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2 narava do 2dravja in ba{u’#e&n pocutfa

MECARAT SVEZE SIVKE

10.

11.

Steriliziraj kozarcek in pokrovcek

Drobno nareii sivko (liste, cvetove in upogibljiv del
stebla)

Napolni steriliziran kozarcek do % s sivko (da bo
rahlo natlac¢eno)

Dodaj alkohol (2-3 cajne Zlicke za srednji kozarec za
vlaganje) in dobro premesaj

Nalij olivno olje do vrha (vsaj za 2 prsta vec, kot je
bilo sivke mora biti olja — ko nalijemo olje sivka
splava na vrh, a saj smo si zapomnili, koliko smo
imeli sivke)

Kozarec oznadi (sveza sivka, macerat, datum...)
Pustis 4 tedne na toplem, temnem mestu, kjer bo
najmanj nihanja temperatur.

Kozarec lahko das tudi v papirnato vrecko in na
notranjo »soncno« okensko polico (toplota pomaga
pri maceriranju)

Pretresi kozarec, kadar se spomnis nanj (na vsake
par dni, tudi vsak dan je fajn)

Veckrat vmes preveri ali olje Se prekriva ves
rastlinski material...Ce ne, dolij olje.

Shrani olje na mesto, ki je ok, da je mastno (ali
zasciti podlago)...saj bo ne glede na to, kako dobro
je zaprt zamasek, malo olja spolzelo ven.

Po 4.tednih...

N

Po 4 tednih macerat precedis

Preko lijaka das vedji kos Ciste gaze oz.
»tetra« plenice...da kar konkretno gleda
preko robov

Nalij macerat v gazo in pocakaj, da olje
pasivno kaplja v kozarec

NE stiskaj gaze, ker bos s stiskanjem v olje
dodal tudi vodo, ki je Se prisotna v rastlini in
ima olje tako vecjo verjetnost, da se bo
pokvarilo (splesnilo)

Ko je vse olje spolzelo skozi gazo, das lahko
rastline na kompost in se jim zahvalis.
Kozarec oznacil

Gazo oz. tetra plenico sicer lahko operes...a
ostankov olja se nikoli ne more$ znebiti. Ce
ti je ni Skoda oz jih imas dovolj, jo vrzi stran
(ali max 2 so 3 x uporabi isto...operes jo z
milom in z zelo zelo vroco vodo...)

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

Kopiranje ni dovoljeno.
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2 narava do 2dravia in bolifega podutia

UPORABA

Sivkino olje se lahko uporablja kot dodatek kopeli, za masazo misic, temena, senc pri glavobolu, vtiranje pri
oteklinah, pri pikih insektov, razdraZzeni kozi ali mazanje kar tako....

- Sprosca um in hkrati dviguje
razpoloZenje

- Sprosca misice
- Promovira spanje
- Celirane in preprecuje infekcije

- Zmanjsuje bolecino

Lavandin (Lavandula x intermedia) je hibrid prave sivke in
sSirokolistne sivke (L. latifolia).

Prava sivka je nizja, ima eno socvetje na steblu, medtem, ko
lavandin zraste viSje in ima tri socvetja (oz razvejano steblo)

Zaradi razlicne kemicne sestave, prava sivka pomirja,
lavandin pa je bolj stimulatoren, na kar je treba biti pozoren
pri nabiranju/kupovanju), ¢e jo Zelimo uporabljati v ta
namen.

Protivnetne in antispeti¢ne lastnosti pa ima lavandin celo
malenkost boljse, njegov vonj pa je bolj oster.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom.
Kopiranje ni dovoljeno.
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2 naravo do 2dravja in bo, ba{u#egn pm.‘urja

LAVENADA

Potrebujemo:

- Za 2 skodelici vrele vode

- 1 skodelico posusenih cvetov sivke
- 2 skodelici hladne vode

- 1 skodelico limoninega soka

- 1 skodelico sladkorja

Zavremo vodo.

Prelijemo suhe cvetove sivke z vrelo vodo in pustimo pokrito 10 minut.
Precedimo v vr¢, kjer bomo pripravljali lavenado.

Dodamo hladno vodo, limonin sok in sladkor.

Pred postrezbo ohladimo.

Zaradi mocnega okusa lahko koli¢ino sivke prilagodimo; prav tako prilagajamo koli¢ino sladkorja
glede na okus.

Lavenada je okusna, osvezujoca in prinasa koristi za zdravje @ Posebej se prileZze po napornem,
vro¢em dnevu, saj osveZi in umiri.

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

Sivkin sirup lahko pripravimo na obic¢ajne nacine, kot pripravljamo sirupe. Za medicinsko uporabo
uporabimo vecjo kolicino sivke, za kulinari¢no (lahko red¢imo kot sok, dodamo v limonado ali v razne
koktajle) uporabo pa priblizno tako, kot je opisano v receptu spodaj.

Potrebujemo:

- 1kgsladkorja

- 1lvode

- 40 g citronke

- 80 cvetov prave sivke (na lavadninal)

ZmesSamo vodo in sladkor, damo na ogenj in po¢akamo, da zavre.

Posodo odstavimo in pustimo, da se ohladi do mlac¢nega.

Dodamo cvetove sivke in pustimo namakati ¢ez noc.

Naslednji dan dodamo citronko in veckrat premeSamo, pustimo Se namakati par ur.
Segrejemo do 75°C, precedimo in prelijemo v sterilne steklenicke.

Redc¢imo z vodo, dodamo v limonado, koktejle...prijetna osveZitev in umiritev po napornem dnevu

.

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

RAZTOPINA ETERICNEGA OLJA SIVKE PO PIKIH INSEKTOV

Enostavna in zelo ucinkovita pomoc po pokih insektov — komarjev, ¢ebel, os....

V 30 ml alkohola (vodka, Snops, etanol...) kanemo 20-30 kapljic EO sivke.

Dobro premesamo.

Dolijemo 70 ml vode in nalijemo v steklenicko s prsilko ali v majhne steklenicke za »v Zep«.
Po potrebi poprsimo oz namaZemo na prizadeto mesto.

Meni se ta enostaven pripravek odli¢no obnese @)

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

KIS S SIVKO

Kis s sivko lahko uporabimo tako v kulinariéne namene — lahko s sadjem, solatami, za marinade..., kot
tudi za pomirjanje koze po son¢nih opeklinah.

Ce naredimo z alkoholnim kisom, bo barva toliko bolj izrazita; jabol¢ni kis pa bo s seboj prinesel tudi
nekaj medicinskih kvalitet.

Za % skodelice posusenih sivkinih cvetov uporabis 2 skodelici kisa ter 2 ¢ajni Zlicki limonine lupinice.

Vse sestavine das v kozarec, zapres s plasti¢nim pokrovom (ali s peki papirjem pod kovinskim
pokrovom) in pusti$ na temnem mestu 4-6 tednov. Vmes veckrat pretreses.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom.
Kopiranje ni dovoljeno.
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SLADOLEDNE LUCKE S SIVKO IN LIMONADO

Potrebujes:

- 1 plocevinko polnomastnega kokosovega mleka

- Séepec soli

-1 cajno Zlicko posusenih (ali svezih) cvetov prave sivke
- 1/3 skodelice medu (oz po okusu)

- Y sveie stisnjenega limoninega soka

- 1jedilno Zlico limonine lupinice

NeZno segrevaj kokosovo mleko z dodatkom S¢epca soli do vretja.
Odstrani z ognja

Vmesaj sivkine cvetove. Pokrij in pusti 5 minut.

Precedi.

Ko je Se nekoliko toplo, dodaj med in mesaj, dokler ni dobro premesano.
Ohladi v hladilniku.

Ko je ohlajeno dodaj limonin sok in limonino lupinico.

Nalij v model¢ke za sladoledne lu¢ke (ali v papirnate kozarce) in postavi v zmrzovalnik. Ce uporabi$
papirnate kozarcke, po 30-60 minutah dodaj palcke (drzalo).

Pusti v zmrzovalniku, da dobro zamrzne — priblizno 4- 6 ur.

Da lucke lazje dobis ven iz modelckov — modelc¢ke nalahno oplakni z vroco vodo.

Po Zelji lahko kombiniramo Se z meliso. Odli¢na osveZitev in umirjanje v vroCih poletnih dneh —tako
za otroke, kot za odrasle.

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