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Ce ni omenjeno drugace, so vsa zeli$¢a posusena.

Naceloma je splosna smernica, da svezih zeliS¢ uporabimo 2 x vec kot suhih.

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

Odli¢na podpora imunskemu sistemu, Se posebej na zacetku prehlada, gripe ali drugih viroznih obolen;j.
Lahko (v manjsih kolicinah) tudi za preventivo v sezoni virusnih obolenj, kasneje ob Ze moc¢neje razvitih
znakih viroz, pa ne bo vec tako ucinkovit. V laboratorijskih pogojih uspesno unicuje tudi dolocene tipe
virusa gripe.

- 1 skodelico posusenih bezgovih jagod (ali 2 skodelici sveZih) prelijemo z dvema skodelicama vode.
- Po Zelji dodamo za prst veliko narezano korenino ingverja in/ali 1 cimetovo palcko.
- Vse skupaj postavimo na ogenj in segrevamo do vretja.

- ZmanjSamo ogenj in kuhamo Se 20 do 40 minut (da se nam koli¢ina tekocine zmanjsa priblizno na
polovico).

- Odstavimo z ognja in pustimo namakati Se 1 uro.

- Precedimo in dobro oZamemo bezgove jagode (lahko precedimo preko gaze, tetra plenice, krpe...
da jih lahko dobro stisnemo). Bodimo pozorni, ker je tekocina lahko Se vroca.

Ko se tekocina ohladi na priblizno sobno temperaturo (ohlajamo pokrito), dodamo priblizno 1 skodelico
medu in meSamo dokler ne dobimo enakomerne konzistence.

Razmerje med medom/sladkorjem tekocino naj bo vsaj 1:2 (na 1 skodelico tekocine, vsaj polk skodelice
medu/sladkorja) — € bomo sirup shranjevali v hladilniku. Ce pa sirup shranjujemo pri sobni
temperaturi oz. v $pajzi, kleti...pa mora biti razmerje vsaj 1:1 (na 1 skodelico tekocine, 1 skodelico
medu/sladkorija).

Ce se nam med ne vmesa dobro, lahko tekocino rahlo segrejemo, a pazimo, da ne preve¢, saj bomo s
tem unicili koristne u¢inke medu.

Namesto medu lahko po Zelji dodamo sladkor.

Po Zelji za vecjo stabilnost (za daljsi rok uporabe) lahko dodamo1/2 skodelice alkohola (vodka, $nops...)
—jaz dodam kar tinkturo bezgovih jagod, lahko pa samo alkohol.

Prelijemo v sterilizirane temne steklenice (jaz steklenice postavim za nekaj ¢asa na 130 stopinj v pecico,
zamaske pa prekuham v vreli vodi).

Pomembno je, da ohlajamo tekocino pokrito in da smo pri polnjenju pozorni na Cistoco. Zaprt sirup
zdrZi vsaj eno leto v shrambi, po odprtju pa ga moramo hraniti v hladilniku.

Po Zelji koli¢ine v razmerju pove¢amo.

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

Ob prvih znakih prehlada, gripe...

Odrasli in otroci nad 4. leta: 1 jedilna Zlica, 2-3 x na dan

Otroci od pol leta do 4. let: 1 ¢ajna Zlicka, 2-3 x na dan

Kot preventiva, kot krepcilo za jesenske dni

Odrasli in otroci nad 4. leta: 1 ¢ajna Zlicka, 1 x na dan

Otroci od pol leta do 4. let: 1/2 ¢ajne Zlicke, 1 x na dan

Otroci do enega leta naj ne bi konzumirali medu, zaradi ve¢jega tveganja za botulizem. Uporabimo
lahko sladkor.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom.
Kopiranje ni dovoljeno.
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TRPOTCEV, TIMIJANOV. SLEZOV... SIRUP

Sirupi so odli¢na pomoc¢ pri kaslju, tako za otroke, kot za odrasle. Med oz sladkor sta Ze sama po sebi
demulcenta in pomagata pri pomirjanju kaslja, kot tudi pri lazjem izkasljevanju.

Slezov sirup je primeren za suh kaselj, timijanov pa za moker kaselj — ker deluje tudi stimulatorno in
poveca izkasljevanje (kar pri suhem kaslju ni zaZzeleno); trpotcev sirup se je izkazal za nekaj vmes in ga
lahko uporabljamo tako pri mokrem, kot pri suhem kaslju.

- 1 skodelico (priblizno 1 prgis¢e) na drobno nadrobljenih/narezanih listov trpotca, zeli materine
dusice ali korenine sleza (ali 2 x toliko sveZega zelisc¢a) prelijemo s pol litra hladne vodo, kuhamo
do vretja.

- Zmanjsamo ogenj in nato segrevamo Se 20-30 minut (da se nam tekocina zmanjs$a na priblizno
polovico.

- Pustimo pokrito Se vsaj 15 minut.

- Precedimo in dobro ozamemo (lahko precedimo preko gaze, tetra plenice, krpe... da lahko dobro
stisnemo). Bodimo pozorni, ker je tekocina lahko Se vroca.

Ko se tekocina ohladi na priblizno sobno temperaturo (ohlajamo pokrito), dodamo priblizno 1 skodelico
medu in mesamo dokler ne dobimo enakomerne konzistence. Razmerje med medom/sladkorjem
tekocino naj bo vsaj 1:2 (na 1 skodelico tekocine, vsaj polk skodelice medu/sladkorja) — ¢e bomo sirup
shranjevali v hladilniku. Ce pa sirup shranjujemo pri sobni temperaturi oz. v $pajzi, kleti...pa mora biti
razmerje vsaj 1:1 (na 1 skodelico tekocine, 1 skodelico medu/sladkorja).

Ce se nam med ne vmesa dobro, lahko teko¢ino rahlo segrejemo, a pazimo, da ne preve¢, saj bomo s
tem unicili koristne u¢inke medu.

Namesto medu lahko po Zelji dodamo sladkor.

Po Zelji za vecjo stabilnost (za daljsi rok uporabe) lahko dodamo % skodelice alkohola (vodka,
Snops...).

Prelijemo v sterilizirane temne steklenice (jaz steklenice postavim za nekaj ¢asa na 130 stopinj v
pecico, zamaske pa prekuham v vreli vodi.

Pomembno je, da ohlajamo tekocino pokrito in da smo pri polnjenju pozorni na Cistoco. Zaprt sirup
zdrzi vsaj eno leto v shrambi, po odprtju pa ga moramo hraniti v hladilniku.

Uporaba:
Odrasli: 1 jedilna Zlica, po potrebi, lahko na vsake pol ure do uro

Otroci nad 12 let: 1 jedilna Zlica, po potrebi, lahko na vsako uro
Otroci 1-12 let: 1 ¢ajna do % jedilne Zlice, po potrebi, lahko na vsako uro

Otroci do enega leta naj ne bi konzumirali medu, zaradi vecjega tveganja za botulizem. Uporabimo
lahko sladkor.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom.
Kopiranje ni dovoljeno.
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SIRUP PETIH OKUSQV PROTI KASLJU

Sirup zdruZuje vseh 5 okusov v zeliS¢arstvu — ostro, slano, kislo, grenko in sladko.
Potrebujemo:

- % skodelice bezgovih jagod - kislo
- Y skodelice korenine velikega omana — ostro in grenko
- % skodelice listo trpotca

- Zelisc¢a prelijemo s pol litra hladne vodo, kuhamo do vretja.

- ZmanjSamo ogenj in nato segrevamo Se 20-30 minut (da se nam tekocina zmanjsa na priblizno
polovico.

- Pustimo pokrito Se vsaj 15 minut.

- Precedimo in dobro oZamemo (lahko precedimo preko gaze, tetra plenice, krpe... da lahko dobro
stisnemo). Bodimo pozorni, ker je tekocina lahko Se vroca.

Ko se tekocina ohladi na priblizno sobno temperaturo (ohlajamo pokrito), dodamo priblizno 1 skodelico
medu in meSamo dokler ne dobimo enakomerne konzistence. Razmerje med medom/sladkorjem
tekocino naj bo vsaj 1:2 (na 1 skodelico tekocine, vsaj polk skodelice medu/sladkorja) — ¢e bomo sirup
shranjevali v hladilniku. Ce pa sirup shranjujemo pri sobni temperaturi oz. v $pajzi, kleti...pa mora biti
razmerje vsaj 1:1 (na 1 skodelico tekocine, 1 skodelico medu/sladkorja).

Ce se nam med ne vmesa dobro, lahko teko¢ino rahlo segrejemo, a pazimo, da ne preve¢, saj bomo s
tem unicili koristne u¢inke medu.

Namesto medu lahko po Zelji dodamo sladkor.

Po Zelji za vecjo stabilnost (za daljsi rok uporabe) lahko dodamo % skodelice alkohola (vodka,
snops...).

Prelijemo v sterilizirane temne steklenice (jaz steklenice postavim za nekaj ¢asa na 130 stopinj v
pecico, zamaske pa prekuham v vreli vodi.

Pomembno je, da ohlajamo tekocino pokrito in da smo pri polnjenju pozorni na Cistoco. Zaprt sirup
zdrZi vsaj eno leto v shrambi, po odprtju pa ga moramo hraniti v hladilniku.

Uporaba:
Odrasli: 1 jedilna Zlica, po potrebi, lahko na vsake pol ure do uro

Otroci nad 12 let: 1 jedilna Zlica, po potrebi, lahko na vsako uro
Otroci 1-12 let: 1 ¢ajna do % jedilne Zlice, po potrebi, lahko na vsako uro

Otroci do enega leta naj ne bi konzumirali medu, zaradi vecjega tveganja za botulizem. Uporabimo
lahko sladkor.

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

Pri prehladih, gripah, virozah....oz za njihovo preprecevanje lahko za otroke (in odrasle) pripravimo
tudi gumijaste bezgove bonbone.

Najprej pripravimo sok iz suhih bezgovih jagod, nato pa uporabimo Zelatin (lahko pa tudi kaj
drugega...npr. agar) za pripravo bonbonov.

Potrebujemo:

o Y skodelice bezgovih jagod

e 1/3 skodelice Sipka

e % skodelice koskov cimeta

e 2 jedilni Zlici korenine sladkega korena

e 1 cajna zlicka sveze mletega popra

e 3 skodelice jabol¢nega soka

e 3jedilne Zlice Zelatine v prahu (drugi korak)

KORAK 1: PRIPRAVA SOKA

Vse sestavine (razen Zelatine) daj v posodo in segrevaj do vretja.

Segrevaj na nizkem ognju 20 minut.

Odmakni z ognja in malo ohladi.

Precedi in dobro oZzemi.

Iz tega lahko z dodatkom sladkorja/medu pripravis sirup.

KORAK 2: PRIPRAVA BONBONOV

Izmeri 2 skodelici soka (¢e imas po kuhanju in precejanju manj, lahko dodas jabol¢ni sok).
% skodelice (od teg dveh skodelic) daj na stran — daj v hladilnik, da se ohladi.

Ko se sok ohladi, dodaj Zelatino in pocakaj 1 minuto.

Ostali sok (1 % skodelice) segrej do vretja in prelij vro¢ sok preko hladnega soka (z Zelatino) in hitro
zmesaj . Mesaj Se priblizno 2 minuti oz dokler se Zelatina popolnoma ne raztopi.

Po Zelji lahko dodas med ali sladkor, a bodo verjetno Ze dovolj sladki.

Nalij mesanico v modelcke za bonbone ALI nalij v (steklen) pekac. Postavi v zmrzovalnik ali hladilnik,
da se strdijo.

Odstrani iz modelckov — ¢e uporabis pekac, jih razrezi na koscke.

Doziranje je odvisno od velikosti, npr. 1-3 majhne bonbone na dan.

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

Cebula je ostrega okusa in deluje kot stimulant. Cebula oz ta res preprost &ebulni sirup nam bo
pomagal pri izkasljevanju — torej, ko imamo moker kaselj, »zapackane« dihalne poti. Pri suhem,
drazecem kaslju lahko prevec stimulira.

Nasesekljamo cebulo, jo damo v posodo in jo prelijemo z medom (da bo vsa ¢ebula narahlo pokrita)
Na nizkem ognju segrevamo 30 minut, dokler ¢ebula ne postane so¢na in mehka.

Predevaj v kozarec (ne precejas) in shrani v hladilnik (bo zdrzalo nekaj tednov).
Po Zelji lahko ¢ebuli dodamo tudi nasesekljan ¢esen in/ali ingver.

UzZivaj po Zlickah po potrebi.

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

Tukaj imamo lahko res ogromno enih razlicnih kombinacij. Med je odli¢no hranilo v sezoni prehladov,
grip, viroz..., ki ima Ze sam po sebi zdravilne lastnosti in pomirja kaselj, vnete sluznice. Je pa tak med
uporaben tudi kulinari¢no, za pomoc prebavi, tudi v kozmetiki...

Z dodatkom zeliS¢ ga tako le oplemenitimo in mi Se dodamo zdravilno vrednost.

Zelis¢a naj bodo v prahu, saj ¢e uporabljamo samo drobljena zelis¢a, bi jih morali precediti, kar pa je
packarija in skoraj misija nemogoce.

Prah v medu pustimo in ga uzivamo skupaj z medom.
Naceloma je razmerje skodelica medu + % do % skodelice zelis¢a v prahu.

Med damo v steriliziran lon¢ek in ga rahlo segrejemo v vodni kopeli. Segrej samo toliko, da se bodo
zelisca lepo premesala v medu.

Med segrevanjem dobro vmesaj zelis¢a.

Odstavi in ohladi.

Pred uporabo pocakaj 2 tedna. ObcCasno premesaj vsebino.
Pusti zelis¢a v medu, kot so in uporabi. Ne precejas.

V RECEPTIH OMENJENA ZELISCA UPORABLJAMO VA V PRAHU.

PIKANTNI MED

Za popoldansko »zbujanje« namesto kave.
2 skodelici medu

3 jedilne Zlice cimeta

2 jedilni Zlici koriandra

1 % cajne Zlicke klin¢kov

1% Cajne Zlicke kardamoma

1 ¢ajna Zlicka ingverja

1 ¢ajna Zlicka popra

Iz tega medu lahko enostavno pripravimo tudi ¢aj — vzames Zlicko do dve medu in ga prelijes z vro¢o
vodo.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom.
Kopiranje ni dovoljeno.
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CIMET = INGVER
Kot sladilo na kosmicih, palacinkah, v mafinih...kot pomoc¢ prebavi, pri prehladih oziroma kot
preventivo proti prehladom, da nas malo pogreje v mrzlih zimskih dneh...

V 1 skodelico medu zameSamo po zgornjem postopku 2 jedilni Zlici cimeta v prahu in 1 jedilno Zlico
ingverja v prahu.

MED ZA MOKER KASEL

Pomaga pri izkasljevanju, ¢e imamo moker kaselj. Enostavno lahko tak med zameSamo v ¢aj oziroma
samo prelijemo z vrelo vodo in imamo ¢aj za izkasljevanje.

1 skodelica medu

1 jedilni Zlici komarckov semen
1 ¢ajna zlicka zvezdastega janeza
% Cajne Zlicke popra

% Cajne Zlicke ingverja

MED ZA PO OBILNEM OBROKU

Za ¢udovit »instant« ¢aj po obilnem obroku. Ce si po malici ali kosilu zaspan, potem je to zato, ker gre
energija v tvoja prebavila, da lahko prebavis hrano. Naj ti ta zeliS$¢ni med pomaga pri tem. Enostavno
1 ¢ajno zlicko medu raztopis v skodelici vroce vode, dobropremesas in spijes po obroku. Idealno tudi
za po malici v sluzbi.

1 skodelica medu

2 jedilni Zlici lupine pomarance

1 jedilna Zlica korenine regrata

1 ¢ajna Zlicka ingverja

% Cajne Zlicke zvezdastega janeza

% €ajne Zlicke klinckov

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom.
Kopiranje ni dovoljeno.
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MED ZA TREBUSCEK
Za pripravo »instant« ¢aja pri razdrazenem Zelodcu. 1 ¢ajno Zlicko do 1 jedilno Zlico prelijes s
skodelico vroce vode in dobro premesas

1 skodelica medu
2 jedilni Zlici komarckovih semen
2 jedilni Zlici koriandra

1 ¢ajna Zlicka kumine

MED ZA SRCE
Ta med je krepcilo za srce in se odli¢no prileZze ob zajtrku. Lahko se ga tudi malo pogreje in da v
jogurt.

1 skodelica medu

2 jedilni Zlici glogovih jagod
1 jedilna Zlici Sipka

1 ¢ajna Zlicka cimeta

% Cajne Zlicke ingverja

OBRAZNA MASKA

Med je neZen astringent, deluje proti-vnetno. Okrepi utrujeno koZo na obrazu in zmanjsa rdecino in
zabuhlost.

Prisloni toplo vlazno krpo na obraz veckrat zaporedoma, da zmehcas koZo na obrazu: Nato nanesi
medeno masko za obraz in pusti 10 minut. Speri s toplo vodo.

1 skodelica medu
% skodelice kamilice

% skodelice cvetov bezga

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom.
Kopiranje ni dovoljeno.
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FERMENTIRAN MED ZA IMUNSKI SISTEM

Fermentiranje zelis¢ v medu je okusen nacin za spodbujanje nasega imunskega sistema. Surov med je
pol kvasovk in bo z lahkoto fermentiral ob dodatku vlage. Tudi ¢isto malo vlage. Ze samo vlaga v
cesnu je dovolj, da se sproZijo procesi in fermentiran ¢esnov med je osnova varianta.

Lahko dodamo Se druga zelis¢a, ki so koristna za imunski sistem, kot je ingver in npr. Zajbelj.
Zajbelj je $e posebej dober pri vnetju grla.
S fermentiranjem bo med postal bolj teko¢, uporaben bo celo sezono ali Se dlje.

Naj bi se okus ¢esna lepo zlil z okusom ingverja in je tak med po vrhu Se okusen (sem pripravila med
samo s ¢esnom — pa ga je kar tezko uzivati oziroma se tudi v ¢aju ful ¢uti okus ¢esna).

TUKAJ UPORABLJIAMO SVEZA ZELISCA.
Potrebujes:

- 2 glavici ¢esna, razdeljene na stroke, stroki olupljeni
- Y% skodelice narezanega svezega ingverja

- 2 vejici sveZzega Zajblja

- 1 % skodelice surovega medu

Zmesamo vse sestavine v kozarec za vlaganje, pokrijemo (pokrovéek dobro privijemo) in nekajkrat
obrnemo kozarec, da se vse sestavine zmesajo. Lahko pomagamo vse skupaj zmesati, da pride med
vsepovsod tudi s kaksno kitajsko palicico ali leseno Zlico.

Rahlo odvij pokrovéek, da bodo plini med fermentacijo lahko uhajali ven. Postavi na temno in hladno
mesto

En do dva tedna dnevno premesaj — privij pokorvéek do konca, obrni kozarec na glavo in nazaj in
zopet zrahljaj pokrovcek.

Po nekaj dneh e bodo zaceli pojavljati mehurcki in med bo postal bolj redek.

Polno bo fermentiran v kakSnem mesecu, a ga lahko uporabljamo kadarkoli vmes Ze med samim
procesom fermentacije.

Ko zacutis, da se te nekaj loteva, vzemi 1 jedilno Zlico medu, lahko tudi cel strok ¢esna ali rezino
ingverja, veckrat na dan.

Lahko se po majhnih Zlickah 1 x na dan jemlje tudi kot preventivo v sezoni prehladov in grip.

Otroci mlajsi od enega leta naj ne uporabljajo medu zaradi vecjega tveganja za nastanek infantilnega
boltulizma.

Namesto Zajblja, lahko das tudi origano, timijan, rozmarin, meto...

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