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ZELISCARJI Srca Slovenije
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SABINA GROSELJ, Vit zdravilnih rastlin

MONIKA IN TOMAZ MULEJ, Ekoloska zeliséna kmetija Hanuman
BENE BEHRIC, Zelis¢arstvo Bene s.p.

PAVLA ROZINA, Zelis¢cna kmetija Pr' Janez

JANEZ KONCINA, Janez Javorski

FANCI PERDIH, Amarant

ZELISCA iz Srca Slovenije

NAVADNI DIVJI KOSTANJ, Aesculus hippocastanum
CEMAZ, Allium arsinum

NAVADNI SLEZ, Althaea officinalis

BREZA, Betula pendula

DROBNOCVETNI VRBOVEC, Epilobium parviflorum
NAVADNA AJDA, Fagopyrum esculentum
PRAVA LAKOTA, Galium verum
SENTJANZEVKA, Hypericum perforatum
SIVKA, Lavandula angustifolia

KAMILICA, Matricaria chamomilla
MELISA, Melissa officinalis

BAZILIKA, Ocimum basilicum

SVETA BAZILIKA, Ocimum sanctum
SMREKA, Picea abies

VRTNICA, Rosa sp.

ZAJBELJ, Salvia officinalis

CRNI BEZEG, Sambucus nigra

NETRESK, Sempervivum tectorum
PEGASTI BADELJ, Silybum marianum
ZLATA ROZGA, Solidago virgaurea
REGRAT, Taraxacum officinale

MATERINA DUSICA, Thymus serpyllum
LIPA, Tilia sp.

VELIKA KOPRIVA, Urtica dioica
BALDRIJAN, Valeriana officinalis L
NAVADNI LUENIK, Verbascum phlomoides
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PRODUKT
ZELISCARSKE
DEDISCINE

Knjizicinapot

Zelis¢arstvo pomeni uporabo rastlin in njihovih izvleckov za
razlicne oblike zdravljenja. Nabiranje in pridelava zelis¢ imata v
Sloveniji Ze dolgoletno tradicijo, ki se je skozi ljudsko zdravilstvo in
zdravilstvo izjemnih posameznikov razvila v prepoznavne oblike
zdravljenja in preprecevanja Sirokega spektra bolezni. Ker ljudje
postajamo vedno bolj 'zavedni' pri prepoznavanju moci narave, je v
porastu zanimanje za alternativne nacine zdravljenja, s tem pa se
povecuje tudi zanimanje za zelis¢a in zelis$¢ne pripravke, ki
postajajo ljudem prepoznavni kot dobra, naravna oblika zdravljenja
ali kot dodatna pomoc pri klasicnem medicinskem zdravljenju.

O projektu

S pomocjo projekta Integralni turisticni produkt zeliscarske dediscine,
ki se je zacel izvajatijulija 2017 in se predvidoma zakljuc¢i novembra
2019, zelimo dati teZo zeliscarstvu ter pri zelis¢arjih spodbuditi
podjetnisko inovativnost in ustvarjalnost. V tem ¢asu bo projekt s
strokovnimi izobrazevanji, s certificiranjem zelis¢, z izvedbo
zeliscarskih dogodkov, s skupnim komunikacijskim orodjem
‘e-herbarij' in z drugimi aktivnostmi spodbujal podjetniski preboj
zelis€arjev. KnjiZica, ki jo imate v roki, je eden od rezultatov Ze
izvedenih aktivnosti v okviru projekta, izraz sodelujocih zeliscarjev
in obenem skromen prispevek slovenski zelis¢arski kulturi.

LAS Srce Slovenije v projektu Integralni turisti¢ni produkt zeliS¢arske
dediscine sodeluje s Sestimi lokalnimi akcijskimi skupinami iz vse
Slovenije. Z aktivnostmi v okviru projekta reSujemo specificne
lokalne potrebe, prenasamo dobre prakse, hkrati pa skusamo
povezovati klju¢ne deleznike na SirSem druzbenem nivoju za
celovit razvoj zeliscarstva.

Zakonec

Zahvaljujemo se vsem zelis¢arjem, ki so s svojimi prispevki ustvarili
to knjizico in s tem dodali kamencek v mozaik prepoznavnosti
posameznih zeliscarjev kot tudi kulturne dediscine zelis¢arstva na
obmocju Srca Slovenije. Naj njihova zakladnica znanja vse tiste, ki
ste na Se zacetku zeliscarske poti, spodbudi k novim zamislim,
vsem bralcem pa olajSa prepoznavati zeli in zelis¢arje, ki bi jim
lahko pomagali pri lajsanju njihovih zdravstvenih tezav in pri
povecanju kakovosti Zivljenja.

Tina Vatovec



Komentarji udelezencev na tecaju

»Ze v otrostvu so me spremljale ‘rastlince’ - Ze moja stara mama me
je, ¢e sem Ze zbolela, zdravila z njimi. Se danes imam v spominu
okus Zajblja, zakuhanega v mleko, s katerim je zalila ‘przgan cukr’.
Njam. (...) Svoje znanje in ljubezen do rastlin rada prenasam tudi na
svoje ucence, saj sem po poklicu uciteljica. Nasa Sola ima velik vrt,
na katerem gojimo tudi zeli$¢a, iz katerih pripravljamo cajne
mesanice, ki jih uporabljamo v Solski kuhinji, pripravili pa smo tudi
Zajbljev, metinin sivkin sirup.« Darja Rajsek, Kresnice

»Cude? in mo¢ je vvseh rastlinah, za danasnji ¢as je mogoce najbolj
priporocljiva SentjanZevka, ki pomirja in je antidepresiyv,
upostevajoc souporabo zdravil. Drugace je pa tudi boZanski luc¢nik,
saj z svojo mocjo Cisti pljuca (naso duso) in posledi¢no grlo.« Milena
Slapnik, Stahovica

»Ce me Zivljenjska pot ne bi pripeljala ravno v ta kraj, v Slivno,
verjetno nikoli ne bi sliSala za Srce Slovenije in ne bi razvijala svojih
zeliscarskih potencialov, ceprav me je to zanimalo Ze od otrostva.
(...) Vedno je bilo v meni védenje, da se lahko z naravo, zdravilnimi
zelis¢i in ljubeznijo premaga Stevilne tezave in ovire. Nisem pa
vedela, kako to vedenje uporabiti in deliti z drugimi. Tega se u¢im se
danes. (...) Najbolj me je prepri¢alo smrekovo mazilo, ker je resni¢no
vsestransko uporabno in je tako meni kot mojim bliznjim Ze
velikokrat pomagalo olajsati marsikatero nevsecnost.« Mojca
Bokal Osolnik, Vace

»Ze od malega sem vecino ¢asa prezivela v gozdu ali na travnikih in
zmeraj me je cudila ta raznovrstnost cvetoy, listov, barv in oblik, ki
se pojavljajo na vsakem koraku. (...) Zdravilne rastline pa so mi
zbudile zanimanje ena po ena, zanimanje in radovednost sta rastla
z vsakim dnem, zato sem se odlocila za poglobljen studij ter
raziskovanje teh malih prijateljic.« Meta Jarc, Lukovica

»Na izobraZevanje za zelis¢arje me je vodila ljubezen do narave in
Zelja po pridobivanju novih znanj, ko sem Se kot Studentka biologije
tik pred zaklju¢kom $tudija prebrala novico o izobrazevanju. (...)
Zelis¢a so me zanimala Ze od otroskih let, zato sem o njih veliko
brala in jih sama raziskovala. DruZenje s skupino ljudi, ki jih
zanimajo zeli$¢a, in deljenje izkusenj z njimi mi je odprlo povsem
nov pogled na zelis¢a in me navdusilo tudi nad pridelovanjem
zelis¢.« Maja Bahor, Gabrovka

»Ze nekaj let me zanima vse, kar je povezano z zelis¢i in ljudskim
zdravilstvom. Zelela sem nadgraditi znanje, ki sem ga pridobila ze s
predhodno udelezbo na drugih tecajih zelis¢arstva. (...) Zelo sem
hvalezna, da sem se lahko udelezila zelo kvalitetnega
izobraZevanija, ki je lahko osnova za posredovanje znanja o zelis¢ih
in ozavescanja zelis¢arstva v nasem okolju.« Amarila RizZnar,
Kamnik

»V skrbi za svoje zdravje in dobro pocutje druzinskih ¢lanov sem se
pricela udelezevati predavanj in delavnic o zelis¢ih, zdravi hrani in
nacinu priprave, uporabe. (...) Na vodenih sprehodih po obronkih
travnikov in gozdov sem se spoznala z vedno ve¢ zelis¢i in divjimi
rastlinami v njihovem naravnem okolju ter jih s¢asoma prepoznala
tudi v domacem okolju, na odmaknjenih, neonesnazenih
povrsinah, ter jih pri¢ela nabirati za svoje potrebe. (...) Gojenje in
nabiranje zelis¢ in divjih rastlin mi je v vedno vecje veselje, rada
prisluhnem e vecjim poznavalcem, rada pa tudi svetujem in
pomagam pri prepoznavanje zeli$¢ v naravi ter z nasveti, kje najti
verodostojne informacije in izdelke ter katere osebe vprasati za
nasvet pri tezavah z zdravjem in drugih nevse¢nostih.« Dominika
Vindisar, Lukovica

»V domaci Gabrovki me Ze od malega spremljajo zelis¢a, ki rastejo v
naravnem okolju in so primerna za uporabo ¢ajev in maceratov. Z
leti sem se navdusila nad uporabnostjo zelis¢ in zac¢imb, tudi izven
meja Slovenije, Se posebej v skladu z ajurvedsko medicino.
Navdusuje me predvsem uporabnost aloje vere in aSvagande.«
Simona Smole, Gabrovka

»Najbolj me je razveselilo dejstvo, da v danasnjem ¢asu, ko vsi samo
e hitimo in Zelimo za minimalno delo maksimalni izplen, obstajajo
ljudje, ki te spodbujajo k zavestnejSemu nacinu Zivljenja, ki prinasa
maksimalno zadovoljstvo, dobi¢ek pa se z zadovoljstvom tako in
tako ne more kosati.« Karmen Carman, Gabrovka

»Nova poznanstva, ki so se spletla med nami, udelezenci predavan;j
- zeli$¢€arji, izmenjava izkusenj, druzenja so mi bila v veselje in mi
bodo ostala v lepem spominu. (...) Za izobraZevanje ITP Zelis¢arska
dediscina sem se odlocila, ker se od leta 2010 intenzivno ukvarjam
s pridelavo, predelavo in prodajo zelis¢nih ¢ajev.« Pavla Rozina,
Smartno pri Litiji






ZELISCARJI

Srca Slovenije






JOZICA BAJC PIVEC

Domacija Pivec

£} Vrata3,1275 Smartno pri Litiji
7% 031612083
@ jozicabajc@gmail.com

vV e .
O Jozici
JoZica o sebi pravi, da je zelis¢arka nabiralka, Zivi v naravi in za
naravo. Tam najde tudi zelis¢a. Zelo pazi, kaj, koliko in kje nabira.

Nikoli ne pobere vsega, saj misli tudi na to, da bomo morali zelis¢a
nabirati Se prihodnja leta.

Kot otrok je Zivela na kmetiji in zase pravi, da je ¢lovek zemlje. Ze ko
je imela &tiri, pet let, ji je mama v roke potisnila motiko. Ceprav je
nabrala 36 let delovne dobe v racunovodstvu, jo je delo na zemlji
vedno sproscalo. Porocila se je na manjSo kmetijo in po sluzbi
delala na njivi. Ne le zemljo, rada ima vso naravo, saj nam daje vse za
prezivetje. Iz nje vse izhaja.

Odkar pomni, je zbirala zelis¢arsko literaturo, leta 2010, ko je ostala
brez zaposlitve, pa se je z zeliS¢arstvom zacela bolj intenzivno
ukvarjati. Prej se je za zdravilne rastline zanimala iz potrebe.
Polozaj je bil taksen, da je bilo treba gledati na vsak dinar. Ko sta
prisla otroka, je zanju v naravi nabirala ¢aje. Kadar je bila utrujena, si
je pripravljala kopeli iz borovih iglic, petersilja, zelene in roZmarina.
Svoje znanje z veseljem posreduje vsakomur, ki ga bogato rastlinje
zanima.

Ponudba

w7 zelis¢arske delavnice

&7 tinkture

7 mazila

7 domaci caji

w7 svetovanje inindividualni zelis¢ni pripravki

O domaciji

Na zelis¢arski domaciji Pivec v vasi Vrata, nedale¢ od gradu
Bogensperk, si lahko na vzorénem zeli$¢nem vrtu in okrog njega
ogledate vec kot sto zdravilnih rastlin, na razli¢nih delavnicah pa
spoznavate nabiranje divje rastocih zelis¢, pripravo razli¢nih
tinktur, mazil in ostalih zelis¢nih izdelkov v domaci kuhinji. Ro¢no
nabrana zelis¢a na kmetiji Pivec susijo na tradicionalen nacin, na
krusni peci. Iz suhih zelis¢ pripravljajo razlicne ¢ajne mesanice.
Caje, mazila, tinkture in druge pripravke, ki jih Ze 20 let pripravlja
Jozica Bajc Pivec, lahko na kmetiji tudi okusite in preizkusite.







SABINA GROSEL)J

Vrt zdravilnib rastlin

2 Videm 24b, 1262 Dol pri Ljubljani
7 031251608
@ vrtzdravilnihrastlin@gmail.com

O Sabini

»O sebi Clovek kar malo tezko govori, Se posebej, e zZivljenjska
zgodba obrne vse stvari na glavo. Od profesorja do kmeta bi se
lahko reklo,« je povedala Sabina.

Po bolezni je prenehala poucevati - zdravstvene teZave so se ji
nadaljevale kljub operaciji. Takrat so ji pod roko prisle revije z
zelis¢arsko vsebino.

Zacela se je ukvarjati s spoznavanjem rastlin in zdravilskih tehnik
na akademiji za zdravilstvo in drugje, obsla vse nase zeliscarje,
zdravilce, se povsod nekaj naucila, zapravila premoZenje za vsa
izobraZevanija, ki jih je prestala. Vpisala se je v zelis¢arsko drustvo in
najela zemljo, da bo gojila svoje rastlinice.

S Srcem Slovenije je sodelovala v evropskem projektu in vrt v
Osredkah Se danes stoji, le rastline po svoje kraljujejo in na vsakem
kvadratnem metru jih je kar precej, ki so se same zasejale in
ponujajo liste ali cvetove v obiranje.

Ovrtu

Vrt je energijski, okrogel, z bakrom obdelovan, skrajno ekolo3ki,
skratka poseben, kot je njegova lastnica, tezko je opisati, morate
kar priti osebno izkusit posebno zelis¢no zgodbo s pridihom
pravljice.

300 razli¢nih sort pokriva preko 800 m? ekolosko obdelanih
povrsin brez dodajanja kemicnih sredstev za varstvo in regulacijo
rasti ter brez gensko spremenjenih organizmov. Kolekcijo redno
dopolnjujejo, saj se trudijo na enem mestu prikazati ¢im vec sort.

Zdravilne zeli so k njim prisle od vsepovsod: z zasebnih vrtov in
skupnega vrta ZeliS¢arskega drustva Ljubljana, avstrijskega
inStituta za posebne kulture, Hmeljarskega instituta, Vrtnarije
Klanci¢-Golob in nekaterih manjsih vrtnarij. Veliko je lastnega
sadilnega materiala in domacih sadik, ki so uspesno pristale na novi
lokaciji. Rastline nabirajo na visku njihovih zdravilnih moci, ki jih
ujamejo v ¢ajnih mesanicah, alkoholnih in oljnih izvleckih, mazilih,
zaCimbnih mesanicah, marmeladah, vinih, sirupih, blazinah ipd.
Predelujejo najboljSe in najlepse rastline, katerih ucinkovine
ohranjajo skozi posebne postopke ob pasterizaciji, za ¢im krajsi
mozen cas, ki Ze zagotavlja varno rabo, a hkrati ne iznici u¢inkovin
rastlinskih izvleckov.

Ponudba

w7 vodeni ogledi za skupine odraslih

«Z ucne ure na vrtu, po potrebi prilagojene u¢nim programom
osnovnih ali srednjih 3ol

delavnice predelovanja zdravilnih rastlin

svetovanje o pravilni uporabi zdravilnih rastlin ob
upostevanju ajurvedskih nacel

predavanja in izobrazZevanja o zdravilnih rastlinah in zdravi
prehrani ter superzivilih

pomoc pri nabavi rastlin in zasaditvi lastnega zeliS¢nega vrta
priprava posebnih domacih ¢ajev za slascicarne, ¢ajnice,
kavarne

SN







MONIKA in TOMAZ MULE)J

Ekoloska zeliscna kmetija Hanuman

12> Konjsica 20, 1272 Poldnik
7% 041979 373,051 260 383
@ info@zelisca-hanuman.si

O Monikiin Tomazu

Monika in Tomaz Mulej, ki sicer prihajata z Gorenjske, sta od nekdaj
povezana z naravnim nac¢inom Zivljenja. Monika je odrascala na
gorski kmetiji in Ze kot otrok spoznavala razlicne zdravilne rastline,
kasneje pa je obiskovala razlicne tecaje o nabiranju in uporabi
zelis¢. Prviizdelki so bili za domaco rabo, kasneje za prijatelje, nato
pa tudi za prodajo. Tomaz pa je vedno zagovarjal naravno
zdravljenje in si je vse zdravstvene tezave vedno lajsal z zelisci ter
takov praksi odkrival zelis¢arstvo.

Pred leti sta v Konjsici kupila opus¢eno kmetijo, zaorala desetletja
opuscene njive in zacela gojiti zelis¢a. Pri gojenju zelis¢ poudarjata
naravno pridelavo, imata ekoloski certifikat ter skusata slediti
permakulturnim nacelom.

O kmetiji

Zelis¢na kmetija Hanuman se nahaja na robu soncne vasi Konjsica,
na sotocju potockov, v objemu gozdov in strmali. Neokrnjen
koticek, ki je sicer v blizini Litije, uporabljata za gojenje zelis¢,
pridelavo predvsem lastne zelenjave ter razlicno preizkusanje
predvsem permakulturnih nacinov obdelovanja zemlje. Morda na
prvi pogled njuna Zelis¢na kmetija Hanuman deluje bolj divje,
ampak pristno, naravno ter brez kakrsnih koli kemic¢nih dodatkov.

Vsa zelis¢a nabirata roc¢no, jih susita naravno, skrbno hranita preko
celega leta in pri tem pazita na svoje misli in vzdusje. Tako nastajajo
razli¢ni zelis¢ni Caji, tinkture, mazila, nekaj zelis¢ namocita tudi v
olje. Ceprav delo z zeli§¢i v&asih zahteva od njiju veliko
potrpezljivosti in vztrajnosti, jima je v veliko veselje, ko pohajkujeta

po neokrnjeni naravi, raziskujeta in odkrivata nove rastline, se
poigravata na lastnem zelis¢nem vrtu ter ustvarjata Stevilne
razlicne popolnoma naravne zelis¢ne pripravke. Svoje izkusnje in
znanje veckrat podelita tudi na predavanjih in delavnicah.

Zdravilne rastline, tako divje kot gojene, ju spremljajo povsod, v
kuhinji, delavnici, na vrtu, na sprehodu, na izletih, izobrazevanjih;
pravita, da zelis¢a predstavljajo njuno Zivljenje in za to sta zelo
hvalezna.

Ponudba

w7 zelis€ne tinkture

«? naravna zelis¢na mazila
7 domaci ¢aji

«? izobrazevanja
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BENE BEHRIC

Zeliscarstvo Bene s.p.

72+ Spodnje Stranje 17f, 1242 Stahovica
7 04168 6825,031686825
@ info@naturazel.com

O Benetu

Bene Behri¢ se je veliko let ukvarjal z avtokozmetiko, ob
zdravstvenih tezavah pa si je vselej pomagal z naravnimi zelisci. V
prostem Casu je odhajal na domace travnike, gozdove in vrsace
okrog Velike planine in nabiral zelis¢a, s katerimi so si domaci in
znanci lajsali zdravstvene tezave. To ga je pocasi pripeljalo do
lastne zelis¢arske dejavnosti. K temu je precej pripomogla tudi
njegova izkusnja z borelijo.

Pomoc in nasveti pri boreliji so postali njegov zascitni znak. Pridobil
pa je tudi certifikat za nacionalno poklicno kvalifikacijo zelis¢arja.
Zelis¢a nabira v soncu, na izbranih in neonesnazZenih rastisc¢ih po
Sloveniji in ob Jadranu, nato pa jih z veliko skrbnostjo susi in
obdeluje naprej. Njegov moto je: »Moja lekarna je narava,« zato
svoje znanje z veseljem tudi deli.

O spletnitrgovini

V spletni trgovini Naturazel ponujajo Sirok izbor kakovostnih in
dragocenih zelis¢, ki so v veliki meri nabrana na divjih rastis¢ih v
Sloveniji in sonénem Mediteranu, ter izdelkov iz njih. Proizvodi so
naravni, brez barvil, umetnih dodatkov in konzervansov. Zelis¢a
nabirajo, susijo in obdelujejo sami. Na ta nacin zagotovijo, da se v
zelis¢ih v ¢im vecji meri ohranijo minerali, rudnine, vitamini in
eteri¢na olja, kijih vsebujejo.

Ponudba

“7 Caji

& tinkture

w7 semena

«7 sirupi

%7 organiziranje predavanj o boreliozi in samoniklih rastlinah







PAVLA ROZINA

Zeliscna kmetija Pr' Janez

£} Gradisée pri Litiji 14, 1275 Smartno pri Litiji
7 031766226
@ pavla.rozina@gmail.com

O Pavli

Doma so imeli kmetijo in tako je bila Ze od mladosti povezana z
naravo in delom na zemlji. Zeli$¢a so jo zelo zanimala in v tej smeri
se je tudi samoiniciativno izobrazevala. Zaposlena je bila v Usnjarni
Smartno, ko pa je tovarna prenehala obratovati, se je zacela ve¢
ukvarjatis pridelavo zelisc.

Oktobra 2017 se je udelezila izobrazevanja, kjer je pridobila veliko
novega znanja, ki ga s pridom vpleta v svoje delo. Na Biotehniskem
centru Naklo je pridobila certifikat o nacionalni poklicni kvalifikaciji
Zeliscarka pridelovalka.

O kmetiji

Zelis¢na kmetija Pr' Janez sodi med manjse hribovske kmetije v vasi
Gradisce pri Litiji na nadmorski visini 455 m. Z vseh strani je obdana
z gozdom, vec¢inoma se razprostira po strmem terenu, na soncni
strani, zato je zelo primerna za vzgojo in nabiranje zelisc.

Na kmetiji se od leta 2010 intenzivno ukvarjajo s pridelavo,
predelavo in prodajo zelis¢nih ¢ajev. Za ljubitelje narave in naravnih
pripravkov gojijo in nabirajo zelis¢a v neokrnjeni naravi na kmetiji.
Pred leti je na kmetiji z Zeljo, da uporabnikom pribliZzajo naravo in
njene blagodejne ucinke, zacel nastajati zelis¢i vrt, ki se je z leti Siril.
Sedaj gojijo in nabirajo priblizno 30 vrst zelis¢, ki jih posusijo, ro¢no
narezejo in pakirajo. 1z teh zelis¢ pripravljajo ¢ajne mesanice, kot so
jih pripravljale nase babice.

Ponudba
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JANEZ KONCINA

Janez Javorski (SD Javor, Sekcija za zelis¢a)

£} Javorje 23, 1275 Smartno pri Litiji
7% 041 614 536
@ janez.koncina@amis.net

O Janezu

Pred skoraj dvajsetimi leti je Janez Koncina zacel drugace gledatina
rastline. Lahko bi rekli, da je postal zelis¢ar po nakljucju. Na terasi je
bral knjigo, ko ga je zmotila starejSa gospa in vprasala, ali si na
njegovem travniku lahko nabere tavzZentroze. Prosil jo je, naj jih
pokaZe Se njemu. RoZe na travniku so mu bile Ze pred tem vse¢, ni
pa vedel, da so tako plemenito zelis¢e. Dolgo sta se pogovarjala in
potem ga je presinilo, da se pri vsem tem zdraviju, ki se kar ponuja
okoli njega, kratkocasi s knjigami. Zato je zacel prebirati literaturo o
zeliscih, hoditi na seminarje, nabirati zelis¢a in jih susiti. Danes je
ukvarjanje z zelis¢i njegova najljubsa dejavnost.

O kmetijiin energijskipoti

Nad povirjem reke Temenice je nastala Javorska energijska pot, kjer
lahko obc¢utite moc zdravilnih energij in se sami ali ob strokovnem
vodenju Janeza Javorskega seznanite s Stevilnimi zelisci in
zdravilnimi rastlinami. Na obmocju, kjer je nekoc Zivelo keltsko
pleme, je 7 energijskih tock. Med njimi je posebej znana tocka, ki
blagodejno vpliva na delovanje ledvic in secil. Na Javorski
energijski in ucni poti pa je nastal tudi vrticek »Srca Slovenije«. V
Srcu so posajene rastline, ki pomagajo srcu in oZilju.

Na eko kmetiji, kjer delujejo po principu permakulture, lahko
obiskovalci kupijo vrsto zelis¢nih ekoloskih izdelkov. V okolici
kmetije so prijetne pohodniske poti, podate se lahko na Javorsko
krozno razgledno pot, na Vrh nad Obolnim in na krozno Javorsko
pohodno pot preko Vintarjevca.

Na domaciji je moZno prespati na senu. Javorska energijska pot je
temelj, okrog katerega se tvorijo ideje, ustvarjajo zgodbe in
zdravijo ljudje. Pot, kjer zraste malo morje zdravilnih rastlin, iz
katerih Javorski spretno izdeluje tinkture, mazila in ostale
pripravke.

Ponudba
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FANCI PERDIH

Amarant kooperativa, d.o.o.

2 Golis¢e 3,1281 Kresnice
7% 015639236
@ narocila@amarant.si

O Fanci

Fanci Perdih je diplomirana inzenirka agronomije. Leta 2007 je
registrirala semenarsko hiSo Amarant ter pridobila vsa dovoljenja
tako za pridelavo na kooperantskih kmetijah kot tudi za trZzenje
konénim kupcem in trznim pridelovalcem.

V podjetju sodeluje pri pridelavi semen, sadik in selekciji rastlin za
semenitev. Nudi strokovno pomoc¢ kmetom kooperantom, ostalim
ekoloskim kmetom in vsem tistim, ki bi to radi postali. Vodi
izobraZevanja in predavanja za trzne pridelovalce, pa tudi za
ljubiteljske t.i. vrtickarje. Vesela je vsakega, ki bi se rad zacel
ukvarjati s semenarstvom in postal kooperant semenarske hise
Amarant.

O podjetju
Prva in za zdaj edina slovenska ekoloska semenarska hisa. Prav

tako trenutno edina semenarska hisa, ki ekolosko seme za prodajo
prideluje v Sloveniji.

Poleg pridelave semen se ukvarja z vzdrzevanjem in selekcijo
slovenskih avtohtonih sort, vzgojo sadik in tehnicno pomocjo
kmetom kooperantom, ki pridelujejo seme, ki se kasneje prodaja
pod blagovno znamko Amarant.

Glavno poslanstvo semenarske hise Amarant je pridelava
kakovostnega semena na slovenskih tleh, odkrivanje in
vzdrZevanje avtohtonih slovenskih sort, ki so prilagojene na nase
podnebne razmere in so primerne za ekolosko pridelavo, saj so
utrjene in lahko brez umetnih pripravkov in pomagal kljubujejo
tezavam, kot so nekatere bolezni, mrazin susa.

Glavna merila pri pridelavi semena so certificirana ekoloska
pridelava, pravilna odbira rastlin za semenitev in primerno
pobiranje, ciscenje in spravilo semena. Za boljsi in bolj zdrav
pridelek se pri pridelavi upostevajo tudi nacela biodinamic¢ne
pridelave.

Za te elemente je potrebno znanje, ki ga pri semenarski hisi
Amarant posredujejo vsem pridelovalcem semena, s katerimi
sodelujejo. Vsako seme, ki je pridelano, pa pred pakiranjem za
prodajo na trgu Se analizirajo - preverijo kaljivost, ¢isto¢o semen in
morebitno prisotnost bolezni.

Ponudba
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ZELISCA

iz Srca Slovenije



NAVADNI DIVJI KOSTANJ

Sapindovke
jelos

cvet, plod; lubje in listi se v zdravilne namene
le redko uporabljajo

proti krénim zilam, hemoroidom in tezavam pri
kroniéni oslabelosti ven (ob¢utek teze, bolecine in otekline na
nogah), za lajsanje tezav pri revmatizmu, preprecevanje kréev
in bolecin v nogah
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Drevo divjega kostanja zraste do 30 m v visino in lahko docaka
starost 200 let. Listi so nasprotno lezeci, dlanasto razdeljeni in so
pogosto precej veliki. Njegovi cvetovi imajo bele vencne liste z
rumenimi ali rde¢imi lisami. Divji kostanj cveti maja in junija,
plodovi pa dozorijo septembra in oktobra. Najbolje raste na
humoznihin dovoljvlaznih tleh.

Plodovi vsebujejo snov escin, ki krepi tonus venskih sten in
zmanjSuje krhkost in prepustnost kapilar. S tem se zmanjsa
otekanje, pospesi krvni obtok in izboljSa presnovo v prizadetem
tkivu. Pospesi odpravljanje podplutb zaradi udarcev ali po infuzijah
in injekcijah. Prevretek posusene skorje se uporablja tudi za
lajSanje son¢nih opeklin ter pri ozeblinah in ranah, ki se slabo celijo.

Poparek listov divjega kostanja raztaplja sluzi in pomaga pri
izkasljevanju, predvsem priastmiin bronhitisu.

Caj iz cvetov se 7e od nekdaj uporablja predvsem za krepitev
telesne odpornosti. Kopel iz divjega kostanja pa pomaga pri
revmati¢nih obolenjih, ozeblinah, bole¢inah v kriZzu, povecani
prostatiin protinu.

Kostanjeva tinktura

100 g suhih plodov prelijemo z mo¢nim domacim zZganjem in pustimo
vsaj 3 tedne na toplem. Tinktura se uporablja za mazanje ven oziroma
krénih Zil. Ljudje z obcutljivo koZo naj raje uporabijo kostanjevo mazilo.

Kostanjevo mazilo

100 g zmletih ali drobno narezanih ter primerno posusenih plodov

diviega kostanja priblizno do polovice napolnimo v steklenice ter d
prelijemo s kakovostnim hladno stiskanim olivnim oljem. Pustimo na

toplem mestu vsaj tri tedne, vmes steklenico veckrat pretresemo. Po E
treh do stirih tednih to precedimo. Na parni kopeli stopimo 250 g

Cebeljega voska, ki mu nato dodamo pripravljeni oljniizvlecek (ali 750 g

macerata) iz diviega kostanja. Vise skupaj dobro premesamo, pritem pa

pazimo, da temperatura ne preseZe 45 °C. Nato nalijemo v loncke,

najbolje steklene, pocakamo, da se ohladi, in Ze imamo ¢udovito mazilo

zalazji korak.



CEMAZ

Allium ursinum

Lilijevke
divji cesen, medved;ji ¢esen, Cesnica, gozdni
cesen, kacji lek

¢is¢enje prebavnih in dihalnih poti, celjenje ran,
znizevanje krvnega tlaka in holesterola, lajSanje tezav pri

aterosklerozi, zaviranje nastanka krvnih strdkov, ciscenje ledvic
in mehurja, pospesevanije izlocanja seca.

list, cvet, plod, ¢ebulica

V Sloveniji raste ¢emaz skoraj povsod. Raste v vsaj deloma sencnih
hrastovo-gabrovih ali bukovih gozdovih in tudi na negozdnih
obmocjih. Raste od marca do junija in cveti od aprila do maja v
gosto poraslih preprogah.

Cemaz je 10 do 40 cm visoko trajno zelis¢e. Spomladi poZeneta dva
dolgopecljata, temnozelena sulicasta lista. Steblo se oblikuje
mesec kasneje, Se mesec potem na njem zacvetijo beli, zvezdasto
oblikovani cvetovi. Cebulica je v zemlji, je drobna, podolgovata in
ovita z belkasto kozico. Vsi deli rastline imajo izrazit vonj in okus po
cesnu.

Opozorilo

Pri nabiranju moramo biti previdni,
da ga ne zamenjamo z jesenskim podleskom
ali Smarnico, ki povzrocita hudo zastrupitev.

Cemaz vsebuje etericna olja, kalij, mangan, cink, vitamin C in B6,
zelezo, flavonoide, karotene, sluzi in Se mnogo drugih ucinkovin.
Kakovost, moc in sestava teh snovi se spreminjajo v ¢asu zorenja. V
Sloveniji, v ¢asu od marca do maja, so listi cemaza bogati s temi
snovmiin jih vsebujejo v veliki koncentraciji.
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Cemazeva tinktura

Cemaz operemo in osusimo, drobno nasekljamo in damo v steklen
kozarec, dodamo 40-50 % alkohol (lahko v domace Zganje), ce je alkohol
premocan, ga razredcimo z destilirano vodo. Steklene kozarce do 3/4
napolnimo z nasekljanimi listi in prelijemo z alkoholom, da so vsi listi
prekriti. Kozarec zapremo, damo v temen prostor, na stalno temperaturo
za 3-4 tedne, najbolje v hladno klet. Pazimo, da so listi v kozarcu ves ¢as
pokeriti z alkoholom, da se pripravek ne kvari. Po pretecenem casu vsebino
precedimo skozi gazo, shranimo v steklenicke s kapalko in tinktura je
pripravljena za uporabo. Lajsa prebavo jedi zve¢ mascobami.

Cemazevnamaz

20 listov ¢emaZa operemo in zvijemo v zvitke, ki jih na drobno

narezemo. V posodi zmeSamo 500 g skute, 1 malo kislo smetano, malo “,
olivnega olja in malo limoninega soka. Dodamo narezan ¢emaz in po -
okusu dosolimo. Dobro premesamo in postreZemo. Namaz hranimo v

zaprtiposodiv hladilniku.



NAVADNI SLEZ

Althaea officinalis

Slezenovke
ajbis

lajSanje suhega kaslja, blagih prebavnih tezav,

vnetja koZe in srbecice

korenina, listi, cvetovi

Zelis¢na kopeliz cvetov

SveZe ali posusene cvetove sleza, slezenovca in roZlina skupaj za
dve pesti poparimo z 1 litrom vroce vode, vmesamo malo skodelico
zdrave morske ali grenke soli in stresemo v kad, napolnjeno z vroco
vodo. Blagodejno vpliva na koZo in jo po kopelivlazi.
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Slez je do 2 m visoko trajno zeli$¢e. Ima mocno razrasceno, belo in
mesnato korenino. Steblo je pokonéno, malo ali ni¢ razrasceno.
Listi so sivozeleni, po obeh straneh gosto mehkodlakavi. Rastlina
ima bele ali svetlo roznate cvetove. Cveti od junija do konca
avgusta. Pri nas se goji na vrtovih, od tam pa se je preselil tudi v
naravo. Rad ima globokainvlaznatla.

Je medonosna zdravilna rastlina. Je nezahtevna trajnica, ki zelo
dobro uspeva na son¢nih legah. Razmnozuje se samosevno ali z
delitvijo korenin. Latinsko ime navaja Ze njeno uporabnost, saj v
grscini pomeni zdraviti. Uporabni so predvsem cvetovi in korenine,
mlade liste pa lahko pripravimo v divjih solatah. Najboljsi je namok
iz zrezanih koreninic za zascito vseh telesnih sluznic, predvsem
dihalnih poti. IzluZi se sluz, ki S¢iti pred draZenjem in pospesuje
celjenje sluznic.

Korenine izkopljemo zgodaj spomladi ali po cvetenju v jeseni. Imajo
svojevrsten, Sibek vonj in so sluzaste. Liste nabiramo po cvetenju.
Zdravilna sluz v listih se namrec za¢ne povecevati Sele po cvetenju.
Slez vsebuje sluzi, Skrob, pektin, saharozo, skrob, asparagin, fosfor.

Njegove korenine so zelo dolge, posusene so trde in nekoc so z
njimi Zenskam delali splave.

Opozorilo

Pri oralni uporabi jemljemo v razkoraku 4 ur
s predpisanimi zdravili. Zaradi saharoze morajo biti
diabeticni bolniki pri uporabi bolj previdni.

Slezov namok iz koreninic

Zlico zdrobljenih koreninic namo¢imo v hladno vodo vsaj za 2 uri,
najbolje ez noc. Pijemo po pozirkih ¢ez dan in dotoc¢imo mlacno //

vodo. Zvecer zamenjamo koreninice in ponovimo. Namok lahko
pogrejemo do 36 stopinj. Po Zelji lahko dodamo med. Tekocino D
lahko grgramo. Za zamasen nos polijemo zvito okroglo vato in jo
o0Zmemo najprej v eno, nato v drugo nosnico. Ce so korenine
sveZe, jih lahko prezvec¢imo. Deluje blagodejno pri bolecinah v
griu.

Namok pomirja kaselj, lajSa izkasljevanje, pomaga pri vnetju secil in spolovil,
spodbuja izlocanje seca in ledvicnih kamnov, zdravi vnetja in Cire na Zelodcu,
blagodejno vpliva na razjede, afte v ustih, vraca voh, topi odvecne sluzi v nosni
votliniin krepiimunski sistem.



BREZA

Brezovke

za izpiranje sec¢nih poti pri blazjih vnetjih secil in
ledviénem pesku, pri jetrnih boleznih, protinu, sklepnem
revmatizmu in koznih boleznih

list

Navadna breza je nizko do srednje visoko listopadno drevo, ki
zraste 15 do 30 m visoko. Listi so rombaste oblike, po robu dvakrat
nazagani. Brezove liste nabiramo mlade, pred cvetenjem. Listi in
popki so diuretik in blag antiseptik mokril, diaforetik in antipiretik.

Poparek listov nezno, a u¢inkovito pospesuje odvajanje seca, ne da
bi pri tem drazil ledvice, in pomaga pri okuzbah secil in ledvi¢nih
kamnih. Uporabljamo ga tudi za nego obraza, zlasti pri tezavah z
aknami in koZnimi vnetji, ter za spiranje lasisca, saj obnavlja in krepi
koZo, ustavlja izpadanje las in krepi njihovo rast. Zdravilno
delovanje brezovega soka je podobno kot pri listih, poleg tega je
brezov sok v ljudskem zdravilstvu cenjeno sredstvo za krepitev
lasiS¢ainrast las.

Plodovi, ki dozorijo julija in avgusta, so majhni krilati oreski.
Posusene in zmlete macice lahko dodajamo moki, prazene pa
uporabljamo kot kavni nadomestek. Brezova skorja je v ljudskem
zdravilstvu cenjeno sredstvo pri boleznih mokril, protinu, plju¢nih
in koznih boleznih. Skorjo pripravimo kot prevretek: 1 jusno Zlico
zdrobljene skorje prevremo v 1/4 | vode in pustimo stati 10 min.
Uporabimo za spiranje neciste koze, kot dodatek kopeli in za
spiranje las. Notranji del skorje ima tudi mo¢no protibolecinsko
delovanje. Zelo cenjen je tudi katran, ki ga pridobivajo iz brezove
skorje, ter olesenela drevesna goba, ki raste na brezah (t. i. ¢aga).

Opozorilo

Zaradi pomanjkanja podatkov se odsvetuje uporaba med
nosecnostjo in dojenjem. Brezovega listja ne uporabljamo pri hujsih
obolenjih ledvic ali srca, kadar je treba omejiti vnos tekocine.
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A Ca

Za caj potrebujemo 1 cajno Zlicko posusenih listov breze, ki jih
nabiramo v pomladnem casu. Uporabimo lahko sveZe ali
posusene liste breze.

Posusene brezove liste prelijemo z 1,5-2 dl vrele vode, dobro premesamo in
pokrijemo. Pustimo stati 15 minut, nato precedimo in pijemo nesladkan ¢éaj. Caj
lahko pijemo veckrat dnevno (do najvec 4 skodelice brezovega ¢aja na dan).
Priporoca se pitje vec dni zaporedoma, tradicionalno velja, da se brezov caj za
izboljSanje bolezenskega stanja lahko pije brez prekinitve do 4 tedne.



DROBNOCVETNI VRBOVEC

Epilobium parviflorum

Svetlinovke

pri teZzavah, povezanih z nerakavo (benigno)
povecano prostato, za bolezni ledvic in mehurja

zel

Caj

Caj iz vrbovca pripravimo kot preliv, tako da ¢ajno Zlicko suhega
zelis¢a prelijemo z 200 ml vrele vode in pustimo stati 10 minut.
Caj precedimo in pijemo po pozirkih. UZivamo ga dvakrat
dnevno, eno skodelico zjutraj na tesce in eno skodelico zvecer.

//
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Drobnocvetni vrbovec je trajnica, ki zraste do 80 cm visoko.
Razsirjen je po vsej Sloveniji na vlaznih rastis¢ih ob potokih in
izvirih. Steblo je pokoncno, le na zgornjem delu razvejano. Listi so
podolgovati, rahlo nazobc¢ani, dolgi do 7 cm in po obliki spominjajo
na vrbove liste. Prepoznamo ga po drobnih bledo roznatih
cvetovih. Od sorodnih vrst ga najlaZje lo¢imo po podolgovatih
semenskih strokih. Nabiramo cvetoce rastline, ki jih odtrgamo v
sredini stebla, tako da kasneje lahko tvori stranske poganjke. Na ta
nacin ga lahko vistem letu nabiramo Se dva- do trikrat. Pri nabiranju
in uporabi vrbovca moramo biti pazljivi, vse vrste vrbovca namrec
niso zdravilne. Najbolj poznamo drobnocvetni in ozkolistni
vrbovec. Uporablja pa se lahko Se temno zelen, gorski, hribski,
alpski, raznocvetniin mocvirski.

Vsebuje flavonoide, steroide, palmitate in ¢reslovine. Omenjene
aktivne snovi delujejo protivnetno in protibakterijsko. Ugotovili so
tudi njihovo zaviranje encimov, ki povzrocajo vecanje prostate. Kot
tradicionalno ljudsko zdravilo se uporablja pri vseh obolenjih
prostate, kot so teZzko odvajanje vode, bole¢ine v mehurju ali
ledvicah (primeren je tudi za Zenske za ta namen) ter rak na
mehurju ali prostati. Zaradi velike vsebnosti ¢reslovine se v
ljudskem zdravilstvu ozkolistni vrbovec lahko uporablja tudi proti
tezavam s prebavo, ki jo spremljajo pogoste driske. S cajem
izpiramo tudi manjse rane, odrgnine in vneto ustno votlino.

Vrbovec uporabljamo v obliki tinkture ali ¢aja in velja za zelo
ucinkovito zdravilo zoper tezave s prostato, kot je bolece odvajanje
vode, snovi v vrbovcu namrec¢ zavirajo procese, ki povzrocajo
povecanje podmehurnice.

Tinktura

Lahko pripravimo tudi tinkturo, tako da 200 g sveZega vrbovca narezemoin ga
namoc¢imo v 800 ml Zganja (do 45 %). Za tri tedne postavimo na temno in
toplo mesto in v tem casu veckrat pretresemo. Po treh tednih precedimo in
tinkturo uZivamo po 30 kapljic zjutraj na tesce in zvecer.

Caj in tinkturo pijemo 3 tedne, nato vsaj za 1 teden prekinemo ter po potrebi
cikle ponavljamo.



NAVADNA AJDA

Dresnovke

za zmanjSevanje oteklih udov, pri krénih Zilah, pri
zdravljenju diabetesa, holesterola, arterioskleroze, revmaticnih
obolenj in rozace

zel, plod

Ajda ima rdeckasto steblo in zraste do 60 cm. Ima sulicaste liste in
bele ali roznate cvetove, ki cvetijo od julija do oktobra. Plodovi so
trirobi z gladkimi robovi. Je enoletnica, dvokali¢nica. Je sadez in ne
Zito. Je medovita rastlina in rahlo fotosenzibilna zaradi vsebnosti
fagopirina, zato se je treba v ¢asu terapije izogibati premo¢nemu
soncu.

V poljedelstvu velja za pomembno zeleno gnojilo in slamo za steljo,
v prehranske namene iz plodov z lus¢enjem pridobivajo zrnje za
kaso, z mletjem pa ajdovo moko, ki jo uporabljajo pri peki kruha,
slascic in za Zgance. Nutricionisti jo priporocajo v zdravi prehrani,
ker je mocan antioksidant, ki razkisa telo. Zastopana je v dietni
prehrani bolnikov s celiakijo, ker ne vsebuje glutena. V slovenski
prehrani je slabo prisotna v primerjavi s preteklostjo, ko je bila
hrana revnih in so bila polja ajde prisotna vsepovsod po »Koroskem
in po Kranjskemx.

Vsebuje vseh 8 esencialnih aminokislin ter fosfor, zelezo, cink,
skupino B vitaminov, beljakovine, Skrob amilazo, balastne snovi.

Ob cvetenju jo poZzanjemo do polovice stebla in hitro posusimo.
Vsebuje zelo veliko vode, zato izberemo ¢as Zetve dva dni po
dezevju. Ob pravilni Zetvi in spravilu jo lahko izkoristimo trikrat
letno. V zeliS¢arstvu izkoris¢ajo zdravilne ucinke flavonoida rutina
izcvetovin listov mlade ajde v ¢aju ali pri obkladkih iz ajdove moke.

Nima stranskih ucinkov in se po posvetu z zdravnikom lahko
uporablja tudi med nosec¢nostjo. Ucinkovine dobro vplivajo na srce
in ozilje, kr¢ne Zile, na vensko popuscanje, ocesni pritisk, glavkom,
na propustnost kapilar, hemoroide in visok pritisk.
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S¢iti pred nastanki edemov (upocasni zbiranje vode v
medceli¢nih prostorih). Je antioksidant in zavira nastanek
prostih radikalov. Ajdov med je dobrega okusa, poleg tega pa
izboljSuje krvno sliko. Uporabljajo se tudi ajdove luscine.
Blazine iz teh luscin pripomorejo h globokemu spancu in
odpirajo zamasene dihalne poti. Nevtralizirajo celo negativna
sevanjav bivalnih prostorih.

Opozorilo

SvezZa ajda vsebuje strupeno snov -
ta se izloci in razgradi Sele pri susenju.

ey Ajdov ¢aj

Séep zeli poparimo z eno skodelico vode. U¢inek pove¢amo z dodatkom
! Sipka (razmerje 7 : 3 za ajdo).

Sodi tudi v meanico z roZmarinom, ovsom, plavico in repincem. Caj iz

cvetoce zeli pijemo 60 dni, tri skodelice na dan.



PRAVA LAKOTA

Broscevke

krslimpovka, slipovka, smolec, dremovka, divji
lan, rumena mracnica, slama Marije device, strdenka,
zlatenica

za kozna obolenja, pri tezavah z limfnimi Zzlezami,

proti obolenjem ledvic, za ¢is¢enje jeter, slinavke, vranice, pri
laZjih vnetjih ledvic, ledviénem pesku in kamnih

zel
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Je zelnata trajnica, ki je razSirjena skoraj po celi Evropi. Uspeva na
suhih in delno vlaznih travnikih, ob poteh in po svetlih gozdovih.
Najbolje uspeva v odcedni ilovici, v son¢nih in polsen¢nih legah.
Prava lakota iz podzemnega dela navadno poZene vec
kratkodlakavih stebel, ki so olistana z ozko ¢rtalastimi, od 1 do
2 mm Sirokimi ter 1 do 3 cm dolgimi listi z uvihanim robom in
ostnato konico. Listi so temno zelene barve, spodaj dlakavi, na
stebla pa so namesceni vretenasto. V vsakem vretenu je od 6 do 12
listov. Na vrhu stebla so v socvetje zbrani Stevilni Zivo rumeni
cvetovi s stirimi vencnimi listi in mo¢nim medenim vonjem. V visino
rastlina doseze med 20 in 120 cm, cveti pa med junijem in
septembrom. Nabiramo cvetoco rastlino in jo posusimo, uporabna
pajetudisvezainsojovcasih uporabljali priizdelavisira.

V tradicionalni medicini so ¢aj iz prave lakote uporabljali za ¢is¢enje
ledvic, jeter, trebusne slinavke in vranice ter pri slabokrvnosti,
vodeniciin pri zbadanju ob strani, ki se pojavi ob hitrem teku. Caj so
dajali bolnikom s katarjem mehurja, ledvi¢nimi kamni in pri
bole¢em uriniranju, pa tudi pri zdravljenju vnetega jezika. Prevretki
prave lakote so se uporabljali tudi pri koZnih obolenjih, ranah, turih
in ogrcih, sok rastline pa so nanasali na rane, ki so se slabo celile.
Poleg tega so iz rastline pripravljali mazila, ki so se uporabljala za
zdravljenje ranin raznih koznih obolen;.

Tinktura

Iz sveZe rastline lahko pripravimo tinkturo, tako da en utezni del drobno
zrezane in posusene lahkote namocimo v petih uteznih delih 90 % alkohola.
Dobro zaprto steklenico postavimo za 14 dni na toplo, nato precedimo in
shranimo v temno steklenico. V ljudskem zdravilstvu se razredcena tinktura
uporablja za obkladke ran in za zdravljenje koZnih uljes.

Kopelzakozo

100 g suhe prave lakote prelijemo z 2 litroma vrele vode, pokrijemo in %O
pustimo pocivati 20 minut. Nato precedimo in uporabimo za kopel. Ta kopel n
se dobro obnese pri koZnih necistocah in drugih koZnih teZavah. Za kopel ]
lahko uporabimo tudi zavretek prave lakote - na enak nacin kot pripravimo

caj zapitje.



SENTJANZEVKA

Krénic¢evke

ivanovka, janZevka, ivanska roza, roza svetega
Janeza, grilevec, rumena naniknica

pri psihicni izérpanosti in potrtosti, blagih do srednje
tezkih depresivnih stanjih, pri blazjih koznih vnetjih in manjsih
poskodbah koze

zel

Je trajnica z zlatorumenimi cvetovi. Raste na sonc¢nih do
polsencnih legah na humusnih tleh. Zraste od 25 do 90 cm visoko
in cveti od maja do avgusta. Vsebuje vrsto zdravilnih uc¢inkovin, kot
so eteri¢na olja, Creslovine, hipericin, psevdohipericin, hiperforin,
flavonoidi, fenolne kisline.

Sentjanzevka se uporablja za izboljsanje razpoloZenja, za
povecanje telesne in dusevne zmogljivosti in za povecanje volje do
dela. Pri ljudeh, ki so obcutljivi na vremenske spremembe, in pri
Zzenskah z dusevnimi teZavami med meno pa deluje Se posebej
zdravilno, saj odpravlja vse spremljajoce pojave, kot je izguba teka,
slabo pocutje in nespec¢nost. Tudi ljudem z iSiasom, migrenami ali
tistim, ki imajo tezave z mocenjem postelje, bo Sentjanzevka
pomagala. SentjanZevka je uporabna tudi za zunanjo rabo, saj
odli¢no celirane in opekline.

Ugotovljeno je, da vsebuje vec antibiotikov, med drugim tudi
imanin in hiperforin, ki so ucinkoviti proti kuznim klicam na koZzi.
Znizuje krvni tlak, poveca hitrost in globino dihanja. Sentjanzevka
je pogosta ucinkovina homeopatskih pripravkov. Njena najvecja
prednost paje to, da ne povzroca zasvojenostiin utrujenosti.

Sentjanzevo olje

Cvetoce poganjke sveZe nabrane 3Sentjanzevke (pazimo, da niso mokri) damo v
prozoren steklen kozarec. Z njimi napolnimo kozarec, vendar jih ne tlacimo. Ceznje
nalijemo pol litra olivnega olja oz. toliko, da prekriva vse poganjke. Damo na soncno
mesto za tri tedne in vmes veckrat pretresemo. Po treh do Stirih tednih temno rdece
olje (rdece je zaradilipidnih sestavin) precedimo.
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Opozorilo

Prekomerni odmerki delujejo negativno na vase zdravje in
hkrati zmanjsajo ucinke morebitnih zdravil, ki jih uZivate. Ob
uporabi SentjanZevke se pitje alkoholnih pijac odsvetuje, prav

tako se uporaba odsvetuje nosecnicam ali doje¢im materam. Po
uporabi sentjanZevke se ne izpostavljajte soncu. V primeru
pojava neZelenih ucinkov se o tem posvetujte s svojim
zdravnikom ali farmacevtom.

Olje uporabljamo zunanje pri koznih obolenjih, opeklinah (po soncenju), ozeblinah, za
masazo. Kot sestavino ga lahko dodamo mazilom za nego koZe. Nekaj ur po nanosu
olja ali mazila se ne izpostavljajmo svetlobi, sicer lahko dobimo fototoksicno reakcijo
(riavelise).



SIVKA

Lavandula angustifolia

Ustantice
kofendel, lafendel, siva¢, spiknada, lavanda

pomirjujo¢ ucinek pri napenjanju, migreni, omotici,
pomoc pri prebavnih motnjah, necisti kozi, aknah, mastni kozi,
manjsih ranicah in odrgninah

cvet, list, cvetoca zel

Opozorilo

Prevelike kolicine etericnega olja drazZijo prebavne
organe, mozne so alergijske reakcije in preobcutljivosti
koZe na svetlobo. Uporaba sivke se odsvetuje
nosecnicam in dojecim mamicam.

30

Najbolj razsirjena vrsta je navadna sivka, prava sivka ali ozkolistna
sivka (edina primerna za uzivanje). Cveti in vsa rastlina znacilno disi
inima nekoliko grenak okus. Posusena sivka ima vec diSavnih snovi
kot sveza. Proti severu aromati¢nost rastline pojema. Sivka raste na
son¢nih pobocjih Sredozemlja. Kot divja raste v juzni Franciji,
Spaniji, Italiji in severni Afriki. Je svetloljubna rastlina, zato ne
uspeva na sencnih podrocjih. V procesu evolucije se je privadila
tudi na nizje temperature, najbolje pa uspeva na nadmorskih
viSinah nad 800 m. Raste predvsem na zemlji, bogati z mineralnimi
snovmiin dusikom.

Uporaba sivke je zelo razlicna. Gospodarski pomen sivke
predstavlja predvsem sivkino olje, ki ga uporabljamo kot razkuzilo
in za aromaterapijo. Etericno olje sivke je naravni antibiotik,
antidepresiv in pomirjevalo. Pomirja krée, spodbuja menstruacijo,
Cisti seC, krepi srce, uravnava krvni tlak, pomaga pri vrocini,
migreni, neenakomernem bitju srca, epilepsiji, Zivénih boleznih,
ziveniin psihi¢ni preobremenjenosti, razdraZljivosti in nespec¢nosti.

Etericno olje uporabljamo tudi kot sestavino mazil proti
revmatizmu in koznim boleznim z moc¢nim srbenjem, pomaga pri
opeklinah in pikih insektov. Pomaga pri plju¢nih boleznih, astmi,
suhem kaslju, bronhitisu, bolecinah v usesu in pri vnetju oci. Sivkin
¢aj pomaga pri prebavnih motnjah Zivénega izvora. Spodbuja tek,
odvaja 7ol¢ in Zene na vodo. Uporablja se tudi za izpiranje ran in
masazo lasisca.

Limonada s sivko

V vedji lonec nalijemo 2 do 3 skodelice vode. Dodamo skodelico
sladkorja in mesanico zavremo. Med tem mesamo toliko casa, da se
sladkor stopi. Nato mesanici dodamo 1 jedilno Zlico posusenih cvetov
sivke ter vse skupaj odstavimo z ognja, pokrijemo in pustimo, da se
ohladi. Takrat mesanici dodamo sok 5 ali é limon. Za nekaj ¢asa
postavimo v hladilnik, da se limonada res dobro ohladi, po Zelji dodamo
Se kaksno kocko ledu in postreZzemo.



KAMILICA

Nebinovke

gamilica, gomoljica, hermanek, kamenika,
maternik, maternjak, mrvca, rumenek, vonjavka, rumenek

pri prebavnih tezavah, vnetjih koze in sluznic ter
vnetjih dihalnih poti

cvet, etericno olje

Je enoletno zelisce, ki raste na vseh tipih tal v soncni in polsencni
legi. Zraste do 60 cm, njeno steblo je moc¢no razrasceno, listici so
ozki in nitasti. Pri pravi kamilici je cvetisce na prerezu votlo in po
tem jo najbolj lo¢imo od ostalih sorodnih vrst. Kamilica cveti od
maja do avgusta. Nabiramo cvetove, ki Ze nekaj dni cvetijo, saj
imajo takrat najvec eteric¢nih olj, sicer pa jih nabiramo v soncnem
vremenu, dopoldne, ko se rosa posusi. Cvetove posusimo v senciin
jih shranimo v dobro zaprte kozarce, saj radi vsrkajo vlago in
splesnijo. Dobro je vedeti, da kamilic ne smemo nikdar kuhati, saj bi
s tem unicili najvaznejse zdravilne snovi.

Kamilica je ena najpriljubljenejsih zdravilnih rastlin. Deluje
protivnetno, antibakterijsko, pospesuje celjenje, pomaga pri
boleznih ¢revesja in slabi prebavi (krci, driska, napenjanja), njena
pomoc je dobrodosla tudi pri nespecnosti, razdrazljivosti in nervozi
ter prikoznih boleznih.

Zelo pomembna sestavina kamili¢nih cvetov so eteri¢na olja. Poleg
tega vsebuje flavonoide apigenin, luteolin, kvercetin, patulitrin,
derivate kumarina umbeliferon in Se herniarin ter voske in
organske kisline.

Opozorilo o
Kamili¢no olje
Ker vsebuje kumarin, kamilica in pripravki iz nje ne smejo stati in 20 g kamilinih cvetov namocimo v 250 mi hladno stiskanega
se ponovno segrevati, potrebna je previdnost pri jemanju zdravil jedilnega olja in pustimo stati 24 ur, nato cvetove precedimo. Pri

bolecinah v usesu kosem vate namocimo v kamilicno olje, damo v uho
in postopek veckrat ponovimo. Kamilic¢no olje lahko uporabljamo tudi
za vtiranje, npr. pri misicnih krcih ali za sproscujoc¢o masazo.

za redcenje krvi. Redko lahko vecje koli¢ine kamilice povzrocijo
slabost in bruhanje ali pa pride do pojava izpuscajev.
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MELISA

Ustnatice

aselnica, cebeloperka, ¢rnica, maternjak,
mati¢nik, medeni list, medenka, medenika, medovka,
oselnica, osenika, rojevnica, src¢no zelje, citronska melisa,
limonasta meta

proti Zivéni napetosti, vznemirjenosti,
razdrazljivosti, nespec¢nosti; lajSa prebavne tezave, herpes
na ustnicah

Opozorilo

Izogibajte se dolgotrajni rabi (ve¢ kot 2 mesecal), ker lahko
zmanjsa hormonsko dejavnost spolnih Zlez. V primeru
nosecnosti ali dojenja bodite z uporabo zelo zmerni.
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Melisa je trajnica, ki zraste do 80 cm visoko. Stebla ima moc¢na in
razvejana, njeni listi so nazobcani, rahlo dlakavi in nasprotno
rasceni. Ima bledo rumene ali bele cvetove in prijeten vonj po
limonah. ReZzemo jo dvakrat na leto, julija in septembra. Porezemo
jo Cisto pritlehin posusimo celorastlino. Liste in cvetove je najbolje
obirati tik pred cvetenjem, v prvih popoldanskih urah. Je
vsestransko uporabna rastlina in blagodejno deluje na nase
pocutje.

Ucinkovine so diSece eteri¢no olje, smola, jantarjeva kislina,
rudninske snovi, citral, citronelal, aldehid, sluzi, grenke snovi,
grencine, ¢reslovine, razne soli organskih in anorganskih kislin.

Blagodejno vpliva na nas, ¢e smo potrti ali razdrazeni, blazi tudi
stres, tesnobo in depresijo. Pripravki iz melise pomagajo ljudem, ki
imajo tezave s spanjem, in tudi tistim s prebavnimi tezavami. Melisa
deluje protikréno ter protimikrobno. Spodbuja tek. Rastlina se
zunanje uporablja tudi v primeru herpesa na ustnicah. Priljubljena
je uporaba listov melise za pripravo razlicnih mesanic cajev.
Nepogresljiva je tudiv kulinariki.

Pri pripravkih iz melise izstopajo t. i. melisine kapljice oziroma
'karmelicanska vodica', ki so jo pripravljale nune karmeli¢canke v
srednjem veku. Po zapisih iz 17. stoletja naj bi imela karmeli¢anska
vodica ¢udezne ucinke. Tisti, ki so redno uZzivali napitek, naj bi
docakali visoko starost 100 in vec let. Karmelicansko vodico so
uporabljali zlasti zaradi tezav z razdraZljivostjo, glavoboli, dusevno
napetostjo, potrtostjo, utrujenostjo, tesnobo, slabo koncentracijo
in pritezavah s spominom.

Caj iz svezib listov melise

2 Zlicki svezih listov prelijemo s skodelico vrele vode, pokrijemo in //
pustimo stati 10 minut. Caj lahko zauZijemo za pomiritev, lahko pa

ga uporabimo tudi kot tonik za osveZitev koZe ali za izpiranje oz.

osveZitev ustne votline.

Caj iz melisinih listov pomaga v boju s prehladom, gripoznimi
obolenijiter priniZanju povisane telesne temperature.



BAZILIKA

Ocimum basilicum

Ustnatice

bazilka, bazuljek, bosilj, bosiljek, bozilek, brazilka,
brzilka

lajsanje krcey, zlasti v Zelodcu in Crevesju, proti
vetrovom, napenjanju in zaprtju, lajSanje vnetij in bolecin v grlu,

¢is€enju sinusov in dihalnih poti

list, cvet

Bazilika je enoletna rastlina, ki tvori do 60 cm visok, mocno
razvejan grmicek. Ima jajcaste, vcasih nekoliko nazobcane liste.
Cvetovi bazilike so roznate ali bele barve. Bazilika je zelo obcutljiva
na nizke temperature, zelo redko uspeva kot samonikla rastlina.
Baziliko susimo v snopic¢ih v temnem in zra¢nem prostoru,
posuseno pa shranjujemo v nepredusno zaprti embalaZi, da
preprecimo izhlapevanje eteri¢nih ol].

V baziliki najdemo eteri¢no olje, cineol, metilkavikol, linalol, pineol,
timol, ¢reslovine, glikozid in grenke snovi, saponine, kafro.

Bazilika je naravno pomirjevalo, deluje proti telesni in dusevni
utrujenosti, pomaga pri prebavi in slabosti ter lajSa zelodc¢ne krce.
Dobro vpliva na srce, znizuje krvni tlak ter koli¢ino sladkorja in
holesterola v krvi. Bazilikin c¢aj lajSa vnetje in bolecine v grlu.
Eteri¢no olje bazilike blazi pike Zuzelk.

Ta zacimba tudi krepi tek, spodbuja peristaltiko in praznjenje
¢revesja, preprecuje crevesne krée in pozitivno vpliva na
ravnovesje ¢revesne mikroflore.

Korenckova juba z baziliko
3 do 4 korencke nareZzemo na kolobarje in jih preprazimo na 1 Zlici
A’ kokosove mascobe. Zalijemo z 1/2 litra vrele vode, nezno posolimo in
' kuhamo do mehkega. Pretlacimo s pali¢nim mesalnikom in zacinimo z 1
Zlicko bazilike. Taksna juha je zlasti primerna za otroke, Se posebej pri
zaprtju.
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Bagzilikin sladoled

V mesalniku v prah zmesamo 15 g listov bazilike in 120 g sladkorja.
Sladkor z baziliko mesamo skupaj s 4 velikimi rumenjaki, dokler se
rumenjaki ne spenijo. V drugem loncu segrejemo 450 ml|
polnomastnega mleka, da postane vroce, a ne zavre. Takoj ga
dodamo jajcni zmesi in dobro premesamo. Zmes ob stalnem
mesanju na zmernem ognju pocasi kaksno minuto segrevamo,
dokler se malce ne zgosti. Potem zmes odstavimo in pustimo, da se
popolnoma ohladi. Nato zmesi primesamo 450 ml stepene sladke
smetane in jo postavimo za dobrih sest ur v zamrzovalnik. Zmes
med zmrzovanjem veckrat premesamo, da v njej ne nastanejo
kristali.



SVETA BAZILIKA

Ocimum sanctum

Ustnatice
rama tulsi

proti bakterijam in glivicam, virusom, deluje
protivnetno, je adaptogen, aromati¢ni digestiv, antioksidant,
analgetik, deluje protistresno in sproscujoce

list, deblo, semena

Svei listici ©
Zvecenje svezih listov pomaga proti ustnim razjedam, vsebuje isto ﬂ

sestavino kot nageljinove Zbice (evgenol).
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Sveta bazilika zraste v srednje velik razvejan grm, visok okoli 50 cm.
Ima drobnejse, mocno disece liste in vijolicaste cvetove. Zahteva
veliko toplote in sonca. Je svetla in zdravilna rastlina: razkuzuje in
krepi imunski sistem. Grki in Rimljani so jo uporabljali proti
prehladu, bronhitisu, vnetjem, prebavnim motnjam in celo proti
¢irom v Zelodcu. Vsebuje evgenol, ki ji daje aromo, in triterpenske
kisline, ki izboljSujejo telesno reakcijo na stres, vitamina A in C,
kalcij, cink, Zelezo in klorofil.

Zaradi svojega protivnetnega in imunostimulirajocega ucinka
pomaga proti vrocini, astmi, rinitisu, senenem nahodu, bole¢inam
in varuje jetra. Redci kri in pospesi krvni obtok, niza krvni tlak in
optimizira raven holesterola. Vpliva na regulacijo sladkorja v krvi.
Obetajoce deluje tudi pri hipotirozi.

Za danasnji cas je zelo dobrodosla pri utrujenosti nadledvi¢nih Zlez.
Telesu pomaga krotiti stresne hormone, jih uravnovesati (poleg
adrenalina in kortizola predvsem kortikosteron), kar lahko poveca
jasnost misli in zmoznost pomnjenja. Nizka raven kortikosterona
pa na dolgi rok celo zmanjSuje moznost nevrodegenerativnih
obolenj mozganov v starosti. Uporabna naj bi bila tudi pri otrocih z
motnjami pozornosti. Zmanjsuje bolecine v sklepih, artriticne
tezave in bolecine pri fibromialgiji. Preprecuje vecanje telesne teze
pridiabetikih ali tistih, ki jim $¢itnica ne deluje dobro.

Opozorilo

Posebna pozornost pri uporabi v ¢asu nosecnosti in pri
diabetesu (pod zdravniskim nadzorom). Deluje proti
zanositvi pri moskem in Zenski. Redci kri, zato je treba
paziti pri so€asnem jemanju tablet proti strjevanju krvi.

// Caj

V 250 mlvrele vode dodaijte 1 ¢ajno Zlicko posusenih listov svete bazilike,
pokrijte loncek in namakajte 5 minut, precedite in po Zelji dodajte sladkor
in mleko. Za pripravo ledenega caja pustite, da se ¢aj ohladi, nato dodajte
led. Mleka v ledeni ¢aj ne dodajamo! Sladkosnedi si lahko v ¢aj vmesate
med in ingver. Tako pripravljena mesanica pomaga lajsati prehlad, vneto
grloin bronhitis.



SMREKA

Picea abies

Borovke
jelka, jala, ¢retovec, jel, sosna, hvoja, sosen

proti vnetju Zol¢nega mehurja, Zol¢nim kamnom, proti
vsem obolenjem dihalnih organov (bronhitis, pljucnica, astme,
vnetje grla), blaZi bolezni secil, proti spomladanski utrujenosti

smola, skorja, vrsicki

Smreka je vitko, vedno zeleno drevo s piramidasto krosnjo, ki lahko
zraste do 50 m visoko. Iglice so konicaste in so vse okrog vejic.
Smreka je enodomna, Zenski cvetovi so v socvetjih, ki se razvijejo v
valjaste visecCe storze. Navadna smreka raste po iglastih gozdovih
od niZine pavse do zgornje gozdne meje.

Smreka ima mocne zdravilne ucinkovine. Najvec¢ zdravilnih
ucinkovin je v smrekovih vrsickih (mladi poganjki) in smrekovi
smoli. Svezi smrekovi vrsicki vsebujejo lahko hlapljivo olje, vitamin
C, pinen, limonen, bornil acetat, balzam in tudi precej smole. Smola
nastane iz balzama, pri katerem je izhlapelo eteri¢no olje.

Najpomembnejse delovanje smrekovih vrsickov je mocen
antisepti¢ni ucinek eteri¢nega olja in smole na dihalne organe,
ledvice in jetra. Zato Caj iz svezih vrsickov uporabljamo proti vnetju
zolénega mehurja, Zolénim kamnom, proti vsem obolenjem
dihalnih organov. Caj ima poleg zdravilnih u¢inkov na grlo in

prehlade tudi sposobnost ¢iscenja krvi. Ker vrsicki vsebujejo veliko
vitamina C, ¢aj prezene tudi spomladansko utrujenost.

Caj

z/ Pripravimo ga tako, da smrekove vrsicke prelijemo z vrelo vodo in pustimo
namocene 10 min. Cajnato precedimo in po Zelji sladkamo z medom.
Sopara iz smrekovih vej zaradi terpentinovega olja Cisti dihala, zdravi
bronhitis, vnetja grla in pljuc. Kopeli iz smrekovih vej pomagajo zoper protin,

poZivljajo okorele misice, vecajo telesno odpornost in zmogljivost, pri cemer
vrsicke aliiglice zavremo, precedimo in prevretek dodamo kopeli.
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Sirup iz smrekovib vrsickov

Spomladi v sonénem vremenu naberemo mlade, svetlo zelene poganjke. V
steklen kozarec damo plast smrekovih vrsickov, nato plast sladkorja ali medu,
nato spet plast vrsickov. Postopek ponavljamo toliko ¢asa, da napolnimo kozarec
do vrha. Poln kozarec postavimo na sonce ali nekam na toplo za 3 tedne, da se
sladkor raztopi. Nato vsebino precedimo in stisnemo skozi gazo, sirup nalijemo v
temne steklenicke in hranimo na hladnem. Sirup je ucinkovit pri razlicnih
prehladnih obolenjih. Je prijetnega okusa, zato ga oboZujejo tudi otroci. UzZiva se
trikrat na dan po eno ¢ajno Zlicko.



VRTNICA

Rosa sp.

Roznice
roza, Sipek
deluje pomirjevalno, protidepresivno, protivnetno,
proti kréem, protivirusno in razkuzilno, spodbuja prebavo in
spolno slo, povecuje izlocanje Zolca ter lajsa izkasljevanje,
krepi ledvice in kri, uravnava menstrualni ciklus

cvet, plod

Poznamo na tisoce sort kultiviranih vrtnic, najbolj priljubljena pa je
rdeca, ki ji pripisujejo tudi zdravilne ucinke. Vrtnice imajo globoke
korenine, zato lahko uspevajo tudi v susnih poletjih. Rade imajo
sonce, ¢e imajo premalo vode, pa so cvetovi manjsi in obcutljivejsi
na ozig. Cveti od junija do jeseni. Cvetne liste trgamo v suhem
sonc¢nem vremenu, ko so cvetovi Se v popkih. Prasnike otresemo,
listicem pa odreZzemo spodnji rumenkasti del ter jih hitro posusimo
vsenci. Shranimo jih v zaprt stekleni kozarec.

Vrtnice imajo mnogo koristnih uc¢inkovin, med drugim hlapno olje,
vitamine C, B, E in K, ¢reslovine ter vrsto drugih Se neraziskanih
kemicnih snovi. Ajurvedska medicina vrtnici pripisuje moc, da
ohlaja in osvezuje um. Kitajci uporabljajo cvetove - popke za
spodbujanje ¢i energije kot krvni tonik pri zastajanju energije v
jetrih.

Pitje poparka iz cvetnih listov vrtnice naj bi pomagalo pri boleznih
grla, zasluzenosti nosu in sapnic, trdovratnem vnetju prebavil in
driski. Tezave s crevesno floro zaradi pretiranega uzivanja
antibiotikov lahko poskusite resiti z vrtni¢no kuro. Ucinkuje tudi pri
belem toku ali hudi izgubi krvi. RozZni ¢aj in sirup krepita pljuca.
Vrtni¢ni poparek je dobrodejen za jetra, srce, Zivce, prebavila. Za
koristnega se izkaze tudi pri migrenah in glavobolu.

Zenskam se priporo¢a uporaba rozne vodice za vsakodnevno nego
koze, CisCenje obraza, preprecevanje in odstranjevanje gub ter
aken.

q Mazilo
Poleti, ko se na koZi pojavijo drobne razpoke od sonca in opekline, lahko
E poseZete po roznem mazilu. Pripravimo ga tako, da zmeSamo 250 g

svinjske masti s prav toliko sveZih vrtnic ter pustimo stati teden dni, nato
skuhamo na majhnem ognju ter precedimo.

Vrtnicni caj Py
Pripravimo ga v obliki poparka: prgisce cvetnih listov prelijemo z litrom vrele

vode, pustimo stati deset minut, precedimo in pijemo dve skodelici ¢aja na D
dan. Ce Zelimo blazji ¢aj, uporabimo le pol prgisca cvetnih listov na liter vrele

vode. Pred vsakim obrokom spijemo skodelico caja. Pijemo ga v primeru

glavobola, migrene, pri teZavah s prebavo in jetri, krepi pa tudi srce. Pri

vnetju v grlu in ustnivotlini koristi, ce ga grgramo.



ZAJBEL)

Ustnatice
Cistec, kadulja, Zajbel, zavbej, zlahtni zajbel

lajsanje vnetij sluznice in Zrela, blazjih koznih vnetij,
prebavnih tezav in prekomernega potenja

list

Zajbelj raste na suhih in kamnitih tleh Istre, ob jadranski obali in
otokih, lahko pa ga gojimo na domacih vrtovih. Pri tleh olesenela
stebla so dlakava, listi so podolgovati, volnato dlakavi in malo
nagrbanceni. Imajo znacilen duh in aromati¢en grenak okus. Cveti
junijainjulija. Liste nabiramo pred cvetenjem.

Ucinkuje antisepti¢no, baktericidno in fungicidno. Zavira nastanek
vnetij, zato njegove zdravilne ucinkovine delujejo pri vnetjih ustne
votline in Zrela (grgranje). RazkuZuje tudi dihala in prebavila.
Zmanjsuje potenje, kar Zenskam pri klimakterijskih teZzavah
pomaga pri vrocinskih navalih. Uporabljamo ga tudi pri prebavnih
motnjah, vetrovih, vnetju ¢revesne in Zelod¢ne sluznice ter pri
driskah, saj njegove grencine pospesujejo pretakanje Zol¢a in
prebavnih sokov. Deluje tudi diureti¢no, zato pomaga pri ¢is¢enju
telesa, pomaga pri artritisu in protinu. ZniZuje krvni tlak, znizuje
raven sladkorjain je naravno uspavalo.

Zelo priljubljen je tudi v naravni kozmetiki, saj Cisti koZo, ozZi pore in
kapilare ter pozivlja. S sveZim Zajbljevim listom si lahko zdrgnemo
zobe, kar deluje antisepti¢no in osvezilno. Proti smradu in znojenju
nog koristi poparek iz Zajblja, ki ga dodamo kopeli za noge.

Uporaben je tudi v kulinariki. Zajbelj se uporablja predvsem za
zacinjanje tezko prebavljivih jedi (mastne ribe, nedeljska pecenka,
klobase) vegetarijanci pa jih s pridom uporabljajo v kombinaciji z
jajCevci, krompirjem, siri, stro¢nicami, polento.
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Zobni prasek z Zajbljem

Sestavine: 1 Zlicka zelene gline, 5 Zlick sode bikarbone, dober
Scep posusenega Zajblja, 1-2 kapljici etericnega olja poprove
mete.

Sestavine zmesamo ter zmeljemo v kavnem mlincku. Zmes
damo v sterilen loncek in dodamo etericno olje, kar pa ni
nujno. Pri uporabi zobno Scetko zmocimo, zobni prah

-

potresemo na scetko in siumijemo zobe.

)

Zajbljev éaj

1-2 ¢ajni Zlicki suhih listov na skodelico pustimo vreti 3
minute, da izhlapi tujon, nato ¢aj ohladimo, precedimo in
pijemo po pozirkih. Na dan lahko spijemo do 4 skodelice caja.

Deluje zoper potenje v puberteti in v meni, pomaga pri
prehladu, blaZi kaselj, lahko ga grgramo, po obilnem
mastnem obroku pa z njim lajSamo prebavo.



CRNI BEZEG

PiZzmicevke
bezg, bezgovec, bezgovina, baZovina, beza,
bezljina, zova, bezl

zdravi bronhitis, prehlad, gripo in druge bolezni
dihal, lajsa kaselj in olajsa izkasljevanje, povecuje potenje in
spodbuja izlocanje strupov iz telesa, lajsa tezave s secili, blazi
vnetja ledvic in mehurja, pomaga pri blaZenju sladkorne
bolezni, ¢isti kri

korenine, lubje, mladi poganjki, listi, cvetovi in

plodovi

Bezeg raste kot grm ob kmetijah, v naseljih, v Zivih mejah, na
obrobju gozdov. V¢asih ga najdemo tudi kot do 10 m visoko drevo.
Razsirjen je po Evropi, Mali Aziji, v Sibiriji in na Kavkazu. Raste na
soncu in v senci, prijajo mu z dusikom in apnencem bogata tla. Je
zelo trpeznarastlina, vendar slabo prenasa suso.

Bezeg v obliki grma poganja stranske veje Ze zelo blizu tal. Starejse
veje in deblo imajo nagubano lubje svetlo rjave barve, na mladih
vejah pa je lubje svetlo sivo belo in bradavi¢asto pikéasto. Strzen
veje je bel, mehak in lahek. Listi so si nasprotni, pernati in jajcaste
oblike. Na nasprotni strani so dolgo priostreni temno zeleni listici.

Bledo rumenkasti cvetovi so oblikovani v plos¢atih pakobulih, iz
njih pa se razvijajo zelene jagode. Jagode z zorenjem pridobijo
najprej rjavordeco barvo, ko so zrele, so svetle¢e ¢rne barve s trdo
koscico.

Bogat je s ¢reslovinami, sambucinom, eteri¢nimi olji, valeriansko
kislino, saponini, holinom, saharozo, kalijevim nitratom,
beljakovinami, mas¢obami, ogljikovimi hidrati, vitamini in minerali.

Opozorilo

Surovih in toplotno neobdelanih delov rastline nikoli ne
uporabljajmo. Vsebujejo namre¢ manjse kolicine
sambunigrina, ki ob dolgotrajni uporabi lahko skoduje
organizmu. Med nosecnostjo in dojenjem je
uporaba bezgovih pripravkov odsvetovana.

Magzilo iz bezgovib cvetov

125 g kokosovega masla pogrejemo toliko, da zacvrci, nato dodamo
bezgovo cvetje (1 prgisée ), dobro premesamo in po 2 do 3 minutah
odstavimo z ognja. Pustimo pocivati 24 ur, nato masi dodamo 125 g
olj¢cnega olja in 38 g Cebeljega voska ter rahlo segrejemo, le toliko, da se
vosek stopi. Precedimo skozi bombazno krpo in nalijemo v kozarcke.
Delamo hitro, ker se mazilo hitro trdli.

o

Lahko pripravimo mazilo tudi iz sveZih bezgovih listov in lubja ali kombiniramo del
cvetov, del listov, del lubja. Mazilo je primerno za nego razpokanih rok, ozeblin, ugodno
deluje priprotinu. Na splosno to mazilo deluje zelo blaZilno.



NETRESK

Tolsticevke
usesek, uhec, uhlek, usesnik

pri opeklinah, pikih ZuZelk, ranah, Zuljih, bradavicah in
pri odmascevanju usesne votline, pri vnetjih prebavil in driskah,
hladi poskodovano mesto in blaZi vnetja ter lajsa bolecine pri
soncnih opeklinah in bolecinah pri protinu

list

Navadni netresk je pritlicna rastlina, ki jo najdemo v skalnih
razpokah po vecjem delu Slovenije. Njegovo latinsko ime
sempervivum pomeni tistega, ki je vedno Ziv - ime je dobil po tem,
da ostaja vse leto zelen. Uspeva od konca pomladi do zgodnje
jeseni. Njegova znacilnost so mesnati listi, ki so razporejeni v
srebrnkaste ali rdecCe rjavkaste rozete. Zraste med 15 in 60 cm in
cveti junija in julija. Cvetovi so zvezdaste oblike in roznate barve.
Ko rastlina odcveti, odmre, pri tem pa pozene Stevilne nove
hcerinske rastline, ki jih lahko odlomimo in na novo posadimo.
Netreski pa se razras¢ajo tudi kar sami. Odli¢cno uspevajo na
vrocem soncu in v susi. V¢asih so ga sadili na streho, da bi hiso
obvaroval pred strelo, od tod tudi njegovo ime netresk. Imena
uhlek, usesnik ali uhec je netresk dobil zato, ker naj bi pomagal pri
vnetjih srednjega usesa. Nekaj kapljic soka kar iz listov iztisnemo v
vnet sluhovod.

Netresk je uZitna rastlina, njegovi mladi mesnati listi so izvrsten
dodatek zelenim solatam. Dragocen je predvsem sok, ki ga
iztisnemo iz listov, podobnih listom aloe vere. V njih sta dve
pomembni zdravilni ucinkovini, in sicer mravljin¢na in jabol¢na
kislina. Netresk se uporablja podobno kot aloe vera, le da je njegov
ucinek nekoliko Sibkejsi. Posebej cenjen je sveZ sok iz listov
netreska. Nekaj kapljic dobimo Ze tako, da med prsti list malo
pomeckamo in ga potem dobro stisnemo. Ob prvih znakih vnetja
uses (tako pri odraslih kot otrocih) v uho kapnemo 3 kapljice. Ce
bolecine v roku priblizno 12 ur ne ponehajo, postopek ponovimo.
Se ve¢ kapljic pa se lahko nakapljate v uho, kadar Zelite raztopiti
odvecno usesno maslo. Sok pustite v usesu 15 minut in ga potem
dobroizperete.
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Netreskova tinktura

100 g svezih listkov netreska nareZzemo na 1 cm in jih namocimo v
1 litru 70 % alkohola ali v mocnejsem tropinovem zganju. Na sobni
temperaturi in svetlobi naj stoji 3 tedne, vmes veckrat pretresemo.
Nato precedimo in shranimo v temnih steklenickah v temnem in
hladnem prostoru. Uporabljamo zunanje pri pikih ZuZelk in za
mazanje manjsih ran. Za lajSanje teZav pri rani na Zelodcu in po
operacijah na Zelodcu priporocajo jemanje po 20 kapljic v kozarcu
vode trikrat na dan.




PEGASTI BADEL)

Silybum marianum

Nebinovke

bodeca neza, bodecnice, bodika, ostropec,
ostropes, pegasto bodelj, Marijin osat

preprecevanje in zdravljenje poskodb jeter, ki
nastanejo zaradi alkohola ali strupov, pri motnjah delovanja
jeter, cirozi jeter, zamascenosti jeter

plod, zel

Opozorilo

Odsvetuje se uporaba pripravkov nosec¢nicam in dojecim
materam ter vsem, ki imajo teZave zaradi zapore pretoka Zolca
(bolniki z Zolénimi kamni). UZivanje silimarina se odsvetuje pri

malignih boleznih jeter (tumorji na jetrih).
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Pegasti badelj je sredozemska rastlina, ki zraste do dva metra
visoko inima pokon¢no steblo, znacilno roZznato socvetje in bodece
liste z belimi lisami. Plodovi so veliki 6 do 7 mm in érno-rjave barve.

Najdemo ga na susnih neobdelanih tleh ali na prisojnih kamnitih
mestih. Cas cvetenja je od junija do septembra. Liste nabiramo
konec poletja, plodove (semena) pa jeseni, in sicer septembra in
oktobra.

Ze v 16. stoletju so ugotovili, da pripravki iz pegastega badlja
ugodno vplivajo na jetra. Danes uporabljamo pripravke iz plodu
pegastega badlja, ki vsebujejo zmes ucinkovin flavonlignanov,
imenovano silimarin. V plodu je 2-3 % silimarina, najvec v ovoju,
poleg tega plod vsebuje Se mascobna olja in beljakovine. Silimarin
uporabljamo pri lajSanju tezav pri boleznih jeter. Ugotovili so, da
ima silimarin na jetra antioksidativni ucinek (lovi proste radikale, ki
nastanejo pri presnovi, in prepreCuje poSkodbe jetrnih celic),
stabilizira membrano jetrnih celic in preprecuje vstop strupenih
snovi v celico, preprecuje pretvorbo jetrnih celic v ciroti¢ne celice,
pospesuje sintezo beljakovin v jetrnih celicah in tako pripomore k
obnoviposkodovanih celic.

Ker ucinkovina silimarin ni vodotopna, uZivanje ¢aja iz semen pri
obolelih jetrih ni ucinkovito. Lahko pa ga uzivamo pri prebavnih
motnjah in obolenjih Zol¢nika.

Dobro je topen v alkoholu, a uzivanje alkoholnih pripravkov ni
primerno za lajSanje tezav pri boleznih jeter.

Oljniizvlecek

Najbolj primeren za uZivanje je oljni izvlecek, ki ga pripravimo tako, '
da 200 g plodov pegastega badlja dobro zmeljemo in za tri tedne
namocimo v 800 g olivnega olja. Med namakanjem veckrat
pretresemo in pustimo posodo v temi. Nato precedimo in nalijemo

v manjse steklenice (za tri tedne uporabe je potrebno priblizno

200 ml) in jemliemo po 1 Zli¢ko na dan, bolni po 2-3 Zlicke. Pri

okrevanju po boleznih jeter ali zastrupitvah ga lahko jemljemo vec
mesecevalilet.



ZLATA ROZGA

Nebinovke
trebuhovka, poganska trava, zlata palica, zlatenica

lajSanje obolenj secil, kot so blazje okuZbe, ledvic¢ni
kamniin pesek, razdrazljiv mehur

zel

Navadna zlata rozga je 30 do 100 cm visoka trajnica. Pri nas raste v
svetlih gozdovih, na posekah in kamnitih mestih, lahko pa jo gojimo
tudi na vrtu ali v loncih. Sadimo jo na odcedno mesto. Rada ima
sonc¢no rastis¢e. Rumene koske, sestavljene iz rumenih drobnih
cvetov, boste opazili od julija do oktobra. Listi rastejo v vec redih in
se prekrivajo kot stresniki. Je gola ali puhasta in malo razvejana.
Steblo je enakomerno olistano s suli¢astimi listi. Rastlino
poberemo, ko se zacnejo odpirati prvi cvetovi, navadno konec
julija, zacetek avgusta. Pri nabiranju upostevamo, da imamo ¢im
manj stebelnih delov, v katerih je manj ucinkovin. Posusena ima
aromati¢en vonj in grenek, trpek okus. Posusena zlata rozga
vsebuje eteri¢no olje, ¢reslovine, grencine, saponine, flavonoide in
druge koristne ucinkovine.

Delovanje zlate rozge je relativno Siroko, deluje namrec diureti¢no,
sprosca krce, deluje tudi pri zniZzevanju krvnega tlaka. Najvec se
zlata rozga uporablja pri teZavah z mehurjem in ledvicami, ker
spodbuja izlo¢anje urina in s tem spiranje secnih poti. V ljudski
medicini pa jo priporocajo tudi pri teZzavah s prostato, revmatizmu
in kronic¢nih koZnih izpusc¢ajih ter ekcemih. Zunanje jo najveckrat
uporabljamo pri ranah in cirih, ki se slabo celijo. Grgranje poparka
zlate rozge pomirja vnetje ustne votline in Zrela ter kaselj, pitje ¢aja
pa pomaga tudi pri senenem nahodu. Ugodno deluje tudi pri
¢is€enju jeter, na splosno zaizloc¢anje skodljivih snoviiz telesa.

Opozorilo

Ce delovanije srca in ledvic ovirajo edemi (zaostajanje vode
v tkivih), izpiranje z zlato rozgo ni priporocljivo. Odsvetujemo
uporabo nose¢nicam in dojecim materam. Pri kronicnih
vnetjih ledvic naj bolnika nadzoruje zdravnik.
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Mazilo

330 g rastlinske ali kokosove masti segrejemo na vodni kopeli,
dodamo 2 pesti suhega zelis¢a zlate rozge. Odstranimo z vodne kopeli
in damo v hladilnik preko noci. Zjutraj rahlo segrejemo nad vodno
kopeljo, da se mascoba stopi, dodamo 1 dl hladno stiskanega olivnega
olja in 76 g cebeljega voska. Nato tekoco mascobo precedimo skozi
gazo v pripravljene loncke. Hranimo na hladnem. Mazilo zlate rozge
uporabljamo za manjse rane, kozne spremembe.

aud



REGRAT

Je zelo trpezZna in razsirjena rastlina, ki raste povsod, najraje na
Nebinovke dusicnih tleh. Cenjena je tako v zdravilstvu kot v kulinariki. Rastlina
ima nazobcane liste in koreniko, podobno korenu. Spomladi iz

vergrad, mlecec, mlecje, rumena reva, jajcar. . . . .
grad, ’ 1€, RISED listne rozete zraste cevasto steblo zrumenim cvetnim koskom.

farska plata B
Ze v ljudskem zdravilstvu so poznali Stevilne zdravilne lastnosti

regrata in njegov blagodejni vpliv na ¢lovekov organizem. UZitna in
zdravilna je vsa rastlina. Nabiramo jo lahko celo leto.

pospesevanje delovanja jeter in zol¢nika, proti
depresiji in izgubi teka, povecevanje izlo¢anja urina

korenina, zel, cvet

Nadzemne dele rastline nabiramo pred cvetenjem, cvetne koske v
¢asu cvetenja. Korenino - najbolj zdravilni del - izkopljemo zgodaj
spomladi, pred cvetenjem, ali v jeseni, odvisno od namena.
Spomladi je v njej ve¢ grencin, jeseni pa inulina. Pri nabiranju
korenine moramo paziti, da je ne ranimo, da iz nje ne iztece
zdravilni mlecek.

Regrat stimulira vse Zleze prebavnega trakta: slinavke, Zelodca,
Crevesja, jeter, Zol¢nika in trebusne slinavke. Pospesi prekrvitev
ledvic in izboljsa filtracijo tekocin, s tem se poveca koli¢ina seca.
Pospesuje izlo¢anje strupov. Deluje proti ledvicnim kamnom,
revmatizmu, protinu, artritisu, krepi tek in lajsa prebavo, pomaga
pri blazitvi menstrualnih tezav, izboljSuje absorpcijo kalcija,
pomaga pri sladkorni bolezni, povecani prostati, ekcemih, lisajih,
oteklinah, €irih, hepatitisu.

V listih regrata se nahajajo fruktoza, grencine, fenolna kislina,
inulin, steroli, flavonoidi in vitamini A, B, C in E, kalij, kalcij in Zelezo.
V koreninah pa je inulin, asparagin, holin, ¢reslovine, sladkor,
encimi, mascobne kisline, saponini, pektin.

Regratovmed o’
Za pripravo medu potrebujemo 300 g sveZih regratovih cvetov (le rumeni deli '
cvetov, ki smo jih predhodno locili od zelenih koskov) ter 300 g sladkorja.

Na dno kozarca poloZimo plast sladkorja, cez dodamo plast regratovih cvetovin
izmenicno dodajamo plasti - zadnja plast je sladkor. Zaprt kozarec odloZimo na
soncno lego in pustimo stati tako dolgo, da se ves sladkor stopi.

Visebino iz kozarca precedimo v drug stekleni kozarec ter shranimo na temnemin
hladnem mestu. Dnevno uZivamo najvec 3 Zlicke.
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MATERINA DUSICA

Ustantice

divji timijan, materin dusek, dusa, babja dusica,
bukvica, dusek, dusje, macesica, materinka, timas, popovec,

preprisc, prprisc, prezilka

proti kaslju, ki spremlja prehladna obolenja, slabi prebavi
in vetrovom, vnetju ustne sluznice, slabemu zadahu

zel, list

Raste po celi Sloveniji, na travnatih prisojnih pobocjih, pasnikih, ob
poteh, med skalovjem in gozdnih obronkih. Je do 20 cm visok
grmicek, iz njegove korenine odganjajo majhna stebelcaz do 1 cm
velikimi podolgovatimi listic¢i. Cvetovi so roznate barve. Cveti od
junija do oktobra, ko jo tudi nabiramo. Nabiramo nadzemne
neolesenele dele. Prepoznamo jo lahko tudi po znacilnem
aromati¢nem vonju, njen okus pa je rahlo grenek.

Materina dusica ima antibakterijski in spazmoliti¢ni vpliv.
Dodajamo jo lahko ¢ajnim meSanicam za blazitev kaslja. Blazi
bolecine pri glavobolu, iSiasu in revmatizmu. Pomaga pri teZzavah z
zelodcem in crevesjem ter proti driski, saj zavira rast skodljivih
bakterij.

Zaradi grencin, ki jih vsebuje, spodbuja tek, zato jo lahko
uporabljamo kot zacimbo. Njen vonj nas pomirja, zato jo dodajamo
v zeli$¢ne blazinice, ki jih uporabljajo tako otroci kot odrasli. Lahko
jo uporabljamo v kopelih pri obolenjih otrok in onemoglih bolnikov,
prispros¢anjuin umirjanju ter sprostitvi dihalnih poti.

Z njo lahko pripravimo tinkturo, ki je primerna za zdravljenje
bakterijskih obolenj plju¢ in Crevesja ter pri revmatizmu. Caj
uporabljamo zaizpiranje ran aliza obloge.
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Caj

Dve cajni Zlici suhe zelis¢ne mesanice (1 Zlica materine dusice, 1/2
Zlice roZmarina, 1 Zlica Setraja, 1/2 Zlice pehtrana, 1/2 Zlice origana,
1/2 Zlice mletih lovorjevih listov) pripravimo kot poparek. Pri kaslju je
lahko sladkan, pri Zelod¢nih teZavah naj bo nesladkan.

Materina dusica je priljublijena tudi v kulinariki. Na pici lahko
nadomesca timijan. Lahko jo vklju¢imo v italijansko za¢imbno
mesanico, ki jo uporabljamo pozimi, ko nimamo svezih zacimb.
Uporabimo susene zeli.

*Recept je iz knjige:

Loncar, Topolovec, Kocevar (2015): $¢epec ustvarjanja: Kako od zacimb dobiti
najvec. Ljubljana, Jasno in glasno, d.o.o.




LIPA

Lipovke

povecanje potenja pri prehladnih obolenjih, dvig
odpornosti pri prehladih in gripi, lajSanje obolenj zgornjih
dihal, pri blagem stresu in psihicnem nemiru

cvet, oglje, list

Opozorilo

Preveliki odmerki lahko vplivajo na delovanje srca.
V nosecnosti in v ¢asu dojenja se uZivanje odsvetuje.

Pri nas rasteta dve vrsti (navadna lipa in lipovec - ¢rna lipa), ki se le
malo razlikujeta med seboj in sta obe zdravilni.

Navadna lipa je drevo, ki doseze do 30 m viSine. Veje se
razprostirajo na Siroko, les je mehak, skorja Zilava. Deblo je ravno,
lubje temno rjavo do sivo rjavo z vzdolZnimi razpokami in sivimi
rebri. Listi so Siroki od 5 do 15 cm, srcasti, narezano nazagani in
premenjalno namesceni ter pecljati. Cvetovi so dvospolni,
5-Stevni, rumeni in diseci. Cvetovi so zdruZeni v socvetja. Njeni
plodovi so trdi mali oreski.

Lipovec je mogocno drevo, ki zraste do 50 m visoko. Listi so veliki,
sréaste in nazobcane oblike. Ve¢ manjsih cvetov, 2 do 5, je
zdruzenih v socvetje pakobul, ki ga pokriva velik pricvetni list.
Plodovi so majhni oreski, pokriti z debelo lupino, ki ima pet mo¢no
vidnih robov.

Navadna lipa cveti v prvi polovici junija, ¢rna pa v prvi polovicijulija.

Nabiramo cvetove s pricvetnimi ali ovrsnimi listi obeh vrst lipe, ko
so cvetovi popolnoma odprti, toda ne prezreli. Nabiramo jih v
lepem sonc¢nem vremenu. Susimo jih v senci na prepihu. Suhi
cvetovi morajo imeti lepo svetlo rumeno barvo in znacilen prijeten
vonj. So sladkastega in trpkega okusa. Cvetje hranimo v dobro
zaprtih posodah v suhemin temnem prostoru.

Vsebuje eteri¢no olje, flavonoide, malo sluzi, ¢reslovine, sladkor in
druge snovi. Pripravki iz lipe naj bi pomagali tudi pri obolenjih
zgornjih dihalin gripoznih obolenjih. Sluzilokalno blazijo vzdrazene
sluznice pri vnetjih grla. Uporabljajo jo pri obolenjih ledvic in
mehurja ter kot blago pomirjevalno sredstvo, ki blazi krce.
Proantocianidini in ¢reslovine delujejo kot adstringens. V ljudski
medicini je poznana tudi uporaba lipovih cvetov za lajsanje blagih
psihi¢nih napetostiin stresa.

Lipov poparek ~
5 g posusenih cvetov stresemo v liter vrele vode. Namakamo pet

minut, nato precedimo. Za preprecevanje prehlada in povecanje !
odpornosti pijemo manj vrocega. Za laZji spanec spijemo

skodelico pred spanjem. Za kuro s potenjem pijemo zelo vrocega.



VELIKA KOPRIVA

Urtica dioica

Koprivovke

ozarnica, uzagalica, Zgavnica, Zgoca kopriva,
Ziva kopriva, Zarnica

lajSanje povecane prostate, odvajanje vode iz telesa

korenina, list, zel

Kopriva je trajnica, visoka do 120 cm. Raste na zemlji, bogati z
dusikom, zlasti ob hiSah, hlevih, plotovih, Zivih mejah. Ima robato,
pokoncno steblo, na katerem so nazobcani listi, in puhasto dlakav
pecelj. Socvetja so latasta, daljSa od listnih pecljev. Cveti od maja
do avgusta, jeseni dozori seme. Koprivni laski, ki so na dotik pekoci,
pozivijo krvni obtok. Pekoci obcutek ob dotiku je povezan z
vsebnostjo mravljinéne in histaminske kisline, ki jo ima kopriva v
svojih laskih.

Uporabna je celotna rastlina in skozi vse leto. Ko zraste do 15 cm, jo
rezemo vso. Liste nabiramo od maja do avgusta, korenine pa
koplijemo pozno jeseni ali spomladi, preden rastlina odzene. Ko
nabiramo liste, poreZemo vso rastlino in jo posusimo, nato lo¢imo
liste od stebel. Nabrane rastline na hitro posusimo v senci. Listi so
suhi, ko lepo zasumijo. Shranimo jih v neprodusnih posodah in v
temi.

Kopriva je zelo bogata z minerali, zlasti z Zelezom, magnezijem,
natrijem, kalijem, fosforjem in kalcijem. Vsebuje vitamine C, A, K.
Prav tako je kopriva pomemben vir klorofila. Seme vsebuje do 32 %
mascobnega olja. Zaradi vsebnosti zdravilnih snovi precisti in
obnovi kri. Spodbuja delovanje celotnega telesnega presnavljanja,
prav zato je sestavina mnogih ¢ajnih mesanic. UspeSno pomaga pri
povecani prostati, pri teZavah z mehurjem in secili, Cisti ledvice,
pomaga bolnikom s sladkorno boleznijo, pomaga pri teZzavah z
zol¢em, jetri in trebusno slinavko, je odlicen diuretik. Pri tezavah z
dlesnimi in aftami pomaga grgranje caja. S pripravki iz koprive si
¢istimo kozo, ekceme in mozolje.
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Kopriva je krepilna, zato jo priporoc¢ajo materam po porodu ter
slabotnim, tudi rahiticnim otrokom. Pomirja Zivce. Krepi
odpornost proti prehladom. Korenine uporabljamo za ¢aj proti
vodeniciinizpadanju las. Iz mladih listov si lahko skuhamo vrsto
zanimivih in okusnih jedi.

Opozorilo

Koprivnega caja in kuhanih jedi s koprivami nikoli ne
pogrevamo, ker se pri tem lahko tvorijo nitrozamini.

7 Cajizkorenine

Eno ali dve cajni Zlicki zmlete korenine stresemo v mrzlo vodo,
segrejemo do vretja in kuhamo se eno minuto. Stoji naj 10 minut, nato
precedimo. Pijemo po dve do tri skodelice nesladkanega ¢aja na dan,

vedno sveZe pripravljenega. S tako pripravljenim ¢ajem si masiramo
lasisce za krepitev lasnih korenin in odpravo prhljaja.



BALDRIJAN

Spajkovke

bozjastnica, macja trava, sréna zel, mrtvicni
koren, zdravilna Spajka

lajsanje blagih znakov dusevne preobremenjenosti,
pomoc pri lajSanju teZav z nespecnostjo

korenina
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Je trajnica, ki zraste 50-150 cm visoko. Raste na vlaznih,
mocvirnatih tleh. Steblo je votlo, rahlo nabrazdano, z neparnimi
pernatimi deljenimi listi. Na koncu stebelnih poganjkov med
junijem in avgustom zrastejo majhni beli cvetovi v obliki
kobulastega socvetja. Za lajSanje glavobolov, pri nemirnosti,
nespecnosti, nervozi pred menstruacijo, pri tezavah v Zelodcu in
srcu se uporabljajo korenine baldrijana v obliki tinkture, poznane
kot baldrijanove kapljice. Korenine baldrijana pogosto vsebujejo
¢aji za pomirjanje.

Suha korenina baldrijana ima znacilen vonj in vsebuje do 2 %
eteri¢nega olja ter do 0,7 % seskviterpenov valerenske in acetoksi
valerenske kisline. Korenine nabiramo jeseni, hitro osusimo in
hranimo v dobro zaprtih steklenih kozarcih, da se ne navlazijo. Suhe
korenine imajo malce sladek, kasneje aromatic¢en in rahlo grenak
okus.

Tako ¢aj kot tinktura delujeta tudi pri Zivéno pogojenih kréevitih
bolecinah zelodca in ¢revesja, pri sréni nervozi, predvsem pri hitro
menjajo¢em se srénemu utripu, pri strahu in splosni napetosti.
Baldrijan uporabljamo kot fitoterapevtik, ki nam pomaga prenasati
jezo, stres, razburjenost in Zalost. Z njim doseZemo notranje
ravnovesje in preprec¢imo tudi bolezni, ki so lahko posledica stresa.
Ucinki jemanja pripravkov iz baldrijana so opazni Sele po nekaj
tednih.

NeZeleni ucinki so zelo redki, lahko se pojavijo preobcutljivostne
reakcije. Baldrijanovi pripravki ne povzrocajo odvisnosti in so
primerna prva izbira pri prej omenjenih tezavah.

Kopel

100 g posusenih korenin baldrijana prelijemo s pol litra vrele vode in Q;
pustimo stati pokrito 15-20 minut na vroci plosci. Tako pripravljeno n
mesanico dodamo kadi, ki si jo pripravimo zvecer pred spanjem. ]

Baldrijanove blazinice za pomiritev

Vrecko iz platna napolnite s pripravijeno mesanico zelis¢ (30 g
korenine baldrijana, 30 g cvetov sivke, 50 g§ hmeljevih storzkov, 50 g
zeli SentjanZevke), ki delujejo pomirjevalno in pomagajo pri teZzavah s
spanjem.




NAVADNI LUCNIK

Crnobinovke
papezZeva sveca

proti kaslju, odpravi drazenje na kaselj, zavaruje Zrelno
sluznico, olajsa izkasljevanje, spodbuija izlocanje sluzi v dihalih

cvet

Lucnik je rastlina pokoncne rasti z rumenimi cvetovi, razporejenimi
ob koncu stebla. Je prebivalec vrtov, najdemo ga na soncnih
prodnatih tleh (gramoznicah, nasipih, Zelezniskih nasipih).
Nabiramo velike rumene cvetove dveh vrst, to sta navadni lu¢nik in
velecvetni lu¢nik. Lucnik je zdravilna rastlina, ki cveti od junija do
septembra. Uporablja se proti kaslju, saj sluzi iz rastline blaZijo
drazenje na kaselj, saponini redc¢ijo gosto sluz v sapnicah in tako
olajsujejo izkasljevanje.

Za Caje uporabljamo cvetove. Suhi cvetovi vsebujejo priblizno tri
odstotke sluzi, ucinkovine, imenovane iridoidi, ter saponine, ki
verjetno tudi prispevajo k zdravilnim uc¢inkom. Cvetovi vsebujejo
tudi fenolne spojine s protibakterijskim uc¢inkom in fenolne kisline.
Cvetove lu¢nika uporabljamo tako, da iz treh do stirih gramov suhih
cvetov pripravimo poparek, ki ucinkuje pri sprosc¢anju sluzi,
pospesevanju znojenja in krepitvi srca, ter ga uporabljamo pri
vnetju gornjih dihal in sapnic, hripavostiin gripi. Velikokrat je dodan
mesanicam raznih ¢ajev proti prehladu. Cvetovi lu¢nika so pogosta
sestavina tako imenovanih prsnih in bronhialnih ¢ajev, ponekod pa
pripravljajo vodno-alkoholni izvle¢ek in ga dodajajo sirupom za
izkasljevanje. NeZeleni ucinki niso znani, ravno tako ni znano, da ga
kdo ne bi smel uporabljati. V preteklosti naj bi ravna, dolga stebla
uporabljali tudi kot bakle. Morda od tod ime lu¢nik.

Lucnik so uporabljali Ze v antiki. Adam Lonicerus je bil eden prvih
zdravnikov, ki je lu¢nik uporabljal za zdravljenje kaslja, vrocine in
srénih obolenj, pa tudi pri spodbujanju rasti las.
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Lucnikov sirup

Za pripravo sirupa nabiramo cvetove navadnega lucnika ali papeZeve
svece in velecvetnega lucnika. Cvetove poberemo v poznih dopoldanskih
urah, ko bo sonce Ze posusilo jutranjo roso.

Priprave se lotimo poleti, v casu cvetenja. Cvetove nalagajmo v kozarec za vlaganje in
vsako plast posujemo s sladkorjem. Nato kozarec prekrijemo z gazo, zaveZzemo z vrvico
in pustimo stati na soncnem prostoru en mesec. Nastalo temno obarvano tekocino
odcedimo skozi gosto cedilo in shranimo v temne steklenicke. Sirup je Se posebej
primeren za otroke. Ponudimo jim ga lahko veckrat na dan po eno Zlicko. Uporablja se
protikaslju in za lajsanje izkasljevanja.



LAS SRCE SLOVENIJE

Lokalna akcijska skupina Srce Slovenije

Lokalna akcijska skupina LAS Srce Slovenije je tudi v novem
programskem obdobju 2014-2020 organizirana kot lokalno
pogodbeno partnerstvo, ustanovljeno z namenom spodbujanja
celovitega in uravnoteZenega razvoja na obmocju Srca Slovenije
po pristopu »od spodaj navzgor«.

JAS Uy syvwrnan

KONZORCUSKA POGODBA

O USTANOWVITVI
LOKALNE AKCISKE SKUP!
SRCE SLOVENUE

12. marca 2015 je na geometricnem srediscu Slovenije 39
predstavnikov javnih institucij, podjetij, drustev, zavodov,
organizacij in posameznikov iz obcin Dol pri Ljubljani, Kamnik,
Litija, Lukovica, Moravée in Smartno pri Litiji s podpisom
konzorcijske pogodbe formalno vzpostavilo Lokalno akcijsko
skupino Srce Slovenije za novo programsko obdobje. Clanstvo v
LAS je odprto za vse zainteresirane prebivalce obmocja Srce
Slovenije, ki Zelijo s svojimi idejami in znanji prispevati k razvoju
podeZelja in vecji kakovosti Zivljenja.

4 Lukovica
5 Moravce
6 Smartno pri Litiji

1 Dol pri Ljubljani
2 Kamnik
3 Litija

Podlaga za c¢rpanje EU sredstev je Strategija lokalnega razvoja
LAS Srce Slovenije (SLR) za obdobje 2014-2020, v kateri so
opredeljena klju¢na tematska podrocja, cilji, ukrepi, kazalniki in
mejniki, merila za izbor operacij ter finan¢na razdelitev sredstev
po posameznih skladih.

V programskem obdobju 2014-2020 je pristop CLLD za LAS
Srce Slovenije sofinanciran iz dveh skladov, in sicer Evropskega
kmetijskega sklada za razvoj podezelja (EKSRP) in Evropskega
sklada za regionalni razvoj (ESRR). Celotna visina sredstev, ki so
na voljo LAS Srce Slovenije, znasa okvirno 2,3 mio EUR.

LAS SRCE SLOVENIJE

v Srcu Slovenije
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Tematska podrocja ukrepanja, klju¢na pri zasledovanju ciljev
Evropske unije in reSevanju lokalnih razvojnih potreb, so:

« Ustanavljanje novih delovnih mest:
Razvoj podjetnistva in ustanavljanje novih delovnih mest,
razvoj socialnih storitev na podezelju, dvig dodane vrednosti
kmetijskim, gozdarskim in Zivilskim proizvodom, povecanje
lokalne samooskrbe in spodbujanje kratkih dobavnih verig.

« Osnovne storitve na podezelju:
Razvoj lokalne infrastrukture in lokalnih osnovnih storitev,
razvoj rekreacijske infrastrukture za javno uporabo, vklju¢no z
malo turisti¢no infrastrukturo, razvoj dejavnosti za prosti cas
ter turizma in kulturnih dejavnosti in z njimi povezane
infrastrukture.

« Varstvo okolja:
Projekti, povezani z ohranjanjem narave, projekti, povezani z
varstvom in ohranjanjem kulturne dediscine, spodbujanje
ucinkovite rabe naravnih virov, vklju¢no z nalozbami v
obnovljive vire energije, dejavnosti okoljskega ozavescanja.

« Vecdja vkljucenost mladih, Zensk in drugih ranljivih skupin na
podezelju.

»LAS Srce Slovenije - z razvojem ljudi ustvarjamo

prostor priloznosti za turizem, zdravje in dobro pocutje.«
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LAS SRCE SLOVENIJE

v Sreu Slovenije

RAZVOIA <
PODEZELIA 3®

Evropski kmetijski sklad za razvoj podeZelja: Evropa investira v podezelje
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