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Uvod

Drage bralke in bralci e-knjiZice receptov!

Ze od nekdaj se uporabljajo zeli¥¢a — zaimbnice v kuhinji pri pripravi hrane in tudi v kozmetiki
za nego in odiSavljenje koZe in telesa. Veliko receptov izvira iz preteklosti, torej so nasa
tradicija, ki jo dopolnjujemo in izpopolnjujemo s sodobnimi dognanji. V ¢asu nasih babic je bila
to ‘uteCena praksa’, ki se je kasneje nekako izgubila, v zadnjem ¢asu, ko prihajajo stara in nova
vedenja in znanja zopet nazaj v Zivljenje, pa so zelis¢a in zatimbe zopet pridobile na pomenu.

V sodelovanju z ekolosko kmetijo Vidov brejg, SirSo lokalno skupnostjo in starsi, so u¢enke in
ucenci Osnovne Sole Fokovci spoznavali uporabnost raznovrstnih zeli v kulinariki in kozmetiki.

V delavnicah, ki so se jih u€enci udelezili, so s pomocjo literature in spletnih strani nasli
zanimive recepte za jedi z zelis¢i, pijace in recepte za kozmeti¢ne pripravke za lepo in zdravo
koZo. Nekaj so jih izbrali in zapisali, da jih boste lahko preizkusili tudi vi.

Upam, da boste med zbranimi recepti nasli kakSnega samo zase in boste pripravili okusno jed,
sladico, pijaco ali kozmeti¢ni pripravek. Doma pripravljeni kozmetic¢ni izdelki iz naravnih
surovin so veliko bolj zdravi za nase telo od industrijskih.

Veliko uzitkov in zdravja vam Zelim ob jedeh in kozmetic¢nih pripravkih z zelisci.

Suzana Panker, prof.
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Primorska frtalija z zeliSci in prsutom

Sestavine:
— 5 jajc, $¢ep soli, $¢ep popra
—100 g prsuta

— vrecka mesanih zelis¢ (priblizno 2 litra): mlada Spinaca, petersilj, sr¢no zelje (melisa), nekaj listov
mete, nekaj listkov rmana, madarjolce (beli vrati¢), pest brsljanaste grenkuljice (Glechoma hederacea),
lahko tudi koromac (komarcek), mlade koprive ...

Priprava:

1. Zelis¢a dobro operemo in osusimo. Z noZzem jih fino sesekljamo — tako bodo izgubila volumen.

2. Sesekljana zelisca stresemo v skledo, vanjo ubijemo Se jajca ter zacinimo s soljo in poprom. Vse
skupaj dobro razzvrkljamo, da jajca narasejo.

3. Rezine prsuta razrezemo na manjse koscke.

4. V vedji ponvi segrejemo zlico oljénega olja, vanjo stresemo narezan prsut in ga popecemo do
hrustljavega.

5. Nato na prsut vlijemo jajéno zmes z zelis¢i, premeSamo, da se vse lepo razporedi, nato pa na srednje
mocnem ognju pokrito pe¢emo nekaj minutk, da jajca zakrknejo.

6. Ko je spodnja stran frtalje lepo zapecena, jo obrnemo in popec¢emo nekaj minutk Se z druge strani.

7. Postrezemo s skledo sveZe solate in koSckom semenskega kruha. Frtalja je dobra Se topla, a tudi
ohlajena, npr. naslednji dan ali kot jed za piknik.

Namig: Frtaljo najlazje obrnemo tako, da ponev pokrijemo s plitvim pokrovom in vse skupaj obrnemo,
da frtalja pade na pokrov. Nato jo stresemo s pokrova nazaj v ponev.

Jed serviramo na krozniku ali na okrogli leseni deski.

X0 R




Pal¢ke iz polente in zeliS¢

Sestavine:

—9dlvode

— Zlicka soli

— 3 dl polente

— sveZa poletna zelis¢a: komarcek (listi in cvetovi), Sopek origana, nekaj vejic pehtrana
— jedilno cvetje (cvetni listki ognji¢a in ameriskega slamnika)

—olj¢no olje za premaz

Priprava:

1. Soljeno vodo zavremo in vanjo z metlico vmeSamo polento. Odstavimo in dodamo na drobno
narezana zeli$c¢a in cvetje.

2. Vroco in tekoco polento vlijemo v pekac s peki papirjem in jo enakomerno razporedimo priblizno
centimeter debelo.

3. Pustimo stati vsaj 2 uri ali ¢ez no¢, da se polenta strdi.
4. Pred strezbo jo narezemo na centimetrske trakove, ki jih lepo razporedimo po pekacu.
5. Pecico segrejemo na 230°C. Trakove s Copi¢em rahlo premazemo z oljem in pe¢emo 20 minut.

6. Po¢akamo, da se ohladijo, in postrezemo kot prigrizek.



PalaCinke s drobnjakom

Sestavine:
-5 jajc

— Mleko

— Moka

— Drobnjak
- Sol

— Sladkor

Priprava:

Ubijemo 5 jajc, dodajamo mleko, moko in zmeSamo. Potem dodamo sladkor, sol in narezan drobnjak.
Nato jih spe¢emo, pecenim dodamo Se Sunko in sir.



Pesto iz bazilike

Sestavine:

— Sopek bazilike (150 g listicev)
—strok ali dva ¢esna

— 50 g pinjol

— Cetrt zlicke soli

— 80 g olj¢nega olja

— zlicka olja za vsak kozarcek
Priprava:

1.V mocno ohlajen sekljalnik ali mini blender gredo najprej pinjole in ¢esen, nato vanj potladite
listice bazilike in solite. Sekljajte 1 minuto, nato prilijte olje in nadaljujte, dokler ni pesto
enakomerno sesekljan.

2. Pesto nalozite v brezhibno Ciste in suhe kozarcke, poravnajte povrsino in prelijte z oljem.
Hranite v hladilniku.




kruh
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Zelisén

Sestavine:

— 10 g suhega kvasa

— 800 g bele moke

—mlaéna voda

— 3 cajne Zlicke soli (+ 4 Zlicke za premaz)
— posusena provansalska zelis¢a

— 2 cajni zli¢ki sladkorja

—grobo mlet posusen Cesen

Priprava:

V vecjo skledo damo moko, 3 Zlicke soli, 2 Zlicki sladkorja in kvas. Dolijemo 800 ml mlacne vode in
umesimo testo. Po potrebi dolijemo mla¢no vodo. Ce gnetemo testo na roke, nam lahko pomagajo pri
tem tudi nasi najmlajsi. Drugace pa si lahko pri gnetenju pomagamo z elektricnim mesalnikom. Testo
razdelimo na $tiri dele, iz katerih oblikujemo 30 cm dolgo $trucke. Stru¢ke zloZimo na pomokan pladenj,
po vrhu posamezne strucke pa naredimo nekaj poSevnih zarez z ostrim nozem.

Strucke pe¢emo 15-20 minut, dokler ne pozlatijo. Nato jih vzamemo iz petice in postavimo na redetko,
kjer pustimo, da se nekoliko ohladijo in postrezemo.

Zdravilni ucinki:

Odvisni od zelis¢, ki so dodana v kruh.


https://oblizniprste.si/wp-content/uploads/2016/02/okusen-zeliscni-kruh-9.jpg
https://oblizniprste.si/wp-content/uploads/2016/02/okusen-zeliscni-kruh-9.jpg

Kremasti solatni preliv z baziliko

Sestavine:

— 0,25 Sopka svezZe bazilike

— 5 Zlic majoneze

—1 zlicka jogurta

— 5 inunov

— 0,5 stroka ¢esna

— 4 zlic limoninega soka nekaj kapljic worcesterske omake
— 2 S¢epca mletega belega popra

Priprava:

Vejice bazilike po potrebi oplaknemo pod tekoco vodo in dobro osusimo. Nato z vejic potrgamo listke.
Dodamo jih v elektriéni mesalnik skupaj z majonezo, jogurtom, inc¢uni, limoninim sokom, ¢esnom in
worcestersko omako. Sestavine meSamo toliko ¢asa, da nastane gladka in kremasta zmes.

Pripravljen preliv po okusu zacinimo s poprom in prelijemo v kozarec za vlaganje, ki ga zapremo in do
uporabe shranimo v hladilniku.



Kozmetika




Milo po hladnem postopku

Milo narejeno po "hladnem postopku" lahko izdelamo sami. Vecino pripomockov najdemo v kuhinji,
od sestavin, pa nam bo verjetno manjka le lug (NaOH). Milo lahko naredimo iz vecine naravnih mascob,
Za vsako mascobo moramo poznati saponifikacijsko Stevilo, da vemo koliko luga je potrebno dodati za
pravilno umiljenje.

Sestavine:

—1000g olivnegaolja

-128g  NaOH

—-359¢g vode

—10 ml etericnega olja (po Zelji)
Pribor:

— kuhalnik (Stedilnik, kurisce)

— 2 lonca (emajlirana - ne smeta biti aluminijasta ali kovinska, ker NaOH reagira s kovino)
— tehtnica

—termometer

— kuhalnica z dolgim ro¢ajem

— pali¢ni mesalnik (precej pospesi pripravo mila, ni pa nujen)

— model za milo (steklen, (lesen, plasticen))

— brisace (odeja)

— (zas¢itna ocala, predpasnik in rokavice — po lastni presoji — lug ne sme priti v stik s koZo ali v oci!)

Priprava:
Odtehtamo 1000 g olivnega olja in ga v loncu segrejemo do 45 °C.

V drug lonec damo hladno vodo in vanjo previdno vsujemo NaOH. Pri tem pazimo, saj potece burna
reakcija, med katero se raztopina segreva in izhlapeva. Najbolje je, da to naredimo v kuhinjskem koritu,
v katerega natocimo malo hladne vode ali postavimo lonec v vecjo posodo s hladno vodo. Skrbimo za
dobro zracenje prostora, Se bolje je, da to naredimo zunaj. Ko se temperatura luga spusti pod
temperaturo olja, le-tega vlijemo v olje in zmeSamo s kuhalnico.

Nato vzamemo (pali¢ni) mesalnik in s presledki mesamo toliko ¢asa, da se zmes zaéne gostiti (pri tem
dobi tudi svetlejso barvo). Ko je milo tako gosto, da kapljica mila, ki pade s kuhalnice v lonec, na povrsini
pusti sled (vdolbinico), je ¢as, da dodamo eteri¢no olje, lahko tudi zelis¢a, barvila ali druge dodatke.
Vse sestavine dobro vme$amo v milo, ki se medtem Se bolj zgosti in kmalu je ¢as za vlivanje v model.

Previdno vlijemo milo v model, ga pokrijemo z brisacami (odejo) in pustimo mirovati vsaj 24 ur. V tem
¢asu se milo strdi.



Potem ga vzamemo iz modela, po Zelji razrezemo in ga pustimo ,zoreti” Se vsaj 1 mesec preden ga
uporabimo. Dlje kot ga pustimo, boljse je. Tako smo naredili enostavho domace milo po ,hladnem”
postopku.




Maska za lase

Sestavine:

— 1 Zlica kokosovega olja
—1 zlica olivnega olja

— 2 Zlici medu

-1 jajce

Postopek priprave maske in nanos:

V posodi zmesajte vse sestavine. Jajce pred tem dobro razzvrkljajte. Celotno koli¢ino meSanice
nanesite na lase, od korenin do konic. Vmasirajte v lasis¢e z neznimi kroznimi gibi. To bo spodbudilo
prekrvavitev in hitrejsSo rast las. Pustite masko na laseh najmanj pol ure — dlje kot je, bolje je! Lahko si
jo na laseh celo pustite ¢ez noc in sperete zjutraj.

In zakaj ta maska resnicno deluje?

Kokosovo olje spodbuja rast las, hidrira lasis¢e in konice las. Vsebuje omega 3 mascobne kisline, ki
prodirajo globoko v las ter ga hranijo. Olivno olje prav tako skrbi za hidriranje in je Se posebno koristno
za suhe, poSkodovane lase. Med odstranjuje vse necistoe in ima celo antiglivicne lastnosti. Jajca pa
vsebujejo beljakovine, ki so klju¢ne za rast las. Jajéne beljakovine prodirajo globoko v las in ga krepijo.



Timijanova krema

Timijanova krema deluje razkuZilno in unicuje bakterije. Materina dusica, kakor tudi imenujemo
timijan, vsebuje eteri¢na olja thymol, karvakrol, p-zymol, l.pinen, menthen in borneol.

Sestavine:

— 15 g cebeljega voska

— 10 g kokosovega masla

— 50 g mandljevega olja

— 30 g olja pSenicnih kalckov

— 60 g timijana

Priprava:

Kokosovo maslo in cebelji vosek raztopimo na vodni kopeli. Po¢asi dodajamo mandljevo olje in olje
pSenicnih kalckov ter pocasi stalimo, dokler ne dobimo bistre mas¢obne mase. Pripravimo veliko pest
suhega timijana in ga poparimo s skodelico vrele vode. Pokrijemo in pustimo pocivati deset minut ter
nato precedimo. Staljeni masc¢obo osnovi prilijemo timijanov poparek in z mesalnikom stepamo toliko
¢asa, da se ohladi.

Nato maso z leseno kuhalnico $e enkrat preme$amo in z njo napolnimo steklene kozaréke. Ce Zelimo,
da se sestavine bolje premesajo med seboj, lahko mazilo dodamo 5 gramov cetilnega alkohola in 0,5
grama boraksa. Tako pripravljena domaca mazila moramo uporabiti v treh mesecih, hranimo jih v
temnem in hladnem prostoru.

Timijan lahko naberemo tudi na sproséenem izletu v naravo, najvecji ucinek pa bo to disece zelisce
imelo, ¢e ga naberemo visoko v gorah.



Domac parfum

Priprava:

V 5-ml steklenicko nakapljajte 30 kapljic kateregakoli etericnega olja, ki vam lepo disi (sivka, rozni les,
paculi, ylang ylang, pelargonija, brin, sandalovina, cedra, ) ter do vrha nalijte jojobino olje. Na ta nacin
dobite naravni oljni parfum, ki ga nanesete na zapestja, dekolte in konice las. Lahko tudi zmesate vec
razli¢nih etericnih olj in izdelate unikatno kombinacijo zase. Poskusite recimo z 10 kapljic sandalovine,
10 kapljic prave sivke in 10 kapljic bergamotke. Naj vas razvaja narava.




ZeliS€a za domaco kozmetiko in Se kaj

Ko govorimo o domaci samooskrbi, veckrat omenjamo samo zelenjavo, morda Se sadje, pozabljamo pa
na domaca mila, mazila in praske. Tudi te uporabljamo vsak dan in koli¢ina teh pripravkov je v vsem
letu kar velika. Ceprav vse sestavine za pripravo domace kozmetike tezko zagotovimo doma, lahko
zelis¢a, ki jih dodajamo, vzgojimo doma v loncku ali na vrtu in jih tako ni potrebno kupiti.

Meta:

Poznamo kar nekaj vrst mete; to so trajnice, ki so precej trpezne.

Lahko si jih vzgojimo iz semena ali z delitvijo odraslih rastlin.

Seme kali od 10 do 15 dni, pazimo le, da je zemlja v tem obdobju dovolj vlazna.
Koncna velikost mete je odvisna od sorte.

Ustreza ji polsencna lega in je eno redkih zeliS¢, ki uspeva tako v bolj senc¢nih predelih kakor tudi na
soncnih, ¢e jo le dovolj zalivamo.

Cvetovi privabljajo cebele in metulje.

Vecina met odli¢no raste v skupinah z drugimi rastlinami.

Z lahkoto imamo dovolj pridelka, tudi e jih vzgajamo v lonckih.

Liste in vejice odreZzemo, ko jih potrebujemo.

Ce pa listov ne porabljamo sproti, bomo opazili, da ¢ez ¢as postajajo manjsi in stebla daljsa.

Takrat vemo, da je potrebno meto prirezati za eno tretjino, da bo rastlina pognala nove mlade liste.

Odrezane liste lahko posusimo ali zamrznemo oziroma namocimo v olju ali kisu.




Cvetli¢na nota (naravni parfum)

Sestavine:

— 10 ml destilirane vode 1.
— 5 ml polysorbate 80

— 3 kapljice benzojeva smola

— 1,5 ml arabski jasmin

—0,7 ml frangipani

— 0,5 ml bergamotka

— 25 ml steklenicka za shranjevanje

Priprava:

1. Pripravi sestavine in diSave, ki si jih zbral/-a.

2. S pipeto naprej odmeri destilirano vodo, nato Se alkohol in sestavine zmesaj. V drugi merilni posodici
zmesaj polysorbate 80 in et. olja ali diSave in premesaj. Polysorbate pomaga, da se olja in voda lepo
zmesSata.

3. Nato mesanico s polysorbatom in et. olji pocasi vmesaj v vodo z alkoholom. Shrani v primerno
steklenicko z razprsilko in tvoj parfumdek je pripravljen.
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DiseC balzam za razcepljene in suhe konice

Sestavine:

— 3,5 g kandelila voska

— 7 g monoi tahiti olja

—4 g olje semen oslada

—0,5 g cetearil alkohol

— 5 kapljic naravnega vitamina e

— 5 kapljic eteri¢nega olja frangipani

— 4 kapljice etericnega olja bergamotka
— 2 kapljici neroli (opcijsko)

— 1 posodica (15 ml)

Priprava:

1. Priprava sestavin

2. Tehtanje sestavin

Stopi sestavine na vodni kopeli, ki si jih odtehtal/-a v prejSnjem koraku.



4, Dodajanje disav in etericnih olja

Ko je mascoba stopljena, dodajte naravni vitamin E in izbrano kombinacijo eteri¢nih olj. Meni je vsec
kombinacija frangipani, bergamotka in neroli, za lase se dobro obnese tudi jasmin, vrtnica, rozni les,
cipresa.

5. Shranjevanje

Mazilo shrani v 15-mililitrsko posodico. Balzamcek nanesi na suhe konice v manjsi kolicini in ga
razporedi le po spodnjem delu las. Konice bodo lepge, bolj mehke in voljne, pa $e noro bodo DISALE!
Balzamcek porabi v roku 7 mesecev.




Za normalne do mastne lase — koprivni Sampon

Sestavine:

— 50 g tinkture iz kopriv

—10 g pepelike

— 750 g destilirane vode in

— 50 g mila za srebro

Poleg koprive in kamilice lahko uporabljamo tudi druga zelis¢a, na primer:
—rozmarin, ki pospesuje prekrvavitev lasisca ali

— timijan, ki daje lesk in elasti¢nost

—rman pa ucinkuje proti mastnim lasem

Priprava:

Vse sestavine skupaj dobro premeSamo in Sampon je dober za uporabo.

Uporaba: za normalne do mastne lase.



Za svetle, predvsem suhe lase — kamilicni Sampon
Sestavine:
- 50 g tinkture iz kamilice
— 10 g pepelike
— 250 g nalivke iz kamilic
— 500 ml destilirane vode in

— 50 g mila za srebro

Priprava:

Destilirano vodo (in morebiti zelis¢ni nalivek) vlijemo v visoko posodo in vse skupaj zavremo, dodamo
milo za srebro, raztopimo in na koncu dodamo $e pepeliko. Raztopino kuhamo od 20 do 25 minut na
majhnem plamenu, da izpari na polovico prvotne koli¢ine. Ko se raztopina ohladi, vmeSamo izbrano
zeli$éno tinkturo. Ce pri meanju nastanejo teZave, zadostuje, ¢e mesanico nekoliko segrejem.



Balzam za ustnice

Sestavine:
— Cebelji vosek (le-ta sciti koZo pred zunanjimi vplivi)
— kokosovo olje (ki ima negovalno vlogo, uporabite lahko tudi mandljevo, kakavovo, karitejevo ...)

— posodice za shranjevanje

Priprava:

V skodelico odmerimo olje in vosek v razmerju 3:1 (lahko je tudi drugac¢no, npr. 1:1), zmes pa raztopimo
nad parno kopeljo. Pazimo, da voska ne pregrejemo, saj bi s tem unicili njegove zdravilne lastnosti.

Ko sta stopljena, ju z leseno pal¢ko premesamo v zmes. Sledi embalaZa. Vas balzam lahko date v
manjse steklene posodice in ga nanasate s prsti, Ce pa imate kje kaksen star Labello, lahko uporabite
to embalaZo. Vse skupaj pustite, da se ohladi.



Mazilo iz arnike

Uporaba:

Arnika pomirja bolecino, pospesuje celjenje ran in pomaga pri zmeckaninah, zlomih in zvinih. Z
domacim mazilom iz arnike, lajSamo revmatska obolenja, pomaga pa tudi razkuzevati rane in unicuje
bakterije

Sestavine:

— 1/2 litra olj¢énega olja

— tri pesti cvetov arnike

— 20 gramov Cebeljega voska

— Lanonin

Priprava:

1/2 litra oljénega olja rahlo segrejemo in ga prelijemo ¢ez tri pesti vencnih listov arnike. Rahlo
pomesamo in pustimo na ognju 5 minut. Nato posodo odstavimo z ognja in mesanico pustimo pocivati
24 ur.

Po 24 urah maso z oljem in cvetovi arnike ponovno segrejemo samo toliko, da je topla, ne sme zavreti.
Olje precedimo in mu dodamo cebelji vosek in malo lanonina. Ko se ¢ebelji vosek stopi, Se tekoco zmes
prelijemo v steklene posodice, ki jih tesno zapremo, ko se mazilo popolnoma ohladi. Kozarcke z
mazilom hranimo na hladnem in z njim mazZemo rane in ostale poskodbe kozZe.




ZeliS¢no mazilo za blazenje pikov zuzelk

Uporaba:

V pomladnem in poletnem ¢asu nas ob spro$c¢anju na vrtu ali na izletu v naravi, pogosto presenetijo
neprijetni piki komarjev ali drugih Zuzelk. Zelis¢na krema deluje razkuZilno, pomirja nadrazeno kozo
in hitro zdravi odrgnine ali praske.

Sestavine:

— 5 Zlick macerata ognjica

— 2 zlicki macerata Sentjanzevke

— 1/2 Zlicke ¢ebeljega voska

— 12 kapljic eteri¢nega olja mire

— 12 kapljic eteri¢nega olja sivke

— 4 kapljice tinkture ameriskega slamnika

— 4 kapljice tinkture azijskega vodnega popnjaka

Priprava:

V posodi nad loncem vrele vode, nad parno kopeljo, segrejemo macerat ognji¢a, macerat SentjanZevke
in Cebelji vosek. Dobro premesamo in pocasi ohladimo. V ohlajeno mesanico vmesamo eteri¢na olja in
tinkturi. Prelijemo v Cisti loncek s pokrovom in po¢akamo, da se zgosti.

Rok trajanja

Zelis¢no mazilo moramo porabiti v treh mesecih.



Ognji¢evo mazilo

Sestavine:
— % skodelice ognjic¢evih listov
— % skodelice olivnega olja

— 1/8 skodelice ¢ebeljega voska

Priprava:

Ognijiceve liste namakamo v olivnem olju 3 ure ter ga potem pocasi precedimo skozi gazo. Olje
segrevamo na nizki temperaturi in dodamo ¢ebelji vosek.



Parfum-black vanilla

Sestavine:

—8 ml etanola

— 2 ml destilirane vode

— 7 kapljic vaniljevega eteri¢nega olja

— 3 kapljice evkaliptusovega eteri¢nega olja
— 2 kapljici tangerininega eteri¢nega olja
Pripomocki:

— merilni valj

— lesena palcka

— kapalka

— steklenicka

Priprava:

V merilni valj dodamo etanol in destilirano vodo ter pomeSamo. Dodamo vanilijo, evkaliptus in
tangerino in pomeSamo. Vse skupaj prelijemo s kapalko v steklenicko in pustimo dva dneva, da vonj
po etanolu izhlapi.
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Sestavine:

— 2 skodelici (0,5 I) destilirane vode

—1 zlica ognjica

— 2 ¢ajni Zlicki roZmarina

— 1 Zlica kopriv

— 2 Zlici kamilic

— 1/2 cajne Zlicke eteri¢nega olja sivke

— 1 ¢ajna Zlicka jojobinega olja (izpustimo, ¢e so nasi lasje mastni)

—1/2 skodelice (0,1 I) naravnega, neznega otroSkega Sampona

Priprava:

Vodo zavremo in odstavimo z ognja. Dodamo zelis¢a, pokrijemo in pustimo 30 minut. Precedimo v
srednje veliko skledo, dodamo eteri¢na olja in dobro premesamo. Dodamo otroski Sampon ter
premesamo. Nalijemo v steklenico in hranimo v hladilniku, da mesSanica obdrzi svojo svezino. Pred
uporabo stekleni¢ko dobro premesamo.

Pripravek je primeren za vse tipe las, uporabljamo pa ga dnevno oz. po potrebi. Cas priprave je priblizno
45 minut, koli¢ina je uporabna za priblizno 40 nanosov. Posebnost domacega Sampona je njegova
blagost, zato je primeren tudi za dojencke in otroke. Lase naredi mehke in sijoce.



Naravni dezodorant

Sestavine:

— 4 Zlice deviskega bio kokosovega olja Tropical
— 1/4 skodelice koruznega skroba

—1/4 skodelice sode bikarbone

— 4 kapljice bio eteri¢nega olja ¢ajevca

— 3 kapljice bio eteri¢nega olja limone

— 3 kapljice bio eteriénega olja limonske trave
Priprava :

V manjsi posodici zmesajte koruzni Skrob in sodo bikarbono. Dodajte delno stopljeno kokosovo olje in
etericna olja. Z nastalo zmesjo napolnite prazno posodico dezodoranta in dezodorant zacnite
uporabljati ¢ez dan ali dva. Priporo¢amo, da ga na koZo nanesete zmerno, saj je ta zelo ucinkovit Ze v
manjsih kolic¢inah.

Zakaj ravno naravni dezodorant?

Soda bikarbona vsrka neprijetne vonjave, koruzni Skrob vsrka vlago, kokosovo olje mehca kozo in
deluje antibakterijsko, eteri¢no olje ¢ajevca deluje antimikrobno, etericni olji limone in limonske
trave pa dezodorantu data pridih sveZine. Torej vec kot dovolj razlogov, da si naslednji dezodorant
pripravite kar sami, v domaci kuhinji ali kopalnici.
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Rmanovo mazilo

Rmanovo matzilo pa je odlicno za vse spremembe na koZi, saj celi rane, blazi tezave s hemeroidi in
pomaga tudi pri razpokani in suhi kozi. Blagodejno deluje na zategnjeno, suho in izsuseno koZo ter je
primeren za nego problemati¢ne koze. Neguje in $¢iti koZo ter spodbuja njeno obnavljanje. Vlazi,
izboljSuje sestavo koZe ter ustvarja obcutek zdrave in gladke koZe. Varuje koZo pred prostimi radikali.

Sestavine:

— 50 g sveZe nabranih rmanovih cvetov in listicev
— 250 g kokosovega masla

— 1,5 dcl hladno stiskanega olivnega olja

— 30 g Cebeljega voska




Domacdi parfum laranja
Sestavine:

— eteri¢no olje sivke (3 kapljice)

— eteri¢no olje sladke pomarance (4 kapljice)
— eteri¢no olje pelargonije (3 kapljice)

— 2 ml destilirane vode

— 8 ml etanola

Priprava:

Najprej v merilnem valju izmeris 2 ml destilirane vode, k destilirani vodi dodas 8 ml etanola. Na koncu
dodas tri kapljice sivkinega eteri¢nega olja, 4 kapljice pomaranénega eteri¢nega olja in tri kapljice
pelargonijinega eteri¢nega olja.

Dekoracija:

Svoj parfum prelij v posodico/skodelico.



Ognjicevo mazilo

Pripomocki:

— kozica

— pokrovka

— cedilo

—gaza

— kuhalnica

— posodice za mazilo
Sestavine:

Koli¢ina zado3¢a za 200 ml mazila.
— 200 ml kvalitetnega hladno stiskanega olivnega olja
— 30 cvetov ognjica (+ -)

— 20 g Cebeljega voska

Priprava:

Dopoldan v suhem vremenu naberemo ognjiCeve cvetove. Cvetov ne spiramo, temvec jih samo
otresemo morebitnih Zivalic. Olj¢no olje segrejemo samo toliko, da je zelo toplo in pazimo, da ne zavre.
Izberemo zares kvalitetno olje, kajti na ta nacin bo tudi mazilo zelo kvalitetno. V segreto olje stresemo
ognjieve cvetove, s kuhalnico premeSamo, pokrijemo s pokrovko in pustimo stati 1 uro, lahko tudi
dlje. Zaradi cvetov bo olj¢no olje postalo nekoliko motno, vendar vas to naj ne moti. Po eni uri (lahko
tudi dlje) precedimo olje s cvetovi preko gaze, ki smo jo poloZilo preko cedila. Po eni uri (lahko tudi
dlje) precedimo olje s cvetovi skozi gazo, ki smo jo polozili preko cedila. Se vroce oz. toplo mazilo
nalijemo v posodice in jih zapremo s pokrovckom. Napolnjenih posodic ne premikamo in jih pustimo
na miru, da se mazilo strdi. Nato jih hranimo v temen prostor.






Doma pripravljena zeliS¢na limonada

Sestavine (za dva velika kozarca):

— 500 ml jabol¢nega soka
— 100 g sladkorja
— Gazirana voda po izbiri

— Nekaj vejic zelis¢

Priprava:

Glavni sestavini limonade sta 500 ml jabol¢nega soka in 100 g sladkorja, ki ju najprej hitro zavrite. Nato
dodajte nekaj vejic zelis¢ in jih na kratko zavrite z glavnima sestavinama ter odstranite posodo s
Stedilnika. Melisa in meta bosta limonadi pridali svez okus, Zajbelj in bazilika pa sta bolj pekocega
okusa. Mesanico sedaj pustite pocivati priblizno pol ure, nato pa jo precedite. Ko se bo ohladila, jo po
okusu razredcite z mineralno vodo in jo postrezite z rezinami limone.

Voda z limono, seveda brez dodanega sladkorja, je najpreprostejsa pijaca, ki odzeja in hkrati telo
napolni z vitamini in minerali. Je pravi energijski napitek, primeren predvsem zjutraj, ko smo
dehidrirani in potrebujemo napitek, ki nas tudi precisti. Ta napitek pomaga odpraviti tudi strupe iz
telesa in pomaga pri delovanju ledvic ter prebavnega trakta.



Jagodna bezgova limonada

Sestavine:

—2 limoni

—10 jagod

— liter vode (lahko tudi vode z mehurcki)

— 50 ml domacega bezgovega sirupa — oziroma po okusu

— nekaj listov sveZe mete

Priprava:
Limone oZamemo in zmeSamo s sirupom. Na tej tocki dodamo magnezij, ¢e smo se odlocili zan;j.

Dodamo narezane jagode in zalijemo z vodo. Dobro premeSamo, po okusu dosladkamo in poloZimo
vsaj za 1-2 uri v hladilnik. Na tej toc¢ki dodamo tudi meto.

Postrezemo lahko z ledenimi kockami za Se bolj svezo hladno limonado.

Zdravilni ucinki:

Jagode uvr$¢amo med varovalna Zivila, ki so za zdravje nadvse pomembna.



Jagodna limonada z meto in baziliko

Sestavine:

— 2 loncka jagod, Sopek mete, 2 limoni, sok
— 2 Zli¢ki sladila po izbiri (pazimo na moc)
—limona

— nekaj listkov bazilike in mete

— 5 jagod, narezanih na rezine

— 3 loncki ledenih kock

Priprava:

1. Jagode in zelis¢a operemo in posusimo s papirnato brisacko. Jagodam odrezemo peclje, nato jih
narezemo na koscke in postavimo v posodo. Dodamo listke mete in z vilicami ali kuhalnico dobro
pretlac¢imo.

2. Nato precedimo v vr¢ skozi fino cedilo.

3. Limoni oZamemo, da dobimo sok. Zlijemo ga v vré, dodamo eritritol (ali sladkor), listke bazilike, dobro
premeSamo in zalijemo s priblizno 7 dl vode.

4.V limonado dodamo Se rezine limone, nekaj listkov mete in kos¢ke jagod. Nalijemo v kozarce do treh
Cetrtin.

5. Ledene kocke stresemo v zmogljiv mesalnik in pulzno zdrobimo. Ledeni drobljenec dodamo na vrh
limonade v kozarcih.

6. Po Zelji pred serviranjem damo na vrh Se rezino jagode, v kozarec zatlacimo nekaj vejic sveZih zelis¢,
na rob pa Se rezino limone in postrezemo.
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Kamilicni ¢a

Priprava:

V kozici zavremo vodo. V skodelico stresemo dve Zlicki kamili¢nih cvetov in jih prelijemo z vrelo vodo.
Skodelico pokrijemo in pustimo stati pet do deset minut. Pripravljen c¢aj precedimo (ali s cedilom iz
tekocine poberemo cvetove) in sladkamo z medom ali kaksnim drugim sladilom.




Limonada s timijanom

Osvetzilna limonada je vedno poletni hit, Se posebno na piknikih. Tokrat lahko pripravite malo drugacno
limonado, s timijanovim sirupom in mineralno vodo. OsveZite se s to odli¢no razli¢ico limonade, v kateri
se prepletajo kislina limone s sladkobo in zelis¢nim okusom timijanovega sirupa.

Sestavine:

—100 g sladkorja

—100 ml vode

— 6 stebel sveZega timijana
— 180 ml limoninega soka
— 700 ml mineralne vode

—1limona

Priprava:

Sladkor in vodo zmeSamo v posodi, dokler se sladkor ne raztopi. Dodamo timijan in zavremo.
Znizamo temperaturo in pustimo, da pocasi vre 4 minute. Po¢akamo, da se sirup ohladi in iz njega
odstranimo timijan.

V vréu zmeSamo sirup in limonin sok. Dodamo led in mineralno vodo ter dobro premesamo.
Okrasimo s timijanom in narezano limono.

Zeliscni ucinek:

1. Ublazi bolece grlo.

2. NiZa krvni tlak in holesterol.

3. Preprecuje zastrupitev s hrano.
4. Izboljsa pocutje.

5. Deluje kot zascita proti raku.

6. Naravno zdravilo za bronhitis.



Ledeni ¢aj z ingverjem

Sestavine:
— zeleni ¢aj
—voda

— med
—limona

—ingver

Priprava:

1. V pol litra vode skuhajte caj kot obicajno, le da v vodo dodate dve ¢ajni vrecki vec kot sicer.
2. Po dveh minutah iz vrele vode odstranite filter vrecke ter pocakajte, da se ¢aj ohladi.
3. Dodajte tri Zlice medu, narezano limono, nekaj rezin ingverja in po Zelji nekaj listov mete z vrta.

4. Postavite v hladilnik za vsaj pol ure, da se okusi poveZejo. Preden postrezete, dodajte Se led.




Metin sirup

Sestavine:

— 2 velika Sopka mete
—2lvode

— 2 kg sladkorja

—2 limoni

— Zlicka citronske kisline

Priprava:

1. Najprej v velikem loncu zavremo vodo, jo odstavimo s Stedilnika in v vanjo vmeSamo sladkor in
citronsko kislino ter zmeSamo.

2. Meto narezemo z nozem, limone dobro operemo in jih narezemo na kolobarje.

3. Meto stresemo v Se toplo vodo, na vrh gladine pa zloZimo kolobarje limone. Pokrijemo in pustimo
pocivat vsaj 24 ur, da se eteri¢na olja mete izlocijo v sladko vodo ter se pomesajo z aromo limone.

4. Naslednji dan sirup precedimo (meto dobro oZamemo) in ga shranimo v sterilizirane steklenice ter
jih neprodusno zapremo.




,Becherovka“ iz zeliSnega duha
Sestavine:

—alkohol, razredcen na 50%, — 1 |
—cimet — 1,5 palice

— limonina lupina—kos 1 * 10 cm
— kardamom — 8 kosov

— badyan —1 kos

— klin¢ki — 13 kosov
—Kalgan—-10g

— sadje brinje — 1 kos
—Sentjanzevka—-5¢g

—anis—-5g

—lekarna iz kamilice—5g

—grah ¢rnega popra — 7 kosov
—koromac-5g

— koriander—-5¢g

—Zajbelj—5¢g

— pelin — S¢epec

—sladkor - 0,5 kg

—voda—0,5 litra

Priprava:

— Vse Ciste zaCimbe, zelis¢a in limonino lupino postavite v Cisto posodo.

— Napolnite z razredéenim alkoholom.

— Zaprite plocevinko. Hranite tri tedne pri sobni temperaturi. Pretresemo lahko enkrat na dva dni ali
pogosteje.

— Preluknjajte skozi fino sito ali zloZzeno gazo veckrat.

— Drugi cas se segrejte po bombazni blazinici.

— Sirup kuhamo iz sladkorja in vode, zmeSamo s tinkturo.

— Zmes zlijte v Cisto posodo, jo tesno zaprite. Dajte za 2 tedna na hladno, temno mesto.

— Ponovno nalijte pijaco in usteklenidite.




Jagodni mojito z meto in apnom

Sestavine (za 4 visoke kozarce):

— 1 pest listov sveZe mete

— 2 neobdelani limeti

— 250 g jagod

— 4 Zlice rjavega sladkorja

— 160 ml belega ruma

— ledene kocke

— priblizno 0,75 | gazirane mineralne vode (ohlajene)

— metine palcke za okras

Priprava:

Liste mete operemo, limete operemo z vro¢o vodo in narezemo na ozke kline. Jagode operemo,
ocistimo in razpolovimo. Meto, limete, jagode in sladkor razdelite v kozarce in potisnite s pesticem
navzgor. Prelijte ga z rumom, kozarcem dodajte kocke ledu, napolnite z mineralno vodo in postrezite
okraseno s sveZo meto.




Koktajl z nabodali iz rozmarina in borovnic

Sestavine (za 4 kozarce):

— 2 vejici roZmarina

— 20 borovnic

— 100 ml bezgovega sirupa, sok

-2 limet

— 4 do 8 kapljic grenkega Angostura

— ledene kocke

—400 ml toni¢ne vode

— priblizno 300 ml penece mineralne vode

—rozmarinove vejice za okras

Priprava:

RoZzmarin operemo, otresemo na suho in iglice odstranimo z vej. Operite tudi jagode, jih posusite in na
vsak zobotrebec polozZite 5 sadezZev. V vsak kozarec damo sirup z limetinim sokom, rozmarinom in 1 do
2 kapljicami Angosture. Dodajte kocke ledu, kozarce napolnite s toni¢no vodo in mineralno vodo.
Postrezite okraseno z vejicami roZmarina in nabodali iz jagodicja.



Limonada z meto in limono

Sestavine:

— listi meta — 6 kosov
—limona — 1 kos

— sladilo — po okusu
—ingver — 3 kosi

—voda—1,4 litra

Priprava:

Z uporabo pestice razbijete liste mete (ne da bi jih obracali) v kaso, da sprostite eteri¢na olja. Dodajte
izbrano sladilo na meto. Slednja so lahko navadni sladkor, med, agavinski sirup ali stevia. Nato iztisnite
limonin sok in poloZite ingver. Od limone lahko odreZite trak limone (brez dotika grenkega belega dela)
in jih tudi dajte v posodo za limonado. Nalijte vso vodo in pustite v hladilniku vsaj 4 ure. V tem ¢asu bo
limonada imela ¢as ne samo da se ohladi, temvec¢ tudi da bo nasi¢ena z okusi vseh tistih aditivov, za
katere ste se odlocili, da jih boste dodali.
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Limona ima izredno veliko lepotilno in zdravilno mo¢. Njeno uporabo poznamo Ze iz preteklosti in
obstajajo znanstveni dokazi, da zmanjsa celo tveganje za nastanek raka in srénih napadov.



Limonada pomarancne in limonine verbene

Sestavine (za 4 kozarce):

— 2 neobdelani pomarandi

— 2 do 3 Zlice rjavega sladkorja

— 3 do 4 stebla limonine verbene

— kocke ledu

— priblizno 500 ml limonade (ohlajena)

— vejice verbene za okras
Priprava:

Pomarance operite vroce, obrisite do suhega. Iz enega sadja za okras odrezemo 4 rezine. Preostale
pomarance na tanko olupite (sadje uporabite drugje). Pomarancno lupino zavrite s 500 ml vode,
sladkorja in limoninimi stebli verbene, odstavite z ognja in pustite, da se ohladi. V vsak kozarec damo
rezino pomarance in od 4 do 5 kock ledu. Preko sita jo prelijte z vodo pomarancne verbene. Kozarce
napolnite z limonado in postrezite okrasene z vejicami verbene.



Sladice
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ZeliSCni prigrizki
Sestavine:
— suha zelisca: petersilj, drobnjak, ognji¢, plavica, kapucinka, origano

— sveze listnato testo (275 g, razvaljano na peki papir)

— sol, jajce za premaz

Priprava:

1. Pecico segrejemo na 190 °C, pekac oblozimo s peki papirjem.

2. Zelis¢a pomesamo in rocno zdrobimo, da dobimo primerno velikost.

3. Jajce razzvrkljamo.

4. Razgrnemo testo, premazemo z jajcem in potresemo sol in zelisca.

5. Z modelcki izrezemo razli¢ne oblike peciva in jih polagamo na oblozen pekac.

6. Pe¢emo 15 minut, nato ohladimo.



Jagodna zlozenka z diSe€o perlo

Za 4 porcije sladice v kozarcu, bomo porabili 20 minut za pripravo in 1 uro za hlajenje. Cudovita poletna
ohladitev!

Sestavine:

— nekaj stebelc disece perle
— 250 g piskotov za tiramisu
— svezi sok treh pomaranc¢
— 600 g jagod

— 60 g jagodnega dZzema

— 2 rumenjaka

— 25 g kokosovega sladkorja

—loncek sladke smetane

Priprava:

Diseci perli odstranimo cvetje in listke drobno natrgamo. Piskote nadrobimo v vecjo skledo in na njih
prelijemo sveze iztisnjen pomarancni sok. Vse skupaj dobro premesamo, da se piskoti napijejo soka.
200 gramov zrelih jagod, jagodni dZzem in diSeco perlo zmeljemo.

Sladko smetano stepemo. Jagode, ki so nam ostale, narezemo na koSc¢ke. Rumenjake stepemo s
kokosovim sladkorjem, da dobimo kremasto zmes. Kremi dodamo zmlete jagode in stepeno sladko
smetano, ter nezno premesamo.

Kozarce polnimo po slojih. Najprej sloj piskotkov, nato narezane jagode in na koncu krema. Postopek
ponovimo, konéamo s kremo. Kozarce za eno uro postavimo v hladilnik, preden postrezemo zloZzenko
okrasimo s cvetovi perle in celo jagodo.
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Mandljevi piskoti z zelisCi

Sestavine:

— 100 g moke

— 50 g mandljeve moke

— 100 g masla sobne temperature

— 50 g sladkorja v prahu

— Zlicka vaniljevega ekstrakta

— sveza zelisc€a; Zajbelj, pehtran, timijan

Sestavine za beljakovo lepilo:

—1 beljak
— 1 Zlica sladkorja v prahu

— par kapljic limoninega soka

Priprava:

1. V posodo stresemo vse sestavine in jih zgnetemo v gladko maso.

2. Postavimo v hladilnik za pol ure.

3. Maso razvaljamo na 3 mm debelo in s kozarcem izrezemo okrogle piskote.
4. Piskote polozimo na pekac obloZen z papirjem za peko.

5.V pecici ogreti na 130 °C jih pe¢emo 30 minut. PiSkoti so peceni, ko se rob piSkota rahlo svetlo rjavo
obarva.

6. PeCene piskote vzamemo iz pecice, jih preloZimo na resetko, kjer naj se ohladijo.




VvV Vv . . . .
ZeliSCni prigrizki
Sestavine:
— suha zelisca: petersilj, drobnjak, ognji¢, plavica, kapucinka, origano

— sveze listnato testo (275 g, razvaljano na peki papir)

— sol, jajce za premaz

Priprava:

1. Pecico vklju¢imo na 190 °C.

2. Zelis¢a pomesamo in rocno zdrobimo, da dobimo primerno velikost.

3. Jajce razzvrkljamo.

4. Razgrnemo testo, premazemo z jajcem in potresemo sol in zelis¢a.

5. Z modelcki izrezemo razli¢ne oblike peciva in jih polagamo na oblozen pekac.

Pec¢emo pri 190 °C, pekac obloZimo s peki papirjem.




Limonina krema s sivko in kokosovim sladkorjem

Za pripravo sivkine kreme z limono, potrebujemo priblizno uro in pol.

Sestavine za 6 oseb:

¢ veliko Zlico sveZe nabranih sivkinih cvetov
¢ dve manjsi skodelici sladke smetane

¢ 150 gramov kokosovega sladkorja

¢ limonino lupinico

* 6 jajcnih rumenjakov

® sveZi sok dveh limon

Priprava:

Sladko smetano damo v ponev in dodamo sladkor. Takoj nato dodamo sivkine cvetove in limonino
lupinico. Pocasi kuhamo priblizno deset minut in ko se sladkor stopi, odstavimo z ognja in poc¢akamo,
da se ohladi.

Nato pripravimo sok, tako, da precedimo smetano in odstranimo sivkine cvetove in limonino lupinico.
Rumenjake razzvrkljamo in med meSanjem, pocasi, vlijemo smetano, ki je odiSavljena s sivko in
limono




Cokoladni Creme Brulee

Sestavine:

— 120 g temne Cokolade (78 %)

— 250 ml smetane

— 250 ml mleka

— 4 rumenjake

—40 g sladkorja

— Cokoladni ostruzki za dekoracijo in

— drobnjak
Priprava:

Petico segrejemo na 100 °C. Cokolado nasekljamo z noZem in jo postavimo v posodo ter stopimo na
vodni kopeli. V kozici zavremo mleko in smetano. V drugi posodi sladkor in rumenjake penasto
umesamo z ro¢nim mesalnikom. Nekaj vro¢e mesSanice smetane in mleka dodamo rumenjakom, da se
nekoliko segreje in med tem nenehno meSamo. Nato vlijemo Se preostalo vro¢o mesanico in zmeSamo
vse skupaj. MeSanico prestavimo v ponev in ob stalnem mesanju segrejemo na 82 °C, pri tej stopinji se
nam bo mesanica zgostila. Potem prelijemo ¢ez ¢okolado in meSamo s pali¢nim mesalnikom toliko ¢asa
da nastane emulzija.

Z maso napolnimo Sest keramicnih posodic in jih polozimo v globok pekac. V pekac nalijemo vodo (da
bo vsaj 1/3 posodice v vodi), postavimo v pecico in peéemo 20 min na 100 °C. Creme brulee ohladimo
in posujemo s ¢okoladnimi ostruzki.




Hladna poletna krema s timijanom in ribezom

V poletnih dneh se prilezejo hladne kreme, ki jih obogatimo z zelis¢i, gozdnimi sadezi ali sadjem. Za
pripravo kreme s timijanom in ribezom, bomo potrebovali pol ure, krema pa se strjevala Se dve uri.
Timijan je mediteranska zaCimba, ki hrani ne spremeni okusa. Vsebuje vitamine A, C, D in vitamine
skupine B. Poleg vitaminov najdemo tudi minerale magnezij, fosfor, cink in kalij.

Sestavine:

— dve veliki skodelici ¢rnega ribeza
— 75 g naravnega sladkorja stevia
— nekaj vejic svezega timijana

— nekaj rezin sveZega ingverja

— noZevo konico cimeta

— 60 g sladke smetane

— 100 g kremaste skute

— 3 Zlice Zelatine

— pol litra érnega vina

— malo ribeza in timijana za okras

Priprava:

V ponev stresemo jagode &rnega ribeza, vino in sladkor, ter kuhamo na rahlem ognju. Cez nekaj ¢asa
dodamo naribano ingverjevo koreniko in timijan, ki mu odstranimo vejice. Vse sestavine pustimo rahlo
vreti Se 4 minute, nato ponev odstavimo. Po¢akamo pet minut, da se vse sestavine nekoliko ohladijo.
Medtem Zelatino za deset minut namocimo v hladno vodo. Pripravimo ribezovo gosco, ki ne sme biti
pregosta. Kuhan ribez vlijemo v cedilo in dobro pretlac¢imo, tako da dobimo tekoc sirup.

Dodamo Zelatino in meSamo toliko ¢asa, da se Zelatina razpusti. Na koncu dodamo Se skuto, sladko
smetano in cimet. Tako pripravljeno kremo napolnimo v lepe, servirne skodelice, ki jih pokrijemo s
folijo in za dve uri postavimo v hladilnik. Preden kremo ponudimo, jo okrasimo s svezim ribezom in
vejico timijana.



Zakljuéek

Na naravoslovnem dnevu SVEZINA 1Z NARAVE so sodelovali u¢enci od 6. do 9. razreda Osnovne $ole
Fokovci.

U¢&enci so v delavnicah pod mentorstvom vrtnarke Brigite Sustersi¢, uciteljic Sonje Tot in Suzane
Deutsch:

— prepoznavali zelis¢a
— spoznavali znacilnosti zelis¢ in njihovo uporabnost
— se seznanili z gojenjem zeliS¢ in nabiranjem le-teh

— spoznavali nacine priprave in uporabe zelis¢ v kulinariki, kozmetiki, zdravilstvu

E-knjiZica receptov je nastala v delavnici, ki jo je vodila uditeljica Suzana Panker.

ReportaZo z naravoslovnega dne je z uenci pripravil ucitelj Dejan Rocner.
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