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Čistilna	juha
100 g mešanih listov	
regrata, koprive, 
trpotca, rmana, 
čemaža, jegliča, 
kamilice in vratiča 
narežemo ter damo v 
posodo, v kateri smo 
stopili maslo. Solimo, 
kratko podušimo 
in dodamo pol 
kilograma krompirja 
ter zalijemo z litrom 
jušne zelenjavne 
osnove in kratko 
pokuhamo. V posebni 
kozici na oljčnem olju 
na kratko podušimo 
malo česna, in ko 
postane lepe zlate 
barve, ga dodamo 
juhi. S paličnim 
mešalnikom juho 
zmeljemo, dodamo 
poper in smetano 
za kuhanje. Juho 
pred serviranjem 
okrasimo z žlico kisle 
smetane in cvetovi 
jegliča.

Naša pomlad se začne 21. marca s pomladnim enakonočjem. Enakonočje je čas, ko sta dan in noč enako 
dolga.

Spomladanska	dela
Ko se na osojnih legah še vedno najde kakšna zaplata 
snega, so prisojne hribovske pokrajine že močno ogrete 
z zgodnjim spomladanskim soncem. Marca, ko trava in 
druge rastline še vedno ne kažejo nobenega življenja, 
kar je posledica dolge zime, pokukajo iz zemlje prve tri 
zdravilne rože: trobentica, pljučnik in vijolica.

Te rože so znanilke začetka pomladi. Po dolgi zimi 
in belini snežne odeje so živopisne barve prvih rož 
videti kot pravi čudež narave. Pljučnik s svojimi 
raznovrstnimi barvami od modre do vijoličaste in 
rožnate, živo rumena barva trobentice in drobcena 
vijolica spremenijo hribovske pokrajine v pisane 
naravne vrtove. Sledijo lapuh, čemaž, jagodnjak, 
kopriva …

Narava je v tem času poskrbela, da nam po vrstnem redu 
ponudi rože, ki poskrbijo za naše pomladno čiščenje 

telesa in duha. Regrat, kopriva 
in čemaž so zeli, ki imajo pri 
tem najvidnejšo vlogo. Zato se 
v zgodnji pomladi na mojem 
jedilniku pojavi juha za čiščenje 
telesa.

Že na začetku zeliščne sezone 
moram misliti tudi na pozno 
jesen, ko bom končala domači 
zeliščni liker. Zato že marca 
s prvo rožico – trobentico – 
začnem pripravljati domači liker. 
V naslednjih 33 tednih bo skozi 
vso zeliščno sezono nastajala 
pijača, v kateri se bodo na koncu 
leta prepletali okusi raznovrstnih 
zeliščnih rož. 
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Zeliščni	liker
V velik steklen kozarec nalijem 
liter domačega žganja in dodam 
pol kilograma sladkorja, potem pa 
vsak mesec dodajam rastline po 
naslednjem vrstnem redu:

 ¦ marec: 12 cvetov trobentic, 
12 cvetov vijolic, 12 
lapuhovih cvetov,

 ¦ april: 12 smrekovih vršičkov, 
12 listov robide, 12 listov 
ozkolistnega trpotca,

 ¦ maj: 12 cvetov marjetic, 
12 listov lapuha, 12 listov 
gozdne jagode, 12 cvetov 
kamilic, 12 zelenih brinovih 
jagod, 12 pelinovih listkov, 
12 bezgovih manjših socvetij, 
12 listov navadnega rmana, 
12 listkov žajblja, 12 listov 
poprove mete, 12 listov sleza, 
12 cvetov in malo zelenja 
materine dušice, 12 cvetkov 
akacije, 1 cel cvet divjega 
kostanja in 12 listkov vinske 
rutice,

 ¦ junij: 12 plodov sladkega 
janeža, 12 listov borovnice, 
12 cvetov bele detelje, 12 
plodov kumine, 12 vejic 
majarona,

 ¦ julij: 12 cvetov lipe, 12 listov 
širokolistnega trpotca, 2 
narezana zelena oreha, 12 
cvetov arnike,

 ¦ avgust: 12 cvetov šentjanževe 
rože, 12 rožmarinovih vejic, 
12 plodov komarčka, 12 
rastlinic srčne moči, 12 vejic 
njivske preslice, 12 rastlinic 
tavžentrože, 

 ¦ september in oktober: 12 vejic 
melise, 12 plodov zrelega 
brina.

Steklenice z likerjem imam 
shranjene v kašči. V času 
nastajanja likerja večkrat 
pomešam in v začetku novembra 
precedim.

Z delom na vrtu ne hitim. Prezgodnje delo ni dobro 
niti za rastline niti za moje zdravje. Hladne in mokre 
zemlje se ne da obdelovati in prezgodnje delo z zemljo 
je dober recept za revmo. Zaradi tega dejstva v aprilu 
še vedno veliko več časa preživim le na potepanjih po 
naravi, kjer je že polno rož, ki jih lahko uporabljam 
tudi v kuhinji.

Z majem pa pride tudi na naša pobočja res prava 
pomlad. Narava je polna prijetnih vonjev in ptičjega 
petja. Ptice, ki so se pozimi hranile v krmilnici 
na domači hruški, nam zdaj veselo prepevajo okoli 
domačije. Ježek že veselo kolovrati naokoli, prebudil 
se je tudi netopir, ki ob večerih preletava okolico 
domačega toplarja. Košute so že lepo polne in kmalu se 
bodo po domačem travniku podili mali bambiji.

S pomladjo pride tudi tako imenovana pomladna 
utrujenost, ki se dotakne večine od nas. Pa zato 
ni kriva pomlad, največkrat je krivo pomanjkanje 
vitamina C zaradi enolične zimske prehrane, ki ne 
vsebuje dovolj vitaminov in mineralov. Razlog je to, da 
se pozimi manj gibamo, manj je svetlobe in sonca, kar 
vse vpliva na naše razpoloženje. Ko se prebudimo iz 
zimskega spanja in se začnemo več gibati ter dobivati 
več svežega zraka, čutimo utrujenost. Tudi če se čez 
zimo kar veliko gibljemo, predvsem s sprehodi po 
zimski naravi, kljub temu spomladi pri premagovanju 
pomladne utrujenosti pomaga posebej v ta namen 
pripravljena pomladna malica.
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Melisa	–		
Mellisa officinalis
Melisa raste na kakršnihkoli tleh in 
je za gojitev popolnoma nezahtevna 
zeliščna roža. Polna je čebel, ki jih 
močno privlači zaradi svojega izrazitega 
vonja po limoni. Verjetno tudi od 
tod ime mellisa, ki v grškem jeziku 
pomeni čebela. Liste nabiramo pred 
cvetenjem, ker so takrat na višku 
svojih zdravilnih učinkovin. Da bi 
melisa ostala lepa zelena in aromatična 
roža, jo nabiramo dopoldne, preden jo 
razgreje sonce. Razgreti listi namreč pri 
sušenju počrnijo in s tem izgubijo svojo 
zdravilnost. Meliso porežemo dvakrat 
do trikrat letno.

Melisa je roža, ki ima pomirjevalni 
učinek ter hkrati preprečuje boleče 
in tesnobno krčenje organov. Iz nje 
pripravimo čaj ali tinkturo, ki pomaga 
pri vseh težavah, ki so predvsem 
povezane z živčnimi motnjami. 
Pravijo ji tudi roža melanholikov, 
saj povrne veselje do življenja ter 
odpravlja tesnobo in razbijanje srca, 
šumenje v ušesih, vrtoglavice, migreno, 
nespečnost, pomaga pri razdraženem 
želodcu in vetrovih, pri krčevitem 
kašlju ter astmi. V pomoč je tudi 
pri menstrualnih krčih, izčrpanosti, 
depresiji in histeriji, strahu ter 
razdražljivosti. Poleg tega melisa krepi 
organizem, izboljšuje koncentracijo in 
spomin. Ker je nočno spanje najboljše 
zdravilo za veliko tegob, si zvečer pred 
spanjem naredimo poparek iz melise, ki 
ga osladimo z malo medu.

Zaradi njenega okusa in vonja po 
limoni jo veliko uporabljamo v 
kulinariki predvsem za sladice.

 Melisa je postala širše poznana, 
ko je ena od redovnic bosonogih 
karmeličank v Parizu sestavila 
znamenit recept za melisino 

žganje (melisine kapljice), ki jih 
še dandanes pošiljajo originalno 

pakirane kot nekoč.

Melisin	čaj	pri	hudi	nervozi
20 g melise prelijemo z litrom hladne vode in pustimo stati čez 
noč. Čaj precedimo, malo osladimo in pijemo po požirkih ves 
dan.

Čaj	pri	hiperaktivnosti	in	nervozi
Pripravimo čajno mešanico iz 20 g melise, 30 g šentjanževe 
rože, 20 g korenine baldrijana, 10 g sivke, 30 g hmelja, 10 g 
pomarančne lupine ter ščepec poparimo in pustimo stati 15 
minut. Osladimo z medom in pijemo dva- do trikrat dnevno, 
zadnjo skodelico popijemo pol ure pred spanjem.

Čaj	za	pomirjanje
Dva dela melise ter po en del majarona, šentjanževke in ovsa 
pomešamo ter poparimo za 15 minut. Precedimo in pijemo 
dvakrat dnevno po eno skodelico, oslajeno z žličko medu.

Melisine	kapljice	1
V liter žganja damo pest melisinih listov, rezino limone in deset 
ščepcev mletega muškatnega oreščka, deset ščepcev mletega 
koriandra, deset klinčkov in deset ščepcev mletega cimeta. 
Pustimo teden dni na senčnem mestu in precedimo. Uživamo 
dvakrat dnevno eno kavno žličko žganja, razredčeno z vodo ali v 
mleku. Otrokom dajemo enkrat dnevno deset kapljic. 

Melisine	kapljice	2
V liter žganja damo tri pesti melisinih listov, lupino dveh limon, 
eno čajno žličko muškatnega oreščka, en strok cimeta ter 
pustimo deset dni na temnem in hladnem prostoru. Precedimo 
in uživamo dva- do trikrat dnevno po 30 kapljic po potrebi.

Melisin	sirup
Iz litra vode in 400 g sladkorja skuhamo sirup, odstavimo ter 
dodamo dve pesti melisinih listov in sok treh limon. Pokrijemo 
in pustimo stati 24 ur.
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Afte
 ¦ mažemo jih večkrat dnevno s propolisom
 ¦ žvečimo sveže liste marjetic
 ¦ namažemo jih s sivkinim eteričnim oljem
 ¦ pogosto izpiramo ustno votlino z vodo, v 
kateri smo raztopili jabolčni kis

Akne
 ¦ hren naribamo in zalijemo z domačim 
jabolčnim kisom, dobro zapremo in pustimo 
stati deset dni; po tem času si s pripravkom 
mažemo obraz dvakrat dnevno zjutraj in 
zvečer (vato namočimo in namažemo)

 ¦ s prvim zapadlim snegom si namažemo 
obraz in ga dobro zmasiramo

Alergija
 ¦ pri alergijah koristi, če naredimo kuro s 
koprivnim čajem, ki mu dodamo 20 kapljic 
švedske grenčice, in to uživamo 14–21 dni 
dvakrat dnevno

 ¦ pijemo drenov čaj (iz listja) trikrat dnevno 
po eno skodelico

 ¦ po hrani zaužijemo eno žlico kisa, 
pomešanega z žličko medu

Bradavice
 ¦ mažemo jih z ricinusovim oljem tri do štiri 
tedne

 ¦ vsako jutro si jih namažemo s svojo prvo 
slino pred umivanjem zob

 ¦ mažemo jih s sokom krvavega mlečka (steblo 
pretrgamo in se natremo)

 ¦ en strok česna olupimo in naredimo vanj 
luknjo v velikosti bradavice; česen damo 
na bradavico in pričvrstimo z zavojem, 
bradavica naj bi odpadla po 12 urah

 ¦ košček črnega kruha namočimo v kis in 
damo na bradavico ter pričvrstimo, obkladek 
večkrat menjamo

 ¦ na bradavico kapamo večkrat dnevno sok 
regrata ali ognjiča; to ponavljamo, dokler 
bradavica ne odpade

 ¦ bradavice namažemo s šolsko kredo

Slaba	prekrvitev		
(hladne	roke	in	noge)

 ¦ skuhamo si čaj iz enakih deležev gloga 
(plod in cvet), omele, rožmarina in rmana; 
pripravimo poparek, ki naj stoji 15 minut, 
precedimo in pijemo dve do tri skodelice 
dnevno

 ¦ noge namakamo v čaju iz bele omele
 ¦ naredimo kratkotrajno slano kopel
 ¦ uživamo ingverjeve pripravke

Dihala
 ¦ okrepimo si dihala in vsak dan prežvečimo 
nekaj zrnc smole iglavcev

 ¦ skuhamo dve žlici sončničnih semen v 
četrt litra vode, ko se zgosti, dodamo šest 
žlic sladkorja in šest žlic gina; premešamo 
in jemljemo dve do tri žličke dnevno kot 
preventivo pri krepitvi dihal

 ¦ pelin namočimo v olje in si mažemo prsi 
(pomaga pri bronhitisu in boleznih pljuč)

Driska
 ¦ za obrok si pripravimo banane z navadnim 
jogurtom in posujemo z zajetno žlico mletih 
rožičev

 ¦ srčna moč je zelišče, ki ima največ 
čreslovine, njen učinek je zanesljiv proti 
driski, čaj iz korenine pijemo tri- do štirikrat 
dnevno eno skodelico

 ¦ pol kozarca svežega soka iz krompirja 
in enak del svežega korenčkovega soka 
pomešamo in pijemo trikrat dnevno
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