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CUDEZNIH ZELISC

za sladko spanje




Napetost, stres lahko vodita do nespecnosti in slabega spanje. Slabo spanje pa pogosto vodi k
depresiji in tesnobi. Se vec¢ ur premetavate, preden vam koncno uspe zaspati? Vam tudi pomirjujoc¢a
kopel in toplo mleko ne pomaga zaspati?

Raziskali smo 10 slovenskih ¢udezZnih zeliS¢, ki vas mehko zazibljejo v spanje. Zdravilna zelis¢a imajo s
svojim delovanjem na nase zdravje res cudeZno moc.
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'. BALle\’AN opova pvi stiskah in

nemiviih noceh

Baldrijan ali Zdravilna Spajka se je zaradi svojih zdravilnih lastnosti uporabljale Ze v starem Rimu
(Dioskurides) in v stari Gréiji (Galen) in je bila najbolj uporabljena rastlina v 18. in 19. stoletju. Je vecletna
rastlina, ki zraste do viSine 120 cm. Cvetovi so beli do roZnate barve, je zelo odporna rastlina in raste
prakti¢no povsod.

Baldrijan ali zdravilna Spajka je rastlina, ki je bila od nekdaj v oporo ¢loveku ob dusevnih stiskah in nemirnih
noceh. Izjemno pripomore k boljSemu spancu in sprostitvi.

Rastlino so cenili Ze v srednjem veku in z njo zdravili Stevilne bolezni, predvsem napetost, nemir, migrene,
revmatizem in odpravljali bolecine. Starejsi ljudje se Se spominjajo baldrijanovih kapljic, ki so jih imele
babice vedno pri roki in so tako blagodejno vplivale na njihovo nemirno srce.

Farmakoloske Studije rastline so potrdile pomirjujoce ucinke na Zivéni sistem, pa tudi na spros¢anju misic.
Majhno Stevilo preskusov na ljudeh je pokazalo koristne ucinke zdravilne Spajke pri blazenju simptomov
tesnobe in miselnega procesa.

Kje in kdaj nabiramo baldvijan ali zdvavilno spajko?®

Nabiramo jeseni. Najdemo ga na vlaznih travnikih, nabrezjih rek in posekah po Sloveniji.

Najpomembnejsi del rastline je korenika in korenina iz katerih se pridobiva poleg etericnega olja tudi
izvlecek in tinktura. Korenina ima svojstven okus in vonj in je izredno zdravilna. Koren nabiramo pomladi in
pozno jeseni.



Zelisina vaba

Pomirja miselni, ¢ustveni in telesni nemir, pomaga pri Zivéni napetosti, razdrazenosti, neucakanosti, napoti
pa k zbranosti, pocitku in spanju. BlaZi tudi ¢revesne krée in odganja vetrove, lajsa migrenski glavobol in
bole¢o menstruacijo, pomirja nemirno razbijanje srca, pomaga obvladati stresne okolis¢ine, razbliniti plahost
in strah ter katerokoli namisljeno bolezen.

Dandanes se baldrijan uporablja predvsem kot blago pomirjevalo proti nespecnosti, razdrazenosti in
izCrpanosti.

Zanimivost: Latinsko ime zdravilne Spajke Veleriana izvira iz latinskega valere, ki pomeni »biti zdrav«. Zelis¢e so
uporabljali starogrski zdravniki, kot je bil Hipokrat, v srednjem veku pa so jo priporocale anglosaske knjige o zeliscCih za
zdravljenje soka. Med prvo svetovno vojno so tinkturo uporabljali za zdravljenje vojakov, ki so doZiveli Sok zaradi
obstreljevanja s topovskimi granatami. Temu Soku danes pravijo posttravmatska stresna motnja.

Recephi iz baldrijana
BALDRIANOV EAJ ZA POMIRITEV

Iz 1 — 2 ¢ajni Zlicki posuSenega baldrijana si pripravimo poparek, ki nato stoji 10 minut. Pijemo od 2 do 3
skodelice na dan. Otroci pijejo polovi¢no kolicino.

BALDRIJANOVA TINKTURA ZA BOLISE SPANJE

Baldrijanovo tinkturo pripravimo iz 50 g posusenega baldrijana na 100 ml 70-odstotnega alkohola. Pred
spanjem jemljemo 15-20 kapljic na kos¢ku sladkorja ali pol v kozarcu vode.

BALDRIJANOVA KOPEL ZA GLOBOKO SPANJE

100 g posusenega baldrijana prelijemo s pol litra vrele vode in pustimo stati 20 minut. Dodamo kopeli, ki si jo
pripravimo pred spanjem.

BALDRIJANOVO VINO ZA SPROSTITEV

e 20 g korenine baldrijana
e |upina bio pomarance

e 1 vejicarozmarina

e 1 nageljnova Zbica

e 1lbelegavina

Sestavine zmeSajmo z vinom. Prelijmo v steklenico. Tesno zaprimo steklenico in pustimo stati 4 tedne.
Odcedimo. Vino zavrimo in prelijmo v manjse steklenicke. 3-krat dnevno popijmo Silce napitka.

SPALNA BLAZINA Z BALDRIJANOM

e 50 g hmeljevih storzkov
e 50 g zeli SentjanZevke

e 30 gcvetovsivke

e 30 g korenine baldrijana

Platneno vrecko napolnimo z zelisci in jo poloZimo zvecer pod glavo. Namesto blazinice si lahko v spalnici
pomagamo z izparilnikom, v katerega nakapljamo nekaj kapljic baldrijanovega etericnega olja. Delovanje
eteri¢nega olja je mocnejse kot delovanje blazinice, zato ne pretiravajmo.



2. ‘H““EL\’ nas zaziblje v globok spancc

Hmelj (Humulus lupulus) je zelnata
trajnica iz druzine konopljevk, ki se vzpenja
po grmovju, mejah in drevesih po vsej
Evropi do nadmorske visine 1500 m. Hmelj
je  dvodomna rastlina, zato cvetovi
razlicnih  spolov rastejo na razlicnih
rastlinah. Uporabni deli hmelja v zdravilne
namene so Zenska socvetja (storzki).

Na Zenskih rastlinah, ki jih gojijo v
industrijske namene, se razvijajo stoZcasti
storzki, ki jih Ze od nekdaj uporabljajo v
ljudskem zdravilstvu in za varjenje piva, a
ne toliko zaradi njegove arome, kot zaradi
njegove lastnosti, da preprecuje skisanje
piva.

Ceprav je hmelj bolj znan kot sestavina v pivu, ima dolgo zgodovino uporabe za zdravljenje nespecnosti in
spalnih motenj. Hmelj je koristen za zdravljenje tesnobe in nemirnosti.

Kjo in kdaj nabivamo hmelj”

V Sloveniji hmelj gojijo v okolici Zalca, sicer pa po vsej driavi raste tudi divje kot ovijalka po grmovnatih
nabrezjih in senc¢nih gozdnih robovih. Njegovo ¢vrsto, zvijajoCe se steblo nosi srcaste liste, razdeljene na ostro
nazobéane krpe.). Zenske cvetove oziroma storzke nabiramo jeseni, ko so rumenkasto zelene barve.

Zelisina vaba

Pomirjevalni in uspavalni ucinek hmelja, zlasti etericnega olja in njegovih spojin s kisikom, so potrdile
razlicne raziskave. Hmelj se lahko uporablja pri vseh oblikah nemira, pri ob¢utku strahu, pri motnjah spanca,
nervozi, razdraZljivosti in slabem teku. Hmelj prav tako spodbuja slabo prebavo, ker vsebuje hmeljeve
grencine, grencini humulon in lupulon unicujeta bakterije (celo rast povzrociteljev tuberkuloze) ter umirjata



kréce. Hmelj vsebuje estrogenu podobne snovi, tako da raziskovalci preucujejo, ali bi ga bilo mogoce uporabiti
tudi za menstrualne tezave in teZave v menopavzi.

Zanimivosti: Hmeljevo pivo so varili Ze v starem Egiptu. Omenja ga tudi rimski pisatelj Plinij, ki je rad uZival
spomladanske poganke rastline, ki so jih tedaj pripravljali podobno kot beluse. V Evropi so hmelj na Siroko uporabljali, v
Angliji pa so imeli do 16. stoletja rajsi druga zelis¢a, deloma zato, ker so verjeli da hmelj povzro¢a melanholijo. Nekateri
zeliscni strokovnjaki se vedno svetujejo, da naj se ljudje, ki bolehajo za depresijo, raje izogibajo hmelju.

Pravijo, da je angleski kralj Jurij Ill. zdravil nespecnost tako, da je spal na blazini, napolnjeni s posusenim hmeljem.

Receptiiz hmefja
HMELJEV CAJ ZA POMIRITEV

Proti nespecnosti uzivamo poparek, ki ga pripravimo tako, da 10 g hmeljevih storzkov prelijemo z litrom
vrele vode in namakamo 10 minut. Popijemo 1 skodelico na dan, tik pred spanjem. Za pomiritev spijemo dve
do tri skodelice tako pripravljenega ¢aja na dan.

Lahko uzivamo tudi tinkturo oziroma tekoci izvlecek, in sicer tako, da 20 kapljic nakapamo v vodo in pijemo
trikrat na dan.

Hmelj lahko meSamo tudi z drugimi
pomirjevalnimi zelis¢i, kot so baldrijan,
melisa, SentjanZevka in sivka. 1z dveh Zlick
poljubne mesanice pripravimo poparek in
pijemo do tri skodelice ¢aja na dan, posebno
pred spanjem ali pred stresnimi dogodki.

HMELUEV CAJ ZOPER ZELODCNE TEGOBE

Ce Zelimo ¢aj uporabiti zoper Zelodéne
tegobe, ga pripravimo kot preliv, in sicer
tako, da hmelj namocimo v hladno vodo in
pustimo stati nekaj ur. Rahlo pogretega nato
pijemo pred jedjo ali po pozirkih ¢ez dan.

HMELUEV CAJ PRI TEZAVAH Z ZIVCI

Pri tezavah z Zivci lahko pripravljen poparek, kot je opisano zgoraj, zlijemo v toplo vodo v kopalni kadi in se v
kopeli namakamo 20 minut. Hmelj v kopeli namrec¢ pomirja in sprosca.

Opozorilo: Pri uZivanju hmelja moramo vedeti, da so nekateri ljudje lahko alergicni na pripravke, ki vsebujejo hmelj in da
le-ta lahko vpliva tudi na delovanje kontracepcijskih tablet. Hmelj ni primeren za ljudi, ki se nagibajo k depresiji, niti se ga
ne priporo¢a med nosecnostjo, saj lahko povzroci kréenje maternice. DojeCe matere pa naj jemljejo le majhne odmerke
kakrsnegakoli hmeljevega pripravka.



3. 0VE$ = Tvadicionalno zdvavilo za obnovo

éinv\mgo\ sistema

Divji oves je priSel iz Vzhodne Evrope in iz Srednje Azije. Oves je prisel v Evropo iz Male Azije. Vemo, da so ga
gojili ze v bakreni dobi, saj so arheologi v ostankih kolis¢arskih naselbin poleg pSenice in rzi nasli tudi oves.
Sveta Hildegarda je priporocala kopeli iz ovsene slame pri protinu in ohromitvah. Poudarila je, da »oves
¢loveku razbistri duh in razum«. Danes oves ni le dieteti¢ni prehrambni izdelek in Zivalska hrana, zaradi
svojega pomirjujocega ucinka dobiva vedno vecji pomen tudi v zdravilstvu.

Kje in kdaj nabiramo oves?

Oves cveti od julija do avgusta. Najvec zdravilnih snovi pa vsebuje Se zeleni oves v ¢asu cvetenja, ko vsebuje
mlecni sok. Takrat oves nabiramo in susimo za ¢aj .

Zelisina vaba

Oves pomaga obvladati stres in Ziv€éno iz€rpanost, lajSa nespecnost in tesnobo, pomaga pri glavobolih, lajsa
depresijo. Oves prav tako zniZuje sladkor v krvi, razstruplja ¢revesje in obnavlja organizem. Cenjen je zlasti
zaradi bogatega vira hranil in je tako odlien za zniZevanje holesterola in krvnega tlaka, krepi moc in zdravje
srca ter pospesuje dusevno zmogljivost in telesno odpornost.

Uporabna je vsa rastlina (stebla, listi in drugi zeleni deli rastline ovsa), ki se uporabljajo za obnovitev
oslabljenega Zivénega sistema. Oves ima veliko hranilno vrednost. Bogat je z minerali in vitamini. Od vseh
zdravilnih rastlin vsebuje najvec cinka in je dober vir Zeleza.



Vsebuje vse vitamine iz B skupine in redko prisoten vitamin D. Ze v srednjem veku so zdravniki ¢aj iz ovsene
slame svetovali tistim, ki so imeli teZzave s prebavo, gnojnimi turi ter z Zivéno razdraZzenostjo. Poparke iz ovsa
lahko tako pijemo kot ¢aj ali pa poparek uporabimo za spiranje koznih ekcemov.

Pomembno vlogo ima oves tudi pri prehrani. Zaradi bogastva esencialnih aminokislin in mineralov je odli¢en
pri raznovrstnih dietah, njegove prehranske vlaknine pa zmagujejo v bitki s holesterolom v krvi. Ker ugodno
vpliva na razvoj bakterijske flore v Sirokem crevesu, je oves odli¢no sredstvo za preprecevanje zaprtja.

Oves pa je tudi odlicen za pripravo kopeli, ki nam pomaga pri pospesevanju prekrvavitve v telesu ter ugodno
vpliva na koZo in blazi ekceme, pomaga tudi pri ledvicnih in jetrnih bolezni.

Receptiiz ovsa
OVSENI CAJ ZA POMIRITEV

1-3 Zlicke zelenega ovsa prelijmo z 200 ml vrele vode in pustimo stati deset do petnajst minut. TakSen caj
pijemo 3 krat na dan.

Poparek pripravimo z 1 ali 1 % Zlicke posusenih zelenih delov ovsa, popijemo ga 3 skodelice na dan. Otroci
starejSi od 4 let, lahko jemljejo polovi¢ni odmerek za odrasle.

OVSENA KASA ZA SLADKI SEN

Uporaba ovsa v obliki ovsenih kosmicev, je sploSno znana pri
dietah, za odpravljanje prehranjevalnih motenj, pri oslabelem
zelodcu, za krepitev po tezkih boleznih, so odli¢na hrana za zZivcni
sistem posebej ob stresih. So zdravilo za Ziv€éno izérpanost in
potrtost. Ovsena kasa vsebuje veliko kalcija in magnezija. V e i v e
kombinaciji z mlekom, bananami in medom predstavlja popolno : :
kombinacijo, ki vas bo popeljala v svet sanj.

Ovsene kosmice najprej stresemo v mleko in jih na kratko

skuhajmo v mleku. Banano olupimo, in jo z vilico dobro ——
zmeckajmo. Hitro primeSajmo bananin pire v mleko. Po Zelji

sladkajmo z medom.

OVSENA LIMONADA

1/2 | ovsa namodite v 3 | vode. Pustimo namakati 9 ur, nato precedimo in pijmo ¢ez cel dan. V ovseno vodo
lahko primesamo sok limone.

OVSENA TINKTURA

100 g ovsenega semena zmeljemo in prelijemo s 5 dcl 70 % alkohola. Stoji naj 2 tedna z veckratnim
pretresanjem. Drzati na temnem in hladnem prostoru. Tinkturo uZivamo 3x dnevno po 10 kapljic ali za boljse
spanje 30 kapljic v mla¢ni vodi.

OVSENA KOPEL S SIVKO IN VRTNICO

Sestavine: Posuseni cvetovi sivke, posuseni cvetovi vrtnic, ovsena kaga, grenka sol. Ce nas mika, dajmo

......

zelis¢no mesanico vsipajmo v grobo, rahlo pleteno bombazno vrecko (npr. iz muslina). To je vse; zelis¢na



mesanica za kotel vroce vode je nared. V kotel vsipajmo zeliS¢no mesanico in ga napolnimo z vroc¢o vodo, a
le, ¢e smo dovolj pustolovskega duha, in nas ne moti kopel v razmoceni cvetli¢arni. Preselimo se na polja
slovenskega Krasa, francoske Provanse ali angleskega Yorkshira, zeliSéna mesanica nas bo hranila, vlazila
koZo, sproscala duh. Sivkini cveti so so sprostilci napetosti in glavobola, svilnata vrtnica je barvni in diSavni
dodatek (in verjetno Se kaj), oves gladi in blaZi suho, srbeco in razdrazeno koZo, grenka sol pa sprosca misice.




4 DISECA LAKOTA =

vazstvupljanje organizma

Diseca lakota je trajnica, ki zraste 30 do 50 cm visoko.
Ima zelo Siroko razpreden koreninski sistem. Pogosto se
razraste Siroko. Listi so namesceni v krogih okoli stebla
po 6 do 9 skupaj. So enostavni, podolgovati in dolgi od 2
do 5 cm. Cvetovi so beli, veliki od 4 do 7 mm in v
cesuljastih socvetjih. Plodovi imajo 2 do 4 mm premera
in prekriti z drobnimi kaveljcki.

Kje in kdaj nabivamo diselo lakoho™

DiSeca lakota dobro uspeva na vseh vrstah apnencastih
vrtnih tal. Zemlja mora biti rahla, vlazna in bogata s
hranili. Prenasa zelo nizke zimske temperature vse do -25
stopinj Celzija. Dobro prenasa onesnazen zrak. Uspeva v
senci in pogojno v polsenci. DiSe¢o lakoto nabiramo od
drugega leta dalje tik pred cvetenjem.

Sveze liste uporabljamo za pripravo hladnih pija¢, sadnih
solat, vina in podobno. Iz posusenih listov je mogoce
pripraviti ¢aj.

ZdI;ZJ\A uPoVAbA

Uporabna je vsa rastlina. Plezajoca lakota je pomembno zdravilno zelis¢e v zahodni zelis¢ni tradiciji. Imajo ga
za izredno Cdistilo limfnega sistema, ki pomaga iz telesa odstranjevati strupe. Je dragoceno zdravilo za kozna
stanja, kot so izpuscaji. Zaradi diureticnih in razstrupljevalnih ucinkov jo uporabljajo za zdravljenje
zadrZevanja tekocin.

V ljudski medicini se uporablja tudi pri boleznih jeter, pluc, secil in migrenah. Zaradi prijetne arome ga
dodajamo tudi drugim ¢ajnim mesanicam.

vevy

Zanimivosti: Lakoto so vcasih uporabljali za polnjenje leZis¢, ker zacne sveZe disati, ko se posusi. Tradicionalno so z njo
zacinjali Zeleje, dZzeme in sladolede, v Nemciji pa tudi pivo in klobase, vendar jo sedaj nadomescajo z umetnimi okusi in
vonji. Lakoto se vedno uporabljajo za zacinjanje tobaka. Lakoto uporabljajo za zasirjanje mleka pri pridelavi sirov. Do leta
1695 so korenine lakote na Skotskem uporabljali za barvanje tartanov. Zaradi eroziije travnikov pa so to navado
prepovedali.



. o Vv
Receptiiz disele lakote
OBKLADEK 1Z ZMECKANIH LISTOV LAKOTE
Sveze zmeckane liste polagamo na ¢elo ob glavobolu, pomaga pri neodprtih tvorih, blazZi bolecino in hladi.

CAJ 1Z LAKOTE ZA RAZSTRUPLJANJE

Pri tezavah z jetri in vranico si pripravimo ¢aj iz 2 Zlick lakote in skodelico vode. Pijemo nesladkanega,
ohlajenega. Pomaga tudi proti ledvi¢nim kamnom in pesku. Caj odvaja strupe iz jeter, krepi srce in pomirja.
Caj nam bo pomagal pri nepravilnem delovanju srca in nespecnosti. Poparek iz posusene zeli ugodno vpliva
na zelodec, Zivéni napetosti, glavobolih.

POSUSENI SOPKI
Posuseni Sopki diSece lakote preZenejo molje v omari.
VINO IN BOVLA I1Z LAKOTE

DiSeco lakoto uporabljamo za odiSavljenje vina in drugih alkoholnih pija¢. Stebla zveZemo v Sop in jih
namocimo v vino. Znano je majsko vino ali majska bovla. Preden jo ponudimo, odstranimo Sopek.

Opozorilo: Zaradi kumarina v diseci perli bodimo zmerni in previdni v uZivanju zdravilnih pripravkov iz nje.



5. KOMARCEK - binti keie in pomaga

pvi napenjanju v +rebuha

Navadni komarcek (Foeniculum vulgare) je modrikasta rastlina, ki spada v druZino kobulnic. Komarcek je
sredozemska rastlina. Tako se navadni komarcek, ki raste predvsem divje v naravi, uporablja kot zaCimbnica,
gojimo pa ga zaradi aromati¢nega za semena in mladih stebel z listi¢i. Bolj vsestranski pa je sladki komarcek,
zelenjadnica, ki jo zaradi okusnega gomolja gojimo v vrtovih.

Poznali so ga Ze Egipcani. Kot gojeno rastlino so ga Rimljani razsirili po Evropi. Njena Zivljenjska doba je do 2
leti, v tem ¢asu pa lahko zraste tudi do 2m. Komarcek izvira iz jugozahodne Azije in je priSel na zahod s prvimi
velikimi karavanami. Najprej se je razsiril predvsem okoli podro¢ja Sredozemskega morja, potem je bil s
trgovino razsirjen po vsej Evropi.

Rimljani so verjeli, da komarcek pozitivno vpliva na vzdrzljivost in vid. V srednjem veku so duhovniki odlocili,
da je komarcek ena izmed devetih svetih zeliS¢ za prepreditev bolezni. Komarcek so uporabljali tudi za
povecanje libida in $e za marsikaj.

Kje in kdaj nabiramo komarZek?

V mesecu juliju je Se Cas za setev sladkega komarcka, zelenjave, ki je lahko prava poslastica na vasem
kroZniku. UZitni so drobni listici, listna stebelca in seme, kulinari¢na posebnost pa so njegovi odebeljeni listni
peclji, ki so zdruZeni v belkast gomolj. In predvsem zaradi teh aromaticnih, sladkastih gomoljev, ki imajo okus
po janeZu, ga gojimo na vrtu. Tudi pri nas ga najdemo samoraslega na kamnitih pobo¢jih in suhih travnikih
Istre, Krasa in dela Primorske.



Zelisina uPoVAbA

Komarcéek blazi krée in pomaga predvsem
pri napenjanju v trebuhu. Zlasti je primeren
za majhne otroke in dojencke. Poleg tega
olajsa izkasljevanju sluzi in zato pomaga pri
trdovratnem kaslju. Pomaga tudi pri
urejanju prebave in delovanju prebavnega
sistema, znizevanju krvnega tlaka in pri
prehladu — olajsa izkaSljevanje pri
prehladnih obolenjih zgornjih dihalnih poti.
Surov pa nam celo odli¢no Cisti zobe. Je prav
tako uspesen protistrup pri zastrupljanju z
jodom, ustavi bruhanje in kolcanje. Sladki
komarcek je mocan antioksidant — vsebuje
kar dvakrat ve¢ vitamina C kot pomarance,
je bogat vir vitamina A in E, ter beta karotina. Vsebuje tudi vlaknine in minerale. Med slednjimi Zelezo, cink,
magnezij, kalij in kalcij.

Zanimivosti: Razlicne nacine zdravilne uporabe komarcka omenjajo Ze egipcanski zapisi na papirusu. Sok iz listov naj bi
izostril vid. Komarcéek naj bi pomiril lahkoto, tako so rimski vojaki na dolgih pohodih Zvecili komarckove plodove. V
ljudskem zdravlistvu ga Ze od srednjega veka dajejo dojecim materam, da bi imele, ve¢ mleka. V srednjem veku so v
nekaterih deZelah na podstresja dajali s komarckovimi plodovi napolnjene vrecke, ki naj bi hiso in ljudi v njej obvarovale
pred uroki.

Ste vedeli, da so puritanci (sekta angleske protestantske cerkve v 16. In 17. stoletju) med svojimi dolgimi cerkvenimi
obredi Zvecili komarckova zrna in so jim zato pravili masna semena?

Recephi iz komarcka
CAJ 1Z ZMECKANIH IN ZMLETIH KOMARCKOVIH SEMEN - POMAGA PRI NAPIHNJENOSTI

Caj pomaga pri napihnjenosti otrok, proti kaslju, za pomiritev. Spodbuja tek, pospesuje prebavo, poveluje
izloCanje seca, blaZi krée. Komarckov ¢aj z medom sprosca sluz pri kasljanju, ¢aj blaZi napenjanje. Dober je za
grgranje pri bolecinah v grlu. Pospesuje in uravnava delovanje Zelodca, razkuZuje prebavila in dihala, deluje
proti bakterijam, ki povzrocajo Crevesna vrenja, pospesuje tvorbo mleka in izzove menstruacijo, rahlo odvaja
vodo iz telesa.

Caj pripravimo iz ¢ajne licke stoléenih ali zmletih semen, ki jih zavremo v 1/4 litra vode, pustimo 5 minut,
odcedimo. Dojenckom s crevesnimi kréi lahko po vsakem hranjenju ponudimo dve <£ajni Zlicki
skuhanega komarckovega ¢aja.

KOMARCKOV CAJ ZA HUJSANJE

Komarcéek vsebuje dolocene snovi, ki vplivajo na prebavo, Zelod¢ne teZave, na apetit in slabokrvnost.
Komarckov caj, narejen iz stisnjenega semena, pomaga pri hujSanju predvsem zato, ker odvzame obcutek
lakote in hitreje prebavi mas¢obo v hrani. Caj s komar¢kom je najbolje popiti 3 x na dan. Seveda pa moramo
paziti tudi na prehrano, ki jo uzivamo v ¢asu diete.



UPORABA KOMARCKA V KUHINJI

UZivamo ga lahko surovega, na tanko narezanega v solati, zabeljenega z oljem in kisom ali limoninim sokom,
ter soncni¢nimi semeni. Odli¢en je na hitro popecen na kokosovi mascobi, skupaj s ¢ebulo ali pa tudi ne, ter
pokapljan s sojino omako in olj¢nim oljem, tudi kapljica balzami¢nega kisa naredi svoje. Dusenega in zmletega
s prej namocenimi sonéni¢nimi semeni, ¢esnom in poljubnimi za¢imbami spremenimo v okusen namaz. Ce ta
namaz nekoliko razred¢imo z vodo, v kateri se je dusil komarcek, dobimo omako, v katero namakamo
popeceno ali surovo sezonsko zelenjavo, ali uporabimo kot preliv za solato. Odli¢na je tudi kremna juha s
krompirjem ali dvema in sojino smetano.

KOMARCKOVO SEME
Ce #vetimo seme, pomaga proti kolcanju in slabemu zadahu.

CAJ 1Z SEMEN KOMARCKA ALI LISTICEV

BlaZi prebavne teZave in boleline v Zelodcu.
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6. ORLOVA PRAPROT - proh
vevmli in M@qu migvru\skik gb\vobolov

Praprot sodi med rastline, ki so jih stara ljudstva v nasih krajih Se posebno cenili. Orlovo praprot najdemo po
redko porascenih gozdovih, jasah in gozdnih robovih. Raste od nizin do podalpskih podrodij, pogosto na
velikih povrsinah.

vev v

LeZisce iz praproti - Tako lezisce naj bi blaZilo krce in trganje po udih, prav posebno pri revmi. Naj bi blaZilo
migrenske glavobole, zobobol predvsem revmatskega izvora.

Zanimivosti: Orlova praprot ima kopico zanimivosti. Stara ljudstva so verjela, da praprot tudi sCiti pred nevihtami,
kacami in ognjem, sploh pred razlicnimi zlimi silami, zato so jo obesali nad vrata in okna, polagali pa so jo tudi na njive.
Praprot so podobno kot Zajbelj uporabljali se za pokajevanje prostora, s ¢imer naj bi izgnali slabe energije iz hise.

Nase babice in dedki, so praprot uporabljali za blazine in slamnjace, kar se Se danes smatra za zdravo leZisce, na katerem
se ¢lovek dobro spocije. Tako leZis¢e naj bi blaZilo krée in trganje po udih, posebej pri revmi. PosuSeno praprot so pozimi
pogosto polagali v Cevlje, saj je znana po tem, da odvzame utrujenost in greje noge. Kljub blagodejnim ucinkom, ki jih
ima praprot, se je zaradi strupenosti ne uZiva, njena radioaktivnost pa je razlog, zakaj se spanje na praprotni slamnjaci
nosecnicam odsvetuje.

A praprot naj ne bi le odganjala nesrece, ampak tudi vabila ljubezen. Po prepri¢anju prednikov, naj bi dekle, ki je v
nedrjih nosilo praprotno seme, kaj kmalu naslo svojega Zivljenjskega sopotnika.

Za praprotno seme velja, da je njegova ¢arovna moc najbolj intenzivna, Ce se ga nabere v kresni noCi na razpotju, nekje
med enajsto in dvanajsto uro. Tako nabrano seme so nosili po Zepih in Sivali med obleko, v trdnem prepric¢anju, da jih bo
zascitilo pred udarcem strele, zlemi silami, uroki in ostalimi poskodami.



Receptiiz orlove praproti

KOPEL I1Z ORLOVE PRAPROTI PROTI REVMI

Nasvet svete Hildegarde pri putiki, revmi, artritisu, artrozi je, da vzamemo zeleno praprot, jo skuhamo v vodi
ter se v njej okopamo. Liste praproti kuhamo 10 minut v vodi (cel Sop priblizno premera 4 cm), 50 do 80 |
vode in se v zvarku okopamo. Kopel naj traja med 15 in 20 minut.



7.

Lan je ena izmed najstarejSih gojenih rastlin, razsirjena v razliénih vrstah po vsem svetu. Lan je enoletna
rastlina z vitkim steblom, dolgim do 70 cm. Steblo nosi plod, v katerem je do 10 semen. Je najstarejsi vir
rastlinske mascobe. Drobna rjava semena imajo svojo domovino in izvor najverjetneje v Orientu. Lan so
poznali in gojili Ze Egipcani, ¢eprav so prvi zapisi o lanu resni¢no Ze iz ¢asa stare Mezopotamije, kjer so ga
gojili Ze 5000 let pred nasim $tetjem. Sele kasneje se je razsiril po Evropi, Aziji, Afriki, najkasneje v Severno
Ameriko.

V nefarmacevtske namene jo pridelujejo zaradi olja in vlaken, skuhan lan pa so vcasih rabili kot krmilo. Vlakna
so uporabna tudi v zdravstvene namene, iz njih izdelujejo kakovostne kirurske niti. Laneno seme zagotavlja
kar 75- do 800-krat vec rastlinskih vlaknin in balastnih snovi kot katerakoli druga vrsta rastlinskega vira.

Zelisina upoﬂ\bd

Laneno seme je blago polnilno odvajalo je varno polnilno odvajalo pri kronicnem zaprtju, sindromu
vzdraZzenega Crevesja in divertikularni bolezni, ne pa razSirjenem debelem ¢&revesu in danki ter ¢revesnih
zaporah. Kot blazZilo njegove sluzi $¢itijo vzdrazeno sluznico prebavil, kot vro¢ obkladek pa pod zdravniskim
nadzorom zdravijo povrsinsko omejene bolece kozne okvare.

Opozorilo: Ne sme se uporabiti pri bolezenskih zoZitvah v poZiralniku, Zelodcu ali crevesju ter ob grozeci ali Ze
obstojeci Crevesni zapori ter akutni trebusni boleCini kateregakoli vzroka, denimo zaradi vnetja slepica. Popiti
se mora z zadosti vode ali ¢aja in ne v leZeCem poloZaju. Ob uZivanju snovi, ki nabrekajo, je posebno
pomembno popiti do 2 litra tekoCine Cez dan, kar izboljSa odvajalni ucinek ter prepreci nastanek crevesne
zapore in razvoj vetrov. Cezmerni odmerki lahko povzroéijo primanjkljaj kalija, kar med drugim zveca
delovanje srcnih glikozidov.



UZivanje lanenega semena

Priporocljivo je, da zauzZijemo eno do tri velike Zlice lanenega olja na dan ali 1 Zlica olja na vsakih trideset
kilogramov cloveske teZe, najbolje umesanega v beljakovinskem napitku ali nemastni skuti. Kadar smo na
dieti, se priporoca tudi do sedem Zlic lanenega olja dnevno. Za laneno olje velja, da je zelo obcutljivo na
visoke temperature, svetlobo in kisik. Ce laneno olje dodajamo v prehrano, ga moramo obvezno kombinirati
z vecjimi koli¢inami antioksidantov (vitamin C, E, selen...).

Recephi z lanenim semenom

SKUTA IN LANENO SEME ZA HUJSANJE

Dieto z lanenim semenom je odkrila dr. Johanna Budwig, nemska raziskovalka na podrocdju kemije,
strokovnjakinja na podrocju mascob in olj v letu 1951. Pred leti jo je na novo preucil Dr. Dan C. Roehm,
onkolog in kardiolog, ki pravi, da gre za
eno najbolj uspesnih diet za zdravljenje
raka na svetu.

V  meSalniku zmeSajmo naslednje
sestavine: 1 skodelico organske skute, z
manj mascob, ne pretrdo, najbolje da
naredimo svojo (ali jogurt), 2-5 Zlic
lanenega olja, 1-3 Zlice sveie mletih
lanenih semen (mlinéek za kavo ustreza)
dovolj vode, malce kajenskega popra (Cili
v prahu).

CAJ 1Z LANENEGA SEMENA



Caj iz lanenega semena je odli¢no sredstvo za zaséito Zelodéne sluznice. Je prakti¢no brez okusa in za razliko
od farmacevtskih preparatov nima nobenih neprijetnih ali Skodljivih stranskih ucéinkov. Vsakodnevno pitje
lanenega Caja (predvsem zjutraj in zvecer na prazen Zelodec, lahko pa kadarkoli tekom dneva, po potrebi) je
priporocljivo zlasti za tiste, ki -

e jih pece zgaga;

e imajo razdrazen zelodec zaradi previsoke ravni Zelodcne kisline;
e trpijo za gastroezofagealno refluksno bolezniho (GERB);

e imajo razjede na Zelodcu ali dvanajsterniku.

Ucinek je prakti¢no takojSen, za trajno izboljSanje stanja sluznice pa je treba vztrajati ve¢ mesecev. Laneno
seme zelo hitro oksidira in s tem postane skodljivo, zato priporo¢amo, da ga hranite v zmrzovalniku.

Priporocen odmerek: 250 ml oz. 1 skodelica ohlajenega caja. 1 skodelico ¢aja spijemo zvecer, tik pred
spanjem, polovico pa zjutraj, pred zajtrkom. Po potrebi lahko ¢aj pijemo tudi ¢ez dan.

Sestavine: 500 ml vode, 1 jedilna Zlica lanenega semena. Vodo zavremo. V vrelo vodo vsujemo Zlico lanenega
semena in na majhnem ognju kuhamo 30 minut, da nastane gost Zele. Ohladimo. Zele odlijemo, laneno seme
precedimo in po potrebi dobro speremo pod teko¢o vodo. Kuhano seme lahko dodamo drugim Zivilom, na
primer pirinemu kruhu (kvasen pirin kruh, nekvasen pirin kruh).



8. AUDA

Ajdo Ze stoletja pridelujejo tudi na slovenskih tleh. Gre za izjemno, vsestransko uporabno rastlino, ki vsebuje
ogromno hranilnih snovi. Ajdo pogosto uvrs¢amo med Zita, Ceprav to ni. Spada namre¢ med dresnovke, njene
sorodnice so na primer kislica in rabarbara.

Pomembno vlogo je imela ajda v ljudski prehrani in je bila do zadetka preteklega stoletja ena od najbolj
tipi¢nih slovenskih ljudskih jedi. Prodrla je celo v nase ljudske pravljice in pesmi. Najbolj znana ljudska pesem
o ajdi pravi:

Po koroskem po kranjskem Ze ajda zori, Ze ajda zori, Ze ajda zori.
Moje dekle jo Zanje jo roka boli, jo roka boli, prav zares....

KDAj nabivamo AJDOP

Ajdo, ki jo nabiramo za ¢aj, lahko sejemo ¢ez vse poletje in jo pobiramo, ko je v polnem razcvetu. Lahko jo
sejemo in rezemo 2x letno. Odrefemo samo zgornjo tretino cvetole rastline. Cas nabiranja je zelo
pomemben, saj vsebnost rutozida (glavne ucinkovine v rastlini) naras¢a do cvetenja, nato pa zacne padati in
se zelo hitro niZa. Za caj in druge zeliS¢ne pripravke nabiramo cvetove in liste. Ajda je zelo koristna tudi, e jo
uporabljamo kot zeleno gnojenje, saj izlocki iz njenih korenin ustavijo rast nekaterih plevelov. Poleg tega
hitro raste in ima veliko rastlinskega materiala. Ajda obilno cveti, kar privlaci ¢ebele, ki so na vrtu izjemno
koristne.

Zanimivost: Njeno ime je prevzeto iz nemske besede 'heide', ki pomeni pogan, ajd, ker so jo iz poganskih krajev in iz
Kitajske v 12. stoletju v Evropo prinesli kriZarji. Na ozemlju zdajsnje Slovenije pridelujejo ajdo Ze vec kot Stiri stoletja.



Zelisina uPoYAbA

Na trgu je vse vec izdelkov iz ajde, saj jo uporabljajo vsi tisti, ki Zelijo Ziveti zdravo. Uporabljamo lahko ajdova
semena, predvsem za pripravo ajdovega kase. Iz mletih semen pa dobimo ajdovo moko. Z njo lahko
pripravimo odlicen ajdov kruh z orehi, tradicionalne ajdove Zgance, ajdove krapce, struklje, rezance,
palacinke, polento in Se mnogo drugih okusnih jedi. Iz ajdovih cvetov pa ¢ebelarji pridelujejo slasten med.

Ajda vsebuje visoko kakovostne beljakovine in za kar 2-3 x ve¢ aminokislin kot navadna pSeni¢na moka. Ajda
je bogat vir vitaminov in mineralov. V njej najdemo predvsem vitamine B kompleksa (B1, B2 in B6) ter
minerale, kot so cink, mangan, baker, kalij, magnezij, fosfor in Zelezo. Vec¢ kot primerna je tudi za vse tiste, ki
ste na dieti ali se prehranjujete zdravo, saj ima nizek glikemicni indeks in je lahko prebavljiva. Ajda prav tako
ne vsebuje glutena, tako da je primerna tudi za vse tiste, ki imate probleme s celiakijo.

Ajda ugodno ucinkuje na oZilje. ZmanjSuje prepustnost kapilar in povecuje mikrocirkulacijo. UZivanje caja
pomaga pri visokem pritisku, demenci, sladkorni bolezni, ugodno vpliva na srce. Ajda je rahlo fotosensibilna,
zato se v €asu uzivanja izogibajmo sonca.

Recepti z qjdo
AJDA IN SIPEK STA NAJBOUSI PAR

70% ajdovih listov in cvetov, 30 % Sipkovih ovojnic. Prelijemo kropom in pustimo statio 8 do 10 min. Z
dodatkom Sipka povecamo zdravilnost in izboljSamo okus. Ajdov ¢aj pijemo 60 dni po 3 skodelice dnevno.

AJDOV CAJ ZA izgubo kilogramov

Caj se pripravlja iz na hitro poprazenih ajdovih zrn. Prazimo jih lahko na bio kokosovem maslu, bio surovem
maslu (tudi gheeju) Da telesu prihranite strupe, bo najbolje, da je tudi ajda bio — danes se bio ajdova kasa
dobi v vsaki trgovini z zdravo prehrano. Dobi se celo taka, ki Se kali, in ta je najboljsa. Zrna vrzite na Ze segreto
mascobo in jih praZite jih le 20 do 30 sekund, pri tem pa pazite, da ne porjavijo prevec, saj bi se s tem
zdravilne sestavine unicile.



PraZena ajdova zrna lahko hranite dan ali dva, Se najbolje pa je, da jih uporabite takoj. Za vsako skodelico ¢aja
uporabite eno zvrhano cajno Zlicko zrn. Prelijte jih z vro¢o vodo in pustite stati 4-5 minut. Tako dobimo c¢aj
prijetnega okusa, ki blago spominja na orescke. Ajdin ¢aj je svetle, rumenkasto rjave barve in ne vsebuje teina
(kofeina).




9 PIRA

Pira je eno od najstarejsih Zit, ki so ga nasi predniki gojili Ze pred devet tisoc leti. Bila je visoko cenjena in
spostovana, ker je znala zdruziti skromnost in enostavnost s prijaznostjo do zdravja ljudi in narave. Pira ni
hibrid kot druge sorte sodobne pSenice. Njeno zrnje ima za razliko od drugih Zit dvojno plevo, kar pomeni, da
do nje ne morejo nobena zascitna sredstva, ki jih uporabljajo med rastjo, ali morebitni drugi onesnaZevalci v
obliki izpusnih plinov in insektov.

Pira velja za popolno Zivilo in vsebuje vse Zivljenjsko pomembne snovi, in sicer v idealnem razmerju, ki ne
obremenjuje prebavil. Z njenim uZivanjem telesu poleg sestavljenih in enostavnih ogljikovih hidratov
ponudimo tudi lahko prebavljive beljakovine (20 odstotkov). Pira je zelo bogata z rudninami in vitamini,
vsebuje predvsem veliko vitaminov B-kompleksa, pa tudi vitamine A, D in E ter fosfor, mangan, magnezij in
Zelezo.

Zanimivost: Zanimiva je ugotovitev znanstvenikov, da mnogi ljudje s celiakijo pri piri niso pokazali obcutljivost na gluten,
Ceprav ga ta, tako kot ostala Zita, vsebuje.
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Zelisina uporaba

Sodobne raziskave potrjujejo, da pira velja za varovalno in dietno Zivilo in blagodejno vpliva na prebavo ter
pomaga pri koznih boleznih, presnovnih boleznih in revmatskih tezavah. Visoka vsebnost magnezija, denimo,
varuje pred diabetesom. Zaradi velikega deleZa nenasi¢enih mascobnih kislin, od katerih manjkata le
triptofan in lizin, pira spada med preventivna Zivila, ki $Citijo srce in oZilje. K temu pripomorejo tudi vlaknine,
ki nizajo raven holesterola v krvi. Namocena pira izloca sluz, ki Cisti in razstruplja telo.



Piri so Ze od nekdaj pripisovali Stevilne zdravilne lastnosti in dobrodejne ucinke, ki jih danasnja znanost le Se
potrjuje. Diete na osnovi pire tako pomagajo pri koznih izpuscajih, nevrodermitisu in drugih alergijah,
revmatskih obolenjih, presnovnih boleznih (sladkorna bolezen), boleznih prebavil in Zivénih tezavah
(depresije), blazi pa tudi Skodljive stranske ucinke nekaterih zdravil (antibiotiki, prekomerna uporaba
odvajal).

Pira je vsestransko Zivilo in jo uporabljamo pri kulinariki. Olus¢ena zrna pire lahko uporabljamo kot druga
Zitna zrna, uporabimo jih lahko kot kosmice, moko, kaSo. PraZena zrna pire je mogoce zmleti v kavni
nadomestek, tako kot zrna psSenice, jeCmena in rzZi. Iz mladih pirinih listov lahko iztisnemo klorofilni sok, ki
izboljSuje presnovo ogljikovih hidratov in zavira gnitje beljakovin v ¢revesju. Nenazadnje pa je iz pire mogoce
pridelovati tudi slad pivovarnah.

Recepti s pivo

PIRINA KAVA

Pirina zrna je prav tako mogoce praziti in zmleti v
kavni nadomestek. Zrna prazimo tako dolgo, da
temno porjavijo, po¢akamo, da se ohladijo. Zmeljemo
v kavnem mlinc¢ku in skuhamo tako kot tursko kavo.
Na 2 dl vode dodamo 2 Zlicki mlete pirine kave in vse
skupaj zavremo.

KASA 1Z PIRINEGA ZRNJA

Jabolko olupimo in narezemo na kocke. Skuhamo v
majhni koli¢ini vode in dodamo 5-6 Zlic kuhanega
pirinega zrnja, $€epec cimeta, kavno Zlicko rjavega
sladkorja in 3 Zlice navadnega jogurta.




0. SIVKA - pomitja in sprosia

Lepa diseca sivka je priljubljena po vsem svetu. Sivka je vecletna rastlina, ki ima mocno razvito korenino. Iz
korenine zraste veliko razvejanih stebelc, ki so v spodjem delu olesenela. Listi sivke so majhni, ozki. Vsa
rastlina pa je posejana z drobnimi sivimi “dlacicami”. Cvetovi sivke so podobni klasju in so vijolic(no-modre
barve. Sivka praviloma cveti od julija do avgusta. Sivko Zanjemo v ¢asu polnega cveta. Saj takrat sivka vsebuje
najvec etericnih olj.

Susenje sivke — le kdo Se ni videl Sopov sivke, povezanih skupaj in obesenih s cvetovi navzdol? Preprost nacin
sudenja, bi lahko rekli. Vendar moramo paziti, da susimo v senci, in pa nekje, kjer je zra¢nost.. Med susenjem
sivko obra¢amo, saj s tem Ze med samim suSenjem opazimo morebitne nepravilnosti. Sivke pa ne suSimo
vedno. Pravijo, da sivka takoj po Zetvi vsebuje najvec eteric¢nih olj. Prav tako najvec olj dobijo iz svezZe sivke.
Zato jo destilirajo takoj po Zetvi in tako pridobijo eteri¢no olje.

Pri sivki so zdravilni cvetovi, listi in vsa cvetoca zel. NajbogatejSe s sivkinim oljem je cvetje, tik preden se
odpre. Zdravilne snovi in u¢inkovine so eteri¢no olje, smola, ¢reslovine, grencina in druge.

ZQJI;ZJ\A uPoVﬂbﬂ\

Sivka ima Stevilne zdravilne lastnosti in je uporabna tako za zunanjo kot tudi za notranjo uporabo. Najbolj
znana je po svojih pomirjevalnih ucinkih, ki jih izkazuje ob uzivanju v obliki ¢ajev, poparkov, v obliki vonja
(etericno olje pri aromaterapiji). Uporablja pa se tudi v kulinariki, v kozmeti¢ne namene, pri ciscenju
stanovanja, pri dekoraciji doma.

Sivka je zdravilo za pomirjanje in blaZzenje Zivcev, sproscanje misic, izboljSanje razpoloZenja. Njena eteri¢na
olja pa se uporabljajo za uspavanje v krepilen spanec, ki ublaZi tesnobo in depresijo, Zivénost. Sivka pomaga
tudi pri Zelod¢nih tezavah, deluje proti boZjasti in kapi, pomaga pri ZivEnem utripu srca, drhtenju udov,
omedlevici in omotici.



Recepti s sivko
ETERICNO OLJE SIVKE

Etericna olja sivke imajo pomirjevalni in izravnalni u¢inek. Ce smo utrujeni nas poZivi, e nervozni nas
pomiri. Sivkino etericno olje lahko prezene glavobol (tudi migrene), prav tako deluje razkuZilno in
protibakterijsko, tako da je idealno za koZzo, ki povzroca tezave. Ko smo prehlajeni in nam tece iz nosu in/ali
imamo zamasene sinuse, takrat si na kazalec in sredinec nanesemo malo naravnega sivkinega eteri¢nega olja
in si namazemo predel sinusov (po nosu navzgor, med omi — pazljivo!, in pa ob predelu obrvi). Na ta nacin
se nam sprostijo in ocistijo sinusi, oziroma nos.

SIVKINO OLJE

e 2 Zlici sivkinih cvetov (posusenih ali 1-2 pesti svezih sivkinih cvetov)
e 400 ml olja (zelo kakovostno, hladno stisnjeno olivno olje, ali tudi kak$no drugo rastlinsko olje, kot sta
mandljevo ali son¢ni¢no olje)

Za sivkino olje damo sivkine liste v Cisto steklenico, ki se dobro zapre. Napolnimo z oljem, steklenico zapremo
in nekajkrat pretresemo. Steklenico postavimo za en mesec v topel in svetel prostor (najbolje na son¢no
okno). Steklenico vsak dan malo pretresemo.

Nato sivkino olje precedimo, damo ponovno v steklenico in shranimo v temnem in hladnem prostoru. Sivkino
olje ima tako kot ostala doma pripravljena olja omejen rok uporabe in ga moramo uporabiti ¢imprej. Zato je
priporocljivo, da pripravimo veckrat manjse koli¢ine.

SIVKINI CVETOVI ZA KUHANJE

Uporaba sivke za kuho je omejena, ¢eprav so cvetovi uzitni. Uporabljajo jih v maroski meSanici za¢imb in v
francoskih provansalskih zeliscih. Sivka je izjemno dobra zacimba v sladkih jedeh, kot je sladoled, uporabljajo
pa jo tudi v dZzemih in Zelejih.



SIVKIN SLADKOR

Pogosto pa se sivka uporablja v kombinaciji s
sladkorjem. Suhe cvetove sivke zmeSamo s
sladkorjem v razmerju 1 ¢ajna Zlicka sivke : Stiri
skodelice sladkorja. Mesanico pustimo stati
nekaj tednov. Nato sladkor uporabimo za
sladkanje ¢aja in v sladicah.

SIVKINA LIMONADA

V vedji lonec nalijemo dve do tri skodelice vode. Dodamo skodelico
sladkorja in mesanico zavremo. Med tem mesamo toliko c¢asa, da se
sladkor stopi. Nato mesanici dodamo eno Zlicko posusenih cvetov sivke
ter vse skupaj odstavimo z ognja. Pokrijemo in pustimo stati toliko
¢asa, da se ohladi. Takrat mesanici dodamo sok 5 ali 6 limon. Za nekaj
¢asa postavimo v hladilnik, da se limonada res dobro ohladi, po Zelji
dodamo Se kaksno kocko ledu in dobro ohlajeno postrezemo.

SIVKIN CAJ ZA POMIRJANJE IN KREPITEV SPANCA

2 &ajni Zlicki sivkinih cvetov prelijemo z eno skodelico vroce vode, pustimo 10 minut in nato precedimo. Tako
pripravljen ¢aj pijemo pred spanjem.

Pri tezavah z Zivci je priporocljivo popiti vsaj tri skodelice poparka, najbolje med tremi glavnimi obroki.
Tezave pri spanju privoscite si 3 dcl sivkinega poparka eno uro pred spanjem.

Opozorilo: Nosecnice in dojeCe matere ne smejo uporabljati sivkinega poparka, niti kakega drugega sivkinega
pripravka za notranjo uporabo. Sivkino etericno olje je sestavina mnogih kozmeticnih izdelkov. Pri uporabi
etericnega olja je treba upostevati njegovo mocno delovanje in moZnost alergijske reakcije in preobcutljivosti
koZe na svetlobo pri prekomerni uporabi. Prevelike koli¢ine eteri¢nega olja draZijo prebavne organe in zelo
mocno vplivajo na pocutje.

SIVKIN 1ZVLECEK ZA RAZKUZEVANJE RAN

Izvlecek iz sivke naredimo tako, da 6 dcl alkohola segrejemo na 30 stopinj in vanj namoc¢imo 100 g cvetov.
Izvlecek se uporablja le zunanje za razkuZevanje ranic in drugih koZnih poskodb.
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