nabiramo cvetoca stebla z listi. Najved
ucéinkov vsebuje rastlina okrog poldneva. Lahko nabiramo tudi mlade liste.
Susimo tako, da s stebel osmukamo liste in cvetove. V zgornji tretjini so cve-
tovi lepljivi in smolnati. Liste in cvetove susimo cele na toplem in sen¢nem
mestu. Zdrobimo jih pred pripravo ¢aja.

Listi

- Caj: Nabirajte sveZe liste pred cvetenjem. 1 list prelijte z 150 ml vro&e vode
in pustite pokrito 5 minut. Napitek bo spodbudil delovanje krvnega obtoka
in bo pomagal, da se po bolezni postavite na noge. V stresnih situacijah bo
poskrbel za dobre Zivce.

- Caj: Dve Zlici suhe droge prelijemo z vrelo vodo. Pustimo 5 minut in prece-
dimo. V zdravilne namene lahko pustimo 10 do 15 minut. Ce pustimo veé
¢asa, vsebuje Caj vecd ¢reslovin in je bolj trpek.

- Mlade liste dodajamo k solatam, ocvrtim jajcem ... So zelo okusni.

Cvetovi

« Uporabljamo jih za okras, dodajamo k zelenjavnim jedem, sadnim solatam,
uporabljamo za namaze. Z dodatkom cvetov dosezemo blag aromati¢ni do-
datek. Cvetov ne kuhamo, dodajamo jih na koncu priprave jedi.

- Kaduljino vino: Pest svezih cvetov damo v 1 | belega vina in po treh tednih
precedimo. Pripravek popijemo v treh tednih.

ZANIMIVOSTI:

- Rastlino oprasujejo ¢mrlji.

- Uporablja se jo lahko kot kadilo za ¢iS¢enje prostorov.



Travniska kadulja

Foto: Marinka Gantar

LITERATURA:

- Rudi Beiser. Caji iz zelid¢ in sadeev. Zalozba Narava 2011
- Tomaz Petanev. Leksikon rastlinskih bogastev, TehniSka zalozba Slovenije, Ljubljana 1993
- https://herbessa.si (29.11. 2021) =

25



Pozabljena avtohtona zelisca

Misin uhcar
(Hievacium pilosella L.)

Ilustracija: Marinka Gantar



MISJA UHCA

(Hieracium pilosella L.)

DRUZINA: RADICEVKE (Cichoraceae)

Druga imena: dolgodlakava Skrzolica, kosmatinka, misja uhca, misja uSesi-
ca, miSovuhna, mali usc¢enk, kosmatica, mackina rit, mali uscenk, skrzolica,
Skrzoljica, kosmura, ovéja brada, navadni hostin regrat

OPIS:

Spada v obsezen rod skrzolic, trajnih zeli, ki vsebujejo mle¢ni sok. Je do 30 cm
visoka rastlina s kratko posevno, rjavkasto korenino. Listi rozete so sulicasti,
celorobi, zgoraj so zeleni in dolgodlakavi, spodaj belkasti s kratkimi dlacicami.
So brez pravega peclja. Cvetni koski so na dolgih pecljih. Cvetovi so sestavlje-
ni, ima rumene jezi¢aste cvetove. Cveti od maja do oktobra. Rastlina vsebuje
precej ¢reslovin, grendice, smole, sluzi, flavon in umbeliferon in v pepelu man-
gan.

RASTISCE:

Najdemo jo na suhih pasnikih in gmajnah, Se posebej ob poteh, po zidovju, v
svetlih gozdovih. Raste po vsej Evropi.

UPORABA:

Nabiramo celotno rastlino v ¢asu rasti in cvetenja. Najbolj zdravilna je v ¢asu

cvetenja. Pripravljamo poparek, zvarek. Ker so v njej grencine, ¢reslovine in
sluzi, jo lahko koristno uporabljamo pri driski, dokler nimamo na razpolago
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boljSega. Zanimivo je, da naj bi zvarek Skrzolice dobro deloval zoper ocesno
mreno, ¢e ga jemljemo daljSe obdobje. Ta navedba Se ni preverjena. Ker skrzo-
lica ni strupena, lahko z dovoljenjem zdravnika to preizkusimo. Skrzolico pri-
porocajo, tako kot hmelj, zoper nehotne nocne izlive semena. Stara slovenska
lekarna iz leta 1720 ve porocati, da je sSkrzolica zdravilo za gnojne zobe in kilo.
Otrokom jo dajejo v kaSo, odraslim pa v katero koli drugo jed.

V Zganje namocena preganja gliste in preprecuje povracanje. Takole pravi:
perje lezi po tleh, je kosmato in izgleda kot zaj¢ja usesa, samo da je nekoliko
krajSe. Komur gnijejo zobje, naj te liste zvedi.

Danes jo uporabljamo kot zdravilo, kjer gre zato, da zmanjSamo delovanje
sluznice, kot na primer pri katarju dihal, driski, pri premo¢nem meseé¢nem
krvavenju, kroni¢nem ¢revesnem katarju, pri ¢irih na zelodcu, kamnih na led-
vicah in mehurju, pri vodenici, glistah in zajedavcih sploh.

Druge skrzolice imajo v bistvu iste lastnosti kot navedena in jih zato lahko tudi
enako uporabljamo.

Cela rastlina:

- Zunanje uporabljamo vodo, v kateri smo kuhali rastlino, za grgranje, pri Cirih
v grlu, vnetih dlesnih in pri vnetih mandljih. Z njo umivamo o¢i in izpiramo
rane. Skrzolici lahko dodamo &e kaduljo in Zajbelj.

- Caji: Uporabljamo za zdravljenje raznih lisajev, pri vnetju mehurja, za izloda-
nje kamenckov iz ledvic in mehurja ter za boljSe izlo¢anje vode. Pomoc¢ pri
bronhitisu (2 ¢ajni zli¢ki posudene in narezane rastline prelijemo s skodelico
vrele vode in pustimo pokrito poédivat 5-10 minut).

- Obkladki: Skrzolico so Ze od nekdaj uporabljali pri vnetju o¢i, uporabljali so
sveze zeliSCe.

ZANIMIVOSTI:

« Lahko jo zamenjamo s Stevilnimi sorodnimi vrstami, ki so si med seboj zelo
podobne, vendar so tudi zdravilne. Opisana rastlina je od vseh najbolj zdra-
vilna.

+ Ime hieracium izhaja iz grskega »hierax« - skobec. Bajka namre¢ pripoveduje,
da si skobec s sokom te rastline krepi vid. »Pilosella« pa izhaja iz latinscine,
kjer »pilosus« pomeni kosmat.



Misja uhca

Ako si ranjen, skuhaj misjih uSes na vinu, spij vino, zeli$¢e poloZzi na rano.
Bode kmalu dobro.

- Ako ti po usesih buci, kapaj sok misjih uses vanje.

- Kdor je jeti¢en, pije naj na dan po 5 dag vode, skuhane iz misjih uses, komur
se vrti v glavi pa le polovico. To vodo naj pije, kdor pluje kri, ga bo ozdravila.
Ta voda prezene tudi gliste.

- Danes jo zelo redko uporabljajo v homeopatiji.

+ Leta 1993 so ameriski znanstveniki odkrili, da umbiliferon tako kot drugi de-
rivati kumarina lahko pomaga pri premagovanju virusa HIV.

« V krmi za zivali ni zazelena, ker kvari kvaliteto mleka.

Foto: Magda Ambrozi¢
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Foto: Natasa Mohor¢i¢



Misja uhca

LITERATURA IN PRIPOROCENO BRANLJE:

+ Dr. med. univ. Heinrich Neuthaler. Zdravilna zeli$¢a, ZaloZnistvo trzaskega tiska, Trst
1977

- Janez Kromar, Pavle RozZnik. Zdravilne rastline, ZaloZzba Borec, Ljubljana 1974
+ Franc Mihelci¢. Zdravilne rastline, ZaloZila Jugoslovanska knjigama v Ljubljani 1940

- Tomaz Petanev. Leksikon rastlinskih bogastev, TehniSka zalozba Slovenije, Ljubljana
1993

- https://notranjski_park.si (27. 2. 2022)
- Boris Mohor¢i¢ (po njegovem pripovedovanju) B
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Ilustracija: Natasa Mohor¢i¢

Navadua milnica
(Saponavia officiualis)
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NAVADNA MILNICA

(Saponaria officinalis)

DRUZINA: KLINCNICE (Caryophyllaceae)

Druga imena: milnica, blevica, trpezna milnica, zZajfeno zelje, zZajfje, pralna
trava, peneca trava, slinarica, slinavka, zajfenca, Zehtnica, peneca, penarica,
piperat, divji najgelé,

OPIS:

Znanstveno ime izvira iz latinske besede sapo, ki pomeni milo, od koder izvira
tudi slovensko ime milnica. Je 30 - 80 cm visoka rastlina z valjasto, mo¢no
razraslo, rdec¢kasto rjavo, plazeco koreniko, ki se deli in razras¢a ter daje rodne
in nerodne poganjke. Steblo je pokonéno, oglato, poraslo z neznimi dlacicami
in le proti vrhu razvejano. Dolzina internodijev je 4 do 6 cm. Nosi nasprotne,
podolgasto suli¢aste in priostrene liste s tremi ali petimi izrazitimi zilami. Listi
so dolgi do 10 cm, srednje do temno zeleni. Cvete od julija do oktobra. Cvetovi
so veliki, beli ali bledo roZznati, zdruzeni v gosta socvetja. V enostavnih semen-
skih glavicah je okroglo - ledvicasto, 1,5 mm Siroko seme. 1000 semen tehta
1,6 do 2,0 g. Vsa rastlina ima prijeten von,.

Za pridobivanje droge jo ponekod gojijo. Vzgojene pa so tudi okrasne sorte.
gojenje ni zahtevno. Lahko jo razmnozujemo vegetativno, z Zivicami, ki se hit-
ro ukoreninijo ali pa s semeni v jeseni, ki jih posadimo na stalno mesto.

RASTISCE:

Raste na vlaznih tleh, najrajsi ob jarkih, na obrezju rek in potokov, pa tudi ob
poljih, v vinogradih in na pes¢enem svetu. Najdemo jo po vsej Sloveniji, izvira
pa iz Juzne Evrope in Vzhodne Azije.
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GOJENJE:

Za pridobivanje droge Radix Saponaria jo ponekod gojijo, vzgojene pa so tudi
okrasne sorte. Gojenje ni zahtevno.

UPORABA:

Ime je rastlina dobila po uporabi, saj se lahko uporablja kot milo za ¢iS¢enje,
predvsem pa so jo neko¢ veliko uporabljali za ¢iScenje telesa. Iz iste besede
izvira tudi ime za toksin saponin, ki se v velikih koli¢inah nahaja v koreninah
te rastline in se zaéne luZiti ob stiku z vodo. Ze v srednjem veku so njene vod-
ne izvlecke uporabljali kot nadomestek za milo, Sampon ali pralno sredstvo. V
zdravilstvu uporabljamo predvsem glavno korenino, ki je debela za dober prst.
Najbolj bogata na saponinih je rastlina malo pred cvetenjem, ter proti koncu
jeseni in do zacetka zime. Navadna milnica se uporablja za ¢iS¢enje krvi, pri
koznih boleznih, moénih prehladih dihal, protinu in revmatizmmu. Uporabljamo
predvsem zvarek korenine zaradi pospesevanja izkaSljevanja, uporabljamo pa
jo tudi kot dodatek zobnim kremam. Ker saponini tako drazijo sluznice Zrela
in Zelodca, pride po zZivéni refleksni poti do povecanja bronhialnega izlocka
in lazjega izkaSljanja. Skupaj s flavonoidi saponini delujejo tudi diureti¢no
in rahlo odvajalno. Potrjen pa je tudi njihov ucinek proti glivicam, koznim
izpudtajem in luskavici (fungicidno delovanje). Za zunanjo uporabo pri gli-
viénih obolenjih ¢aj razred¢imo z vodo ali kamiliénim ¢ajem. Pri bolezni koze
je ne uporabljamo vec. V¢asih je bila korenina navadne milnice sestavni del
posebnega ¢aja. Razen tega ima navadna milnica blag odvajalni ucinek.

Korenina

- Nabiramo jo spomladi in jeseni. Skopati jo je treba globoko, ker so tanjSe
korenine najbolj dragocene. Dobro jih moramo oprati in posusiti. Korenine
susimo na soncu ali pri umetni toploti. V vseh delih rastline so saponini, v
man;jsih koli¢inah pa Se sluz, smola in nekaj flavonskih glikozidov.

- Caj: Caj iz korenin naj vre priblizno 5 min. Pijemo ga pri revmi, protinu,
otrdelih Zlezah ter koznih boleznih.

- Caj: Caj iz sveZzih korenin pospesuje presnovo — pijemo ga pri Sibkem delo-
vanju jeter in vranice ter slabem izlo¢anju Zol¢a. Jemljemo ga Se pri trdov-
ratnih katarjih pljué, Zelodca in Crevesja, izloCa se¢ in pot, mehca sluz ter
odvaja. Pri vnetem grlu pa ¢aj grgramo.



Navadna milnica

- Caj: v prah zmleto korenino lahko samo namo¢imo &ez no¢&, precedimo in
pijemo &ez dan po pozirkih (1 ¢ajna Zlicka prahu na kozarec vode).

- Zvarek: 10 do 15 g drobno zdrobljene in posusene korenine prekuhamo v
200 g vode. Jemljemo po jedilni Zlici.

- Poparek: jedilno zlico posusene in zdrobljene rastline poparimo s % vrele
vode. Dnevna koli¢ina je dve skodelici. Pijemo toplo.

Listi
- Liste susimo v senci. Nabiramo lahko tudi liste preden cveti ali pa po neka-
terih virih tudi celo rastlino v cvetju (maja in junija ali septembra in oktobra).

- Caj: ¢aj iz listkov, ki smo jih nabrali pred cvetenjem, slovi kot zdravilo proti
slabi prebavi, bledi¢nosti, zlatenici, bolezni jeter in ledvic, katarjem in slabim
telesnim sokovom.

- Caj: z bezgovim cvetjem in SentjanZevko je uinkovita proti virusom.

- Caj: 8¢epec (10 g ali velika Zlica) posugenih milniénih listov damo v sko-
delico mrzle vode, jih v njej nekaj ur namakamo in nato skuhamo in damo
bolniku dve skodelici tako pripravljenega ¢aja na dan. To zdravilo se priporo-
¢a tudi pri napenjanju in slabi prebavi, pri Zelodénem in ¢revesnem katarju,
pri seéni zapori, pri oteklih jetrih in pri prehladih dihal (ka3elj, katar, angina,
vnetja sluznice).

- Caj: namesto same milni¢ine korenine ali listov moremo napraviti ¢aj pri
prehladih tudi tako, da dodamo milnici luénika, lapuha, trpotca, macehe ali
kake druge primarne rastline.

- Caj: e gre za obolenja seénih organov, dodaj milnici glade? ali dresna, pa
tudi gornika, ¢e gre za kamne, dodaj preslico, fizolovih lupin, petersilja ...

Prekomerno uzivanje te zeli oziroma njenih pripravkov lahko povzroc¢i omotic¢-
nost, drisko ter bruhanje.
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ZANIMIVOSTI:

+ Milnica je imela pomembno mesto ze v srednjeveskih zeliS¢arskih bukvah,
kjer jo opisujejo kot zdravilo za pospesevanje izkasljevanja in zdravljenje
koznih obolen;.

- Rastlina potrebuje za kalitev nizke temperature.

- Restavratorji muzejev, po nekaterih virih, Se danes uporabljajo milnico za
¢isc¢enje obcutljivih predmetov.

- Na Orientu pripravljajo iz korenin slas¢ice (alvo).

Foto: Magda AmbroZi¢



Navadna milnica

Navadna milnica - preizkus. V posodo z vodo sem dala nekaj razrezanih korenin.
Poskusila sem premesati, ni¢ se ni zgodilo. Naslednji dan pa se je voda, v kateri so se
namodile koreninice, ob mesanju lepo spenila. Foto: Magda Ambrozi¢

LITERATURA IN PRIPOROCENO BRANJE:

- P. Simon ASi¢. Priro¢nik za nabiranje zdravilnih rastlin, Mohorjeva druzba, Celje 1989
- Janez Kromar, Pavle Roznik. Zdravilne rastline, ZaloZzba Borec, Ljubljana 1974
 Pavle Bohinc. Slovenske zdravilne rastline. Zalozba Mladinska knjiga, Ljubljana 1985

- Katja Galle Toplak. Zdravilne rastline na Slovenskem, Mladinska knjiga ZaloZba, d.d.,
Ljubljana 2015

- Dr. med. univ. Heinrich Neuthaler. Zdravilna zelis¢a, ZalozniStvo trzaskega tiska, Trst 1977
- Tone Wagner. Pridelovanje zelis¢, Fakulteta za kmetijstvo, Maribor 1997

- Tomaz Petauer. Leksikon rastlinskih bogastev, Tehniska zalozba Slovenije, Ljubljana 1993
« Franc Mihelci¢. Zdravilne rastline, Jugoslovanska knjiga, Ljubljana 1940 =
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Ilustracija: Nina Ribari¢ Vinkovi¢

Navadul potvosuik
(Cichovium ntybus)
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NAVADNI POTROSNIK

(Cichorium intybus)

DRUZINA: RADICEVKE (Cichoriaceae)

Druga imena: cikorija, cukurka, solncokret, divja kava, podvomik, popotnik,
radi¢, regrat, regvat, plavi regrat, viSnjev regrad, robidje, skorja, jedrik, ledrik,
legvam, mleé, ozlika, petrovénik, podroznik, podvornica,

OPIS:

Je trajnica z ve¢ kot 1 m dolgo, vretenasto korenino. Korenina je debela in
mnogoglava. Iz nje poganja eno ali vec stebel, ki so lahko velika od 30 pa do
150 cm. Stebla so zelena ali rdec¢kasta, trda, dlakava in razvejena. Pritli¢éni listi
so skrbinasti, zgomji pa sulic¢asti in s Sirokim dnom objemajo steblo. Zgoraj
so goli, po spodnji strani dlakavi, ob robu pa valovito nazobcani. Cveti od ju-
lija do septembra. Cvetovi so svetlomodri, ki se posamic¢ ali pa po trije skupaj
razvijajo v listnih kolencih in na vrhu stebla. Cvete le v dopoldanskem c¢asu.

RASTISCE:
Rastlina je zelo razsirjena in jo najdemo po celotni Sloveniji. Raste ob poteh

in cestah, po suhih travnikih, neobdelanih poljih, nasipih. Je tudi kultivirana
rastlina iz katere pridobivajo kavni nadomestek - cikorijo.

UPORABA:

V ljudskem zdravilstvu je bila neko¢ zelo cenjena rastlina. Za zdravljenje je
uporabna vsa rastlina. Vsebuje inulin, grencico cikorin, laktoin, intibin, ¢reslo-
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vino, mastno olje in razne soli. Uporabljamo ga za zdravljenje jetmih in Zolénih
bolezni, sladkome bolezni, Zzelod¢nih tezav in nervoze. Je zdravilo za zlatenico,
bolno vranico in ledvice. Caj odliéno pomaga pri nespednosti. Rastlina nima
nobenih stranskih ucinkov, zato je primema za samozdravljenje.

Korenina

- Korenina vsebuje 15% inulina, 20% fruktoze, grencine, pektin, veliko kali-
ja in intibin. Inulin je pomemben pri zdravljenju sladkorne bolezni, znizuje
holesterol in spodbuja delovanje koristnih bakterij v ¢revesju. Uporabljamo
lahko kot nadomestek za kavo »cikorija«, ki jo pridobimo s prazenjem kore-
nin. Korenino izkopljemo spomladi ali jeseni. Pred suSenjem jo po dolgem
narezemo in obesimo. Mora biti dobro posusena, drugace plesni.

- Koren potrosnika naj zvecijo otroci proti glistam. Lahko ga malo namoc¢imo
v med, da ga rajse grizljajo.

- Caj: ¢ajni prevretek iz korenin, po zatrjevanju izkuenih babic, krepi rodila
pred porodom.

- Caj: vzamemo korenino potrodnika 20 g, zel preslice 20 g, zel entjanzevke
20 g, list melise 20 g, plod brina 20 g. 1z 1 do 2 ¢ajnih Zlick meSanice na-
redimo poparek, dnevno pijemo 2 do 3 skodelice pred jedjo (za regulacijo
delovanja jeter, krvnega obtoka, ledvic in Zivcev).

Listi
- Liste uporabljamo pri pripravi solat in prikuh.

- Caj: zvrhano Zli¢ko posusenih in zrezanih listov ali cvetov na skodelico, kot
vroc¢ prelivek. Pijemo neoslajeno po pozirkih ¢ez dan.

- Caj: proti kréu Zolénika pijemo 2x dnevno ¢&aj, ki naj vre 5 min.

- Caj: v medanici s peterdiljem pospeduje izlodanje seéa in &isti kri.
Cvetovi

- Cvetove lahko nabiramo ves ¢as cvetenja. SuSimo v senci in na prepihu.
- Cvetovi namoceni v zganju ozivljajo ude po kapi.

- Kopel iz cvetov za obcutljive in razdrazene oci: 1 pest posusenih ali svezih
cvetov na 250 ml vroce vode, pustimo mirovati 5 min.

- SveZi sok: iz listov, cvetov in korenin pospesuje izlocanje in odvajanje Zolca,
Cisti kri in jo obnavlja ter odvaja odvecéno sluz. Za ¢iS¢enje krvi potrebujemo
3 do 4 Zlice presnega soka na skodelico vrocega mleka.



Navadni potrosnik

- Kulinarika: Potrosnik je predhodnik gojenih radi¢ev in endivije, zato je pri-
meren, da ga ¢imbolj uporabimo v kuhinji. Mlado listje lahko primesamo
solatam, duseno ali poprazeno pa juham in solatam. Ker so samo mladi
listki mehki in soéni, jih moramo pozneje namakati 2 do 3 ure, da se izlocijo
grencine in so potem uporabni kot Spinaca.

ZANIMIVOSTI:

- »Ako imas bolne odi iz kateregakoli vzroka, sezgi si iz modrega cveta regra-
tovo vodo in si jih umij znjo, odpravi vsako bolezen znjih.«

- PraZzene in zmlete korenine so odli¢en kavni nadomestek. V isti rod spada
tudi endivija.

- Zdravilno moc¢ potrosnika so poznali ze v starem Egiptu in so mu pripisovali
celo ¢arobne modi.

-V antiki so ga uporabljali pri zdravljenju jeter (sodobna medicina to potrjuje).
- Germani so ga dali pod rjuho za lazZji porod.

- Zene so ga skrivaj mesale v hrano, da so moZje ostali zvesti.

- Ljudska modrost pravi: Potrosnik ob vsaki poti ¢aka nate, da te pozdravi.

- Po stari legendi je potrosnik zakleta kraljicna, ki ob poti ¢aka na svojega
ljubega.

41



Pozabljena avtohtona zelis¢a

Foto: Magda Ambrozi¢



Navadni potrosnik

Y
T i
e ; b
Jry %, _F
- FE i . v . - & L e
s y I - o # - g

Foto: Marinka Gantar

LITERATURA IN PRIPOROCENO BRANLJE:

- Dr. Pavle Bohinc. Slovenske zdravilne rastline, Zalozba Mladinska knjiga, Ljubljana 1985

- Katja Galle Toplak. Zdravilne rastline na Slovenskem, Mladinska knjiga Zalozba, d.d.,
Ljubljana 2015

+ Dr. med. univ. Heinrich Neuthaler. Zdravilna zelis¢a, Zaloznistvo trzaskega tiska, Trst 1977

- Rudi Beiser. Caji iz zelid¢ in sadeZev. Zalozba Narava, Kranj 2011

- P. Simon ASic¢: Priro¢nik za nabiranje zdravilnih rastlin, Mohorjeva druzba, Celje 1989

- Janez Kromar, Pavle Roznik. Zdravilne rastline, Zalozba Borec, Ljubljana 1974

+ Dr. Franjo Smerdu: Zdravje iz rastlin, ZaloZzba Presernova druzba 197
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Nowadui tol3&ak
(Povtulacea olevacea L)

Ilustracija: Marinka Gantar



NAVADNI TOLSCAK

(Portulacea oleracea L.)

DRUZINA: PORTULAKOVKE (Portulaceae)

Druga imena: bobolak, mali plusec, ostroznek, plusec, samoraski tolScak,
SCer, retlak, tusek, tusjak, tolS¢ak, tusnjak, kurja noga

OPIS:

Poznamo ga kot plevel. Podobno kot veliko vrst »plevelax, ki so izginili iz
sodobnih vrtov, so tudi to so¢nico véasih uporabljali vloZzeno in kot solato.
Rastlina se je iz vzhodne Azije razSirila po vsem svetu. Poznamo ved goje-
nih razli¢ic okrasnih rastlin. Ponekod ga prodajajo kot zelenjavo. Ze pri nas
lahko kupimo semena posebne sorte, vrtnega tols¢aka. Gojili so ga Ze v sta-
rem Egiptu in Perziji, poznali so ga Grki in Rimljani. Je enoletnica, ki zraste
7 cm v visino in do 45 cm v Sirino. Ima mehke, plazece veje, ki se razrascajo
na vse strani. Med sezono rasti pozenejo plazece vejice korenine in tam kjer
se dotaknejo tal, pozenejo koreninice. Za razmnozevanje lahko previdno
izpulimo del s koreninico in presadimo na drugo mesto. Steblo je rdeckasto
obarvano, ima klinaste ali Zlicnate, mesnate zelene listke. Cveti poleti, njeni
cvetovi so drobni, rumene barve. Cvetovi so odprti le ob sonénem vremenu.
Po cvetenju ustvari nepregledno mnozico drobnih, okroglinh ¢rmih semen,
se zaseje in raste naprej. Ta semena lahko posejemo spomladi v segreto
zemljo. Ce so na vlaznem in ostanejo nepokrita z zemljo, lahko zelo hitro
skalijo. Na obmocjih z dolgo sezono rasti lahko rastlino sejemo vsak mesec.
Marsikje, predvsem v Aziji, gojijo bolj koSate, pokoncnejSe rastline. Najde-
mo veliko vrstnih razlic¢ic.
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RASTISCE:

Zelo je razsirjen na zemlji, ki dobro odvaja vodo. Uspeva na polnem soncu ali
v rahli senci.

UPORABA:

Rastlina vsebuje manj vitamina C kot limona, majhne koli¢ine drugih vitami-
nov in rudnin, nekoliko vecja je vsebnost beta karotena in Zeleza. Preseneca
pa z za zelene rastline izjemno omega-3 alfa linolensko kislino, ki je sicer
bolj zas¢itni znak rib in lanenih semen. Stebla vsebujejo rdeca barvila, ki so
sorodna barvilom v rdeci pesi in so moéni antioksidanti. V rastlini je visoka
vsebnost oksalne kisline, ki jo pa naSe telo ne more razgraditi. Oksalna kislina
lahko sodeluje pri tvorbi oksalatnih ledviénih kamnov, ¢e pretiravamo z uziva-
njem te rastline. Dobra novica pa je, da se iz surove zelenjave ta oksalna kisli-
na absorbira v manjSi meri in celo pripomore k peristaltiki debelega ¢revesa.
Rastlino nabiramo pred cvetenjem, ker se potem njen okus poslabsa. Nabira-
mo mesnata stebla z listi vred, pri bolj razvitih rastlinah pa zgomje poganjke.
Zaradi mesnatosti se ob pravilnem skladis¢enju rastlina lahko ohrani ve¢ dni.
Svezo jo uporabimo v solatah. Poganjki so so¢ni, rahlo sluzasti, kiselkastega
in slanega okusa. Najpogosteje se uporablja liste, vendar so uzitni tudi cve-
tovi, semena in korenine. Sluz, ki jo vsebuje rastlina, povzroci na nebu lepljiv
obcéutek. Uporabljamo jo lahko kot pomo¢ pri zgosS¢evanju jedi, kot so juhe in
omake. Z blansiranjem zmanjSamo lepek obcutek in Zeleju podobno sestavo.
V francoski kuhinji uporabljajo mesnate liste surove v solatah ali pa jih skuha-
jo v enakem razmerju s kislico v klasi¢ni juhi bonne femme. Tudi na bliznjem
vzhodu je rastlina poznana in sicer tako, da ga véasih primesajo v solato fatus.
V Aziji jo uporabljajo v jedeh, ki jih pripravljajo z meSanjem in prazenjem. Av-
stralski domacini so semena uporabljali v kolackih iz semen.

Lahko jo shranimo v jabolénem ali vinskem kisu s papriko, ¢esnom ali celimi
poprovimi zrni. Pripravimo jo lahko kot prilogo ali z njo obogatimo jaj¢no fr-
taljo. V danasnjem ¢asu navadni tolS¢ak ponovno odkrivamo kot kulinari¢no
zelisce.

ZANIMIVOSTI:

- Ta divja zelenjava ima vec kot dvatisocletno zgodovino.

- Poganjki vsebujejo veliko vitamina C, provitamin A in Zelezo.



Navadni tols¢ak

- Zaradi sluzi, ki jih vsebuje, je bil v l[judskem zdravstvu znan kot pomo¢ proti
driski. Razkuzuje se¢ne poti.

- Zaradi razkuzevalnega ucinka so ga nekdaj zmeckali in dajali na rane, po-
dobno kot liste trpotca in hermelike.

- V lekami ponujajo sirup z imenom Portolak, ki velja za ucinkovito odvajalo.

- V Angliji je bil priljubljen v elizebetinskem obdobju.

LITERATURA IN PRIPOROCENO BRANLJE:

- Dario Cortese. Nekaj divijega. Zalozba Porezen, Cerkno 2011

- lrene Barres, Margaret Cox in sodelavci. Velika knjiga o zelis¢ih, Mladinska knjiga Zalozba
d.o.o., Ljubljana 2010,

- Tomaz Petauer. Leksikon rastlinskih bogastev, Tehniska zalozba Slovenije, Ljubljana 1993
- https://www.mojarene.si (15. 2. 2022)

- https://katjarebolj.com. (1. 3. 2022)

- https://bodieko.si (15. 2. 2022) =
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Ilustracija: Natasa Mohor¢i¢

Medewa Aeteljn
Melllotus officinalis)




MEDENA DETELJA

(Melilotus officinalis)

DRUZINA: METULJNICE (Fabaceae)

Druga imena: navadna medena detelja, divja detelja, skalna detelja, koristna
medena detelja, rabozelj, zdravilna medena detelja, rumena medena detelja,
mesicnik

OPIS:

Je dvoletna rastlina, ki zraste do 2 m visoko in ima razvejeno steblo. Cveti
od maja do septembra. Listi so peresno deljeni, sestavljeni so iz treh listic¢ev.
Listi¢i so dolgi 1 do 2 cm in so nazobc¢ani na robu. Na spodnjem delu stebla
so listi¢i jajcaste, proti vrhu pa suli¢aste oblike. Visec¢i rumeni cvetovi na vrhu
stebel sestavljajo enostranska grozdasta socvetja. Cvetovi zelo prijetno disijo.
Njim sledjo majhni in jaj¢asti rumenorjavi plodovi.

RASTISCE:
Je zelo prilagodljiva vrsta. Lahko raste na izjemno susnih predelih. Raste na
prodiscih, grmovnatih krajih, ob poteh, travnikih, njivah, starih zidovih po vsej

Sloveniji. Medena detelja dobro uspeva v odcednih nevtralnih do alkalnih
tleh in potrebuje veliko sonca. Lahko jo gojimo tudi doma na vrtu.

UPORABA:

Uporabljamo cvetoco rastlino. Nabiramo jo tako, da ima droga ¢im manj ste-
belnih delov. Navadna medena detelja vsebuje predvsem kumarin. To je bla-
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go omoti¢no uéinkujota snov. Kumarin tudi rahlo zavira strjevanje krvi. Ce je
ne uporabljamo izrazito prekomerno, se zastrupitve pri ¢loveku ni bati.
Glikozidi s kumarinom, flavonoidi, grenc¢ine in smole, te so nakopicene v cve-
tocih poganjkih. Deluje antiflogisti¢no, pospesuje cirkulacijo krvi in limfe ter
zavira nastanek edemov. Uporabljamo jo pri tezavah, ki so posledica kronic¢-
nega slabega delovanja ven. Sem spadajo tezke noge, srbece in otekle noge,
nocni kréi v mecih. Uporabljamo jo tudi kot dodatno sredstvo pri zdravljenju
vnetih Zil po trombozi, zastajanju limfe, zlati Zili. Kumarin iz encimskega kom-
pleksa izpodrine vitamin K in tako posredno ucinkuje antikoagulativno.
Susimo v senci, nikoli pri umetni toploti, saj u¢inkovine nastanejo Sele med
susenjem. Posuseno hranimo v dobro zaprtih posodah. Suha droga ima pri-
jeten vonj po medu. Pri pripravi se to¢no drzimo navedenih koli¢in. Kumarin
v vedjih koli¢inah povzro¢a glavobole in bruhanje. Zunanje uporabljamo za
umivanje in obkladke. Notranje jo moramo uporabljati previdno in po posve-
tu z zdravnikom pri ¢revesnih kréih, Zelodénih teZzavah ... Uporabljamo jo tudi
proti bronhialnem katarju.

Cvetovi

- Obkladki: Blazinice napolnimo z 10 do 15 gr posusenega cvetja. Blazinico mo-
ramo prekuhati, nekaj minut poc¢akamo, nato pa ¢imbolj vro¢o polozimo na
obolelo mesto. Obkladki pospesujejo zdravljenje gnojnih ran, mehcajo vnete in
otrdele bezgavke, blazijo revmati¢ne tezave.

- Caj: zeli¢e damo v mrzlo vodo, ko zavre, kuhamo 5 min, pustimo, da na uho
deluje vodna para, ki pa ne sme biti prevroca.

- Caj: Pomaga pri hemoroidih, kopi¢enju vode, kréih v meéih, revmatizmu, zvinih
in podplutbah, povecanih in bolecih bezgavkah. Pod nadzorom zdravnika pa jo
ponekod uporabljajo tudi po zdravljenju tromboze.

« lzvledek: za zdravljenje krénih Zil in hemoroidov.
+ Mazilo: za zdravljenje krénih Zil in hemoroidov.
« |z svezih rastlin po osnovnem receptu. Ima enako podrodje delovanja kot Caj.

- Povitek: krpo namocimo v vro¢ prevretek in jo dobro ozamemo. Polozimo jo na
prizadet del telesa in okoli ovijemo brisaco. Ko se povitek shladi, ga odstranimo.

- Kopel: pozivi in okrepca.

- DiSeca olja za koZo: sveze cvetove stresemo v kakovostno mandljevo olje. Pri-
pravek pustimo pri sobni temperaturi 4 tedne, na svetlem mestu, a ne na soncu.



Medena detelja

ZANIMIVOSTI:

- Sorodni vrsti, ki jih tudi uporabljamo v zelis¢arstvu, sta ¢rna detelja in pravi
ranjak.

- Prevod imena je »&ebelji cvet«. Cebele in druge 2uZelke jo zelo obletavajo,
tako, da jo je vCasih teZzko nabirati.

- Poznamo $e belo medeno deteljo (M.albus) in visoko medeno deteljo (M.
alltisimus), ki delujeta skoraj enako kot navadna medena detelja.

- Pogosto so jo otrokom polozili ob posteljo, ker naj bi njen vonj pomirjal in
sproscal.
- Diseca vrecka, napolnjena z navadno medeno deteljo, odganja molje.

- V antiki je bila cenjeno zdravilno zeliS¢e. Za zdravljenje Cirov jo je priporocal
Hipokrat.

- Henrik VIII., ki je tudi uporabljal medeno deteljo, jo je imenoval King's Clo-
ver.

- Neko¢ so Cebelarji drgnili cebelnjak z medeno deteljo, da bi privabili cebele.

- V Franciji uporabljajo navadno medeno deteljo kot zac¢imbo pri pripravi
zajCjega mesa in tudi Svicarska sira gruyere in sapsago sta zadinjena s cve-
tovi in semeni navadne medene detelje.

- Na Islandiji jedo njene kuhane korenine. Ponekod po Evropi pa je medena
detelja v uporabi za izboljSsanje okusa juh, obar in marinad.

- Ker ima tako osvezilen vonj, so ze nasi predniki na ilovnata tla svojih his
potresli medeno deteljo za odiSavljenje prostorov.

- Posusen Sopek je nakazoval spremembo vremena. Ob nizkem zraénem tla-
ku se zaéne sproscati kumarin, ki spominja na sveze seno.

- Kmetje so jo uporabljali za krmo ter za izboljSanje prsti. Njene korenine so
namreé prepredevale izpiranje prsti (erozijo) in bogatile prst z dusikom.

-V 19. stoletju se je pri Zivini zadela pojavljati hemoragi¢na bolezen (krva-
vitve), ki jo je povzrodilo seno iz navadne medene detelje, okuzeno z glivo
Aspergillus. Leta 1889 so odkrili vzrok in so spojino imenovali dikumarol.

- Dikumarol so najprej uporabljali za uni¢evanje glodalcev, leta 1043 pa prvic
za zdravljenje srénega infarkta kot antikoagulant (prepreéuje strjevanje krvi)
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Medena detelja

Foto: Marinka Gantar

VIRI:

- Coco Burckhardt. Babic¢ina naravna zakladnica; Mladinska knjiga, Ljubljana 2017

+ Ancka Tomsic. Sto slovenskih stez do zdravja, PreSemova zalozba, Ljubljana, 2001

+ Ingrid in Peter Schonfelder. Zdravilne rastline — vodnik, ZaloZzba Narava, Kranj, 2006

- Ursula Stumph. Nasa zdravilna zeliS¢a, dolocanje in uporaba, ZaloZzba Narava, Kranj, 2014

- Katja Galle Toplak. Zdravilne rastline na Slovenskem, Mladinska knjiga Zalozba, d.d.,
Ljubljana 2015

- Dr. med. univ. Heinrich Neuthaler. Zdravilna zelis¢a, ZalozniStvo trzaskega tiska, Trst 1977
- Rudi Beiser. Caji iz zeli&¢ in sadeZev. Zalozba Narava 2011

- Simon ASi¢. Priroénik za nabiranje zdravilnih rastlin, Mohorjeva druzba, Celje1989

- https://www.bodieko.si Avtor: Bara Hieng (15. 1. 2022)

- https://www.zdravje.si/ Avtor: Urednistvo (17. 1. 2022) =
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Ilustracija: Magda Ambrozi¢

Bodela neia
(Cowvlinan aculis L)



BODECA NEZA

(Carlina aculis L.)

DRUZINA: NEBINOVKE (Asteraceae)

Druga imena: brezstebelna kompava, beli kuznik, kuznica, bodi¢, bodi¢je, bo-
dilj, bodoneza, brzavda, kampaneza, nezevje, sitnec, sko¢njak, veliki stoncek,
bodic¢je, konjska potica, konjska podkvica, kozja potica, kravjak, pumpava,
gompava, pumpila, siti¢, skoénjak, vrazji stric.

OPIS:

To je rastlina s pritli¢no rozeto, z bodi¢asto narezanimi listi, ki so pemato deljeni
skoraj do osrednje zile. Je 3 do 20 cm visoka trajna zel. Cvetni koski so sedeci
ali na kratkem olistanem peclju, odprti merijo od 5-13 cm v premeru. S srebmo
belimi notranjimi ovojkovimi listi in belkastimi ali rde¢kastimi cevastimi cvetovi.
Tudi cvetovi, ki so sveze odprti, so videti kot posuseni. Ima vretenasto in mesnato
korenino, ki sega globoko v zemljo. V prvem letu po zasaditvi se oblikuje prizem-
na rozeta iz bodecih listov, v naslednji sezoni pa se oblikuje Se cvetna glava.

RASTISCE:
Travniki, pasniki in svetli gozdovi. Osrednja in V Evropa, Alpe in gore J Evrope.

Najdemo jo lahko ¢isto ob morju pa vse do 2500 m nadmorske visine. Raste
predvsem na suhih podrodjih. Rada ima apnena tla.

UPORABA:

Je zdravilna rastlina, ki zal ni Siroko prepoznavna po svojih zdravilnih lastno-
stih. Zdravilci jo uporabljajo kot ucinkovit naravni diuretik in diaforetik. V
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ljudski medicini se uporablja kot diuretik, stomahik, golagog, vulnerarik, an-
telminitik. V Zivinozdravstvu se uporablja kot vulnerarik, altenmiltik in za po-
vecanje apetita pri govedu.

Ucinkovita je tudi pri prebavnih tezavah in boleznih zgomjih dihal.

Ker vsebuje grencine, bodeca neza spodbuja izlo¢anje zelodénih kislin, ki raz-
grajujejo hrano. Ta se zato laZje prebavi, hranljive snovi se laZzje absorbirajo.
Ob tem spodbuja tudi izlo¢anje Zolc¢a, v katerem so stranski produkti presno-
ve, zato imajo jetra lazje delo, s tem pa se preprecuje tudi nastanek zol¢nih
kamnov. Deluje tudi antisepti¢no in antibioti¢no, zato jo uporabljamo tudi kot
sredstvo za izpiranje ustne votline, za tretiranje tezav s kozo, razkuzevanje ran,
razjed, ekcemov, blazenje tezav z dermatoloskimi aknami. Spodbuja potenje
in jo priporocajo pri bronhitisu, astmi in drugih tezavah z dihali. Uni¢uje ¢re-
vesne parazite in preprecuje zapeko.

Uporabljamo sveze in posusSene korenine. Nabiramo jih spomladi, od marca
do aprila ali jeseni, od septembra do novembra. Najbolje pred prvim mra-
zom in zmrzaljo, saj takrat vsebuje najve¢ hranilnih snovi. Ker je korenina zelo
globoko, je potrebno skopati globoko luknjo, nato pa je treba rastlino zelo
previdno izpuliti (ne sme poéiti in se podkodovati). Nato pa je treba korenino
dobro oprati in odstraniti necistoc¢e. Korenino je treba posusiti. Narezemo jo
na kolute in susimo na temperaturi 35C°, najbolje v susilnici. Nato korenino
spravimo v dobro zatesnjen kozarec. Paziti moramo, da ne splesni.
Ucinkovine: eteriéno olje s protimikrobno delujoé¢im strupenim karlinooksi-
dom, ¢reslovine, flavonoidi, inulin.

Kot prst debela sveza korenina diSi neprijetno in ostro, pozneje suha pa aro-
mati¢no. Korenine so grenkega in ostrega okusa.

Korenina

- Za zdravljenje ran in koznih obolenj. Pospesuje odvajanje seca in potenje
ter lajSa krée gladkih misic. Deluje tudi zoper gliste. To delovanje je sicer Se
malo preverjeno, je pa zaradi eteri¢nih olj to mogoce.

- Caj: krepi organizem po okuzbah z vrod¢ino. Starej$im ljudem pomaga pri
hudih boleznih. Deluje osvezilno. Spodbuja znojenje, tek, pomaga pri driski,
deluje diureti¢no, ter izlo¢a tezke kovine iz telesa.

- Tinktura: uzivamo jo po zlickah s kozarcem vode.
- Tinktura: uzivamo 3x na dan po 10 kapljic na sladkor ali v vodo.
- Prasek: 2 do 3 krat na dan po eno nozevo konico v vodo.

- Kisov povitek: na gnojne izpuscaje in glivicne okuzbe namazemo svezo ko-



Brezstebelna kompara

renino, ki smo jo skupaj s kisom strli v kaso.

Cvet
- CvetiSca lahko nabiramo proti koncu maja in do zacetka julija. Pripravimo
podobno kot cvetove articoke.

RECEPTI:

- CvetiS¢e dusimo na pari 10 do 15 min. Lahko tudi kuhamo v vodi, vendar
s tem izgubi precej okusa. Ko se ovojkovi listi rahlo dvignejo je kuhano.
Postrezemo s stopljenim maslom ali s vinagrette prelivom.

- Poparek: 6 ¢ajnih Zlick zeli poparimo s % vrele vode, na dan popijemo 2-3
skodelice.

- Proti oteklinam: v 200 ml hladne vode stresete Zlicko suSene korenine, da
zavre. Nato odmaknete s Stedilnika, pocakate, da se malo ohladi in precedi-
te. Popijete skodelico ¢aja po pozirkih 3 krat na dan.

- Tonik za prebavo: oprano in sterilizirano posodo napolnite s 100 g posusene
korenine bodece neze. Prelijete jo z belim vinom. Dobro zaprta naj pociva
en mesec v temnem in suhem prostoru. Vsak dan jo malo pretresite. Tekoci-
no precedite in nalijte v novo steklenico. Popijte 2 do 3 Zlice pripravka pred
glavnim obrokom.

- Za stabilizacijo sladkorja v krvi: ker vsebuje inulin se jo priporoca tudi diabe-
tikom. 20 g korenine kuhajte 5 min v 1 | vode. Pokrito naj po¢aka 10 minut.
Precedite.

« Za zdravljenje prask: Ce zelite prepreciti vdor virusov in bakterij v telo, morate
poskodovano kozo ocistiti z vodo in milom in nato uporabiti antisepti¢ni
pripravek. Zmesajte 200 ml vode in jaboléni kis, prekuhajte in dodajte 2 Zlici
korenine bodece neze. Pokrito v posodi naj pocaka kaksno uro, nato pa se
precedi. V pripravek namocite koScek vate, s katerim previdno obriSete koZzo.
To ponavljajte do izboljSanja.

- Za izpiranje ust: vodico za izpiranje pripravite iz korenin, kuhanih v kisu.
Caju neze dodajte e Zajbelj, namakate 5 min, nato pa precedite. S teko&ino
izpirajte ustno votlino. S tem lahko odpravite zobobol ali vnetje lasisca.
Pripravek je dober tudi za ¢iS¢enje ran.
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Pripravkov iz bodece neze se ne priporoca otrokom, nosec¢nicam in dojiljam
ter osebam, ki so alergi¢ne na rastline iz druzine nebinovk. S koli¢ino ne sme-
te pretiravati, saj lahko pretirano uzivanje povzrodi drisko, bruhanje in podob-
ne tezave.

ZANIMIVOSTI:

- V Nemciji je rastlina zasScitena.

- Korenino rade jedo svinje.

- |z semena pridobivajo zdravilno olje.

 Pred dezjem in v vlaznem vremenu lahko zapre cvet.
- Cvetno dno je mogoce pripraviti kot artic¢oko.

- Ako imas gliste ali vodenico, napravi si kompavinega soka, katerega spij vsa-
ko jutro in vsak vecer: eno zlico na ¢asi vina.

- V alpskem svetu so jo uporabljali ko cvetni okras krav, ki so Sle ¢ez poletje
v planine.

- Najdemo jo tudi pribito na vhodna vrata.
- Vonj zelidc¢a je veljal kot znamenje, da ima rastlina magi¢no moc.

- S svojim vonjem je lahko povecala spolno mo¢ moskega.

Verijeli so, da je lahko tisti, ki je nosil bode¢o nezo, ukradel mo¢ ljudi v nje-
govi blizini.

+ Deluje kot zrcalo, ki odbija zlo.



Foto: Natasa Mohor¢i¢

Foto: Bojan Uhelj

Brezstebelna kompara
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Foto: Marinka Gantar
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Foto: Marinka Gantar
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Ilustracija: Natasa Mohor¢i¢

InAustvijska konopljrn

(Camabis sativan)



Industrijska konoplja

INDUSTRIJSKA
KONOPLJA

(Canabis sativa)

DRUZINA: KONOPLJEVKE (Cannabaceae)

Druga imena: konopla, konople, pleskavica, ¢rnica, ¢mic¢nica, semenica
(Zenska rastlina), belica, beli¢nica, pradna konoplja (moska rastlina).

OPIS:

Skupaj z rodom Humulus (hmeljem) jo uvrd¢amo v druzino konopljevk. Kljub
uvrsScéenosti v isto druzino kanabinoide najdemo le v konopljinih rastlinah.
Gojene oblike so nastale iz samorasle z odbiro in prenosom v druga geograf-
ska obmogja. Ceprav si znanstveniki niso enotni o tem, koliko vrst je v rodu
Canabis prevladuje v literaturi mnenje, da gre za eno vrsto z dvema zvrstema
ali kve¢jemu podvrstama. Poznamo vec¢ ekotipov rastline. Do sedaj je bilo opi-
sanih Ze veé kot 700 kultivarjev (sort). Je enoletna, visoka, dvodomna rastli-
na, kar pomeni, da imajo ene rastline mosko latasto, druge Zzensko klasasto
socvetje. Listi so dlanasto deljeni, s 3 do 11 suli¢astimi krpami. Moski cvetovi
so na zgomjem delu stebla in tvorijo latasto socvetje. Zenski cvetovi so v v
prvem do drugem v zalistju in tvorijo navidezne klaske. Cveti od julija do av-
gusta. Seme pobiramo v septembru. Steblo je pokoncno, zelnato in odlakano,
ki se razdeli. Sestavljeno je iz 5 do 20 ¢élenkov, ki so pri dnu kratki, proti sredini
in vrhu pa se daljSajo. Po obliki prereza je steblo spodaj okroglo, na sredini
Sesterokotno, zgoraj kvadratno in izpolnjeno. Visina, debelina in razvejenost
stebla je odvisna od ve& dejavnikov (ekotipa, sorte, gostote setve). S starostjo
se steblo odebeli. Rastlina zraste 2 do 3 metre. Ima vretenasto korenino, ki
oblikuje nekaj stranskih korenin. Od davnine je gojena kot oljna rastlina in
rastlina za vlakna.
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RASTISCE:

Domovina so stepe JV Evrope in Azije.

Konoplja v Sloveniji odli¢cno uspeva, vendar je njeno gojenje strogo omejeno
in moramo zato pridobiti dovoljenje kmetijskega ministrstva. Prosto rastoce v
Sloveniji ne najdemo.

Raste priblizno pol leta. Dokler je sonce visoko na nebu se razvija v visino, s
sonénim obratom pa podasi pricenja energijo usmerjati v cvetenje.

Njeno dolgotrajno prezZivetje ji je olajSala njena odpornost na skodljivce, zato
tudi danes ni potrebe po genskem spreminjanju vrste.

UPORABA:

Svezi vrsicki s cvetnimi listi moskih ali zenskih rastlin. V¢asih so posusili liste,
varili izvleCke iz stebelnih ter cvetnih listov in semen. Voda od listov pospesi
izlocanje seca. V ljudskem zdravilstvu so to uporabljali za mazila, napitke,
tinkture.

Iz zmeckanih listov in semen napravljajo obkladke, ki jih polagajo na otekline
in vnete Zleze.

Caj: Iz semena in listov (2-5 g na skodelico vode ali mleka), ki ga priporo¢ajo
pri bole¢inah in kréu v mehurju, kamnih na ledvicah, pri revmi in protinu, pa
tudi pri pljuénici, suhem kaslju in raznih koznih boleznih. Pomaga pa tudi pri
krepitvi imunskega sistema, premagovanju utrujenosti, proti tesnobi, lajSanju
kroni¢nih bolecin, boljSa pripravljenost na stres, izboljSuje mozganske funk-
cije, pomaga pri premagovanju izgorelosti, protivnetnem delovanju, blazenju
anksioznih stan;.

V zadnjem casu dokazujejo, da so izvlecki iz cvetnih vrsickov Zenskih rastlin
indijske konoplje zdravilni za bolezni kot so epilepsija, multipla skleroza, glav-
kom idr.

Seme

- Konopljina semena (oludena ali neolud¢ena) so eden najbolj popolnih
virov beljakovin, esencialnih mas&obnih kislin (omega-3, omega-6, GLA),
beljakovin, vitaminov in encimov, ter veljajo za semena z najviSjo hranil-
no vrednostjo nasploh. Ponujajo nam stevilne blagodejne uc¢inke na telo in
zdravje, med drugim spodbujajo izgubo prekomerne telesne teze ter uravna-
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vajo raven holesterola. Delujejo Se tako, da: znizujejo krvni pritisk, zboljsu-
jejo kardiovaskulame funkcije, lajSajo menstrualne krée, spodbujajo regene-
racijo misic, zmanjSujejo vnetja in simptome artritisa, povecujejo energijo ...

- Konopljo lahko uporabljajo za seme in olje. Sveza in suha zrma uporabljamo
pri pripravi juh, omak. Lahko se jih dodaja v Zitne in sadne muslije. Zelo
je uporabna tudi moka. Procent vlaknin, ki jih moka vsebuje, je zelo visok.
Konopljino moko je potrebno vedno mesati z drugimi vrstami mok. Iz se-
men se lahko stisne olje, ki je uporabno za solatne prelive. Olje konoplje se
pogosto uporablja kot vlazilna nega za kozo. Blagodejno vpliva na oZilje in
prekrvavitev telesa, vpliva na zdravje koze, nohtov in las. Beljakovine, izlo-
¢ene iz pogad, pa za sire in sladolede. Eteri¢na olja iz posusenih vrSickov se
lahko uporabi za aromo pri pivu. Hladno stiskano olje vsebuje nenasic¢ene
mascobne kisline in vitamin E.

- Znanstveniki potrjujejo protibakterijsko, protivirusno delovanje konopljinih
preparatov.

- Vlakno je prozno, trpezno in trdno. Vlakna Zenskih rastlin so manj prozna,
groba in trSa, moske rastline pa dajejo mehka in mo¢na vlakna. Konopljino
predivo je surovina za sukance, vrvi, vrvice, ribiske mreze. V preteklosti so pri
nas iz konopljinih vlaken izdelovali metle, krtace. Pletli so tudi torbe...

RECEPTI:

- Konopljin kruh - boljsa in bolj zdrava izbira.

Pri peki uporabljamo konopljino moko v razmerju 15 — 30 odstotkov. Preos-
tanek kombiniramo s pirino ali drugo polnozrnato moko. Okus konopljinega
kruha ima okus po oreskih. Pec¢en kruh ima izrazito temno barvo.

Sestavine: 70 dag pirine ali polnozrmate moke, 30 dag konopljine moke, 1 dl
konopljinega olja, 4 do 5 dl vode, kvas, konopljina semena.

Navodila: Sestavine preprosto zgnetite v maso podobno testu, oblikujte v
kroglasto obliko, shranite v posodo, jo pokrijte in pustite v pokriti posodi
nekje od 5 do 7 ur. To je najbolje storiti zjutraj, tako da lahko zvecer za vecer-
jo Zze postrezete svez domac kruh. Testa ni potrebno gnesti, samo poskrbite,
da so sestavine popolnoma sprijete. Ko boste po 5 do 7 urah pogledali v
posodo, bo testo izgledalo mehurdasto.

Namestite ga na dobro pomokano povrsino in obliko ter dodajte dovolj
moke, da se bo maso dalo oblikovati v okroglo Struco. Pokrijte in pustite
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Se 30 minut. Medtem ogrejte pecico na 220 stopinj. Ko je pecica na pravi
temperaturi, dajte lepo oblikovano testo v pecico - pokrijte s pokrovom.
Pec¢emo 30 minut, nato pokrov odstranimo in pe¢emo sSe 20 minut. Ko bo
peceno, bo struca imela lepo zapeceno skorjo, v sredini pa bo zra¢na in
rahla. Kruh vzemite iz pecice in pustite, da se ohladi. Potem ga razrezite in
postrezite namazanega z domacim maslom.

« Konopljine palacinke

Sestavine: 1 Zlica konopljinega olja, 50 g ostre moke, 30 g konopljine moke,
3 jajca, mleko, sol, 50 ml sode, ¢okolada ali sadje po zelji.

Navodila: Priprava palacink je izredno preprosta, saj iz jajc, obeh vrst moke,
mleka in sode ter soli pripravite maso, ki naj ne bo prevec tekoca. V kolikor
boste uporabili preve¢ konopljine moke se zna poznati to na krhkosti pa-
lacink. Specite na vroci ponvi. Konopljine pala¢inke bodo precej podobne
ameriskim, okrasite jih lahko s ¢okolado, smetano ali sadjem. Konopljine
palacinke pa lahko prekrijete s slastnim konopljinim sirupom.

ZANIMIVOSTI:

- Svedski botanik in o¢e taksonomije Carl Linneaue je leta 1753 konopljo poi-
menoval Cannabis sativa, kar je pomenilo »gojena kot pridelek«

-V Cetrtem tisoéletju pred nasim Stetjem so Kitajci iz stebel izdelovali papir,
po tem ko so Ze nekaj tisocletij prej znali iz stebelnih vlaken splesti niti in
stkati blago za oblacila.

- Vasih so s semenom konoplje krmili perutnino. NovejSe raziskave so po-
trdile, da so kokosi, ki so krmljene s semenom konoplje, odpornejSe proti
boleznim in znesejo vec¢ kakovostnih jajc.

-V preteklosti so uporabljali konopljino olje za svetlenje s petrolejkami.
- Ceprav konoplja ne medi, ¢ebele na njej nabirajo cvetni prah.

- Kot rastlina moci je pomembna za Samanske obrede, slavja, in prerokovanja
pri ljudstvih, ki Zivijo na obmogjih Tibeta, Himalaje in ponekod v Afriki.

- Galen iz Pergamona, eden najpomembnejsih in pretezno v Rimu delujocih
grskih zdravnikov, je ugotovil, da je bila uporaba konoplje precej razsirjena
v rimskem cesarstvu. Rimljanke iz visjih slojev so jo uporabljale za lajSanje
porodnih tezav.
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- Konoplja - lahko ji re¢emo tudi rastlina za vse!

- Poznan je rek: ,,Raste kot konoplja“, v 100 dneh od setve do Zetve, ob ugo-
dnih pogojih tudi dvakrat letno!

- Konoplja je preprost biorazgradljiv material, ki ga je mogoce v celoti reci-
klirati in zamenjati z nerazgradljivimi, plasti¢nimi, sinteti¢nimi materiali, ki
povzrocajo Stevilne bolezni danasnjega ¢asa.

- Konoplja je rastlina, iz katere znamo narediti ze vec¢ kot 50.000 izdelkov.
Konopljo lahko uporabimo tako v gradbeniStvu, prehrani, medicini, kot v
tekstilni, kozmetic¢ni, papimi in avtomobilski industriji. Industrijska konoplja
je lahko tudi surovina za pogonsko gorivo, v zadnjem ¢asu pa postaja zani-
miva Se za celo skupino novih inovativnih izdelkov.

- Zaradi globokih korenin je odli¢na za rahljanje zemlje.

- Dokazano je, da ¢isti zemljo tezkih kovin, radioaktivnih elementov in fitofar-
macevtskih sredstev, ki so se znasle v njej.

- Ima dober hektarski donos.

- Ne potrebuje zahtevne obdelave in pesticidov.
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Foto: Freepik



Industrijska konoplja

Foto: Freepik
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Ilustracija: Marinka Gantar

Jevevika

(Sovbus auncupavia L.)




JEREBIKA

(Sorbus aucuparia L.)

DRUZINA: ROZNICE (Rosaceae)

Druga imena: rebicje, rebika, gorska smrdljivka, jerebicje, jerebikovec, nedeljski
les, smrdljika.

OPIS:

Je 3 do 10 metrov visok grm ali drevo z gladkim sivim lubjem, z neparnim Ste-
vilom podolgovatih, suli¢astih, mo¢no nazaganih listi¢ev. Listi so goli, nekoli-
ko dlakavi in pri dnu celorobi. Cveti maja in junija. Cvetovi tvorijo bogata bela
kobulasta socvetja, ki disijo po grenkih mandljih ali ¢esSnjevem likerju. Plod je
okrogel, rdec ali zivo oranZzno rumen, socen, trpek in grenak. Plodove lahko
nabiramo Ze avgusta, je pa bolje pocakat do prve zmrzali. Takrat pade raven
taninov in zviSa se vsebnost sladkorja. Notranjost ploda je grajena kot jabolko.
Je medonosna rastlina. Zamenjava skoraj ni mozna. Podobne plodove ima
skors, ti so tako trpki, da jih takoj izpljunemo. Les je odli¢en za izdelavo po-
hodnih palic.

RASTISCE:

Rastlina ima rada svetlobo. Raste po suhih listnatih in iglastih gozdovih, po-
gosto je nasajena. Razsirjena skoraj povsod po Evropi.

UPORABA:

Uporabljamo predvsem plodove. Ucinkovine v svezih plodovih so parasor-
binska kislina, sorbitol, pektin, ¢reslovine, karatinoidi, veliko vitamina C. Lubje
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ima veliko ¢reslovin. V listih najdemo jantarno kislino. Plodovi vsebujejo vodo,
od sladkorjev najdemo: fruktozo, glukozo, sorbozo, saharozo, dusi¢ne snovi
in kisline (jabol&na, sorbinska, citronska, vinska), éreslovine, malo eterié¢nega
olja, vosek, vitamin C.

Plodovi

- (Svezi) kot rahlo odvajalno sredstvo in za pospe&evanje izlodanja vode. Za-
radi visoke vsebnosti vitamina C veljajo plodovi kot sredstvo proti skorbutu
in pomagajo pri prehladnih obolenjih.

- S predelavo plodov (sudenje, kuhanje) parasorbinska kislina razpade v sor-
binsko kislino, ki je laZje prebavljiva. Do izraza pa pridejo uc¢inki pektina in
¢reslovine, ki rahlo zapirajo.

- Plodove uporabljajo za pridobivanje sorbitola, ki je nadomestek sladkor-
ja za sladkome bolnike. Sok uporabljajo za grgranje in proti hripavosti. Za
krepitev obrambe telesa lahko skuhamo iz jagod sok in ga ¢ez dan spijemo
nekaj zlic.

- Presne jagode krepijo telo, spodbujajo delovanje srca, zmanjSajo znojenje in
gasijo Zzejo. Na dan ne bi smeli zauziti ve¢ kot 8 presnih jagod, ker prevelika
kolicina zauzitih jagod izzove drisko ali bruhanje.

- Poparek: 1 jusna Zlica suhih plodov jerebike namo¢&imo v 1/4 | vrele vode za
15 min, kuhamo, da rahlo vre, pol ure pustimo pocivati, precedimo in pijemo
2-3 krat dnevno s pol skodelice.

- Caj iz jagod znizuje odesni tlak, deluje proti bole¢inam pri bolezni ledvic,
Cisti kri, spodbuja odvajanje vode in krepi organizem.

- Plodove uporabljamo za sok, ¢aj, kompot, marmelado, razne napitke, ze-
leje, vino, Zganje, kis. V ¢ajni mesanici za boljSo prekrvavitev las in kapilar.
V domadem zdravilstvu pa se priporo¢a sok (svez ali kuhan s sladkorjem)
kot izbomo Ggistilo za kri, zdravilo za Zelodec, proti driski in grizi, proti revmi
in protinu ter proti kamnih na ledvicah. Iz jagod izluzimo ucinkovine, Ce jih
namakamo 8-10 ur, nato pa rahlo segrevamo.

Cvetovi
- Sveze cvetove uporabljamo za ¢aj, ki blazi plju¢nico in bronhitis.

Listi
- Listi v ¢aju preprecujejo vnetja in lajSajo napihnjenost.



Jerebika

Jagode
- V kozmetiki uporabljamo jagode za masko, ki zgladi koZzo obza

RECEPTI:

- Plodovi jerebike pri pozebi, kuhanju ali susenju izgubijo trpek okus. 250 g
plodov jerebike in 250 g jabolk kuhaj v majhni koli¢ini vode, da se zmehca.
Pretlaci skozi cedilo. K mesSanici dodaj enako koli¢ino sladkorja, 1 ¢ajna zli¢-
ka cimeta, nekaj kardamoma in kancéek belega vina. Vse skupaj kuhaj, dokler
ne nastane kasasta zmes. Tako pripravljena marmelada je zelo okusna na
kruhu, v jogurtu ... in zelo nenavadno - a mikavno, prelita s penino.

- Jagode in polovico sladkorja skuhajte v marmelado. Marmelado uZzivate 3
do 5 krat na dan po 1 Zli¢ko. To je blago sredstvo za zapiranje.

ZANIMIVOSTI:

- Ce krompir pokrijemo z listi jerebike, bomo prepreéili poganjanje cim, kalitev.
(www.viva.si)

- Lat. Sorbus: trpek, aucupari iz lat. besedne zveze ,loviti ptice”. Ptice imajo
zelo rade plodove jerebike, zato so jih v¢asih z njimi zvabili v past.

- Z lubjem vej, ki so stare dve ali tri leta, lahko volno pobarvamo v rjavo rdece.

- Vedja koli¢ina plodov bi povzrocila boledine v Zelodcu, vendar je to malo
verjetno.

- Raste v drevoredih in nasadih, na Pohorju so jo uporabljali za pogozdovanje.

- Zaradi kislih plodov je jerebika pri Slovanih pogosto simbolizirala nesre¢no
ljubezen. Rdece plodove so povezovali s krvjo.

- Jerebika je veljala za zasc¢itno drevo in pod njeno krosnjo naj se ne bi zgo-
dilo ni¢ slabega.

- Zelo je bil priljubljen njen les, iz katerega so izdelovali zibelke. V njih naj bi
bili otroci varni pred posegi iz svetov vilincev in duhov.

- Jerebika je znana kot drevo, ki daje Zivljenje.

- Z jerebikovo Sibo so kmetje za 1. maj bicali krave po hrbtu in debla sadnih
dreves, da bi imeli boljSo letino.
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- Jerebikin les so uporabljali za kadilo, ki so ga prizigali za zas¢ito hiSe. Poseb-
no precisc¢evalno moc¢ naj bi kadilo imelo prvega maja.

Foto: Natasa Dominko
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Foto: Marinka Gantar
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Priro¢nik je nastal v okviru projekta Pozabljena avtohtona zeliS¢a, ki je sofinanciran s
strani Evropske unije iz Evropskega kmetijskega sklada za razvoj podezelja in Republike
Slovenije v okviru Programa razvoja podezelja 2014-2020.

Elektronska izdaja je dostopna na www.lu-ajdovscina.si
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