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1. Kako smo povezali prazgodovino in rastline

Povezava etnobotanike in oddaljene prazgo-
dovine se zdi na prvi pogled nenavadna, saj so
prazgodovinski ostanki vendar oprijemljivi arte-
fakti ali ¢loveski ostanki, kot so obdelano kame-
nje, lon¢evina, kovinski izdelki, morda ostanki
¢loveskih in zivalskih okostij.

V tem pogledu rastlinske ostanke le redko
najdemo v arheolo$kih najdis¢ih, Se posebej
tam, kjer so bila izkopavanja opravljena pred
ve¢ desetletji ali kar pred stoletjem nazaj. Takrat
rastlinskim ostankom niso pripisovali nobene
pozornosti oziroma jih niso niti iskali niti pre-
poznavali.

Dezela kastelirjev (opisano obmocje med
Krasom, Istro in delom Kvarnerja) je na gosto
posejana z ostanki prazgodovinskih gradis¢,
danes prepoznavnih po kamnitih zidovih (zi-
dinah), ki so najveckrat poras¢eni z rastlinjem,
vcasih komaj prepoznavni, véasih kontinuirano
pozidani in prezidani v anti¢nem in kasneje v
srednjem veku. O Zivljenju teh ljudi je malo zna-
nega. Zaenkrat $e ne vemo natanc¢no, kako so se
sporazumevali, kaksne kulte so gojili, v kaj so
verovali, slabo poznamo njihov druzbeni red,
zagotovo pa vemo, da so se prehranjevali in od
narave jemali vse, kar jim je ta ponujala.

S prehodom na poljedelstvo in vzrejo udo-
macenih Zivali je ¢lovek $e vseeno bil tudi lovec
in nabiralec rastlin, ki so ga spremljale v vsak-
danjem Zivljenju. Bolj kot danes so cutili utrip
narave, njene ponavljajoce se cikle, vpliv letnih
Casov, kar se je odrazalo predvsem na cvetenju,
ozelenitvi in plodenju rastlin, od katerih so bili
odvisni.

Stoletne izku$nje in ustno izrocilo sta prinesli
spoznanja o uporabnosti divjih rastlin, ki so us-
pevale v ozji in $irsi okolici gradi$¢. Z njimi se
ljudje niso le hranili, ampak so si z njimi izbolj-
$evali okus hrane, se posladkali, morda iz njih
varili alkoholne in zdravilne zvarke (zelis¢ne
Caje), koristili njihove zdravilne in ¢arobne uéin-
ke in jih kot halucinogena sredstva morda celo
uporabljali v obredih in Zrtvovanjih. V rastlinske
izdelke so se obla¢ili, iz njih so gradili bivalisca,

orodja in orozja.

Veliko tega so prekrile kasnejse kulturne pla-
sti, ne pa vsega. V ustnem izrocilu se je ohranilo
marsikaj in del tega smo skusali zajeti v projektu
Kastelir.

Ceprav se je v stoletjih in tisocletjih v nadi-
nu zivljenja ljudi spremenilo skoraj vse, je ena
komponenta ostala pravzaprav enaka, to je ra-
stlinstvo, ki pokriva dezelo kastelirjev. Rastline,
ki so uspevale na opisnem obmocju pred dva- ali
tri tiso¢ leti, so $e vedno tu, iste vrste, morda v
drugac¢nem $tevilu kot takrat, a vendarle, prav te
iste rastline, ki jih opazujemo danes, je opazoval
in uporabljal nekdanji ¢lovek, prebivalec gradis¢.

Flora (vrstna pestrost rastlin) se do danes ni
bistveno spremenila, zato lahko upravic¢eno skle-
pamo, da so v obdobju kastelirjev zagotovo upo-
rabljali tisto, kar je uporabnega med rastlinami
$e danes. Predanti¢nemu (prazgodovinskemu)
obdobju bi z vidika dana$njega obilja morda rek-
li obdobje pomanjkanja, a so takratni ljudje upo-
rabili vse, kar je bilo uZitno in gotovo so rastline
poznali bolje, kot jih pozna marsikdo dandanes,
saj jih je k temu gnala potreba po prezivetju.

Zato smo Zeleli v tem priro¢niku - vodi¢u -
predstaviti najbolj znacilne uporabne samonikle
rastline (z nekaj izjemami gojenih vrst) na Sir-
$em obmodju med Krasom in Kvarnerjem, kar
pomeni od kraske planote do Istre in Cicarije in
dela kvarnerskih otokov. Priro¢nik je obogaten s
$tevilnimi fotografijami, strnjenim in poljudnim
tekstom, ki je dopolnjen z navedki lokalnih
posebnosti in poudarki na razliénih uporabah
rastlin, od kuhinje do gradnje ali krasenja do-
mov.

Zelja avtorjev je, da bi nabor predstavljenih
divjih uporabnih rastlin pomagal k celovitejse-
mu in boljSemu poznavanju rastlinskega sveta,
ki nas obdaja. Obenem nas priro¢nik nagovarja
na morda pozabljeno uporabno vrednost rastlin
z namenom, da vsakdanjo prehrano obogatimo
s pestro paleto divjih rastlin in se na ta nacin po-
vezemo z nas$imi predniki, ki so Ziveli v dezeli
kastelirjev.



2. Rastlinstvo med Krasom, Istro in Kvarnerjem

Za projektno geografsko obmodje je znaci-
len bolj ali manj posreden vpliv sredozemskega
podnebja, kar se izraza na rastju in vrstni sesta-
vi rastlin tega obmocja. K temu pripomoreta Se
ve¢inoma apnencasta struktura tal in gricevnato
ter hribovita geomorfoloska oblikovanost pok-
rajine. Zato je rastlinstvo na SirSem obmodju
Krasa, Istre in Kvarnerja tako posebno in precej
drugacno od tistega, ki je pod vplivom konti-
nentalnega podnebja.

V nadaljevanju predstavljamo nekaj najbolj
tipi¢nih oblik in tipov vegetacije, ki se pojavlja
na obravnavanem obmodju.

2.1 Gozdovi

Z vidika fitogeografije sta Kras in Istra pre-
hodni obmo¢ji med evrosibirsko-severnoame-
risko in mediteransko florno regijo. Listopadna
toploljubna vegetacija Se sodi v prvo obmodje,
vednozelena sklerofilna vegetacija pa je del me-
diteranske florne regije. Vegetacijski pasovi se
na tem obmod¢ju v grobem zvrstijo v slede¢ih
pasovih:

a) pas ilirskih bukovih gozdov (zveza Are-
monio-Fagion) na apnencu, ki so lahko mezofil-
nej$i na najvigjih legah (Cicarija) ali pa termo-
filnejsi na sonéni legah Cicarije ali niZje lezedi
na sen¢nih legah na Krasu ali na fliSu (zdruzba
Seslerio-Fagetum);

7 s A

Toploljubni hrastovi gozdovi, znacilni za kraska in
istrska gricevja.

b) pas pionirskih gozdov ¢rnega gabra
(Ostrya carpinifolia) na juznih pobo¢jih na
apnencu (Kras in Cicarija);

c) pas toploljubnih hrastovih gozdov na
apnencastih planotah Krasa in ve¢jem delu fli-
$ne Istre in apnencastega dela Istre, v katerih
prevladujejo puhasti hrast (Quercus pubescens)
in graden (Quercus petraea), ter mali jesen
(Fraxinus ornus), ¢rni gaber (Ostrya carpinifolia)
in maklen (Acer campestre). Ti gozdovi variirajo
glede na lego in geolosko podlago - najpogo-
stej$a je zdruzba Ostryo-Quercetum pubescentis,
tam, kjer so tla zelo zakisana, pa tudi Molinio
arundinaceae-Quercetum pubescentis;

d) pas kraskega gabra (Carpinus orientalis),
ki mestoma tvori zadnje listopadne, nizke, toplo-
ljubne kompaktne gozdice, razvite v fragmentih
na Krasu, sicer pa pogosteje v juzni Istri;

e) pas mediteranske makije - zdruzba
Fraxino orni-Quercetum ilicis — s prevladujocim
¢rnicevjem (Quercus ilex ), kjer najdemo tudi ze-
leniko (Phyllirea media), mirto (Myrtus commu-
nis), pistacije (Pistacia lentiscus, P. terebinthus)
ter lovor (Laurus nobilis). Ta pas je razvit le na
apnencu, predvsem v juznem delu Istre, v obal-
nem pasu in na prisojnih legah.

Deforestacija (kréenje gozdov) Istre se je za-
Cela v rimski dobi in dosegla visek v srednjem
veku s transhumantno paso. Danes se pa$niki in

V zimskem ¢asu so ¢rnogabrovja po kraskih predelih
in v Cicariji videti mo¢no opustela.



travniki ponovno zara$¢ajo s pionirskimi obli-
kami gozda, ki so bolj termofilne narave, kot so
bili primarni gozdovi. Pelodne analize kazejo,
da je $lo v zadnjih 3000 letih za cikli¢ne procese
degradacije gozda, sekundarne sukcesije — zaras-
¢anja — ter ponovnega izsekavanja in zaras¢anja.

2.2. Travniki in pasniki

Za pestrost flore (tudi uporabnih rastlin) so
bolj kot gozdovi pomembni travniki in pasniki.
V juzni Istri le-ti pripadajo izrazito mediteran-
skemu razredu travi$¢ne vegetacije, za katerega
so znacilne prave mediteranske enoletnice, zim-
ski ali zgodnjespomladanski geofiti ter visoka
vrstna pestrost. Taksna travi§¢a so navadno na
juznih (prisojnih) legah, zanje pa je znacilno, da
imajo pravi mediteranski ciklus razvoja: pozimi
ozelenijo, zgodaj spomladi zacvetijo, poleti se
posusijo — to obdobje rastline prezivijo v obliki
semen in podzemnih delov.

Na obmo¢ju Krasa in Istre so pogostejsi t.i.
submediteranski travniki, ki jih zdruzujemo v
skupino submediteransko-ilirska suha in pol-
suha travi§¢a. Uvr¢amo jih v razred suhih in
polsuhih travi§¢ Festuco-Brometea (znotraj reda
Scorzoneretalia villosae), ki je opredeljen ekolo-
$ko in fitogeografsko — ekolosko s temperatur-
nimi in talnimi razmerami, ki variirajo od zelo
suhih, do polsuhih (lahko tudi do rahlo zakisane

Znacilna evmediteranska makija se pojavi na skraj-
nem jugu Istre, vzdolZ jadranske obale in na otokih.

podlage na apnencu ali fli$u), fitogeografsko pa z
visokim delezem submediteransko-ilirskih vrst,
ki jih primerno imenujemo »kraske« in v glav-
nem ne seZejo v Srednjo Evropo oz. v kontinen-
talna obmodja.

Razdelimo jih na submediteransko-ilirske
ekstenzivne polsuhe travnike in na submedi-
teranske ekstenzivne pasnike in suhe kamnite
travnike.

Submediteransko-ilirske ekstenzivne polsuhe
travnike (zveza Scorzonerion villosae) oznaluje-
jo vrste, kot so pokon¢na stoklasa (Bromus erec-
tus), navadna migalica (Briza media), navadna
oklasnica (Danthonia alpina) in na fli$nih tleh
tudi zlatolaska (Chrysopogon gryllus). Najbolj
razdirjena je zdruzba (makroasociacija) navadne
oklasnice in dlakavega gadnjaka (Danthonio-
-Scorzoneretum villosae).

Poleg Ze omenjenih vrst so Se druge znacil-
nice navadni gladez (Ononis spinosa), Sirokoli-
stni grahor (Lathyrus latifolius), srednji trpotec
(Plantago media), dlakavi gadnjak (Scorzone-
ra villosa), ilirsko grabljis¢e (Knautia illyrica),
poljski grintavec (Scabiosa triandra), velecvetni
serap (Serapias vomeracea), navadni kukovi¢nik
(Gymnadenia conopsea) ter Stevilne kukavice
(Orchis spp.) in macja usesa (Ophrys spp.).

Omenjena travis¢a so suhi in polsuhi travni-
ki na nekoliko globljih tleh, kjer podlaga ni tako

Prostrani, opu$ceni pasniki delujejo dokaj pravlji¢no.



kamnita in vsebuje nekoliko ve¢ humusa. Na fli-
$u jih najdemo v Istri povsod tam, kjer travniki
niso gnojeni (ali pa so gnojeni le minimalno).
Fli§ je zelo slabo propusten za vodo, zato kljub
bazi¢ni kamnini omogoc¢a rahlo do zmerno za-
kisanje tal.

Na apnencu se travniki te zdruzbe razvijejo
vselej v ekolosko ugodnejsih talnih razmerah:
vrtacah, ulekninah, poljih, dolinicah - tam, kjer
je prsti in vlage ve¢. To so lahko tudi fosilne
prsti, ki so zaradi razli¢nih vzrokov nevtralne
(ne-bazi¢ne) ali celo zakisane (rozenec, dekal-
cifikacija zaradi izgube stika z mati¢no podlago,
spiranja ipd.).

Na flidu prevladuje jelenov silj (Peucedanum
cervaria), ki predstavlja pogosto prvo stopnjo
zara$canja teh travnikov. Fli§ istrskih teras in vr-
hov poloznih gri¢ev predstavljajo bogata bazi¢-
na, pogosto tudi rahlo do zmerno zakisana tla.
To so povr$ine nekdanjih vinogradov, njiv (tera-
se) in travnikov (ve¢je in bolj susne povr$ine na
vrhovih platojev) na globokih tleh, ki zadrzujejo
vlago. Ekoloske razmere so tako toplo-vlazne.

Pri teh travnikih (terasah) gre najveckrat
zgolj za vmesno fazo med opusceno kulturo
(stabilizirana post-plevelna faza travnika) in za-
ra$¢anjem z vrstami gozdnega roba, kot sta npr.
krvavordeca krvomocnica (Geranium sanguine-
um) in ze omenjeni jelenov silj.

Za submediteransko-ilirske travnike je znacilna visoka
vrstna pestrost, predvsem kukavicevk (Orchidaceae).

Tak$ni travniki se lahko razvijejo tudi na
apnencu, vendar na dekalcificirani podlagi, kjer
najdemo nekaj kisloljubnih vrst, kot so gorski
$a$ (Carex montana), rdeca bilnica (Festuca ru-
bra agg.) in mnogocvetna bekica (Luzula mul-
tiflora). Raz$irjeni so na posebnih geomorfolo-
$kih kragkih oblikah, kot so vrtace, doline, polja
in druge udornine, kjer se v ulekninah nabira in
nastaja ve¢ prsti, obenem pa poteka spiranje in
dekalcifikacija tal. Tako na mati¢ni apnencasti
podlagi nastanejo rahlo zakisana tla.

Kjer imamo na kragki planoti razgaljena ka-
mnita tla, so razvite druge oblike vegetacije -
pasniki. Predeli v Cidariji, kjer zaradi debelejsih
nanosov prsti mati¢na kamnina ni razgaljena,
pripadajo prav tako tej zdruzbi. Ti predstavljajo
optimalne sestoje teh travis¢, saj najdemo neka-
tere travniske vrste, ki so drugod redke ali jih ni,
npr. raznolistna macina (Serratula lycopifolia),
panonska macja meta (Nepeta pannonica) ter
$panski gadnjak (Scorzonera hispanica).

Ustrezno gospodarjenje z njimi zahteva tradi-
cionalno 1- do 2-krat letno kosnjo, za trajnostno
vzdrzevanje pa ko$njo vsaj enkrat na nekaj let.
Ker pa se vzdrzevanje takih travi$¢ opusca, saj
predeli Visokega krasa niso ve¢ gospodarni za
lokalne potrebe, so ti travniki zaradi zara$¢anja
zelo ogroZeni, saj zaradi globljih tal in humusa
poteka zara$¢anje hitreje kot na kraskih gmajnah.

Neko¢ prostranih travnikov je na kragko-istrskem ob-
modju zaradi opuscanja zivinoreje ¢edalje manj.



Med submediteransko-ilirskimi travisci
so najpogostejSa oblika submediteransko-ilir-
ski pasniki zveze Satureion subspicatae. To so
suhi negozdni predeli apnencastega sveta Krasa
in Istre, ki zavzemajo zdale¢ najvecji delez tra-
vi§¢nih povrsin na obmodju sploh. Gre za $irSe
obmodje t.i. “psevdo-stepe’, ki se razprostira od
roba Kragkih planot do najvisjih vrhov Cicarije.

Floristina sestava se glede na nadmorsko
vi$ino in oddaljenost od morja spreminja, toda
ekoloski aspekt ostaja enak. Skromna travna
rusa, ki jo gradijo nizki $a§ (Carex humilis), po-
konc¢na stoklasa in brazdnatolistna bilnica (Fes-
tuca rupicula), je po fitomasi skromna, sicer pa
bogata s pisanim cvetjem, ki se pojavi spomladi,
ez poletno suso pa se skoraj v celoti posusi.

Prst teh travi$¢ je praviloma bazi¢na, z zelo
malo humusa in nutrientov in predvsem zelo
plitva ter kamnita, kar se izrazi v ve¢jem $tevilu
sklerofilnih in toploljubnih vrst. Te se pojavljajo
tudi zaradi specifiéne lastnosti apnenca, saj ta
prepusca padavinsko vodo v podzemlje, sama
povrsina pa tako ostane suha in je zaradi tega
izpostavljena intenzivnej$emu segrevanju, kar
pride do izraza $e posebej v poletnem casu.

Tak$na travi§¢a so se vzpostavila s paso in
se s pomocjo nje tudi vzdrzujejo. Toda na Sir-
$em obmocju Primorskega krasa ekstenzivne
pase skorajda ni ve¢, prav tako je zelo omejena

Na izpostavljenih, pogosto prepihanih mestih so se
ustvarila stepam podobna travi$ca.

ekstenzivna ko$nja na kamnitih travnikih. Vse
to Ze desetletja vodi v razmeroma pocasno (v
primerjavi s travniki, predvsem tistimi na fliSu),
a mnozi¢no zaras¢anje teh povrsin.

Ponekod travi¢a fiziognomsko $e daje-
jo videz travi§¢, floristicno pa so to Ze sestoji
gozdnega roba s kobulnicami in drugimi viso-
kimi steblikami. Na vlaznej$ih mestih se nato
mnoZzi¢no naseli ruj (Cotinus coggygria), na zelo
suhih pa brinje (Juniperus spp.). Od tod do stadi-
ja pionirskega gozda ni vec¢ dale¢. Perspektivno
vseh travi$¢ tega tipa seveda ni mo¢ zadrzati v
zelenem stadiju, vsaj za nekatere pa bi bilo pot-
rebno vzpostaviti ekstenzivno paso in kosnjo.

Ce pogledamo fitocenologki aspekt teh tra-
vi§¢, je zdale¢ najbolj razsirjena zdruzba te zveze
zdruzba nizkega $asa in skalnega glavinca (Ca-
rici-Centaureetum rupestris), ki ima svojo mon-
tansko (mediteransko-montanska travi$ca) in
nizinsko obliko (travi§¢a kragkih planot).

Zdruzbi dajeta ime Ze omenjeni nizki $a$ in
skalni glavinec (Centaurea rupestris), poleg teh
so znacilne $e liburnijska ivanj$¢ica (Leucanthe-
mum liburnicum), liburnijski Setraj (Satureja
subspicata subsp. liburnica), kraski $etraj (Satu-
reja montana subsp. variegata), bodalica (Stipa
eriocaulis), gredljasti trpotec (Plantago holoste-
um), gorski vrednik (Teucrium montanum), tr-
za$ki svi$¢ (Gentiana tergestina), Tommasinijev
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V vrtacah se nabira globoka, humozna prst, kar omo-
goca rast ekolosko drugacnih vrst kot na plitvih tleh.



petoprstnik (Potentilla tommasiniana), gorski
kosmatinec (Pulsatilla montana), avstrijski ga-
dnjak (Scorzonera austriaca), francoska grebe-
nusa (Polygala nicaeensis), liburnijski trpotec
(Plantago argentea subsp. liburnica), mehkod-
lakava jurjevina (Jurinea mollis), gladki mlec¢ek
(Euphorbia nicaeensis), jagodasta hrusica (Mu-
scari botryoides), Triumfettijev glavinec (Centa-
rea triumfettii) idr.

Za mediteransko-montanska travis¢a so
znacilne nekatere vrste, ki jih smatramo za me-
diteransko-montanske in rastejo le v Cicariji.
Tak$ne so Jacquinijev ranjak (Anthyllis jacqui-
nii), bratinski kosutnik (Gentiana lutea subsp.
symphyandra), francoski lan (Linum narbonen-
se), kranjska lilija (Lilium carniolicum), divja-
kov¢ev grint (Senecio doronicum), navadni zlati
koren (Asphodelus albus) idr.

Omenjena travis¢a predstavljajo degrada-
cijsko obliko ¢rnogabrovih in bukovih gozdov.
Specifi¢ne so podnebne razmere, saj je zaradi
nadmorske visine (od 700 do 1100 m) klima
ostrej$a, vec je padavin, tudi sneg se obdrzi dlje
Casa. Vegetacijska sezona je krajsa in se preko
poletja ne prekine popolnoma. Tla so bazi¢na,
struktura je skalnata, plast prsti je plitka in z
malo humusa.

Ponekod v kotanjah, ulekninah in podro¢jih,
kjer zastaja voda in se sneg dalj ¢asa obdrzi, je

Redno koseni travniki se zaradi lazje dostopnosti veci-
noma ohranjajo le e vzdolz cest in ve¢jih poti.

lahko prst tudi zakisana. To se odraza v flori-
sti¢ni sestavi, vendar je tak$no zakisanje izrazito
omejeno in lokalno. Ponekod je pomemben de-
javnik tudi veter burja.

Tak$ne povr$ine imajo osiromaseno floristi¢-
no sestavo v korist zelo odporne trave ozkolistne
vilovine (Sesleria tenuifolia), ki skoraj popolno-
ma dominira na tak$nih “prepihanih” povrsinah.
Odprte negozdne povrsine so v Cicariji $e velike,
saj ostrej$a klima nekoliko upocasnjuje zara$ca-
nje. Kadar je zaradi erozije prsti malo, mati¢na
kamnina pa razgaljena, je zara$¢anje izrazito
upocasnjeno.

Nizinska oblika so travis¢a kragkih planot, ki
jih veckrat tudi imenujemo kraske gmajne (nem.
gemein = skupno), neko¢ ozemlje, na katerem je
bilo dovoljeno pasti vsem, saj je bilo slabse ka-
kovosti. To so kraske planote, ki segajo od ita-
lijanske meje na zahodu Slovenije in se zajedajo
globoko v Istro, vse tja do Kvarnerskega zaliva.

Zanje so znacilna plitva, apnencasta tla, z
malo stabilne prsti in bazi¢no reakcijo. Kjer je
prst rahlo globlja, so razviti drugi vegetacijski
tipi, kot npr. gojeni travniki, vinogradi, vrtovi
in njive (predvsem v kraskih geo-morfologkih
strukturah, kot so vrtace, polja in doline).

Za kragke planote, kjer je podnebje milejse,
je znaclilnih nekaj mediteranskih vrst, kot so
ametistasta mozina (Eryngium amethystinum),

Mozai¢ni preplet gozdicev, mejic, vinogradov, travni-
kov in olj¢nikov v zaledju Severne Istre.



$krlatnordeca perla (Asperula purpurea), razkre-
¢ena rutica (Ruta divaricata), trzaski nageljéek
(Dianthus tergestinus) idr.

Za opisana travi¢a velja, da so vrstno zelo
pestra, s posebej visokim delezem aromati¢nih
rastlin, ki so znacilen element mediteranskega
pridiha, ki je posebej zaznamoval tako nekdanje

3. Kodeks nabiranja rastlin

Véasih so se ljudje zavedali, da narave ne
smejo do konca izkoristiti, saj so spoznali, da ¢e
bodo nabrali, potrgali ali izkopali preveé, bodo
¢ez nekaj let sami ali pa njihovi potomci ostali
brez glavnih resursov.

Seveda je vsak ¢lovek “pod kozo krvav” in
gleda na izkori$¢anje narave velikokrat kratko-
ro¢no. Kot samemu sebi v opravicilo je marsikje
obveljal rek »Saj bo Ze narava poskrbela ..., saj
se bo obraslo in zaraslo, povrnilo nazaj ...«. A
tak$na so zal najveckrat razmisljanja nespamet-
nih ljudi, podobna tistemu reku, da »se vsaka
voda odisti, ko stece ¢ez sedem kamnov.

Danes vemo, da je tak$no razmisljanje napac-
no, ozko in ni vzdrzno do narave. Zato si je druz-
ba s¢asoma izmislila tudi predpise, s katerimi so
nekaj Zzeleli prepovedati oziroma regulirati. V
ta namen so zavarovali nekatere rastline, ker so
menili, da jih pretirano trganje v naravi ogroza.
Sprva so zavarovali najlepse cvetice, kasneje tudi
manj opazne in neatraktivne vrste.

Minilo je Ze 120 let, odkar so zakonsko za-
varovali planiko (Leontopodium alpinum), ki je
neke vrste simbol alpskega obmo¢ja, kasneje pa
$e mnoge druge gorske cvetlice, ki so si jih za
spomin nabirali planinci. Sele v 20. stol. so prile
tudi regulative na podro¢ju nabiranja zdravilnih
rastlin, vendar le redkih in le deloma. Tako so
zavarovali koSutnik (Gentiana lutea), znan pod
imenom “rumeni encijan” in arniko (Arnica
montana). Pri tem pa je bolj ali manj ostalo ...

Zato se moramo pri nabiranju divjerasto¢ih

kastelirje kot sodobne Krasevce in Istrane. Z iz-
ginjanjem vrst in njihovih habitatov ter izgublja-
nem nekdanjih znanj o uporabnosti rastlin tega
obmodja se zal izgublja tudi pomemben koséek
identitete prebivalcev tega obmo¢ja.

rastlin v naravi posluZevati eti¢nega in vzdrzne-
ga odnosa do narave nasploh. Pri tem naj bi bil v
pomo¢ tudi pri¢ujo¢ kodeks s pravili oz. napotki
obnasanja v naravi.

Splosne doloc¢be

Ko smo v naravi, bodimo obzirni in uposte-
vajmo sledeca splo$na dolo¢ila obnasanja:

» nabirajmo rastline po zakonskih predpisih
(drzimo se predpisov, ki prepovedujejo nabira-
nje zavarovanih vrst rastlin);

» v naravi ne puscajmo smeti, ne povzro-
¢ajmo hrupa in ne ve¢ajmo moZnosti pozarne
ogrozenosti;

» ¢e naletimo na ¢rna odlagali$¢a odpadkov,
javimo pristojnim sluzbam;

» $koda, ki jo povzro¢imo na rastlini, vejah,
koreninah, zemlji in rasti§¢u, naj bo minimalna;

» izogibajmo se premikanju in izkopavanju
kamenja, odpadlega lesa v gozdu in ne rusimo
suhozidov;

» Ce rastline ne poznamo, je ne nabirajmo “za
vsak slucaj”, saj obstaja moznost, da jo bomo kas-
neje zavrgli;

» vsak travnik, pa$nik, gozd ima lastnika,
zato, ¢e je le mozno, obvestimo lastnika parcel o
namenu na$ega obiska in se z njim dogovorimo;

» po nepoko$enih travnikih hodimo pre-
vidno in ob robu, da ne poteptamo rusge. Ce so
travniki ograjeni ali imajo celo obvestilo lastnika
o nedovoljenem dostopu nanje, to upostevamo.



Nabiranje rastlin za hrano, za¢imbe in zdra-
vila

Pri nabiranju bodimo dosledni in upostevaj-
mo sledeca dolo¢ila:

» zavedajmo se, da so nekatere rastline zelo
strupene, delno strupene ali neuzitne in lahko
povzroc¢ijo hude zastrupitve, zato nabirajmo
le tiste, ki jih zelo dobro poznamo in jih lahko
uporabimo;

» ne nabirajmo rastlin, ki jih ne nameravamo
uporabiti za uzivanje, in se izogibajmo nabiranju
vedjih kolicin, ki jih ne bomo predelali in prip-
ravili za uzivanje;

» spostujmo in varujmo ostale vrste rastlin,
vklju¢no s strupenimi vrstami, in na njih ne de-
lajmo nepotrebne $kode s teptanjem, trganjem,
puljenjem ...;

» ne nabirajmo premladih primerkov rastlin;

» ne izbirajmo najbolj vitalnih in najvecjih
rastlin ali njihovih skupin, ¢e Ze, jih ne nabiraj-
mo v celoti, ampak jih pu$¢ajmo toliko, da se
bodo lahko v naslednji sezoni spet obnovile;

» pri izkopavanju podzemnih delov ne izkop-
ljimo ve¢jega dela podzemnih delov na rastis¢u
(najvedje rastline raje pustimo, prav tako ne
izkopljimo vseh gomoljev ali korenik ene rastli-
ne);

» ko obiramo cvetove in plodove, pazimo,
da ve¢jega dela le-teh na poberemo, prav tako
ne pobirajmo nezrelih delov, ki bi jih pozneje
zavrgli;

» ¢e potrebujemo le dolocen del rastline, je
ne utrgamo ali izpulimo v celoti, previdno rav-
najmo z drugimi deli rastline, ki jih ne potre-
bujemo in ¢e se le da - zagotovimo, da rastlina
ostane Ziva;

» Ce potrebujemo vse dele rastline, vzemimo
pri trajnicah le zgornjo tretjino rastline;

» rastline nabirajmo v kosare ali platnene
vrecke, saj lahko proces gnitja v zaprtih PVC
embalaZzah potece zelo hitro;

» zavedajmo se, da so divje rastline zgolj po-
pestritev jedilnika, dodatek k jedem (za¢imba),
in da so zdravilne rastline, ¢e jih predoziramo,

lahko zdravju skodljive;

» na rastline ne glejmo kot na potrosnisko
blago, pa¢ pa upostevajmo, da je od nasega rav-
nanja odvisno, ali bodo na mestu, kjer smo jih
nabirali, te rasle $e naslednja leta;

» rastlin ne nabirajmo ob u¢nih poteh, kot so
gozdne, $olske ali vodne u¢ne poti;

» rastlin ne nabirajmo neposredno ob cestah,
v blizini hi§ (pasji iztrebki), industrijskih objek-
tov ali intenzivnih njiv (§kropljenje), saj se v njih
lahko akumulirajo nevarne snovi.

Na kaj moramo biti najbolj pozorni

Za uporabnost rastlin je pomemben ¢as nabi-
ranja: ne smemo nabirati premladih rastlinskih
organov, saj ti nimajo izrazitega okusa, arome,
sladkorjev ali drugih ciljnih snovi (razen ¢e vas
priro¢nik ne usmeri na te dele). Mladih poganj-
kov tako ne nabiramo, ko so $e zelo mladi (npr.
$e v popkih), po¢akajmo, da bomo imeli ve¢ od
njih, ko nekoliko zrastejo.

Cvetove nabiramo vedno, ko so v polnem
cvetu (pa tudi ne, ko jih je ve¢ina Ze odcvetela),
plodove pa takrat, ko so vidno dozoreli, vendar
ne prezreli (kar lahko ugotovimo po obarva-
nosti, so¢nosti ...). Cas nabiranja prilagodimo
sezoni.

Prav tako moramo biti pozorni na transport,
saj lahko rastline ali njihove dele poskodujemo
ali celo uni¢imo med transportom v neprimer-
nih vreckah, z mesanjem rastlin med seboj ipd.
Najslabse pa je, ¢e rastline zadrzujemo na vla-
znih mestih, saj se takoj navzamejo nezazelenega
vonja in v kratkem ¢asu lahko splesnijo.

Prav tako je pomembna hramba do prede-
lave, saj je pomembno, da rastline in njiive dele
hranimo tako, da obdrzijo Zeljene ucinkovi-
ne, zato je izjemnega pomena pravilno susenje
(ustrezna razporeditev rastlin, temperatura,
zraénost, svetloba ...). Ce rastline uzivamo sveze,
je pomembna hramba na hladnem, seveda pa je
najbolje, da jih zauzijemo ¢im prej.

V kolikor se bomo s srcem in odprtimi o¢mi
odpravili na “lov za uporabnimi rastlinami” z



nameno popestritve jedilnika ali oskrbe domace
lekarne, potem nam bodo opisana priporocila
in dolo¢ila postala sama po sebi umevna in ne
bodo omejitev, temve¢ zgolj vodilo v nagem Ziv-

4. Kako uporabljamo priro¢nik?

Priro¢nik je v namenjen za prepoznavanje
izbranih divjerasto¢ih in podivjanih gojenih
rastlin, ki uspevajo na $irSem obmodcju Krasa in
Istre ter se pojavljajo tudi vzdolz jadranske obale
in nekaterih jadranskih otokov (v Kvarnerju ...).

Rastline so razdeljene po skupinah, glede na
barvo in obliko cvetov oz. socvetij, znotraj barv-
nih skupin so rastline razporejene $e po simetriji
cvetov in po taksonomski ureditvi.

Barva cvetov

Rastline so razdeljene v pet osnovnih barvnih
skupin (kar je nakazano po robnih zavihkih in
obstranskih pasicah) po sledeci barvni lestvici:

rastline z belimi cvetovi

rastline z rumenimi ali oranznimi cvetovi

rastline z roZnatimi, rde¢imi ali $krlatnimi
cvetovi

rastline z modrimi ali vijolicastimi cvetovi

rastline z zelenimi ali rjavkastimi cvetovi

| | [Nl

Barva cvetov je delno odvisna od rasti§¢a in
starosti rastlin, zato je v¢asih na podlagi te last-
nosti rastline zelo tezko opredeliti. Poleg tega
imajo nekatere rastline vec¢barvne cvetove ali
cvetove z razli¢nimi barvnimi odtenki, zato bo
bralec morda nasel rastlino v drugi skupini.

Simetrija cvetov
Pri cvetovih lahko opazimo dolo¢eno sime-
trijo glede na razporeditev cvetnih elementov,

ljenju. V tem duhu se bomo morda celo povezali
s starimi kastelirskimi nabiralci, ki so znali oh-
raniti naravo za potomce, se pravi za nas same.

kot so npr. ¢asni in venéni listi. Pri simetri¢nih
cvetovih lahko vzdolZ sredine cveta navidezno
potegnemo vsaj eno simetralo, ki razdeli cvet v
dve, zrcalno podobni polovici, pri nesimetri¢nih
cvetovih tega ne moremo.

zvezdast cvet someren cvet

Pri zvedastih (radiarnih) cvetovih lahko skozi
sredino cveta potegnemo ve¢ kot dve simetra-
li, ki razdelijo cvet na ve¢ zrcalnih ravnin, pri
somernih (zigomorfnih) cvetovih pa le eno si-
metralo, ki razdeli cvet na dve zrcalni polovici.

Delitev rastlin glede na simetrijo in obliko

cvetov, ki smo jo uporabili v priro¢niku:
a) rastlina ne tvori cvetov ali pa so
cvetovi majhni in neizraziti. Tak pri-
mer je njivska preslica (Equisetum
arvense);

b) rastlina ima zvezdaste (radiarne)
cvetove. Tak primer sta navadna zvez-
dica) (Stellaria media) in navadni $i-
pek (Rosa canina);

¢) rastlina ima somerne (zigomorfne)
cvetove. Tak primer sta travniska ka-
dulja (Salvia pratensis) in rozmarin
(Rosmarinus officinalis);

d) cvetovi so zvezdasti in zdruZeni v
mnogocvetno socvetje, imenovano
kosek. Tak primer je navadni regrat
(Taraxacum officinale).

BB K
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Osnovna zgradba cvetov

Cvet je kratek poganjek, v katerem se naha-
jajo strukture za razmnoZevanje, ki so ve¢inoma
razporejene v vretencih in jih tvorijo preobraze-
ni listi.

V osnovi cvet sestavljajo cveti$¢e (del cveta,
iz katerega izrascajo ostali cvetni elementi), cve-
tno odevalo (najveckrat je sestavljeno iz zelenih
¢a$nih listov in barvitih ven¢nih listov), praniki
(moske razmnozevalne strukture, ki so navadno
nitaste) in plodni listi ali pesti¢ (Zenska razmno-
Zevalna struktura, ve¢inoma steklenicaste ali
hruskaste oblike).

Shematski prikaz razporeditve glavnih cve-
tnih elementov (@- vencni list, @- ¢asni list,
©- cvetni pecelj, @- pesti¢, ©- prasnik, @- cve-
tisce):

o (4]
(5]

e [6)
e

Imena rastlin

Kot osnovo za slovensko in znanstveno po-
imenovanje rastlin smo uporabili »Malo floro
Slovenije« (Martin¢i¢ idr., 2007). Omenjena li-
teratura nam je bila osnova tudi za taksonomsko
ureditev rastlin po druZinah.

Pri vsaki rastlini smo $e dodali najbolj splo-
$na in razdirjena lokalna oz. regionalna poime-
novanja, ki se uporabljajo na popisnem obmocju
(Vitasovi¢ Kosi¢, 2019).

Prepoznavanje in uporaba rastlin

Vsaka od rastlin je prikazana na glavni strani
z osrednjo fotografijo, ki omogoca hitro prepo-
znavanje do vrste. V pomo¢ so e manjse foto-
grafije na opisnih straneh, ki pogosto pokazejo
dolodene znacilnosti rastline, velikokrat pa ka-
Zejo raznolikost uporabe opisane rastline. Pod
vsako manjso fotografijo je kratek navedek, ki
bralca usmeri na dodatno zanimivost o rastlini.

Pri obravnavi morfoloskih znacilnosti rastlin,
kot so zgradba vegetativnih delov, zgradba cve-
tov, imenoslovje, raz§irjenost in rasti$¢a, smo
se naslonili na literaturo, predvsem delo »Mala
Flora Slovenije« (Martin¢i¢ idr., 2007), delno
tudi na delo »La Vegetazione del Carso Triestino
e Isontino« (Poldini, 1989) in »Exkursionsflora
von Istrien« (Rottensteiner, 2014). Veliko podat-
kov smo pridobili na osnovi lastnih terenskih
opazovanj na opisnem obmodju.

Glede uporabnosti rastlin smo za sestavlja-
nje besedil uporabili lastno raziskovalno delo
v okviru projekta »Kastelir« (Vitasovi¢ Kosi¢,
2020), poprej$nje izkusnje iz nase botani¢ne pra-
kse, veliko podatkov pa smo ¢rpali tudi iz del,
kot so »Slovenske zdravilne rastline« (Bohinc,
1991), »Divja Hrana: uzitne samonikle rastline,
nabiranje in priprava« (Cortese, 2007) ter »Div-
ja hrana 2: zrasle so divje« (Cortese, D., 2008),
»Uzitne divje rastline« (Grli¢ idr., 1980), »Zdra-
vilne rastline na Slovenskem« (Galle idr., 2008)
in iz »Leksikon rastlinskih bogastev« (Petauer,
1993).

Prepoznavanje

V tem delu lahko bralec v strnjeni obliki pri-
dobi osnovne informacije o morfoloskih znacil-
nostih rastline, to je o zgradbi in strukturi posa-
meznih delov rastline.

Poudarek je na opisovanju podzemnih delov
(korenin, gomoljev, korenik, pritlik ...), poganj-
kov (stebla, pritlik ...), listov (pritli¢nih listov,
stebelnih listov in drugih tipov listov), cvetov oz.
socvetij in plodov oz. soplodij. Pri opisih smo se
skugali drzati klasi¢ne botani¢ne terminologije,
obenem pa smo Zeleli strokovno izrazoslovje po-
dati v laiku razumljivem jeziku.

Rastisca

Kot rasti$¢e razumemo del okolja, v katerem
rastlina uspeva in se pojavlja (tudi razmnozu-
je). RastiS¢a so vezana na razli¢ne tipe habitatov
(zivljenjskih prostorov), ki so lahko naravnega
izvora ali pa jih je sooblikoval ¢lovek (to so t.i.
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antropogeni habitati, npr. njive, pasniki, nasadi,
cestna infrastruktura).

Mnoge pionirske vrste (rastline, ki zelo hitro
poselijo novo nastale habitate) rade poseljujejo
moc¢no dognojena in z dusikom bogata tla, ki so
pogosto tudi razgaljena in stalno motena (to so
ruderalne povrsine, kot so izkopi, nasipalis¢a,
razne neasfaltne poti, gnojisca ...).

Kultivirane rastline so tiste, ki jih goji ¢lovek
in se lahko naturalizirajo, ¢e ponekod podivjajo
in se same Sirijo.

Razsirjenost

Vsaka vrsta ima svoj areal (obmocje razsirje-
nosti), ki je pri nekaterih velik in lahko zavzema
vedji del planeta (npr. kozmopolitske vrste), pri
nekaterih pa je omejen na zelo majhne, pogosto
moc¢no izolirane predele. To so endemiti, kot je
npr. Justinova zvoncica (Campanula justiniana).

Pri opisanih vrstah smo se omejili na opisno
obmogje, ki vkljucuje dele slovenskega Krasa, Is-
tro, Cicarijo ter dele severno-jadranske obale s
Kvarnerskim oto¢jem.

Pert

& : ‘\-
gl » Kv@m@ﬂ’
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Zemljevid opisnega obmocja s slovenskim Krasom, Is-
tro, Cicarijo, Kvarnerjem in severno Dalmacijo.

Razsirjenost posamezne vrste smo opredeli-
li s pojmi, kot so splosno razsirjena ali pogosta
(vrsta je razsirjena v ve¢jem delu obmodja, po-
nekod lahko tudi manjka), pojavija se raztrese-
no (rasti$ca so razprSena in mestoma med seboj
oddaljena), redka (vrsta je v naravi zelo redka, z

zelo malo rastici).

Nekatere rastline so v naravi sicer redke ali
ogrozene, vcéasih tudi zakonsko zavarovane.
Preden se lotimo nabiranja, se prepri¢ajmo o
varstvu in ogrozenosti vsake rastline! V pri-
ro¢niku smo v skladu s pravilnikom o uvrstitvi
ogrozenih Zzivalskih in rastlinskih vrst v rdeci
seznam (Anonymus, 2002) uporabili sledece ka-
tegorije ogrozenosti rastlin:

R = rastlina je redka (rare),

V = rastlina je ranljiva (vulnerable).

Nabiranje

Ustrezen ¢as nabiranja posameznih delov
rastlin ali celotne rastline je prikazan z obarva-
nostjo posameznih okenc v ¢asovni preglednici.
Posami¢no okence predstavlja en mesec v letu
(meseci so oznaceni s Stevilkami od 1 do 12).

Primer, ko nabiramo rastlino v ¢asu med
aprilom (4) in avgustom (8):

1/2|3/4|5/6(7(8]|9]|10(11|12

Posebej so navedeni tudi tisti deli rastlin, ki
so ustrezni za uporabo (korenine, listi, stebla,
poganjki, cvetovi, rastlinski sok ...).

Uporaba rastlin

Jedro tega priro¢nika je prikaz splo$ne upo-
rabnosti nekaterih rastlin, ki so jih uporabljali
ze v preteklosti in jih uporabljamo za razli¢ne
namene Se dandanes. Za laZjo orientacijo nam
pomagajo obarvani simboli ob zunanjem robu,
ki opredeljujejo nacin uporabe rastlin in imajo
sledeci pomen:
a) rastlina ima zdravilne ucinke in se
uporablja v tradicionalni (domaci)
medicini in/ali v sodobni medicini;

b) rastlina se uporablja za prehrano
(bodimo pozorni na opozorila, saj so
lahko uzitni le posamezni deli rastli-
ne!);

o
D
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c) rastlina se uporablja kot za¢imba
oz. kot aromati¢en dodatek k razli¢-
nim pija¢am in jedem;

d) rastlina ima okrasno vrednost (ve-
¢inoma se goji kot okrasna rastlina,
primerna je za rezano cvetje);

e) rastlina se uporablja za razli¢ne na-
mene (predvsem za izdelovanje razli¢-
nih orodij, predmetov ali ogrodij).

@O

Sivo obarvani simboli za konkretno rastlino
nimajo posebnega pomena.

V spodnjem delu zunanjega roba opisa rastli-
ne se prav tako nahajajo razli¢no obarvani sim-
boli, ki nakazujejo, kateri deli rastline so primer-
ni za uporabo. Njihov pomen je slede¢:

a) za uporabo so primerni cvetovi ali
cela socvetja;

b) za uporabo so primerni plodovi ali
cela soplodja;

¢) za uporabo so vedinoma primerni
mladi in svezi listi;

d) za uporabo so ve¢inoma primerni
mladi in svezi olistani poganjki;

e) za uporabo so primerni podzemni
ali nekateri nadzemni deli rastline, kot
so korenika, gomolji, ¢ebulice ...;

- 2N ¢ Sk

f) za uporabo sta primerna smola ali
rastlinski sok, ki ga iztisnemo iz ra-
stline.

Sivo obarvani simboli za konkretno rastlino
nimajo posebnega pomena.

Nevarnosti uporabe rastlin

Ceravno je ve¢ina rastlin v priro¢niku ne-
strupenih, ima lahko vsaka rastlina tudi doloce-
ne fizikalne ali kemic¢ne lastnosti, ki lahko $ko-
dujejo nasemu zdravju. Zato je pomembno, da si
pred nabiranjem in uporabo rastline preberemo
opozorila in se tudi v drugih virih prepri¢amo,
da rastlina res nima $kodljivih u¢inkov na nase
zdravije.

Opozorila glede nevarnih u¢inkov rastlin na
zdravje ponazarjajo slede¢i simboli:

a) rastlina ve¢inoma nima $kodljivih
(negativnih) u¢inkov na zdravje, vendar
se lahko v redkih primerih pojavijo tudi
blazje motnje pri nekaterih skupinah lju-
di;

@ b) rastlina je $ibko strupena ali vsebuje
snovi, ki lahko povzrocijo alergije! Ne-
kateri deli rastline lahko pri neustrezni
uporabi povzrodijo resne zdravstvene
tezave;

c) rastlina je zelo strupena ali vsebuje
snovi, ki lahko povzro¢ijo moc¢ne aler-
gije! Uporabljamo jo le v majhnih koli-
¢inah ali pod ustreznim nadzorom, saj
lahko pri neustrezni uporabi pride do
zelo resnih zdravstvenih zapletov.

2
<

V polju ob simbolu navajamo $e kratek opis
zdravstvenih zapletov, ki lahko nastanejo pri
uporabi rastline oz. za katero skupino ljudi se
uporaba rastline odsvetuje.
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5. Uporabne rastline - pregled vrst

Gorski luk (Allium senescens L.)




Saponaria officinalis L. - navadna milnica
- blevica, penarica, peneca trava, slinarica -
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DRUZINA: kliné¢nice (Caryophyllaceae)

Poznamo tudi atraktivne kultivarje, ki
imajo pomnozZene in povecane vencne
liste.

Cvetovi imajo mocan, sladkoben vonj,
pogosto se odprejo zvecer, ko privabljajo
noc¢ne oprasevalce.

Prepoznavanje

Do 80 cm visoka trajnica z mo¢no razraslo ko-
reniko. Listi so nasprotno razvr$ceni, enostavni,
celorobi, suli¢asti, nepecljati, razlo¢no vzporedno
Zilnati. Cvetovi so dokaj veliki, beli ali belorozna-
ti, names¢eni v ovr$na in obstranska pakobulasta
socvetja. Vencni listi so celi, klinasti in so deljeni
v ploscico, ki $trli iz ¢ade in iz Zebice, ki je skrita v
¢adi. Plod je glavica.

Rastisca

Pogosto jo najdemo v obcestnih jarkih in ob poteh,
uspeva pa tudi na nekoliko bolj dognojenih travni-
kih, ob vodah in na ruderalnih povrsinah.

Razsirjenost
Splos$no razirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo predvsem koreniko in cvetove za deko-
racijo, redkeje mlade poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Ker rastlina vsebuje zelo veliko saponinov, Se pose-
bej v koreniki, so jo v preteklosti na veliko uporab-
ljali kot sredstvo za penjenje vode (milo).

Koreniko posusimo in jo naribamo, nato pa preli-
jemo z vroc¢o vodo, da se speni. Kot taka je dober
vir naravnega bioloskega mila.

Rastlino uporabljajo tudi v zdravilstvu, saj njeni iz-
vlecki mehcajo sluz, ugodno delujejo na prebavo in
pospesujejo dihanje.

S ANNCN- NONGN+

Rastlina vsebuje veliko saponinov,
ki so v ve¢jih koli¢inah strupeni,
zato bodimo pri njeni uporabi previdni!

S




okavec, $krbec, $kripec, pusina, skripavica, vrazemil -
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DRUZINA: kliné¢nice (Caryophyllaceae)

Cvetovi so v znacilnem pakobulastem
socvetju, njihovi peclji so pogosto
kolencasto upognjeni navzdol.

Cagne liste lahko pri vrhu stisnemo in
jih po¢imo, kar je bila neko¢ priljubljena
igra pri otrocih.

Prepoznavanje

10 do 60 cm visoka trajnica. Listi so nasprotno
razvr§¢eni, enostavni, podolgasto sulicasti do lo-
paticasti, celorobi, nekoliko sinje zeleni. Cvetovi so
zdruzZeni v rahlocvetna, pakobulasta, ovr$na socve-
tja. Ven¢ni listi so globoko preklani, mnogo krajsi
od c¢ase. Ta je moc¢no trebusasto napihnjena, rde¢-
kasto oZiljena. Plod je mnogosemenska glavica.
Rastisca

Uspeva na travnikih, ob poteh, na ruderalnih povr-
$inah, kamnitih mestih in med grmovjem.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo koreniko, mlade poganjke in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Rastlina vsebuje saponine, zato rastlino uporabljaj-
mo v zmernih koli¢inah. Mlade liste in poganjke
lahko dodajamo k solatam ali prikuham.

Ce koreniko zme¢kamo in jo prelijemo z vroco
vodo, se zaradi saponinov speni in jo lahko upora-
bimo kot naravno milo.

Pokalica je lahko tudi zelo dobra kot okrasna rastli-
na, saj ne potrebuje pretirane nege. Prav tako je
lepa dekoracija kot rezano cvetje.

#* | O0@UQ U

Prekomerno uZivanje lahko povzrodi rahle
Zelod¢ne tezave, saj rastlina vsebuje saponine!




1 -_ds-.!:

Stellaria media (L.) Vill. - navadna zvezdica
- kurje ¢revo, kurja ¢revca, misjakinja, crevce, Crevce -
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DRUZINA: kliné¢nice (Caryophyllaceae)

Mlade rastline so zelo priljubljena
zgodnja solata.

o

Rastlina je dobila ime po znacilnih,
zvezdasto razprtih cvetovih.

Poganjke lahko tudi prekuhamo ali jih
uporabimo kot dekoracijo k razli¢nim
jedem.

Prepoznavanje

Od 5 do 40 cm velika, mo¢no razrasla, polegla ali
kipeca enoletnica ali dvoletnica. Listi so naspro-
tno razvr$ceni, jajéasti do jajcasto sulicasti, peclja-
ti, konicasti, celi, ve¢inoma goli. Steblo je so¢no,
rjavkasto, $trlecedlakavo v dveh redeh. Cvetovi so
5-§tevni, vencni listi so globoko preklani. Prasnice
so rdece ali sivo vijoli¢aste. Plod je glavica. Semena
so porasla z bradavicastimi papilami.

Rastisca

Poseljuje obdelane povrsine, vrtove, njive, ruderal-
na mesta, najdemo jo tudi na vlaznih in sen¢nih
mestih, v gozdovih in ob vodah.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo liste in mlade poganjke.

Uporaba in u¢inkovine
Navadna zvezdica je zelo pogost plevel in kot taka
ne potrebuje posebne obdelave in nege.

Mladi listi so primerni za solate in prikuhe ali kot
dodatek juham, lahko jih uZzivamo tudi surove,
Ceprav imajo poseben okus, ki ni za vsakogar.

V tradicionalni medicini so jo uporabljali kot
obladke pri plju¢nih obolenjih in revmatizmu.

Ponekod jo sejejo v gredicah, da zapolnijo vrzeli
med rastlinami, saj zaradi svoje bogate razrasti zelo
dobro ohranja vlaznost tal.

CUUdQ

Prekomerno uzivanje lahko povzroci
rahle Zelod¢ne tezave!




Crataegus monogyna Jacq. - enovrati glog
- rdeci gloh, divje hruskice, divja hruska, medvedja hruska, brombulje -

BT - O w SSER
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Cvetovi imajo mocan, zelo neprijeten
vonj, ki privablja Stevilne oprasevalce.

L -

1z plodov ponekod izdelujejo dzeme in

druge sadne namaze, vsebujejo veliko
sladkorjev in C vitamina.

Podobno kot ¢rni trn tudi enovrati glog
bogato zacveti v spomladanskem casu.

Prepoznavanje

Do 6 m visok, mo¢no razrasel grm (redkeje drevo)
s trnatimi poganjki. Listi so pernato krpati do na-
rezani, celorobi, le na vrhu krp nazobcani, blesce-
¢i. Cvetovi so beli, zdruzeni v ¢esSuljasta socvetja,
mo¢no vonjavi. Pragnice so rdece, pesti¢ ima en
vrat (ime!). Plod je bles¢ece rdec¢, ko$cicast, mesnat
birni oresek, podoben plodu sipka.

Rastisca

Vedinoma uspeva na son¢nih in toplih legah, v me-
jicah, gozdnih obronkih, na zarascenih travis¢ih
ter ruderalnih povrsinah.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo zrele plodove, pa tudi mlade poganjke
in cvetove.

Uporaba in u¢inkovine

Zelo znana zdravilna rastlina, ki so jo uporabljali Ze
v anti¢nem veku. Za splo$no uporabo se najveckrat
rabijo plodovi, ki vsebujejo zelo veliko C vitamina.
Iz njih lahko izdelamo razne sadne ali zeli$¢ne caje,
marmelade, ¢eZane, sirupe in druge pripravke.

Mladi listi in cvetovi so primerni kot dodatek k so-
lati, lahko jih jemo tudi surove.

Les je zelo trd in obstojen, zato ga uporabljajo
predvsem za izdelavo razli¢nih lesenih orodij in
pripomockov. Menijo, da so ga v preteklosti upo-
rabljali tudi v obredne namene.

“ o000 0QO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Fragaria vesca L. - navadni jagodnjak
- divja jagoda, gozdna jagoda, fragola, fragoloni, treskavac, jagodice -

! |l J

W .
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Rastlina je tudi atraktivna in zato
primerna za gojenje v vrtovih.

Plodovi so aromati¢ni in z znacilnim
vonjem po jagodah.

Iz so¢nih in aromati¢nih plodov
pripravimo okusne sadne namaze in
dzeme.

Prepoznavanje

5 do 20 cm visoka trajnica z dolgimi, stranskimi
pritlikami, ki se ukoreninjajo. Listi so dolgopeclja-
ti, dlanasto deljeni v tri jaj¢aste segmente, ki so po
robu enkrat nazobcani. Cvetni peclji so na vrhu
prileglodlakavi, sicer $trlecedlakavi. Cvetovi so
5-§tevni, zvezdasti, z zunanjo ¢aso. Plod je socen,
rd¢e, mnogosemenski birni oreSek.

Rastisca

Najdemo ga na sen¢nih mestih, v gozdovih, meji-
cah, med grmovjem, pa tudi na travnikih, zeleni-
cah, ruderalnih povrsinah in ob poteh.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

CO®UDO

Nabiramo korenine, mlade liste in plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Zelo znana in priljubljena rastlina, predvsem zara-
di sladkih, aromati¢nih plodov, ki so okusni surovi,
lahko pa jih susimo za sadne ¢aje ali jih vkuhamo v
marmelade, sokove, ¢eZane in zgane pijace.

Mladi listi so primerni kot obogatitev zelenih so-
latnih jedi. Iz listov in korenin lahko pripravimo
zeli$¢ni caj, ki pomaga pri se¢nih in prebavnih
motnjah.

Jagodnjak je tudi primeren kot okrasna rastlina in
se preprogasto razraste po razgaljenih povrsinah.

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Malus sylvestris (L.) Mill. - lesnika

- lesnauke, divja jabolka, divljaka, divjakinja -
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Na mnogih vejah lahko opazimo kratke,
trnate poganjke.

Plodovi (jabolka) so precej manjsi kot
pri domacih sortah jablan in tudi precej
kislega in trpkega okusa.

Prepoznavanje

Od 2 do 10 m visoko drevo. Listi so jajcasti, celi, po
robu fino nazobcani, kratko konicasti, ve¢inoma
po obeh straneh goli, le v mladosti puhasti. Cvetovi
so dokaj veliki, beli ali roznati, blagodehtedi, s Ste-
vilnimi prasniki, ki imajo rumene prasnice. Plod
(jabolko) je mesnat, valjast do okroglast.

Rastisca

Uspeva v listnatih gozdovih, v mejicah, gozdnih
obronkih, redko tudi med opusc¢enimi sadovnjaki.

Razsirjenost

Pojavlja se raztreseno do lokalno pogosto. Njena
prisotnost je pogosto vezana na poselitve ljudi. V
naravi postaja vse bolj redka, tudi zaradi krizanja z
drugimi vrstami jablan.

Nabiranje

OUUU

1/2/3/4|5/6|7[8]9][10]11|12

Nabiramo zrele plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Lesniko so $irili in uporabljali Ze v predanti¢nih ¢a-
sih. Se v srednjem veku je predstavljala pomemben
vir hrane v zimskem ¢asu, saj so plodove shranili
ali jih posusili.

Njeni plodovi so kiselkasti in zelo aromati¢ni, na-
vadno jih dodajamo k sokovom, ¢eZanam ali sad-
nim namazom, saj s tem izbolj$amo obstojnost iz-
delkov. Krhlje lahko, podobno kot pri jabolku, tudi
posusimo.

Vcasih se je uporabljal tudi njen les, predvsem za
kurjavo in razlicne izdelke, redkeje tudi v stav-
barstvu za tramove.

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Prunus avium L. - eSnja
- ¢e$na, Cresnja, dreza, hrustavka -
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Spomladi zacvetijo ¢e$nje v polnem
zamahu in imajo visok estetski pomen
kot krajinski element.

Plodove ¢e$nje so ljudje nabirali ze v
prazgodovini, kasneje so jo razsirili po
vec¢jem delu Evrope.

Sladki plodovi se uporabljajo v razli¢ne
namene, tudi za kompote, zgane pijace
in sadne namaze.

Prepoznavanje

Do 20 m visoko drevo z bogato kro$njo in znacilno
pecno progastim lubjem. Listi so v obrisu jaj¢asto
suli¢asti, po robu ostro nazobcani, ob bazi peclja z
vsaj dvema rdec¢ima Zlezama. Cvetovi so na dolgih
pecljih zdruzeni v malocvetne ¢esulje, sneznobeli,
skoraj brez vonja. Plod (¢e$nja) je ko$cicast, socen,
okrogel, zivorde¢.

Rastisca

Uspeva v listnatih ali mesanih gozdovih, v mejicah
in pogosto tudi kot sajeno drevo v sadovnjakih ali
v blizini his.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo mlade liste, smolo, listne peclje, cvetove
in zrele plodove.

Uporaba in u¢inkovine
Smola, ki jo postrgamo z debla, vsebuje eteri¢na
olja in jo lahko prekuhamo ali zZve¢imo svezo.

Les je zelo cenjen in priljubljen v lesni industriji in
tesarstvu. Pogosto jo sadijo kot okrasno drevo.

Mlade liste in peclje lahko uporabimo v razli¢nih
zdravilnih pripravkih, ¢ajih in tonikih.

Posebej znana pa je ¢e$nja po plodovih, ki so slad-
ki, so¢ni in polni vitaminov, flavonoidov in pekti-
na. Posuseni plodovi so dodatek k sadnim ¢ajem,
kandirani in vlozeni v kompotih pa so zelo primer-
ni za obogatitev sladic.

W T ARICK YO X+

Semena so strupena zaradi vsebnosti glikozida
amigdalina, ki se razgradi v cianovodik!

S




Prunus spinosa L. - ¢rni trn
- ¢rni glog, trnina, trnulja, brnauca, brnjovka, brambora -

e aa'y.,
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Sneznobeli cvetovi se razvijejo Se pred
olistanjem zelo zgodaj spomladi.

Iz trpkih plodov se lahko pripravijo zelo
okusni likerji in druge zgane pijace.

Ker se ¢rni trn v kratkem ¢asu zelo hitro
razsiri, velja ponekod za invazivno vrsto.

Prepoznavanje

Do 3 m visok, mo¢no razrasel grm s trnatimi
poganjki. Listi so enostavni, suli¢asti do narobe
jajcasti, po robu fino nazob¢ani, dolgopecljati, goli.
Cvetovi so $tevilni, razporejeni vzdolZ poganjkov,
beli, mo¢nega vonja, s $tevilnimi prasniki. Plod je
mesnat, ko$¢icast, do 1.5 cm velik, temnomoder s
sinjim poprhom.

Rastisca

Uspeva med grmovjem, v mejicah, gozdnih obron-
kih, na ruderalnih in degradiranih povrsinah, pa
tudi opuscenih traviscih.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo cvetove, mlade liste in zrele plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Vejice s cvetovi so za kratek cas zelo primerne kot
dekoracija, vendar cvetovi hitro odpadejo. Prav
tako so pomemben zgodnji vir hrane za cebele.

Plodovi ¢rnega trna so ze v pradavnini veljali za
pomemben vir hrane. Dandanes jih nabiramo
predvsem za sadne namaze, zganjekuho in kot do-
datek k raznim sadnim ¢ajem. Ker so zelo trpki in
kisli, jih nabiramo po prvem jesenskem mrazu, ko
grencine vecinoma izginejo.

Tudi les ¢rnega trna je splosno uporaben za izdela-
vo raznega manjsega orodja in pribora.

O IRICE- YOk X+

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




LN SRR

Pyrus amygdaliformis Vill. - mandljevolistna hruska
- oskorusvi¢, divja hruska, tarnovaca, tarnula, krusvina -
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Listi spominjajo na liste
mandljevca (Prunus dulcis).

Veje so véasih uporabljali kot ogrodje za
vinsko trto.

Prepoznavanje

Od 3 do 10 m visok grm ali drevo z mo¢no trnati-
mi poganjki. Listi so ozko podolgovati ali elipti¢ni,
vsaj po spodnji strani gosto dlakavi, celorobi, dol-
gopecljati. Cvetovi so beli, okrog 1.5 cm S$iroki, iz-
razitega vonja, s $tevilnimi prasniki. Plod (hruska)
je mesnat, oblast, pri vrhu precej splo$¢en, manj
kot 4 cm velik.

Rastisca

Uspeva na kamnitih in son¢nih mestih, ob meji-
cah, vinogradih ter olj¢nikih, pogosto tudi sajeno
v nasadih.

Razsirjenost

V Sloveniji se pojavlja le v nekaterih delih Istre, na
Hrvaskem je nekoliko bolj razsirjena. V Sloveniji
velja za redko vrsto (R).

Nabiranje

OUUU

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo zrele plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Zreli plodovi so dokaj trpki, vendar primerni kot
dodatek k ¢ezanam, sadnim namazom, kompotom
in drugim sadnim jedem.

V preteklosti so jo na veliko sadili predvsem zaradi
lesa, ki so ga uporabljali za razli¢ne namene, obcas-
no pa kot podlago za cepljenje drugih sort sadnega
drevja.

Primerna je tudi za obnovo degradiranih povrsin,
saj se dokaj hitro razraste in zmanjsuje vetrno ero-
zijo tal.

®

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Pyrus pyraster (L.) Borkh - drobnica

- hruska drobnica, divja hruska, tepka, trnovaca -
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Beli cvetovi imajo neprijeten, moc¢an
vonj, vendar so zelo privla¢ni za tevilne
oprasevalce.

V gozdovih velikokrat naletimo na
mlade, grmicaste drobnice, ki jih
prepoznamo po znacilnih listih.

Prepoznavanje

Do 20 m visoko drevo s trnatimi poganjki. Listi so
ovalni do jajcasti, konicasti, po robu zelo drobno
napiljeni, v mladosti dlakavi, kasneje ogolijo, dol-
gopecljati. Cvetovi so sneznobeli, mo¢nega vonja,
s $tevilnimi pra$niki, ki imajo rdece prasnice. Plod
(hruska) je mesnat, oblast, manj kot 4 cm velik.
Rastisca

Uspeva v listnatih, sen¢nih gozdovih, v mejicah in
gozdnih obronkih.

Razsirjenost

Pojavlja se raztreseno do lokalno pogosto. V
osrednji Istri uspeva na hladnejsih, bolj sen¢nih
legah.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

OUUdU

Nabiramo mlade liste in zrele plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Drobnica je zelo verjetno izvorna vrsta za $tevilne
sorte hrugk. Njeni plodovi so dokaj trpki in grenki,
primerni za uZzivanje v fazi visokega zorenja, ko ra-
hlo fermentirajo.

Vcasih so plodove uporabljali za Zganjekuho in za
pitanje domacih zivali, predvsem Zivine in prasi-
cev. Plodove lahko vkuhamo v razne ¢ezane, pri-
merni so za kompote in marmelade.

Vrsta je tudi primerna za obnovo degradiranih
povrsin, saj ima zelo globoke korenine in se hitro
razraste.

®

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Rubus caesius agg. - sinjezelena robida

- njivska robida, kopinsnica, poljski kopinjak, ostruga, ostruznica -
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Listi so vecinoma trojnati, zato jo
tudi po tem zlahka lo¢imo od tezje
dolodljivih vrst tega rodu.

Zreli plodovi so temnomodri s sinjim
poprhom in imajo manj mesnatih
plodicev kot malinjak ali druge robide.

Prepoznavanje

Do 1 m visok, razrasel grmicek s trnatimi, sinje-
zelenimi poganjki. Listi so pernato sestavljeni iz
3-5 jajcastih listicev, ki so po robu ostro nazob¢ani,
temnozeleni. Cvetovi so beli, s $tevilnimi prasni-
ki. Plod je mesnat, temnomoder, mnogosemenski
birni plod.

Rastisca

Zelo pogosta vrsta sen¢nih logov, mejic, grmicevij
in ruderaliziranih povrsin, predvsem na organsko
bogatih tleh.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo mlade liste in zrele plodove.

Uporaba in u¢inkovine

V domaci uporabi je manj priljubljena kot mali-
njak in druge robide, saj so plodovi precej kisli in
drobni, obenem imajo izrazit okus, ki marsikomu
ni viec.

Iz zrelih plodov lahko pripravimo sadne namaze
in sokove, lahko pa jih primesamo k drugim plo-
dovom robidnic ali iz njih pripravimo razne sadne
¢ajne in zeli$¢ne pripravke.

Preden poberemo plodove, se prepri¢ajmo, da na
njih niso sedele stenice, ki pustijo zelo neprijeten
vonj!

CUUdU

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Rubus plicatus Weihe & Nees - nagubana robida

- navadna robida, robidnica, ¢rna malenca, kopina, kopinjak -
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Cvetovi so ve¢inoma beli, lahko pa so
tudi roznati ali s $krlatnim odtenkom.

‘I‘.f
. B
Listi so ve¢inoma deljeni v pet
dolgopecljatih, $iroko jajc¢astih
segmentov.

k y —

Sladki in z vitamini bogati ¢rnomodri
birni plodovi robid so primerni
7a razne namaze.

Prepoznavanje

Od 1 do 5 m velik, mo¢no razrasel grm z dolgimi,
plaze¢imi ali vzpenjajo¢imi se trnatimi poganjki.
Listi so dlanasto sestavljeni iz petih jaj¢asto suli-
castih listi¢ev, ki so po robu nazobcani. Cvetovi so
beli ali roznati, s $tevilnimi prasniki. Plod je mes-
nat, ¢rnomoder, mnogosemenski birni plod.
Nagubana robida sodi v skupino 40-50 zelo podob-
nih “malih” vrst.

Rastisca

Predvsem med grmovjem, na bolj bogatih tleh, ru-
deralnih povrsinah, nasipalis¢ih, ob starih stavbah.
V Istri je veliko suhozidov in drugih zidov, mejic,
in sploh opusc¢enih povrsin, kjer se navadna robida
razra$ca v izobilju.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

CO®UDO

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo mlade liste in zrele plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Plodovi robide so izjemno priljubljeni v proizvo-
dnji sadnih namazov, sokov, ¢ajev, bonbonov in
drugih zelis¢nih pripravkov. Poleg sladkobe jo ce-
nimo zaradi rahlo trpkega okusa in arome, vsebuje
pa tudi veliko vitamina C.

Mlade liste lahko uporabimo kot dodatek k razli¢-
nim ¢ajem in kot prikuhe k jedem ali pomesane v
solatah.

Znanih je veliko gojenih hibridov in podvrst robid,
ki jih gojijo predvsem zaradi bogatih, so¢nih soplo-
dij in atraktivnih cvetov.

Pri nabiranju bodimo previdni, saj je rastlina
porasla z moc¢nimi trni!




- malina, malenca, maljoga, muraga -
‘ . )
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Zrela soplodja so zelo prijetnega in
sladkega okusa, primerna za razne
sladice.

Cvetno odevalo je belo in zelo hitro
odpade, zato so cvetovi pri tej vrsti
robide precej neizraziti.

i - 2l L4 \
Ponekod iz malin pripravljajo okusne
likerje.

Prepoznavanje

Do 2 m visok, pokonéen grmicek s trnatimi po-
ganjki. Listi so pernato sestavljeni iz 5-7 jaj¢astih
listicev, ki so po spodnji strani belo polsteni, po
robu pa so nazobcani. Cvetovi so beli s Stevilnimi
prasniki. Plod je mesnat, rde¢, mnogosemenski
birni plod.

Rastisca

Vrsta uspeva v sen¢nih in nekoliko vlaznejsih mes-
tih v gozdovih, na gozdnih obronkih, mejicah in
med grmicevjem.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11[12

Nabiramo mlade liste in zrele plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Plodovi malinjaka so izjemno priljubljeni pri izde-
lavi raznih sadnih namazov, sokov, ¢ajev, bonbo-
nov in zeli§¢nih pripravkov.

Mlade liste lahko uporabimo kot dodatek k raz-
liénim zeli$¢nim ¢ajem ali kot prikuhe k jedem ali
pomesane v solatah.

Dandanes je znanih veliko gojenih sort in podvrst
malinjaka. Ker je vrsta na opisnem obmocju zasto-
pana le v Cidariji, se divjerastoce rastline v splo-
$nem uporabljajo redkeje.

CUUdQ

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Sorbus aria (L.) Crantz - navadni mokovec
- mokovac, brek, brekovec, brekulja, oskorus mukinja, miralja,
mukovnica, mukinja, bukovnica, marala -




41

DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Cvetovi mokovca imajo mocan, precej
neprijeten vonj, ki je znacilen za mnoge
predstavnike rodu Sorbus.

Za mokovec je znacilna belo polstena
dlakavost na spodnji strani listov.

Prepoznavanje

Od 5 do 10 m visoko drevo. Listi so v obrisu jajcas-
ti, po robu ostro dvojno nazobcani, po spodnji
strani polsteno belodlakavi, z mo¢no poudarje-
nimi stranskimi Zilami. Cvetovi so beli, zdruzeni
v Sopasta do ceSuljasta socvetja, moc¢nega vonja.
Plod je mesnat, okroglast, ob zrelosti rde¢, ob¢asno
porasel z dlakami.

Rastisca

Najdemo ga predvsem na toplih, son¢nih mestih,
na travi$¢ih, v mejicah, med grmovjem, v listnatih
sestojih in tudi ob hisah.

Razsirjenost
Splosno razsirjena vrsta, ki pa se na opisanem ob-
modju pojavlja le na visjih nadmorskih visinah,
npr. v Cicariji.

Nabiranje

OUUdU

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10]11|12

Nabiramo zrele plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Plodovi so moknati in dokaj neizrazitega okusa,
zato jih uporabljamo predvsem kot dodatek k dru-
gim jedem.

Véasih so suhe plodove zmleli v moko (od tod
ime!), dandanes ga ve¢inoma uporabljamo za mar-
melade, pri Zganjekuhi in pri izdelavi kisa.

Tudi les mokovca je uporaben, saj je precej trd in
tog. Ve¢inoma ga sadijo kot okrasno parkovno dre-
Vo, iz njega so izsli tudi $tevilni krizanci.

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Sorbus aucuparia L. - navadna jerebika
- jerebicje, rebika, smrdlika -
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Bogata socvetja jerebike imajo mocan,
neprijeten vonj.

Gojene sorte jerebik imajo vedje in
slaj$e plodove, ki jih lahko uzivamo tudi
surove.

Iz drobnih plodov ve¢inoma
pripravljamo razne sadne namaze.

Prepoznavanje

Do 15 m visoko drevo, redkeje grm. Listi so li-
hopernato sestavljeni iz elipti¢cnih do jajcastih
segmentov, ki so po robu drobno nazobcani (na-
zobcanost sega skoraj do dna listne ploskve). Cve-
tovi so beli, zdruzeni v gostocvetna, navidezno ko-
bulasta socvetja in so mo¢no vonjavi. Prasniki so
$tevilni, $trlijo iz cvetov. Plod je okroglast, mesnat,
oranzen do ognjenordec, koscicast.

Rastisca

Uspeva v gozdovih, po travnatih pobocjih, med
skalovjem, pogosto jo sadijo kot okrasno drevo.

Razsirjenost

Pojavlja se raztreseno do redko, ponekod lahko
celo manjka - vec¢inoma sajena kot okrasno dre-
vo. Na opisnem obmocju jo v naravi srecamo le
na osojnih legah na Slavniku, Planiku in pogorju
Ucke.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo zrele plodove, ki jih uporabimo presne
ali posusene.

Uporaba in u¢inkovine

Plodovi vsebujejo sorbitol, zelo veliko kislin in
vitamina C, kar lahko povzro¢i prebavne motnje,
zato jih presne uZivajmo le v majhnih koli¢inah.

Iz zrelih plodov lahko izdelamo razne sokove, ce-
Zane in sadne namaze, lahko jih uporabimo tudi za
Cajne pripravke, Zgane pijace in vina.

Ker bujno cveti in plodi, je priljubljena tudi kot ok-
rasno drevo po parkih in nasadih. Les je precej trd,
primeren v stavbarstvu in za izdelke suhe robe.

COUBO

Uzivanje surovih plodov lahko povzroci prebavne
motnje obcutljivejsim ljudem!




Sorbus domestica L. - skors
- brekanica, oskurs, skors, skursa -




45

DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Skors cveti zelo bogato in privablja
$tevilne oprasevalce, vendar imajo
cvetovi za ¢loveka rahlo neprijeten vonj.

Ceprav so plodovi podobni majhnim
hruskam, skors$ ni v tesnem sorodstvu s
hruskami.

Zreli, rahlo fermentirani plodovi so zelo
sladki in ne tako trpkega okusa

Prepoznavanje

Do 20 m visoko drevo z mogo¢no kro$njo. Listi so
lihopernato sestavljeni iz elipti¢nih do jajcastih se-
gmentov, ki so po robu nazobcani (nazobcanost ne
sega do dna listne ploskve). Cvetovi so beli, zdru-
Zeni v gostocvetna, navidezno kobulasta socvetja,
moc¢no vonjavi. Plod je hruskaste oblike, mesnat,
sprva je rumenkasto rde¢, ob zrelosti porjavi.
Rastisca

Najdemo ga predvsem v starih, visokodebelnih sa-
dovnjakih, ob domacijah, v svetlih listnatih gozdo-
vih in na kamnitih mestih.

Razsirjenost

Vrsta se pojavlja raztreseno do redko, ponekod
lahko v ve¢jem Stevilu, sicer pa posami¢no. Pone-
kod izrazito nazaduje, kot sadno drevo ve¢inoma
izginja.

Nabiranje

OUUdU

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo napol zrele ali zrele, rahlo fermentirane
plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Skors velja za starodavno sadno drevo, verjetno so
ga gojili Ze v stari Perziji in Egiptu. Pri nas se ohra-
nja kot element tradicionalnega kmetovanja.

Plodovi vsebujejo veliko ¢reslovin, zato so v zgo-
dnji zrelosti zelo trpkega okusa. Ob fermentaciji
Creslovine izginejo, zato plodovi postanejo sladki,
z mo¢no aromo in s priokusom Zganja.

Plodove uporabljamo kot dodatek k jabolkovemu
ali hruskovemu mostu, marmeladam, ¢ezanam in
sadnim kompotom, posusene tudi za sadne ¢aje.

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Myrtus communis L. - navadna mirta
- mirta, murta, marta, martina, marca, mrca -
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DRUZINA: mirtovke (Myrtaceae)

Mirtini listi imajo svez, aromati¢en vonj,
ki u¢inkuje zelo blagodejno na dihalne
poti.

evmediteranske makije.

Prepoznavanje

Do 5 m visok, razrasel grm. Listi so sulicasti, na-
sprotno razvr$ceni, kratkopecljati, nedeljeni, celo-
robi, prezimni, dokaj trdi, ¢e jih zmeckamo, imajo
mocan, prijeten vonj. Cvetovi so namesceni po pa-
rih v zalistjih, dolgopecljati, beli, s $tevilnimi pra-
$niki, dehteci. Plod je jagodast, ¢rnomoder.
Rastisca

Ljubi son¢na in topla, predvsem kamnita mesta,
med grmovjem in v makiji, velikokrat jo tudi gojijo
kot okrasno rastlino.

Razsirjenost

V Sloveniji je v naravi izjemno redka, na Hrvaskem
je dokaj pogosta, predvsem ob obali. V Sloveniji je
vrsta opredeljena kot ranljiva (V).

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo mlade liste, ne preve¢ dozorele cvetove
in plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Zmeckani listi imajo blagodejen vonj, saj vsebuje-
jo veliko eteri¢nih olj. Liste in plodove lahko upo-
rabimo kot za¢imbo k jedem na Zaru in za razne
prikuhe.

Ponekod v sredozemskih predelih jo uporabljajo
tudi za zeli$¢ne likerje in razne namaze.

Liste lahko uporabimo tudi za zeli§¢ni ¢aj, ki po-
maga pri dihalnih tezavah, obolenjih dlesni in dru-
gih tezavah. Zmeckani listi prav tako pomagajo pri
koznih vnetjih ter aknah in herpesu.

Mirta je starodaven simbol ljubezni in ima tudi vi-
soko okrasno vrednost, zato jo pogosto sadijo po
parkih in vrtovih.

e %0000

Plodov ne jejmo presnih, ker vsebujejo veliko
eteri¢nih olj in lahko povzrocijo resne prebavne
teZave!




Capparis orientalis Veill. - kaprovec
- kapra, kapar -

—
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DRUZINA: kaprovéevke (Capparaceac)

Rastlina ima tudi okrasno vrednost, zato
s0 jo predvsem v srednjem veku sadili
po zidovih in ob stavbah.

RS &
3 1 - s i+ T

al A LiLs

Zacimba kapra so dejansko $e neodprti
popki kaprovca.

Kapre se ve¢inoma shranjujejo v slanici
in so zaradi rahlo pekocega okusa
priljubljene v bolj zacinjenih jedeh.

Prepoznavanje

Do 2 m razrasel grm, ki se pogosto razrasc¢a po
stenah kot plezalka. Listi so enostavni, jajcasti do
lopaticasti, celorobi, dolgopecljati, sinjezeleni. Ima
priliste, ki so preobrazeni v trne. Cvetovi so pre-
cej veliki, beli ali roznato nadahnjeni, s Stevilnimi
vijolicastimi prasniki. Plod je mesnat, podolgast,
mnogosemenski.

Rastisca

Uspeva predvsem po son¢nem skalovju, starem ob-
zidju, marsikje se je ohranil kot ostanek nekdanje
kultivacije.

Razsirjenost
V Sloveniji so znane lokacije iz Pirana in okolice
Strunjana, na Hrvaskem je pogostejsi ob obali.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo skorjo korenin, cvetne popke in mlade
plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Kapra je znana za¢imbna rastlina Ze iz anti¢nih ¢a-
sov. V kisu, olju ali slanici vlozeni cvetni popki (ka-
pre) in mladi plodovi so zelo priljubljeni. Plodovi
imajo moc¢nejsi okus kot cvetni popki.

Skorja korenin naj bi imela dolo¢ene zdravilne
uc¢inkovine. Ponekod nabirajo, vlagajo in susijo
tudi liste, ki nimajo tako aromati¢nega vonja kot
plodovi in cvetni popki in so primerni za solate ali
kot dodatek k ribjim jedem.

« o2 0000 C

Surovi cvetni popki in listi imajo zelo moc¢an in
rahlo neprijeten okus!




Armoracia rusticana P. Gaert., B. Mey. & Sch. - navadni hren
- gren, hrin, kren -
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DRUZINA: kriZnice (Brassicaceae)

V preteklosti so bile hrenove njive
mnogo bolj pogoste kot dandanes.

Hren je tradicionalna priloga k
velikono¢nim jedem, ustzrezen za rabo
skozi vso leto.

M

Koren hrena vsebuje zelo veliko
razli¢nih spojin, ki mu dajejo oster,
aromaticen okus.

Prepoznavanje

0d 60 cm do vec¢ kot 1 m visoka trajnica z mo¢nim
korenom. Pritli¢ni listi zelo veliki, izra$¢ajo Sopas-
to, v obrisu so podolgovato jajcasti, dolgopecljati,
izrazito oziljeni, pogosto objedeni. Stebelni listi
so sulicasti, rahlo nazobcani, enostavni. Cvetovi
so drobni, beli, zdruzeni v obstranska, pokon¢na,
grozdasta socvetja. Plod je okroglasta, dvolopu-
tasta glavica (luscek).

Rastisca

V naravi uspeva predvsem v obcestnih jarkih in na
ruderalnih povrsinah, sicer pa gojeno po njivah.

Razsirjenost
Vrsta se je v 12. stol. razsirila iz JV Evrope in Z Azi-
je kot gojena rastlina, pojavlja se raztreseno.

Nabiranje

CUOBO

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11|12

Nabiramo v glavnem koreniko in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Hren je tradicionalna rastlina, ki so jo v preteklo-
sti uporabljali za medicinske namene, dandanes v
glavnem kot zac¢imbo.

Koreniko navadno posusimo in naribamo kot do-
datek mesnim jedem. Vsebuje veliko vitamina C in
moc¢na eteri¢na olja, ki imajo vezano Zveplo (gor-
¢i¢ni glikozidi).

K solatam lahko dodamo tudi mlade, sveze liste, ki
imajo prav tako oster, aromati¢en okus. Hren delu-
je kot naravni antibiotik, ¢isti nos in sinuse ter naj
bi deloval tudi proti ¢revesnim glistam.

V redkih primerih lahko pri nabiranju povzroci
alergic¢ne reakcije na kozi!
Odsvetovana je uporaba v ¢asu nosecnosti!




Capsella bursa-pastoris (L.) Medik. - navadni pleSec

- plesac, plesec, bobulca, kokosica, kosomaca -
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DRUZINA: kriZnice (Brassicaceae)

Plesec se pogosto razra$¢a po ruderalnih
mestih, nasipih in ob poteh.

Znacilni sréasto oblikovani plodovi
(lus¢ki) spominjajo na pastirsko torbico
(od tod znanstveno ime).

_..-{.,.&ﬁ:‘-r " St/

Pritli¢ni listi izra$¢ajo v rozetah in so
primerni za solate in prikuhe, imajo pa
tudi zdravilne ucinke.

Prepoznavanje

Do 70 cm visoka enoletnica ali dvoletnica s pritli¢-
no listno rozeto. Pritli¢ni listi so ve¢inoma globo-
ko izjedeni ali pernato deljeni, redkeje celi, skoraj
lopaticasti, pecljati, redko $trlece dlakavi. Stebelni
listi so enostavni, suli¢asti, pri dnu puscicasti, ko-
nicasti, sedeci. Cvetovi so zelo drobni, zdruzeni v
podaljana, grozdasta socvetja. Casni listi so drob-
ni, ve¢inoma zeleni in krajsi od ven¢nih listov. Plod
je sréasta, dvoloputasta glavica (luscek).

Rastisca

Uspeva na razliénih motenih rastis¢ih, ob poteh,
na obdelanih povrsinah in travnikih.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena pionirska vrsta.

Nabiranje

CUUdQ

112/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Velja za tradicionalno zdravilno rastlino, pri kateri
uporabimo liste. Pomaga ustaviti krvavenje, urav-
naval naj bi tudi krvni pritisk.

Mladi listi so okusni v spomladanskih solatah,
lahko jih tudi zmeckamo in dodamo k razli¢nim
zeli$¢nim namazom (skutnim ali drugace priprav-
ljenim). Plodovi, ki so grenkega okusa, so primerni
za solatne dekoracije.

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.
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DRUZINA: kriZnice (Brassicaceae)

Cvetovi vodne krese so zelo atraktivni,
zato je rastlina primerna za okrasne
vodne vrtove.

Mlade liste in poganjke nabiramo sproti,
vendar jih moramo zelo dobro sprati, da
odstranimo potencialne parazite!

Prepoznavanje

Do 80 cm velika trajnica s plaze¢im, razraslim
steblom, ki se mestoma ukoreninja. Listi so perna-
to sestavljeni iz jajcastih do ozko suli¢astih listicev
(kon¢ni listi¢ je vedji od ostalih), ki so rahlo nazob-
¢ani ali celorobi. Cvetovi so drobni, beli, zgo$¢eni v
grozdasta socvetja. Plod je podolgovata, dvolopu-
tasta glavica (lusk).

Rastisca

Uspeva predvsem v svezih in bistrih potokih ter
vodnih jarkih (obcutljiva na onesnazenje).

Razsirjenost

Pojavlja se raztreseno do redko, v naravi je postala
potencialno ogrozena zaradi onesnazevanja in iz-
su$evanja habitatov.

Nabiranje

CU0BO

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo predvsem mlade liste in poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Mladi listi so ostrega in pekocega okusa, primerni
za zelene solate ali jih zmlete dodamo k razli¢nim
zeli$¢nim namazom (skutnim ali drugace priprav-
ljenim).

Listi vsebujejo razne grencine, alkaloide, tanine,
vitamine in eteri¢na olja. Ima tudi zdravilne ucin-
ke, saj spodbuja delovanje ledvic, jeter in Zol¢nika.
IzboljSuje prebavo, pomaga pa tudi pri revmatizmu
in protinu.

Rastlinski sok iz krese lahko uporabimo za kozme-
ti¢ne namene, saj ucinkovito ¢isti kozo. Na opi-
snem obmodju vrsta ni pogosta, zato njena upora-
ba med prebivalci ni poznana.

Zaradi ostrega in pekocega okusa morda ne bo
primerna za vsakogar. V prevelikih koli¢inah
lahko povzrodi nepravilno delovanje ledvic!




Arbutus unedo L. - navadna jagodic¢nica
- planika, magunja -

@
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DRUZINA: vresovke (Ericaceae)

Zreli plodovi so podobni majhnim
Zogicam in so zelo sladki.

Jagodi¢nica je v bliznjem sorodstvu z
borovnicami, brusnicami in reso.

e S KL, e

Kot grmovnica lahko lepo zapolni vrzeli

ob hisah in jih v zimskem ¢asu okrasi z
rdec¢imi jagodastimi plodovi.

Prepoznavanje

Do 10 m razrasel grm ali nizko drevo. Listi so eno-
stavni, sulicasti, nekoliko usnjati, vednozeleni, ce-
lorobi ali fino nazobcani. Cvetovi so beli ali rahlo
roznati, zvonasti, zdruzeni v rahla grozdasta ali
latasto razrasla socvetja. Plod je jagodast, mesnat,
okrogel, bradavicast, sprva rumen, nato oranZen in
ob zrelosti temno rdec.

Rastisca

Vecdinoma na son¢nih in kamnitih priobalnih mes-
tih, pogosto jo sadijo kot okrasno vrsto.

Razsirjenost

V Sloveniji je v naravi zelo redka (Strunjan in oko-
lica), na Hrvaskem je ob obali pogostej$a. V Slove-
niji je opredeljena kot ranljiva vrsta (V).

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11|12

Nabiramo zrele plodove in liste.

Uporaba in u¢inkovine

V preteklosti je bila jagodi¢nica mnogo bolj prilju-
bljena kot sadno drevo, dandanes ima bolj okrasno
vrednost.

Zreli plodovi so sladki, vendar nimajo posebne
arome, so pa bogati z vitamini in ogljikovimi hi-
drati. Nezreli plodovi so moknati, kisli.

Plodove lahko jemo presne, navadno jih dodajamo
k raznim sokovom, marmeladam in ¢ezanam. Po-
nekod iz njih kuhajo tudi Zganje in likerje (v¢asih
na obmo¢ju Pagmana, Hrvaska).

Les se ob¢asno uporablja v strugarstvu in tesarstvu.
Uporabljajo se tudi listi, kot nadomestek za liste lo-
vorja (Laurus nobilis).

CO®UDO

Prekomerno uzZivanje plodov lahko vodi do
prebavnih motenj!




Carum carvi L. - navadna kumina

- kimel, kumin, ¢umna, kimlin, komin, kimin -
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DRUZINA: kobulnice (Apiaceae)

Cvetovi kumine so drobni, zdruZzeni v
deznikasta oz. kobulasta socvetja.

Listi so sestavljeni iz ozkih, ¢rtalastih
rogljev, ki se na soncu blescijo.

Semena (plodici) kumine se dodajajo k
nekaterim jedem, da obogatijo okus.

Prepoznavanje

30 do 80 cm visoka dvoletnica. Steblo izbrazdano,
cik-cak razraslo. Listi so pernato sestavljeni iz oz-
kih, skoraj lasastih rogljev, pri dnu pecljev Siroko
krilati in z aromati¢nim vonjem. Cvetovi so beli ali
rdeckasto nadahnjeni, drobni, zdruZeni v ovr$na,
kobulasta socvetja. Plodic¢a sta po dva, gola, izbraz-
dana, mo¢no aromati¢na.

Rastisca

Uspeva predvsem na travnikih in pasnikih, obcas-
no tudi sajeno po vrtovih.

Razsirjenost
Pojavlja se redko do lokalno, ponekod manjka.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo mlade liste, koren in zrele plodove.

Uporaba in u¢inkovine
Zreli plodovi kumine so Ze iz anti¢nih ¢asov znana
za¢imba z znacilnim, rahlo ostrim okusom.

Uporabljamo jih pri raznih jedeh, tako pecenih in
kuhanih (mesne jedi, kislo zelje ...) kot presnih (so-
late, namazi) in v sladicah (potice, kolaci, keksi).

Iz semen se stiska tudi eteri¢cno kuminovo olje,
kar pa je zelo drag postopek, saj so plodovi zelo
majhni. Kot dodatek k jedem lahko uporabimo
sveze nariban, posusen ali prekuhan koren.

V Istri jo uporabljajo priseljenci, ki jo tudi sejejo,
med domacini je manj poznana.

U0 U

®

Pri uzivanju velikih koli¢in eteri¢nega olja se
pojavijo resne Zelod¢ne in ¢revesne tezave!
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DRUZINA: kobulnice (Apiaceae)

Rastlina se pogosto bogato razrasca iz

$pranj v pristaniskih pomolih in zidovju.

Celotna rastlina je nekoliko mesnata
(so¢na) in je prilagojena na Zivljenje v
bolj slanih okoljih.

= wl
Posuseni ali konzervirani listi ohranijo
znacilno aromo in so primerni kot
dodatek k mesnim jedem.

Prepoznavanje

Do 50 cm velika, razrasla, nekoliko so¢nata traj-
nica. Listi so do 2-krat pernato sestavljeni v ozke,
podolgaste, sinjezelene roglje, goli. Listni peclji so
krilato razirjeni, obdajajo steblo. Cvetovi so drob-
ni, bledorumeni ali belkasti, zdruzeni v ovrsna, ko-
bulasta socvetja, ki jih obdaja venec kratkih, ovr-
$nih listov (ogrinjalo).

Rastisca

V glavnem uspeva ob obali na stenah, stavbah in
pristaniskih pomolih, obc¢asno tudi v solinah in
lagunah.

Razsirjenost
Dokaj redka do lokalno pogosta vrsta v priobal-
nem obmodju.

Nabiranje

U0 U

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo mlade in sveze liste.

Uporaba in u¢inkovine

Kot za¢imba se uporabljajo zelo aromati¢ni listi,
ki jih lahko uporabimo sveze ali rahlo posusene in
zmlete, lahko pa jih tudi vlozimo v kis za zimsko
solato.

Liste lahko dodajamo k presnim jedem ali priku-
ham, k ribjim jedem in jedem na Zaru, lahko pa jih
uporabimo pri konzerviranju zelenjave.

Pri nabiranju v sonénem vremenu lahko
povzroci alergic¢ne reakcije na kozi!
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Daucus carota L. - navadno korenje
- rumeni korencek, divji merlin, mrkelj, mrkev, mrkvica -
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DRUZINA: kobulnice (Apiaceae)

V ¢asu zorenja se peclji plodov zasukajo
navznoter, kar je del strategije
raz$irjanja rastline.

Bogato razrasla socvetja s svojim
sladkim vonjem privabijo $tevilne
oprasevalce.

S Y

Korenje je vsestransko uporabna
zelenjava, primerna predvsem za juhe
in druge kuhane jedi.

Prepoznavanje

Do 1 m visoka dvoletnica ali trajnica z mo¢nim
korenom. Listi so 3- do 4-krat pernato sestavljeni
v drobne, suli¢aste roglje, dlakavi, dolgopecljati, z
aromati¢nim vonjem. Cvetovi so beli, le sredinski
je vijolicast in sterilen, zdruZzeni v ovr$na, kobu-
lasta socvetja, ki jih podpirajo deljeni ovrsni listi
(ogrinjalo). Plodici so porasli s kljukastimi kavelj¢-
ki.

Rastisca

Uspeva predvsem na travnikih, obdelanih tleh in
obcestnih jarkih, ve¢inoma tudi sajen (korenje).

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

U0

Nabiramo koren in mlade liste, v¢asih tudi plodo-
ve.

Uporaba in u¢inkovine

Divje korenje je zelo znana in priljubljena zelenjav-
nica. Divje rasto¢i primerki imajo belkasto obar-
van koren, gojene sorte bolj ali manj oranznega in
vsebuje veliko vitaminov, karotenoidov in drugih
zdravilnih snovi.

Zmleti zreli plodici so primerni za za¢injene pece-
ne jedi ali kot dodatek k juham in prikuham.

Danes se divje korenje prakti¢no ne uporablja vec,
bilo pa je pomembno v ¢asih pomanjkanja.

Rastlina lahko povzrodi srbenje in rdenje koze,
¢e jo nabiramo v son¢nem vremenu!
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DRUZINA: bezgovke (Sambucaceae)

Drobni plodovi so v jesenskem in
zimskem ¢asu pomemben vir hrane za
mnoge ptice in majhne sesalce.

Bogata socvetja imajo mamljiv in
specifi¢en vonj, ki privablja mnoge
oprasevalce.

Bezgov sirup iz cvetov je zelo osveZilna
pijaca z bogato aromo.

Prepoznavanje

Do 7 m visok grm, redkeje drevo z znacilno brada-
vicastim, sivorjavim lubjem. Listi so enkrat perna-
to sestavljeni, listni segmenti so suli¢asti, po robu
ostro nazobcani, zmeckani imajo neprijeten vonj.
Cvetovi so drobni, beli, dehte¢i, zdruzeni v kobu-
lasto razrasla socvetja. Plod je jagodast, kos¢icast,
ob zrelosti ¢rnomoder, blescec.

Rastisca

Uspeva na nekoliko bolj bogatih, humoznih tleh v
gozdovih, med grmovjem, na pasnikih, ob vodah
in tudi ob hisah.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo socvetja in soplodja.

Uporaba in u¢inkovine

Mladi cvetovi se uporabljajo za izdelavo sokov in
sirupov in so pomemben vir nektarja za mnoge
oprasevalce.

Iz posu$enih socvetij in plodov pripravimo zeli-
$¢ne ali sadne caje, ki pomagajo zoper potenje pri
visokih vrocinah, blazijo kaselj in pomagajo pri
prehladih in gripah.

Iz plodov, ki so sicer trpkega in nekoliko kislega
okusa, izdelujemo sadne namaze, dZzeme ter Ceza-
ne ali jih vkuhamo v sadne sirupe, sokove in tudi
Zgane pijace.

Zmeckani listi naj bi zaradi izrazitega, neprijetnega
vonja odganjali nadlezen mrces.

EARICE YOk - X+

Svezi plodovi lahko povzrocdijo rahle Zelod¢ne
teZave ali celo rahle zastrupitve!




Fraxinus ornus L. - mali jesen
- Crni jesen, jesen, jasen, jesenica -
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DRUZINA: oljkovke (Oleaceae)

Bogato cvetoca socvetja malega jesna
imajo zelo mocan, sladkoben vonj in
privlacijo $tevilne oprasevalce.

Plodi¢i so krilati in ob zrelosti jih veter
razna$a na podoben nacin kot se vrtijo
propelerji pri helikopterju.

Mladi jesenovi listi so sveze zeleni in se
od velikega jesena (Fraxinus excelsior)
lo¢ijo po manj$em $tevilu listicev.

Prepoznavanje

Od 5 do 15 m visoko drevo z gladkim, sivkas-
tim lubjem. Listi so pernato sestavljeni iz 2 do 3
parov podolgastih ali suli¢astih listicev, ki so po
robu enkrat nazobcani. Cvetovi imajo belo cvetno
odevalo, zgos¢eni so v mnogocvetna, $opasto do
latasto razrasla, previsna socvetja, vonjavi. Plod je
krilati oresek.

Rastisca

Uspeva na toplih in son¢nih mestih, pobo¢ja, med
grmovjem, suha travi§¢a, mejice, svetli gozdovi.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10/11|12

Nabiramo mano, cvetove in les.

Uporaba in u¢inkovine

Mali jesen je znacilnica toploljubnih gozdnih ses-
tojev in je prepoznaven predvsem v ¢asu cvetenja,
ko dehteca socvetja privabijo tudi $tevilne oprase-
valce.

Les je vsestransko uporaben, predvsem za izdelavo
lesenih ogrodij ali rocajev.

Sok, ki se izceja iz poskodovanih poganjkov in lu-
bja, ima lastnosti mane in se na zraku strdi. Je rahlo
sladkega okusa in se uporablja za slajenje jedi, ima
pa tudi zdravilne uc¢inkovine zoper kasljanje in bla-
7i opekline. Na opisanem obmocju se ne uporablja.

#* | O0@UQ U

Pelod lahko povzroci blage alergijske reakcije!




Olea europaea L. - oljka
- oliva, maslina, ulika -
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DRUZINA: oljkovke (Oleaceae)

Olj¢ne vejice imajo tudi globok verski
pomen, saj so simbol miru in sprave.

Olj¢no olje je od vseh stiskanih
rastlinskih olj najbolj zdravilno in se
uprablja v prehrani in kozmetiki.

Na $irSem obmodju Istre, obale in
otokov je znanih veliko razli¢nih sort
oljk.

Prepoznavanje

Do 15 m visoko drevo z bogato, nizko krosnjo.
Predvsem spodnje veje so porasle s trni. Listi so
podolgasti, elipti¢ni ali jajcasti, pri dnu pogosto sr-
Casti, okrog 4 cm dolgi, po spodnji strani prileglo
srebrno- do belodlakavi, usnjati, prezimni. Cvetovi
so drobni, belkasti, 4-$tevni. Plod je mesnat, kos¢i-
Cast, ovalen ali okroglast, ob zrelosti crnomoder.
Rastisca

V naravi uspeva med grmicevjem, na son¢nih in
kamnitih mestih v priobalnih obmo¢jih, ve¢inoma
pa gojeno.

Razsirjenost
V Sloveniji se pojavlja samo v nasadih, na Hrva-
$kem je ponekod podivjana.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo plodove, liste in cvetoce vejice, upora-
ben je tudi les.

Uporaba in u¢inkovine

V Istri je ve¢ avtohtonih sort, kot npr. istrska belica,
buga, oblica, ¢rnica ter Storta. Plodovi so priljubljen
dodatek k hrani Ze iz predanti¢nih ¢asov. Iz njih se
stiska olje, ki vsebuje veliko vitaminov, zdravih ma-
$¢ob in drugih snovi.

Olj¢no olje je nepogresljiv del mediteranske kuhi-
nje in ima Stevilne zdravilne ucinke (deluje proti
usesnim vnetjem, za nego koze). V Istri iz posuse-
nih listov izdelujejo zeli$¢ni ¢aj, ki uc¢inkuje na zni-
Zanje vrednosti holesterola v krvi, proti povis$anem
krvnem tlaku in za ¢i$¢enje krvi.

Vcasih se je les uporabljal za izdelavo orodij in v
stavbarstvu. Ponekod oljko sadijo tudi kot okrasno
parkovno drevo. Z olj¢nimi vejicami, ki so obstojna
dekoracija, so povezani mnogi kr§¢anski prazniki
(npr. Cvetna nedelja).

“oo% 00000

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Datura stramonium L. - navadni kristavec
- datura, bodece jabolko, bulnjak, hrustec, kuznjak -
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DRUZINA: razhudnikovke (Solanaceae)

Plodovi so znac¢ilno bodicasti in se ob
zrelosti razpocijo po $ivih, da se lahko iz
njih usujejo $tevilna semena.

V priobalnih in toplejsih predelih
v notranjosti je kot okrasna vrsta
pogostejsi velecvetni kristavec
(Datura innoxia).

Prepoznavanje

30 do 120 cm visoka, razrasla enoletnica. Listi
so enostavni, grobo nazob¢ani do plitvo krpati,
pecljati, premenjalno razvrsceni. Cvetovi so zvo-
nasti, beli, vencni listi so med seboj zrasli. Casa je
cevasta, skoraj pol tako dolga kot ven¢na cev. Plod
je bodicasta, ve¢semenska glavica.

Rastisca

Razsiril se je kot okrasna rastlina iz Srednje in Juz-
ne Amerike, danes ga najdemo po njivah, na rude-
ralnih povrsinah in po vrtovih.

Razsirjenost
Splosno razirjena vrsta, ki se pojavlja prehodno.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo mlade liste in semena.

Uporaba in u¢inkovine
Vsi deli rastline vsebujejo mocne strupe alkaloide
(atropin, hiosciamni in skopolamin).

Semena imajo mocan halucinogen ucinek in so jih
vcasih uporabljali kot ¢arobno sredstvo. Ker pa je
lahko zastrupitev z njimi tudi smrtna, svetujemo
previdno in razumno uporabo!

Liste v nekaterih primerih posusijo in uporabijo
kot nadomestek za tobak. Najpogosteje kristavec
gojijo kot okrasno rastlino, ki ima tudi stevilne kul-
tivarje z mo¢no dehte¢imi in velikimi cvetovi.

O®ULUQ

Izjemno strupena rastlina, zato bodimo pri njeni
uporabi skrajno previdni!




Allium ursinum L. - ¢emaZz
- cremoz, gozdni Cesen, kadji lek, srijemus, medvedka, medvedji luk -
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DRUZINA: lukovke (Alliaceae)

Liste ¢emaza lahko zamenjamo za liste
zelo strupene $marnice (Convallaria
majalis).

Cemay je tudi zelo atraktivna rastlina,
primerna za sencne lege.

Prepoznavanje

Do 50 cm visoka, $opasto razrasla trajnica z nav-
pi¢no, podolgasto cebulico. Lista sta navadno po
dva, pritli¢na, dolgopecljata, suli¢asta, z mo¢nim
vonjem po ¢ebuli ali ¢esnu. Cvetovi so beli, zvez-
dasti, zdruZeni v ovr$no, glavi¢asto do kobulasto
socvetje, ki je posami¢no. Venec je 6-$teven. Plod
je tripredalasta glavica.

Rastisca

Uspeva v nekoliko bolj vlaznih in sen¢nih logih,
velikokrat tudi sajen ob hisah.

Razsirjenost

Na opisnem obmocju je dokaj redka vrsta, ki se po-
javlja v Cicariji in hladnejsih predelih Istre ter Kra-
sa, sicer je pogostej$a v kontinentalnih predelih.

Nabiranje

CO®O0DO

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo ¢ebulice in mlade liste in socvetja.

Uporaba in u¢inkovine

Cema? je vsestransko uporabna rastlina z znadil-
nim okusom po lukih. Iz listov lahko pripravimo
sveze solate, razne namaze, jih dodamo k juham ali
jih posusene dodajamo kot zac¢imbo.

Na enak nacin lahko pripravimo ¢ebulice, ki so pri-
mernejse kot nadomestek za Cesen ali ¢ebulo.

POZOR: pri nabiranju bodimo posebej pozorni
na vonj listov, saj jih lahko hitro zamenjamo z zelo
strupenimi rastlinami, kot so jesenski podelsek
(Colchicum autumnale), pegasti ka¢nik (Arum ma-
culatum) in Smarnica (Convallaria majalis)!

Rastlina vsebuje aliin, ki lahko povzroca tezave
ljudem z ob¢utljivejso prebavo!




Smilax aspera L. - hrapavi oponec
- bodeci brsljan, tetivica -
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DRUZINA: oponcéevke (Smilacaceae)

Listi oponca so trikotni, kopjasti ali

puscicasti, moc¢no trnati.

2

Ceprav so plodovi videti okusni in
so privla¢ni za oko, njihovo uZivanje
odsvetujemo.

Oponec ali tetivica se pogosto razrasc¢a
po starem zidovju in skalovju.

Prepoznavanje

Do 4 m velika trnata vzpenjavka ali ovijalka. Listi
so v obrisu trikotno sréasti, pecljati, po robu ne-
enakomerno trnati, zelo togi, usnjati, z lokastimi
glavnimi Zilami. Listni peclji so pri dnu z vitico.
Cvetovi so drobni, belkasti, zdruzeni v zalistna ko-
bulasta ali grozdasta socvetja. Plod je socen, jago-
dast, sprva bles¢ece rde¢, nato potemni.

Rastisca

Uspeva med grmovjem, zivimi mejami, po zidovju
predvsem v obmorskem pasu, redkeje v notranjo-
sti. Je sestavni del evmediteranske makije, a se po-
javlja tudi bolj severno, na fli$ni obali Istre.

Razsirjenost
Pojavlja se raztreseno do lokalno pogosto. Rastlina
je v Sloveniji opredeljena kot ranljiva (V).

Nabiranje

C®U U

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo mlade vrsicke in mlade korenine.

Uporaba in u¢inkovine

Vrsicke in mlade poganjke prekuhamo in jih do-
dajamo kot prilogo k raznim jedem podobno kot
$parglje. Imajo podoben, dokaj grenak okus. Na
podoben nacin pripravimo mlade korenine.

Poganjki so moc¢ni, trnati, iz njih lahko spletemo
naravne bodicaste ograje. Oponec je dokaj agresiv-
na vzpenjavka, primerna kot okras v grmovnatih
sestojih ali za obnovo poskodovanih rastis¢, a se
nenadzorovano dokaj hitro razraste.

%
¥

Rastlina je moc¢no trnata!
Plodovi niso primerni za uZivanje!

S




Robinia pseudoacacia L. - navadna robinija
- akacia, akacija, gac, trn -

-
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DRUZINA: metuljnice (Fabaceae)

Iz cvetov ponekod delajo okusna,
kola¢kom podobna crvrtja.

Plodovi so stroki, znacilni za metuljnice.
Vsebujejo zelo strupena semena, katerih
zauzitje lahko povzro¢i smrt.

Cvetovi so edini del rastline primeren za
uzivanje, navadno jih cvremo na olju ali
dodamo k masi za palacinke.

Prepoznavanje

Od 10 do 25 m visoko drevo s trnatimi poganjki.
Listi so lihopernato sestavjeni iz elipti¢nih, celoro-
bih listicev, sivozeleni. Cvetovi so metuljasti, beli,
moc¢no dehtedi, zdruzeni v viseca, grozdasta socve-
tja. Plod je do 10 cm dolg, splo$c¢en strok.
Rastisca

Uspeva v listnatih gozdovih, na opuscenih tra-
vi§¢ih, ruderalnih povr$inah, kamnitih mestih, v
mejicah, ob vodah in pogosto tudi sajeno.

Razsirjenost

Precej pogosta in splo$no raz$irjena vrsta. Njena
domovina je Severna Amerika, v Evropi se je hitro
raz§irila po 17. stol,, kjer je postala invazivna vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11[12

Nabiramo mlada socvetja.

Uporaba in u¢inkovine
Ker je rastlina zelo strupena, se v prehrani upora-
bljajo le cvetovi. Lahko jih popec¢emo, poprazimo
ali dodamo kot dekoracijo.

Cvetovi so pomemben vir nektarja za Cebele, »aka-
cijev« med je marsikje zelo cenjen in priljubljen.

Les robinije se e vedno uporablja za razli¢ne na-
mene, predvsem za podpornike, kole in drugo
ogrodje, v Istri jo uporabljajo predvsem v vinogra-
dih.

Velikokrat jo na degradiranih obmoc¢jih sadijo kot
pionirsko vrsto, v parkih in nasadih pa kot okrasno
drevo. Ker je invazivna vrsta, je namerno sajenje
sporno in na Hrvasgkem celo prepovedano!

#* | O0@UQ U

Vsi deli rastline, razen cvetovi, so zelo strupeni!
Vrsta je invazivna, zato je ne sadimo!




Lycopus europaeus L. - navadni regelj
- vol¢ja noga -
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Rastline z dlakavim steblom in listi po

spodnji strani sodijo v podvrsto mollis.

Znanstveno ime Lycopus pomeni “vol¢ja

noga” kar je tudi hrvaski izraz za to
rastlino.

Prepoznavanje

Od 20 do 80 cm visoka trajnica s plaze¢o koreniko
in $tevilnimi pritlikami. Steblo je $tirirobo, golo ali
dlakavo po robovih. Listi so suli¢asti, skoraj sede-
¢i, nasprotno razvr$éeni, enostavni, po robu gro-
bo nacepljeni ali deljeni (predvsem spodnji listi),
goli ali po spodnji strani mo¢no dlakavi. Cvetovi
so drobni, beli z rde¢imi pikami, ustnati, zdruzeni
v navidezna vretencasta socvetja. Plod razpade na
§tiri plodice.

Rastisca

Uspeva na bolj vlaznih mestih, ob vodah, v sen¢nih
gozdovih, obcestnih jarkih in ruderalnih mestih.

Razsirjenost
Dokaj pogosta in splo$no razirjena vrsta, ki pone-
kod manjka.

Nabiranje

CACRONON+

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo sveze, mlade liste in koreniko.

Uporaba in u¢inkovine
Velja za tradicionalno zdravilno rastlino, ki jo ob-
¢asno uporabljajo tudi v sodobni farmaciji.

Neko¢ so ga uporabljali za zdravljenje §¢itnice, pa
tudi v kozmeti¢ne namene. Nekateri so si z njim
mazali kozo, spet drugi so ga uporabljali za milo
ali digavnico.

Posuseni listi, kot tudi korenika, so primerni za
zelid¢ne Caje in jih lahko dodamo tudi v me$ane
zeli$¢ne pripravke.

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Satureja montana L. - kraski Setraj
- zepek, macja meta, vrisak, macesina -
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

7 3

Rastline z belimi cvetovi spadajo v
podvrsto montana, tiste z roznatimi pa v
podvrsto variegata.

Kraski Setraj je polgrmicek, ki je
primeren za gojenje tudi kot okrasna
rastlina.

Setraj je tudi zdravilna rastlina,
primerna za zelis¢ne caje.

Prepoznavanje

Gosto razrasel, mo¢no aromaticen polgrmicek,
ki zraste do 60 cm v vi$ino. Listi so enstavni, togi,
skoraj sededi, ozko ¢rtalasti do suli¢asti, Cvetovi so
ustnato somerni, beli ali roznati, pogosto z rde¢imi
pikami ob vhodu v cvet in s trikrpo spodnjo ustno.
Casni listi so majhni, do 5 mm veliki in neizrazito
dvoustnati. Plod je droben, razpade na stiri plodi-
ce.

Rastisca

Uspeva na kragkih travi$¢ih, gmajnah, med skalov-
jem, med svetlim grmovjem in tudi sajeno.

Razsirjenost
Splosno razirjena vrsta, ponekod manjka.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

C®O0 L QO

Nabiramo olistane poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Listi imajo mocan, znacilno aromati¢en vonj po
origanu ali rozmarinu. Primerni so kot dodatek k
razli¢nim mesnim jedem in bolj zacinjenim eno-
lon¢nicam, mine$tram in juham.

V preteklosti so ga uporabljali v ve¢ji meri, danda-
nes ga je ve¢inoma nadomestil vrtni Setraj (Sature-
ja hortensis), ki je enoletnica.

Ima tudi zdravilne u¢inke. Liste lahko posusimo in
jih uporabimo pri zeli$¢nih ¢ajih, ki naj bi delova-
li zoper napihnjenosti in diarejo, proti ¢revesnim
glistam ter u¢inkovali pri obolenjih jeter in Zolca.

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Teucrium montanum L. - gorski vrednik
- trava iva, gorska urhovka -
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

V Istri uspeva tudi gostodlakava, gorske-
mu vredniku podobna vrsta, to je Istrski
vrednik (Teucrium capitatum).

Listi nekoliko spominjajo na liste
rozmarina (Rosmarinus officinalis),
vendar nimajo tako izrazitega vonja.

Iz posusenih listov in mladih poganjkov
se pripravljajo zdravilni zeli$¢ni ¢aji.

Prepoznavanje

Mocno razrasla, polgrmicasta, pritlina trajnica z
olesenelimi stebli. Listi so enostavni, ozkocrtalasti,
po zgornji strani temnozeleni, po spodnji belo pol-
stenodlakavi, z nekoliko uvihanim, celim robom.
Cvetovi belkasti do bledorumeni, somerni, zdruze-
ni v ovr$na, navidezno glavicasta socvetja, dobro
razvita je le spodnja ustna, ki ima veliko osrednjo
krpo in majhni stranski krpi.

Rastisca

Pogost na suhih travi§¢, med skalovjem, na grusc-
nih tleh in na flisu.

Razsirjenost
Splos$no razirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

UL

Nabiramo sveze liste in mlade poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Rastlina je blago do srednje aromati¢na, z vonjem
po origanu. Pogosto se uporablja tudi v tradicio-
nalni medicini.

Mlade liste posusimo in jih lahko dodajamo kot
za¢imbo mesnim in ribjim jedem, prikuham in
enolon¢nicam.

Iz listov lahko pripravimo tudi mesane zelis¢ne ¢aj-
ne pripravke, ki pomagajo pri zelod¢nih in ¢reve-
snih kr¢ih, slabosti in blazenju bolecin.

Na Hrvaskem je zelo cenjena zdravilna rastlina,
poznana kot “trava iva”. Znan je rek: “Trava iva -
od mrtva (¢ovjeka) pravi Ziva’™.

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Euphrasia rostkoviana Hayne - navadna smetlika
- vidac, ocanica -
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DRUZINA: érnobinovke (Scrophulariaceae)

Navadna smetlika je polzajedalka,
ki zajeda ve¢inoma razli¢ne trave
(Poaceae).

Cvetovi so zelo atraktivni in na hitro
spominjajo na cvetove kukavicevk
(Orchidaceae), s katerimi ni v sorodu.

Ilirska smetlika (Euphrasia illyrica)
je na opisnem obmocju mnogo bolj
raz$irjena vrsta.

Prepoznavanje

Do 45 cm visoka enoletnica. Listi so jajcasti, se-
dedi, nasprotno razvr§ceni, po robu nazobcani ali
plitvo krpati, kratkodlakavi ali goli, izrazito Zilnati.
Cvetovi so beli, do 1 cm veliki, ustnati, razporejeni
vzdolz stebla v zalistjih, z ve¢jo, trikrpo ustno, ki je
v goltu rumena in ima temne zile. Plod je podol-
gasta glavica.

Rastisca

Uspeva na suhih do rahlo vlaznih travnikih in pas-
nikih, na razgaljenih povrs$inah, ob gozdnih robo-
vih in med svetlim grmovjem.

Razsirjenost

Na obmodju Istre in Cidarije je dokaj redka, pogo-
stej$a od nje je ilirska smetlika (Euphrasia illyrica),
ki se pojavlja predvsem na suhih travis¢ih.

Nabiranje

CACRONON+

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo cvetoce rastline.

Uporaba in u¢inkovine

Velja za staro zdravilno rastlino. Rastlino posusi-
mo in jo dodamo k zeli$¢nim ¢ajnim pripravkom v
majhnih koli¢inah.

Uporabljala se je za zdravljenje mnogih ocesnih
obolenj (ocesni konjuktivitis, je¢menec, vnetje),
kot pripravek za izpiranje ali v obliki obkladkov.

Pomaga tudi pri neje$¢nosti, prebavnih motnjah,
kot sredstvo za vzpodbujanje kréev in pri boleznih
dihal (gripa, prehlad, nahod).

Rastlina je $ibko strupena,
zato bodimo pri njeni uporabi zmerni!

S




Gratiola officinalis L. - navadna boZja milost
- gren, grencole, grenkula -
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DRUZINA: érnobinovke (Scrophulariaceae)

Bozja milost je znacilnica zamocvirjenih
in vlaznih travnikov, zato je na opisnem
obmodju precej redka.

Velikokrat na enem steblu isto¢asno
cveti le po en cvet. Cvetovi so lahko tudi
$ibko vijoli¢asti.

Prepoznavanje

Do 40 cm visoka trajnica z dolgo, plazec¢o koreniko
in Stevilnimi pritlikami. Listi so enostavni, sedeci,
nasprotno razvr$ceni, po robu nazobcani, ozko
suli¢asti, pri dnu nekoliko sréasti. Cvetovi so po-
samicni v zalistjih, dolgopecljati, cevasto somerni,
beli, po zunanji strani rdeckasti. Plod je glavica.
Rastisca

Uspeva na bolj vlaznih do mokrotnih travnikih in
moc¢virnih predelih, ob kaleh.

Razsirjenost

Splo$no razsirjena vrsta, ki pa na suhih obmog¢jih
manjka. V Sloveniji je opredeljena kot ranljiva (V)
vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

CACRONON+

Nabiramo zel in olistane poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

V preteklosti je veljala za zdravilno in ¢arobno ra-
stlino, njena splo$na uporabnost je dandanes mo¢-
no omejena ali opuscena, saj vsebuje veliko stru-
penih snovi, kot so graciogenin, razni glukozidi in
graciozidi.

V glavnem se je uporabljala za zdravljenje pretira-
nega izlo¢anja sluzi, zastajanja vode v tkivih (pro-
tina), malarije, ¢revesnih glist, o¢esnih obolenj in
mnogih drugih bolezni.

Ime “bozja milost” se morda nanasa na to, da je bila
verjetnost uspes$nosti zdravljenja zaradi strupenih
ucinkov rastline odvisna tudi od »bozje naklonje-
nosti«.

Vsa rastlina je zelo strupena, zato bodimo pri
njeni uporabi skrajno previdni!

2
<




Bellis perennis L. - navadna marjetica
- marjetka, mickice, margaretica -
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Vrsta je atraktivna in nezahtevna,
zato jo pogosto sadijo tudi v gredicah,
zelenicah in po grobovih.

Cvetovi so pri marjetici v resnici
sestavljeno socvetje, ki ga imenujemo
kosek.

Cvetni popki se lahko shranijo v kisu
ali slanici, podobno kot pri kaprovcu
(Capparis spinosa).

Prepoznavanje

Do 15 cm visoka trajnica. Listi so v obrisu lopati-
Casti, celorobi ali grobo nazobcani, goli ali dlaka-
vi, vsi zdruZzeni v pritlicno rozeto. Socvetja so ko-
gkasta, posamicna na steblu. Cvetovi so dveh vrst,
zunanji jezicasti so beli, notranji cevasti so rumeni,
obcasno so lahko jezicasti cvetovi vsaj po zunanji
strani $krlatnordeci. Kosek obdajajo enoredno na-
mesceni ovojkovi listi. Plod je rozka (ahena).
Rastisca

Uspeva na travnikih, na zelenicah, ob poteh, na po-
hojenih mestih.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7|8]9/[10/11|12

Nabiramo mlade liste in koske.

Uporaba in u¢inkovine

Mlade liste, ki imajo okus po orehih, lahko upora-
bimo za razli¢ne zelenjavne jedi, predvsem za sola-
te. Iz njih lahko iztisnemo tudi socen in zdravilen
sok, ki vsebuje veliko vitaminov.

Iz posusenih koskov in listov lahko pripravimo
zelid¢no ¢ajno mes$anico. Pomagala naj bi pri je-
trnih obolenjih, iz nje pa izdelujejo tudi kreme za
zdravljenje koznih bolezni.

Obstaja tudi veliko stevilo kultiviranih sort s pom-
nozenimi in razli¢no obarvanimi cvetovi.

© #[10QUOO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




L e
_, Y% X
Matricaria chamomilla L. - prava kamilica
- kamomila, kamamila, kamomile, kamilca -

%
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

V naravi jo pogosto najdemo na mo¢no
motenih povrsinah, kot so njive, pripotja
in groblje.

Ker se kamilica bogato razraste, je
primerna tudi za okrasne vrtove.

e AW £
Kamilica se najveckrat uporablja v
razli¢nih zdravilnih zeli$¢nih cajih.

Prepoznavanje

Do 40 cm visoka, razrasla, aromati¢na enoletni-
ca ali dvoletnica. Listi so pernato deljeni v ozke,
Crtalaste do lasaste roglje, dlakavi ali goli, sedeci.
Cvetovi so zdruzeni v ovr$ne koske. Jezicasti (ob-
robni) cvetovi so beli, pogosto navzdol uvihani,
cevasti (notranji) cvetovi so rumeni, namesceni
na poloblo izbodenem, votlem socvetis¢u. Plod je
rozka (ahena).

Rastisca

Na vrtovih uspeva kot gojena rastlina, podivjano
po ruderalnih mestih, ob poteh, na kamnitih mes-
tih in njivske povrsine.

Razsirjenost
Splos$no razirjena vrsta.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo socvetja (koske).

Uporaba in u¢inkovine

Zelo znana in stara zdravilna rastlina, ki so jo naj-
pogosteje sadili ob samostanih, od koder se je ver-
jetno razsirila po Evropi.

Kamili¢ne cvetove posu$imo in jih uporabimo kot
samostojen zeli$¢ni ¢ajni pripravek ali kot mega-
nico razli¢nih zeli¢. Susimo jih v senci in v enem
sloju.

Pomaga pri napenjanju, krepi Zelodec, omejuje ra-
zna vnetja in preprecuje alergije. Iz nje izdelujejo

tudi kozmeti¢ne kreme za za$cito koze.

Vsebuje veliko eteri¢nih olj, ki se obarvajo modro.

AN NON- NONGN+

Vsebuje veliko eteri¢nih in drugih olj,
zato ni primerna za obcutljivejse ljudi!




Tanacetum parthenium (L.) Schultz Bip. - beli vrati¢
- maderjana, madrjolca, mandrijanca -

~
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Beli vrati¢ je bila znacilna okrasna
rastlina tradicionalnih vrtov.

Listi so

m

lahavi, aromati¢ni in deljeni v
nacepljene roglje.

Prepoznavanje

Do 60 cm visoka, bogato razrasla, zelo aromati¢na
trajnica. Listi so pernato sestavljeni, dokaj mehki,
vecinoma dlakavi, aromati¢ni, listni segmenti so
jajcasti, nacepljeni ali krpati. Cvetovi so zdruzeni
v koske, ki jih sestavljajo precej skraj$ani zunanji
jezicasti cvetovi in ve¢inoma pomnozZeni, rumeni
notranji cevasti cvetovi. Plod je rozka (ahena).
Rastisca

V glavnem uspeva kot gojena okrasna rastlina ali v
zeli$¢nih vrtovih, obc¢asno tudi podivja.

Razsirjenost
Splosno razdirjena okrasna vrsta. Njen izvor je ver-
jetno obmoc¢je Balkana, Kavkaza in Male Azije.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo mlade liste in koske.

Uporaba in u¢inkovine
Listi so mo¢no aromati¢ni, predvsem posuseni so
primerni za razli¢ne ¢ajne mesanice.

Koske naberemo in jih posusimo v polsenci. Iz njih
lahko pripravimo samostojne ali mesane zeli$¢ne
Cajne pripravke. Pripravljamo ga na podoben nacin
kot kamilice.

Pravijo mu tudi materine drobtinice, ker so ga ne-
ko¢ uporabljali za blazenje mo¢nih porodnih kréev.

V ob¢ini Komen na Krasu ga uporabljajo za pripra-
vo tradicionalne zgodnje spomladanske (prvomaj-
ske) fritaje iz umesanih jajc in najpogosteje z doda-
no meliso (Melissa officinalis).

© #[10®0CO

Vsebuje veliko eteri¢nih in drugih olj, zato ni
primerna za obcutljivejse ljudi!
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Rman prepoznamo po znacilnih
“deznikastih” socvetjih in znac¢ilnem,
aromati¢nem vonju.

Pernato sestavljeni listi so primerni za
su$enje in tudi kot dodatek k meSanim
solatam.

V ob¢ini Komen tradicionalno izdelujejo
cvetli¢ne aranzmaje za vrata iz razli¢nih
cvetlic, med drugim tudi iz rmana.

Prepoznavanje

Do 70 cm visoka dlakava trajnica s podzemnimi
pritlikami. Listi so podolgasti, pernato deljeni v
ozke, nacepljene roglje, goli ali dlakavi. Cvetovi so
v majhnih koskih, ki so na vrhu stebla strnjeni v
kobulasto ali deznikasto razraslo socvetje in so beli
ali roznati. Plod je rozka (ahena). V tej skupini je
veliko med seboj podobnih t.i. “malih vrst”
Rastisca

Uspeva po travnikih, ob poteh, gozdnih obronkih,
na motenih povrsinah in obdelovalnih mestih.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo celo rastlino, koske in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine
Susimo celotno rastlino ali njene posamezne dele.

Rman je zelo stara in znana zdravilna rastlina, ki
naj bi jo uporabljal griki junak Ahil za celjenje ran
(od tod znanstveno ime).

Zelis¢ni ¢aj iz rmana pomaga ustaviti krvavenje
in pomaga pri menstrualnih tezavah, blazi pa tudi
zelod¢ne, zol¢ne in Crevesne tezave ter pomaga pri
nejescnosti.

Rman vsebuje razne grencine, eteri¢na olja in ta-
nine, zato so ga v¢asih uporabljali kot grencino pri
varjenju piva.

o #1000 QO

V redkih primerih lahko pri nabiranju povzroci
alergic¢ne reakcije na kozi!
Odsvetujejo uporabo v ¢aso nose¢nosti!




Artemisia absinthium L. - pravi pelin
- pelin, pelen, gorc¢ika -
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Listi pravega pelina imajo znacilno
trpko aromo in vonj.

Doma izdelan pelinkovec je marsikje Se
vedno dokaj priljubljena zgana pijaca.

1z pelinovih listov lahko pripravimo
tudi zdravilne tinkture za laj$anje lazjih
bolecin.

Prepoznavanje

60-150 cm visoka, polgrmicasta, srebrnobelo dla-
kava, dokaj razrasla trajnica s pokon¢nim steblom,
ki je pri dnu olesenelo. Listi so premenjalno raz-
vr$ceni, 2- do 3-krat pernato deljeni v ozke roglje,
prileglo srebrnobelo dlakavi, 5-10 cm dolgi. Cveto-
vi so zdruzeni v rumenkaste koske, ki so 3-5 mm
$iroki, zdruzeni v latasto razrasla socvetja. Plod je
rozka (ahena).

Rastisca

Uspeva na polvlaznih in suhih travnikih ter ka-
mnitih pasnikih, po neobdealnih njivskih povrsi-
nah, vinogradih, ob poteh ter v blizini hi$, pogosto
gojen tudi po vrtovih.

Razsirjenost
Pojavlja se raztreseno do lokalno pogosto. Vrsta je
naturalizirana.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo sveze liste in mlade poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Pelin se v medicini uporablja Ze ve¢ kot 3500 let kot
sredstvo za pospesevanje apetita in prebave, poma-
ga zdraviti prebavne motnje, deluje na izlocanje
ZolCa ter zatiranje notranjih parazitov.

Kot glavni dodatek k alkoholni pijaci absintu so ga
zaleli dodajati v 18. stol. in je sprva veljal za zdra-
vilni tonik proti dizenteriji in malariji. Sele v 19.
stol. je postal popularen, halucinogen napoj med
evropskimi umetniki. Zaradi $tevilnih $kodljivih
ucinkov na zdravje je bil absint prepovedan vec kot
100 let, a je spet legaliziran.

Iz posusenih listov se na opisnem obmocju izdeluje
zeli$¢ni ¢aj proti prebavnim motnjam, svezi listi pa
se dodajajo v zganje (pelinkovec). Sadijo ga tudi na
robovih njiv, saj s svojim vonjem odganja rastlinske
$kodljivce. Rastlina ni primerna za kompostiranje!

O®LULUQ

Pri doziranju bodimo zelo previdni, saj lahko pri
preveliki in veckratni uporabi $kodi zdravju!

S




Carlina acaulis L. - brezstebelna kompava
- bodeca neza, kampaneza, kampava -
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Za splo$no uporabo so primerni
predvsem mladi listi in mladi koski.

: ,.' ;
V naravi bode¢o nezo najbolj opazimo

na pasnikih, saj se je zivina zaradi
bodecih listov izogiba.

SAC A R

- e AL - L/

Posuseni, nerazpadli koski so primerna
dekoracija cvetli¢nih aranzmajev.

Prepoznavanje

Nizka, rozetasto razrasla, mo¢no bodeca trajnica z
zelo kratkim steblom ali brez njega. Listi so pernato
deljeni v trnate, precej toge, nacepljene segmente.
Cvetovi so zdruZeni v zelo velike, nad 3 cm velike
koske, ki jih obdajajo veliki, bles¢ece srebrnkasti,
suhi ovojkovi listi pod katerimi so manjsi, trnati
ovojkovi listi. Cvetovi so rumenkasti do sivkasti,
vecinoma prevladujejo cevasti cvetovi. Plod je roz-
ka (Ahena)

Rastisca

Uspeva na suhih travis¢ih, pasnikih, na kamnitih
mestih, ob gozdnih robovih in svetli gozdovi.

Razsirjenost
Pojavlja se raztreseno do lokalno pogosto.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo mlade liste in mlade, Se neodprte koske
in korenino.

Uporaba in u¢inkovine

Bodeca neza velja za staro zdravilno in ¢arobno ra-
stlino, ki je poznana Ze iz anti¢nih ¢asov. Velja tudi
za znanilko dezja, saj se takrat koski zaprejo.

Latinsko ime Carlina je povezano s Karlom Veli-
kim (742-814), ki je rastlino uporabljal za zdravlje-
nje svoje vojske proti kugi.

Iz mladih listov in koskov lahko pripravimo oku-
sno spomladansko solato. Posusene koske dodamo
k razli¢nim zeli$¢nim ¢ajnim mes$anicam, ki poma-
gajo pri razli¢nih boleznih, prav tako so primerna
dekoracija za cvetli¢ne aranzmaje ali suhocvetne
Sopke.

Korenina vsebuje 22% inulina in razna etericna
olja, njen ekstrakt se je uporabljal za spodbujanje
potenja, kot diuretik in za izpiranje ran.

« u #1000 OOC

Pri nabiranju bodimo previdni, saj je rastlina
zelo bodeca in trnata!




f A DO

Laurus nobilis L. - navadni lovor
- lorber, lavrika, lovor, Zupon, javor, javorika -
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DRUZINA: lovorovke (Lauraceae)

Lovor je dvodomen grm z enospolnimi
cvetovi (na sliki so moski cvetovi).

Plodovi so temnomodre jagode in se
ve¢inoma ne uporabljajo, saj vsebujejo
tezko prebavljive snovi.

Aromati¢ni lovorovi listi so primerna
za¢imba tudi za izdelavo kolackov in
podobnih jedi.

Prepoznavanje

Okrog 3 do 10 m visok grm ali nizko drevo. Listi so
po obliki sulicasti, celi, usnjati, prezimni, po robu
rahlo valoviti ali neenakomerno grobo napiljeni,
mo¢no aromati¢ni. Cvetovi so enospolni, rumen-
kasti ali belkasti, v $opastih, zalistnih socvetjih,
moc¢no dehtedi. Plod je okrogla, temnomodra ja-
goda.

Rastisca

Velikokrat kot gojena ali okrasna rastlina predvsem
v parkih, vrtovih ali nasadih, sicer pa uspeva med
grmicevjem, na skalovju in toplih, son¢nih mestih.

Razsirjenost
Pojavlja se raztreseno do redko v priobalnih delih,
pogostejsi na hrvaskem delu Istre in otokih.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo sveze liste, ki jih nato posusimo, redkeje
nabiramo tudi plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Lovorovi listi so priljubljena za¢imba k raznim pri-
kuham, predvsem k mediteranskim jedem ali div-
jacini, primerni so pa tudi za golaze, kislo zelje ipd.

V Istri dodajajo liste k suhim figam, ki jih nanizajo
na vrvico, prav tako jih dodajajo v figovo marme-
lado. Ker imajo zelo mocan, aromaticen vonj, jih
uporabljajmo v zmernih koli¢inah.

V anti¢nem ¢asu so si predvsem rimski cesarji, voj-
skovodje in $portni prvaki krasili glave z lovorimi
venci kot znamenje zmagoslavja in velike casti (od
tod tudi izraz “lavreat”).

Obcasno se uporablja tudi les, ki je primeren za
manj$o leseno posodje in pribor. V toplejsih pre-
delih se lovor pogosto sadi kot okrasen grm ali
nizko drevo.

CHON -~ NON®

Zauzitje surovih listov ali plodov lahko povzroci
prebavne motnje! Lovor je tudi $ibko alergen!




Chelidonium majus L. - krvavi mlecnik
- ceduljka, cimbola -
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DRUZINA: makovke (Papaveraceae)

Po cvetovih in plodovih spominja krvavi
mle¢nik na kriznice (Brassicaceae), s
katerimi ni v bliznjem sorodstvu.

Krvavi mle¢nik ljubi mo¢no pognojena
tla, zato ga velikokrat najdemo v bliZini
gnojisc.

Oranznorumeni mlecek se najveckrat
uporablja za zdravljenje bradavic.

Prepoznavanje

Do 70 cm visoka trajnica z mo¢no korenino. Steblo
je lomljivo, dlakavo, z rumenim sokom, ki na zraku
postane oranzen. Listi so pernato deljeni v jajcaste,
topo nazobcane segmente, precej mlahavi, dlakavi.
Cvetovi so v rahlih pakobulih, 4-§tevni, ¢asni listi
kmalu odpadejo. Zrel plod je ozko podolgovata,
loputasta glavica.

Rastisca

Uspeva na mo¢no bogatih tleh v gozdovih, ob hi-
$ah, med grmovjem in na ruderalnih povrsinah.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9][10/11|12

Nabiramo korenino, poganjke in sok.

Uporaba in u¢inkovine

Rastlinski sok (mlecek) krvavega mle¢nika se upo-
rablja predvsem za zdravljenje bradavicastih ko-
znih tvorb, v preteklosti pa za zdravljenje luskavice.

Pri homeopatskem zdravljenju naj bi pomagal pri
jetrnih obolenjih in zlatenici, tudi pri zol¢nih te-
Zavah.

Mlecek vsebuje zelo veliko strupenih alkaloidov, ki
so prisotni pri mnogih makovkah, zato lahko nje-
govo zauzitje povzrodi resne zastrupitve.

CACRONON+

%
Y

Milecek je zelo strupen, zato bodimo pri njegovi
uporabi zelo previdni!
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Portulaca oleracea L. - navadni tol$c¢ak, portulak
- pleviu, potolak, portulaka, ti$cak, vodenicnik, plezavec, slezen -
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DRUZINA: toli¢akovke (Portulacaceae)

Tol$¢ak najdemo med tlakovci, ob
plo¢niku in po vrtovih kot plevel.

ANy N
Cvetovi se odprejo v sonénem, toplem

vremenu, zato je rastlina primerna za
odprta, osvetljena mesta.

\“-;__; - .
Prekuhani listi so okusna popestritev k
razli¢nim jedem.

Prepoznavanje

Mocno razrasla, plazeca, so¢na enoletnica. Steblo
je krhko, rdeckasto. Listi so enostavni, elipti¢ni do
narobejajcasti, mesnati, bles¢eci, celorobi. Cvetovi
so names$ceni na vrhu poganjkov, sedeci, venéni
listi so plitvo izrobljeni. Plod je monogosemenska
glavica, ki se odpira po pre¢nem $ivu.

Rastisca

Najdemo ga predvsem na obdelanih tleh (vrtovi,
gredice, cvetli¢na korita, njive), ob poteh in na ru-
deralnih povrs§inah.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo mlade liste, poganjke, semena in celo
rastlino.

Uporaba in u¢inkovine

Tols¢ak je tradicionalna, vsestransko uporabna
rastlina ze iz predanti¢nih ¢asov. Ima tudi nekatere
zdravilne ucinke, saj naj bi nizal visok krvni tlak.

Ker vsebuje veliko vode, je primeren za osveZilne
solate in zelenjavne presne jedi, lahko ga uzivamo
surovega ali prekuhanega ali kot za¢imbo. Ponekod
njegova semena dodajajo v potice in kekse.

Ker se na gosto razraste po tleh, je tudi primeren za
vzdrzevanje vlaznosti tal.

CO®O0VO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Agrimonia eupatoria L. - navadni repik
- mala torica, menik, repicek, turika -

y'
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Listi repika imajo znacilen, moc¢an
aromaticen vonj po terpentinu.

. SR ]

Repik je starodavna zdravilna rastlina, ki

je ime dobila po starogrskem zdravniku
Eupatoru (2. - 1. st. pr. Kr.).

Plodic¢i so obdani s kavljastimi izrastki,
da se oprimejo Zivalske dlake ali perja z
namenom razsirjanja.

Prepoznavanje

Do 80 cm visoka, aromati¢na trajnica s pritli¢-
no listno rozeto in posameznim steblom. Listi so
pernato sestavljeni iz jajcastih, po robu nazobca-
nih listicev, dlakavi. Cvetovi so zvezdasti, klasasto
razvr§¢eni vzdolz stebla. Plodi¢ je obdan z vencem
kavljastih priveskov.

Rastisca

Uspeva v glavnem po travnikih, na pripotjih, ob-
¢asno na ruderalnih mestih, ob njivah in gozdnih
poteh.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo mlade liste, redkeje tudi cvetove oz. so-
cvetja.

Uporaba in u¢inkovine

Mlade liste posusimo ali jih uporabimo v majhnih
koli¢inah tudi sveze kot dodatek k solatam. Rastli-
na vsebuje razne grencine in eteri¢na olja.

Uporablja se pri boleznih ledvic, jeter in Zol¢a ter
pri ranah, ki se slabo celijo. V preteklosti se je upo-
rabljal tudi kot barvilo za usnje.

Ponekod jo imajo za ¢arobno rastlino. Ce rastlino
polozimo pod vzglavnik spece osebe, se ta ne bo
prebudila, vse dokler rastline ne odstranimo.

© % OPUOUQ

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Ruta graveolens L. - vinska rutica
- ruda, rudo, rutvica, rutvaca -
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DRUZINA: ruti¢evke (Rutaceae)

V enem socvetju bomo nasli tako
4-$tevne kot tudi 5-Stevne cvetove.

Vinsko rutico pogosto sadijo kot
okrasno rastlino v vrtovih in okrasnih
nasadih.

Prepoznavanje

Do 80 cm visoka, polgrmicasto razrasla, mo¢no
aromati¢na trajnica. Listi so do 3-krat pernato
sestavljeni iz ozkih segmentov, modrikasto zeleni,
precej togi, pecljati, goli. Cvetovi so 4- do 5-§tevni,
zvezdasti, zdruZzeni v latasto razrasla socvetja. Plod
je glavica.

Rastisca

Nekdaj gojena rastlina se je razsirila v naravi in us-
peva predvsem po kraskih travi¢ih, na kamnitih
mestih in med grmovjem.

Razsirjenost
Vrsta se pojavlja lokalno do raztreseno, mnogokrat
podivja.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo mlade liste, poganjke in semena.

Uporaba in u¢inkovine

Vinska rutica je znana aromati¢na rastlina ze iz an-
ti¢nih ¢asov. Vsebuje zelo veliko grencin, zato lah-
ko pri prevelikem zauzitju povzroci resne Zelod¢ne
motnje.

Navadno jo dodajamo k domacim zeli$¢nim Zga-
nim pijacam. V Istri jo namakajo v tropinovec
(Zganje), ki nato dobi zeleno barvo in je v vsej Istri
najpogostejsa vrsta Zganja.

Primerna je tudi kot za¢imba k mnogim mesnim in
ribjim jedem, enolon¢nicam in solatam.

Posusene liste lahko vklju¢imo k razli¢nim zeli$¢-
nim ¢ajnim me$anicam, predvsem takim z mo¢no
aromo.

UL

Pri nabiranju v sonénem vremenu lahko rastlina
povzroci koZne mehurje in izpuscaje!

e

7




Viscum album L. - bela omela
- bela amela, bela imela -
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DRUZINA: omelovke (Viscaceae)

Cvetovi bele omele so drobni in
neopazni.

L L
Grmicki bele omele v zimskem ¢asu
spominjajo na ogromna gnezda ptic.

i N
“Biska’, tradicionalno istrsko Zganje,
ki mu dodajo omeline poganjke.

Prepoznavanje

Grmicasto razrasla drevesna polparazitska rastlina.
Listi so nasprotno razvr§¢eni, enostavni, elipti¢ni,
podaljsani v pecelj, rumenozeleni. Cvetovi so eno-
spolni, zelo drobni, rumenkasti, po 3 do 5 zdruzeni
v sede¢em pakobulu. Plod je socen, bel, jagodast.
Rastisca

Vrsta zajeda ve¢inoma listavce, med temi velikok-

rat razno sadno drevje (predvsem jablane in hru-
ske).

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11[12

Nabiramo mlade poganjke in liste, ki jih susimo.

Uporaba in u¢inkovine
Bela omela je zelo znana tradicionalna zdravilna in
¢arobna rastlina z raznoliko uporabnostjo.

Listi in mladi poganjki se uporabljajo v domaci
medicini kot stimulans pri tezavah krvnega obtoka
in pri dihalnih tezavah.

V Istri jo dodajajo k likerjem in Zganjem (biska).

Zaradi lepljivega ovoja okrog semena so jo véasih
uporabljali kot past pri lovu na ptice (limanice).

Ce sta se pod omelo v ¢asu bozi¢nih praznikov
sre¢ala moski in Zenska in sta se poljubila, je to po
starem verovanju pomenilo sre¢no in dolgo ljube-
zen, kar je marsikje po svetu priljubljen obicaj $e
dandanes.

N EONON+

Rastlina je zelo strupena, ob neustrezni uporabi
lahko povzroc¢i resna obolenja in celo smrt!

)
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DRUZINA: ohmeljevke (Loranthaceae)

V ¢asu olistanja dreves ohmelje zelo
tezko opazimo. Spominja na veliko
gnezdo.

V nekaterih delih sveta (npr. v Iraku)
so plodovi ze stoletja del tradicionalne
medicine.

Cvetovi so zelo drobni in zelenkasti,
zdruzeni v kratka grozdasta socvetja.

Prepoznavanje

Grmicasto razrasla drevesna polparazitska rastlina.
Listi so nasprotno razvr§¢eni, enostavni, elipti¢ni,
podaljsani v pecelj, celorobi. Cvetovi so eno- ali
dvospolni, zelo drobni, zelenkasti, zdruzeni v groz-
dasta socvetja. Plod je so¢en, rumen, jagodast.
Rastisca

Vrsta zajeda predvsem razli¢ne hraste (Quercus) in
pravi kostanj (Castanea sativa), redko tudi druge
listavce.

Razsirjenost
Splosno razirjena vrsta, ponekod v celoti manjka.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo zrele plodove.

Uporaba in u¢inkovine

V nekaterih delih sveta velja ohmelje za po-
membno zdravilno rastlino. Posu$eni, prezveceni
plodovi naj bi s polaganjem na bule in gnojne rane
le-te pozdravili.

Plodovi vsebujejo zelo veliko razli¢nih bioaktivnih
snovi, kot so razni alkaloidi, kinoni, terpeni, sapo-
nini in flavonoidi.

V preteklosti so lepljive plodove verjetno uporab-
ljali tudi kot past za ptice (limanice).

Plodov ne uzivajmo surovih, ker so §ibko stru-
peni!

CACRONON+

Poganjki, plodovi in listi so $ibko strupeni!
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Foeniculum vulgare Mill. - koroma¢, navadni komarcek

- divji komarcek, kromac -
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DRUZINA: kobulnice (Apiaceae)

Koromac¢ je mo¢no aromati¢na rastlina,
znana Ze iz anti¢nih ¢asov.

Zaradi posebne arome ga dodajajo tudi
k Zganim pijacam, Se posebej k raznim
travaricam.

Koroma¢ lahko dodamo tudi k fritaji ali
hladnim prigrizkom.

Prepoznavanje

Do skoraj 2 m visoka, mo¢no aromati¢na dvoletni-
ca ali trajnica. Listi so 3- do 4-krat pernato delje-
ni v lasaste, mehke roglje, pecljati, pri dnu krilato
razirjeni in obdajajo steblo. Cvetovi so drobni,
zdruzZeni v kobulasto socvetje, ki je brez podpornih
listov (ogrinjala). Plodica sta gladka, izbrazdana.
Rastisca

V naravi uspeva po kraskih travi§¢ih in kamnitih
mestih, v glavnem pa ga gojijo po vrtovih in njivah.

Razsirjenost
Splosno do redko razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo korenino, mlade liste in plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Listi so mo¢no aromati¢ni, uporabljamo jih kot
za¢imbo v razli¢nih prikuhah, ribjih jedeh in v so-
latah. Liste lahko vlozimo tudi v Zgane pijace ali iz
njih pripravimo poparek za suho kozo.

V Istri se mladi listi uporabljajo za jaj¢ne jedi, mi-
nestre in jedi s fizolom.

Iz semen lahko pripravimo zeliS¢ne meSanice ali
samostojne zeli§¢ne caje, ki pomagajo pri Zelod¢-
nih in ¢revesnih tezavah, lahko pa iz njih iztisnemo
tudi eteri¢na olja.

C®O0 L QO

Ce nabiramo rastlino v vro¢em in son¢nem
vremenu, lahko v stiku s koZo povzroci alergijske
reakcije (fitofotodermatitis)!




Pastinaca sativa L. - navadni rebrinec, pastinak
- pastinaka, mrkevca, pastrnjak -
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DRUZINA: kobulnice (Apiaceae)

Plodic¢i rebrinca so ploski in ob robovih
krilati.

Pastinak so po Evropi verjetno $irili Ze
Rimljani in Grki v anti¢nem ¢asu.

Z rastlino se hranijo tudi tevilne
zuzelke, predvsem stenice in hro¢i.

Prepoznavanje

Do 1.5 m visoka, aromati¢na dvoletnica z odebe-
ljeno korenino. Steblo je votlo, rebrasto, gladko
in golo. Listi so pernato sestavljeni iz trikotnih ali
jajcastih segmentov, ki so krpati ali enostavni, po
robu nazob¢ani. Cvetovi so drobni, zdruzeni v ko-
bulasta socvetja, rahlo dehteci. Socvetje brez pod-
pornih listov (ogrinjala). Plod je sestavljen iz dveh
rebrastih, krilatih plodicev.

Rastisca

V glavnem uspeva na bogatih, ruderaliziranih tleh,
intenzivnih travnikih in ob njivah.

Razsirjenost
Pogosta do splo$no razirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo mlade liste in koren.

Uporaba in u¢inkovine

Pastinak je znana zac¢imbna rastlina Ze iz anti¢nih
¢asov, ko so ga uporabljali tudi kot sladilo. Lahko
ga uporabljamo surovega, ga prekuhamo ali posu-
§imo. Vsebuje veliko vitaminov in mineralov, npr.
kalija.

Koren uporabljamo kot za¢imbo na podoben na-
¢in kot korenje ali petersilj in ima znacilno, mo¢no
aromo po zeleni (Apium graveolens). Neko¢ so ga
uporabljali tudi pri vrenju piva in vina.

Pastinak ima veliko zdravilnih ucinkov. Poma-
ga pri srénih nepravilnostih, uravnava krvni tlak,
ureja prebavo in umirja zelod¢ne ter ¢revesne krce,
pozitivno deluje tudi na ledvice, saj spodbuja izlo-
¢anje urina, uravnava pa tudi znojenje.

CUOBO

0
¥

Ce nabiramo rastlino v vro¢em in son¢nem
vremenu, lahko v stiku s koZo povzroci opekline
in mehurje (fitofotodermatitis)!

S
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Hypericum perforatum L. - SentjanZevka
- $entjanzeuka, kantarion, krv sv. Janeza, sv. Ivan -
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DRUZINA: krénicevke (Hypericaceae)

Cvetovi vsebujejo veliko eteri¢nih olj,
kar vidimo po vijoli¢asti obarvanosti,
¢e jih zmeckamo.

Oljni ekstrakti iz cvetov $entjanZevke
pomagajo pri razli¢nih koznih tezavah.

Prepoznavanje

Do 80 cm visoka, pokon¢na, gola trajnica. Listi so
podolgasto jajcasti, sedeci, ve¢inoma nasprotno
razvr§Ceni, prosojno pikcasti. Cvetov je veliko,
zdruZeni so v ovr$na, nekajcvetna pakobulasta so-
cvetja, 5-§tevni, s $tevilnimi prasniki. Casni listi so
celorobi, po robu posejani s ¢rnimi, pikastimi Zle-
zami. Plod je jajcasta glavica.

Rastisca

Uspeva po travnikih, na ruderalnih, razgaljenih
povrsinah, ob gozdnih robovih, predvsem na to-
plih, son¢nih mestih.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo mlade liste in cvetoce vrsicke.

Uporaba in u¢inkovine

Sentjanzevka sodi v eno najbolj uporabnih tradici-
onalnih zdravilnih rastlin, vendar ima tudi stran-
ske ucinke.

Zelis¢ni ¢aj iz posusenih cvetov in listov pomaga
zoper nevroze in depresije, spodbuja tudi prebavo
in pretok krvi.

Oljni ekstrakti iz $entjanzevke se uporabljajo za
razli¢ne namene, najveckrat kot macerat za maza-
nje koze zoper raznim koznim boleznim in psori-
jazam.

Cvetove lahko vklju¢imo tudi v naravna mila ali iz
njih in semen pripravimo eteri¢na olja, ki se upo-
rabijo kot dodatek k toplim kopelim.

© % O@UOUQ

Rastlina lahko povzroci nekatere alergijske
reakcije! Prav tako je ne smemo uZivati skupaj z
zdravili!
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DRUZINA: kriZnice (Brassicaceae)

Cvetovi barbice imajo mocan, sladkoben
vonj, zato privlacijo $tevilne oprasevalce,
primerni so tudi za rezano cvetje.

Listi barbice so znacilno pernato deljeni
v ozke roglje.

Prepoznavanje

Do 90 cm visoka, gola dvoletnica. Spodnji listi so
dolgopecljati, pernato deljeni v jajcaste segmente
(kon¢ni segment je mnogo vedji od ostalih), ki so
po robu grobo nazob¢ani, stebelni listi so sededi,
pri dnu kopijasti, deljeni v ¢rtalaste roglje in z ve-
¢jim konénim segmentom. Cvetovi so zgo$ceni v
bogata, grozdasta socvetja, dehteci. Plod je podol-
gasta glavica (lusk), ki $trli vstran od stebla.
Rastisca

Uspeva ob vodah, na vlaznih travnikih, bolj vlazni
gozdovi, mocvirna mesta in ruderalne povrsine.

Razsirjenost
Dokaj redka vrsta na obmodju Istre, sicer pogosta
do lokalno pogosta.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo mlade liste in cvetove.

Uporaba in u¢inkovine

Mladi listi imajo rahlo oster okus in so primerni za
sveze solate ali jih prekuhamo in dodamo k raznim
omakam in obaram.

Cvetovi so zelo atraktivni, mo¢no dehteci in jih
lahko naberemo kot okrasno rezano cvetje. Rastli-
no lahko posadimo na vrtu na nekoliko vlaznejsih
mestih, za gojenje ni zahtevna.

Barbica je po verovanju povezana s sv. Barbaro (od
tod ime!), zavetnico rudarjev in topnicarjev, ki so
z rastlinskimi ekstrakti iz rastline zdravili rane,
povzrocene pri miniranju in izkopavanju.

© % UQUBO

Rastlina lahko povzroci blage alergijske reakcije
obcutlivej$im ljudem!
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DRUZINA: kriZnice (Brassicaceae)

Cvetovi so znacilni za druzino, s §tirimi
ven¢nimi listi, ki so krizno razvrs$éeni.

Dvoredec se lahko bogato razraste in je
zelo nezahteven za gojenje.

Liste dvoredca lahko uporabimo v solati,
primerni pa so tudi za razli¢ne ocvrte
jedi, kot je fritaja.

Prepoznavanje

Do 80 cm visoka trajnica s pritli¢no listno rozeto.
Pritli¢ni listi so pecljati, bles¢e¢i, pernato deljeni v
ozke roglje, ki so celorobi ali grobo neenakomerno
nazobcani, stebelni listi so sede¢i, pernato deljeni v
ozke roglje. Cvetovi so zdruzeni v podalj$ana, rahla
grozdasta socvetja, ve¢inoma cvetijo le vrhnji. Plod
je podolgovata glavica (lusk).

Rastisca

Uspeva predvsem v $pranjah ob poteh, po zidovju,
na ruderalnih mestih, nasipali$¢a in vrtovih.

Razsirjenost
Dokaj pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo mlade liste in plodove s semeni.

Uporaba in u¢inkovine

Mladi in svezi listi imajo moc¢an vonj po ruklji
(Eruca vesicaria), zato so primerni kot dodatek k
mes$anim solatam, dodatek k picam, pecenim in
kuhanim jedem.

Listi vsebujejo askorbinsko kislino in glukozino-
late, ki dajo znacilen, oster okus. Semena lahko
uporabimo kot gor¢i¢ni namaz ali jih dodamo kot
za¢imbo k pe¢enim mesnim jedem.

Dvoredec je zelo nezahtevna rastlina, zato jo na
vrtu lahko gojimo brez tezav, ¢eprav kot divjeras-
toca rastlina sploh ni redek.

U0 U

Listi imajo zelo izrazit vonj po ruklji, ki ga
nekateri ne tolerirajo.




Sisymbrium officinale (L.) Scop. - navadni dihnik

- rukla, rukulja -
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DRUZINA: kriZnice (Brassicaceae)

Navadni dihnik je za gojitev zelo
nezahtevna rastlina, najdemo ga
predvsem na motenih povrsinah.

Listi nekoliko spominjajo na repi¢ne
liste in imajo srednje mocan, peko¢
okus.

Prepoznavanje

Do 60 cm visoka enoletnica ali dvoletnica, s §i-
bastimi stranskimi poganjki. Spodnji listi so glo-
boko pernato deljeni, pecljati, segmenti so $iroki,
po robu nazob¢ani, zgornji stebelni listi so sededi,
pernato deljeni v enega ali dva para segmentov.
Cvetovi so zelo drobni, v podalj$anih, grozdastih
socvetjih, navadno cvetijo le vrhnji. Plod je podol-
gasta, k steblu prilegla glavica (lusk).

Rastisca

Uspeva na obdelanih in ruderalnih mestih, ob po-
teh in na pustih mestih.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo mlade liste in plodove s semeni.

Uporaba in u¢inkovine

Ponekod v Evropi vrsto gojijo kot pomembno ze-
lenjavnico. Mlade in sveze liste lahko uporabimo v
solatah ali jih prekuhamo (okus imajo po zelju) in
jih dodamo k raznim omakam in drugim jedem.

Iz semen izdelujejo gor¢i¢ne namaze, saj imajo os-
ter, peko¢ okus. Prav tako so dober dodatek k pece-
nim mesnim jedem.

V anti¢nih casih je veljal za zdravilno rastlino, ki
deluje kot protistrup za vse strupe. Iztisnjen dihni-
kov sok so uporabljali tudi za zdravljenje vnetega
grla.

Na opisnem obmo¢ju je slabo poznana rastlina,
ceprav je precej pogost.

CUOBO

®

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Tilia platyphyllos Scop. - navadna lipa
- lipa, poletna lipa, lipovina -
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DRUZINA: lipovke (Tiliaceae)

) -
Od podobnega lipovca (Tilia cordata) se

dobro lo¢i po belkastih Sopih dlacic na
zilnih kotih spodnje strani listov.

Mocno dehteci cvetovi so prava pasa za
mnoge opra$evalce.

Posuseni cvetovi lipe se najveckrat
uporabljajo za zeliS¢ne Caje.

Prepoznavanje

Do 30 m visoko drevo z bogato kro$njo. Listi so
sréasti, dolgopecljati, po robu fino nazobcani, po
obeh straneh zeleni, z belkastimi dla¢icami v Zilnih
kotih. Cvetovi so zdruzeni v rahla socvetja, rumen-
kasti, vonjavi, vsako socvetje s podpornim listom.
Plod je oresek.

Rastisca

Uspeva v svetlih listnatih sestojih, velikokrat jo sa-
dijo kot okrasno drevo.

Razsirjenost

Pojavlja se raztreseno do lokalno pogosto. V Cica-
riji najdemo manjse sestoje vzdolz kraskega roba.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11[12

Nabiramo mlade liste, lubje in cvetove.

Uporaba in u¢inkovine

V tradicionalni medicini se uporablja Ze iz anti¢nih
¢asov. Iz posusenih cvetov lahko pripravimo raz-
li¢ne zelis¢ne Caje in pripravke, ki pomagajo blaziti
obolenja dihalnih poti.

Les lipe je vsestransko uporaben, ker je precej me-
hak, je priljubljen v tesarstvu za izdelavo dekorativ-
nih lesnih elementov.

Lipov med je zelo priljubljen, z bogatim okusom in
ima visoko zdravilno vrednost.

© % OPUOUQ

Dolgotrajna in prekomerna uporaba ni
priporocljiva, ker lahko dolgoro¢no neugodno
vpliva na delovanje srca!




Primula veris L. subsp. columnae (Ten.) Hegi - belodlakavi jegli¢
- pomladanski jegli¢, jegli¢, trobentica, trubentica -
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DRUZINA: jegli¢evke (Primulaceae)

Cvetovi so najpogosteje intenzivno
rumeni z oranznimi pikami v goltu.

-_— .
: L l'_ .
& — f:[ N

Vrsta je ponekod priljubljena tudi kot
okrasna rastlina.

Mladi listi so podobni listom trobentice
(Primula vulgaris), ki so prav tako kot
njeni cvetovi primerni za solate.

Prepoznavanje

Do 30 cm visoka trajnica s Sopasto razraslo pritli¢-
no listno rozeto. Listi so podolgasto jaj¢asti, zoZeni
v pecelj, nagubani, po robu grobo, plitvo nazob-
¢ani, vidno Zilnati, po spodnji strani belopolsteno
dlakavi. Cvetovi so zvonasti, kimasti, zdruzeni v
ovr$no, kobulasto socvetje, na zelo doglem peclju.
Vencni listi so cevasto zrasli med seboj, venc-
ne krpe so majhne, le malo vecje od ¢ase. Plod je
okrogla glavica.

Rastisca

Uspeva na suhih travi§¢ih, med skalami, velikokrat
tudi kot okrasna vrsta sajen po vrtovih.

Razsirjenost
Dokaj redka do lokalno pogosta vrsta. V Istri je po-
gostejsi v vijih legah (Cicarija) in senénih predelih
osrednje Istre.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo korenino, mlade liste in cvetove.

Uporaba in u¢inkovine
Zelo atraktivna jeglicevka, ki jo v razli¢nih variete-
tah gojimo kot okrasno rastlino.

Mladi in svezi listi so primerni za solate, lahko jih
tudi skuhamo. Prav tako lahko cvetove dodamo kot
dekoracijo k jedem ali jih primesamo k solatam.
Ponekod jih dodajajo k vinu in Zganim pijacam.

V tradicionalni medicini Ze od anti¢nih ¢asov velja
za zdravilno in ¢arobno rastlino, predvsem v kelt-
sko-druidski folklori.

Ker je rastlina v Sloveniji precej redka, raje nabi-
rajmo dele rastline iz vzgojenih primerkov!

-« = * OUOQUOO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Primula vulgaris Huds. - trobentica, navadni jeglic¢
- brkoncica, truba, jaglac -
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DRUZINA: jegli¢evke (Primulaceae)

k:
Cvetovi so trobentasti in ¢e skoznje
zapihamo, proizvedejo piskajo¢ zvok.

Trobentica je prepoznavna znanilka
pomladi, kar nakazuje tudi njeno ime
primula - med prvimi.

p— oo

Mladi listi in cvetovi so primerni za
solate in za dekoracijo jedi.

Prepoznavanje

Do 15 cm visoka, $opasto razrasla trajnica. Listi
so pritli¢ni, podolgasto jajcasti, kratko podalj$ani
v pecelj, nagubani, dlakavi, po robu grobo nazob-
¢ani. Cvetovi so dolgopecljati, v Sopih, trobentasti,
bledorumeni, v sredini z oranZnimi lisami. Ven¢ni
listi so med seboj zrasli, ven¢ne krpe velike, plitvo
izrobljene. Plod je glavica.

Rastisca

Uspeva na travnikih, v gozdovih, med grmovjem,
pogosto pa tudi kot gojena okrasna rastlina.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11]12

Nabiramo korenino, mlade liste in cvetove.

Uporaba in u¢inkovine

Trobentica je zelo znana vsestransko uporabna
rastlina. Mlade in sveze liste lahko uporabimo za
razli¢ne solate, kot zelenjavni okras ali jih vkuha-
mo v omake, enolon¢nice in juhe.

Tudi cvetovi so uZitni in vsestransko uporabni. V
19. in zacetku 20. stol. so se mnozi¢no razsirile po
okrasnih vrtovih v Evropi in nastali so $tevilni, raz-
nobarni kultivarji.

Velja tudi za zdravilno rastlino z diureti¢nimi,
analgeticnimi in protikrénimi ucinki. Prav tako
pomaga pri izkasljevanju (ekspektorant). Mladi li-
sti so bogati z vitaminom C, zato so jih uporabljali
za zdravljenje skorbuta.

© % O@UCU

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Cornus mas L. - rumeni dren
- dren, drenjak, drenjula, drnul, drnjola -
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DRUZINA: drenovke (Cornaceae)

Plodovi (drnulje) dozorijo $ele pozno v
jeseni in so sladkega, a trpkega okusa.

Rumeni dren zacveti Ze februarja ali
celo januarja, ime je dobil po rumenih
cvetovih ter po rumenem lesu.

Iz drnulj se navadno pripravljajo razne

marmelade in dZemi ter Zgane pijace in
sadni sokovi.

Prepoznavanje

Od 3 do 7 m visok grm ali drevo s preetzno zeleni-
mi poganjki. Listi so enostavni, jajcasti do sulicasti,
celorobi, nasprotno razvr$ceni, z izbocenimi Zila-
mi, ki se lokasto ukrivijo proti konici lista, razvije-
jo se $ele po cvetenju. Cvetovi so drobni, rumeni,
zdruzeni v klobcasta socvetja, neprijetnega vonja.
Plod je mesnat, rde¢, koscicast (drnulja).
Rastisca

Uspeva v mejicah, gozdnih obronkih, med grmov-
jem, na son¢nih legah in ob hi$ah (sajen).

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta. V Cica-
riji je precej pogost tudi zaradi zara$¢anja krajine.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10/11|12

Nabiramo zrele plodove in cvetove.

Uporaba in u¢inkovine

Plodovi so znani Ze iz predanti¢nih ¢asov, vsebuje-
jo ogromno C vitamina in drugih zdravilnih snovi.
Uporabljamo jih v razlicne namene, iz njih lahko
pripravimo razne sadne namaze, sokove, Zganja in
likerje, okusni pa so tudi presni (trpkost navadno
izgubijo po prvem mrazu).

Drenov les je zelo trd in odporen na bolezni (od
tod izraz zdrav kot dren), uporabljali so ga pred-
vsem v kolarstvu in za izdelavo lesenih ogrodij.

Zmlete in prazene drenove kos¢ice so primerne kot
kavni nadomestek.

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Gentiana lutea L. ssp. symphyandra Murb. - bratinski svis§¢
- rumeni svi$¢, kosutnik, encijan, lincura, ¢emerika, $ulijan -
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DRUZINA: svis¢evke (Gentianaceae)

Po kragkih travnikih uspeva podvrsta
symphyandra, ki ima med seboj zrasle
prasnike in pikaste cvetove.

Moderikasti listi nekoliko spominjajo
na liste zelo strupene bele ¢merike
(Veratrum album)!

Kosutnik Ze od dale¢ prepoznamo
po visokih, med seboj nekoliko
razmaknjenih vretencastih socvetjih.

Prepoznavanje

Do 1,5 m visoka trajnica z mo¢no koreniko. Steblo
je golo, olistano do vrha, enostavno. Listi so sede¢i,
jajcasti ali sulicasti, vzporedno Zilnati, nasprotno
razvr$¢eni. Cvetovi so sedeci, zgo$ceni v vreten-
Casta socvetja, ki so razvr$c¢ena vzdolZ vrha stebla.
Vencni listi so prosti, zvezdasto razprti.

Rastisca

Uspeva na pustih travnikih, pasnikih, med skalov-
jem in po meliscih.

Razsirjenost

V Cicariji $e dokaj pogosta, sicer precej redka vrsta,
ki jo pogosto izruvajo ne le obiskovalci, ampak tudi
divji prasici.

Ker je v naravi mo¢no ogrozen zaradi tradicio-
nalnega nabiranja in je v Sloveniji zavarovan ter
opredeljen kot ranljiva (V) vrsta, ga v naravi raje
ne nabirajmo.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10]11|12

Nabiramo koreniko in koreninske dele ter liste.

Uporaba in u¢inkovine

Rumeni svi$¢ je zelo stara in znana zdravilna rastli-
na. Vsebuje zelo veliko grencin, zato so jo vcasih
uporabljali kot dodatek k pivu, ve¢inoma pa kot
dodatek k zganim pija¢am (npr. amaro), med kate-
rimi je znan kot “encijan’.

Iz posusenih listov in korenin lahko pripravimo
zeli$¢ne caje, hladne izvlecke in tinkture. Svisceve
grencine namre¢ spodbujajo izlocanje Zelod¢nih
kislin, delovale naj bi tudi zoper ¢revesne gliste.

V vrtovih je dekoracija predvsem v skalnjakih, saj
zraste v vi$ino in razvije bogato listno rozeto.

O®ULUQ

Zaradi visoke vsebnosti grencin in alkaloidov
lahko povzroc¢i resne zaplete nose¢nicam in
ljudem z Zelod¢nimi in ¢revesnimi tezavami!




Galium verum L. - prava lakota
- dremota, dremovka, slipavka, Ivanjski cvet, gospina stelja -
D el iy
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DRUZINA: bros¢evke (Rubiaceae)

Cvetovi so intenzivnega, sladkega vonja
in zelo privla¢ni za mnoge oprasevalce.

Plodovi so pri tipski podvrsti navadno
gladki, pri podvrsti wirtgenii pa so
bradavicasti.

Prepoznavanje

Do 70 cm visoka, razvejana trajnica. Listi so ozko-
Crtalasti, vretencasto razvrSceni, sedeci, temnoze-
leni, z eno vidno Zilo, ostnato konicasti. Cvetovi so
drobni, zgos$¢eni v mnogocvetna, stranska, latasto
razrasla socvetja, vonjavi. Plod je sestavljen iz dveh
plodicev, gol ali bradavicast.

Rastisca

Uspeva po suhih travi$¢ih, ob gozdnih robovih,
med grmovjem in ob poteh.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razirjena vrsta, nekoliko
pogostejsa v notranjosti.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo cvetoce dele in korenino.

Uporaba in u¢inkovine

Velja za staro zdravilno rastlino, s katero so odp-
ravljali tezave z uriniranjem in kozna vnetja. Iz po-
susenih delov rastlin pripravimo razli¢ne zeli$¢ne
¢ajne meSanice.

Posusene rastline so v srednjem veku uporablja-
li kot polnilo za blazine, ve¢inoma pa za sirjenje
mleka, od tod znanstveno ime za rod (gr. gala =
mleko).

Korenine se $e dandanes uporabljajo za ekstrakcijo
rdecega barvila. Rastlina je tudi zelo medonosna,
zato ji ponekod pravijo “medenka”

% Q0000 Q

Pelod lahko povzroci blage alergijske reakcije!




b |

Rubia peregrina L. - divji bros¢
- brocika -
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DRUZINA: bros¢evke (Rubiaceae)

Zreli plodovi so ¢rnikasti, so¢ni.

Brosc¢ je lahko tudi nadlezen plevel med
grmicevjem.

Prepoznavanje

Do vec kot 2 m velika plezalka s pritlikami. Steb-
lo je ostro 4-robo, poraslo z ostrimi zobci. Listi so
narobe jajcasti, sedeci, togi, prezimni, zdruzeni v
vretenca, po robu ostro nazob¢ani, ostnato podalj-
$ani, z eno vidno Zilo. Cvetovi so drobni, zdruzeni
v gosta, latasto razrasla, zalistna socvetja, intenziv-
no sladkega vonja. Venc¢ni listi so lasasto priostreni.
Plod je ¢rnomoder, jagodast.

Rastisca

Uspeva med grmovjem, v mejicah, po ruderalnih
in kamnitih mestih.

Razsirjenost
Dokaj pogosta vrsta predvsem v priobalnih prede-
lih.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo korenine in stebla, v¢asih tudi plodove.

Uporaba in u¢inkovine
V preteklosti so korenine razli¢nih vrst, predvsem
pravega oz. barvilnega bros¢a (Rubia tinctorum),
uporabljali za izdelavo rdece barve, kar je dandanes
vecinoma pozabljena obrt.

Posusene plodove so v preteklosti uporabljali kot
afrodiziak in diuretik. Listi so precej ostri, z njimi
lahko rezemo celo papir.

Bros¢ je plezalka, ki se hitro razraste, zato je pri-
meren za naravne zasc¢itne ograde in Zive meje, ki
zavarujejo vrtove, njive in vinograde pred divjimi
Zivalmi.

CHAORONON+

Pri nabiranju rastline bodimo zelo previdni,
da se ne poreZemo!




-
-

Verbascum thapsus L. - drobnocvetni lu¢nik
- lu¢nik, sve¢nik, skofova kapa, divizma, lepuh -

T

5
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DRUZINA: érnobinovke (Scrophulariaceae)

Pri mnogih lu¢nikih so pra$niki razli¢no
dlakavi, kar je pomemben dolo¢evalni
znak.

Liste, ki so gosto mehkodlakavi, si lahko
natla¢imov obuvala za mehko hojo ali
da prepre¢imo ozebline.

Prepoznavanje

Do 150 cm visoka, pokon¢na dvoletnica. Steblo
gosto olistano do vrha s pritli¢no listno rozeto.
Listi so enostavni, suli¢asti, gosto mehkodlakavi,
spodnyji listi pecljati, stebelni listi sedeci, krilato se
spuscajo po steblu. Cvetovi zvezdasto razprostrti,
ven¢ni listi med seboj zrasli. Prasniki s tremi be-
lodlakavimi prasni¢nimi nitmi, te so mnogo daljse
od oranznih prasnic.

Rastisca

Uspeva ob poteh, na kamnitih mestih, ruderalnih
povrsinah, svetlih gozdovih in posekah.

Razsirjenost
Pojavlja se raztreseno do redko.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo mlade liste in cvetove.

Uporaba in u¢inkovine
Neko¢ je veljal za pomembno zdravilno rastlino,
dandanes njegova splo$na raba upada.

Cvetove posusimo in jih dodamo k razli¢nim zeli-
$¢nim ¢ajnim mes$anicam, ki pomagajo proti kaslju
in sluzi. Iz cvetov pridelujejo tudi zdravilna in ete-
ri¢na olja, vcasih so iz njih izdelovali tudi rumena
in zelena barvila, ki so jih uporabljali za barvanje
las.

Posusena socvetja, namocena v vosek, so v prete-
Kklosti rabili kot bakle, suho listje pa za netivo.

Lu¢nik je primeren tudi kot okrasna rastlina, pred-
vsem v skalnjakih.

© % O@UOUQ

Posuseni deli rastline lahko povzrocijo blage
alergijske reakcije ljudem z dihalnimi teZavami!




Asparagus acutifolius L. - ostrolistni belu$
- $parglja, $parga, divja $parga, Sparinga, $parhlja, sparoga -
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DRUZINA: belusevke (Asparagaceac)

Za uporabo so primerni mladi poganjki,
ki so mnogo tanjsi od navadnega belusa
(Asparagus officinalis).

Ostrolistni belus je zelo bodeca trajnica,
zato bodimo pri nabiranju mladih
poganjkov previdni.

Mladi poganjki so specialiteta in se
pogosto znajdejo v cvrtih jedeh, kot so
razne “fritaje”.

Prepoznavanje

Do 100 cm visoka, mo¢no razrasla, bodeca trajni-
ca. Stranske veje so gosto porasle z bodec¢imi, ig-
licastimi, listom podobnimi stranskimi poganjki
(t. i. filokladiji). Listi so zelo drobni, luskasti, hitro
odpadejo. Cvetovi se razvijejo na filokladijih, so
zvezdasti, rumenkasti ali zelenkasti. Plod je jago-
dast, ob zrelosti ¢rn.

Rastisca

Uspeva med grmovjem, po opus¢enih kraskih tra-
vi$¢ih, ob starih hisah in gozdnih robovih.

Razsirjenost
Pogosta do splo$no razirjena vrsta.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo mlade poganjke (Sparglje).

Uporaba in u¢inkovine

V domaci uporabi je od ostrolistnega belusa bolj
znan navadni belu$ (Asparagus officinalis), ki ima
poleg kulinari¢ne vrednosti Se okrasno.

Nabiramo mlade poganjke, ki so mnogo tanjsi in
daljsi od gojenih $pargljev, imajo pa tudi itenziv-
nejsi okus. Iz njih lahko pripravimo razli¢ne kuha-
ne jedi, kot so juhe, obare, enolo¢nice in podobno,
ali jih ocvremo na olju. Predvsem so znani z ume-
$animi jajci, kot je “fritaja” oziorma “frtalja’.

Posuseni in zmleti plodovi se lahko uporabijo kot
kavni nadomestek.

CUUdU

Surovi plodovi so $ibko strupeni!




Anthyllis vulneraria agg. - pravi ranjak
- zaj¢ja detelja, krénica, ranica -
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DRUZINA: metuljnice (Fabaceae)

1z posusenih socvetij se pripravljajo
zdravilni zeli$¢ni ¢aji.

Listi so pernato sestavljeni iz sede¢ih
segmentov, ki so pogosto razli¢no veliki.

Na opisnem obmocju je pogostejsi
rdececvetni ilirski ranjak (Anthyllis
vulneraria subsp. praepropera).

Prepoznavanje

Do 70 cm visoka, rozetasto razrasla trajnica. Listi
so pernato sestavljeni iz jaj¢astih ali sulicastih se-
gmentov (pogosto je vrhnji segment mocno vedji
od ostalih), ve¢inoma dlakavi. Cvetovi so metulja-
sti, zdruzeni v glavicasta, ovr$na socvetja, ki jih
podpirajo nacepljeni podporni listi. Casni listi so
zrasli v napihnjeno, belkasto ali rdeckasto ¢asno
cev, ve¢inoma gosto dlakavi. Plod je enosemenska,
rjavkasta glavica (strok).

Obstajajo tudi rdece cvetoce podvrste, kot je npr.
ilirski ranjak (Anthyllis vulneraria subsp. praepro-
pera), ki je dokaj pogost na obalnih delih Istre in na
Kvarnerskih otokih, v Ci¢ariji pa je pogost Jacqui-
nijev ranjak (Anthyllis jacquinii).

Rastisca

Uspeva na suhih travi§¢ih, med grmovjem in v sve-
tlih gozdovih.

Razsirjenost
Pojavlja se raztreseno do lokalno pogosto.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo cela socvetja, ki jih posusimo.

Uporaba in u¢inkovine

Zelo znana in stara, tradicionalna zdravilna in ma-
gi¢na rastlina $e iz anti¢nih ¢asov. Posusene cveto-
ve so uporabljali za zdravljenje ran (od tod ime) in
vnetij ter za izkasljevanje.

Ranjak dodajamo k raznim zeliS§¢nim mesSanicam
in ga uporabljamo kot zeli§¢ni ¢aj, za izpiranje ali
mazanje ran.

Cvetovi vsebujejo saponine in creslovine. Ker so
zelo atraktivni tudi v posuseni fazi, je ranjak zelo
primeren za kradenje skalnjakov in gredic.

% O000Q

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Viola arvensis Murray - njivska vijolica
- viola, violica, maceha -
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DRUZINA: vijoli¢evke (Violaceae)

Zelo podobna je divji vijolici (Viola
tricolor), Se posebej primerki z
vijoli¢asto nadahnjenimi cvetovi.

Njivska vijolica ima tipicen izgled
“macehe’.

Prepoznavanje

Do 20 cm visoka, razrasla enoletnica ali dvoletni-
ca, redkeje trajnica. Listi so enostavni, nasprotno
razvr§ceni, dolgopecljati, sulicasti ali lopaticasti,
po robu plitvo topo nazobcani. Ob listih so pari
pernato deljenih prilistov, ki imajo velik kon¢ni
segment in ozke stranske roglje. Cvetovi so somer-
ni, bledo do intenzivno rumeni, $e posebej v goltu,
obcasno tudi vijoli¢asto nadahnjeni. Plod je mno-
gosemenska glavica.

Rastisca

Uspeva po njivah, vrtovih in ruderalnih povr$inah.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo cvetoce rastline.

Uporaba in u¢inkovine

Rastlina vsebuje salicilno kislino, zato so jo neko¢
uporabljali proti glavobolom. Vsebuje tudi saponi-
ne in razne sluzi, ki pomagajo pri koznih obolenjih.

V tradicionalni medicini so iz nje pridobivali tudi
ekstrakt za izkasljevanje in blaZenje vnetega grla.
Svezi cvetovi se lahko uporabijo kot dekoracija pri
jedeh.

Vecinoma se pojavlja kot plevelna rastlina na ob-
delanih tleh. Iz sorodne vrste divje vijolice (Viola
tricolor) so iz$le Stevilne okrasne sorte maceh, na
katere v¢asih spominja tudi njivska vijolica.

e A ON-- NONON+

Zaradi salicilne kisline lahko povzroci blage
Zelod¢ne motnje!




e

Ajuga chamaepitys (L.) Schreb. - rumeni skrecnik

- rumeni vimcic, trava iva -
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Za rumeni skre¢nik so znacilni rumeni
somerni cvetovi, pri katerih je zgornja
ustna moc¢no reducirana.

» S L» el vt s, & )
Rumeni skre¢nik uspeva na zelo pustih,
negnojenih tleh, pogosto v manjsih
skupinicah.

Obc¢asno ga prodajajo na lokalnih
trznicah kot zdravilno rastlino.

Prepoznavanje

Do 15 cm visoka, gosto dlakava enoletnica ali dvo-
letnica. Listi so navadno deljeni v tri ozke roglje ali
krpe, temnozeleni, dlakavi, enaki so tudi podporni
listi ob cvetovih. Cvetovi so ve¢inoma posami¢ni
v navideznih zalistnih vretencih. Zgornja ustna
v vencu ni razvita. Casni listi zrasli v ¢asno cev,
gostodlakavi. Plod razpade na tiri plodice
Rastisca

Uspeva na suhih, pustih mestih, redko tudi na ob-
delanih povrsinah.

Razsirjenost
Dokaj redka do lokalno razsirjena vrsta. V nekate-
rih predelih je mo¢no nazadoval.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo olistane dele rastline.

Uporaba in u¢inkovine

V tradicionalni medicini se uporablja kot stimu-
lant, diuretik in pri menstrualnih tezavah, pomagal
naj bi tudi pri protinu in revmatizmu.

Uporabljajo se posuseni listi ali posuseni deli rastli-
ne, ki se zmeljejo v prah ali se uporabijo za zeli§¢ne
Caje in razne ekstrakte.

Listi imajo okus po terpentinu in destiliranem al-
koholu.

Na obmog¢ju Istre in Dalmacije ga imenujejo “tra-
va iva“ saj domnevajo, da ima podobne lastnosti
kot »prava« trava iva - gorski vrednik (Teucrium
montanum).

CACRONON+

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Calendula officinalis L. - vrtni ognjic
- ognji¢, kalendula, neven -

%
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Ob zrelosti se zunanji plodovi in
ovojkovi listi kavljasto ukrivijo.

SENSITIVE ACTION |

Ognji¢ se pogosto uporablja v kozmetiki
v razli¢nih kremah, $amponih in
tinkturah.

Posuseni zunanji koskovi cvetovi so
primerni za okras na jedeh ali
za zeli$¢ne Caje.

Prepoznavanje

Do 50 cm visoka enoletnica. Listi so enostavni, po-
dolgasto sulicasti do lopaticasti, zozeni v pecelj, po
robu neenakomerno topo nazobcani ali celorobi,
kratkodlakavi. Cvetovi so zgo$ceni v velike koske,
ki so navadno posami¢ni, oranzni ali rumeni,
sestavljeni iz ve¢jih jezic¢astih in manjsih cevastih
cvetov. Zunanji plodovi (rozke) se ob zrelosti mo¢-
no ukrivijo in so resasto bradavicasti.

Rastisca

Vecdinoma je sajena kot okrasna rastlina po vrtovih,
redko tudi podivja po pustih in ruderalnih mestih.

Razsirjenost
Pojavlja se lokalno do raztreseno, ve¢inoma pre-
hodno.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo mlade liste in koske (socvetja).

Uporaba in u¢inkovine

Cvetovi se uporabljajo za dekoracijo raznih solat in
kot dodatek k zafranovi omaki, v¢asih so jih upo-
rabljali kot barvilo za tkanine. K raznim solatam
lahko dodajamo tudi mlade, sveze liste, ki imajo
nekoliko trpek okus.

Ognjic je zelo stara zdravilna rastlina, ki so jo upo-
rabljali Ze v anti¢nih ¢asih za kozmeti¢ne namene,
kot mazilo za celjenje ran, obkladke za lajsanje
bole¢in pri zvinih in nalomih ter kot zeli$¢ni caj
pri Zol¢nih tezavah. Danes se najbolj uporablja za
kozmeti¢ne namene, npr. v kremah za nego koze in
proti koznim obolenjem.

V permakulturi ga pogosto sadijo z drugimi kultu-
rami, saj preprecuje razvoj nematod v tleh in deluje
kot ekoloska zas¢ita med drugimi povrtninami.
Sejemo ga nekje od aprila do junija in ni zahteven
7a VZgojo.

© % OQUBO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




\

Helianthus tuberosus L. - laska repa, topinambur
- paparanbus, Jeruzalemska artic¢oka, ¢i¢oka, divji krompir,
gomoljasta sonc¢nica, papica -
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Gomolji vsebujejo inulin, ki deluje
ugodno za sladkorne bolnike.

Zaradi atraktivnih cvetov in visoke
odpornosti se je topinambur razsiril tudi
kot okrasna rastlina s $tevilnimi sortami.

Ponekod je lahko invazivna vrsta, ki
tvori goste, strnjene sestoje.

Prepoznavanje

Od 1 do 2,5 m visoka trajnica z gomoljasto ode-
beljenimi korenikami. Listi so enostavni, pecljati, v
obrisu jaj¢astosrcasti do sulicasti, srhkodlakavi, po
robu fino nazob¢ani. Koski so precej veliki, nava-
dno jih je po ve¢ v razvejanem ovr$nem delu stebla.
Zunanji (jezicasti) cvetovi precej veliki, notranji
(cevasti) cvetovi manjsi, pogosto ¢rnikasti. Plod je
rozka (oresek - ahena).

Rastisca

V glavnem kot gojena rastlina, ki ob¢asno podivja
in se razraste ob njivah in ruderalnih mestih.

Razsirjenost

Domovina je osrednja Severna Amerika, pojavlja
se raztresen, prehodno. V Istri je veckrat podivjan
v naravi, vendar ga ljudje le malo nabirajo.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo gomolje.

Uporaba in u¢inkovine

Rastlina se je v Evropi v splosni uporabi uveljavila
$ele v 19. stol. Gomolji vsebujejo zelo malo skroba
in nobenih olj ter veliko vode in fruktoze (oz. inu-
lina), ki jim daje sladkoben okus.

Gomolje lahko pripravimo surove ali jih prekuha-
mo, dodamo jih lahko k solatam, juham in oma-
kam ali jih zmeckamo v pire in iz njih pripravimo
sokove, razne namaze in slascice.

Topinambur ima visoko zdravilno vrednost, pred-
vsem kot prehrambeni nadomestek Skroba pri
sladkorni bolezni, uravnava pa tudi kislost v telesu.

CO®UDO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Lo

Helichrysum italicum (Roth) Loudon - laski smilj
- bozja stresica, madronscica, smilje, magriz, malagriz -
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Lagki smilj je Ze dolgo znana in
priljubljena aromati¢na rastlina v
mediteranskih predelih.

Prostrani nasadi laskega smilja
na otoku Krku.

Iz laskega smilja lahko pripravimo tudi
razli¢ne tinkture in macerate.

Prepoznavanje

Do 60 cm visoka, mo¢no razrasla, polgrmicasta
trajnica z mocnim, aromaticnim vonjem. Listi so
enostavni, ozkodrtalasti, gosto porasli z dlakami,
zato sivkasto beli ali pa so goli, sedeci. Cvetovi so
zdruZeni v drobna koskasta socvetja, ki so zdru-
Zena v ovrs$ni kobul. Razviti so le notranji, cevasti
cvetovi, ki so intenzivno rumeni. Plod je drobna
rozka.

Rastisca

Uspeva po suhih kraskih travnikih, med skalov-
jem, ob obali, pogosto tudi sajen.

Razsirjenost
V Istri in na $irSem obmodju se pojavlja lokalno do
redko, pogostejsi je na Hrvaskem.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo mlade poganjke in cvetne vrsicke.

Uporaba in u¢inkovine

Zelo znana zdravilna in za¢imbna rastlina, ki ji
ponekod zaradi znacilnega vonja pravijo tudi “cur-
ryjeva” rastlina.

Posusene ali sveze liste lahko uporabimo kot za-
¢imbo pri pecenih mesnih in ribjih jedeh ali ze-
lenjavnih enolon¢nicah, rizevih jedeh in v raznih
omakah.

Iz posusenih cvetnih vr$ickov lahko pripravimo
zeli$¢no ¢ajno mesanico, rastlina pa je vsekakor
primerna tudi kot okras v skalnjakih. Danes je pre-
cej gojena rastlina zaradi obilice eteri¢nih olj, na
veliko ga uporabljajo v kozmetiki in parfurmeriji.

Rastlina je zelo medonosna, z zelo kakovostnim in
zdravilnim medom. V¢asih so na obmod¢ju Istre in
Kvarnerja posusene rastline uporabljali kot netivo
ter za odstranjevanje svinjskih $¢etin v ¢asu kolin.

e A ON-: N NON+

Za obcutljivejse ljudi je rastlina morda prevec
aromaticna!




- lapuh, podbjel, lepuh -

-
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Koski so veliki, atraktivni in bogati z
nektarjem.

Lapuh sodi med ene najbolj zgodnje
cvetocih znanilk pomladi pri nas, ki ga
najdemo ve¢inoma ob poteh in cestah.

Listi se razvijejo po cvetenju in so
precej veliki, spominjajo na liste lepena
(Adenostyles) in repuha (Petasites).

Prepoznavanje

Do 30 cm visoka trajnica s podzemnimi pritlikami.
Listi so v obrisu srcasto jaj¢asti, po robu valovito
ostro nazobcani, dolgopecljati, po spodnji strani
belodlakavi. Cvetoca stebla porasla le z luskastimi
listi in posami¢nimi koski, ki so sestavljeni iz zuna-
njih (jezicastih) cvetov in notranjih (cevastih) cve-
tov, vonjavi, po odcvetu se ukrivijo. Plod (rozka) s
snezno belo, puhasto kodeljico.

Rastisca

Uspeva na prodnatih in ruderalnih mestih, ob po-
teh, na obdelanih tleh in nasipalis¢ih.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo mlade liste in koske (socvetja).

Uporaba in u¢inkovine
Lapuh je tradicionalna zdravilna rastlina, ki poma-
ga predvsem pri kaslju (lat. tussis = kaselj).

Mladi listi se lahko uporabijo v manjsih kolici-
nah kot zeli§¢ni sirup ali ¢aj pri dihalnih tezavah,
prehladih in gripah ali kot mazilo pri koznih obo-
lenjih, protinu in revmi.

Na podoben nacin kot liste lahko uporabimo posu-
$ene cvetove in jih dodamo v zeli§¢ne ¢ajne mesa-
nice, ki blazijo dihalne poti.

Stisnjen sok iz lapuha lahko karameliziramo v
bonbone.

2 % OO0 000CO

Liste lahko zamenjamo z listi podobnih, levo
navedenih vrst, ki imajo lahko negativne u¢inke
na jetra!
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Chondrilla juncea L. - §ibasta hrustavka
- mala Zutenica -
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DRUZINA: radi¢evke (Cichoriaceae)

Cvetovi so med seboj mo¢no

odmaknjeni in cvetijo posami¢no, imajo

pa znacilno strukturo radicevk.

Stebelni listi so ozkodrtalasti, dokaj
drobni,primerni tudi za solate.

Poganjki pri hrustavki so zelo dolgi
$ibasti in bogati z grenkim, belim
mleckom.

>

Prepoznavanje

Do 1 m visoka, izrazito Sibasto razrasla enoletnica
ali dvoletnica z belim mleckom in nad 2 m dolgo
korenino. Listi so pernato izjedeni s trikotnimi,
nazobcanimi roglji, pecljati, pritli¢ni so najvecji,
stebelni so zelo majhni. Koski so podolgasti do va-
ljasti, navadno posamicni ali 2-3 na poganjek, tudi
v zalistjih, samo z jezi¢astimi cvetovi. Plod je rozka,
ki ima na vrhu $op belih laskov.

Rastisca

Uspeva na ruderalnih povrsinah, prodis¢ih, robo-
vih solin, ob poteh in drugih pustih krajih.

Razsirjenost
Splosno razsirjena vrsta v Istri, nekoliko pogostejsa
v priobalnih regijah.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo mlade liste, poganjke in korenino.

Uporaba in u¢inkovine

Mlade liste in poganjke lahko prekuhamo ali jih
uporabimo surove v raznih solatah in presnih ze-
lenjavnih jedeh.

Rastlina vsebuje bel, nestrupen mlecek, zato je
rahlo grenkega okusa. Ker je dokaj nezahtevna za
vzgajanje, je lahko dober nadomestek za zelene so-
late, kot so endivija, radi¢ ali hrustavka.

Rastlina ima potencialne ucinkovine, ki delujejo
kot antioksidanti, zato je zelo primerna za urejeno
in dietno prehrano.

CUU®U

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Scolymus hispanicus L. - §panski Zulj
- sikalina, rumeni badelj, berme¢, brmbec -

-
g

} -
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DRUZINA: radi¢evke (Cichoriaceae)

Zulj uspeva na pustih tleh in pagnikih,
saj se ga Zivina zaradi trnatih poganjkov
izogiba.

Koski se razcvetijo predvsem v
dopoldanskem ¢asu.

Prepoznavanje

Do 80 cm visoka, mo¢no bodeca trajnica ali dvole-
tnica z belim, grenkim mleckom. Listi so pernato
deljeni v trnate roglje, dlakavi, sedeci, nekoliko se
iztezajo po steblu. Cvetovi so v 3 cm velikih koskih,
ki jih obdajajo trnati ovrsni listi, rumeni ali oran-
Zni, sestavljeni le iz jezicastih cvetov. Plod je rozka,
brez kodeljice (papus).

Rastisca

Uspeva v glavnem na pustih in motenih mestih, ob
poteh, na pasnikih, nasipali§¢ih in na grobljah.

Razsirjenost
Pojavlja se raztreseno do lokalno.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10]11|12

Nabiramo mlade liste in mlade poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Rastlina je zelo znana v tradicionalni medicini Ze
iz anti¢nih Casov. Rastlina se v glavnem uporablja v
prehrani, redkeje za okras (cvetovi).

Poganjke in mlade liste navadno prekuhamo, lah-
ko pa jih postrezemo tudi surove, vendar predhod-
no odstranimo trnate dele. Dodamo jo k raznim
prikuham in omakam, solatam, jajénim jedem in
mesnim enolon¢nicam.

Koren lahko kuhamo ali prazimo in ga uporablja-
mo kot kavni nadomestek.

Iz posusenih listov lahko pripravimo zeli§¢ne caje,
ki imajo diureti¢ni u¢inek, pomagajo pri prebavnih
motnjah in uravnavajo snovi v telesu.

CUUdQ

Ker je rastlina precej bodeca, bodimo pri
nabiranju previdni!




Scorzonera hispanica L. - $panski gadnjak
- ¢rni koren, $panski koren, zmijak -
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DRUZINA: radi¢evke (Cichoriaceae)

Socvetja (koske) obdajajo podolgasto
suli¢asti podporni (ovojkovi) listi, ki so
pogosto kosmicasti.

i P - - ‘A
Listi so veliki, proti vrhu $iroko jaj¢asti
in vsebujejo bel mlecek

Prepoznavanje

Od 60 do 100 cm visoka trajnica z mo¢no koreni-
no in belim, nestrupenim mle¢kom. Spodnyji listi
so dolgopecljati, zgornji sedeci, v obrisu §iroko su-
li¢asti, podalj$sani v konico, z razlo¢nimi, vzpore-
dnimi Zzilami, temnozeleni (nekoliko spominjajo
na liste kosutnika). Koski (socvetja) so ve¢inoma
posamic¢ni, z mocno podaljSanim socvetis¢em.
Ovojkovi listi (podporni listi koskov) so v dveh re-
deh, zunanji so $iroko trikotni, mnogo krajsi od su-
licastih notranjih. Plod je rozka s kodeljico na vrhu.
Rastisca

Suha travi$ca, opusceni suhi pasniki, med svetlim
grmovjem, gozdni robovi in prisojna pobodja.

Razsirjenost
Raztreseno do lokalno pogosto. V naravi se je ver-
jetno ohranil kot “relikt” nekdanjega gojenja.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo koren in mlade, svezZe liste.

Uporaba in u¢inkovine

Rastlina je mnogo bolj znana kot “¢rni” ali “Span-
ski” koren. V preteklosti so ga gojili za hrano, pre-
den ga je izrinil krompir, dandanes ga le ponekod
po Evropi (J Spanija) gojijo $e v ve¢jih nasadih.

Koren ima zelo trdo zunanjo lupino, ki jo lahko od-
stranimo pred ali po kuhanju. V kolikor jo odstra-
nimo pred kuhanjem, koren za nekaj ¢asa namoci-
mo v vodo, ki smo ji dodali kis ali limonin sok, da
preprec¢imo pocrnitev.

Koren se pogosto dodaja k drugi zelenjavi, lahko
ga pripravimo na podoben nacin kot Sparglje, pri-
meren pa je tudi za izdelavo raznih omak. Mlade
liste lahko pripravimo kot solato ali kot dodatek k
raznim prikuham.

U0 U

Rastlina vsebuje veliko mlecka, ki je lepljiv,
vendar popolnoma nestrupen.




bl

Sonchus oleraceus L. - navadna Skrbinka
- grendaco, grendecu, grandic, grendacel, grent¢, mlecek, kostri¢, kostris -
S - e .
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DRUZINA: radi¢evke (Cichoriaceae)

Rastlina je skrajno nezahtevna, zato
lahko uspeva ze med $pranjami v
plo¢niku ali zidovih.

X : == B o

Zelo podobna vrsta je hrapava $krbinka
(Sonchus asper), ki jo uporabljamo na
podoben nacin kot navadno $krbinko.

Mladi in svezi listi $krbinke so primerni
za kuhane jedi (“divje zelje”).

Prepoznavanje

Od 30 do 100 cm visoka enoletnica ali dvoletnica z
belim mleckom. Steblo je gladko, golo, votlo. Listi
so podolgasto suli¢asti, pernato skrbinasto nazob-
¢ani do trnati, goli, s pus¢ic¢astim dnom, z ravnimi
usesci. Koski so podolgasti, pri dnu rahlo odebelje-
ni, dolgopecljati, samo z jezi¢astimi cvetovi. Plodo-
vi (rozke) s sneznobelimi $¢etinami (kodeljica) in
pre¢nimi gubami.

Rastisca

Uspeva na obdelanih tleh, po nasipalis¢ih, ob stav-
bah, vrtovih, razgaljenih povrsinah in grobljah.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo mlade liste in poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Mlade liste in poganjke lahko prekuhamo ali jih
uporabimo surove v raznih solatah in presnih ze-
lenjavnih jedeh.

Rastlina vsebuje bel, nestrupen mlecek, zato je ra-
hlo grenkega okusa (od tod lokalno ime “grenda-
¢0”). Pri nas velja za njivski plevel, vendar jo ljudje
vedno bolj nabirajo, najdemo jo celo naprodaj na
nekaterih trznicah.

Rastlino so uporabljala predvsem neevropska
ljudstva za razli¢ne namene, tudi kot abortiv, za-
viralec diareje, pomirjevalo za dojencke, ki so jim
zaceli rasti zobje, za zdravljenje ran in mehurjev,
mlecek naj bi zdravil celo nekatere bradavice. Upo-
rabljali so jo tudi kot krmo za prasice.

CUUdQ

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Taraxacum officinale agg. - navadni regrat
- radicka, smolicka, regrad, pazdonkolo, pizdonkola, pzdunkola,
divji radi¢, konjski radi¢, pahlenica, zajka, zZeltenica, Zutenica -

4
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DRUZINA: radi¢evke (Cichoriaceae)

Znacilne “puhaste” glavice regrata
(lucke) krasijo tevilne travnike.

Manj znano je, da iz regratovih cvetov
lahko pripravimo tudi okusne dzeme in
sadne namaze.

&Y

Mladi regratovi listi so velikokrat del
pomladanskega solatnega kroznika.

Prepoznavanje

Do 40 cm visoka trajnica s pritli¢no listno rozeto
in belim mlec¢kom. Listi so znacilno pernato izro-
bljeni v trikotne segmente, pogosto porasli z belimi
dlakami. Steblo je votlo, mesnato, belodlakavo, s
posami¢nim koskom na vrhu. Cvetovi so vsi je-
ziasti, Stevilni, na zunanji strani velikokrat rde¢-
kasti. Plod (rozka) je kljunasto podaljan, na vrhu s
$¢etinami (kodeljica).

Rastisca

Uspeva na travnikih, ob poteh, v cestnih jarkih, ze-
lenicah, gozdnih poteh in ruderalnih mestih.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo korenino, sveze liste in koske (socvetja).

Uporaba in u¢inkovine

Regrat je zelo znana, vsesplosno uporabna rastli-
na Ze iz predanti¢nih casov. Liste dodajamo k so-
latam in zelenjavnim jedem ali jih uporabimo kot
samostojno solatno jed. Lahko jih tudi prekuhamo,
zmeckane dodamo k raznim namazom ali jih kon-
zerviramo.

Iz koskov lahko pridelamo vino ali jih namoc¢imo
v sladkorno mesanico z limono, da dobimo medici
podoben sirup. Cvetne popke (nerazcvetene koske)
lahko uporabljamo podobno kot kapre v kisu.

Korenino lahko uporabimo kot samostojno jed ali
kot dodatek k omakam in juham.

-« = * OUOQUOO

Pelod in semena lahko povzrodijo
blage alergijske reakcije!
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Atriplex prostrata DC.

- loboda -
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DRUZINA: metlikovke (Chenopodiaceae)

NG

Cvetove skoraj v celoti zakrivata dva
velika, trikotna predlista.

Vecinoma se gosto razrasca po
slanih tleh, vendar jo najdemo tudi v
kontinentalnih predelih.

1z lobodovih listov lahko pripravimo
okusne juhe, enolon¢nice in omake.

Prepoznavanje

Od 10 do 80 cm visoka, razrasla enoletnica. Steb-
lo, listi in cvetovi so pogosto rdeckasti. Listi so v
obrisu kopjasti ali trikotno podalj$ani, dolgopeclja-
ti, plitvo nazobcani ali celorobi, nekoliko mesnati.
Cvetovi so drobni, zdruZeni v podalj$ana obstran-
ska socvetja. Podporna lista (predlista) v cvetovih
sta trikotna, celoroba ali z nekaj zobci. Plod je ore-
Sek.

Rastisca

Uspeva na slanih tleh ob morski obali, soline in pli-
tve morske lagune.

Razsirjenost

Sorazmerno redka v obalnih delih Istre, nekoliko
pogostej$a na §irSem obmoc¢ju Kvarnerja. Rastlina
je v Sloveniji opredeljena kot ranljiva (V), zato jo
nabirajmo le v manj$ih koli¢inah in na dostopnih
mestih, da ne poskodujemo njenih rastis¢!

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo mlade liste, poganjke in semena.

Uporaba in u¢inkovine

Listi, ki vsebujejo veliko vode in soli, se lahko upo-
rabijo surovi ali jih prekuhamo. Sveze liste veckrat
speremo, da jih razsolimo in jih dodamo k raznim
solatam.

Prekuhane liste lahko pasiramo ali jih dodamo k
omakam, juham in kot prilogo k raznim jedem.
Posusena semena (oreske) lahko zmeljemo v moko
ali jih uporabimo kot kagno mesanico.

oo BOOOOC

V prevelikih odmerkih lahko povzroci rahle
prebavne motnje!
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DRUZINA: dresnovke (Polygonaceae)

Malo kislico prepoznamo po znacilnih

kopjastih listih, ki so kiselkastega okusa.

pomeni, da so moski in Zenski cvetovi
na loc¢enih rastlinah.

Mala kislica je dvodomna rastlina, kar

Prepoznavanje

Do 30 cm visoka trajnica. Spodnji listi so dol-
gopecljati, v obrisu kopjasti, pri dnu z dvema ali
$tirimi stranskimi krpami, celorobi, stebelni listi
so sulicasti, enostavni, kratkopecljati ali sedeci.
Cvetovi so zdruzeni v podalj$ana, latasto razras-
la socvetja, ve¢inoma enospolni. Cvetno odevalo
rdeckasto ali zelenkasto, prasniki rumeni. Plod je
oresek.

Rastisca

Uspeva na zakisanih tleh, travnikih, ruderalnih po-
vr$inah, njivah in vinogradih.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo sveze liste in mlade poganjke.

Uporaba in u¢inkovine
Mladi listi in poganjki so kiselkastega okusa, pri-
merni za sveze solate. Lahko jih tudi kuhamo in
pasiramo kot $pinaco. Ponekod jo uporabljajo kot
dodatek pri sirjenju mleka.

Rastlino so zelo verjetno uporabljali Ze v prazgo-
dovini, saj so njena semena pogosto nasli v blizi-
ni ognjis¢ in naselbin, kjer se je spontano zasejala
kar sama. Verjetno so uzivali tudi v moko zmlete
oreske ali jih pripravili kot kaso.

Mala kislica se lahko v kratkem ¢asu mo¢no razras-
te na degradiranih kislih tleh, zato je primerna za
obnovo takih povrsin.

BOCOCOQC

Vsebuje oksalno kislino, ki lahko pri prevelikih
koli¢inah povzroci resne zdravstvene tezave!




Rumex acetosa L. - navadna Kkislica
- kiselica, kislica, gladovnik, kiselka, $§¢uav -
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DRUZINA: dresnovke (Polygonaceae)

Zunanji perigonovi listi, imenovani
valve, so znacilni prepoznavni znak
kislic.

Listi so podolgasto suli¢asti, pogosto
rdeckasti in poprhnjeni z drobnimi
papilami.

Prepoznavanje

Do 80 cm visoka trajnica. Spodnji listi so dol-
gopecljati, v obrisu puscicasti, podolgasti, celorobi,
stebelni listi so sede¢i, pus¢icasti ali sr¢asti. Cvetovi
so zdruzeni v podalj$ana, latasto razrasla socvetja.
Cvetno odevalo rdeckasto ali zelenkasto, zakrito z
jaj¢astimi zunanjimi listi perigona (valve). Plod je
oresek.

Rastisca

Uspeva na zakisanih tleh, gojenih travnikih, rude-
ralnih povrsinah, njivah in vinogradih.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo koreniko, mlade poganjke in liste.

Uporaba in u¢inkovine

Zelo znana rastlina, ki so jo uporabljali Ze v anti¢-
nem c¢asu. Korenika, listi in poganjki so primerni
za sveZe solate ali jih prekuhamo oz. pasiramo v
zeli$¢ne omake in juhe.

Z iztisnjenim sokom iz listov kislice lahko odstra-
nimo manj$e madeZe olja, plesni in celo rje. Poleg
oksalne kisline vsebuje rastlina tudi veliko vitami-
na C.

Kislico lahko gojimo tudi v vrtu, s stalnim obrezo-
vanjem glavnega poganjka lahko ustvarimo bogato
pritli¢no razrast.

BOCOCOQC

< LN

Vsebuje oksalno kislino, ki lahko pri prevelikih
koli¢inah povzroci resne zdravstvene tezave!

S




Polygonum bistorta L. - kacja dresen
- drnoselj, kacja trava, ka¢nik, sréenak, sréeno zelje -
i :
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DRUZINA: dresnovke (Polygonaceae)

Vrsta se lahko v naravi pojavlja v
gostih, homogenih sestojih, Se posebej
v vrtacah.

Cvetovi so drobni in blago dehtedi,
celotno socvetje pa je precej zgo$¢eno
in podalj$ano.

Prepoznavanje

Do 1 m visoka, gola trajnica z mo¢no koreniko.
Listi so enostavni, celorobi, podolgasto suli¢asti,
pri dnu zaokrozeni ali s sréastim dnom, pritli¢ni
listi so dolgopecljati, stebelni listi so sedeci. Cve-
tovi so drobni, roznati, zgos$¢eni v klasasto, ovr$no
socvetje. Prasniki vec¢inoma $trlijo iz cvetov. Plod
je trirobi oresek.

Rastisca

Uspeva v glavnem na vlaznejsih, nekoliko globljih
tleh, na dnu vrtac in na vlaznih travnikih.

Razsirjenost

Pojavlja se lokalno do zelo redko. Znani so sestoji
ka¢je dresni v vrtacah Cicarije, saj se tam dlje ¢asa
obdrzita sneg in vlaga.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo koreniko, mlade liste in poganjke.

Uporaba in u¢inkovine
Korenika vsebuje veliko ¢reslovin, zato se je upo-
rabljala v tradicionalni medicini kot sredstvo proti
diareji in grizi. Lahko jo posu$imo in zmeljemo v
prah ali uporabimo za zeli$¢ne ¢aje in kot raztopi-
no za obkladke pri vnetjih.

Svezi mladi listi in poganjki so primerni za solate
ali jih pripravimo kot kuhane jedi, v juhah in oma-
kah.

Rastlina ima tudi okrasno vrednost, sadimo jo na
bolj sen¢nih in vlaznih mestih v vrtovih.

FCQU0O0

< LN

Vsebuje oksalno kislino in ¢reslovine, ki lahko
pri obcutljivejsih ljudeh povzrocijo resnejse
prebavne motnje!

S




Sempervivum tectorum L. - navadni netresk
- natresek, natresk, usesnik, usnik, u$njak, vSesnik, zausnik, zZednik -
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DRUZINA: tolsti¢evke (Crassulaceae)

Cvetovi netreska so zvezdasti, rdeckasti,
gosto dlakavi po zunanji strani.

¥y

LA
Netresk je zelo pogosta okrasna rastlina
v gredicah, skalnjakih ali kot lon¢nica.

Podvrsta schottii ima navadno rde

4

Ckasto

obarvane vrhove listov, ki se koncajo z

rdeco, ostnato konico.

Prepoznavanje

Do 50 cm visoka trajnica z rozetasto razvrsceni-
mi, mesnatimi listi, ki nekoliko spominjajo na liste
kaktej (Cactaceae). Listi so enostavni, jajcasti ali
kratko lopaticasti, sedeci, celorobi, po robu resasto
dlakavi, na vrhu podaljsani v ostnato konico. Cve-
toca stebla so gosto olistana, na vrhu latasto raz-
vejana, s $tevilnimi roznatordeceimi cvetovi (lahko
tudi po 100 cvetov), ki imajo $tevilne prasnike in
pestice. Zrel plod je mesicek.

Rastisca

Uspeva predvsem med skalovjem, ve¢inoma pa kot
gojena okrasna rastlina.

Razsirjenost

Zelo redka vrsta z lokalno razirjenostjo, pogostej-
$a v goratih obmogdjih. Rastlina je v Sloveniji zava-
rovana, zato je v naravi ne nabirajmo.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Netresk je tradicionalna zdravilna in ¢udodelna
rastlina. Najbolj znan je za zdravljenje vnetij usesa.
Zoper bolecine v usesih nakapljamo eno kapljico
Cistega rastlinskega soka, ki ga lahko pomesamo
tudi z olivnim oljem.

Iz mladih listov lahko iztisnemo osvezilen sok, ki
ga dodamo raznim zeli$¢nim in sadnim sokovom.
Ucinkoval naj bi pri nekaterih ocesnih, koznih ter
ziv¢énih boleznih.

V preteklosti so ga sadili po strehah in na oknih,
saj naj bi odvracal strele. Rimljani so ga uporabljali
kot ljubezenski napoj, varoval naj bi celo pred ¢a-
rovnistvom.

FOCQU0O

Prevelike koli¢ine zauzZitega soka
lahko izzovejo bljuvanje! V uho dodajamo le po 1
kapljico, sicer lahko pride do vnetja bobnica!




Rosa canina L. - navadni Sipek
- pic¢ikul, sipak, pickul, srbeuka, srbevka, divja roza, pasja roza, rozaric -
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Sipkovi plodovi so bogat vir C vitamina,
flavonoidov in drugih zdravilnih snovi.

Sipkovi cvetovi spominjajo na majhne
vrtnice, saj so z njimi v zelo tesnem
sorodstvu.

e % R . ‘t.. ¥
Iz plodov se pripravljajo razli¢ni dzemi,
marmelade in sadni namazi, primerni pa
so tudi za zeliS¢ne Caje.

Prepoznavanje

Do 3 m razrasel grm s trnatimi poganjki. Listi so
pernato sestavljeni iz 5-7 jajcastih listicev, ki so
po robu ostro nazobcani. Cvetovi so precej veliki,
roznati ali beli, blagodehteci, s $tevilnimi prasniki.
Zrel plod je socen, rde¢ birni oresek, znotraj kate-
rega so $tevilni dlakavi oreski.

Rastisca

Vrsta uspeva predvsem na toplih, son¢nih mestih,
med grmicevjem, na puséenih travi§c¢ih, v mejicah
in po skalovju.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11|12

Nabiramo cvetove in zrele plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Sipek je zelo stara in znana zdravilna rastlina. Mes-
nati del plodu se uporablja za izdelavo marmelad,
zeli$¢nih in sadnih cajev, sokov in drugih priprav-
kov.

Vrsta je zelo priljubljena tudi kot okrasna rastlina,
z bogatimi, prijetno dehte¢imi cvetovi. Ponekod v
Cicariji najdemo primerke z zelo temnimi cvetovi
in sinjezelenimi listi.

Cvetovi so primerni tudi za izdelavo blagodehtecih
naravnih mil in parfumov, pri ¢emer potrebujemo
vedjo koli¢ino cvetov.

Y IOK- XK - X+

Pri nabiranju bodimo previdni,
saj je rastlina porasla s trni!




Sanguisorba officinalis L. - zdravilna strasnica
- kampanela, kampanelca -
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Zdravilno strasnico prepoznamo po
Sibastih steblih, na vrhu katerih so
¢rnordeca valjasta socvetja.

Ceprav se na prvi pogled ne opazi, je
stradnica v sorodstvu s $ipki, jagodnjaki
in robidami.

Prepoznavanje

Do 150 cm visoka trajnica, ki se na vrhu pogosto
$ibasto razraste. Listi so lihopernato sestavljeni iz
jajcastih, pecljatih, po robu ostro nazobc¢anih se-
gmentov, temnozeleni. Cvetovi so drobni, ¢rnor-
dedi, zdruzeni v ovr$na, klasasta socvetja, cvetno
odevalo tvorijo 4 ¢asni listi. Pra$niki so 4. Plod je
oresek.

Rastisca

Uspeva na bolj vlaznih travnikih, zamocdvirjenih
predelih in na vlaznih mestih v gozdovih.

Razsirjenost
Splosno razirjena vrsta, ki se v Istri v ve¢jih sesto-
jih pojavlja le v notranjosti in na vlaznih tleh.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo koreniko in zelnate dele.

Uporaba in u¢inkovine

Vrsta se ze stoletja uporablja v tradicionalni medi-
cini kot zdravilna rastlina. Uporablja se v glavnem
korenika, ki vsebuje veliko ¢reslovin, vitamina C,
flavone in saponine.

Uporabljali so jo za ustavljanje krvavenja pri moc¢-
nem odvajanju blata, krvavitvah iz nosa, blazila naj
bi tudi opekline in pike Zuzelk ter celo upocasnila
proces izpadanja las.

Velikokrat jo sadijo na mo¢no degradiranih povr-
$inah, saj z razvejanim koreninskim sistemom bla-
Zi u¢inke erozije.

Zdravilna stragnica je pomembna hranilna rastli-
na pri razvoju nekaterih gosenic dnevnih metuljev
iz rodu mravljis¢ar (Phengaris spp.), ki so mo¢no
ogrozeni.

gOCOQO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Punica granatum L. - granatno jabolko
- nar, Sipak, mogranj, mogran, pomagrane -
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DRUZINA: granatovke (Punicaceae)

Cani listi so prav tako barviti kot
ven¢ni listi in ostanejo na plodu kot
“musica’

Granatno jabolko lahko uporabimo v
razli¢nih sadnih kombinacijah.

Veliki plodovi so polni plodicev, ki so
obdani s sladkim, so¢nim ovojem.

Prepoznavanje

2 do 7 m visoko drevo s trnatimi poganjki. Listi
so enostavni, sulicasti, celorobi, blesce¢i, nekoliko
usnjati, nasprotno razvr$ceni. Cvetovi so precej ve-
liki, Zivo oranznordeci, zvonasti. Plod, ki spominja
na jabolko, vsebuje $tevilne rdece plodice, ki so ob-
dani s so¢nim, zelo okusnim ovojem.

Rastisca

Vecdinoma jo gojijo kot sadno drevo, v naravi jo naj-
demo predvsem na suhih in grmovnatih mestih,
ter na kamnitih in skalnatih pobo¢jih.

Razsirjenost
V naravi je dokaj redka, sicer pa je pogostejsa na
Hrvaskem, $e posebej ob obali.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Najbolj uporabni so zreli plodovi, nabiramo pa
tudi cvetove, drevesno skorjo in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Granatno jabolko je simbol plodnosti in ponovne-
ga rojevanja. So¢na semena lahko uzivamo presna
ali iz njih iztisnemo sok in so bogat vir vitaminov
in ogljikovih hidratov.

Divje rastoci granatovci v Istri imajo majhne plo-
dove, ki ob zrelosti le redko pordecijo do konca.

Skorjo so v¢asih uporabljali za strojenje usnja, njen
les se uporablja predvsem v sredozemskih drzavah.

Cvetovi so atraktivni tudi po tem, ko ven¢ni listi
odpadejo, zato je primerna tudi kot okrasno dre-
vo. Mlade liste lahko uporabimo kot dekoracijo pri
solatah.

e xfJORCOC

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Althaea officinalis L. - navadni slez
- slez, beli popel, slizka, kapitvanijca, sirici -

-
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DRUZINA: slezenovke (Malvaceae)

Cvetovi so dekorativni in v njih takoj
prepoznamo sorodnika hibiskusa, osleza
in rozlina.

Zeli§¢arji imajo v svojem vrtu skoraj
vedno vsaj en grmicek sleza, ki privablja
tudi $tevilne oprasevalce.

Prepoznavanje

0Od 60 do 120 cm visoka, gosto dlakava trajnica. Li-
sti so dlanasto krpati, po robu nazobcani, Zametno
dlakavi, pecljati, premenjalno razvrsceni. Cvetovi
so beli, beloroznati ali roznati, s $tevilnimi, skrlat-
nimi ali vijoli¢astimi prasniki in zunanjo ¢aso. Plo-
di¢i so razvriceni v krogu, nekoliko dlakavi.
Rastisca

Ohranil se je kot kultivirana rastlina, ki je podivja-
la. Uspeva na ruderalnih mestih, starih vrtovih, po
vlaznih travnikih in robovih mejic.

Razsirjenost
Lokalno pogosta do redka vrsta z raztreseno raz-
$irjenostjo.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo korenine, cvetove in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Slez je zelo stara zdravilna rastlina, ki se uporablja
v glavnem kot sredstvo za izkasljevanje in blaZzenje
vnetega grla (korenina namre¢ vsebuje veliko slu-
zi). Korenino posu$imo in jo zmeljemo za zeli§¢ne
Caje in druge zeli§¢ne pripravke.

Mlade cvetove lahko uporabimo kot dekoracijo pri
solatah ali drugih jedeh ali jih naberemo kot reza-
no okrasno cvetje. Mladi vrsicki so prav tako pri-
merni za solate ali kot dodatek k juham in obaram.

Ponekod jedo tudi semena, ki jih zmleta dodajo k
moki oz. k poticam.

«x wxfOOCOOC

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Malva neglecta Wallr. - navadni slezenovec
- papel, sklez, slezena -
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DRUZINA: slezenovke (Malvaceae)

Listi nekoliko spominjajo na liste od
pelargonij, s katerimi pa ni v bliZznjem
sorodstvu.

Vecinoma se neopazno razrasc¢a po
ruderalnih povrsinah, na kar nakazuje
tudi znanstveno ime neglecta = prezrt.

Prepoznavanje

Od 15 do 50 cm visoka, ve¢inoma polegla do kipe-
¢a enoletnica ali dvoletnica. Listi so dolgopecljati,
plitvo dlanasto krpati, po robu nazob¢ani. Cvetovi
so do 2 cm veliki, bledo roznati ali beli, vencni li-
sti so na vrhu plitvo izrobljeni, z izrazitimi Zilami.
Pragniki so $tevilni, zdruZeni v ¢opasto prasni¢no
cev. Plodi¢i so polkrozni, razporejeni v krogu.
Rastisca

Uspeva na pustih, ruderaliziranih mestih, ob poteh
in nasipali$¢ih.

Razsirjenost
Splo$no razsirjena vrsta, pogosto se pojavlja pre-
hodno.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo korenino, liste, cvetove in plodove.

Uporaba in u¢inkovine
Listi so bogati z vitaminom C, cvetovi pa s tanini,
vsebuje tudi saponine in antioksidante, v korenini
je shranjeno veliko $kroba.

Mladi listi se uporabljajo za solate, prekuhani pa
v raznih juhah in omakah. Plodi¢i, ki imajo ra-
hel okus po siru, so primerni za uZivanje surovi,
poprazeni, prekuhani ali zmleti v moko.

Iz cvetov, plodicev in listov lahko pripravimo ze-
lis¢no ¢ajno mesanico, ki blazi kaselj in prehladna
obolenja.

<+ o%fJOOCOO0

Rastlina lahko shrani velike koli¢ine dusika, zato
jo uzivajmo v ustreznih koli¢inah!




Malva sylvestris L. - gozdni slezenovec
- korenika, slezenovec, nalva, slezanj, sliz, sljez -
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DRUZINA: slezenovke (Malvaceae)

Ceprav slezenovcevi listi na prvi pogled
spominjajo na liste javorjev (Acer spp.),
je v bliznjem sorodu z lipami (Tilia spp.).

Dokaj veliki, atraktivni cvetovi so
razlog, da v nasih vrtovih obstaja veliko
razli¢nih kultivarjev in sort.

Prepoznavanje

Od 30 do 100 cm visoka pokon¢na ali kipeca traj-
nica, redkeje dvoletnica. Listi so dolgopecljati, dla-
nasto krpati, po robu nazobcani. Cvetovi so do 3
cm veliki, roznati ali $krlatnordeci, vencni listi so
na vrhu plitvo izrobljeni, z izrazitimi zilami. Pra-
$niki so $tevilni, zdruZzeni v ¢opasto prasni¢no cev.
Plodic¢i so polkrozni, razporejeni v krogu.
Rastisca

Uspeva na pustih, ruderaliziranih mestih, ob po-
teh, robovih njiv in mejic.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo korenino, liste, cvetove in plodove.

Uporaba in u¢inkovine
Zelo znana, tradicionalna zdravilna rastlina, ki se
uporablja tudi v kulinariki in floristiki.

Mlade kuhane ali presne liste lahko uporabimo v
razli¢nih solatah, ali jih dodamo k juham in oma-
kam.

Iz posu$enih cvetov, korenine in predvsem plodov
pripravimo razne zeli$¢ne ¢ajne mesSanice, ki po-
magajo pri izkasljevanju, hripavosti, vnetju dihal,
zelodca in Crevesja.

Vcasih so jo uporabljali za izdelavo rumenega bar-
vila, ponekod slezenovec sadijo tudi kot okrasno
rastlino.

<+ o %fJOOCOO0

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Centaurium erythraea Rafn - navadna tavZentroza
- milefiori, tauzentroz, tauZentroza, kicica -
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DRUZINA: svis¢evke (Gentianaceae)

Cvetovi so majhni, vendar atraktivni,
privabljajo tudi mnoge oprasevalce.

Ime je tavZentroza dobila po napa¢nem
prevodu znanstvenega imena “centum
aurei” - sto guldnov.

Prepoznavanje

0Od 10 do 50 cm visoka enoletnica s pritli¢no listno
rozeto in S$tirirobim steblom. Listi so nasprotno
razvr$ceni, sulicasto jajcasti, sedeci, celorobi. Cve-
tovi so roznati do roznatordedi, zdruzeni v razrasla
kobulasta, ovr$na socvetja, zvezdasti, ven¢ni listi
so med seboj zrasli. Prasnice so rumene, $trlijo iz
cvetov. Plod je glavica.

Rastisca

Uspeva na pustih mestih, ruderalnih povrsinah,
suhih travnikih in robovih obdelovalnih povrsin.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo cvetoce poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Precej znana tradicionalna zdravilna rastlina Ze iz
anti¢nih casov, ki vsebuje veliko grencin. V glav-
nem se uporablja kot sestavina zeli§¢nih cajev, zeli-
$¢nih likerjev in Zganih pija¢, kot dodatek pa tudi v
zeli$¢nih bombonih in sirupih.

Pomaga pri zelod¢nih, Zol¢nih in prebavnih teza-
vah ter nejes¢nosti, precisti pa tudi dihalne poti.

Rastlino namakamo v hladni vodi, uzivali naj bi jo
pred jedjo in ne po njej. Prav tako ni priporocljivo
sladkanje s sladkorjem, temvec¢ z medom.

=d NON - NONGN+

Zaradi grencin, ki jih vsebuje, lahko rastlina v
prevelikih koli¢inah povzro¢i zdravstvene tezave!

S




Allium ampeloprasum L. - poletni luk
- divja ¢ebula, divji luk, puri¢, lucac, porjak -
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DRUZINA: lukovke (Alliaceae)

Zaradi atraktivnih cvetov, ki privabljajo
Stevilne oprasevalce, je primeren tudi za
okrasne vrtove.

Kultivirana razli¢ica je por (Allium
porrum), ki je bolj znan od divje rasto¢ih
rastlin.

Miladi listi so zelo primeren dodatek k
razli¢nim jedem, $e posebej “fritajam”.

Prepoznavanje

Do 180 c¢m visoka trajnica z valjasto eno- do dvo-
delno ¢ebulico. Steblo je olistano tudi v zgornjem
delu, listi so podolgasti, ploski, plitvo Zlebasti, do
50 cm dolgi. Cvetovi so dolgopecljati, $krlatnorde-
¢i ali bledo roznati, zgo$¢eni v ovrsno, kobulasto
socvetje, ki ga podpira $irok, koznat, kljunasto po-
dalj$an list. Plod je tripredalasta glavica.

Rastisca

Uspeva predvsem na suhih, son¢nih mestih, suhih
travi$¢ih, ob robovih njiv in vinogradov.

Razsirjenost
Lokalno pogosta vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo ¢ebulico in mlade liste, tudi socvetja.

Uporaba in u¢inkovine

Kultivirana oblika je dobro znan por (Allium por-
rum). Kot vec¢ina lukov (Allium spp.) se tudi pole-
tni luk uporablja v kulinariki in medicini.

Cebulica je nekoliko milejsega okusa kot pri ¢esnu
ali ¢ebuli. V gospodinjstvu se lahko uporablja tudi
kot dezinfekcijsko sredstvo, pomaga pa pri uravna-
vanju prebavnih moten;.

Cebulico lahko uporabimo kot za¢imbo, mlade
liste in cvetove pa dodamo k razli¢nim solatam ali
prikuham, primeren je tudi za zimske minestre.

Zaradi bogate Sopaste razrasti cvetov je priljubljen
tudi kot okrasna rastlina.

« = =JUOOO0OOC

Ker vsebuje aliin, lahko povzro¢i blage prebavne
motnje obcutljivejsim ljudem!




Allium vineale L. - vinograjski luk
- divja ¢ebula, vinogradski luk, divji luk -
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DRUZINA: lukovke (Alliaceae)

Zarodni brsti¢i (drobnim ¢ebulicam
podobne rastne tvorbe v socvetju)
sluzijo za vegetativno $irjenje vrste.

Iz zarodnih brsti¢ev lahko Ze v socvetju
pozenejo mlade rastlinice, po ¢emer
vinograjski luk tudi prepoznamo.

Prepoznavanje

Do 1 m visoka trajnica s ¢ebulico. Steblo je olistano
ez polovico, listi so ozko ¢rtalasti, ploski, do 4 mm
$iroki, pogosto se proti konici posusijo. Cvetovi so
dolgopecljati, roznatordeci ali bledo roznati, zgo$-
¢eni v ovr$no, kobulasto socvetje, v katerem so $te-
vilni zarodni brsti¢i in ki ga podpira en sam, suh,
odpadljiv list. Plod je tripredalasta glavica.
Rastisca

Uspeva predvsem na suhih, son¢nih mestih, na su-
hih travi$¢ih, ob njivah in vinogradih.

Razsirjenost
Pojavlja se raztreseno do lokalno pogosto.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7]8]9/[10]11[12

Nabiramo ¢ebulico in brstice oz. socvetja.

Uporaba in u¢inkovine

Cebulica in brsti¢i imajo podoben oster okus kot
Cesen, celo rahlo moc¢nejsega, zato so primerni za
nekoliko bolj za¢injene mesne in ribje jedi.

Ce ga jedo pasne Zivali, tudi njihovo mleko prev-
zame vonj po luku! Vrsta se lahko zelo hitro razsiri
predvsem s pomocjo zarodnih brsticev.

Ceprav je vinograjski luk znan verjetno Ze iz anti¢-
nih ¢asov, se je le malokje uveljavil kot za¢imbna ali
zdravilna rastlina.

« o #=JOCOOC

Ker vsebuje aliin, lahko povzro¢i blage prebavne
motnje obcutljivejsim ljudem!




Fumaria officinalis L. - navadna rosnica
- mehka resica, rosilka, klju¢ sv. Petra, dimnjevica -
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DRUZINA: rosni¢evke (Fumariaceae)

S . EN

Znanstveno ime (fumus = dim) izhaja iz

blede obarvanosti cvetov, ki delujejo, kot
¢e bi dim izhajal iz tal.

Plodovi so drobne, okroglaste glavice s
$tevilnimi semeni.

Prepoznavanje

Od 15 do 30 cm visoka, mo¢no razrasla enoletnica,
redkeje dvoletnica. Listi so pernato sestavljeni (ra-
hlo spominjajo na liste petersilja), goli, sinjezeleni.
Cvetovi so bledoroznati z rde¢im ustjem, zdruzeni
v gostocvetno, grozdasto socvetje, s kratko, zaokro-
Zeno ostrogo. Plod je okrogla, na vrhu prisekana
glavica.

Rastisca

Najdemo jo predvsem na ruderalnih mestih, ob hi-
$ah, na obdelanih in pustih tleh.

Razsirjenost
Pojavlja se lokalno pogosto, sicer raztreseno.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo celotno rastlino.

Uporaba in u¢inkovine

Rosnica je znana Ze iz anti¢nih ¢asov, vendar se je
za zdravilne namene uveljavila Sele nekje po 13.
stol. Vsebuje razli¢ne grencine in alkaloide (fuma-
rin, protopin in alokriptopin).

Uporabljali so jo v glavnem kot zdravilo za o¢i (ra-
stlinski sok), pri prebavnih motnjah in kot diure-
tik, pa tudi pri artritisu in revmi, ¢i$¢enju krvi in
pri raznih vnetjih. Pomagala naj bi tudi pri akutnih

vnetjih Zol¢evoda.

Posusene rastline lahko uporabimo kot zeli$¢ne
¢ajne mesanice, iz svezih poganjkov pa iztisnemo
sok.

4 JONNONGN+

Rastlina je lahko $ibko strupena, zato bodimo
previdni pri ustreznem jemanju predpisane
koli¢ine odmerkov!

S




Ononis spinosa L. - navadni gladez
- gladis, budis, glades, bodez, glus¢, rebos -
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DRUZINA: metuljnice (Fabaceae)

Prilisti so preobrazeni v ostre trne, zato
bodimo pri nabiranju previdni!

Glade? je na gosto porasel s pecljatimi
Zlezami, ki izlo¢ajo lepljiv in rahlo
neprijeten izlo¢ek.

Prepoznavanje

Do 60 cm visoka, grmicasto razrasla, mocno Zle-
zava, ve¢inoma dlakava trajnica s trni. Listi so tri-
delni, deljeni v elipti¢ne listice, ki so po robu na-
zobdani, goli ali dlakavi. Cvetovi so precej veliki,
roznati ali roznatordeci, navadno po dva skupaj v
zalistjih. Plod je skoraj okrogel strok, ki je pri vrhu
podaljsan v kljunec.

Rastisca

Uspeva na pustih mestih, razgaljenih povrsinah,
suhih travnikih, ob grmovju in pasnikih.

Razsirjenost
Splosno do pogosto razirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo korenine in mlade poganjke, redkeje
tudi cvetove in liste.

Uporaba in u¢inkovine

Gladez vsebuje veliko eteri¢nih olj, flavonoidov in
triterpenov. V tradicionalni medicini se uporablja
predvsem korenina, ki deluje kot diuretik, koagu-
lant, blazi razna vnetja in pomaga zoper revmatska
obolenja.

Iz zmlete korenine lahko pripravimo oblize, ki se
uporabljajo pri zdravljenju koznih ekcemov in dru-
gih koznih obolen;.

Iz posusene korenine in mladih poganjkov lahko
pripravimo tudi razli¢ne zeli$¢ne ¢ajne mesanice.
Surovi ali kuhani mladi, netrnati poganjki so pri-
merni kot dodatek k mnogim jedem.

=4 NONGRON N+

Pri povecani uporabi lahko zdravilni u¢inki
oslabijo.




R

Dictamnus albus L. - navadni jesencek
- jasenjak, beli jasen, diptam, jesenek, jesenov koren -




201

DRUZINA: ruti¢evke (Rutaceae)

Cvetovi so veliki, disijo po limonah
in so zelo atraktivni.

Listi mo¢no spominjajo na liste malega
jesena (Fraxinus ornus), po cemer je
dobila slovensko ime jesencek.

Plodovi so gosto zlezave petdelne
glavice, ki nekoliko spominjajo na
makove glavice.

Prepoznavanje

Do 60 cm visoka, mo¢no zlezastodlakava rastlina.
Listi so enkrat pernato sestavljeni iz jajcastih do
suli¢astih, drobno nazobcanih segmentov. Cveto-
vi so precej veliki, grozdasto razvr$ceni po steblu,
roznati z izrazitimi zilami ter vonjem po limonah.
Pragniki na dolgih prasni¢nih nitih $trlijo dale¢
naprej iz cvetov, gosto Zzlezasti. Plod je Zlezasta,
5-delna glavica.

Rastisca

Uspeva na suhih travi§¢ih, ob mejicah, med gr-
movjem, ob gozdnih obronkih na apnencu in na
kamnitih pobo¢jih z apnencem. Na fli$u ve¢inoma
manjka.

Razsirjenost
Pojavlja se lokalno do raztreseno.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo korenino in socvetja.

Uporaba in u¢inkovine

Rastlina vsebuje zelo veliko eteri¢nih in drugih olj,
ki se lahko ob visoki vrocini celo vnamejo, zato ji
ponekod pravijo tudi “ognjeni grm”.

Korenina se uporablja kot aromati¢en dodatek pri
raznih alkoholnih pijacah, predvsem pri vermutih.

Zaradi velikih cvetov, ki imajo vonj po limoni, je
rastlina precej atraktivna za gojenje v vrtovih, zna-
nih je ve¢ kultivarjev.

Mnogi deli rastline lahko ob zauZitju povzrocijo
resne prebavne teZave. Pri nabiranju uporabljaj-
mo rokavice in dolge rokave, saj je rastlina mo¢-
no alergena!

sd JON N~ NON®

Rastlina lahko ob stiku s koZo povzroc¢i moc¢na
koZna vnetja in mehurje (fitofotodermatitis)!

2
<




Betonica officinalis L. - navadni ¢istec
- betonka, gusar, petonka, bitunica, petonika, rani list, ranjak -

’
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Ceprav na videz spominja na kukavicev-
ke (Orchidaceae), je v bliznjem sorodu
z meto (Mentha spp.), origanom (Ori-
ganum vulgare) in timijanom (Thymus

vulgaris).

Le v redkih primerih se ¢istec gosto
razraste in tvori strnjene sestoje, ki so
pravi pa$niki za razli¢ne ZuZzelke.

Prepoznavanje

Do 70 cm visoka trajnica. Pritli¢ni listi so dol-
gopecljati, v obrisu jaj¢asti ali elipti¢ni, s sréastim
ali ravnim dnom, po robu plitvo topo nazobcani.
Stebelni listi so kratkopecljati ali sedeci, podolgasti
ali sulicasti. Cvetovi so dvoustnati, zgo$¢eni v kom-
paktno, ovréno socvetje. Casni listi zrasli v ¢agno
cev, pogosto rdeckasto nadahnjeni. Plod razpade
na §tiri plodice.

Rastisca

Uspeva na suhih in vlaznih travnikih, v vrtacah, v
gozdovih in med grmovjem.

Razsirjenost
Splosno do lokalno razirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo korenino, mlade liste in poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Zdravilni ucinki rastline so znani ze iz anti¢nih ¢a-
sov in pogosto so jo sadili v zeli$¢nih vrtovih ob
samostanih.

V tradicionalni medicini se uporablja ekstrakt iz
korenine in zeli predvsem za zdravljenje artritisa
in putike, za urejanje prebavnih motenj, a tudi pri
dihalnih obolenjih in celo proti pijanosti.

Iz posusenih delov pripravimo zeli$¢ni ¢aj ali obli-
Ze, ki pomagajo pri koznih, ginekologkih in Ziv¢nih
tezavah. Mladi listi so primerni za razne solate, iz
njih lahko pripravimo tudi zeli§¢na piva.

gOCOCOQOO©

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




J
Clinopodium vulgare L. - navadna macja zel
- Cepic, Cepac -




205

DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Ustnati cvetovi so razporejeni v
navideznih vretencih.

Iz madje mete najveckrat pripravljamo
zeli§¢ne Caje.

% Nl
Socvetja so v¢asih gosto dlakava,
kot pri nekoliko redkejsi podvrsti
orientale.

Prepoznavanje

Do 60 cm visoka trajnica s plaze¢o, mo¢no razraslo
podzemno koreniko. Steblo je stirirobo, gostodla-
kavo. Listi so nasprotno razvr$ceni, jaj¢asto suli-
Casti, pecljati, dlakavi, enostavni, celorobi. Cvetovi
so zdruzeni v navidezna vreencasta, med seboj raz-
maknjena socvetja. Casni listi so zrasli v gostod-
lakavo ¢asno cev. Plod je droben, razpade na §tiri
plodice.

Rastisca

Uspeva na razli¢nih tipih travis¢, v gozdovih, med
grmovjem in na ruderalnih povrsinah.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo celotno rastlino in jo susimo.

Uporaba in u¢inkovine

Rastlina ima srednje moc¢an aromatic¢en vonj, ki
spominja na origano (Origanum vulgare) ali timi-
jan (Thymus vulgaris), zato je primerna kot za¢im-
ba za razli¢ne jedi, predvsem mesne in ribje ter za
razne prikuhe. Liste lahko dodamo tudi raznim
solatam ali zeli$¢nim namazom.

Zeli$¢ni ¢aj iz listov in socvetij naj bi pomagal pri
sr¢nih tezavah, ¢i$¢enju sluzi v dihalnih poteh, pri
napenjanju in drugih prebavnih motnjah. Ponekod
iz rastline pridobivajo mazilo za zdravljenje ran.

Mladi poganjki vsebujejo betulin, ki ima zelo raz-
licne zdravilne ucinke.

BCCOQO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Origanum vulgare L. - navadna dobra misel, origano
- majeron, oregano, mravinac, mazuran -




207

DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Dvoustnati roznati so precej drobni, zato
pri privabljanju oprasevalcev sodelujejo
tudi rdeckasti ¢a$ni listi.

Majaron (Origanum majorana) je zelo
podoben origanu in se uporablja na
podoben nacin.

Kot zac¢imba se origano uporablja pri
razli¢nih jedeh (pizze itd.).

Prepoznavanje

Do 70 cm visoka, mo¢no aromati¢na trajnica s
plazeco, podzemno koreniko. Listi so pecljati, v
obrisu jajcasti, pri dnu zaokroZeni ali rahlo sréasti,
dlakavi, celorobi, enostavni, nasprotno razvrsceni.
Ustnati cvetovi so zdruZeni v ovr$na, navidezno
kaobulasta socvetja. Casni listi so zrasli v rdeckasto
¢asno cev. Plod razpade na stiri plodice.

Rastisca

Uspeva na son¢nih, toplih mestih, ob gozdnih ro-
bovih, na suhih travi$¢ih in razgaljenih tleh.

Razsirjenost
Splosno razsirjena vrsta, pogosto tudi kultivirana
v vrtovih.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo sveZe liste in cvetoce poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Origano in majaron (Origanum majorana), ki ga
gojimo, sta zelo znani in vsesplosno uporabni za-
¢imbnici z znadilno “mediteransko” aromo.

Posuseni listi se uporabljajo kot za¢imba k mno-
gim mesnim in ribjim jedem, prikuham, enolon¢-
nicam, pizzam idr. Okus origana je precej skladen
s paradiznikom.

Eteri¢no olje iz listov (timol) je ponekod priljublje-
no tradicionalno zdravilo, ki deluje protibakterij-
sko in protistresno. Zelis¢ni ¢aj iz posusenih cvetov
in listov pomaga pri prehladu, Zelod¢nih kr¢ih, na-
pihovanju, blazi kaselj in lajsa revmatizem.

Zmeckani listi delno delujejo tudi kot repelent zo-
per nadlezen mrces.

FOCOUO©

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Listi materine dusice se navadno
dodajajo k mesnim jedem.

R S i 4 L
Vonj zmeckanih listov in cvetov je
podoben vonju limon ali origana.

a % J

Posusena stebla s cvetovi se najveckrat
uporabljajo za zeliS¢ne Caje.

Prepoznavanje

Do 10 cm visoka, mo¢no razrasla, plaze¢a, mo¢no
aromati¢na grmicasta trajnica z dolgimi pritlikami.
Listi so drobni, narobe ozko suli¢asti, sedeci, celo-
robi, nasprotno razvr$éeni. Drobni, ustnati cvetovi
so zgosceni v ovrsnih, klob¢astih socvetjih, roznati
s pikami v ustju. Casni listi so med seboj zrasli v
drobno ¢asno cev, dlakavi. Plod je droben, razpade
na §tiri plodice.

Rastisca

Najdemo jo predvsem na suhih ali polsuhih tra-
vi§c¢ih, svetlih gozdickih, v mejicah ali na razgalje-
nih tleh.

Razsirjenost
Splos$no razirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo mlade liste in cvetoce poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Materine dusice so zelo stara za¢imbna in zdravil-
na skupina rastlin, od katerih se je v vrtovih veci-
noma uveljavil le pravi timijan (Thymus vulgaris).

Sveze ali posusene liste uporabimo kot zac¢imbo
za mesne in ribje jedi, prikuhe, enolon¢nice ali
kot dodatek k pecenim jedem, kot so npr. pizze.
Posuseni listi in poganjki so primerni za razli¢ne
zeli$¢ne Caje.

Eteri¢na olja, pridobljena iz listov, vsebujejo timol,
ki ima protisepti¢ne lastnosti in ga najdemo v zob-
nih pastah in ustnih vodicah.

Rastlina je primerna tudi za okrasne vrtove, pred-
vsem skalnjake.

BOCOCOUO©

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Arctium lappa L. - navadni repinec
- klos¢, repinec, repje, ¢icak, repusina, repuh -

-
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Repinec prepoznamo tudi po orjaskih
listih, ki jih za silo lahko uporabimo kot
deznik ali kot sen¢nik.

: e 1 o
Repinec se v¢asih uporablja tudi v
kozmetiki, v raznih kremah, $amponih
in milih.

Koski so obdani z ozkimi, na vrhu
kavljasto ukrivljenimi podpornimi listi,
ki omogocajo Sirjenje plodov.

Prepoznavanje

Do 2 m visoka trajnica z izredno velikimi, naguba-
nimi, v obrisu trikotno sréastimi listi, ki so po robu
neenakomerno grobo nazob¢ani. Cvetovi so Skr-
latnordeci, cevasti, zdruzeni v klobcasta ali okro-
gla socvetja, ki so Cesuljasto razporejena po steblu.
Socvetja obdajajo zelo ozki podporni listi, ki so pri
vrhu kavljasto ukrivljeni.

Rastisca

Uspeva na nekoliko bolj bogatih tleh, ob gozdnih
poteh, na motenih mestih, ob vodah, na pasnikih.

Razsirjenost
Splosno razsirjena vrsta, ki ponekod manjka.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo koren, mlade liste in mlade poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

V preteklosti je bila rastlina mnogo bolj cenjena in
v rabi. Danes ga v glavnem uporabljamo v zelis¢nih
¢ajnih in drugih pripravkih za ¢iscenje koze, proti
prhljaju in odpadanju las, za izboljSano izlocanje

vode in c¢iscenje krvi ter celo pri zdravljenju neka-
terih oblik raka.

Nacin $irjenja zrelih koskov s pomocjo oprijema-
nja na kozi in perju pri zivalih je bil glaven povod
za razvoj “jezkaste” zaponke pri $portnih in drugih
oblacilih.

V azijski kuhinji je zelo cenjena korenika, ki ima
sladek okus in je zelo okusna, ¢e je skuhana ali po-
sudena.

Repinec je dober pokazatelj visoke koncentracije
dusika v tleh.

BOCOCOQO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




"y
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Cirsium vulgare (Savi) Tenore - navadni osat
- srpan, ékrbinka, osljebad, ostak, osljak, badilj -
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Na kraskih gmajnah je panonski osat
(Cirsium pannonicum) pogostejsi od
navadnega osata.

- ’ s -
Cvetovi so zelo bogati z nektarjem, zato
so pomemben vir hrane za $tevilne
oprasevalce tudi dale¢ v jesen.

Pritli¢ni listi so gosto dlakavi in izra$¢ajo
v gosti rozeti.

Prepoznavanje

Do 150 cm visoka, mo¢no bodeca dvoletnica, red-
keje trajnica. Listi so pernato nacepljeni, dlakavi,
deljeni v trikotne do suli¢aste segmente, ki so po-
dalj$ani v trne. Koski so pri dnu oblasto razsirjeni,
v sredini nekoliko zoZeni, ovojkovi listi so stevil-
ni, ozkocrtalasti, bode¢i, puhastodlakavi, na vrhu
ukrivljeni. Plodove (rozke) obdaja gostodlakava
kodeljica.

Rastisca

Uspeva predvsem na pustih, ruderalnih mestih, na
obdelanih tleh, pasnikih in opuscenih traviscih.

Razsirjenost

Splosno razsirjena vrsta. V Istri je veliko podob-
nih vrst, ki so pogostej$e, kot npr. panonski osat
(Cirsum pannonicum).

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo, korenino steblo in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Oguljeno steblo lahko prekuhamo ali poprazimo
ter ga uporabimo kot prilogo k drugim jedem ali
kot samostojno jed.

Mlade liste, ki $e niso tako trnati, ocistimo in jih
uporabimo za solate ali jih narezemo za zeli§¢ne
namaze ipd. Tudi korenina mladih rastlin je uZitna,
primerna je surova ali skuhana.

Navadni osat je nacionalni simbol Skotske. V kme-
tijstvu velja za dokaj nadlezen plevel, ki se hitro
razraste in se ga je tezko znebiti zaradi lomljive,
regenerativne korenike.

Dehteci cvetovi so bogati z nektarjem in predvsem
v pozni sezoni pomemben vir hrane za opraseval-
ce.

BOCOCOQC

Pri nabiranju bodimo previdni, saj je rastlina
porasla z mo¢nimi, bodec¢imi trni!




Petasites hybridus (L.) Gaert. - navadni repuh
- klob¢i¢, lapuh, lapuz, repuh, lopuh, lepusina -
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Kot zgodnje cvetoca rastlina je primerna
za spomladanske, sen¢ne gredice.

Metli¢asta, odcvetela socvetja imajo
$tevilna semena s $opi dlak, ki jih
razna$ajo Zivali in veter.

Prepoznavanje

Do 80 cm visoka trajnica s plazeco, podzemno
koreniko. Listi, ki se razvijejo po cvetenju, so dol-
gopecljati, v obrisu pahljacasti, po robu fino na-
zobc¢ani, nedeljeni, pri dnu srcasti, tudi ¢ez 1 m
veliki. Cvetovi so zdruZeni v majhne koske, ki so
klasasto razvrsc¢eni na vrhu stebla. Cvetoce steblo
ima le rdeckaste, luskaste liste. Plod je rozka z belo,
lasasto kodeljico.

Rastisca

Vedinoma ga najdemo na prodnatih in kamnitih
mestih ob vodotokih ter v gozdovih.

Razsirjenost
Pojavlja se raztreseno do redko.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo koreniko in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Mladi listi so pogojno uzitni in jih uporabljamo v
majhnih koli¢inah kot dodatek k solatam. Iz sezga-
nih listnih pecljev so v¢asih pridobivali nadome-
stek za sol.

Ponekod velja repuh za tradicionalno zdravilno ra-
stlino, iz katere so pridobivali ekstrakte in zeli§¢ne
Caje ter oblize. Pomagal naj bi pri migreni, astmi in
gripi, deloval kot diuretik in zbijal vrocino.

Iz velikih listov lahko izdelamo zac¢asno pokrivalo.
V redkih primerih ga gojijo kot okrasno rastlino.

BOCOCOQO

< N

Rastlina vsebuje veliko alkaloidov, zato je njeno
uzivanje v velikih koli¢inah lahko nevarno!

X®




Silybum marianum (L.) Gaertn. - pegasti badelj
- bodeca neza, bodika, pegasti bodelj, sikavica, osljebad -
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Badelj dobro prepoznamo po belo
lisastih, trnatih listih.

(Cynara scolymus), s katero je tudi v
sorodu.

e

Pegasti badelj se najveckrat uporablja v

kozmetiki in farmaciji.

Prepoznavanje

Do 2 m visoka, izrazito bodeca enoletnica ali dvo-
letnica. Listi so podolgasto sulicasti do jajcasti, iz-
razito belo lisasti, pernato krpati ali nacepljeni, po
robu trnati, pri dnu srcasti ali podalj$ani v pecelj.
Skrlatni cvetovi so v koskih, ki so precej veliki,
podpirajo jih moc¢no trnati ovojkovi listi. Plod je
rozka s kodeljico.

Rastisca

Vecdinoma gojena rastlina, ki ob¢asno podivja in jo
najdemo na ruderalnih povrsinah in ob cestah.

Razsirjenost
Splosno razsirjena gojena vrsta, na Krasu nekoliko
redkejsa.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9][10]11[12

Nabiramo korenino in mlade poganjke.

Uporaba in u¢inkovine
Badelj je zelo znana zdravilna rastlina, ki jo lahko
uporabimo tudi v kuhinji in kot okrasno rastlino.

Korenino lahko jemo surovo ali jo prekuhamo oz.
preprazimo in jo dodamo k razlicnim jedem. Na
enak nacin lahko uporabimo mlade poganjke in
koske, ki jih lahko tudi vlozimo v kis ali jih pasi-
ramo.

Kot zdravilna rastlina ima mnogo ucinkovin, ki
pomagajo pri obolenjih jeter, zdravljenju razli¢nih
oblik raka in kot del sestavine protistrupa pri za-
strupitvah z zeleno musnico (Amanita phalloides).

Zadnje Case je ponekod badelj popularen pri raz-
strupljanju telesa.

BOCOCOQO

- L

Zaradi visoke vsebnosti kalijevega nitrata je
rastlina zelo strupena za Zivino in drobnico!

X®
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Hepatica nobilis Mill. - navadni jetrnik
- jetrenka, mackina ocesa, trokrp, plava sasa -
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DRUZINA: zlati¢evke (Ranunculaceae)

Zaradi privla¢nih, modrih cvetov, je
primeren za sen¢ne okrasne gredice.

Jetrnik cveti zelo zgodaj spomladi,
v¢asih cvetovi pokukajo na plano $e v
snegu.

Listi, ki so usnjati in prezimni, so
znadilno trojnati.

Prepoznavanje

Od 5 do 15 cm visoka, Sopasto razrasla trajnica.
Listi, ki se razvijejo v ¢asu cvetenja ali po njem, so
dolgopecljati, v obrisu trokrpi, po spodnji strani
rdeckastovijolicasti, dlakavi vsaj po pecljih. Cveto-
vi so posami¢ni, na dolgih, dlakavih pecljih, sprva
kimasti, kasneje navzgor $trle¢i, zvezdasti, 5-10
$tevni. Prasniki so $tevilni, z belimi prasnicami.
Plod je dlakav oresek.

Rastisca

Uspeva v sen¢nih gozdovih, v glavnem na apnen-
Castih tleh.

Razsirjenost

Pojavlja se raztreseno do lokalno v Cicariji in sené-
nih legah v notranjosti Istre. V nekaterih evropskih
drzavah je vrsta zavarovana, Kjer je s pretiranim
nabiranjem moc¢no nazadovala.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7|8]9][10/11|12

Nabiramo mlade poganjke, mlade liste in cvetove.

Uporaba in u¢inkovine

Jetrnik je znan Ze iz 15. stol. kot okrasna in zdravil-
na rastlina. Gojili so ga predvsem ob samostanih in
po grajskih vrtovih.

Dandanes poznamo veliko razli¢nih okrasnih ob-
lik jetrnika z raznobarvnimi cvetovi, pomnozeni-
mi ven¢nimi listi in lisastimi listi.

Rastlina je v svezZem stanju Sibko strupena (vsebuje
protoanemonin), ¢e jo posusimo, strupene snovi
razpadejo. V tradicionalni medicini so uporabljali
posusene liste in cvetove za zdravljenje bronhitisa
in tezav z jetri (od tod ime!).

o #BOOOCO

Rastlina je Sibko strupena!

S




Pulmonaria officinalis L. - navadni plju¢nik
- cmulez, pikec, pticje seme, pljucenica -

R ONEEN
3 A\- ¢ : A




221

DRUZINA: srhkolistovke (Boraginaceae)

22 - y
Cvetovi so dvobarvni zaradi sprememb,
ki potecejo v njih po oprasitvi. Modri
cvetovi so starejdi in opradeni.

i ‘s
Pritli¢ni listi so znacilno belo pikasti, kar
je zelo dober prepoznavni znak.

Plju¢nik se najveckrat uporablja za
zdravljenje dihalnih obolenj.

Prepoznavanje

Do 30 cm visoka trajnica z mo¢no koreniko in pri-
tli¢no listno rozeto. Pritli¢ni listi so $iroko jajcasti
do srcasti, konicasti, celorobi, srhkodlakavi, pose-
jani z belimi pikami, dolgopecljati, stebelni listi so
sedeci, sulicasti, zeleni. Cvetovi so zdruzZeni v ovr-
$na, vijackasta socvetja, sprva $krlatnordeci, kasne-
je modri. Ven¢ni in ¢asni listi so med seboj zrasli.
Rastisca

Najdemo ga predvsem v gozdovih, na travnikih,
med grmovjem in ob hisah.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11|12

Nabiramo mlade pritli¢ne liste in cvetove.

Uporaba in u¢inkovine

Plju¢nik je stara zdravilna rastlina, ki so jo uporab-
ljali predvsem za zdravljenje plju¢nih bolezni in
dihalnih poti, predvsem zoper kaslju.

Posusene cvetove in liste lahko uporabimo kot sa-
mostojen zeli§¢ni ¢aj ali jih dodamo v zelis¢no me-
$anico. Cvetovi vsebujejo barvila iz skupine anto-
cianov, rastlina sama pa vsebuje $e razne saponine,
tanine in silicijevo kislino.

Plju¢nik je s svojo Sopasto razrastjo in dekorativni-
mi listi primeren tudi za sen¢ne gredice.

© #=FJUOCCO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.
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DRUZINA: srhkolistovke (Boraginaceae)

Podobna vrsta je ¢ebulasti gabez

(Symphytum bulbosumy), ki se pojavlja v

Istri, a je mnogo redkejsi.

Cevastozvonaste cvetove lahko
oprasujejo le zuzelke z dolgimi sesali,
kot so ¢mrlji in metulji.

s T S

Gabezova mast pomaga pri celjenju ran,
zuljev in nalomov kosti.

>

Prepoznavanje

Do 1 m visoka, gosto srhkodlakava trajnica z mo¢-
no koreniko. Pritli¢ni listi so dolgopecljati, jaj¢asto
sulicasti, stebelni listi so sulicasti, sedeci, z listno
ploskvijo se iztezajo po robatem steblu. Cvetovi so
zvonasti, kimasti, sprva $krlatnordeci, nato modro-
vijoli¢i ali beli, zdruZzeni v vijackasta socvetja, hitro
odpadejo. Ven¢ni listi so med seboj zrasli, v not-
ranjosti z goltnimi luskami.

Rastisca

Uspeva na nekoliko bolj bogatih travnikih, njivah,
ruderalnih povrsinah, v jarkih in gozdnih robovih.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razirjena vrsta v konti-
nentalnih in submediteranskih predelih.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo koreniko, mlade liste in mlade poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Gabez velja za staro zdravilno rastlino. Uporablja
se v obliki zeli§¢nih cajev, ekstraktov, tinktur in
obkladkov za zdravljenje razli¢nih obolenj (kot je
npr. osteoartritis) in raznih poskodb (kot so npr.
odprte, tudi zagnojene rane).

Sodobne raziskave so pokazale, da vsebuje piroli-
zidne alkaloide, ki v velikih koli¢inah povzrocijo
resne zastrupitve jeter in da je lahko kancerogen.

Koreniko in mlade liste lahko v manjsih koli¢inah
prekuhamo in jih uporabimo za solate ali kot do-
datek k razli¢nim jedem, primerni so tudi za jedi,
kot je npr. sarma.

" [OROROK: X+

< N

Pri konzumiranju bodimo previdni, saj lahko
rastlina pri velikih odmerkih povzro¢i okvaro
jeter in celo raka!
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Solanum dulcamara L. - grenkoslad
- divji krompir, nemuscak, razhudnik, gorkoslad, paskvica -
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DRUZINA: razhudnikovke (Solanaceae)

Vijolicasti cvetovi spominjajo na
paradiznikove (Solanum lycopersicum),
s katerim je v bliZnjem sorodstvu.

Ceprav so plodovi grenkoslada videti
so¢ni in okusni, jih ne uzivajmo, saj so
strupeni!

Prepoznavanje

Do 2 m dolga trajnica, ki se velikokrat razras¢a
kot plezalka ali ovijalka. Listi so pecljati, v obrisu
jajcastosulicasti, enostavni ali trokrpi, celorobi.
Cvetovi so zdruzeni v obstranska, latasto do groz-
dasto razrasla socvetja, vijoli¢asti, ven¢ni listi ve-
¢inoma $trlijo nazaj. Plod je so¢na, rdeca jagoda.
Rastisca

Najdemo ga med grmovjem, na visokih steblikah
ob potokih in jarkih, med trsti¢jem in ruderalnih
povrsinah.

Razsirjenost
Splos$no razirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9][10]11|12

Nabiramo mlada stebla.

Uporaba in u¢inkovine

Grenkoslad je znana zdravilna in “Carobna” rastlina
Ze iz anti¢nih ¢asov. Ime je dobil po grenko-slad-
kem okusu, ki se pojavi med Zvec¢enjem korenin in
stebel.

Uporabljali so ga pri blazenju revmati¢nih obolenj,
proti vrocini, pri raznih vnetjih in koznih poskod-
bah. Dandanes se v uradni medicini in homeopatiji
uporablja le v majhnih odmerkih, saj vsebuje moc¢-
ne alkaloide, kot sta solanin in dulkamarin.

Grenkoslad je dober pokazatelj dusika v tleh in
srednje vlaznosti tal. Le obc¢asno ga sadijo tudi v
parkih kot okrasno rastlino.

BOCOQO©

%
¥

Grenkoslad je srednje strupena rastlina,
ki vsebuje veliko alkaloidov!
Rastlina je smrtno strupena za pasne Zivali!

2
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Vitex agnus-castus L. - navadna konopljika
- divji poper, biber -
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DRUZINA: sporisevke (Verbanaceae)

-

Listi konopljike so podobni konopljinim

(Cannabis sp.), od tod njeno slovensko
ime.

V mediteranskih obmogjih jo
uporabljajo Ze iz anti¢nih ¢asov.

Ly :

Konopljiko pogosto sadijo kot okrasno

rastlino, bogata socvetja privabijo tudi
Stevilne oprasevalce.

Prepoznavanje

Do 6 m velik grm z nasprotno razvr$¢enimi listi.
Listi so dolgopecljati, dlanasto razdeljeni v ve¢
ozkosulic¢astih, celorobih listi¢ev, ki so po spo-
dnji strani prileglodlakavi. Cvetovi so vijoli¢asti,
somerni, zdruzeni v podalj$ana, grozdasta ovr$na
socvetja, blago dehteci. Plod je ko$cicast, podoben
oresku.

Rastisca

Najveckrat uspeva v priobalnih, son¢nih mestih,
tudi na ruderalnih povrsinah, med grmovjem in
pogosto kot okrasna ali podivjana rastlina.

Razsirjenost

V Sloveniji je v naravi zelo redka, v hrvaskem pri-
morju je pogostej$a. V Sloveniji velja za redko (R)
rastlino.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7[8]9/[10]11|12

Nabiramo plodove ali vrsicke s plodovi.

Uporaba in u¢inkovine

Konopljika je bila ze v anti¢nih casih povezana s
plodnostjo. Menihi so v srednjem veku njena zmle-
ta semena dodajali k jedem, da bi zmanjsali spolno
slo.

Semena imajo poprast, oster okus, e jih posusimo
in zmeljemo, so primerna zac¢imba za mesne jedi
na zaru.

Zmeckani listi imajo aromaticen vonj in jih lahko
uporabimo pri aromaterapijah ali z njimi osvezimo
prostore.

“ o BO®OUC

Rastlina je lahko potencialno alergena za
obcutljivejse ljudi!




Campanula rapunculus L. - repuséeva zvoncica
- repusac, repusica, leznjaci¢, zajka -
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DRUZINA: zvonci¢evke (Campanulaceae)

Veliki in atraktivni zvonasti cvetovi so
lep okras v vrtovih.

Listi in steblo so srhkodlakavi in
vsebujejo nestrupen, bel mlecek.

Prepoznavanje

Do 80 cm visoka trajnica z odebeljeno, mesnato
glavno korenino. Steblo in listi so $trlece srhkod-
lakavi, vsebujejo bel mlecek. Listi so enostavni, v
obrisu podolgasto suli¢asti, po robu grobo plitvo
nazobcani ali celorobi, sede¢i ali podaljSani v $i-
rok pecelj. Cvetovi so zvonasti, svetlovijolicasti ali
svetlomodri, razprti, razporejeni vzdolZ stebla, dol-
gopecljati. Plod je glavica.

Rastisca

V glavnem uspeva na suhih travis¢ih, po gmajnah,
obcasno tudi po njivah, med vinogradi in med gr-
movjem.

Razsirjenost
Lokalno pogosto, sicer raztreseno.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo korenino in mlade liste, socvetja so pri-
merna za dekoracijo.

Uporaba in u¢inkovine

V preteklosti so repuscevo zvoncico gojili po vsej
Europi, predvsem listi so se uporabljali podobno
kot $pinaca, korenina, ki je podobna petersiljevi, se
je uporabljala podobno kot redkev ali kot koren-
cek.

Korenina je mesnata in se uporablja kot za¢imba
ali kot dodatek k raznim jedem, kot so obare in
mesne enolon¢nice.

Mladi listi in mladi poganjki so primerni za zelene
solate. Ker ima velike, atraktivne cvetove, je pri-
merna tudi kot okrasna rastlina. V ta namen so
jo marsikje gojili Ze v srednjem veku (na opisnem
obmocju se v ta namen ne uporablja).

«+a %=FJOOOOC

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Ime je vrsta dobila po dolgih nadzemnih
pritlikah s katerimi se razra$ca po tleh.

- 1 . |

Plaze¢emu skre¢niku je podoben dlakavi
skre¢nik (Ajuga genevensis), ki se lo¢i po
nacepljenih podpornih listih.

Pritli¢ni listi rastejo v rozeti in so
pogosto rdeckasto nadahnjeni.

Prepoznavanje

Do 30 cm visoka trajnica z dolgimi, nadzemnimi
pritlikami in pritlicno listno rozeto. Listi so na-
sprotno razvr$eni, v obrisu podolgasto jajcasti ali
lopaticasti, nedeljeni, ve¢inoma goli. Cvetovi so
sinje do temno modri, zgos$c¢eni v grozdasto socve-
tje, podprti s celimi, jaj¢astimi listi, ki so ve¢ji od
cvetov. Pri cvetovih je zgornja venéna ustna mo¢no
reducirana. Plod razpade na §tiri plodice.
Rastisca

Najdemo ga v gozdovih, na travnikih, po zelenicah,
na motenih povrsinah in ob poteh.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11|12

Nabiramo cvetoco rastlino ali mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Vrsta je dobro znana zdravilna rastlina Ze iz pre-
teklosti, uporablja se za razli¢ne namene: kot pri-
pravek zoper angino, kaselj, plju¢ne bolezni, obo-
lenje ust, blazi revmatizem in celi rane, ki se slabo
zdravijo.

Iz posusenih socvetij pripravimo zeli§¢no ¢ajno
mesanico ali ekstrakt, ki pomaga pri izlo¢anju bla-
ta.

Ker se lahko v kratkem ¢asu s pomocjo pritlik hitro
razraste, je primeren tudi za okrasne vrtove in ze-
lenice. Pogosto ga obiskujejo cebele, ¢mrlji in drugi
oprasevalci.

© =FJOUOCCO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Calamintha menthifolia Host - navadni ¢ober
- kalamin, pasja meta, divji origano -




233

DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

V navideznih cvetnih vretencih navadno
hkrati cvetita le do dva cvetova.

Navadnemu ¢obru je zelo podoben
velecvetni ¢ober (C. grandiflora), ki ima
mnogo vecje cvetove.

Celotna rastlina, $e posebej pa listi,
je moc¢no aromati¢na, primerna za
zacimbe.

Prepoznavanje

Do 80 cm visoka, mo¢no aromati¢na trajnica s pla-
ze¢o koreniko in podzeminimi pritlikami. Steblo je
§tirirobo, dlakavo. Listi so jajcasti, pecljati, plitvo
topo nazobcani, nasprotno razvr$¢eni. Cvetovi so
zdruzeni v navidezna zalistna vretenca, peclja-
ti, ustnati, vijoli¢asti do bledoskrlatni, s pikami v
ustju. Plod razpade na §tiri plodice.

Rastisca

V glavnem uspeva na suhih, kamnitih mestih, v
gozdovih in gozdnih robovih, mejicah ter suhih
traviscih.

Razsirjenost
Pojavlja se lokalno do raztreseno, ponekod lahko
tudi manjka.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7[8]9][10/11|12

Nabiramo sveze in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Iz posusenih listov, ki so zelo aromati¢ni, lahko
pripravimo zeli$§¢ne ¢ajne mesanice ali jih uporabi-
mo kot za¢imbo za razne jedi, predvsem nekoliko
bolj zacinjene.

V preteklosti je veljal za zdravilno rastlino, dan-
danes njegova uporaba nazaduje. Deloval naj bi
blazilno na prebavne motnje, zbijal vro¢ino, bla-
il menstrualne krce, u¢inkovit naj bi bil tudi pri
nespecnosti in depresivnosti.

Velikokrat ga dodajajo v razne zeli$§¢ne mesanice,
ki bogatijo okus v zeli$¢nih bonbonih, ¢ajih, liker-
jih in kremah.

BOCCOUO©

Nose¢nicam odsvetujejo uporabo, saj lahko
cezmerno uZzivanje vodi k spontani splavitvi!

S




Glechoma hederacea L. - br§ljanasta grenkuljica
- kanderman, popenec, straci¢, dobricica, povijac -
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Grenkuljica se lahko zelo gosto razraste
po tleh, zato jo v nekaterih dezelah celo
obravnavajo kot agresivno invazivko.

Cvetovi nekoliko spominjajo na cvetove
kukavi¢evk (Orchidaceae) s katerimi pa
niso v sorodu.

Aromati¢ni listi lahko v majhnih
koli¢inah popestrijo mnoge jedi.

Prepoznavanje

Do 40 cm visoka, mo¢no aromati¢na trajnica, ki se
s pritlikami lahko na gosto razraste po tleh. Listi
so v obrisu ledvicasti do okroglasti, po robu topo
nazobdani, pri dnu sréasti, dolgopecljati, nasprotno
razvr§¢eni. Cvetovi so svetlo vijoli¢asti, ustnati, na-
mesceni v navidezna vretencasta socvetja. Ven¢ni
listi so med seboj zrasli v dolgo ven¢no cev, na ustju
pikasti in lisasti. Plod razpade na $tiri plodice.
Rastisca

Uspeva na zelenicah, travnikih, obdelanih tleh, ru-
deralnih povr$inah in gozdovih.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo mlade poganjke in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Zaradi svojega znacilnega, krepkega vonja, je pri-
ljubljena zdravilna rastlina Ze iz anti¢nih casov.
Pred uporabo hmelja so jo uporabljali kot grencino
pri varjenju piva, ponekod celo za sirjenje sira.

Zelis¢ne caje in tinkture iz grenkuljice so v domaci
medicini v¢asih uporabljali za zdravljenje ocesnih
vnetij, odvajanje vode, blazenje plju¢nih obolenj,
bolezni ¢revesja in Zol¢nika itd.

Mladi listi in poganjki so v majhnih koli¢inah pri-
merni kot aromati¢en dodatek k solatam ali priku-
ham, lahko jih tudi posusimo.

V redkih primerih jo gojijo tudi kot okrasno rastli-
no.

BOCOUO

Sveza rastlina je strupena za Zivino in konje!
Nosec¢nicam se uporaba odsvetuje!

S




Hyssopus officinalis L. - oZepek, izop
- hizop, Zepek, zpk, crkvinjak -
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Ozepek je pogosta aromati¢na trajnica
zelis¢nih vrtov.

Modri cvetovi so $iroko razprti in
zdruzZeni v navidezno grozdasto socvetje.

Prepoznavanje

Do 50 cm visok, razrasel, mo¢no aromaticen pol-
grmicek. Listi so ozkodrtalasti do ozkosulicasti,
skoraj sede¢i, nasprotno razvr§ceni, celorobi, eno-
stavni. V zalistjih velikih listov se pogosto razvijejo
manjsi listi. Cvetovi so modri, ustnati, razvr§¢eni v
podaljsano, navidez klasasto socvetje. Vencni listi
so med seboj zrasli v dolgo cev. Plod razpade na
$tiri plodice.

Rastisca

Najdemo ga predvsem na suhih, son¢nih in kamni-
tih mestih, ob robovih travnikov in med grmov-
jem, velikokrat tudi gojen.

Razsirjenost

Povsod zelo redek, ve¢inoma ga gojijo v vrtovih kot
za¢imbno in okrasno rastlino. V Sloveniji velja vr-
sta za redko (R).

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo mlade cvetoce vrsicke in liste.

Uporaba in u¢inkovine

Ozepek je zelo znana zac¢imbna in zdravilna rastli-
na predvsem v sredozemskih predelih, kjer ga upo-
rabljajo Ze od anti¢nih casov.

Cvetoce vrsicke posus$imo in jih shranimo na
pladnjih ali kot visece Sopke. Uporabljamo ga kot
za¢imbo pri nekoliko krepkejsih jedeh. Liste in po-
ganjke lahko vlozimo v Zgane pijace za aromo.

Ozepek je zelo priljubljen tudi pri cebelarjih, saj
proizvede zelo veliko nektarja. Uporablja se tudi v
medicini, saj ima blazilen ucinek na kaselj in vneto
grlo, u¢inkuje pa tudi na izboljSano prebavo in iz-
lo¢anje vode.

*»*a2 #BOSO 0O

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Mentha arvensis L. - njivska meta
- poljska meta, metvica, menta -

b
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Cvetovi so drobni, zdruzZeni v gosta,
navidezno vretencasta socvetja.

Listi imajo znacilno osvezilno
aromaticen vonj, vendar mnogo manj
kot pri poprovi meti (M. x piperita).

—

Cajni pripravki iz metinih listov
imajo zdravilne u¢inke predvsem pri
prebavnih motnjah.

Prepoznavanje

Do 80 cm visoka aromati¢na trajnica s $tevilnimi,
plazec¢imi pritlikami. Listi so v obrisu jajc¢asto suli-
Casti, po robu plitvo nazob¢ani, dlakavi, nasprotno
razvr§¢eni. Cvetovi so dokaj drobni, bledo vijoli-
Casti, vretencasto razvr$¢eni v gostih socvetjih,
skoraj zvezdasti. Ven¢ni listi so zrasli v ven¢no cev,
tudi ¢asni listi so med seboj zrasli. Plod razpade na
$tiri plodice.

Rastisca

Uspeva na nekoliko vlaznejsih delih njiv, travnikov
in ruderalnih povrsin, tudi ob gozdnih poteh.

Razsirjenost
Splosno razirjena vrsta, ponekod manjka.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9][10]11[12

Nabiramo mlade poganjke in sveze liste.

Uporaba in u¢inkovine

Vrsta vsebuje veliko razli¢nih spojin in eterni¢nih
olj, kot so mentol, menton, limonen, metil acetat,
piperiton, razni tanini in flavonoidi.

Iz svezih listov in poganjkov lahko pripravimo
osvezilne sokove, iz posusenih pa zeliS¢ne cajne
mesanice in sirupe. Ce jih zmeljemo v prah, jih
lahko uporabimo kot za¢imbo pri raznih mesnih
jedeh in enolon¢nicah.

Njivska meta se lahko razraste po degradiranih po-
vr$inah, zato je primerna tudi za obnovo poskodo-
vanega zemljica.

BOCOUO©

Pri prevelikih odmerkih lahko povzro¢i blage
prebavne motnje!




Mentha longifolia (L.) Hudson - dolgolistna meta

- divji mackovec, kobilja meta, macja meta -
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

{ “

Stevilni drobni cvetovi so zelo privla¢ni
za mnoge oprasevalce, med katerimi so
Cebele na prvem mestu.

»

Steblo in listi so znacilno belo polsteno
dlakavi.

Prepoznavanje

Od 50 do 150 cm visoka, mo¢no aromati¢na traj-
nica s pritlikami. Listi so suli¢asti, ve¢inoma sedeci
ali s kratkim pecljem, po robu nazob¢ani, po spo-
dnji strani gosto belo- do sivodlakavi. Cvetovi so
drobni, svetlovijolicasti, zdruzeni v gostocvetna,
strnjena, mo¢no podalj$ana socvetja, ki so v¢asih
v spodnjem delu prekinjena. Plod razpade na $tiri
plodice.

Rastisca

Uspeva na vlaznih mestih, v jarkih, med visokim
steblikovjem, na ruderalnih mestih in njivah.

Razsirjenost
Dokaj pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9][10]11[12

Nabiramo mlade poganjke in sveze liste.

Uporaba in u¢inkovine

Kot vecina met, tudi ta vrsta vsebuje veliko razli¢-
nih spojin in eterni¢nih olj, kot so mentol, men-
ton, limonen, metil acetat, piperiton, razni tanini
in flavonoidi.

Listi in poganjki so sicer uzitni, zaradi mo¢nega
okusa, ki je drugacen kot pri poprovi meti (Mentha
X piperita), pa je mnogo manj cenjena.

Iz posusenih listov lahko pripravimo zelis¢no caj-
no mesanico ali osvezilne sokove. Sveze nabrani
poganjki naj bi odganjali nadlezen mrces, kot so
muhe in komarji.

FC2O0QO

Pri prevelikih odmerkih lahko povzro¢i blage
prebavne motnje!




Mentha x piperita L. - poprova meta
- ¢rna meta, metica, prava meta, menta, metva -
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Poprova meta je krizanec med vodno
meto (M. aquatica) - levo in klasasto
meto (M. spicata) - desno.

Metin sirup deluje blagodejno in
osvezilno tudi v vro¢ih poletnih dneh.

Listi so mo¢no aromatic¢ni in delujejo
blagodejno na dihalne poti.

Prepoznavanje

Do 90 cm visoka, mo¢no aromati¢na trajnica s pri-
tlikami. Listi so kratkopecljati ali sedeci, jaj¢astosu-
li¢asti, po robu nazobcani, pogosto rdeckasto na-
dahnjeni, nasprotno razvr$ceni. Cvetovi so drobni,
svetlovijolicasti, zdruzeni v gostocvetna, strnjena,
moc¢no podalj$ana socvetja, ki so pogosto prekinje-
na. Plod razpade na §tiri plodice.

Rastisca

Vedinoma gojena vrsta, ki obc¢asno podivja in se
razraste po ruderalnih mestih, obcestnih jarkih in
nabrezinah.

Razsirjenost
Lokalno pogosta gojena vrsta, ki prehodno podiv-

ja.
56789 /10/11|12

Nabiramo mlade poganjke in sveze liste.

Nabiranje
1,234

Uporaba in u¢inkovine

Poprova meta sodi med bolj znane in splo$no upo-
rabne zdravilne in za¢imbne rastline. Vsebuje ve-
liko eteri¢nih olj in drugih substanc, od katerih so
najbolj znani mentol, menton in metil acetat.

Kot zdravilna rastlina se uporablja v tevilnih ze-
lis¢nih ¢ajih, bombonih, pastah in pripravkih za
blazenje vnetega grla, zelod¢nih in ¢revesnih tezav.

Sveze liste lahko uporabimo za hladne ali tople
osvezilne napitke, jih dodamo k solatam in pri-
kuham ali pa jih posusimo in zmeljemo v prah za
zac¢imbo.

Zeli$¢ni ¢aji z meto niso primerni za trajno upo-
rabo!

FC2O0QO

Pri prevelikih odmerkih lahko povzroci blage ali
srednje mo¢ne prebavne tezave!
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Naravna rastisca zajblja so v Sloveniji
zelo redka, na Hrvaskem je Zajbelj
mnogo pogostejsi.

Zajbelj s svojimi velikimi cvetovi
privablja Stevilne oprasevalce.

i a N
Posuseni zajbljevi listi se skupaj z
drugimi zeli$¢i uporabljajo za zdravilne
in osvezilne ¢aje.

Prepoznavanje

Do 60 cm visok, mo¢no aromati¢en in razrasel
polgrmicek. Listi so dolgopecljati, podolgasto su-
licasti, enostavni, sivodlakavi, po robu fino drobno
nazobcani, nekoliko mesnati, trdi. Cvetovi so bledo
do temnovijolicasti, izrazito dvoustnati, zgo$ceni
v podalj$ana ovr$na ali obstranska socvetja. Plod
razpade na §tiri plodice.

Rastisca

Uspeva na suhih, toplih mestih, med grmovjem, na
suhih travnikih, vendar pogosteje kot gojena okra-
sna ali za¢imbna rastlina, ki ob¢asno podivja.

Razsirjenost

Na Krasu in v Slovenski Istri se pojavlja raztrese-
no do redko, na Hrvaskem je pogost, Se posebej na
jugu Istre, ob vzhodni obali in na Kvarnerju. V Slo-
veniji velja za redko vrsto (R).

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo mlade cvetoce vrsicke in liste.

Uporaba in u¢inkovine

Zajbelj je starodavna zdravilna in za¢imbna rastli-
na, ki so jo po Evropi v anti¢nih casih verjetno raz-
$irili Grki in Rimljani.

Listi vsebujejo veliko eteri¢nih olj in raznih kislin.
Primerni so kot za¢imba k raznim mesnim in rib-
jim jedem, prikuham, omakam in enolon¢nicam.
Prav tako se lahko namakajo v sladkanem Zganju.

V medicini se Zajbelj v glavnem uporablja pri bla-
zenju vnetih dihalnih poti, mo¢nem kaslju, naho-
du in pri pretiranem potenju (¢aj). Dobra zelis¢na
¢ajna kombinacija je s kamili¢nimi cvetovi.

Zajbelj pogosto sadijo kot okrasno rastlino po vr-
tovih.

FOC2OCU O

Preveliki odmerki in prepogosta uporaba nista
priporocljiva!




Salvia pratensis L. - travni$ka kadulja
- babjek, divji Cistec, starec, kus, divja zalfija -
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Cvetovi nekaterih podvrst in sort so
atraktivni, veliki tudi nad 3 cm, zato je
priljubljena okrasna rastlina.

- L R
Listi travniSke kadulje so mnogo vedji
od Zzajbljevih (S. officinalis), a so mnogo
manj aromaticni.

Prepoznavanje

Do 60 cm visoka, zlezasta trajnica s pritlicno li-
stno rozeto. Spodnyji listi so dolgopecljati, v obrisu
trikotno jajcasti, kopjasti ali suli¢asto podolgasti,
enostavni ali krpati, po robu grobo, neenakomerno
topo nazobcani. Cvetovi veliki, temno modrovijo-
licasti, rdecevijolicasti ali belkasti, razvr§ceni v na-
videznih vretencastih, mo¢no podalj$anih socve-
tjih. Plod razpade na §tiri plodice.

Rastisca

V glavnem uspeva na razli¢nih travi§c¢ih, med gr-
movjem, v svetlih gozdovih in na obdelanih tleh.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo sveze in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

V preteklosti je bila pogosta zdravilna rastlina v
kontinentalnih predelih Evrope, kjer zajbelj (Salvia
officinalis) ni mogel uspevati.

Podobno kot pri Zajblju se tudi pri travniski kadulji
lahko listi uporabijo kot za¢imba ali za zeli$¢ni Caj.
Liste posu$imo in jih shranimo na suhem, dodaja-
mo jih predvsem k pecenim ali kuhanim mesnim
in ribjim jedem.

Vcasih so iz semen izdelovali posebno kremo, s po-
mod¢jo katere so odstranjevali tujke iz oci ter obe-
nem blazili vnetje o¢i.

FOC2OCU O

Preveliki odmerki in prepogosta uporaba nista
priporocljiva!




Rosmarinus officinalis L. - navadni roZmarin
- ruzmarin, lucmarin -
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DRUZINA: ustnatice (Lamiaceae)

Ime rosmarinus pomeni dobesedno
morska rosa’, ker se ob zori na cvetovih
nabirajo rosne kaplje.

Listi imajo znacilen vonj in mocan okus,
ki je znacilen za mnoge mediteranske
jedi.

Z destilacijo listov in poganjkov
pridobimo eteri¢no olje, ki se uporablja
v medicini in kozmetiki.

Prepoznavanje

Od 50 do 150 cm visok zimzelen, bogato razrasel
grm. Listi so enostavni, ozkoclrtalasti, sedeci, z
uvihanim robom, po spodnji strani belodlakavi,
usnjati in aromati¢ni. Cvetovi so dvoustnati, svet-
lo- do modrovijoli¢asti (tudi beli), $iroko razprti,
spodnja ustna ima zelo $iroko, zaokroZeno osre-
dnjo krpo in ozka stranska roglja. Plod razpade na
§tiri jajcaste plodice.

Rastisca

V naravi uspeva v obmorskih grmis¢ih, makiji ter
na kamnitih in son¢nih mestih, sicer gojen v vr-
tovih.

Razsirjenost
Na Hrvaskem je dokaj pogost in splo$no razsirjen,
v Sloveniji zgolj lokalno podivjano in gojeno.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo sveze in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Rozmarin je zelo znana in priljubljena za¢imbna
rastlina. Listi imajo mocan, aromatic¢en vonj in vse-
bujejo veliko eteri¢nih olj. Kot za¢imba se dodajajo
k razli¢cnim mesnim in ribjim jedem (marinade),
omakam, obaram in enolon¢nicam.

Vcasih so ga dodajali tudi v parfume in vodice po
britju, pri verskih obredih so ga uporabljali kot ka-
dilo. Mnogi ga $e dandanes uporabljajo kot zdra-
vilno rastlino in iz su$enih listov in cvetov priprav-
ljajo zelis¢ne caje. Pomagal naj bi pri uravnavanju
krvnega obtoka ter umirjal prebavne motnje.

Na obmodjih, kjer uspeva v ve¢jih sestojih in v
nasadih, pridobivajo tudi med. Sadijo ga tudi kot
okrasni grm, ki se dokaj hitro razsiri s potaknjenci.

FOC2OCU O

Preveliki in prepogosti odmerki lahko povzrocijo
krce in druge zdravstvene tezave!

e

7
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Cynara scolymus L. - articoka
- articok, velika articoka, artcok, rati¢ok -
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DRUZINA: nebinovke (Asteraceae)

Pri arti¢oki se v glavnem uporabljajo
veliki, mesnati ovojkovi listi in mlada
socvetja.

Pri arti¢oki Se posebej izstopajo veliki,
luskasti in mesnati ovojkovi listi, ki jih
uporabljamo v kuhinji.

» ¢ pl—
Veliki koski so lepi tudi za okras kot
namizno cvetje.

Prepoznavanje

Do 1.5 m visoka trajnica z bogato razraslo pritli¢no
listno rozeto in krepkim steblom. Listi so globoko
pernato deljeni do nacepljeni, sivkastodlakavi, zelo
veliki, proti vrhu stebla se manjsajo. Cvetovi so
zdruzeni v velike koske, ki jih obdajajo zelo veliki,
Silasti do jajcastosilasti, podporni (ovojkovi) listi,
ki so pogosto rdeckasto obarvani. Plod je progast
oresek (rozka).

Rastisca

Vedinoma gojena po vrtovih predvsem v toplejsih
obmogjih, zelo redko prehodno podivja na mote-
nih rasti$¢ih, ob cestah in njivah.

Razsirjenost
Lokalno pogosto do redko.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10/11[12

Nabiramo cvetne popke, stebla in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Arti¢oka je znana uporabna rastlina ze iz anti¢nih
Casov, posebej se je razsirila v srednjem veku in
zacetku 20. stol. Najbolj so v uporabi mladi cvetni
popki z velikimi ovojkovimi listi. U¢inkuje na bolj-
$e delovanje jeter, pretok Zol¢a pri slabi prebavi in
niza raven holesterola.

Cvetne popke arti¢oke lahko uporabimo v solatah
ali jih prekuhamo in dodamo k raznim enolon¢ni-
cam, mesnim obaram in prikuham, lahko jih tudi
vlozimo v kis. Ponekod jih celo uporabljajo pri iz-
delavi sirov zaradi visoke vsebnosti encimov.

Tudi prekuhano stebelno sredico lahko dodamo k
razli¢nim jedem. Arti¢oko ponekod dodajajo k li-
kerjem, kot je npr. amaro. Zaradi svoje bujne rasti
je primerna tudi kot okrasna rastlina, ponekod jo
gojijo kot rastlino za biodizelsko gorivo.

o #*BOOOOO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Cichorium intybus L. - navadni potro$nik
- cikorija, ¢ikorija, divji radi¢, konjski radi¢, vodopija, Zutenica, Zutinica -

-

-
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DRUZINA: radi¢evke (Cichoriaceae)

Koski so zelo veliki, odprti le v
dopoldanskem ¢asu in navadno
odcvetijo Ze po enem dnevu.

Po rasti spominja na solato endivijo (C.
endivia) s katero je v bliznjem sorodstvu.

Posusena in zmleta korenika (cikorija)
je $e dandanes priljubljen kavni
nadomestek.

Prepoznavanje

Do 150 cm visoka, srhkodlakava, $ibasto razrasla
trajnica, ki vsebuje bel, nestrupen mlecek. Listi so
pernato narezani ali celi, po robu nazob¢ani, sede-
¢i, srhkodlakavi. Cvetovi so zdruzeni v zelo velike,
sinjemodre koske, razviti so le jezicasti cvetovi.
Plod je rozka brez razvite kodeljice.

Rastisca

V glavnem uspeva na tleh, ki so bogata z dusikom,
na pasnikih in opustelih travnikih, njivah in obce-
stnih jarkih.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo koreniko in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

V preteklosti je bil v vsesplo$ni uporabi, $e posebej
v ¢asu velikih vojn v 20. stol., znan kot cikorija. Kot
gojeno obliko poznamo razli¢ne sorte radica.

Iz posusene, poprazene in zmlete korenike lahko
pripravimo kavni nadomestek. Korenika vsebuje
veliko inulina in je primerna tudi za Zivinsko krmo.
Uporablja se tudi za zeli$¢ne Caje, ki pomagajo pri
jetrnih in Zol¢nih tezavah, nejes¢nosti, napenjanju
in bolec¢inah v trebuhu.

Mladi listi so primerni za solate (kot radi¢), lahko
jih tudi prekuhamo in zmeckamo v $pinaci podob-
ne prikuhe.

" [OROROK: X+

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Equisetum arvense L. - njivska preslica
- preslico, hvos¢, pasec, vos¢, konjski rep, kositrena trava -

\
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DRUZINA: presli¢evke (Equisetaceae)

AN N B “',h J 13
Zgodaj spomladi se razvijejo rjava stebla,
ki na vrhu nosijo cvetovom podobne
trosne klaske.

Trda stebla so perice v¢asih uporabljale
pri pranju perila.

Listi so pri preslicah mo¢no reducirani,
med seboj zrasli v noznicasto strukturo.

Prepoznavanje

Rastlina razvije zelene jalove poganjke in rjava,
trosonosna stebla. Jalovi poganjki so “smrekasto”
razrasli, steblo je izbrazdano, ¢lenasto, stranske ve-
jice so 4-robe, prav tako ¢lenaste. Listi so Silasti s
¢rnimi konicami, med seboj zrasli, neopazni. Tro-
sonosna stebla so enostavna, rjavkasta, z velikimi
listnimi noznicami, na vrhu s klasastim, konicas-
tim trosnim klaskom.

Rastisca

Uspeva na vlaznih mestih, v jarkih, po njivah, trav-
nikih in na ruderalnih povrsinah.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo mlade zelene - jalove poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Njivska preslica je zelo stara zdravilna in splosno
uporabna rastlina. Steblo vsebuje veliko silicija, na-
trija, kalcija in mangana ter drugih snovi.

V medicini se uporablja predvsem v obliki ¢ajev ali
kot kopel za zdravljenje koznih obolenj, ledvi¢nih
in se¢nih tezav ter revmatizma in putike. Dokaza-
no pomaga pri tuberkolozi, saj kremenceva kislina,
ki jo vsebuje, pospesuje tvorbo levkocitov.

Perice so preslico v preteklosti uporabljale za pra-
nje perila, obrtniki pa za poliranje jekla in lesa,
uporabljali so jo celo za poliranje nohtov.

gOOCOQOO©

Rastlina je za Zivino (predvsem konje) strupena!
V casu zorenja trosov lahko povzro¢i mocne
alergijske reakcije!




Pinus nigra Arnold - ¢rni bor
- bor, bor¢ic -
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DRUZINA: borovke (Pinaceae)

Storzi ¢rnega bora se navadno razprejo
ob toplih, son¢nih dneh in iz njih se
usujejo $tevilna krilata semena.

Moska socvetja (macice) so pri ¢rnem
boru zgo$cena v pokonéne $ope na vrhu
poganjkov.

Zelo znan in zdravilen je tudi
“borov med”.

Prepoznavanje

Do 25 m visoko drevo z bogato kro$njo, ki sega
skoraj do tal. Lubje je temno sivkasto. Po dve iglici
rasteta skupaj na kratkem poganjku, dolge so nad
10 cm, toge, bodece, pogosto ukrivljene. Storzi so
sprva zeleni, mesnati, nato olesenijo, 3-8 cm veliki,
jajcasti ali sodcasti.

Rastisca

V Sloveniji uspeva v naravnih sestojih le v goratih
predelih (Karavanke, Zasavje), na Krasu in Istri so
ga zasadili v 18. in 19. stol., kjer se je mo¢no razsiril
in ponekod izpodrinil avtohtone vrste iglavcev.

Razsirjenost
Dokaj pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo mlade iglice in vrsicke, tudi smolo.

Uporaba in u¢inkovine
Predvsem v preteklosti so les uporabljali v stav-
barstvu in obnovi streh.

Iz mladih poganjkov in iglic lahko pripravimo ze-
lis¢ni ¢aj, vendar bodimo pri tem zmerni, saj vse-
bujejo iglice razli¢ne smole, ki lahko ob prevelikem
zauZivanju povzrocijo prebavne motnje.

Posuseno drevesno smolo lahko uporabimo v raz-
licne namene, npr. kot tesnilo, diSavno kadilo pri
aromaterapijah ali kot netivo.

gOOCOQOO©

Pelod lahko povzroci alergijske reakcije ljudem,
ki imajo dihalne tezave!




Juniperus communis L. - navadni brin
- brinj, brinove jagode, ¢epin, ¢opin, smrcika, brinjkola, kleka,
smrikva, smrekva, smricka, cupin -
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DRUZINA: cipresovke (Cupressaceace)

Zrele storzke brina zmotno imenujemo
plodovi oz. brinove jagode, ampak to
dejansko niso.

Brinove jagode (omeseneli storzki) se
dodajajo k mnogim mesnim jedem.

Iglice so navadno po tri skupaj in so
mocno bodece, po spodnji strani belo
progaste.

Prepoznavanje

Od 2 do 6 m visok, razrasel, mo¢no bode¢ grm,
redkeje drevo. Iglice so po 3 skupaj, po spodnji
strani belo progaste, toge, zelo bodece. Mogka so-
cvetja so valjaste macice. Zreli storzki so velikosti
graha, mesnati, temnomodri, poprhnjeni (brinove
jagode).

Rastisca

Vedinoma ga najdemo na pasnikih, na opuscenih
travi$¢ih, med grmicevjem in gozdnimi robovi.
Pagna zivina se ga izogiba.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11[12

Nabiramo zrele storzke in mlade vrsicke z mladimi
iglicami.

Uporaba in u¢inkovine

Vecinoma nabiramo brinove jagode (omesenele
storzke), ki so posusene zelo aromati¢na za¢imba
in okusen dodatek predvsem mediteranskim je-
dem, pa tudi divjacini in rde¢em mesu nasploh.

Storzki se uporabljajo tudi pri Zganjekuhi. Zelo
znan in cenjen na Krasu in v Istri je brinjevec. Ne
smemo ga zamenjati z ginom, ki je Zitni destilat in
se brinovi storzki ter iglice pri destilaciji le dodajo.

Stranski proizvod destilacije je brinovo olje, ki je
aromati¢no in zdravilno eteri¢no olje. Tudi iglice
mladih poganjkov so zelo aromati¢ne, primerne za
aromaterapijo s kadili.

“ o BOOQOUO

Zaradi velike vsebnosti eteri¢nih olj in smol lahko
prekomerno uZivanje “brinovih jagod” povzroci
drazZenje ledvic in Zelodca!

S




Juniperus oxycedrus L. - rdeceplodni brin
- rjava brinkola, ¢rni brinj -
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DRUZINA: cipresovke (Cupressaceace)

Za razliko od navadnega brina pri tej
vrsti postanejo storzki ob zrelosti lisi¢je
rjavi.

Brin se najveckrat uporablja za
pripravljanje razli¢nih zganih pijac -
brinjevcev.

Iglice imajo po spodnji strani dve beli
progi in ne le eno, kot pri navadnem
brinu.

Prepoznavanje

Od 2 do 15 m visok, neenakomerno razrasel, mo¢-
no bode¢ grm ali drevo. Iglice so navadno po 3
skupaj, po spodnji strani z dvema belima progama,
toge, bodece. Moska socvetja so valjaste macice.
Zreli storzki so velikosti graha, mesnati (brinove
jagode), rdecerjavi, ve¢inoma brez poprha.
Rastisca

Uspeva predvsem na toplih, suhih in delno kamni-
tih mestih, med grmicevjem ter na opuscenih tra-
vis¢ih.

Razsirjenost
V Sloveniji je dokaj redka vrsta, pogostejsi je na
hrvaskem delu Istre, vzdolZ obale in v Kvarnerju.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11[12

Nabiramo mlade storzke ter vrsicke z mladimi ig-
licami.

Uporaba in u¢inkovine

Uporaba je manj znana kot pri navadnem brinu
(Juniperus communis), ¢eprav so mladi storzki pri
tej vrsti prav tako zelo aromati¢ni.

Posusene storzke v manjsih koli¢inah uporabimo
kot za¢imbo k raznim mesnim jedem, predvsem k
divjacini. Storzki se uporabljajo tudi v Zganjekuhi,
Ceprav veljajo za manj kvalitetne kot pri navadnem
brinu.

Brinov les se je uporabljal za izdelavo podpornih
kolickov v vrtovih in za izdelavo manjsih lesenih
orodij in ro¢ajev za orodja. Ce vejice zakurimo,
imajo znacilen, rahlo terapevtski in aromaticen
vonj.

“ o BOOQOC

Zaradi velike vsebnosti eteri¢nih olj in smol lahko
prekomerno uZivanje “brinovih jagod” povzroci
drazZenje ledvic in Zelodca!
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Rumex crispus L. - kodrastolistna kislica
- kodrasta kislica, $tavljak, konjski $tavelj -
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DRUZINA: dresnovke (Polygonaceae)

Listi so pri tej vrsti znacilno “kodrasto”
nagubani.

Zunanji perigonovi listi (valve) so
sréasti, z mo¢no odebeljeno osrednjo
zilo (zulj).

Pri tej vrsti so uporabni tudi posuseni
plodovi - oreski, ki jih zmlete lahko
uporabimo kot moko.

Prepoznavanje

Do 150 cm visoka trajnica z moc¢no koreniko.
Steblo je gladko, krepko, golo, pogosto rdeckasto.
Listi so dolgopecljati, podolgasto suli¢asti, valovi-
to nagubani (kodrasti), celorobi ali grobo plitvo
nazobcani. Cvetovi so drobni, zelenkasti, zgo$¢eni
v podaljSana obstranska, ovr$na socvetja. Perigon
(cvetni listi) je ob zrelosti zelenkast, $iroko krilat,
z izrazitim, belkastim, odebeljenim Zuljem. Plod je
oresek.

Rastisca

Najdemo jo v obcestnih jarkih, na ruderalnih mes-
tih, ob njivah, potokih in gojenih travnikih.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo mlade liste in oreske.

Uporaba in u¢inkovine

Liste moramo veckrat prekuhati, da odstranimo
¢im ve¢ oksalne kisline, ki je pri tej rastlini v zelo
visokih koncentracijah.

Prekuhane liste lahko dodamo k raznim juham,
omakam ali jih spasiramo. Sveze liste lahko doda-
mo v majhnih koli¢inah tudi k solatam.

Posusene oreske lahko zmeljemo v moko, ki ima
podoben okus kot ajdova moka, a je nekoliko gren-
kejsa.

V nekaterih primerih posuseno koreniko upora-
bljajo kot blago odvajalno sredstvo.

BOCOCOQO

0
¥

Ker vsebuje oksalno kislino, lahko pri velikih
koli¢inah povzroci resne zdravstvene tezave!
Ne uporabljajte v ¢asu nosecnosti ali dojenja!
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Beta vulgaris L. ssp. maritima (L.) Arc. - primorska pesa
- bledez, bledes, bleda, divja blitva, morska blitva -
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DRUZINA: metlikovke (Chenopodiaceae)

Pesine liste lahko tudi ocvremo v
razli¢nih “fritajah’.

Divje rastoca podvrsta pese je mnogo
bolj razrasla od gojene podvrste.

Kuhani pesini listi so dobra priloga
raznim jedem, saj so bogati z vitamini.

Prepoznavanje

Od 0.5 do 1.5 m visoka trajnica z mo¢no, vendar
neodebeljeno glavno korenino. Listi so doglo-
pecljati, v obrisu pus¢icasti do trikotni, z valovitim
in nagubanim robom, proti vrhu koni¢asti, temno-
zeleni s svetlej$imi zilami. Cvetovi so drobni, zdru-
Zeni v podaljSana, klasasta socvetja, ob dozoreva-
nju se uvihajo in otrdijo, oprasuje jih veter. Plodovi
so drobni oreski.

Rastisca

Prehodno se pojavlja na ruderalnih, motenih ras-
ti$¢ih v priobalnem pasu, redkeje v notranjosti, ve-
¢inoma je gojena.

Razsirjenost
V Sloveniji lokalno do redko, na Hrvaskem je po-
gostej$a vzdolz obale.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo mlade in sveze liste ter koren.

Uporaba in u¢inkovine

Pesa je znana Ze iz obdobja neolitika. Gojena pod-
vrsta, kamor sodijo tudi blitva, sladkorna, rdeca in
krmna pesa, je $e danes v splo$ni uporabi.

Za sveze solate so primerni mladi listi, saj postane-
jo starejsi listi grenki, zato jih moramo prekuhati.
Listi pri divji podvrsti imajo znacilen okus zaradi
vedje vsebnosti taninov in Zeleza.

Ker divje rasto¢a podvrsta pese uspeva tudi na sla-
nih tleh, je v listih in korenu velikokrat zaznati vi$-
jo koncentracijo soli.

BOCOCOQC

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




2

Chenopodium album agg. - bela metlika
- loboda, lobodika, bela metla, kozji rep -
B A — _
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DRUZINA: metlikovke (Chenopodiaceae)

e

Belkast poprh na rastlini nastane zaradi
mehurjastih Zleznih dlak, ki izlo¢ajo
razli¢ne voske in oljne kapljice.

Poprhnjeni klob¢asti cvetovi so
primerni kot dodatek k solatam.

Mlada socvetja in listi so bogati z
vitamini in minerali, ustrezni predvsem
za kuhane jedi.

Prepoznavanje

Do 150 cm visoka razrasla enoletnica z belkastim
poprhom. Listi so zelo raznoliki, v obrisu so lahko
podolgasti, jajcasti, rombasti ali trikotni, z neena-
komerno nazob¢anim robom. Cvetovi so drobni,
zeleni, klobcasti, zdruzeni v podalj$ana obstranska
ali ovr$na socvetja, pogosto poprhnjeni. Plod je
droben oresek.

Rastisca

Zelo pogosta na obdelanih mestih, kot so njive,
vrtovi in robovi vinogradov, kjer je pogost plevel,
pojavlja pa se tudi na ruderalnih povrsinah.

Razsirjenost
Zelo pogosta vrsta in splo$no razirjena.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo mlade poganjke in mlade liste, ob zrelo-
sti tudi plodove s semeni.

Uporaba in u¢inkovine

Ze v anti¢nih &asih so plodove s semeni nabirali za
moko in kaso. Vsebujejo veliko vitamina A, kalcija,
fosforja in natrija.

Mladi listi in cvetni vrsicki so primerni za sveZze
solate in razne zelenjavne prikuhe, lahko jih tudi
pasiramo ali uporabimo kot zelis¢no dekoracijo.

Vrsta je poznana kot “plevel” na njivah in se lahko
zelo hitro razraste. Zlahka jo lahko zatiramo s pu-
ljenjem, vendar preden dozorijo semena. Rastlina
je v majhnih koli¢inah primerna kot krma za pe-
rutnino.

oo BOOOOC

V prevelikih koli¢inah lahko povzroci resne
prebavne motnje! Pelod lahko povzroci blage
alergic¢ne reakcije!

S
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DRUZINA: metlikovke (Chenopodiaceae)

WA J

Najbolj prepoznavni pri tej vrsti so
okroglasti in zelo veliki podporni listi
cvetov.

Vrtno lobodo so v preteklosti pogosto
gojili, danes pa je zelo redka povrtnina.

Oreski so drobni, ¢rni in bles¢eci,
primerni kot dodatek k razli¢nim jedem.

Prepoznavanje

Do 150 cm visoka, rahlo poprhnjena enoletnica.
Listi so dolgopecljati, v obrisu trikotno jajc¢asti,
kopjasti ali podolgasti, celorobi ali plitvo nazob-
¢ani, goli, v¢asih rdeckasto nadahnjeni. Cvetovi
so drobni, zdruZeni v podalj$ana, rahlocvetna,
obstranska socvetja, $trle¢i. Podporna lista (predli-
sta) cvetov sta zelo velika, skoraj okrogla, celoroba,
mreZasto Zilnata in v celoti zakrivata cvet. Plod je
oresek.

Rastisca

Vecdinoma se pojavlja kot gojena rastlina v vrtovih,
ki v¢asih podivja in se prehodno razraste na rude-
ralnih mestih.

Razsirjenost
Dokaj redko, pogostejsa je v priobalnih regijah. Po-
nekod se ohranja kot »relikt« nekdanjega gojenja.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11|12

Nabiramo mlade poganjke, liste in oreske.

Uporaba in u¢inkovine

Vrsta se v mediteranski kuhinji sicer uporablja kot
tradicionalno zeli$Ce, a jo je vec¢inoma izpodrinila
bolj razsirjena Spinaca (Spinacia oleracea).

Mladi listi, ki imajo slan okus po $pinaci, se upo-
rabljajo surovi ali kuhani. Dodamo jih lahko k
raznim solatam ali omakam. V¢asih so semena in
liste uporabljali kot barvilo, npr. testenin.

Oreske lahko posusimo in jih zmeljemo v moko ali
jih dodamo k raznim kasam.

V preteklosti so jo uporabljali kot zdravilno rastli-
no za izlo¢anje urina, spodbujanje bluvanja in ¢i-
$¢enja, obcasno tudi pri plju¢nih obolenjih.

oo BJOOOOO

V prevelikih koli¢inah lahko povzroci rahle
prebavne motnje!




N &

I Ve !
Atriplex portulacoides L. - tol§¢akasta loboda

- navadni lobodovec, morska loboda, omahlina -
N A OV |
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DRUZINA: metlikovke (Chenopodiaceae)

zato se pogosto bogato razras¢a na
morskih lagunah in v solinah.

Listi se zaradi poprha in izlo¢ene soli na
soncu srebrnkasto lesketajo.

Prepoznavanje

Do 60 cm visok, mo¢no razrasel, pogosto plaze¢
polgrmicek, ki v spodnjem delu pogosto oleseni.
Steblo in listi so srebrnkasto sivo blesceci. Listi so
v obrisu sulicasti ali podolgasti, dolgopecljati, eno-
stavni, celorobi, nasprotno razvr$ceni, nekoliko
mesnati. Cvetovi so drobni, zdruzeni v podalj$ana
in razvejana ovrs$na socvetja. Podporna lista (pred-
lista) v cvetovih sta med seboj skoraj v celoti zrasla,
na vrhu s tremi zobci. Plod je droben oresek.
Rastisca

Uspeva na muljastih slanih tleh ob morju, solinah
in morskih lagunah.

Razsirjenost
Lokalno pogosta le v obmorskih delih Istre in
Kvarnerja. Rastlina je v Sloveniji opredeljena kot
ranljiva (V), zato jo nabirajmo le v manj$ih koli-
¢inah in na dostopnih mestih, da ne poskodujemo
njenih rastis¢!

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo mlade liste in poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Mladi listi so sukulentni (mesnati), vsebujejo veli-
ko vode in so slanega okusa. Primerni so za sveZe
solate, vendar jih moramo veckrat sprati.

Sveze liste lahko tudi kuhamo in jih postrezemo
kot $pinaco, jih dodamo k juham ali mesnim je-
dem.

BOCOCOQC

V prevelikih odmerkih lahko povzroci rahle
prebavne motnje!
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DRUZINA: metlikovke (Chenopodiaceae)

Cvetovi so zelo drobni, ugreznjeni,
po trije skupaj na kratkih, pogosto
rdeckastih poganjkih.

Osocnik se je uspesno prilagodil na
visoko slanost in ob¢asno
poplavljenost tal.

So¢na in odebeljena stebelca so bogata s
soljo, primerna kot dodatek k razli¢nim
solatam.

Prepoznavanje

Do 30 cm visoka, rahlo grmicasto razrasla, so¢nata
enoletnica. Steblo je zelenkasto ali rdeckasto, izra-
zito ¢lenasto, golo, mesnato, pogosto z rdeckastimi
kon¢nimi segmenti. Listi so zelo drobni, luskasti,
prilegli ob steblo. Cvetovi so mo¢no reducirani,
ugreznjeni v jamice, nasprotno namesceni in po
trije skupaj, zgo$c¢eni v vrhnjih klaskih. Plod je
droben oresek.

Rastisca

Uspeva na mo¢no slanih, vlaznih obmorskih plitvi-
nah, lagunah in solinarskih bazenih.

Razsirjenost
Pojavlja se raztreseno do lokalno v glavnem ob
obali v lagunah, solinah in na vlaznih tleh.

Oso¢nik uspeva v ogrozenih in obc¢utljivih habita-
tih, zato bodimo pri nabiranju zelo previdni, da ne
poskodujemo rastis¢! V Sloveniji velja oso¢nik za
ranljivo (V) rastlino.

Nabiranje

1123|4567 8]9/[10]11[12

Nabiramo so¢ne poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Ze v preteklosti so stebla oso¢nika uporabljali v
kulinariki in za pripravo sode. Poganjki so bogati z
vodo, vsebujejo tudi veliko soli. Lahko jih uzivamo
surove ali jih prekuhamo, oz. jih konzerviramo v
kisu.

Iz oso¢nikovega pepela so véasih izdelovali mila,
dodajali so ga tudi h kristalizaciji stekla v procesu
taljenja stekla.

FOCOCOQC

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Suaeda maritima (L.) Dum. - primorski slanorad,

navadna obrezna lobodika
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DRUZINA: metlikovke (Chenopodiaceae)

Cvetovi so drobni, zeleni ali rdeckasti,
dobro skriti med mesnatimi listi.

rd

Slanorad je dobil ime po tipu habitata, ki
ga poseljuje, je namrec rastlina, ki je zelo
tolerantna na slana tla.

Prepoznavanje

Do 35 cm visoka, razrasla, so¢nata enoletnica z
rdeckastim ali zelenim, nekoliko robatim steblom.
Listi so mesnati (so¢ni), enostavni, ¢rtalasti, v pre-
rezu skoraj okrogli, nebodeéi. Cvetovi so drobni,
po 3-5 skupaj v zalistjih, zelenkasti ali rdeckasti.
Plod je oresek.

Rastisca

Uspeva na slanih in vlaznih, ob¢asno poplavljenih
tleh ob morski obali. Ker rastlina uspeva na ogro-
Zenih in obcutljivih habitatih, bodimo pri nabira-
nju zelo previdni, da ne poskodujemo rastis¢!

Razsirjenost

Pojavlja se raztreseno do redko ob obali. Rastlina
je v naravi ogroZena, tako v Sloveniji kot tudi na
Hrvaskem velja za ranljivo vrsto (V).

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo mlade poganjke in semena.

Uporaba in u¢inkovine

V preteklosti so jo uporabljali za izdelavo sode, ki
50 jo uporabili za milo ali pri kristalizaciji stekla v
procesu taljenja in oblikovanja.

Mladi, svezi poganjki so so¢ni, vendar vsebujejo
veliko soli. Primerni so za solate ali za kuhanje,
lahko jih tudi konzerviramo v kisu. Tudi semena
(oreski) so primerna za prehrano.

“ o BOOOOC

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Castanea sativa Mill. - evropski pravi kostanj
- kostanj, kostanja, marun -
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DRUZINA: bukovke (Fagaceae)

Moski cvetovi so zelo drobni, zdruzeni
v zelo dolga socvetja (macice) in imajo
mocan, neprijeten vonj.

Zenski cvetovi so precej neopazni in
so obdani s skledi¢astim ovojem, ki ob
zrelosti postane znacilno bodicast.

Iz kuhanih kostanjev lahko pripravimo
tudi okusne jedi, kot so juhe, omake in
slascice.

Prepoznavanje

Do 25 m visoko drevo z gladkim, sivkastim lubjem.
Listi so celi, podolgasto suli¢asti, po robu izrazito
bodic¢asto nazobcani, precej usnjati, blesceci, po
spodnji strani z izrazitimi, vzporednimi Zilami.
Moski cvetovi so zdruzeni v pokon¢na socvetja
(macice), Zenski cvetovi so navadno zdruZeni po
2-3 skupaj, zeleni, brez razvitega cvetnega odevala.
Plod je rjav oresek (kostanj), ki ga obdaja bodicast
ovoj.

Rastisca

Uspeva predvsem v svetlih in toplih gozdovih ter
na gozdnih obronkih, predvsem na fliSu (Istra),
redkeje na apnencu.

Razsirjenost
Lokalno pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Poleg plodov je za uporabo primeren tudi kosta-
njev les.

Uporaba in u¢inkovine

Zelo priljubljeni so zreli kostanji, ki vsebujejo veli-
ko skroba in nekaj mascob. Posebej znani in prilju-
bljeni so maroni, npr. lovranski.

Kot glavni vir prehrane v evropskem prostoru je bil
pomemben Ze v anti¢nem casu, saj so ga $irili in
zasajevali Ze Rimljani, zato menimo, da je v nasih
gozdovih razsirjen sekundarno.

V srednjem veku so kostanje zakopali v pesek in jih
uzivali skozi zimo kot pomemben vir skroba. Zelo
znan in priljubljen je tudi kostanjev med.

Pravi kostanj ima ve¢ naravnih “zajedalcev”, med
katerimi se v naravnih sestojih pojavlja kostanjeva
$iSkarica (Dryocosmus kuriphilus). Najve¢ $kode na
kostanju pa povzroca gliva Cryphonectria parasiti-
ca (rak kostanjeve skorje).

s JOCCUOC

Pelod lahko povzroci alergijske reakcije ljudem,
ki imajo dihalne tezave!




Quercus ilex L. - ¢rnicevje
- ¢rnika, turski hrast -
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DRUZINA: bukovke (Fagaceae)

Crniéevje ima za razliko od mnogih
drugih hrastov enostavne, cele liste, ven-
dar zelo prepoznaven plod - “Zelod”.

- ” i
Listi v¢asih spominjajo na liste lovorja
(Laurus nobilis), vendar nimajo znacil-
nega, aromati¢nega vonja.

Prepoznavanje

Do 20 m visoko drevo, redkeje grm z izbrazdanim
lubjem. Listi so usnjati, prezimni, enostavni, v obri-
su ozko sulicasti, celorobi ali ostnato nazobcani, po
spodnji strani gosto belo poprhnjneni. Moski cve-
tovi so zdruZeni v zelene, vise¢e macice, Zenski cve-
tovi so posamicni ali po 2-3 skupaj. Plod je oresek
(Zelod), ki ga obdaja hrapav, skledi¢ast ovoj.
Rastisca

Topla, son¢na mesta, predvsem med skalovjem,
toploljubni grmicasti sestoji, gozdni obronki, veli-
kokrat ga sadijo kot okrasno parkovno drevo.

Razsirjenost

V Sloveniji je v naravi precej redek in velja za redko
(R) vrsto, na Hrvaskem je pogost predvsem v Dal-
maciji in na otokih.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo zelode, lubje in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Prazeni zelodi imajo prijeten okus, lahko jih upo-
rabimo tudi kot kavni nadomestek. Obstaja tudi
posebna, ponekod gojena oblika (Spanija, S Afri-
ka), ki ima $e posebej okusne in rahlo sladke Zelo-
de, ki jih lahko jemo kot lesnike.

Lubje vsebuje veliko taninov, zato so ga v preteklo-
sti uporabljali za strojenje koz. Les se uporablja v
stavbarstvu in kolarstvu, pa tudi za izdelavo oglja.

oo BOOOOC

Listi in plodovi vsebujejo veliko ¢reslovin, zato
lahko povzrocijo prebavne motnje pri zauzZitju
vecjih koli¢in!

S




Quercus pubescens Willd. - puhasti hrast
- dub -
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DRUZINA: bukovke (Fagaceae)

Mladi listi so na gosto pokriti s
puhastimi dlakami, ki ostanejo
tudi pri starejsih listih.

Puhasti hrast se na skupnih rasti§¢ih
pogosto kriza z drugimi vrstami hrastov,
kot sta cer (Quercus cerris) in
graden (Q. petraea).

Prepoznavanje

Od 5 do 10 m visoko drevo, redkeje grm. Deblo
je pogosto razraslo in ukrivljeno, izbrazdano. Listi
so plitvo pernato krpati, pecljati, puhasto dlakavi
(zlasti po spodnji strani). Moski cvetovi so zdruze-
ni v vise¢e macice, Zenski cvetovi so posamicni ali
po 2-3 skupaj. Plodovi (zelodi) so kratkopecljati ali
sedeci, obdaja jih skledi¢ast, hrapav ovoj.
Rastisca

Uspeva na toplih in son¢nih mestih, med grmi-
¢evjem, obronki gozdov, po skalovju in opus$cenih
travis¢ih. Znacilnica toploljubnih gozdnih sestojev.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo zelode, lubje in mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Prazeni zelodi imajo prijeten okus, zmlete lahko
uporabimo tudi kot kavni nadomestek. V¢asih so z
njimi krmili prasice.

Lubje vsebuje veliko taninov, zato so ga uporabljali
za strojenje koz.

Les se navadno uporablja za izdelavo orodja, lese-
nih opornikov in stebrov, redkeje v stavbarstvu, saj
je pogosto ukrivljen in ima veliko rogovil. V prete-
klosti so les uporabljali kot pomembno kurivo.

V mediteranskih predelih sodi puhasti hrast med
tista drevesa, ki pogosto tvorijo soZitje (mikorizo)
z zelo priljubljenimi gomoljikami oz. tartufi (Tuber

spp.).

oo BOOOOC

Listi in plodovi vsebujejo veliko ¢reslovin, zato
lahko povzrocijo prebavne motnje pri zauzZitju
vecjih koli¢in!

S




Corylus avellana L. - navadna leska
- leska, lesnjik, divji lesnjak, lesnik, liskan -
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DRUZINA: leskovke (Corylaceae)

Lesniki so zelo priljubljeni kot dodatek
k mnogim sladicam, vsebujejo pa tudi
veliko rastlinskih olj.

Moska socvetja (macice) zacvetijo
Ze zgodaj spomladi in proizvedejo
ogromno peloda.

Lesniki so lahko dobro dopolnilo k
mnogim jedem, predvsem k razli¢nim
sladicam.

Prepoznavanje

Od 2 do 5 m visok, precej razrasel grm, pogosto z
ravnimi, $ibastimi poganjki. Listi so v obrisu $iroko
jajcasti, s sr¢astim dnom in konicastim vrhom, po
robu ostro nazobcani, mehkodlakavi. Moska so-
cvetja so viseCe, do 15 cm dolge, rumene macice,
bogate s pelodom (razsirja ga veter). Zenski cvetovi
so posamicni, tvorijo jih luskasti listic¢i, iz katerih
$trli rdeca, preklana brazda. Plod je oreh (“lesnik”),
ki ga obdajajo v skledi¢ast ovoj zdruZzeni, na vrhu
nacepljeni krovni listi, ki spominjajo na ¢elado (gr.
korys).

Rastisca

Leska uspeva na rahlo vlaznih, prepustnih mestih,
med grmovjem, v mejicah, svetlih gozdovih in v
parkih, pogosto jo sadijo v nasadih in ob hisah.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

112/3/4|5/6|78]9/[10/11|12

Nabiramo lubje, mlade liste, macice in plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Macice lahko posus$imo ali jih uporabimo sveze kot
dekoracijo v vazi. Med pomembne sorte, ki so od-
porne na mraz, sodita istrska in rimska sorta leske.

Plodove najveckrat posusimo ter poprazimo in jih
uporabimo kot dodatek k razli¢nim sladicam in
drugim jedem. S hladnim stiskanjem le$nikov pri-
dobivajo rastlinsko olje, ki se uporablja v kozmeti-
ki, predvsem za mastno kozo.

Obc¢asno se uporabljata tudi lubje in les za izdelavo
raznih izdelkov t.i. “suhe robe”. Lubje vsebuje ¢res-
lovine.

Posuseni listi se uporabljajo v nekaterih zeli§¢nih
¢ajnih meSanicah.

e xfJORCOO

Pelod lahko povzroci alergijske reakcije ljudem,
ki imajo dihalne teZave!




= U T R it ) -

Celtis australis L. - navadni koprivovec
- koprivovec, koprivca, ladonja, koprivic, kostela, koscela, fanfarika -
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DRUZINA: brestovke (Ulmaceae)

Ime je vrs dobila po znacilnih listih, ki
spominjajo na liste koprive.

Zreli plodovi so rjavi, imajo moknato
meso in so sladkega okusa.

Prepoznavanje

Od 10 do 20 m visoko drevo. Listi so v obrisu ozko
sulicasti do jajcasti, dolgopecljati, po robu ostro
nazobcani, podalj$ani v dolgo konico, po spodnji
strani sivozeleni, puhasti. Cvetovi so neopazni, ze-
lenkasti do rdeckasti, ve¢inoma posamic¢ni, peclja-
ti. Plod je jagodast, ko§cicast, ob zrelosti vijolicas-
torjav.

Rastisca

Najdemo ga na strmih skalnatih pe¢inah, ob bre-
govih rek in potokov, ob gozdnih obronkih, pa tudi
sajeno v parkih in nasadih.

Razsirjenost
V Sloveniji je zelo redka vrsta (R), na Hrvaskem je
nekoliko pogostejsi, predvsem ob obali.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo zrele plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Zreli plodovi se ponekod uporabljajo kot dodatek k
sladkim jedem in sladicam, lahko jih uzivamo tudi
surove.

Les so v preteklosti uporabljali v razlicne namene,
predvsem v stavbarstvu in za izdelavo priro¢nega
orodja, celo bicev (gr. keltis = tisti, ki priganja), po-
nekod mu celo pravijo “trZaski les”

Ponekod v Istri in Kvarneru ga sadijo v sredis¢u
vasi, podobno kot lipo, saj daje izrazito senco v po-
letnih mesecih.

V parkih sadijo tujerodno, zelo podobno vrsto,
ameriski koprivovec (Celtis occidentalis), ki se od
navadnega koprivovca lo¢i predvsem po lisi¢jerja-
vih plodovih in $irsih, golih listih.

s JOCCUOC

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Humulus lupulus L. - navadni hmelj
- divji hmelj, hjmelj, hmej, hmilj, hmélj, kmiej, bruskandol -

™
Nl o
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DRUZINA: konopljevke (Cannabaceae)

Ze po listih je razvidno,
da je hmelj v bliznjem sorodstvu s
konopljo (Cannabis sp.).

A -
Moska socvetja za razliko od zenskih
cvetov privabljajo $tevilne oprasevalce.

Mlade poganjke hmelja lahko
uporabimo na podoben nacin kot
$parglje.

Prepoznavanje

Ve¢ metrov dolga, dvodomna zelnata vzpenjal-
ka z raskavim steblom. Listi so dlanasto deljeni
Vv jajéaste po robu nazobcane krpe, srhkodlakavi,
dolgopecljati, pri dnu sréasti. Moski cvetovi so
drobni, zelenorumeni, zdruZeni v latasto razrasla
socvetja. Zenski cvetovi so drobni, obdani z veli-
kim ovr$nim listom, zdruzeni v klasasto, storzu
podobno socvetje. Plod je droben oresek.
Rastisca

Kot vzpenjalka uspeva med grmovjem, v mejicah,
na vlaznih gozdnih obronkih, ob vodah in z dusi-
kom bogatih tleh.

Razsirjenost
Pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo zrela Zenska socvetja in mlade stebelne
vrsicke.

Uporaba in u¢inkovine

Hmelj se je kot uporabna rastlina razsiril ele v
srednjem veku. Dandanes je glavna osnova gren-
¢in pri varjenju piva. Iz Zenskih storzkov izdelujejo
tudi substance, ki jih dodajajo k deodorantom.

Zmeckana Zenska socvetja imajo vonj po Cesnu
(okus, ki ga dajo tudi pivu), primerna so tudi za
dekoracijo solatnih kroznikov.

Za razli¢ne solate so primerni tudi mladi stebelni
vrsicki, ki imajo kiselkast okus, lahko pa jih pripra-
vimo podobno kot mlade Sparglje, ocvrte z jajcem.

Hmelj se lahko v kratkem ¢asu mo¢no razraste po
grmovju, drevju ali drugih rastlinah (ime lupulus,
majhen volk, nakazuje njegovo “agresivno” strate-
gijo razra$canja).

=d JORGN“N<N@

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Parietaria officinalis L. - navadna krisina
- cerkvina, §¢irica, $¢irika, $¢ilica, kriSina, $¢injerica, krsina -
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DRUZINA: koprivovke (Urticaceae)

krisina (P. judaica), ki je bolj razrasla in
je manjsa.

Ceprav je rastlina v bliznjem sorodstvu
s koprivami (Urtica sp.), nima zgalnih
laskov.

Mladi in svezi listi so nekoliko dlakavi,
zato jih moramo pred uporabo sprati, da
odstranimo dlake.

Prepoznavanje

Od 30 do 100 cm visoka rastlina. Steblo je veci-
noma enostavno ali le malo razraslo, poraslo z
raskavimi, nezgoc¢imi laski. Listi so dolgopecljati,
v obrisu podolgasto- do jaj¢astosulic¢asti, dolgo pri-
ostreni, tudi nad 10 cm dolgi, celorobi, enostavni.
Cvetovi so enospolni, drobni, zelenkasti, zgo$¢eni
v sedeca, navidez vretencasta do klobcasta zalistna
socvetja. Plod je ¢rnorjav oresek.

Rastisca

Uspeva na zidovih starih stavb, ob hisah, sen¢nih
gozdnih robovih, med skalovjem in pustih mestih.

Razsirjenost
Splos$no razirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo mlade liste, socvetja in mlade poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Vcasih se je uporabljala kot zdravilna rastlina, a je
njena splosna uporaba mo¢no nazadovala. Iz listov
in cvetov lahko pripravimo zeli$¢ne ¢ajne meSani-
ce, ki delujejo kot diuretik in u¢inkujejo na ledvi¢-
ne kamne.

Iz mladih listov lahko pripravimo svezZe solate, ven-
dar jih prej sperimo, da odstranimo dlake. Lahko
jih tudi prekuhamo ali iz njih pripravimo $pinacne
omake.

BOCOCOQO

Pelod lahko povzroci blage alergijske reakcije!




Urtica dioica L. - velika kopriva
- koprva, kupriva, pokriva, ozigavica -
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DRUZINA: koprivovke (Urticaceae)

Zenska socvetja so zgo$cena v
podalj$ana, mac¢icam podobna socvetja.

Zgalni laski, ki so porasli po vsej rastlini,
povzrocijo neprijeten, peko¢ ob¢utek na
koZi in naj bi zdravili revmatizem.

| E—
—

|

Tinktura’

| BAMPON ZA KOSU 5

Iz koprive se izdelujejo tudi razli¢ni
kozmeti¢ni izdelki.

Prepoznavanje

Od 30 do 150 cm visoka dvodomna trajnica s pri-
tlikami. Steblo in listi so prekriti z Zgalnimi laski.
Listi so nasprotno razvr$ceni, dolgopecljati, sréasto
suli¢asti, po robu ostro nazobcani, konicasti. Cve-
tovi so enospolni, drobni, zdruzeni v gostocvetne,
vretencasto razvr$¢ene “macice”. Plodovi so drob-
ni, Stevilni, oreskasti.

Rastisca

Uspeva predvsem na mo¢no dognojenih mestih,
v gozdovih, ob hiSah, ob vodah in na ruderalnih
povrsinah.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7[8]9/[10/11|12

Nabiramo mlade liste, socvetja in mlade poganjke.

Uporaba in u¢inkovine

Kopriva je zelo znana in vsesplosno uporabna
rastlina Ze iz predanti¢nih ¢asov. Verjetno se je §i-
rila s ¢lovekom, ko je ta poseljeval nova obmodja.

Mladi listi in poganjki vsebujejo veliko Zeleza, na-
trija, mangana, kalcija in vitamine C in A. Iz njih
lahko pripravimo razne juhe, solate ali jih zmecka-
mo kot prikuhe, podobno $pinacinim.

Listi se pogosto uporabljajo kot dodatek v kozme-
ti¢nih pripomockih, Se posebej v $amponih za lase.

Posuseni listi in socvetja so primerni za zdravilne
in osvezilne ¢aje. Iz celotne zeli lahko pripravimo
tudi sokove in sirupe. Ker je steblo bogato z vlakni,
je primerno za izdelavo tkanin na podoben nacin
kot pri konoplji in lanu.

" CROROK X+

V prevelikih odmerkih lahko povzro¢i rahle
prebavne motnje!




Sanguisorba minor Scop. - mala strasnica
- bozja brada, zamezelj, krvara, dinjica -
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DRUZINA: roZnice (Rosaceae)

Listi so primerni za razne solate in imajo
rahel okus po kumarah.

Zenski cvetovi imajo ¢opicasto razrasle
brazde na vrhu pesti¢a za bolj uspesno
oprasitev.

Prepoznavanje

Od 15 do 60 cm visoka trajnica s pritli¢no listno
rozeto. Steblo je vsaj v spodnjem delu $trlecedla-
kavo. Listi so dolgopecljati, pernato sestavljeni iz
jajcastih do elipti¢nih segmentov, ki so sedeci ali
kratkopecljati, po robu ostro nazob¢ani. Cvetovi so
zdruZeni v gostocvetna, jajcasta ali ovalna ovr$na
socvetja, zelenkasti, $tiriStevni, enospolni ali dvo-
spolni. Stevilni pragniki $trlijo dale¢ iz razprostrtih
cvetov, prav tako rdece, ¢opicasto razrasle brazde.
Plod je oresek.

Rastisca

Uspeva na kamnitih mestih, suhih travis¢ih, ob nji-
vah, poteh, hisah in ruderalnih povrsinah.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1123|4567 |8]9/[10]11[12

Nabiramo mlade, sveZe liste in socvetja.

Uporaba in u¢inkovine

Listi so primerni za sveZe solate, lahko pa jih tudi
prekuhamo in jih dodamo k juham, enolon¢nicam
ali k omakam. Zelo dobro se kombinira z metinimi
listi.

Vcasih so jo v zdravilstvu uporabljali na podoben
nacin kot sorodno zdravilno strasnico (S. officina-
lis) za ustavljanje krvavenj.

Iz posu$enih listov in socvetij lahko pripravimo
zeli$¢ne Caje, ki naj bi pomagali zoper diarejo. Pri-
ljubljena je tudi kot okrasna rastlina, gojena pred-
vsem v skalnjakih.

© #=FJOCCUOO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Pistacia lentiscus L. - mastika, sodopernata rujevina
- lentisk, lentiska, mr¢a, trslja -
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DRUZINA: rujevke (Anacardiaceae)

Plodovi so privla¢nega videza, iz njih so
stiskali olje, jih prazili in kuhali.

Mastika je ponekod pogost element
sredozemske makije.

Prepoznavanje

Od 1 do 3 m velik grm, redkeje nizko drevo. Listi
so parnopernato deljeni v ozke, sulicaste listice, ki
so sinjezeleni, nekoliko mesnati, celorobi. Cvetovi
so drobni, brez odevala, moski cvetovi izstopajo z
rde¢imi pra$nicami, Zenski cvetovi imajo 3-delno,
roznato brazdo. Plodovi so jagodasti, sprva rdedi,
kasneje ¢rnomodri, ko$¢icasti.

Rastisca

Uspeva v grmovnatih sestojih, na suhih, kamnitih
predelih, na opusc¢enih travi§cih in v makiji.

Razsirjenost
V Sloveniji je zelo redka, na Hrvaskem je pogostej-
$a, predvsem na kraskem in priobalnem pasu.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

V glavnem zbiramo drevesni sok in plodove.

Uporaba in u¢inkovine

Mastika je zelo uporabna rastlina v sredozemskih
drzavah, kjer iz drevesnega soka pridobivajo po-
sebno smolnato snov, imenovano “mastiks".

Smola se pridobiva z vrezovanjem zarez v lubje in
zbiranjem soka v posebne posode. Susi se v senc-
nih mestih, sicer se ponovno uteko¢ini.

Mastiks je Zvecljiva, aromati¢na snov, ki se uporab-
lja Ze od anti¢nih Casov, a se na opisnem obmocdju
ne uporablja. Dodaja se Zganim pijacam, pecivu,
zvecilkam, uporablja pa se tudi za medicinske na-
mene.

“Mastika“ je tradicionalno severnomakedonsko
zganje Ze vec¢ kot 300 let, ki se mu doda smola ma-
stike, sam okus pa mu daje janez in njegova, v se-
menih shranjena eteri¢na olja.

Na popisnem obmodju se iz mastike pridobiva tudi
eteri¢no olje zoper razsirjene vene in hemeroide,
olje iz plodov pa so neko¢ uporabili tudi za cvrtje.

s JUCOQO

Rastlina je rahlo strupena in ima potencialno
alergene ucinke!




Vitis vinifera L. - vinska trta
- terano, loza, trta -
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DRUZINA: vinikovke (Vitaceae)

Cvetovi so zelo drobni, zgo$¢eni v
grozdasta socvetja in so prav tako
primerni za uzivanje.

Razli¢ne sorte belih in rdecih vin
zaznamujejo krasko-obalno regijo.

Vinska trta sodi med ene najstarejsih
gojenih rastlin.

Prepoznavanje

Vecinoma do 3 m (lahko tudi ¢ez 20 m) velika ovi-
jalka z viticami. Listi so dlanasto deljeni v 3 do 5
krp, s sr¢astim dnom, po robu neenakomerni ostro
nazobcani, dolgopecljati. Cvetovi so zelenkasti,
zelo drobni, zdruZzeni v grozdasta socvetja. Plodovi
so so¢ne jagode, zeleni, rumeni, temnomodri ali
rdedi, kos¢icasti (znanih je vec¢ kot 5.000 sort).
Rastisca

V glavnem uspeva kot gojena rastlina, ki zelo redko
tudi podivja.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena gojena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo mlade liste, socvetja, vitice in plodove.

Uporaba in u¢inkovine
Vinska trta sodi med 10 najbolj razirjenih in naj-
starej$ih kulturnih rastlin.

Grozdne jagode sodijo med najbolj znano in vse-
stransko uporabno sadje. Iz njih ze od predantic-
nih ¢asov pridelujejo most, vino, kis, sadne sokove,
namaze ali jih susijo v rozine.

Listi so primerni za kuhanje in izdelavo razli¢nih
jedi (npr. sarme ter dolme), imajo rahlo kiselkast
okus. Vcasih so jih uporabljali tudi kot oblize pri
celjenju ran, za lajsanje bolecin in ustavljanje
rahlejsih krvavenj (npr. hemorodialnih).

Sveze vitice vsebujejo veliko kislin in vitaminov in
jih lahko v manjsih koli¢inah uzivamo surove ali
kot dodatek k solatam.

“ootfO000O

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Hedera helix L. - navadni brs$ljan

- bljust, brslen, brslin, brstljan, brsjan, brstan -
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DRUZINA: brsljanovke (Araliaceae)

Rumenkastozeleni cvetovi zacvetijo zelo
pozno in so pomemben pozno sezonski
vir hrane za oprasevalce.

Plodovi dozorijo pozno jeseni in
so dobrodosla zimska hrana malim
sesalcem in pticam.

Spodnji, sen¢ni listi so dlanasto
krpati, zgornji listi so rombasti in bolj
izpostavljeni soncu (heterofilija).

Prepoznavanje

Do 20 m visoka olesenela vzpenjalka (lijana) ali
pa se plazece razrasca po tleh. Steblo se pritrja na
oporo z adventivnimi, oprijemalnimi koreninami,
pri mladih rastlinah je poraslo z gostimi dlakami,
ki pri starej$ih olesenijo. Listi so usnjati, vedno-
zeleni, dolgopecljati, celorobi, dveh tipov: zgornji
(son¢ni) so vec¢inoma enostavni, v obrisu romba-
sti ali sulicasti, spodni (sen¢ni) pa so 3- do 5-krpi
(heterofilija). Cvetovi so drobni, rumenkastozeleni,
zgo$ceni v obla, kobulasta socvetja. Plod je so¢na,
¢rnomodra jagoda.

Rastisca

Vecdinoma se pojavlja v gozdovih, med grmovjem,
v mejicah ali po skalovju in stavbah, velikokrat tudi
gojeno.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7|8]9][10/11|12

Nabiramo liste, plodove in smolo.

Uporaba in u¢inkovine

Listi se uporabljajo kot zdravilo za izkasljevanje ter
blazenja kroni¢nih vnetij sapnic. Iz njega so pride-
lovali pripravke proti u$em in garjam, v sodobni
farmaciji in kozmetiki ga v glavnem uporabljajo
kot mazilo ali losion pri utrjanju koze.

Je priljubljena okrasna rastlina v parkih, po hisah
ali na pokopalis¢ih, obstaja tudi veliko sort z lisas-
timi listi. Br§ljanov les se je neko¢ uporabljal za le-
sena ogrodja in lesene pripomocke.

Brsljan velja za rastlino veseljaskih anti¢nih bogov,
kot je npr. Bakhus (Dioniz), v kr§¢anstvu ima po-
men nesmrtnosti.

o e JOBCCO

Rastlina je strupena in alergena, zato bodimo pri
njeni uporabi precej previdni!

)
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Plantago lanceolata L. - ozkolistni trpotec
- trpotec, tropotec, trputec, zilica -
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DRUZINA: trpotéevke (Plantaginaceae)

Cvetno odevalo je neizrazito, zato
prasniki opravljajo nadomestno funkcijo
privabljanja oprasevalcev.

Ozkolistni trpotec glede rasti$¢ ni
zahteven, velikokrat uspeva na mo¢no
dognojenih tleh.

Listi trpotca se uporabljajo predvsem za
izdelavo sirupa za izkasljevanje.

Prepoznavanje

Do 50 cm visoka trajnica s pritli¢no listno rozeto.
Listi so Crtalasti ali podolgasto sulicasti, ozki, izra-
zito vzporedno Zilnati (Zile rebrasto izstopajo), ce-
lorobi ali neenakomerno fino nazob¢ani, konicasti,
vecinoma pokonc¢no $trle¢i. Cvetovi so zelo drobni,
zgosceni v ovr$no klasasto socvetje, rjavkasti. Pra-
$niki $trlijo dale¢ iz cvetov, prasnice so sneznobele.
Plod je oresek.

Rastisca

Uspeva na travis¢ih, obdelanih tleh, pripotjih, zele-
nicah in ruderalnih povr§inah.

Razsirjenost
Zelo pogosta in splo$no razdirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|78]9/[10]11[12

Nabiramo sveze, mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Ozkolistni trpotec se uporablja v tradicionalni me-
dicini za razlicne namene. Posusene liste ve¢inoma
dodajamo raznim zeli$¢nim ¢ajem, iz svezih listov
in stebla lahko iztisnemo sok ali pripravimo sirup
za izkasljevanje.

V steklenicko izmeni¢no polagamo v sloje stisnje-
ne liste in sladkor vse do vrha steklenicke, ki jo na
koncu zatesnimo in jo spravimo v temen prostor
ali zakopljemo v zemljo (“Soto terra®) za dobre 3
mesece.

Zelis¢ni ¢aj pomaga pri tezavah dihal, kot je npr.
bronhitis, in za umirjanje kaslja. Prav tako se upo-
rablja za zdravljenje astme, hemoroidov, raznih ko-
znih poskodb in za celjenje ran.

Mlade, sveze liste lahko uporabimo tudi kot doda-
tek k raznim zelenim solatam in drugim jedem.

BOCOOQO

Ni znano, da bi rastlina imela negativne ucinke.




Plantago major L. - veliki (Sirokolistni) trpotec
- trpotec, pripotnik, s$krepotec, bokvica, bakvica -
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DRUZINA: trpotéevke (Plantaginaceae)

Veliki trpotec je zelo pogosta rastlina
ruderalnih in pustih rastis¢.

Socvetja so klasasta, podalj$ana in z
drobnimi in neopaznimi cvetovi.

Prepoznavanje

Trajnica, visoka do 50 cm s pritli¢no listno roze-
to. Listi so $iroko jajc¢asti do sulicasti, vzporedno
Zilnati z izstopajocimi Zilami, celorobi ali neenako-
merno plitvo nazobcani, prilegli k tlom ali navzgor
strleci, dolgopecljati. Cvetovi so drobni, rjavkasti,
zgosceni v gosta, klasasta socvetja na vrhu neolista-
nega sebla. Prasniki $trlijo iz cvetov, njihove pra-
$nice so vijoli¢aste. Plod je droben oresek.
Rastisca

Pojavlja se na ruderalnih povrsinah, na poteh, zele-
nicah, travnikih in obdelovanih povrsinah.

Razsirjenost
Zelo pogosta in razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9][10/11|12

Nabiramo sveze, mlade liste.

Uporaba in u¢inkovine

Veliki trpotec se najveckrat uporablja pri zdra-
vljenju krvavecih in zagnojenih ran (svezi, delno
zmeckani listi).

Uporablja se tudi kot sirup za izkasljevanje po sle-
decem “domacem” receptu: zmeckamo surove liste
ter poprazimo sladkor in med. Nato 2 dcl vode vli-
jemo na pest listov in mesamo, da se ne prismodi.

Svezi, mladi listi so primerni za razli¢ne zelene so-
late. Cvetoce rastline imajo tudi okrasno vrednost
in se lahko zasejejo na zelenicah, skalnjakih in med
tlakovci.

Cvetovi privla¢ijo mnoge oprasevalce, $e posebej
Cebele, zato je priljubljen pri cebelarjih. Ponekod
se otroci v¢asih igrajo s peclji listov in jih trgajo, pri
cemer ostanejo dolge, vlaknate Zile - zmagovalec je
tisti, ki mu na peclju ostane ve¢ (daljsih) Zil.

FCQU0O0

Pri nabiranju bodimo previdni, saj lahko shrani
velike kolic¢ine tezkih kovin, kot so kadmij, baker,
zelezo, svinec in cink!




Salix purpurea L. - rde¢a vrba
- purpurna vrba, rakita, zukva, beka, venjka -
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DRUZINA: vrbovke (Salicaceae)

Pletenje kosar in drugih izdelkov iz
vrbovih vej je marsikje pozabljena
vescina.

Ime je dobila po rdece obarvanih
prasnikih in rdeckastem lubju

Listi rdece vrbe so skoraj celorobi, le na
vrhu nazobc¢ani in sinjezeleni.

\ _ b T ]
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Prepoznavanje

Do 5 m visok, moc¢no razrasel, dvodomen (moski
in Zenski cvetovi so na lo¢enih rastlinah) grm. Listi
so podolgasto ¢rtalasti, v spodnji polovici celorobi,
proti vrhu plitvo nazob¢ani, sinjezeleni, pri dnu z
majhnima prilistoma. Moska socvetja so gosto-
cvetne macice, ki jih tvorijo pari med seboj zraslih
prasnikov z rde¢imi pragnicami. Zenska socvetja
so pokon¢ne macice, ki jih tvorijo posami¢ni, hru-
gkasti pestii, ki jih obdaja jaj¢ast krovni list. Plod
je zelo droben, na vrhu s Sopom belih dlak.
Rastisca

Pionirska vrsta, ki se pojavlja predvsem na prodna-
tih mestih ob vodah, kot so kanali, potoki in kali.

Razsirjenost
Splosno razirjena vrsta, v suhih predelih manjka.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11]12

Nabiramo lubje in cvetoce veje.

Uporaba in u¢inkovine

Kot pri ve¢ini drugih vrbah je tudi pri tej vrsti
skorja zdravilna, saj vsebuje salicilne kisline in ta-
nine. Iz nje lahko pripravimo krepilne zeli§¢ne caje
in druge zdravilne pripravke.

Vrbov les je vsestransko uporaben za izdelavo ra-
znih orodij in lesenih gospodinjskih pripomockov,
tudi raznih igral in glasbil (pi§cali). Prozne veje se
uporabljajo predvsem za pletenje raznih izdelkov
in za izgradnjo $ibastih struktur (ograje ipd.). Se
dandanes jih ponekod uporabljajo pri vezanju trt.

Ker cveti ze zelo zgodaj spomladi, je pomemben
vir prve hrane za mnoge oprasevalce, predvsem za
Cebele.

cd ICNNONGN+

V casu cvetenja in plodenja lahko povzroci
alergijske reakcije ljudem z dihalnimi teZavami!




Ruscus aculeatus L. - bodeca lobodika
- roskola, roskolo, loboda, veprina, vaprin, lemprin, lemprenj -
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DRUZINA: belusevke (Asparagaceac)

Ceprav so jagode soc¢ne in videti slastne,
so zaradi obilice saponinov v surovem
stanju zelo strupene.

J -_-4-:-

Za lobodiko so znacilni bodedi,
togi, listom podobni ploski poganjki
(filokladiji), na katerih rasejo cvetovi.

Lobodika se uporablja tudi za pripravo
zganih pijac.

Prepoznavanje

Do 80 cm visoka, grmicasto razrasla in izrazito
bodeca, vednozelena trajnica. Listi so zelo drobni,
luskasti in neopazni. Dobro razviti so listom po-
dobni stranski poganjki (filokladiji), ki so jajcasti,
ploski, bodece priostreni, bles¢ec¢i. Na njih se raz-
vijejo drobni cvetovi, ki so posami¢ni ali v parih,
zvezdasti, zelenkastoskrlatni. Plod je rdeca jagoda.
Rastisca

Uspeva med grmovjem, v mejicah, svetlih gozdi¢-
kih in med skalovjem.

Razsirjenost
Splosno razsirjena v Istri in na Kvarnerju, na Krasu
nekoliko redkejsa. V Sloveniji je vrsta zavarovana!

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo mlade poganjke, korenino in suhe ra-
stline.

Uporaba in u¢inkovine

Lobodika je znana uporabna rastlina ze iz anti¢nih
¢asov. Mladi poganjki se uporabljajo na podoben
nacin kot $parglji. Lahko jih prekuhamo, popece-
mo, jemo z jajci ali jih konzerviramo v kisu.

Ker plodovi dozorijo v pozni jeseni, je priljubljena
v predbozi¢nih dekorativnih elementih, podobno
kot bodika (Ilex aquifolium). Posu$ena stebla so
vcasih uporabljali za pometanje.

V Istri so neko¢ vejice lobodike zataknili za brente
(posode z vodo), ki so jih osli nosili na hrbtih, z
namenom, da se voda ne bi pljuskala iz posod.

Iz korenine, ki vsebuje razne saponine (ruskoge-
nin, ruscin, ruskozid), se v medicini pripravljajo
razni ekstrakti za lajsanje bolecin pri zateklih no-
gah.

FOCQUOC
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Plodovi so strupeni! Prinabiranju bodimo
previdni, saj je rastlina zelo bodeca!
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Tamus communis L. - navadni bljusc
- blust, brusli¢, blug, bljustec, kuka -
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DRUZINA: bljuséevke (Dioscoreaceae)

Plodovi so so¢ne jagode, ki pa so zelo
strupene!

Vcasih se razraste ob ogradah in
mejicah, zato je primeren tudi kot
okrasje v zivih mejah.

Prepoznavanje

Do 3 m velika zelnata, dvodomna vzpenjalka z
velikim in mo¢nim gomoljem. Listi so sréasti, dol-
gopecljati, priostreni, z lokastimi, mreZasto pove-
zanimi Zilami. Cvetovi so enospolni, zdruzeni v za-
listna, grozdasta socvetja, 3-$tevni. Moski cvetovi
so zvonasti, listi venca so med seboj zrasli, Zenski
cvetovi so zvezdasto razprostrti, listi venca so pros-
ti. Plod je so¢na, rdeca jagoda.

Rastisca

Uspeva v sen¢nih gozdovih, med grmovjem in ob
gozdnih robovih.

Razsirjenost
Splosno do lokalno razirjena vrsta.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7|8]9/[10/11|12

Nabiramo gomolj, mlade poganjke in zrele plodo-
ve.

Uporaba in u¢inkovine

Pri uporabimo bodimo zelo previdni, saj je rastlina
zaradi obilice saponinov zelo strupena! Iz jagod so
vcasih pripravljali rdece barvilo.

Mlade poganjke lahko prekuhamo (vsaj dvakrat)
in jih dodamo k raznim jedem, ve¢inoma k sola-
tam ali jih dodamo k trdo kuhanim jajcem. Lahko
jih dodamo tudi k omleti, podobno kot $parglje ali
lobodiko.

Mladi poganjki imajo blag diureticen ucinek. Go-
molj bljusca se v farmaciji uporablja za zdravljenje
revme, lahko pa ob dotiku s kozo povzroci resna
vnetja in celo mehurje.

BOCOOQO

%
¥

Celotna rastlina je zelo strupena,
zato je ne uzivajmo v surovem stanju!

2
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Arundo donax L. - navadna kanela
- trstika, kana, trska, trst, rozga -
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DRUZINA: trave (Poaceae)

Socvetja so velika, gostocvetna in
primerna izdelavo metel.

Po namescenosti listov je kanela zelo
podobna koruzi in bambusu, s katerima
je tudi v sorodu.

Stebla kanele so zelo trpezna in mo¢na,
primerna za razli¢ne ograje in opore.

Prepoznavanje

Do 4 m visoka zelnata trajnica s trstikasto obliko
razrasti in plaze¢imi, podzemnimi pritlikami. Listi
so zelo veliki, krepki, togi, premenjalno razvrsce-
ni, sivkastozeleni, skoraj vodoravno $trle¢i, pri dnu
podaljsani v noznico in z usesci. Socvetja so klasas-
to $opasta, ovr$na, na dolgih, neolistanih pecljih.
Plod je golec.

Rastisca

Najdemo jo na ruderalnih povrsinah, vzdolZ mej-
nih pasov med njivami, v jarkih, ob hisah in celo
ob morski obali.

Razsirjenost

Vrsta zelo verjetno izvira iz Azije, Ceprav je zelo
razirjena v mediteranskih drzavah, v celinske dele
pa se ne §iri, zato na ve¢jem delu Krasa manjka.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10/11[12

Nabiramo mlade pritlike, stebla, liste in socvetja.

Uporaba in u¢inkovine

Kanela ima zelo raznoliko splo$no uporabo. Stebla
se ve¢inoma uporabljajo za oporo rastlin v vrtovih
in vinogradih ali kot gradbeni element, listi pa se
uporabljajo za ovijanje ali tesnenje razpok.

V antiki so iz stebel izdelovali razna glasbila, pred-
vsem piscali, in $e dandanes je osnova za izdelavo
klasi¢nih pihal. Iz stebel izdelujejo tudi ribiske in
sprehajalne palice.

Rastlina ima visok bioenergetski potencial, vendar
lahko zaradi hitre razrasti uide nadzoru in posta-
ne invazivna vrsta v prostoru. Pogosto jo sadijo v
degradiranih okoljih ter v bioloskih ¢istilnih siste-
mih kot rastlinski element ¢i$¢enja vode.

V nekaterih delih Istre (npr. v Kortah) so mlade
poganjke v preteklosti uporabljali kot sladilo.

o #PBOCOOC

Bodimo previdni pri uporabi,
saj je rastlina rahlo strupena!

S




Elytrigia repens (L.) Nevski - plazeca pirnica

- pernica, glistnek, perika, pirjovec, $krada -
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DRUZINA: trave (Poaceae)

Pritlike so dolge in dokaj trde, v¢asih
so jih uporabljali za izdelavo krtac za
pranje.

Klaski so pogosto rdeckasti ali
sivkastozeleni, njihove pleve so resasto
podaljsane.

Prepoznavanje

Do 150 cm visoka, pokoncna zelnata trajnica s
plaze¢imi, podzemnimi pritlikami. Listi so po-
dolgasto (¢rtalasti, sivozeleni, nekoliko raskavi,
goli ali dlakavi, pri dnu rahlo razirjeni v usesca,
z zelo majhno kozico (ligula) in podalj$ani v listno
noznico. Cvetovi so razvriceni v sedece, sivozelene
klaske, ki so klasasto (bo¢no zasukani) name$ceni
vzdolz stebla. Cvetove obdajajo razli¢ne oblike plev
(krovni listi), ki so resasto podalj$ane ali pa so brez
res. Plod je golec (zrno).

Rastisca

Uspeva na pustih tleh, Zitnih njivah, na ruderalnih
povrsinah, ob cestah in jarkih.

Razsirjenost
Dokaj pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo mlade pritlike.

Uporaba in u¢inkovine

Posusene pritlike so v srednjem veku ponekod
uporabljali kot diSece palcke. Iz njih so pripravljali
tudi razne zeli$¢ne Caje, sirupe in hladne pripravke,
ki naj bi pomagali zbijati vrocino, blaziti revmo in
putiko.

Pritlike vsebujejo veliko sladil in imajo prijeten
vonj, zato so prazene primerne za kavni nadome-
stek ali jih zmeljemo v moko.

Ker se rastlina vegetativno zelo hitro razraste -
pritlike so lahko dolge tudi ve¢ 10 m, so lomljive
in regenerativne, jo je zelo tezko odstraniti in zato
marsikje velja za nadlezen plevel.

FOCOOUQO

Pelod lahko povzroci blage alergijske reakcije!
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DRUZINA: trave (Poaceae)

«wy,

Trst ima tudi izrazito “Cistilno” moc¢,
zato ga uporabljajo v bioloskih ¢istilnih
sistemih.

Mlada socvetja se v soncu bles¢ijo z
bakrenim odtenkom in so primerna tudi
kot okrasno rezano cvetje.

Na obmodjih z burjo je trsticevje
uc¢inkovita naravna protivetrna zas¢ita.

Prepoznavanje

Do 4 m visoka zelnata trajnica s trstikasto obliko
razrasti in plaze¢imi, podzemnimi pritlikami. Listi
so ozki, dolgi, premenjalno razvr§ceni, sivkastoze-
leni, mlahavi, po povrs$ini raskavi in ostri. Socvetja
so latasto razrasla, ovr$na, na dolgih, neolistanih
steblih, v mladosti enostranska in mlahava, kasneje
$opasto razrasla. Klaski imajo ostnato priostrene
pleve, v mladosti so vijoli¢asto nadahnjeni, blesce-
¢i. Plod je golec (zrno).

Rastisca

Uspeva na vlaznih tleh, mocvirja, obrezja, morske
lagune, robovi njiv, kanali in vlazni travniki.

Razsirjenost
Precej pogosta in splo$no razsirjena vrsta.

Nabiranje

1234|567 |8]9/[10/11[12

Nabiramo mlada stebla, vrsicke in pritlike ter ce-
lotno rastlino.

Uporaba in u¢inkovine

Trst je znana, splo$no uporabna rastlina Ze iz pre-
danti¢nih ¢asov. Z njim so gradili in prekrivali pre-
prosta bivalisca, sadili so ga za izsusevanje mocvirij
in kot naravno ogrado.

Iz njegovih stebel se izdelujejo razna orodja, ko-
$are, papir, ogrodja, glasbila in drugi pripomocki,
prav tako uporabni so listi in posuseno socvetje.

Mlada stebla, pritlike in vr$icke lahko posusimo in
zmeljemo v moko. V tradicionalni kitajski medi-
cini uporabljajo pritlike in koreniko za zdravljenje
dihalnih obolen;.

FOCQU0O

Pelod lahko povzroci blage alergijske reakcije!




Arum italicum Mill. - lagki kac¢nik
- $trkat, talijanski kozlac, zmijinac, zminac -
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DRUZINA: ka¢nikovke (Araceae)

Znacilni “puscicasti” listi so svetlo lisasti
in atraktivni, zato je vrsta primerna za
gojenje na sen¢nih mestih.

Socvetje je skrito v spodnjem delu
ovr$nega lista, iz katerega §trli le sterilen,
beticast del, ki privablja oprasevalce.

Prepoznavanje

Do 60 cm visoka trajnica z gomoljasto koreniko.
Listi so pritlini, dolgopecljati, kopjasti, izrazito
mreZasto Zilnati, s svetlo obrobljenimi Zilami, ble-
$¢edi, prezimni. Cvetovi so enospolni, namesc¢eni
v krogih na spodnjem delu beti¢asto podalj$ane,
pecljate osi socvetja, ki jo obdaja velik, rumen-
kastozelen ovr$ni list (spata). Plod je Zivordeca,
blesc¢eca jagoda.

Rastisca

Uspeva med grmovjem, svetlih gozdic¢ih in goz-
dnih obronkih na toplih mestih.

Razsirjenost
Splosno razsirjena vrsta v Istri in na obmoc¢ju Kvar-
nerja, na Krasu ve¢inoma manjka.

Nabiranje

1/2/3/4|5/6|7|8]9/[10]11[12

Nabiramo mlade rastline in koreniko.

Uporaba in u¢inkovine

Celotna rastlina - $e posebej plodovi - je zelo
strupena, saj vsebuje veliko kristal¢kov kalcije-
vega oksalata!

Korenika vsebuje veliko §kroba, zato so jo ljudje na
opisnem obmodju v tezkih ¢asih (med vojno ali v
Casu lakote) kuhali za lastno hrano ter za domace
Zivali. Prasi¢em so dajali predvsem kuhane liste.

Rastlina je v glavnem primerna za razne pripravke,
kot so bioloska skropiva za zatiranje plevela, kore-
niko pa v¢asih v kosckih dodajajo k mo¢nim liker-
jem in zeli$¢nim Zganim pijacam.

Laski ka¢nik se goji tudi okrasna rastlina z razli¢-
nimi varietetami, ki imajo razli¢no obarvane listi.

FOQUQC

%
¥

Celotna rastlina je zelo strupena,
zato je ne uzivajmo v surovem stanju!

2
<




Arum maculatum L. - pegasti ka¢nik
- kacdjak, kacje zelje, kacnik, kozlac -

v
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DRUZINA: ka¢nikovke (Araceae)

Cvetovi so skriti v odebeljenem delu
ovrs$nega lista, pri dnu so Zenski cvetovi,
nad njimi so moski in sterilni cvetovi.

Zivo oranzne jagode so zelo strupene, za
majhne otroke celo smrtno nevarne!

Ime je dobil po znacilno lisastih listih in
lisastem ovr$nem listu.

Prepoznavanje

Do 50 cm visoka trajnica z gomoljasto koreniko.
Listi so pritlini, dolgopecljati, kopjasti, izrazito
mreZasto Zilnati, ble§¢eci, pogosto s temnimi lisa-
mi. Cvetovi so enospolni, name$ceni v krogih na
spodnjem delu beti¢asto podaljsanega, pecljate-
ga socvetja, ki ga obdaja velik, rumenkastozelen
ovréni list (spatha). Plod je Zivooranzna, bles¢eca
jagoda.

Rastisca

Uspeva med grmovjem, sen¢nih gozdicih, ob vo-
dah in gozdnih obronkih na vlaznih mestih.

Razsirjenost
Na Krasu in Istri je dokaj redka vrsta.

Nabiranje

112/3/4|5/6|7|8]9][10]11|12

Nabiramo koreniko.

Uporaba in u¢inkovine

Celotna rastlina - $e posebej plodovi - je zelo
strupena, saj vsebuje veliko saponinov in oksa-
latov!

Koreniko lahko jemo le, ¢e smo jo predhodno ne-
koliko popekli. Lahko jo zmeljemo v prah, iz ka-
terega so vcasih pripravljali osveZilni napitek, po-
doben kavnemu, vendar moramo pri tem biti zelo
previdni, kar se tice koli¢ine!

V 15. stol. so v nekaterih samostanih koreniko
uporabljali za $krobljenje duhovnigkih oblek.

Dandanes je priljubljen predvsem kot okrasna
rastlina, primeren za sen¢na, nekoliko vlaznejsa
mesta.

POZOR: strupene mlade liste ka¢nika lahko zame-
njamo za uzitne liste cemaza (Allium ursinum)!

FOCQUQC

Celotna rastlina je zelo strupena,
zato je ne uzivajmo v surovem stanju!

2
<
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Kazalo vrst

Kazalo slovenskih imen
arti¢oka 250

badelj, pegasti 216
barbica, navadna 120
belus, ostrolistni 142
bezeg, ¢rni 64
bljus¢, navadni 308
bor, ¢rni 256
bozja milost, navadna 86
brin

- navadni 258

- rdeceplodni 260
bros¢, divji 138
bréljan, navadni 298

¢emaz 72

cesnja 26

Cistec, navadni 202
¢ober, navadni 232
¢rnicevje 278

dihnik, navadni 124
dobra misel, navadna 206
dren, rumeni 132

dresen, kac¢ja 174
drobnica 32

dvoredec, tankolistni 122

gabez, navadni 222
gadnjak, Spanski 162
gladez, navadni 198

glog, enovrati 20

granatno jabolko 182
grenkoslad 224
grenkuljica, brsljanasta 234

hmelj, navadni 286

hrast, puhasti 280

hren, navadni 50
hrustavka, Sibasta 158
hruska, mandljevolistna 30

izop 236
jagodi¢nica, navadna 56

jagodnjak, navadni 22
jegli¢

- belodlakavi 128

- navadni 130
jerebika, navadna 42
jesen, mali 66
jesencek, navadni 200
jetrnik, navadni 218

ka¢nik

- laski 316

- pegasti 318
kadulja, travniska 246
kamilica, prava 90
kanela, navadna 310
kaprovec, navadni 48
kislica

- kodrastolistna 262

- mala 170

- navadna 172
komarcek, navadni 114
kompava, brezstebelna 98
konopljika, navadna 226
kopriva, velika 290
koprivovec, navadni 284
korenje, navadno 62
koromac 114
kristavec, navadni 70
kri$ina, navadna 288
kumina, navadna 58

lakota, prava 136
lapuh, navadni 156
lagka repa 152
lepnica, navadna 16
leska, navadna 282
lesnika 24
lipa, navadna 126
loboda

- kopjelistna 168

- tol§¢akasta 270

- vrtna 268
lobodika, bodeca 306
lovor, navadni 100
lu¢nik, drobnocvetni 140
luk

- poletni 192

- vinograjski 194

macja zel, navadna 204
malinjak 38
marjetica, navadna 88

mastika 294

materina dusica, dolgostebelna 208

meta

- njivska 238

- dolgolistna 240

- poprova 242
metlika, bela 266
milnica, navadna 14
mirta, navadna 46
mle¢nik, krvavi 102
mokovec, navadni 40
morski koprc, navadni 60

netresk, navadni 176

obrezna lobodika, navadna 274
ognjic, vrtni 150

ohmelje, navadno 112

oljka, navadna 68

omela, bela 110

oponec, hrapavi 74

origano 206

osat, navadni 212

oso¢nik, navadni 272

ozepek 236

pastinak 116

pelin, pravi 96

pesa, primorska 264
pirnica, plaze¢a 312
plesec, navadni 52
plju¢nik, navadni 220
pokalica 16

portulak 104
potro$nik, navadni 252
pravi kostanj, evropski 276
preslica, njivska 254

ranjak, pravi 144
rebrinec, navadni 116
regelj, navadni 78
regrat, navadni 166
repik, navadni 106
repinec, navadni 210
repuh, navadni 214
rman, navadni 94
robida

- nagubana 36

- sinjezelena 34
robinija, navadna 76
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rosnica, navadna 196
roZzmarin, navadni 248
rujevina, sodopernata 294
rutica, vinska 108

skre¢nik

- plazeci 230

- rumeni 148
skors$ 44
slanorad, primorski 274
slez, navadni 184
slezenovec

- gozdni 188

- navadni 186
smetlika, navadna 84
smilj, lagki 154
stra$nica

- mala 292

- zdravilna 180
svi$¢, bratinski 134

$entjanzevka 118
Setraj, kraski 80

$ipek, navadni 178
$krbinka, navadna 164

tavzentroza, navadna 190
tol$¢ak, navadni 104
topinambur 152
trn, ¢rni 28
trobentica 130
trpotec
- ozkolistni 300
- $irokolistni 302
- veliki 302
trst, navadni 314
trta, vinska 296

vijolica, njivska 146
vodna kresa, navadna 54
vratic, beli 92

vrba, rdec¢a 304

vrednik, gorski 82

zvezdica, navadna 18
zvoncica, repusceva 228
Zajbelj 244

zulj, $panski 160

Kazalo znanstvenih imen

Achillea millefolium 94
Agrimonia eupatoria 106
Ajuga

- chamaepytis 148

- reptans 230
Allium

- ampeloprasum 192

- ursinum 72

- vineale 194
Althaea officinalis 184
Anthyllis vulneraria 144
Arbutus unedo 56
Arctium lappa 210
Armoracia rusticana 50
Artemisia absinthium 96
Arum

- italicum 316

- maculatum 318
Arundo donax 310
Asparagus acutifolius 142
Atriplex

- hortensis 268

- portulacoides 270

- prostrata 168

Barbarea vulgaris 120
Bellis perennis 88
Beta vulgaris

subsp. maritima 264
Betonica officinalis 202

Calendula officinalis 150
Calamintha menthifolia 232
Campanula rapunculus 228
Capparis spinosa 48
Capsella bursa-pastoris 52
Carlina acaulis 98

Carum carvi 58

Castanea sativa 276

Celtis australis 284
Centaurium erythraea 190
Chelidonium majus 102
Chenopodium album 266
Chondrilla juncea 158
Cichorium intybus 252
Cirsium vulgare 212
Clinopodium vulgare 204

Cornus mas 132

Corylus avellana 282
Crataegus monogyna 20
Crithmum maritimum 60
Cynara scolymus 250

Datura stramonium 70
Daucus carota 62
Dictamnus albus 200
Diplotaxis tenuifolia 122

Elytrigia repens 312
Equisetum arvense 254
Euphrasia rostkoviana 84

Foeniculum vulgare 114
Fragaria vesca 22
Fraxinus ornus 66
Fumaria officinalis 196

Galium verum 136
Gentiana lutea

subsp. symphiandra 134
Glechoma hederacea 234
Gratiola officinalis 86

Hedera helix 298
Helianthus tuberosus 152
Helichrysum italicum 154
Hepatica nobilis 218
Humulus lupulus 286
Hypericum perforatum 118
Hyssopus offcinalis 236

Juniperus
- communis 258
- oxycedrus 260

Laurus nobilis 100
Loranthus europaeus 112
Lycopus europaeus 78

Malus sylvestris 24
Malva

- neglecta 186

- sylvestris 188
Matricaria chamomilla 90
Mentha

- arvensis 238

- longifolia 240
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- X piperita 242
Myrtus communis 46

Nasturtium officinale 54

Olea europaea 68
Ononis spinosa 198
Origanum vulgare 206

Parietaria officinalis 288
Pastinaca sativa 116
Petasites hybridus 214
Phragmites australis 314
Pinus nigra 256
Pistacia lentiscus 294
Plantago

- lanceolata 300

- major 302
Polygonum bistorta 174
Portulaca oleracea 104
Primula

- veris

subsp. columnae 128

- vulgaris 130
Prunus

- avium 26

- spinosa 28
Pulmonaria officinalis 220
Punica granatum 182
Pyrus

- amygdaliformis 30

- pyraster 32

Quercus
- ilex 278
- pubescens 280

Robinia pseudoacacia 76
Rosa canina 178
Rosmarinus officinalis 248
Rubia peregrina 138
Rubus

- caesius 34

- idaeus 38

- plicatus 36
Rumex

- acetosa 172

- acetosella 170

- crispus 262
Ruscus aculeatus 306
Ruta graveolens 108

Salicornia europaea 272
Salix purpurea 304
Salvia

- officinalis 244

- pratensis 246
Sambucus nigra 64
Sanguisorba

- minor 292

- officinalis 180
Saponaria officinalis 14
Satureja montana 80
Scolymus hispancus 160
Scorzonera hispanica 162

Sempervivum tectorum 176
Silene vulgaris 16
Sisymbrium officinale 124
Silybum marianum 216
Smilax aspera 74
Solanum dulcamara 224
Sonchus oleraceus 164
Sorbus

- aria 40

- aucuparia 42

- domestica 44
Stellaria media 18
Suaeda maritima 274
Symphytum officinalis 222

Tamus communis 308
Tanacetum parthenium 92
Taraxacum officinale 166
Teucrium montanum 82
Thymus longicaulis 208
Tilia platyphyllos 126
Tussilago farfara 156

Urtica dioica 290

Verbascum thapsus 140
Viola arvensis 146
Viscum album 110
Vitex agnus-castus 226
Vitis vinifera 296
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Kazalo lokalnih,
nare¢nih imen

akacia 76
akacija 76
armanj 94
art¢ok 250
articok 250

babjek 246
badilj 212
bakvica 302
bazak 64
bazg 64
beka 304
bela

- amela 110

- imela 110

- metla 266
beli

- popel 184

- jasen 200
bermec 160
betonka 202
bezek 64
biber 226
bidje 314
bitunica 202
bleda 264
bledes 264
bledez 264
blevica 14
bljust 298
bljustec 308
bluc 308
blust 308
bobovec 54
bobulca 52
bodeca neza 98, 216
bodece jabolko 70
bodeci briljan 74
bodez 198
bodika 216
bokvica 302
bor 256
bor¢ic¢ 256
bozja

- brada 292

- streSica 154

brambora 28
brek 40
brekanica 44
brekovec 40
brekulja 40
brinj 258
brinjkola 258
brinove jagode 258
brkonc¢ica 130
brmbec¢ 160
brnauca 28
brnjovka 28
brocika 138
brombulje 20
brstan 298
brstljan 298
brgjan 298
brslen 298
brslin 298
brusli¢ 308
bruskandol 286
budis 198
bukovnica 40
bulnjak 70
bzg 64
bzgovina 64
ceduljka 102
cerkvina 288
cikorija 252
cimbola 102
cmulez 220
crevce 18
crkvinjak 236
cupin 258

¢emerika 134
Cepac 204
Cepic 204
cepin 258
Cesna 26
¢icak 210
¢i¢oka 152
¢ikorija 252
copin 258
éremoz 72
cresnja 26
érevee 18
érna

- malenca 36

- meta 242

¢rni

- brinj 260

- glog 28

- jesen 66

- koren 162
¢rnika 278
¢umna 58

datura 70
dimnjevica 196
dinjica 292
diptam 200
divizma 140
divja
- blitva 264
- ¢ebula 192, 194
- hrugka 20, 30, 32
- jabolka 24
- jagoda 22
-roza 178
- rukola 122
- §parga 142
- zalfija 246
divjakinja 24
divje hruskice 20
divii
- Cistec 246
- hmelj 286
- komarcek 114
- krompir 152, 224
- lesnjak 282
-luk 192, 194
- mackovec 240
- merlin 62
- origano 232
- poper 226
- radi¢ 166, 252
divljaka 24
dobricica 234
dremota 136
dremovka 136
dren 132
drenjak 132
drenjula 132
dreza 26
drnjola 132
drnoselj 174
drnul 132
dub 280

encijan 134

fanfarika 284
fragola 22
fragoloni 22

gabez 222

gac 76

gavez 222

glades 198

gladis 198
gladovnik 172
glistnek 312
glusc 198
gomoljasta son¢nica 152
gorcika 96
gorkoslad 224
gorska urhovka 82
gospina stelja 136
gozdna jagoda 22
gozdni ¢esen 72
grandic¢ 164

gren 50, 86
grencole 86
grendacel 164
grendaco 164
grendecu 164
grenkula 86
grent¢ 164

gusar 202

hizop 236

hjmelj 286

hme;j 286

hmélj 286

hmilj 286

hrin 50

hrustavka 26
hrustec 70

hruska drobnica 32
hvos¢ 254

imela 112
Ivanjski cvet 136
ivica 230

jaglac 130
jagodice 22
jasen 66
jasenjak 200
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javor 100
javorika 100
jeglic 128
jerebicje 42

Jeruzalemska arti¢oka 152

jesen 66

jesenek 200
jesenica 66
jesenov koren 200
jetrenka 218

kadja trava 174
kacjak 318
kacje zelje 318
kagji lek 72
kac¢nik 174, 318
kadulja 244
kalamin 232
kalendula 150
kamamila 90
kamilca 90
kamomila 90
kamomile 90
kampanela 180
kampanelca 180
kampaneza 98
kampava 98
kana 310
kanderman 234
kantarion 118
kapar 48
kapitvanijca 184
kapra 48

kic¢ica 190
kimel 58

kimin 58
kimlin 58
kiselica 172
kiselka 172
kislica 172
kleka 258

Kklju¢ sv. Petra 196
klob¢i¢ 214
klos¢ 210

kmiej 286
kobilja meta 240
kodrasta kislica 262
kokosica 52
komin 58
konjski

- radi¢ 166, 252

- rep 254

- $tavelj 262
kopina 36
kopinjak 36
kopinsnica 34
koprivca 284
koprivi¢ 284
koprivovec 284
koprva 290
korenika 188
kositrena trava 254
kosomaca 52
kostanj 276
kostanja 276
kostela 284
kostri¢ 164
kostri$ 164
koscela 284
kos$utnik 134
kozji rep 266
kozlac 318
krénica 144
kren 50
kresica 54
kre$ 54
kresa 54
krisina 288
kromac 114
krsina 288
krusvina 30
krv sv. Janeza 118
krvara 292
kuka 308
kumin 58
kupriva 290
kurja ¢revca 18
kurje ¢revo 18
kus 244, 246
kuznjak 70

ladonja 284
lapuh 156, 214
lapuz 214
lavrika 100
lemprenj 306
lemprin 306
lentiska 294
lentigk 294
lepuh 140, 156

lepusina 214
leska 282
lesnauke 24
lesnik 282
lesnjik 282
leznjacic 228
lim 112
lincura 134
lipa 126
lipovina 126
ligkan 282

loboda 168, 266, 268, 306

lobodika 266
lopuh 214
lorber 100
lovor 100
loza 296
lucmarin 248
lucac 192
lu¢nik 140

maceha 146
mace$ina 80
macja meta 80, 240
mackina oCesca 218
maderjana 92
madrjolca 92
madronscica 154
magriz 154
magunja 56
majcesina 208
majeron 206
mala

- torica 106

- Zutenica 158
malagriz 154
malenca 38
malina 38
maljoga 38
mandrijanca 92
marala 40
marca 46
margaretica 88
marjetka 88
marta 46
martina 46
marun 276
maselnik 230
maslina 68
matar 60

materina dusica 208
mazuran 206
mecicek 314
medvedja hruska 20
medvedji luk 72
medvedka 72
mehka resica 196
menik 106
menta 238, 242
metica 242
metva 238, 242
metvica 238
mickice 88
milefiori 94, 190
miralja 40
mirta 46
misjakinja 18
mlecek 164
mogran 182
mogranj 182
mokovac 40
morska

- blitva 264

- loboda 270
motar 60
mravinac 206
mrca 46, 294
mrkelj 62
mrkev 62
mrkevca 116
mrkvica 62
mukinja 40
mukovnica 40
muraga 38
murta 46

nalva 188

nar 182

natresek 176
natresk 176
navadna robida 36

navadni lobodovec 270

nemuscak 224
neven 150
njivska robida 34

ocanica 84
ognjic¢ 150
oliva 68

omaga 272
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omahlina 270
omakalj 272
omelje 112
oregano 206
oskoru$ mukinja 40
oskorusvi¢ 30
oskurs 44
osljebad 212, 216
ostak 212
ostruga 34
ostruznica 34
oskerc 94

osljak 212
ozigavica 290

pahlenica 166
paparanbus 152
papel 186
papica 152
paskvica 224
pasja

- meta 232

-roza 178
pastinaka 116
pastrnjak 116
pasec 254
pazdonkolo 166
pegasti bodelj 216
pelen 96
pelin 96
penarica 14
peneca trava 14
perika 312
pernica 312
petonika 202
petonka 202
petrovo zelje 60
picikul 178
pickul 178
pikec 220
pirjovec 312
pizdonkola 166
planika 56
plava sasa 218
plesac 52
plesec 52
pleviu 104
plezavec 104
pljucenica 220
pluse 222

podbjel 156
pokriva 290
poletna lipa 126
poljska meta 238
poljski kopinjak 34
pomagrane 182
pomladanski jegli¢ 128
popenec 234
porjak 192
portulaka 104
potolak 104
povijac 234

prava meta 242
preslico 254
pripotnik 302
pticje seme 220
puri¢ 192
purpurna vrba 304
pusina 16
pzdunkola 166

radicka 166
rakita 304
rani list 202
ranica 144
ranjak 202
rati¢ok 250
razhudnik 224
rdeci gloh 20
rebika 42
rebo$ 198
regrad 166
repi¢ek 106
repinec 210
repje 210
repuh 210, 214
repusac 228
repusica 228
repusina 210
riga 122
rikola 122
rjava brinkola 260
robidnica 36
rogoz 314
rohuljica 122
rokavec 16
rokola 122
rosilka 196
roskola 306
roskolo 306

rozga 310
rozaric¢ 178
roZe sv. Barbare 120
ruda 108
rudo 108
rukla 124
ruklja 122
rukulja 124
rumeni

- badelj 160

- korencek 62

- svis¢ 134

- vim¢i¢ 148
rutvaca 108
rutvica 108
ruzmarin 248

salikornija 272
salvaj 244
savia 244
savje 244
sikalina 160
sikavica 216
siri¢i 184
sklez 186
skoreca 94
skursa 44
slez 184
slezanj 188
slezen 104
slezena 186
slezenovec 188
slinarica 14
slipavka 136
sliz 188
slizka 184
sljez 188
smilje 154
smoli¢ka 166
smréika 258
smrdlika 42
smrekva 258
smricka 258
smrikva 258
sparoga 142
srbeuka 178
srbevka 178
sréenak 174
sr¢eno zelje 174
srijemus 72

srpan 212
starec 246
stolistnik 94
straci¢ 234
sv. Ivan 118
svaljnik 222
sve¢nik 140

$c¢evar 314
§¢ilica 288
$¢injerica 288
§¢irica 288
$¢irika 288

$¢uav 172

$¢ulec 60
$entjanzeuka 118
$evar 314

Sipak 178, 182
$kofova kapa 140
skor$ 44

gkrada 312
skrbec 16
gkrbinka 212
skrepotec 302
gkripavica 16
gkripec 16
$panski koren 162
$parga 142
$parglja 142
$parhlja 142
$paringa 142
$tavljak 262
Strkat 316

$ulijan 134

talijanski kozlac 316
tarnovaca 30
tarnula 30
tauzentroz 190
tauzentroza 190
tepka 32

terano 296
tetivica 74
timijan 208
tis¢ak 104

trava iva 82, 148
treska 314
treskavac 22

trn 76

trnina 28
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trnovaca 32
trnulja 28
trobentica 128
trokrp 218
tropotec 300
trpotec 300, 302
trputec 300
trska 310

trst 310

trstika 310, 314
trslja 294

trta 296

truba 130
trubentica 128
turika 106
turski hrast 278

ulika 68
udesnik 176
uénik 176
usnjak 176

vaprin 306

velika arti¢oka 250
venjka 304
veprina 306

vidac 84

vimdcic 230
vinogradski luk 194
viola 146

violica 146
vodeni¢nik 104
vodna trska 314

vodopija 252
vol¢ja noga 78
vos$¢ 254
vrazemil 16
vrisak 80
vsesnik 176

zajc¢ja detelja 144
zajka 166, 228
zamezelj 292
zausnik 176
zmijak 162
zmijinac 316
zminac 316

Zajbel 244

Zalfija 244
zednik 176
Zeltenica 166
zepek 80, 236
zilica 300

7pk 236

zukva 304

zupon 100
Zutenica 166, 252
Zutinica 252
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Branko Bakan je trenutno strokovni sodelavec v Zavodu Log-
arica, Brezovica, kjer se ukvarja s proucevanjem biodiverzitete
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Gregor Fistravec je strokovni sodelavec na Oddelku za biologijo
na Fakulteti za naravoslovje in matematiko Univerze v Mari-
boru. Pridobil je magisterij s podrocja Biologije in Ekologije z
naravovarstvom, ukvarja pa se z obnovitveno ekologijo in stati-
sti¢nim modeliranjem.
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Povzetek
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etnobotanika,

uporabne rastline,

priroc¢nik.

UPORABNE RASTLINE OD KRASA DO KVARNERJA:
PRIROCNIK ZA PREPOZNAVAN]JE DIVJTH RASTLIN S
POUDARKOM NA NJTHOVI UPORABNOSTI

Branko Bakan!, Tvana Vritasovic Kosic?, GREGOR FISTRAVEC? IN

Mirtja KALIGARIC?

! Zavod Logarica, Brezovica, Slovenija.

E-mail: branko.bakan1@gmail.com

* Univerza v Zagrebu, Agronomska fakulteta, Zagreb, Hrvaska.

E-mail: ivitasovic@agr.hr

*Univerza v Mariboru, Fakulteta za naravoslovje in matematiko, Maribor, Slovenija.
E-mail: gregor.fistravecl @gmail.com, mitja.kaligaric@um.si

Povzetek Priro¢nik obravnava nekaj cez 150 razlicnih vrst
uporabnih rastlin iz obmocja Krasa, Istre in obrobja Kvarnerja
(Slovenija in Hrvaska). V uvodu pojasnjujemo kako smo povezali
botaniko in prazgodovino gradis¢ (kastelirjer) na omenjenem
obmodju. V prazgodovini je bil clovek lovec in nabiralec, in je to
vse do danasnjih c¢asov tudi ostal. Jedilne, zdravilne, zacimbne,
disavne in druge uporabne rastline (kot material ali za obredne
namene) so cloveka spremljale iz generacije v generacijo. To
znanje smo v projektu »Kastelir« raziskovali, ga povzeli in strnili
v dvostranske botani¢ne opise rastlin, nacin nabiranja, priprave
in njihovo uporabo. Prikazali smo 152 divje rastocih vrst, vsako
tudi s tremi do $tirimi originalno posnetimi fotografijami. V
prirocniku je tudi krajsa predstavitev rastlinske morfologije,
floristicni in predvsem vegetacijski opis celotnega obmocja ter
kodeks nabiranja divjih rastlin. Knjiga — vodi¢ po uporabnih
divjih rastlinah — je namenjena SirSemu krogu bralcev, ki jih
zanima narava in zivljenje z njo.

DOI https://doi.org/10.18690/978-961-286-445-3 ISBN 978-961-286-445-3 -ﬁ-

University of Maribor Press
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UseFUL PLANTS FROM KARST TO KVARNER: A GUIDE TO
IDENTIFYING WILD PLANTS WITH EMPHASIS ON THEIR
USEFULNESS

BrANKO BAKAN!, TvANA ViTAsovic Kosic?, GREGOR FISTRAVEC® &
Mirrja KALIGARIC?

! Logarica Institute, Brezovica, Slovenia.
E-mail: branko.bakan1@gmail.com

? University of Zagreb, Faculty of Agriculture, Zagreb, Croatia.

E-mail: ivitasovic@agr.hr

? University of Maribor, Faculty of Natural sciences and Mathematics, Maribor, Slovenia.
E-mail: gregor.fistravecl @gmail.com, mitja.kaligaric@um.si

Abstract This book deals with 152 different species of useful
plants from the Karst region, Istria and the outskirts of Kvarner
(Slovenia and Croatia). The introduction explains how we
connected the botany and prehistory of the forts (castles) in this
area. In prehistoric times, man was a hunter and gatherer, and
it has remained so to this day. Edible, medicinal, spicy, fragrant,
and other useful plants (as material for tools or ritual purpose)
have accompanied humans from generation to generation. In the
“Kastelir” project, we researched this knowledge, summarized
it, and presented each plant species on two pages, containing
botanical descriptions, the method of harvesting, preparation
and use of the plants. So we showed 152 wild plant species, each
with three to four originally taken photographs. The book also
contains a brief presentation of plant morphology, floristic and
vegetation description of the entire area and a code of wild plant
harvesting. The book - a guide to deal with useful wild plants - is
intended for a wider circle of readers who are interested in nature
and life with it.

Keywords:
Karst,

Istria,
ethnobotany,
useful plants,
manual.

ﬁ- DOI https://doi.org/10.18690/978-961-286-445-3 ISBN 978-961-286-445-3

University of Maribor Press



333




V priro¢niku je zbranih in predstavljenih 152 razli¢nih uporabnih rastlin, ki jih je ¢lovek

ze v preteklosti s pridom uporabljal na razli¢ne nacine, mnogi pa jih Se tudi danes.
Priro¢nik je geografsko vezan na dezelo kastelirjev, to je obmocje slovenskega Krasa, Istre
in jadranske obale do kvarnerskih otokov, kjer najdemo ostanke prazgodovinskih utrdb
(gradisc), a je splo$no uporaben tudi izven opisanega obmod¢ja.
Bogato slikovno gradivo, strnjeni opisi in predvsem napotki za ustrezno uporabo rastlin
so v pomo¢ tako amaterskim, kot tudi bolj izkuSenim nabiralcem zeli§¢ pri urejanju
lastnih zbirk zdravilnih, za¢imbnih, hranilnih in okrasnih rastlin.

Univerza v Mariboru

Fakulteta za naravoslovje
in matematiko

Priro¢nik je nastal v okviru mednarodnega projekta
Interreg SLO-HR/444 Kastelir/ Prazgodovinska gradisca in etnobotanika za trajnostni turizem in razvoj
podezelja - od Krasa (preko Brkinov, Cicarije in Istre) do Kvarnerja, ki ga sofinancira
ESRR v okviru programa sodelovanja Interreg V-A Slovenija - Hrvaska




