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PLEVELI ?

Zame so "pleveli" tiste rastline, ki jih najdemo pred domacim
pragom (ali je to na kultiviranem vrtu, na travi, v gozdu, ob robu gozda,
njiv,...) in imajo potencial, da se obilno razrascajo - se pravi jih lahko
Z mirno vestjo nabiramo za hrano (in na ves glas Sirimo o njihovi
uporabnosti).

Tako med "plevele" uvrsCam tudi koprivo, regrat, vijolice, trobentice,
cemaz...



Divje rastline

* 3-4 x bogatejse z mikrohranili
(vitamini in minerali)

 Vijolica 5 x vec vitamina C kot limona,
vec vitamina A, kot korenje

* Smrdljivi regrat kar 50x vec vitamina C,
kot solata iz trgovskega centra

* Rogoviléek 3 x vec Zeleza kot Spinaca
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KOPRIVA SPINACA

vit A - (mcg/100g) 6.841 4186
vit C (mg/100g) 83 54
kalcij (mg/100g) 788 129
zelezo (mg/100g) 3,4 2,7
natrij (mg/100g) 4,9 24
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Chemical composition of wheat, barley. and nettle powders?

Parameters

Moisture (%o)

Crude protein (%o.db)
Crude fiber (%o,db)
Crude fat (%o, db)
Total ash (%.db)
Carbohydrate (“c.db)
Calcium (mg/100 g)

Iron (mg/100 g)

Wheat flour Barley flo

1237+ 025
106023
065+0.13
1.68+023
036007
86.51 £ 0.27
1894 = 0.08
337020

122019 704077
1184009 3377035

103008 908x0.14
1732067 3550006
36008 16.21 =0.34
818008 3730072

1751024 16877147
363011 ) 22789+0.21
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Poleg vitaminov, mineralov...

Antioksidatni ll Etericna olja Flavonoidi

Creslovine Grencine Alkaloidi




/AKAJ uporabljati divje
rastline?

e Zmanjsati uporabo sinteti¢nih zdravil
e Ohranjanje tradicije

* Samooskrba

* Superhranila

* Prihranek denarja

e Stik z naravo



TRIZILNA POPKORESA

NAVADNA ZVEZDICA

NAVADNA ZVEZDICA, KURJA CREVCA

Izjemno bogata z aluminijem, bakrom, zelezom, magnezijem, manganom, silicijem in cinkom. NAVADNA KURJA CESNJICA
Bogata s kalcijem, klorofilom, kobaltom, fosfrojem, kalijem, proteini, karoteni.
Dober vir vitamina C, kroma, milibdena, riboflavina, niacina, tiamina, vlaknin.



« MACICE LESKE, JELSE







EGASTI KACNIK




DLAKAVA PENUSA

‘IV!' . ;-,mr\;@“' N\
LAKOTA — NAVADNA; PRAVA,

PLEZAJOCA MRTVE KOPRIVE




FORZICUA

LOPATICA/LOPATICASTA ZLATICA
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KOPRIVA

DEVETEROLISTNA KONOPNICA

CESNOVKA



PLAZECI PETOPRSTNIK
PERZIJSKI JETICNIK
REGACICA

BRSLIANASTA
GRENKULJICA




Regrat
Svinjak
Dimek
Otavcic
Kozja brada...




SMRDUJIVI REGRAT, KROMPIRJEVKA,
ROMPIRJEV REGRAT, SMRDLIJICKA,
GOZDNI REGRAT




OZKOLISTNI
TRPOTEC

NAVADNI RMAN
POKALICA

MALA STRASNICA

CRNA DETELJA




DIVIA MACEHA, DIVJA VIJOLICA






TRAVNISKA PENUSA wilth, & £ NAVADNI PELIN

- NAVADNA KISLICA




CRNI BEZEG

DIVII HMELJ




v VRTNICA
OGNIJIC

ROGOVILCEK
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