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ZELISCNA DELAVNICA

Zelisca in disavnice malce drugace (I del)

Gradivo samo za interno uporabo

Pripravila, zbrala in dodala svojstvene recepte: Brumen Natalija,
univ.dipl. teolog

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport. Operacija se izvaja v
okviru Operativnega programa razvoja €loveskih virov za obdobje 2007 — 2013, razvojne prioritete: Razvoj ¢loveskih virov in
vsezivljenjskega u€enja; prednostne usmeritve:lzboljSanje kakovosti in u€inkovitosti sistemov izobrazevanja in usposabljanja.
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Zelisca in diSavnice so imele od samega zacetka Clovestva svojstven pomen, ki se je iz roda v
rod spreminjal, iz kulture v kulturo dobival nove oblike in pomene, vseskozi pa obdrzal enak
namen in pomen: zelis¢a in diSavnice so imele klju¢no vlogo v kulinariki (jedila, pijace); za
zdravstvene namene (zlasti Se takrat, ko medicina ni bila toliko razvita); sluzile so za razne
obicaje, Sege, vrazeverja in magijo; za kraSenje vrtov, domov in za dobro pocutje in razvajanje
nasploh (kopeli, mazila, disave ipd).

Ker poznamo kar nekaj splosnih pojmov o zdravilnih rozicah in zdravilnih u¢inkov bomo tokrat
pogledali zelis¢a in diSavnice malce drugace. Dotaknili se bomo nekaj skrivnih kulinari¢nih
receptov naSih starih starSev, prastarih starSev in si pogledali nekaj zanimivih prigod starih
padarjev.

Nekaj receptov bo napisanih in izdanih, drugih, tistih zares skrivnostnih, pa bomo izdali le na
predavanjih in jih bo vsak zase napisal oz. dopisal na skripto. Gre namre¢ za nekaj takSnih
receptov, ki so zrasli izkljuéno v mojem jedilniku, zato imajo tudi avtorsko vrednost, sami pa
boste morda odkrili, da ste podobno ali celo isto preizkusili Zze tudi sami.

Izmenjali si bomo torej nekaj izkusenj, kar pa bo zlasti zanimivo, bo predstavitev posameznih
rozic v zivo in tudi s pokuSino meSanih razli¢nih ¢ajev, kjer bo vsak lahko preizkusil svoje
znanje pri prepoznavanju dolo¢enih mesanic ¢ajev.

ZELISCA IN DISAVNICE

Pojma sta si zelo sorodna, nista pa Cisto povsem enaka. Kadar namre¢ govorimo o zelis¢ih (zeli)
ponavadi mislimo izklju¢no na zdravilno mo¢ in na tiste uinke teh zeliS¢, ki pomagajo pri
dolocenih zdravstvenih (telesno — duSevnih) tezavah in boleznih.

Kadar pa se dotaknemo pojma diSavnice, lahko s tem mislimo le na tiste rozice, ki lepo disijo, ki
sluzijo kot lep okras k jedem ali kot dobra aroma k jedem ipd. V nadaljevanju bomo za vse imeli
skupen pojem: 'rozice' ali 'zdravilne rozice', obenem pa bomo zraven obrazlozili ali gre za eno ali
za drugo obliko oz. ali je roZa oboje (in zeliS¢e in diSavnica).

I Toda pozor, prav tako kot so rastlinice zdravilne so tudi strupene in imajo nasproten u¢inek —
strupen. Tako velja poudariti dvoje. Prvi¢ - da tako kot pri gobah velja: Kadar nismo prepric¢ani
da gre za pravo rastlinico te ne uporabljamo in drugi¢ - kadar smo prepric¢ani, da je prava -
moramo poznati na kaksen nacin se jo uporablja.
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Od Hipokrata do Paracelsusa

Hipokrat je bil prvi v Evropi, ki je popisal izkusnje Stevilnih rodov in bil oe medicinske
literature. Medicina kakr$no je popisal Hipokrat se nekaj stoletij ni spreminjala v letih 129 do
200, ko je bilo kar nekaj znanih kuznih in drugih bolezni, pa so iskali druge doktrine, ki bi
preprecile bolezni.

Leta 1493, se ja rodil znani Paracelsus, ki je v to zmedo zelel vnesti ve¢ reda in novih zdravilnih
metod.

Bil je fizik in lekarnar, ter zelo bistrega duha. Dokoncal je medicino, ni pa se strinjal s svojimi
predhodniki tako da je imel pravzaprav veckrat tezave in je moral bezati pred oblastem. kljub
temu gre njemu vsa zahvala, saj medicina kakr$no poznamo danes, temelji ve¢ji del na njegovih
dognanjih in spoznanjih.Velik poudarek je dal tudi mineralom in ne samo rozicam-

Zivel je tudi na Ptuju, raziskoval je Zivo srebro, delal poizkuse(tudi na sebi) in ugotavljal da
ljudje v Idriji bolehajo zaradi rudnika Zivega srebra.

Potrebno je poudariti da so se ljudje v stoletjih nazaj raje zatekali k zdravilcem kot ‘dohtarjem’,
saj medicina pravzaprav ni bila nikdar tako na viSku, tako razvita kot danes, res pa je tudi da
ljudje niso tako mnozi¢no bolehali in umirali za oblikami bolezni, ki jih poznamo danes.

! Zato pozor: Vse zdravilne rozice v danasnjem ¢asu so koristne bolj kot preventiva in ne kot
magicno zdravilo, ki bo ozdravilo Se tako trdovratno bolezen. Danes je zelo velik psihi¢ni stresni
pritisk, ki se v druzbi odraza v razli¢nih oblikah in veckrat po letih pripelje do resne bolezni, zato
ze prej skusamo s pomocjo rozic in seveda mirnega Zivljenja olajSati hiter tempo danasnje
druzbe in s tem prepreciti morebitne bolezni (bolezni srca, glave ipd)

Zoper vsako bolezen svoja rozca rase, je rekel Kekec, vendar je to potrebno razumeti v

prenesenem pomenu. Se kako res pa je, da ima vsaka zdravilna roZca svojo mo¢, ki je namenjena
tipi¢nim tezavam in obolenji in nekaj takih najbolj pomembnih si bomo tudi pogledali.

NEKAJ PAMETNIH NASVETOV:

- zeliS¢a pobiramo vedno ob son¢nem vremenu, toda ne med 12.00 in 15.00 uro;
- najbolj primerna za pobiranje so takrat kadar so tik pred cvetenjem;

- suSimo jih ne predolgo in v senci (na podstrehi je idealen prostor);

- ko jih spravimo jih takrat, ko so 'poostrene’ (to pomeni, da se drobijo);

- ne spravljamo jih v vrecke, ker vanje lahko pridejo moli;

- ne suSimo jih ve€ kot deset dni, ker izgubijo vrednost (idelno par dni);

- pobiramo samo tista za katera smo prepricani da jih poznamo;

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport. Operacija se izvaja v
okviru Operativnega programa razvoja €loveskih virov za obdobje 2007 — 2013, razvojne prioritete: Razvoj ¢loveskih virov in
vsezivljenjskega u€enja; prednostne usmeritve:lzboljSanje kakovosti in u€inkovitosti sistemov izobrazevanja in usposabljanja.



iy
@ n Nalozba v vaso prihodnost

ljl.ldlktl vniverza OPERACIJO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
REPLIBLIEA. SLOWEMIA ) . sk jIni skiad
MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN 3PORT esenice

POJMI V ZELISCARSTVU

ZELISCAR: Cloéne, ki se ukvarja na razli¢ne nadine z zelii¢i (jih nabira, prodaja, je ljubiteljski
poznavalec ipd)

PADAR: Pojem izvira iz preteklega obdobja in pomeni poleg zeliSCarstva tudi medicinsko
poznavanje. Padarji so bili ne le zdravilci, temve¢ tudi kirurgi in medicinci, zato so bili zelo so
cenjent

TINKTURA: Priprava olj, kapljic na poseben nacin iz posameznih zdravilnih roz. Vedno se
tinkture jemljejo kot kapljice.

RADIOSTEZIST: is¢e valove(bajalicarji ipd)

BIOENERGETIK: i¢e energije, zdravi z energijo

PRIPRAVA IN UPORABA ZDRAVILNIH RASTLINIC

CAJI: pripravljamo jih sveZe ali iz posusenih listov (posusenih damo manj), na en liter damo
eno veliko Zlico zelis¢. Ko voda zavre zeliS¢a vrzemo v vodo, pokrijemo in odstavimo. Pustimo
do deset minut stati, nato ga precedimo v drugo posodo, pijemo ga skozi cel dan. Zelis¢ni ¢aji se
pijejo najve¢ do tri skodelice na dan.

TINKTURE: Dve pesti zeli$¢ namakamo v litru Zganja do dva tedna na soncu, veckrat
pretresemo. Pijemo po kapljicah, primerno za na kocke sladkorja.

SOKOVI: Morajo biti vedno narejeni svezi. Liste svezih rastlin sesekljamo, jih pretlatimo in
stisnemo skozi gazo. Zelo dober je metin in melisin sok dodan z limoninim sokom
In medom. Taksen je zdrav za Zelodec in osvezujo¢ za poletne dni.

Recept moje babice: Sabesa z meliso, limono in meto. Super dobro in 3e celo zimo varuje na$
imunski sistem.

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport. Operacija se izvaja v
okviru Operativnega programa razvoja €loveskih virov za obdobje 2007 — 2013, razvojne prioritete: Razvoj ¢loveskih virov in
vsezivljenjskega u€enja; prednostne usmeritve:lzboljSanje kakovosti in u€inkovitosti sistemov izobrazevanja in usposabljanja.



iy
@ n Nalozba v vaso prihodnost

ljl.ldlktl vniverza OPERACIJO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
REPLIBLIEA. SLOWEMIA ) . sk jIni skiad
MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN 3PORT esenice

SIRUPI: Najbolj znani so sirupi iz regrata, lapuha, smrekovih in borovih vrSickev, vse nasteto
pa sluzi kot pomoc¢ pri zdravljenju prehlada, angine, gripe, tezkega dihanja, astmi, bronhitisu oz.
pri vsem kar je povezano z dihanjem.

Priprava: V dvoliterski lonec dno pokrijemo z zelis¢i, drugi sloj je sladkor in do vrha nalagamo v
tem zaporedju. Z gazo, da diha, zaveZzemo, postavimo na soné¢no lego in sicer za 30 dni. Ce
vidimo da se Ze po dveh tednih topi ga lahko premeSamo. Ko je stopljen ga skozi gazo
precedimo v temne steklenicke in pozor, shranimo v temno, hladno klet ali v hladilnik, saj regrat
ali lapuh rada zavreta. Pijemo po potrebi po zlickah trikrat do petkrat na dan.

PRIPRAVKI: S kisom, oljem, vinom in _medom. Velja omeniti, da ¢e delamo pripravke z
medom stisnjeni sok svezih zeliS¢ vmeSamo v med, pustimo stati dva tedna, jemljemo po
zlickah, lahko ga tudi namazemo na kruh.

MAZILA: Znana mazila iz ognjica, Sentjanzevo in arnikovo olje; kamilicno mazilo. Za mazila
je torej osnova mast, olje ali osnovna krema, ki jo lahko kupimo pripravljeno v lekarnah.
Cvetove na masti ali malo olja scvremo, nato precedimo skozi gazo in zmes vlijemo v osnovno
kremo.

KOPEL.I: Za kopeli lahko uporabimo vsa tista zeliS¢a, ki smo jih odstranili iz ¢ajev (ali so bila
prestara, ali smo porabili samo cvetove, steble pa smo locili ipd; pri kopelih se namre¢ uporabi
lahko vsa rastlinica. Zelo dobra kopel je meSanica smrekovih, borovih vrSickov, kamilice,
melise, mete, orehovi listi, materina duSica...Prevrejo naj vsaj dve uri, nato liter ali dva vlijemo
v banjo. Kopel naj ne traja vec¢ kot dvajset minut.

OBKLADKI: Sem spadajo obkladki s kisom, izvlecki sokov, krompirjem; zelo dobro pa se
obnesejo tako imenovani ‘povStréki'- ki so polnjeni z razlicnimi zeliSnimi rastlinicami
(glistovnica praprot recimo pomaga proti glavobolom, migreni ipd stvarem).
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ROZMARIN

SPLOSNO: RoZmarin je mediteranska rastlina, ki jo v sredozemlju uporabljajo tako za okras
(predvsem za ograje), kot tudi za pripravo jedil. Ne potrebuje dobrih pogojev za rast, zato ga
lahko posadimo tudi doma, v vrt ali v loncke, ki nam sluZijo tudi kot dobra dekoracija na
balkonih. Pazljivi pa moramo biti pri izbiri vrste, poznamo dve vrsti trajnega in enoletnega,
visokega, nizkega in visecega.

Mojstri pravijo, da je rozmarin bolj diSavnica kot zeliSce in verjetno imajo prav, saj gre v kuhinji
izvrstno dobro k razli¢nim jedem. Zelo dobro se ujame skupaj z lovorjem.Setrajem in timijanom,
zelo dobro rastejo skupaj, zato jih lahko skupaj tudi posadimo.

Kot zanimivost naj bi rozmarin uporabljali suSen ali delno posusen in ne svez, ker je lahko tezek
in ne da Zelenega ucinka.

Nepogresljiv je v kulinariki, za zeliscarja pa tudi pomemben za Caje, saj predstavlja zdravilo v
primerih Zelod¢nih teZzav. Toda previdno, saj je mocan, zato je bolje roZmarin pripravljati skupaj
s hrano kot v ¢ajih. Kadar se peCe na zaru je zelo dobra namocena vejica rozmarina v pivo, s
katerim mazemo raznovrstno meso, zlasti ribje jedi na Zaru.

ZA BOLEZNI: Zelodec, Zivci, 0l¢, zlatenica; bistri duha in krepi spomin.

LEGENDE, NAVADE, SEGE: Stari Grki so ga zazigali in opravljali dimne daritve v Cast
bogovom; za novo ljubezen in obuditev ponovne se pod odejo da par vejic rozmarina; ob veliki
noci, ga kristjani zataknejo na vrata, predstavlja Jezusovo vstajenje;

RECEPTI: 1. pe¢en krompir z roZzmarinom + rozmarinovo vino

50 g sesekljanih listov v liter belega vina, dva tedna naj pociva, nato precedimo in
spijemo kozarec med jedjo.

2. Pecen piS€anec z rozmarinom in dalmatinska solata z zeliS¢nim oljem ali z zeliS¢nim

kisom.

Ponavadi na solato damo le eno stvar zeliS¢no, ¢e ne je preve¢ aromaticno. PiS€anca preden ga
damo pec¢i ( po kosith), damo v marinado, ki je pripravljena s curijem, rde€o papriko,
rozmarinom. Enako se lahko pripravlja tudi s TIMIJANOM (toda takrat ne dajemo v marinado
rozmarina).
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ZELISCNO OLJE

Zelis¢no olje se pripravi: Kupimo dobro ekstra devisko olje. V litrski kozarec damo dve srednji
vejici rozmarina, tri vejice Setraja in timijana in tri liste bazilike. Po zelji, ¢e imamo radi
pikantno dodamo par zrnc popra in rdece Cilije (dva srednja). Lahko pripravimo tudi drugacen
zeliSéni kis (za dobro aromo lahko zraven damo meliso, meto in citronko, a ne prevec). Dva do
tri tedne imamo zeliS¢a namocena ne na mo¢nem soncu, nato ga precedimo skozi gazo in ga
nalijemo v temne steklenice. Kot dekoracijo lahko v olje damo malo vejico rozmarina, ne
dajemo pa rahlih listkov, ker se utegnejo razgraditi.

ZELISCNI KIS

Postopek je enak kot v zgornjem primeru, velja le omeniti, da je balzamicen kis boljsi, Ce
vzamemo jabol¢nika in to domacega.

ROBIDA, MALINA, JAGODA, BROVNICA

SPLOSNO: Uporabljajo se tako listi kot plodovi, zlasti posuseni plodovi zgornjih rastlinic so
dobri gozdni ¢aji, ki krepijo organizem in so zelo okusni.

Uporabni so mladi listi spomladi, tudi koreninice in plodovi. Zgornja meSanica je odli¢na
kombinacija, zelo dobro zraven pa gre materina dusica.

Vse omenjene rastline imamo lahko posajene doma ali pa jih nabiramo v ¢istih gozdovih Se bolje
pa v visokogorju.

Tudi kopeli iz celih rastlinic so dobri in osvezujoci ter prijetnega vonja. V vsaki vrtnariji bomo
dobili sadike omenjenih rastlinic, vendar bomo najveckrat dobili Ze mesane sorte — borovnice in
robide ter maline so ponavadi ve¢je sorte, vecji so tudi plodovi. Gospodinje jih imajo rade za
marmelade in sokove, ker ni potrebno veliko koli¢in taksnih sadezev, bolj okusni pas o vsekakor
gozdni, vendar pa jih potrebujemo vec.
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ZOPER BOLEZNI: Vse rozice: za zelodec, drisko, grizo, kaselj

SEGE, NAVADE, LEGENDE: Zelo dobra kombinacija, ki se danes kar pogosto uporablja za
Bozic¢a(¢ajno meSanico dobimo v vseh domacih lekarnah — ponavadi zraven dajo Se malce
cimeta in klin¢kov), predstavlja pa ljubezen, rojstvo, veselje in mo¢ duha.

RECEPT: Velebidski recept za Cisto pravi malinovec brez dodatkov.

I~ —— Y

Y~ — Y

OGNJIC

Splosno: Pri Ognjicu je ta posebnost, da se uporablja samo cvet in da je na eni rastlinici mogoce
pridelati ogromno cvetov, ki jih sproti sveZe trgamo, tako jih lahko obiramo vse do konca jeseni.

Ognji¢ lahko kupimo v vsaki vrtnariji, ko pa ga enkrat imamo se tako razraste da ga ponavadi
mecemo iz vrta kot plevel. Zelo lep je kot okras na okenskih policah ali na vrtnih gredicah, tako
da ga zelo veliko ljudi pravzaprav doma goji v te namene in ne zaradi njegovih zdravilnih
ucinkov.

ZOPER BOLEZNI: Zelodec, zunanja uporaba kot mazilo proti zlati Zili; mazilo sluzi tudi za
alergije, opekline in druge kozni bolezni.
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okviru Operativnega programa razvoja €loveskih virov za obdobje 2007 — 2013, razvojne prioritete: Razvoj ¢loveskih virov in
vsezivljenjskega ucenja; prednostne usmeritve:lzboljSanje kakovosti in ucinkovitosti sistemov izobraZzevanja in usposabljanja.



4 *r
@ “ Nalozba v vaso prihodnost

ljudska vniverza OPERACIJO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
REPLIBLIKA SLOVENIIA ) . Evropski sociaini skad
MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN SPORT esenice

Mazila+trecept: Znana je Oblakova krema, kateri recept ni znan, je pa Oblak kremo delal menda
po sto let starem receptu. Danes ga lahko sicer napravimo tudi sami in sicer tako, da v lekarni
kupimo tako imenovano 'osnovno kremo'. Ko poberemo sveze liste, jih na olju malce scvremo,
nato pa ga skozi gazo precedimo v osnovno kremo. Za eno malo skodelico kreme uporabimo eno
dobro pest svezih cvetov. V¢asih so kremo delali na svinjski masti, vendar se danes odsvetuje,
ker postane Zerka, kot se rado rece.

Tinktura: v pol litra domacega zganja namoc¢imo deset Zlic cvetov, pustimo stati do Sest tednov.

Caji: skuhamo posusene ali sveZe liste, za notranje tezave zelodca. Namesto tega lahko
uporabljamo tinkturo, tako da par kapljic vlijemo v kakSen drug ¢aj ali pa ga razred¢imo z vodo.

NAVADE, SEGE, LEGENDA: VrazZe pravijo da napoveduje vreme: &e so listi po osmi uri
zjutraj Se zaprti bo verjetno dezevalo.

LAPUH

SPLOSNI POJMI: lapuh najdemo v peséenih in skalnatih ravneh, ponavadi tam kjer so gradbis¢a
ali kjer je pesek. Rece se mu tudi arpinc, oselsko kopito ali oslova stopinja. Na gorenjskem ga
najdemo na vseh kamnolomih, veliko pa ga je ¢e se napotimo proti Jesenicam in to proti Golici.

ZOPER BOLEZNI: prehladi, dihalne tezave, tezave pljuc.

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport. Operacija se izvaja v
okviru Operativnega programa razvoja €loveskih virov za obdobje 2007 — 2013, razvojne prioritete: Razvoj ¢loveskih virov in
vsezivljenjskega u€enja; prednostne usmeritve:lzboljSanje kakovosti in u€inkovitosti sistemov izobrazevanja in usposabljanja.



- «r
@ - Nalozba v vaso prihodnost

ljud’ko III'IiVEI'IG'I OPERACIIO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
REPUDBLIKA SLOVENIIA , . Eviopskisocialniskiad
MINISTRSTVO ZA 5OLSTVO IN 3PORT esenice

Najbolj pomemben je pri prehladih, za izkasljevanje, zato je dober kot ¢aj, Se bolje pa je kot
sirup. Kot zanimivost jo priporocajo tistim, ki se zelijo odvaditi kajenja. Posuseni listi lapuha,
zviti v tobak, pomagajo pri tezavah z dihanjem zlasti s pljuci, veljal pa naj bi kot odlicen tobak.
Vendar pozor, pred takSno uporabo se seveda mora o tem pogovoriti z osebnim zdravnikom.

MITI; LEGENDE; SEGE: Veljalo naj bi, da so v¢asih Zenske pile mesanico lapuha, ¢e so Zelele
odpraviti nosecnost, koliko pa je to drzalo ni ravno dognano.

SETRAJ

SPLOSNI POJMI: Setraj je znan bolj kot didavnica, kljub temu da ima tudi zdravilno mo¢.
Najdemo ga v Sredozemlju pa tudi gorski Setraj proti morju je zelo okusen. Veliko ga najdemo
namre¢ na Velebitu, pa tudi na Krasu.

Danes ni vrtnarije, ki ne bi prodajala Setraja, na nasem vrtu pa je nepogresljiv. Ko ga enkrat
posadimo na vrt se zelo razraste in seme pri cvetenju najde nova mesta za poganjke. Setraj je
najboljsi za trgat tik pred cvetenjem (to velja za skoraj vsa zeliS¢a), dober pa je tudi posusen.

Ce ga imamo v lonénicah, ga imamo lahko tudi vedno sveZega pri roki.

Setraj ima lepe modre cvetove in je tudi za okras izredno lep, zlasti lepo se ujame v skalnaku,
skupaj s sivko in rozmarinom.

ZOPER BOLEZNI: driska, vetrovi, zivci, Crevesje (€aj se pripravi enako kot ostali zelis¢ni Caji,
dobri pa so zlasti Se ne odprti cvetovi)

JEDI : zelo dober je Setraj pri ribjih jedeh in pri enolon¢nicah, ter v krompirjevi in gobovi juhi;

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport. Operacija se izvaja v
okviru Operativnega programa razvoja €loveskih virov za obdobje 2007 — 2013, razvojne prioritete: Razvoj ¢loveskih virov in
vsezivljenjskega u€enja; prednostne usmeritve:lzboljSanje kakovosti in u€inkovitosti sistemov izobrazevanja in usposabljanja.
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RECEPT: Postrv v foliji v pedici s $etrajem, timijanom in petersiljem

ORIGANO ALI DOBRA MISEL

Ry

SPLOSNI POJMI: Pri nas poznan pod imenom dobra misel, Italijani in v Sredozemlju pa ga bolj
poznajo kot origano. Skoraj ne bo§ nasel domace kuhinje, ki v Italiji in na morju(Hrvaska,
Dalmacija ipd ne bi doma imeli sveZega in posusenega origana, gojijo pa ga kar na vrtu, ¢eprav
ga je v okolici tudi na prostem mogoce najti. Na Gorenjskem ga bomo nasli v vsaki vrtnariji, na
prostem pa ga najveC raste v na zelenici. Nekateri sicer prisegajo, da je kupljen boljsi (lo¢imo
namre¢ dve vrsti origana, eden cveti vijoli¢no, drugi belo, iz lastnih izkuSenj pa je iz Zelenice
najboljsi. Origano imamo lahko posajen v skalnaku, na vrtu, na okenskih policah, v kuhinji ipd;
gre pa za zacimbo, ki je nepogresljiva pri mnogih jedeh.

PROTI BOLEZNIM: Kri, zelodec, menstruacija, mena;
Toda pozor !l ,¢e imamo visok pritisk in visoko vro¢ino, tega ¢aja ne pijemo.

CAIJI: Okus je zelo podoben materini dusici, najboljsi so cvetovi in listi tik pred cvetenjem. Zelo
dober je skupaj s koprom ali janezem in zlico domacega medu. Tak c¢aj je zlasti primeren za
ljudi, ki imajo tezave z napenjanjem in napihnjenim trebuhom in za otroke. Pripravi se tako kot

ostali ¢aji, ena velika zlica na liter vode.

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport. Operacija se izvaja v
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vsezivljenjskega u€enja; prednostne usmeritve:lzboljSanje kakovosti in u€inkovitosti sistemov izobrazevanja in usposabljanja.
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JEDILA: Origano je poznan po tem, da ni pizze brez origana. Zelo dober je v raznih hladnih
solatah, okusen pa tudi v raznih zelenjavnih juhah, vendar ne prevec., rozmarina obvezno tudi

V zeliS¢nem olju je zelo dober poleg Setraja, lovorja, rozmarina in timijana. Lahko pa pripravimo
le origanovo olj¢no olje — zelo dober za solate in za prelive raznim pizzam .

RECEPT: Eksoti¢na sredozemska solata s sveZzim
origanom

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport. Operacija se izvaja v
okviru Operativnega programa razvoja €loveskih virov za obdobje 2007 — 2013, razvojne prioritete: Razvoj ¢loveskih virov in
vsezivljenjskega u€enja; prednostne usmeritve:lzboljSanje kakovosti in u€inkovitosti sistemov izobrazevanja in usposabljanja.
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CITRONKA, MELISA IN META

citronka

SPLOSNI POJMI: Vse tri zdravilne roZice bomo spoznavali skupaj, ker jih med seboj
povezujejo sorodne in podobne lastnosti. Predvsem melisa in citronka imata izrazit vonj in okus
po limoni, meta pa bolj po mentolu. Vse tri skupaj dajo enkraten in osvezujoc¢ ¢aj. Turcija, Egipt,
Izrael , Vzhod na sploh je najbolj znan po metinem c¢aju, ki ga obi¢ajno sladkajo z medom.
Citronka je cenjena bolj kot diSavnica ali kot dodatek k jedem (juham, enolon¢nicam, ribjim
jedem, toda v malih koli¢inah, ker je zelo mo¢nega okusa.

Mete poznamo kar nekaj sort, ni pa nam je potrebno kupovati, saj jo najdemo skorajda v vseh
hribih (najvec jo je za Zelenici — tam bomo nasli poprovo meto, ki ima izrazit vonj po mentolu);
poznamo pa tudi ¢rno in vrtno meto — slednja ni tako mocna in je bolj primerna za dodatek k
jedem. Melise kot ¢iste sorte v naravi ne najdemo, zato jo je bolje kupiti.

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport. Operacija se izvaja v
okviru Operativnega programa razvoja €loveskih virov za obdobje 2007 — 2013, razvojne prioritete: Razvoj ¢loveskih virov in
vsezivljenjskega ucenja; prednostne usmeritve:lzboljSanje kakovosti in ucinkovitosti sistemov izobraZzevanja in usposabljanja.



iy
@ n Nalozba v vaso prihodnost

ljl.ldlktl vniverza OPERACIJO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
REPLIBLIEA. SLOWEMIA ) . sk jIni skiad
MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN 3PORT esenice

CAIJIL Citronkin &aj je zlasti dober v kombinaciji z meliso in meto, ker je sama citronka zelo
mocnega okusa. Ker gre zraven metinega Caja zelo dobro limona, je poleg dodatka posusenih
listov ne bomo potrebovali. Zelo dobro gre skupaj z vsemi tremi ali posamezno sorto Se koper,
janez in materina duSica.

SOKI IN SIRUPI: Zelo poznani in cenjeni so sokovi iz melise, mete ali meSanice obeh, priprav
pa je ve¢ vrst. Eden izmed takih je naslednji: v dva litra prevrete vode v katero smo dali
sladkorja po Zelji (1 kg ali vec), v ohlajenega damo dve do tri pesti svezih meSanih listov in
pustimo stati do deset dni, nato precedimo v steklenice in jih spravimo na temno in hladno, ko
pa enkrat odpremo steklenico, obvezno postavimo v hladilnik.

Sirup pa se naredi po istem receptu kot je bilo Ze opisano za sirupe iz lapuha, smrekovih in
borovih vrsi¢kov (po plasteh, sladkor + zelisca )

KOPELI: Meta in melisa sta zelo dobri in pomirjajoci (sveze ali posuSene; ena pest v liter vode
pol ure vreti, nato vliti v banjo-pet litrov vode gre na en liter takSne mesanice.

ZOPER BOLEZNI: melisa in meta: zoper epilepsijo, depresijo, blodnje, agresijo, Zivci, stres; za
Krepitev organizma in odpornosti, zdravita nespe¢nost in migreno.

MITLLEGENDE; SEGE: V anti¢ni &asih so verjeli, da meta in melisa zdruzujeta ljudi;
zaljubljencema pa pomagata, da ogenj nikoli ne ugasne. Verjeli so namre¢ da vzbuja poZelenje.
Niso pa je priporocali vojakom v ¢asu vojne, ker bi jih menda bolj uspavala, kot pognala

V boj.

I111Pozor: Dobro je da s pitjem ¢aja ne pretiravamo, ker organizem malce spremeni; po enem
mesecu pitja, prenehamo in nadaljujemo ¢ez mesec dni (sploh za vse ¢ajne meSanice tako pravijo
— vsak dan se lahko popije le ¢ajna meSanica iz Sestih ali ve¢ zelis¢ — tako dobimo doma¢ ¢aj —
toda moramo vedeti katera zeliS¢a gredo skupaj in katera ne.
RECEPT: MESANICA DOMACEGA CAJA: melisa, meta, citronka, materina dusica, lipa,
koper, bezeg, listi jagode, maline, robide, borovnic, kamilica.

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport. Operacija se izvaja v
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BRIN — BRINOVE JAGODE

SPLOSNO: Brin je rastlina, ki uspeva tako v visokogorju kot tudi na morju. Poznamo pa razliko
med obema, saj v visokogorju brinove jagode predstavljajo manjSo rast in modro barvo, na
morju pa najdemo vecje in so rjavkaste barve. Oboje so zelo dobre in zdrave tako za Cajne
meSanice, kot za razli¢ne pripravke in dodatke k jedem-

Brin je koristen kot cela rastlina, Ceprav so najbolj priljubljene jagode. Uporablja pa se namrec
tudi les, iglice in vrsicki.

Lahko ga imamo posajenega doma, zlasti ¢e imamo skalnak, ni pa ga tezko najti tudi v nasih
hribih ( pod Ratitovcem-Podlonk, Prtov¢ in tudi v smeri Robleka in Begunj$¢ice ga je kar nekaj).
Ce se nam ne ljubi ali ne moremo v hribe lahko brinove jagode kupimo v vsej lekarnah, tudi
brinovo olje se da dobiti, v Skofjeloski dolini pa bomo nasli ¢isto ' ta prav' domac brinjevec.

Brin ima izrazit vonj in ogromno olja, zato je zelo cenjen. Kadar ga nabiramo je dobro, ¢e ga
nabiramo z rokavicami, saj brin bode in se zelo lepi na roke.

ZOPER BOLEZNI: Dihala, zelodec, trebusni kr¢i(gripa); za naravno odpornost, za pomiritev in
boljSe spanje.

CAII: Dve veliki Zlici brinovih jagod damo v liter vode in pustimo da zavre. Nato odstavimo in
pustimo stati do petnajst minut. Pijemo po pozirkih ¢ez cel dan najvec dve skodelici.

Za krce je zelo dobra meSanica rmana, pelina, kamilice in brinovih jagod.

Brinov les pa priporo¢ajo za ¢is¢enje krvi (eno ¢ajno zlicko prelijemo z dvema dcl vrele vode in
pustimo sati petnajst minut. Caj pijemo zjutraj in zveer.

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport. Operacija se izvaja v
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MITI; LEGENDE; Brinov les so cenili ze od nekdaj; v Antiki so ga imeli za daritve in ¢as¢enje
Bogov, les so kurili in z dimom odganjali vse hudo;

V srednjem veku so verjeli, da je dober protistrup in da ¢e sezgejo les odpravi kugo in druge
nalezljive bolezni; Se danes ponekod visijo vejice brina v hiSah in hlevih, ker menda odganja
kace in Se kaj. Za kurjenje zunaj v kaminu pa je nepogresljiv, saj da pravo aromo jedilom
pripravljenih na Zaru.

JEDI: Zelo dobro gredo brinove jagode v omake, zlasti divjacinske - par zrnc da Cudovito
aromo, okus in naravni oljni dodatek. Zraven take omake (prim: zrezki v naravni omaki), fino
pase nekaj takih jagod, malce popra, lovorjev list in dobili bomo super naravno omako, kateri
bomo po zelji prilili malce vode in kaks$no rezino ¢ebule, ni pa potrebno. Brinove jagode so
izvrstne v divjacinski golaZ in v vse jedi, ki so pripravljene iz divjacine.

KOPELLI: Zelo spros¢ujoca in eteri¢na kopel, ki jo lahko pripravimo iz cele rastline. Veje, iglice,
vrsicke nabiramo od aprila do junija, jagode pa oktobra.

Dve uri meSanico vsega (tri pesti na liter ali dva- po Zelji) kuhamo, nato vlijem v banjo s peta li
ve¢ litrom vode, odvisno od tega koliko mo¢no hoc¢emo imeti kopel.

SOPARE: Za vdihavanje (¢aj skuhamo, naredimo bolj moc¢nega in soparo vdihavamo . zelo
dobro za prehlad, kaselj in za druge dihalne tezave — bronhiji ipd)

MATERINA DUSICA ALI TIMIJAN

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport. Operacija se izvaja v
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SPLOSNI POJMI: Materina dusica raste v hribovitih podrog&jih, najdemo pa jo tudi na travnikih,
vendar je ta malce drugacna, je bolj velika in manj aromati¢na. Gorska se vije po skalah in jo
lahko kar v Sopu naberemo. Cveti meseca julija, v gorskih predelih, do septembra in oktobra.
Materino dusico poznamo tudi pod pojmom timijan, vendar se bomo tu pri timijanu omejili bolj
na zac¢imbo, ki jo gojimo na vrtu, saj poznamo vec vrst timijana, ki se ga da kupiti v vsaki
vrtnariji (poznamo namre¢ citron timijan, ki je odli¢nega okusa za v juhe in ribje jedi, ker ima
okus po limoni; poznamo beli timijan, ki ima izrazit okus in je nepogresljiv v nasem jedilniku; pa
mentol timijan in dalo bi se $e kakinega nasteti. Ce natrgamo materino dugico v hribih listke
lahko porabimo za jedila, cvetki pa so odli¢ni za €aje in ¢ajne meSanice — ta 'rozca' namreC pase
v prav vse Cajne mesanice, krasno pa se ujame z origanom(cvetovi), rmanom in janezem ter
meto.

Za okras na okenske police je tako lepa rastlina spomladi da skorajda ne potrebujemo drugega na
oknih (kak$na marjetica zelo sodi zraven), odli¢na pa je za okras v skalnaku ali kar na vrtu.

Zelo se razrase, zato jo lahko obrezemo, ko pa jeseni neha cveteti in se posusi lahko s Skarjicami
porezemo vse ¢isto do dna, tako omogoc¢imo mladim poganjkom ve¢ prostora in nikar ne skrbite,
zrasla bo se kako bujna.

CAJI: Zelo dober je svez &aj, ki se ga skuha lahko kar cvetki in listi vred (tri srednje cvetove z
listi na liter vode, vrzemo v vrelo vodo, pustimo stati pet minut, nato za okras svezega(Cisto
malo) damo v skodelico in prelijemo z omenjenim ¢ajem. Razveselili bomo $e tako zahtevnega
gosta.

LEGENDA, MITI IN SEGE. Legenda pripoveduje, da je lepa Helena jokala na trojanskem zidu
in da so tam pognali majhni grmicki. Nek vojak, ki je imel hudo in smrdefo rano je prijahal
mimo in si kup tega cvetja privezal na roko, rana se mu je zacelila. Grki so jo prizigali v Cast
bogovom in za pokojne (za blagor njihovih dus). V Egiptu pa naj bi jo uporabljali pri
balzamiranju trupel. Zenske so jo uporabljale za disave — parfum.

Pri nas pa znana Se iz Kekca, da naj bi bila to roza, ki vse pozdravi in je za vse bolezni, zato se
tudi imenuje materina duSica.

JEDI: Timijan odli¢no pase v juhe, enolon¢nice, ribje jedi, enkraten pa je s krompirjem in

pisS€ancem. Timijan je odli¢en z mladim krompirjem, Cisto na koncu dodamo listi¢e, malce Se
popecemo in odstavimo. Marsikdo je mnenja da je bolj okusen od petersilja.

RECEPT: Pecen krompir in piS€anec s timijanom in curyem

ZOPER BOLEZNI: Zivci, z0l¢, Zelodec, dihala, bronhitis, prehlad

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport. Operacija se izvaja v
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KAMILICA

SPLOSNI POJMI: Obstajata dve vrsti kamilic, domada in divja, nekateri celo pravijo da sta
deljeni na dve sorti: domaco in rimsko, rimska naj bi bila divja in zato bolj zdravilna, je pa
menda bolj grenka. Ce se bomo podali na morju bomo tam nasli veliko divje kamilice, ki so tudi
vecje in bolj trde.

Lahko jih posadimo doma na vrtu, seme lahko kupimo v vsaki vrtnariji, ker pa se kamilica zelo
razraste je dobro Ce je posajena nekje ob vrtu. Priporoca se da zraven nje posadimo sivko, ker
potem nanjo ne gredo usi, kamilico imajo namre¢ zelo rade. Ce imamo zraven posajen Zajbelj naj
bi tudi ta odganjal usi, idealna meSanica pa sta skupaj v ¢aju, ¢eprav ne prevec¢ okusna, ker imata
oba bolj grenkasti okus. Tudi na okenskih policah je lepa in lahko sluzi kot okras.

Cvetke pobiramo pred dvanajsto uro ob soncu ko so lepo razprte, posusimo jih v senci, malce pa
jih poostrimo na soncu, toda na jutranjim.

ZOPER BOLEZNI: Kamilice so ze davno veljale za notranje in zunanje mazilo za skorajda
vsako bolezen , najbolj pa za Zelodec, kr€e, vetrove, bolezni o€i in zobovja, pa tudi za Zivce in
zenske bolezni); ( za izpusc¢aje, hemoroide, alergije in srbeco kozo — kot mazilo v obliki krem:

CAJI: Kamili¢ni ¢aj se kuha malce drugace od drugih &ajev in sicer: ko voda zavre na liter vode
damo eno veliko zlico posusenih cvetov, pokrijemo in ¢ez tri minute odstavimo ter precedimo.
Kadar jih pustimo dalj ¢asa stati, kamilice rade zapirajo.

KOPELI: V kopel lahko damo celo rastlino (kadar jih imamo na vrtu preve¢ je zelo dobro
pobrati celo rastlino, s koreninami skupaj, ima Se vecji u¢inek. Mora pa se kar do ene ure pustiti
v vodi vreti, da Cisto vse iz rastline voda potegne. En liter nato vlijemo v pet litrov vode v banji
(tako kot obicajno pri vseh kopelih)

Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport. Operacija se izvaja v
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SOPARE IN IZPIRANJA: Ni ga boljSega za prehlad ali kako drugo bolezen (zlasti pregnati
vro€ino) inhalirati kamili¢no soparo. Zelo dobra pa je za grgranje kadar imamo vneto grlo, dlesni
ali nas boli zob — se vec¢ji ucinek ima skupaj z Zajbljem, ki ima prav tako podobne zdravilne
ucinke kot kamilica in je tudi zelo dobro da ga imamo posajenega na vrtu ali celo zraven kamilic
— tudi Zajbelj odganja usi in drug mrces zaradi moc¢nega vonja.

KREMA: narejena krema iz kamilic je za vse vrste koznih in drugih bolezni (za hemoroide je
idealna, za otrosko nezno koZo, za alergije ali vnete o¢i. Kremo lahko naredimo tudi na masti,
danes pa se vse bolj priporoca kar osnovna krema, ki jo dobimo v lekarnah, ker menda dalj ¢asa
zdrzi, mast pa lahko postane tudi Zarka.

MITIL, LEGENDE, SEGE: V Egiptu so kamilice posvecali Bogovom, zlasti bogu sonca Raju, ker
je kamilica zdravila vsa vroci¢na obolenja

Za zapeljivost so jih Zenske uporabljale v magi¢ne namene, ko si lase izpirale s kamilicami, to
naj bi povzrocilo taksen lesk, da se nih¢e ni mogel upreti.

Da pa so bile gospe lepe in mlade so si s kamili¢no vodo prale obraz in telo (je pomagalo proti
gubicam in staranjem).

TAVZENTROZA

SPLOSNI POJMI: Ime 'TavZentroZa' nam pove da je roZa za tiso¢ stvari. Danes jo je malce teZje
najti,menda pod Ravtitovcem Se raste in v Bohinju (tam je malce manjSe sorte). Dobili jo bomo v
vseh domacih lekarnah in v Ljubljani na trznici, ker v vrtnarijah jo je zelo tezko dobiti, ¢e jo je
sploh.

Ce pa jo dobimo, jo posadimo v skalnak ali v pesek, ne na vrt, ker potrebuje prosojna in bolj
slaba tla, raste v vsaki skali in med kamenjem, cveti pa rde¢e ali rdece-roza. Pobiramo jo prav
tako takrat kadar je sonce, poberemo jo skupaj z listi in cvetovi, na koncu zavezemo z vrvico in
navzdol obrnjeno susimo v sen¢nem in vetrovnem (tako se susijo tudi melisa, meta, bazilika, in
na sploh vse bolj velike sorte zeliS¢
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ZOPER BOLEZNI: Zoper zelod¢nih tezav (zol¢, ¢revesne motnje, vetrovi, kréi, gliste...); za
krepitev celotnega organizma — da telesno in dusevno mo¢-

CAIJI Naredi se tako da se samo popari ali pa se kar v mrzli vodi namaka do sedem ure, na vsake
toliko Casa se zdrobljeno tavzentrozo premesa. Dobra je cela rastlinica, cvetovi, stebla in listki.

MITI. SEGE IN LEGENDE: Menda naj bi slavnega Herkula od smrtnonosne puiice pozdravila

ravno tavzentroza, zato so verjeli da pomaga pri zastrupitvah, da odganja kace od domov in da
deluje kot protistrup (Galci so jo uporabljali pri kacjih pikih) ter §¢it pred vsemi hudimi uroki.

CEBULA IN CESEN (sorodna vez: por, drobnjak, éema¥)

SPLOSNI POJMI: Cebula in njen bratranec &esen sta nepogresljiva v vsakodnevni prehrani,
pomagata pa tudi pri drugih pripravkih (¢ajih, mazilih ipd). Danes skorajda ni vrta da na njem ne
bi rasla ¢ebula in nekaj vrst éebule ter ¢esna, pa tudi znanega drobnjaka , ki je ¢ebulnica in pora,
ki bi ga prav tako lahko uvrstili med vse nastete. Zelo odmeven je tudi cemaz, ki ima izrazit okus
in vonj po ¢esnu, spomladi pa ga vrsto gospodinj uporablja za juhe, namaze in dodatke k
omaKan Yr-solatam)> Toda pozor !!!!!Ce ga ne poznate, liste lahko zamenjate za podlesek ali
Smarnico, te pa so smrtno nevarne. Tako da res pazljivo. Najbolje je da ga imate doma
posajenega nekje na vidnem mestu in potem ste lahko varni, da zraven ne bo pognal Se kaksen
podlesek ali kaj podobnega.

ZOPER BOLEZNI: Sveza ¢ebula je idealna za ¢iS¢enje organizma in krvi in preventiva za
morebitne okuzbe in bolezni; kuhana pa je dobro za prebavo in za celotno zdravje. Dobra je
tudi za slabokrvnost, proti glistam in proti dihalnim tezavam.

Cesen deluje podobno, le da deluje kot naravni antibiotik. Pravijo, da bi morali vsako jutro
pojesti vsaj dva stroka ¢esna in bomo pregnali vse bolezni stran.

PRIPRAVKI S CEBULO: Stisnjena &ebula je dobra za rane; prav tako ¢e jo povohamo in
rezemo nam zbistri duha, misli in oc€isti telo (povzro¢i solzenje oci);

Pecena cebula (na Balkanu jo veckrat pripravljajo) in prelita z olivnim oljem odganja prehlad in
hripavost ter blazi kaSelj; nekateri jo celo specejo v foliji v pec€ici in jo potem z olivnim oljem in
kruhom pojedo.

PRIPRAVKI — NAMAZI: Cemazev in drobnjakov namaz : v skuto vme$amo nasekljan demaz
ali drobnjak, lahko dodamo trdo kuhano jajce, lahko tudi ne, kapljico ali dve olivnega olja, po
zelji tudi petersilj in zelenje od ¢ebule in Cesna ter spravimo na hladno za uro ali dve da se okusi
premesajo. Idealno za lahke vecerje ali zajtrke s popecenim toastom ali kruhom.

Drobnjak in ¢emaz lahko sesekljanega namoc¢imo v olivno olje (V 2dcl kozarec damo sesekljana
zeliS¢a in prelijemo z deviskim olivnim oljem — dobro je za na kruh, testenine, riZ in v hladilniku
ostane do meseca dni uporabno).

Kadar pripravljamo solate pa enostavno zrezemo na malo ve¢je rezine in posujemo posoliti,
dobrega okusa in $e zelo zdravo.
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RECEPT: Cebulna in cesnova juha po francosko in
gorenjsko

Juha je odli¢na kadar smo bolni, brez energije, prehlajeni in kadar imamo dieto.

MITI, LEGENDE, SEGE: Cebula naj bi delovala kot afrodizijak, zato je ponekod $e znan obred
da so po poroki ali med poroko stregli s cebulno juho, vsekakor pa so jo imeli za zajtrk.

V Bosni verjamejo da krepi rast las, Bolgari pa da tisti ki jo uziva dlje Zivi. Oboji zato pojejo
veliko svezZe Cebule.

Domovina ¢ebule je Egipt in kadar je tam divjala kuga ali kolera so pripravljali odmerke iz
Cebule, castili so jo in ji dali posebno mesto pri daritvah bogovom. Prav tako je domovina Cesna
v Egiptu in faraon je pri gradnji piramid vedno podloZnikom dajal jesti stroke ¢esna za mo¢ in
preprecitev Sirjenja bolezni.

Celo pri zanositvah naj bi pomagala: Na papirusu je zapisano da si Zenska v noZnico vstavi strok
¢esna in zanositev ni ve¢ problem.

V Gr¢iji so ga uporabljali za bozanske obrede, veliko vlogo pa je imel pri magiji (Transilvanija —
vampirji ipd). Danes imajo ponekod obeSen Cesen tudi zato da odganja vse zle sile in kace.
Kakorkoli zZe, v to je treba verjeti, ne Skodi pa, ¢e ga imamo kje pri roki za vsak slucaj.
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SE NEKAJ SKRIVNOSTNIH IN PREPROSTIH PRIPRAV 17
NASLEDNJIH ZELISC

(lahko dodamo tudi kakSnega svojega ali kaksnega izpustimo)

Mesanico naslednjih zeliS¢ operemo in sesekljamo: timijan, origano, drobnjak, ¢emaz ali zelenje
¢esna in ¢ebule, Setraj, bazilika, majaron

1. VmeSamo ga v maso za pala¢inke in spec¢emo — dodamo lahko ¢e imamo radi pikantno,
feferone, curry in poper.

2. Zmes lahko vmeSamo v jajca in spe¢emo.

3. V to zmes, ki smo jo Se posolili, povaljamo mlad ali dobro opran srednje velik ostrgan
krompir — z olupki le ¢e je domac in ¢ist; nato ga zavijemo v folijo in peemo v pecici eno uro.
Sluzi lahko kot priloga lahko kot glavna jed s solato.

4. Vso zmes damo v en in pol liter vode ( pol pesti vseh svezih zelis¢), dodamo dva mala
olupljena narezana krompirja in kuhamo. Ko je kuhano s pali¢nim me$alnikom vse zmiksamo,
dodamo sol in sladko smetano po zelji ni nujno — dobili bomo zdravo in okusno zeli§¢no juho.

5. Zmes vmeSamo v moko, nadrobljen kruh ali samo drobtine ter naredimo zeli§¢ne cmoke
(priprava je ista kot za navadne cmoke)

6. Zmes lahko vmeSamo v mleto meso in imamo zeliS¢no mesne polpete.....

7. Zmes posujemo na Ze prej narezane rezine belega kruha, ki smo ga polozili na pekac.
Prelijemo z meSanico jajca, mleka in malo olja, ter damo peci v pecico.

8. Zelisca lahko tudi vmeSamo v sestavino za kruh, le paziti moramo da so zelis¢a pokrita, da se
ne zazgejo, tako pripravimo zeliS¢ni kruh.

9. Omenjeno zmes (po obcutku — damo koli¢insko toliko, da napolnimo pol litrski kozarec), nato
prelijemo z olivnim oljem in imamo za cel mesec v hladilniku pripravljen dodatek za k omakam,
za preliti riZ, testenine ipd.

10. Preizkusite in dodajte Se kakSnega svojega...................
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