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2 narave do 2drovia in bolj$ega pofutia

NJAMI MASLENA NAVADNA ZVEZDICA

BoZanski osveZujoc¢ okus navadne zvezdice kombiniran z zdravo dobroto cebule, naredi to jed za odli¢no prilogo
skoraj vsaki jedi.

Potrebujemo:
e 2 skodelici narezane navadne zvezdice
e 1 drobno narezana ¢ebula
e Maslo
e Sol, poper
Postopek:

e Navadno zvezdico dobro operi in jo blansiraj (za 2-3 minute jo daj v vrelo soljeno vodo in nato odcedi) — vodo
lahko uporabis kot ¢aj ali pa v njej skuhas riz.

e Stopi malo masla v ponvi.

e Preprazi cebulo, dokler ne postekleni.

e Dodaj blansirano in odcejeno navadno zvezdico.

e Dodaj sol, poper, zacimbe po okusu.

e Pusti 1 minuto in postrezi.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
Kopiranje ni dovoljeno.
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2 narave do 2dravia in bolifega polutia

ZDRAVILNO MAZILO IZ NAVADNE ZVEZDICE IN LISTOV VIJOLIC

To pomirjajoce mazilo je primerno za mnoge tezave s kozo, kot so npr. suha, srbeca koza, ob ugrizih in pikih insektov,
izpusc€ajih, ekcemu, lahko se uporablja tudi kot mazilo za ustnice. Navadna zvezdica in vijolica ucinkovito vlazita,
hladita in pomirjata koZo.

Prva stopnja pri izdelavi mazila je priprava macerata (zeliS¢a namocena v olje).

SveZe rastline pustimo par dni, da ovenejo in da nekaj vode izpari (bolj mokre rastline, ve¢ moznosti za razvoj plesni).
Lahko jih tudi popolnoma posusimo.

Potrebujemo:

e Y skodelice uvenele navadne zvezdice (ali 2 jedilni Zlici posusene)

e Y skodelice uvenelih listov vijolice (ali 2 jedilni Zlici posusenih listov)
e Y% skodelice olja po izbiri (olivno, mandljevo, ...)

e 20 g Cebeljega voska

e 14 g karitejevega masla

Postopek:

e Drobno narezano navadno zvezdico in liste vijolice damo v steklen kozarec (za vlaganje, npr.), prelijemo z
oljem —ves rastlinski material mora biti prekrit z oljem — po potrebi olje Se dodamo.

e Pokrijemo s pokrovom in damo na temno mesto na sobni temperaturi za 2 tedna. Ce uporabljamo posusene
rastline lahko pustimo do 6 tednov (pri sveZih oz uvenelih je vec¢ja moZnost za razvoj plesni, zato namakamo
krajsi ¢as). Kuhinjska omarica ali predal je dobra izbira.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
Kopiranje ni dovoljeno.
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2 narave do 2dravia in bolifega polutia

Za mazilo:

e Precedimo macerat skozi gazo ali tetra plenico. Ce ne uporabljamo posugenih rastlin, rastlinskega materiala
ne stiskamo (oZamemo), ker bomo tako v macerat dodali Se vodo in bo zato manj obstojen. Samo pustimo,
da olje samo stece skozi gazo.

eV vodni kopeli segrejemo macerat in dodamo cebelji vosek. Segrevamo samo toliko, da se vosek stopi, vmes
stalno mesamo.

o Nato dodamo $e karitejevo maslo in prav tako stalno meSamo, dokler se ne raztopi.

e Mesanico nalijemo v Ciste posodice in pustimo pri miru, dokler se mazilo ne shladi in s tem strdi.

CEMAZEV PESTO (in pesto iz drugega divjega zelenja)

CemaZev pesto je enostavna in odli¢na kombinacija, ki ga lahko uZivamo kar tako, odli¢en je na kruhu; lepo se poda
na pice, v omakah s pasto, kot dodatek juham ali solati. Pri ga pogosto jemo kar tako, »po Zlickah«, mimogrede. Res
je njami.

Lahko pa se pripravi pesto tudi iz drugih divjih rastlin ali iz kombinacije le-njih. Primerne rastline za pesto (ali
kombinacija njih) so: navadna zvezdica, listi regrata, Skrlatna mrtva kopriva, list trpotca (ozkolistnega ali
Sirokolistnega) in list vijolice.

Potrebujemo:

e 1 skodelico orehov (ali drugih oreskov)

e 1 skodelico naribanega parmezana

e 2 stroka Cesna

e 3 velike pesti cemaza (ali drugega zelenja ali kombinacije)

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
Kopiranje ni dovoljeno.
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e 1in pol skodelice olivnega olja
e 1 jedilna Zlica soka limone
e 7licka soli; eventuelno poper po okusu
Vse to drobno zmeljemo v multipraktiku. Ce je presuho, dodamo ve¢ olja.

V hladilniku zdrzi kar nekaj ¢asa (Ce ga seveda prej ne zmanjka @).

Predlog: rezanci ali Spageti, velika Zlica pesta, par Zlic vode, v kateri so se kuhale testenine
in velik kup solate - odli¢no kosilo.

KREPCILNI SPOMLADANSKI ZELENI TONIK

To je enostaven in okusen nacin, da uzivamo koristi sveze spomladanske divje zelenjave. Lakota je odli¢na za
limfaticni in urinarni sistem, navadna zvezdica in regrat pa sta zelo hranilna in odli¢na za prebavo.

Potrebujemo:
o 4 skodelice sveZe lakote, navadne zvezdice in listo regrata — na drobno narezano
e 2-3jedilni Zlici vode
e Sok limone (opcijsko)
e Med (opcijsko)

Postopek:
e »divjinke« in vodo damo v blender ali kaksen drug mesalnik, sesekljalnik, multipraktik...dokler ne dobimo
nekaksno kaso. Morda je potrebno dodati Se kaksno Zlico ali dve vode vec.
e Skozi gazo/tetra plenico precedimo to kaso — stisnemo ven kolikor tekocine lahko
e Postrezemo hladno z ledom, limono in medom (po okusu).
e Sok se lahko po Zelji razredci tudi z mineralno vodo.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
Kopiranje ni dovoljeno.
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ULTRA HRANILNI ZELISCNI KIS
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Za zeli$éni kis so nadvse primerne rastline KOPRIVA, TRPOTEC, CRNA DETELJIA, NAVADNA ZVEZDICA ter NAVADNI
PELIN, ki so izredno bogate z mikrohranili, predvsem minerali.

Postopek:

e Dobro narezemo sveZe rastline in napolnimo kozarec za vlaganje (ali kaj podobnega) do 2/3. Naj bo narahlo
natlac¢eno.

e Cez nalijemo najbolje dober domac¢ jabol¢ni kis (a bo vsak kis zadostoval), zapremo s plastiénim pokrovom ali
damo pod kovinski pokrov povoscen papir.

e Pustimo 6 tednov ma toplem in temnem in precedimo.

Zelis¢ni kis zdruZuje zdravilne lastnosti jabol¢nega kisa s hranilnimi lastnostmi zeli — minerali in antioksidanti. Kis je
enkraten medij za “srkanje” mineralov iz rastlin.

Zelis¢ni kisi so okusno zdravilo, ki jih lahko uporabljamo enako kot katerikoli kis. Z minerali bogati zelis¢ni kisi v nasi
prehrani potencirajo zdravje s tem, da so nam visoko kvalitetni minerali razpoloZljivi.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
Kopiranje ni dovoljeno.
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2 narave do 2dravja in baljse.éa pocuta

ZDRAVI PISKOTI Z MOKO 1Z MACIC LESKE

Macice leske naberemo, ko so Se zaprte, bolj trde (lahko pa se iz njih Ze usuva cvetni prah), jih posusimo in zmeljemo
v moko.

Taka moka je bogata s proteini, brez skroba, glutena, izredno bogata z mikrohranili (vitamini in minerali).

Potrebujemo:
e 100 g kokosovega olja
300 g ostre moke
5 Zlic moke leskovih macic
100 g sladkorja (jaz ga dam malo manj)
1 Zlicka pecilnega praska
100 ml vode

Postopek:

Kokosovo olje stopimo in zmeSamo vse sestavine ter jih zgnetemo v testo - bo bolj mehko, a ga damo za 1 urov
hladilnik, da se kokosovo olje strdi in bo testo dovolj trdo za valjanje.

Testo razvaljamo in z modelcki izrezemo piskote.
Pecemo cca 15 min pri 180 stopinj (prej segrej pecico).
Lahko pa en deleZ moke zamenjas z "leskovo moko" v tvojem priljubljenem receptu za piskote.

Eksperimentiraj =.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
Kopiranje ni dovoljeno.
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2 narove do zdravjo in boljfega polutia

STEBLA LAPUHA S POPROM

Lapuh vsebuje nekaj Skodljivih pirolizidinskih alkaloidov, zato ga uZivamo zelo zmerno.

Stebla lapuha s poprom so tako lahko nadvse zanimiva in okusna predjed, prilogica prakticno kamorkoli (ja, tudi k
cevapcicem pase) ali kot dodatek na sendvicu (perfektno pride!)

Potrebujemo:

Pest lapuhovih stebel (cvetove lahko vloZimo v med ali jih zmerno uporabimo v solati)
Strok ali 2 ¢esna

e Olivno olje
e Poper
Postopek:

e Na olivnem olju preprazimo drobno narezan cesen, da zadisi
e Dodamo stebla lapuha in preprazimo, da postanejo malo hrustljava
e Popramo po okusu

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
Kopiranje ni dovoljeno.
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NAMAZ Z DLAKAVO PENUSO

Dlakava penusa ima meni zelo zelo prijeten, morda rahlo pikanten okus, spominja malo na rukolo in naravnost
oboZujem namaz iz nje.

Potrebujemo:

e Pest drobno sesekljanih listov dlakave penuse (ko cveti jaz dodam tudi cvetove) oz. po okusu
e 250 g skute

o 2 7lici kisle smetane

e 2 7lici jogurta

e Solin poper po okusu

Namaz lahko naredimo tudi iz drugih divjih in/ali domacih zelis¢. Dobro pride tudi iz listov male strasnice (okus po
kumarah). Se pa da uporabiti, kombinirati marsikaj: cemaz, ¢esnovka, regacica, brsljanasta grenkuljica...poleg
»klasiénih«: petersilj, bazilika, melisa, drobnjak, pehtran....

10

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
Kopiranje ni dovoljeno.
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2 narave do 2dravja in baljse.éa pocuta
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PROTIBOLECINSKO MAZILO IZ REGRATOVIH CVETOV

Cvetovi regrata delujejo protibolecinsko in proti-vnetno in tako je to mazilo enkratno za uporabo pri razbolelih ali
utrujenih miSicah in sklepih. Regratovo mazilo je tudi odlicno pomirjujoce in vlaZilno za suho koZo, koZo z razpokami
ali srbeco koZo. Dobro se obnese tudi koz mazilo za ustnice pri razpokanih ustnicah.

Ko naberemo cvetove regrata je pomembno, da jih pustimo kaksen dan ali dva, da ovenijo (na papirnati brisadi,
npr.), da izgubijo nekaj vlage preden iz njih naredimo macerat (=pripravek iz zelis¢, ki jih namakamo v olju).

Potrebujemo:

1 skodelico uvenelih cvetov regrata

1 skodelica olja po izbiri (olivno, mandljevo....)

28 g Cebeljega voska

28 g karitejevega masla

12-24 kapljic eteri¢nega olja po izbiri (sivka, pomaranca lepo dopolnjujeta)

Priprava

Drobno narezane uvenele cvetove regrata damo v steklen kozarec (za vlaganje, npr.), prelijemo z oljem — ves
rastlinski material mora biti prekrit z oljem — po potrebi olje Se dodamo.

Pokrijemo s pokrovom in damo na temno mesto na sobni temperaturi za 2 tedna. Kuhinjska omarica ali
predal je dobra izbira.

Ker smo uporabili sveZe rastline je dobro macerat porabiti v roku meseca ali dveh, da preprecimo plesnenje in
Zarkost olja.

11

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
Kopiranje ni dovoljeno.
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2 narove do zdravjo in boljfega polutia

Za mazilo:

Precedimo macerat skozi gazo ali tetra plenico. Rastlinskega materiala ne stiskamo, samo pustimo, da olje
samo stece skozi gazo.

V vodni kopeli segrejemo macerat in dodamo ¢ebelji vosek. Segrevamo samo toliko, da se vosek stopi, vmes
stalno mesamo.

Nato dodamo Se karitejevo maslo in prav tako stalno mesamo, dokler se ne raztopi.
Mesanico nalijemo v Ciste posodice in pustimo pri miru, dokler se mazilo ne shladi in s tem strdi.

SKOTSKI MASLENI PISKOTI Z REGRATOM

Ti piskoti so odli¢ni zaradi kombinacije sladkastega okusa cvetnih listiCev regrata in nezno grenkega okusa regratovih
listov. Dobimo kompleksen okus in odli¢éno hranljivo vrednost.

Potrebujemo:

4 jedilne Zlice masla

% skodelice sladkorja

1 jajéni rumenjak

2 jedilni Zlici soka limone

12

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
Kopiranje ni dovoljeno.



2 narove do zdravjo in boljfega polutia

1 jedilna Zlica limonine lupinice

1 % skodelice moke

% skodelice koruznega Skroba

% skodelice zmletih cvetnih listiCev regrata
2 jedilni Zlici zmletih listov regrata

S¢epec soli

Postopek:

Penasto umesamo maslo in sladkor, dodamo rumenjak, limonin sok in limonino lupinico. PremeSamo, da se
sestavine dobro zmesajo.

Dodamo moko, Skrob, regratove cvetne listice in liste ter sol.

Nezno meSamo, tako da se masa komaj drzi skupaj. Izgledalo bo nekoliko mokasto. To je ok.

Maso vzamemo iz posode in jo oblikujemo v klobaso.

Dobro jo zavijemo v peki papir, zavijemo konce papirja, da pomaga drzati klobaso skupaj.

Damo v hladilnik ali zmrzovalnik za 30 minut oziroma da se strdi. Maso lahko hranimo v hladilniku tudi vec
dni ali v zmrzovalniku vec tednov.

Segrejemo pecico na 150°C.

NareZzemo klobaso na pol do 1 cm debele rezine

PoloZimo rezine na pekac s peki papirjem, rahlo narazen, da se ne dotikajo (ne narastejo kaj dosti)

Pec¢emo 25 do 30 minut (pri 150°C). Po 25 minutah pozorno preverimo — hitro bodo zaceli rjaveti. Vzemi iz
pecice, ko se robovi zaCenjajo zlato obarvati. Sredina bo Se precej mehka.

Pusti jih Se nekaj minut na pladnju, nato pa jih prestavi na hladilno resetko. Ko se bodo shladili, se bodo tudi
malo strdili.

13

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
Kopiranje ni dovoljeno.
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2 narave do 2dravia in bolifega polutia

PASTA Z REGRATOM (LISTI IN KORENINAMI)

Pasta 3e nikoli ni bila tako okusna in tako hranljiva hkrati ©).
Potrebujemo:

o 2 skodelici paste po izbiri

e 2-3 skodelice sveze nabranega (in opranega) regrata s koreninami
o 1 velika ¢ebula

e 2 velika stroka ¢esna

e Y skodelice masla

e 3 jedilne Zlice kokoseovge masla

e Sol po okusu, za¢imbe po okusu

Postopek:

e Skuhamo pasto.

e (OdreZemo korenine regrata tako, da se listi Se drZijo skupaj (Ce imamo mlade poganjke). Drobno narezemo
korenine, ¢ebulo in cesen.

e Na ponvi stopimo maslo in kokosovo olje na nizkem ognnu. Dodamo za¢imbe in dobro premesamo. Dodamo
drobno narezane korenine regrata, ¢esen in ¢ebulo in dusimo 5-10 minut.

e Dodamo pasto (ki smo jo prej skuhali in odcedili) v ponev in dobro premesamo. Dusimo 1-2 minuti. Dodamo
liste regrata. Dusimo 1 minuto in postrezemo.

Ce uporabimo vedije liste regrata po Zelji dodamo ve¢ zacimb, e Zelimo omiliti grenak okus vedjih listov regrata.

14

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
Kopiranje ni dovoljeno.
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2 narave do 2dravia in bolifega polutia

REGRATOV CIPS

Ko boste enkrat poskusili ta Cips, bo Sel »navadni« krompirjev Cips hitro v pozabo. Zdrav, okusen in tako enostaven za

pripravo, je regratov Cips odli¢en prigrizek.
Potrebujemo:

e Sveze velike liste regrata
e QOlivno olje

e ZaCimbe ali pomakica po okusu
Postopek:

e Pecico segrejemo na 95°C.

e Liste regrata damo v solato, dodamo sol in zacimbe po okusu (ali malo najljubse omake) ter malo olja.

e Dobro premesamo.

e Na pekac damo peki papir in naj razporedimo liste regrata enega po enega.

e Pecemo 5 do 15 minut, dokler niso hrustljavi. Pozorno spremljaj, ker je zelo tanka meja med hrustljavim in
zazganim. Cas pa je odvisen od velikosti in debeline listov. Ce so majhni zaéni spremljati Ze po 3-4 minutah.

e Regratov Cips lahko uZivas tak kot je, lahko s kaksno pomakico ali pa jih nadrobis na solato, ¢ez krompir...

Na isti nacin lahko pripravis tudi liste trpotca (bolje Sirokolistnega), od gojenih rastlin pa je perfekten kodrolistni

ohrovt.

15

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
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REGRATOV APERITIV

Pred ali po obrokih bo regratov aperitiv okrepil naso prebavo, ima pa tudi zelo zanimiv in prijeten okus in nekaj

posebnega za ponuditi gostom. Pa Se Cisto simpl ga je pripraviti.
Potrebujemo:

e 500-700 ml sveZih regratovih cvetov
e 2/3 skodelice sladkorja
e Lupina pol limone

e 1 liter vodke
Postopek:

e Naberemo regratove cvetove in s Skarjami odreZzemo zeleni del (ga ne uporabimo, ker bo grenil)
e Vse sestavine zmeSamo v kozarcu za vlaganje in pokrijemo.

e Dnevno pretresemo in pustimo vsaj 2 tedna na sobni temperaturi v temi (kuhinjska omarica, npr.)
e Precedimo in uZivamo.

e lLahko dodamo led in limono, lahko dodamo v mineralno vodo, ali uzivamo tako kot je.
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»PLEVELNI« PISCANCJI WRAP

Hitro, enostavno, okusno. Idealno, ko smo na tesnem s ¢asom.
Potrebujemo:

o 1 zavitek tortilij

e Meso pis¢anca (prsa, stegna)

e 1 skodelica narezanih »plevelov« (regrat, cemaz, ¢esnovka, listi crne detelje, trpotec, plesec, navadna
zvezdica, lakota, ¢esnovka....)

o Pekoca omaka oziroma omaka po okusu

e Sir po izbiri (opcijsko)

Postopek:

e Naberi in ocisti »plevele«

e NareZi pis¢ancje meso na majhne koscke in ga preprazi

e PoloZi »plevele« na tortiljo, ¢ez naloZi meso, omako po Zelji in po Zelji dodaj Se sir
e Zavij in uZivaj.
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KREPCILNI KOPRIVIN NAMOK

Koprivin namok nam bo zagotavljal pravo bombo mineralov in odlilno podpiral naso nadledvi¢no Zlezo ter nam tako
vracal ali ohranjal energijo.

e Priblizno 30 g suhega zeli$¢a (1 skodelico) prelijemo z 1 litrom vrele vode, tesno zapremo in pustimo namakati
4-10 ur.

e Ko precedimo, ponavadi spijemo skodelico in ostalo shranimo na hladnem, da upoc¢asnimo kvarjenje.

e Lahko spijemo 2-4 skodelici na dan (0,5-11). Ker postanejo minerali in ostale fitokemikalije bolj dostopne s
susenjem rastline, je za krepcilni zelis¢ni namok najbolje uporabiti posusene rastline.

e Prav tako je za sprostitev vseh mineralnih zakladov iz koprive potrebno dolgotrajno namakanje (in ne samo
priprava ¢aja).

e Namok lahko sladkamo z medom ali pa mu dodamo $&epec soli za boljsi okus. Ce se nam namok pokvari, si z
njim oplaknemo lase ali pa zalijemo roze.

Za razliko od koprivinega caja (ki ga pripravimo z manjso kolic¢ino zelis¢, ki jih namakamo 5-10 minut) je korprivin
namok bolj polnega okusa in veliko bolj bogat s mikrohranili. Koprivin namok lahko Stejemo tudi kot hranilo.
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KOPRIVACA

Naberemo mlade koprive, porezemo liste s stebla in jih blansiramo v vodi.
Blansirane liste kopriv zmiksamo in jih pripravimo enako kot $pinaco ali blitvo.
e Meni osebno je najboljSa kombinacija % koprivnih listov + % blitve v beSamelu.

Ponavadi uporabim le liste, ki jih odrezem od stebel; vcasih, ko se mi ne da, pa kuham kar liste skupaj s stebli. Tako
kuham malo dlje (cca 10-15 minut), nato zmiksam s pali¢nim mesalnikom in naredim v beSamelu kot Spinaco. V¢asih
kdo potoZi nad kaksno »nitko«, a ni hujsega.
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NJAMI KOPRIVINI KOLACKI

Potrebujemo:

e 3jajca

e % skodelice sladkorja

e (Cetrt Zlicke soli

e % skodelice smetane

e 1 skodelico pireja kopriv (blansirani in sesekljani listi koprive)
e 1 vanilijev sladkor

e 3 7licein pol limoninega soka

e 2 skodelici moke

o 2 7licki pecilnega praska

Postopek:

e Locimo rumenjake in beljake.

e Iz beljakov stepemo sneg.

e Rumenjakom dodamo sladkor, vanilijev sladkor, sol ter premesamo.

e Dodamo smetano in pire iz kopriv ter premesamo.

e Nato dodamo 3e limonin sok, moko in pecilni prasek ter sneg iz beljakov.

e Maso vlijemo v pomascene modelcke za mafine in pe¢emo 20 minut na 160°C.

Postrezemo same ali s kanckom domace marmelade (viSnjeva boZansko paSe zraven, mnjami), spomladi lahko
okrasimo Se s kak§no marjetico, trobentico ali vijolico.
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KOPRIVINO PIVO

»Eno izmed najokusnejsih zdravil proti bolecinam v sklepih, kar sem jih kdaj vzel« (neznani avtor)
Potrebujemo:

500 g surovega sladkorja

limonino lupino (brez belega) dveh limon
30 g vinskega kamna

1 kg koprivinih vrsickov

5 litrov vode

30 g kvasa

Postopek:

e Sladkor, limonino lupino in vinsko kamen damo v veliko posodo.

e Koprivine vrsicke kuhamo 15 minut.

e (Odcedimo (dobro ozamemo) v posodo s sladkorjem, limonami in vinskim kamnom ter dobro premesamo.
e Ko se to ohladi do mla¢nega raztopimo 30 g kvasa v malo vode in dodamo v to posodo.

e Pokrijemo z vec plastmi krp in pustimo 3 dni.

e Precedimo in nalijemo v steklenice.

e Pripravljeno je za pitje v osmih dneh.
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TINKTURA PLESCCA PROTI KRVAVITVAM (tudi preobilnim menstruacijskim)

Plesec je meni odli¢na kulinari¢na rastlina in najraje jem kar surove cvetove — kar tako, v solati, v sendvicih...

Je pa plesec tudi odli¢na zdravilna rastlina. In sicer se zelo dobro obnese pri zaustavljanju krvavitev. Lahko se stebla
plesca s cvetovi in semeni (srcki) nabere, posusi in zmelje v prah. Poleg uporabe tega prahu kot zacimbo, si lahko z
njim pomagamo tudi v primeru ureznin, npr., ki se v€asih pripetijo ob kulinaricnem ustvarjanju. Prah si potresemo po
ureznini in ¢ez poveznemo gazo. Po potrebi ponovimo.

Tudi tinkturo plesca lahko uporabimo pri raznih urezninah, ranah, odrgninah za zaustavljanje krvavitve (Ce gre za
resnejSe zadeve — k zdravniku!)

Je pa plesec znan tudi po zaustavljanju krvavitev v telesu. Opozarjam, ¢e prihaja do kaksnih resnejsih teZzav vsekakor
priporo¢am pregled pri zdravniku (ali na urgenco), je pa tinktura po izkusnjah lahko super koristna pri zaustavljanju
premocnih menstruacijskih krvavitvah.

Zopet je na mestu opozorilo, da je ob resnih teZzavah nujen pregled pri zdravniku, prav tako, Ce se te obilne krvavitve
pojavljajo skozi daljSe obdobje, saj jim je lahko vzrok kaksno resno obolenje.

Priprava tinkture:

e Tinkturo plesca naredimo iz sveZe rastline.

o Naberemo stebla s cvetovi in semeni (srcki) in jih ¢im bolj na drobno nareZzemo.

e Steklen kozarec za vlaganje napolnimo do % in do vrha nalijemo Zganje (Snops, vodka...)

e Pokrijemo in pustimo na sobni temperaturi in temnem (kuhinjska omarica, npr.) 3-4 tedne.
e Vmes veckrat premesSamo

e Precedimo in shranimo v temne steklenicke oziroma na temno mesto.

Uporaba:

Ureznine, rane: prelijemo po rani ali namocimo gazo, ki jo poloZimo na rano: Ponovimo po potrebi.
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Preobilne mensturacijske krvavitve: uporabimo 2 dan menstruacije in pazimo, da krvavitve ne ustavimo popolnoma
(je potrebno, da se scisti). 20 do 40 kapljic ( cca 1-1,5 ml) po potrebi na 1 do 2 uri. Najvec 6 doz na dan, najvec 2-3

dni.

DIVJI POLPETI

Vegetarijanski polpeti Se nikoli niso bili tako dobri. Dodatek »plevelov« v mesanico okrepi tako okus kot prehransko
vrednost.

Potrebujemo:

2 2/3 skodelice kuhane kvinoje

4 velika jajca, stepena

% Zlicke soli

2 stroke ¢esna, drobno narezane

1 ¢ebulo, drobno narezano

% brezglutenskih (ali navadnih) krusnih drobtin

1 skodelico drobno narezanih »plevelov« po Zelji (regrat, trpotec, navadna zvezdica, lakota, brsljanasta
grenkuljica, regadica, plesec, ¢esnovka...)

ZacCimbe po okusu

Postopek:

V veliki skledi zmeSamo kvinojo, jajca, sol in za¢imbe. VmeSamo ¢esen in ¢ebulo. Vmesamo krusne drobtine
in »plevele«.

Pustimo, da mes3anica stoji nekaj ¢asa, da drobtine vsrkajo vlago.

Oblikujemo polpete in cvremo v ponvi (ali cvrtniku) 10 minut (5 minut na vsaki strani) oziroma toliko, da
dobijo hrustjavo skorjico.
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DIVJA PICA

Gremo na divje s pico! Dodatki na pici, kot so regrat, cesnovka ali drugi »pleveli« naredijo nase kosilo/vecerjo zdravo
in okusno.

Potrebujemo:

Testo za pico

8 skodelic »plevelov« (trpotec, regrat, ¢esnovka...)
4-6 svezih listov bazilike, drobno narezanih

4 stroke ¢esna, drobno narezanih

2 srednji ¢ebuli, drobno narezani

2 skodelici paradiZznikove omake za pico

% skodelice naribananega/nastrganega parmezana
2 skodelici nadrobljene mocarele (opcijsko)

Postopek:

e Segrejemo pecico do 220°C

e NareZzemo »plevele« in jih damo na stran

e Preprazimo ¢ebulo in ¢esen na olji ali maslo za 2 minuti. Dodamo »plevele« in prazimo 3 minute. Damo na
stran, da se rahlo ohladi.

e Testo za pico razporedimo po pekaci in dodamo omako za pico. Po pici razporedimo sveze liste bazilike
(narezane) in preprazene »plevele«.

e Povrhu posujemo parmezan in po Zelji dodamo Se mocarelo.

e Pecemo 10-15 minut (odvisno od debeline testa).

e Vzamemo iz pecice, poCakamo 5 minut, da se malo ohladi, razreZzemo in postrezemo.
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OMLETA ZRMANOM

Tako simpl, tako okusno in tako neverjetno zdravo omleto je prav enostavno pripraviti. V parih minutah lahko

uzivamo v zdravem zajtrku ali kosilu.

Potrebujemo:
e 6jajc
e Y skodelice drobno narezanih mladih listov rmana
e 1 majhna cebula, drobno narezana
e Solin poper po okusu

Postopek:

e Jajca razzvrkljamo, dodamo na drobno narezan rman in ¢ebule ter dobro premesamo
e Pripravimo omleto kot obicajno in uzivamo!

Ce nimas priljubljenega nacina priprave omlete:

e Ponev pristavimo na zmerno temperaturo in v njej raztopimo koscek (cca 30 g) masla.

e Pustimo, da za¢ne maslo rahlo rjaveti. Nato v ponev zlijemo zmes razzvrkljanih jajc, rmana in ¢ebule in z
lopatko meSamo toliko ¢asa, da se jajca zacnejo strjevati.

e Zrobov ponve jajéno zmes potegnemo na sredino in pri tem drzimo ponev nekoliko posevno, da tekoc¢ina
stece proti robu. Postopek ponavljamo, da se omleta povsod ralo strdi

e Pustimo malo pri miru, da se spodaj rahlo zapece.

e (e 7elimo jo lahko prepognemo (lahko dodamo tudi $e kak$en nadev, npr. sir ali paradiznik) ali obrnemo.

e Stresemo na kroznik in postrezemo.

Omleto lahko pripravimo npr. tudi s cemazem, odli¢na pa je tudi s poganjki divjega hmelja.
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POMAKICA IZ JAPONSKEGA DRESNIKA

Japonski dresnik je invazivna rastlina, katerega mladi poganjki so prav odli¢na, rahlo kisla kulinari¢na poslastica.

Pomakico iz japonskega dresnika lahko uporabljamo kot preliv za solato, kot pomakico za zeleno ali korenje ali pa ob
malo manj »zdravih trenutkih« tudi za kaksen Cips. Lahko pa jo kombiniramo za zdravim regratovim, trpotcevim
¢ipsom ali ¢ipsom kodrolistnega ohrovta.

Potrebujemo:

1 % skodelico nasesekljanih mladih poganjkov japonskega dresnika
% skodelice olivnega olja
% skodelice rdecega vinskega kisa

e 2 do 3 stroke ¢esna
o Y% Cajne Zlicke cilija (po Zelji vec)
e Sol po okusu

Postopek:

Na kokosovem olju preprazi nasesekljane poganjke japonskega dresnika
Ko se zmehc¢ajo jih odstavi iz ognja in jih pusti, da se ohladijo
Ko so ohlajeni jih daj v blender, multipraktik...skupaj z ostalimi sestavinami in dobropremesa;.
Prvi dan uporabi kot preliv. Ko pa bo malo pocival v hladilniku (1 dan) se bo zgostil in se ga lahko uporabi tudi
kot pomakico (in tudi kot preliv).
V zaprti posodi v hladilniku zdrZi do 1 teden.
26

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
Kopiranje ni dovoljeno.



L
The(BreenwitchSi

2 narave do 2drovia in bolj$ega pofutia

JAJCNI KOLACKI S TOLSCAKOM

Postrezemo vroce ali hladne, ob kosilu, za zajtrk, malico...Jaj¢ni kolacki s tolSakom bodo zadostili tvojo potrebo po
zdravem zajtrku oz. bodo napolnili tvoje telo s koristnimi hranili kadarkoli v dnevu.

Potrebujemo:

2 skodelici drobno narezanega tolSaka

1 majhno papriko (narezano)

2 drobno nasesekljani ¢ebuli

% skodelice mleka

12 jajc

Skupno % skodelice feta in ¢edar sira (ali samo ¢edar)
Zacimbe po okusu (sol, poper, esen...)

Postopek:

Segrejemo pecico na 350°C in namastimo pekac za mufine.

Preprazimo ¢ebulo in papriko za 5 minut (na maslu ali olju po izbiri)

V blender, multipraktik...damo jajca, mleko in za¢imbe. Nadrobimo ali narezemo sir in ga dodamo v blender.
Dodmo preprazeno ¢ebulo s papriko in dobro zmesamo.

Maso nalijemo v pekac za mafine.

Pecemo 20-25 minut pri 180°C.

Lahko postreZzemo vroce ali ohladimo. Ohlajene kolacke shranimo v zaprti posodi v hladilniku (2-3 dni).
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