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Pri nas ljudje ob omembi regrata vec¢inoma
pomislijo na spomladansko regratovo solato
z jajci ali pa na regratove lucke, ki smo jih
kot otroci tako radi pihali.

Pri zeliS€arjih pa so morda prva misel ob
regratu njegove korenine. Regrat ima poleg
izredno hranljive vloge tudi medicinsko
vrednost in je opomnik, da nam lahko cisto
navaden »plevel« nudi ogromno koristi.

Vsi deli regrata so koristni, tako ali drugace.







ENERGETIKA IN DELOVANJE

Po energetiki regratove korenine hladijo in
susijo; so grenke in sladke. Delujejo
alterativno (premikajo stvari na bolje), so
hranljive, holereticne (spodbujajo nastanek
zoléa), holagogne (spodbujajo izlo¢anje zoléa)
ter blago od\70jolne.

Pri regratovih koreninah je zanimivo to, da ce
naberemo le del korenine, se bo le ta zacelila,
obnovila in rastlina bo rasla naprej. Nekaj
nad éemer smo lahko zelis¢arji navduseni -
kdor pa se zeli znebiti regrata na svoji trati,
pa ne ravno najbolj.

Regratove korenine iz zemlje viecejo vitamine
in minerale in sveze imajo rahlo sladko-
grenek okus ter so kot hrana polne hranil.
Poleg tega, da so bogate z zelezom,
manganom, karoteni, kalcijem in kalijem so
bogate tudi z inulinom. Inulin je ogljikov
hidrat, ki nam pomaga vzdrzevati ali obnoviti
zdravo ¢revesno mikrofloro - deluje kot
prebiotik - hrana za dobre bakterije v
¢revesiju.






REGRATOVE KORENINE ZA ZDRAVJE JETER

Medicinsko so korenine regrata poznane predvsem
po tem, da podpirajo jetra, Se posebej pri
nastajanju in sproséanju zolca ter pri stagnaciji
jeter.

Znaki stagnacije jeter so lahko slaba prebava

(Se posebej slabo prebavljanje in absorbcija
mascob), kislo spahovanje, estrogenska
dominanca, pretirani PMS simptomi (vkljuéno z
napenjanjem, kréi, nerednim gibanjem ¢érevesja,
pretirano jezo). Ce stagnacija jeter vztraja se lahko
razvije v to, kar v tradicionalni kitajski medicini
imenujejo »Liver Heat«. Znaki vkljucujejo: rdec jezik
(Se posebej ob straneh), glavobol za oé¢mi, suha
usta, grenek okus v ustih, tinitus (zvonenje v
uSesih), izbruhe jeze, vroc€o, suho kozo ter suhe,
rdece odi.

Regratova korenina je nezno stimulatorna,
premika stagnacijo in na splosno izboljsa zdravje
jeter. Tako hladi, kot susi - kar jo dela idealno za
vroca in vlazna stanja (h katerim so jetra
nagnjena).

Ker izboljSa delovanje jeter, se korenino regrata
lahko uporablja pri mnogih stanjih, ki so povezana
s slabim stanjem jeter - npr. akne, turi, PMS.






REGRATOVE KORENINE PRI ARTRITISU

Tradicionalno se korenine regrata uporablja pri
simptomih artritisa ze stoletja in moderna znanost je
poskusala razloziti ta mehanizem delovanja.

S studijami v laboratoriju so ugotovili, da ucinkovina
taraxasterol znizuje vnetja in SCiti zdrave celice in so
zakljudili, da bi ta uéinkovina lahko bila uporabna pri
preprecevanju in zdravljenju osteoartritisa.

Tezko je vedno rezultate laboratorijskih preskusov
prenesti na zive organizme; gre pa tu dejansko za
mozne razlage necesaq, kar zelis¢arji po izkusnjah
vedo ze dolgo.

REGRATOVE KORENINE KOT PODPORA
PRI RAKU

Zgodovinsko so regratove korenine uporabljali tudi
za podporo pri ljudeh z rakom. Uporabljali so ga npr.
v kombinaciji z repincem. Nek zelis¢ar je dejal, da je
raziskoval nesteto zelis¢ proti raku in ni nasel dveh
bolj enostavnih in okusnih zelis¢ za podporo, kot sta
regrat in repinec. Ljudje z rakom morajo uzivati
podporna zeliséa veckrat na dan po ve€ meseceyv in
palatibilnost je tukaj izrednega pomena. Ce so
zeliséa zanic, €e jih je tezko jemati - bomo tezko
vztrajali toliko ¢asa, kot je potrebno.






LISTI REGRATA

Listi regrata se ze dolgo smatrajo za
spomladanski tonik, ¢eprav jih lahko jemo skozi
celo leto. Tam, kjer kosimo travnik, imamo
nekako umetno pomlad vse leto in tudi mlade
regratove liste, Ceprav Cisto enako ni. Mladi,
pomladanski listi so manj grenki kot kasneje zreli.
Vedji, manj razélenjeni listi so bolj okusni in manj
grenki. Lahko se jih posusi, za kasnejso uporabo.

Zaradi grencin pomagajo pri prebavi, so pa tudi
zelo hranljivi. Se posebej so bogati s kalcijem,
fosforjem, karoteni in kalijem. Tudi listi vsebujejo
presenetljivo visoke vrednosti inulina (za liste) in
imajo pravtako ugoden vpliv na ¢revesno floro.
List regrata je tudi mocéan diuretik in se ga lahko
uporablja pri naslavljanju edemov, stagnacije
urinarnega sistema in pri znakih visokega
pritiska. Za razliko od farmacevtskih diuretikov
ne povzroca znizanja kalija v krvi, saj je sam list
zelo bogat s kalijem. V ta namen se uporablja v
obliki tinkture ali ¢aja.
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CVETOVI REGRATA

Prav tako uzivamo tudi regratove cvetove.
Pazimo, da niso Spricani. Nabiramo jih pozno
zjutraj oz. pred poldnevom, ko se na polno odprejo
in se je jutranja rosa ze posusila. Pustimo, da
ovenejo (dan ali dva), ¢e pustimo dlje, dobimo
~-mevke®“. Lahko jih zamrznemo (¢e recimo nabiras
postopoma). Vsebujejo veliko luteina, snovi ki je
znana, da podpira zdravje oci. Lahko jemo surove,
ocvrte v testu, naredimo sirup, marmelado, vino
ali liker.

Stebla regrata vsebujejo mlecek, za katerega
pravijo, da deluje proti bradavicam, ¢e ga
uporabljamo konstantno.

Uporablja se lahko tudi semena. Kot vsa semenaq,
so tudi regratova semena dober vir proteinov - ¢e
smo le dovolj potrpezljivi, sqj so res zelo majhna.







PRIPRAVA in UPORABA

Nekateri prisegajo na to, da se korenine nabira po
prvi slani. Takrat imajo najvec inulina, so tako slajse
in bolj bogate s hranili. Lahko pa se jih nabira
kadarkoli po tem, ko semenijo ali preden spet
zacvetijo - torej dejansko nekako od poletja do
pomladi.

Lahko se jih vziva tako, kot se uziva vso gomoljasto
zelenjavo. Lahko se jih posusi in poprazi - tako
pripravimo okusen €aj. Lahko pripravimo tinkturo
ali kis. Alkohol bo izvilekel zdravilne uéinkovine,
medtem ko bo kis uspesno izvlekel ven minerale.
Liste lahko nabiramo za hrano kadarkoli, najbolj pa
seveda teknejo mladi listi spomladi. Pri vegéjih listih
nabiramo predvsem manj razélenjene, saj so manj
grenki. Jaz jih nabiram skozi celo leto in dodajam v
solato, saj rastejo na vrtu, kjer stalno kosimo, tako
da so stalno mehki in mladi. Kot diuretik jih lahko
naberemo kadarkoli in naredimo iz njih tinkturo,
lahko se uporabi tudi kot ¢aj v ta namen. Za
ekstrakcijo mineralov, pa se jih lahko namodi v kis.

PREVIDNOSTNI UKREPI

Nekateri ljudje so obcutljivi na rastline iz druzine
Nebinovk, kar lahko pripelje tudi do redke in
ponavadi blage reakcije na regrat.












ve, polne mine-
ralov (zelezo, mangan, karoteni,
, kalij, inulin).

Vzdrzujejo in obnavljajo
¢revesno floro (in - prebiotik).
= Podpora jeter, proti stagnac

jeter.
Sproscanje zolca.
Zaradi protivnetnih uéinkovin
i2zredno uéinkovit pri ARTRITISU.
Podpora pri RAKU (v kombi-
z repincem).

Najbolje po prvi slani, sqj
takrat najbolj potentne.

+ Mozno nabirati kadarkoli
po semenenju in pred po-
novnim cvetenjem.

Ker regrat raste pogosto na
skropljenih, degradiranih
podrogjih, bodi sigurna da
nabiras na gistem oz. kjer
poznas (npr. tvoj vrt).

o Lahko uzivamo enako kot
ostalo gomoljasto zelenjavo.

« Lahko posusimo, poprazimo
in zmeljemo - ” regratova kava”
PREVRETEK

5g/skodelico
TINKTURA
1%2, 30% alkohol, 4-5ml/3xdan

Spomladanski tonik.

Bogat s kalcijem, fosforjem,
karoteni in kalijem.

Grencine, pomagajo pri

prebavi

Mocan diuretik

Pomaga pri endemih, stagnaciji
urinarnega sistema, visokem
pritisku.

Ker vsebuje veliko kalija, ne
povzrocajo znizevanja kalija v kr
kot pri farmacevtskih diuretikih.

Najbolje nabirati
mlade liste. Vendar dejansko leto
uzitni skozi celo leto, le da so ve(]
bolj grenki. odprejo in rosa posus
Kot diuretik lahko nabiramo
celo leto za izdelovanje tinkture.

PREVRETEK

1-3g na skodelico

TINKTURA

1:5, 30% alkohol, 3-4ml/3xdan
ZELISCNI KIS

Odli¢en za ekstrakcijo mineralov.
¢ SOLATA iz svezih mladih listo
RESTO

NAMAZ, OMAKA

REGRATOVE TESTENINE

* MASLENI REGRATOVI PISKO

Gvetovi regrata delujejo
proti-bolecinsko in proti-vnet
pomagajo pri bolecih a
utrujenih misicah in sklepih.
Regratovo mazilo deluje

tudi pomirjujoce in vlazilno na

kozo. Pomaga pri suhi,
razpokani

in srbeci kozi. Deluje dobro tudi
kot mazilo za razpokane ustnice.
« Podpirajo zdravje o¢i (lutein).

miadiLahko nabiramo skozi celo

raj, ko se cvetovi

* Uzitni so surovi kot dodatek
v solatah, rizotah, zelisénem
maslu, kosmicih, jogurtih...
SIRUP, MARMELADA
LKER
QCVRTIV TESTU
MASLENI PISKOTI
¢ PROTIBOLECINSKO MAZILO

« Odli¢en vir proteinov.

+ Nabiramo po semenenju.

* Lahko uzivamo v smutijih,
kosmicih, jogurtih...
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SKOTSKI MASLENI PISKOTI

Ti piskoti so odli¢ni zaradi kombinacije
sladkastega okusa cvetnih listiCev regrata in
nezno grenkega okusa regratovih listov.
Dobimo kompleksen okus in odli€no hranljivo
vrednost.

Potrebujemo:

4 jedilne zlice masla

% skodelice sladkorja

1 jajéni rumenjak

2 jedilni zlici soka limone

1 jedilna zlica limonine lupinice

1 2 skodelice moke

1% skodelice koruznega skroba

Y skodelice zmletih cvetnih listicev regrata
2 jedilni zlici zmletih listov regrata
Scepec soli

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 skupaqj. Izgledalo bo nekoliko
mokasto. To je vredu.



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 ve¢ dni ali
v zmrzovalniku

vec tednov.

Segrejemo pecico na 150°C. Narezemo 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 za¢enjajo
zlato obarvati. Sredina bo Se precej mehka. Pri
peki z ventilacijo temperaturo peke ustrezno
prilagodite. Po izkuSnjah je potrebno znizati za
15 -20 stopinj C.

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




REGRATOVI JAJCNI REZANCI

500 ml sesekljanih regratovih listov
250 ml vrele vode

440 ml polnozrnate moke

1 jajce, dobro stepeno

3 litre vode

Sesekljane regratove liste kuhaqj v vodi
15 do 20 min. Odcedi in shrani tekocino.
Liste zmesaj z moko, jajceminz 2 do 4
jedilnimi zlicami tekodCine, ki ti je ostala
od kuhanja regrata (da dobis trdno
maso).

Razvaljaj na pomokani povrsini, da
dobis tanko plast. Pusti 2 do 4 ure, da
se posusi in narezi na rezance. Kuhaqj v
slani, vreli vodi cca. pol ure.







~ REGRAT
ZELISCNI



PROTIBOLECINSKO MAZILO 1Z
REGRATOVIH CVETOV

Cvetovi regrata delujejo proti-
boleéinsko in proti-vnetno. Olje
(macerat) oziroma mazilo iz regratovih
cvetov je tako odliéna izbira pri bolecih
ali utrujenih misicah in sklepih.

Regratovo mazilo deluje tudi
pomirjujoce in vlazilno na kozo.
Pomaga pri suhi, razpokani in srbedi
kozi. Deluje dobro tudi kot mazilo za
razpokane ustnice.

Preden regratove cvetove namoéimo v
olje, je pomembno, da vsaj malo
ovenijo - kaksen dan ali dva jih pustimo
na zracnem, toplem mestu.

Ker uprabimo sveze cvetove (oz rahlo
uvele), ki vsebujejo veliko vlage, je
bolje da olje in mazilo hranimo v
hladilniku ter ga porabimo v roku 1
meseca - da preprec¢imo zarkost in
plesnenje.



MACERAT

1 skodelico ovenelih cvetov regrata
1 skodelico nosilnega olja po izbiri
(oljéno, mandljevo, kokosovo...)

Ovenele cvetove regrata daj v 250 ml
stekleni kozarec (za vlaganje) in jih
prelij z nosilnim oljem (vsi cvetovi
morajo biti prekriti - ¢e niso, dodaj Se
malo olja). Kozarec dobro zapri s
pokrovom in ga za 2 tedna postavi na
toplo (sobna T) in temno mesto.
Precedi preko gaze ali tetra plenice,
rastline daj na kompost, olje shrani (v
hladilniku) ali uporabi za izdelavo
mazila.
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SO s s - kel
Sem Tina, doktorica medicinskih znanosti,
doktorica veterinarske medicine, zelis¢arka,
ljubiteljica narave, tabornica, mama treh
osnovnosolskih punc, partnerka. Verjamem v
moc¢ narave, v mo¢ zelis¢. Verjamem, da si
lahko vsak sam (vsaj dodatno) pomaga do
boljSega zdravja, do boljSega pocutja. Zelis¢na
medicina je medicina ljudi, medicina kjer smo
zdravilci VSI.

Zaupam znanosti, verjamem v tradicijo in
poskusam delovati v skladu z zdravo kmecko
pametjo. Moje poslanstvo je, da ti pomagam,
te u€im in spodbujam na enostaven, a pravilen
nacin uporabljati te nase neizmerne zaklade
narave, da lahko sam/a poskrbi§ za boljse
pocutje, za svoje zdravje in zdravje svojih
bliznjih. In prav lahko se zgodi, da ti ti zakladi
rastejo Cisto pred domacim pragom.

Vec o meni si lahko preberes TUKAJ.


https://thegreenwitch.si/oddelek-domace-strani
https://thegreenwitch.si/oddelek-domace-strani

