


Milica Buha
dipl. ing. pejza`ne arhitekture

Aromati~ne i 
lekovite biljke

u le~enju, u kuhinji, u kozmetici...
- uzgoj, sakupljanje, ~uvanje i upotreba -

Ni{, 2006.



Radi ta~nosti navedenih podataka,
pri izradi ove knjige konsultovana je slede}a literatura:
Dragoslav @@ivoti} - LLEKOVITO BBILJJE UU NNARODNOJJ MMEDICINI
Partizanska knjiga, Beograd, 1985.
Vlastimir \\or|evi} - GGAJJENJJE LLEKOVITOG BBILJJA
Nolit, Beograd, 1999.
Nezir TTanovi}, SSmail ^̂elikovi} - AATLAS LLJJEKOVITOG BBILJJA
Zlatnica, Biha}, 2005.
Branko DDragi} - LLEKOVITO BBILJJE UU PPREVENTIVI II LLE^ENJJU
Vojska, Beograd, 1998.
Slavoljub TTasi} ii ddr. - VVODI^ KKROZ SSVET LLEKOVITOG BBILJJA
Valjevac, Valjevo, 2004.
Radi{a JJan~i} ii ddr. - AAROMATI^NE BBILJJKE SSRBIJJE
De~je novine, Gornji Milanovac, 1995.
Emilija VVuki}evi}  - DDEKORATIVNA DDENDROLOGIJJA
I[RO Privredno finansijski vodi~, Beograd, 1982.
ENCIKLOPEDIJJA BBA[TENSKOG BBILJJA
Globus, Zagreb, 1982.
Ljiljana BBiseni}, SSvetozar vveljkovi} - LLEKOVITO BILJJE
De~je novine, Gornji Milanovac, 1990.
Du{ana VV. ^̂oli} - DDOMA]]E II SSTRANE ^̂AJJNE BBILJJKE

Zahval juu jemo sse nna ppoddr{c i :

MMinistarstvo ppoljjoprivrede, 
{{umarstva ii  vvodoprivrede

Republike SSrbijje

Udru`enje za 
lekovito bilje

dr Jovan Tucakov



Posleddnjih ggoddina uu ssvetuu jje ttrendd ppovratak
priroddi, ppriroddnoj iishrani, lle~enjuu, ppriroddnom

`ivotuu. NNaravno, uuvek sse ppolazi oodd zzddrave iishrane,
kao ppredduuslova zza zzddrav `̀ivot, aa zzatim ssledde llekovi iiz

prirodde, bboravak uu ppriroddi, uure||enje vvrtova kkoji ppodd-
ra`avajuu pprirodduu... ^̂ak sse ii zzvani~na mmeddicina ssve vvi{e
oslanja nna llekovite bbiljke, kkao ppomo}na ssreddstva uu lle~e-
njuu ~~ak ii nnajte`ih bbolesti, aa zza llak{e ~~ak ii jjeddina. DDobro

je ppoznata pposlovica ““BBolje sspre~iti, nnego lle~iti”, aa uupravo tto
posti`e sse zzddravim nna~inom `̀ivota. TTuu ssuu oodd vvelike ppomo}i
aromati~ne zza~inske bbiljke. OOsim {{to ssvakoddnevnuu iishranuu
oboga}uujuu rrazli~itim uukuusima, ooboga}uujuu jje ii bbrojnim llekovitim
sastojcima ((vitaminima, eeteri~nim uuljima, aalkaloiddima, mminerali-
ma...)). MMnoge zza~inske bbiljke ssuu iistovremeno ii llekovite, ppa jje tto
razlog zza{to ssmo iih ssvrstali uu jjeddnuu kknjiguu.

Sve oove bbiljke, nnaravno, mmo`ete nnabaviti ii uu aapoteka-
ma. MMe||uutim {{etnja uu ppriroddi ii ssakuupljanje bbiljaka, ssvakako }}e
imati ddoddatne ppozitivne eefekte nna ppsiho-ffizi~ko sstanje vva{eg
organizma. AA ttuu jje ii uuzgoj. AAromati~no ii llekovito bbilje mmo`e
se ggajiti kkao bbilo kkoja ddruuga kkuultuura, ssa nne mmalim ffinansijskim
efektima, aali sse mmo`e ggajiti ii uu vvrtovtovima, nna bbalkonima, iili
uu ssaksijama nna pprozoruu, kkao uukras, zza~in, llek...

Upravo oovi mmnogobrojni aaspekti nnaveli ssuu nnas dda uu nna{uu
eddicijuu ““@iveti ssa ppriroddom” uuvrstimo ii oovuu kkategorijuu bbiljaka,
ovoga ppuuta ddaleko oop{irnije nnego uu pprvoj kknjizi ““Cvetnice ii aaro-
mati~ne bbiljke uu vva{em vvrtuu”. UU oovoj kknjizi oo~ekuuje vvas ppreko
sto vvrsta aaromati~nih ii llekovitih bbiljaka, mmno{tvo ssaveta zza nnji-
hovo ssakuupljanje, uuzgoj iili pplanta`iranje, aali ii mmnogo vvi{e.
O~ekuuje vvas nniz ssaveta zza uupotrebuu, bbrojne rreceptuure zza
lekovite ~~ajeve, aali ii rrecepti zza rrazli~ita jjela ii nnapitke nneobi~nih
uukuusa, kkojima oosnovuu ppreddstavljajuu uupravo aaromati~ne bbiljke. 

Naddamo sse dda }}ete uuz oovuu kknjiguu uu`ivati bbar oonoliko
koliko sste uu`ivali uuz ppreddhoddne. OOva kknjiga uupravo jje ii
zami{ljena kkao ppoddsticaj ii oosnova kkoja }}e vvam ootvoriti vvrata
uu mmagi~ni ssvet llekovitih ii aaromati~nih bbiljaka.
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S AA K U P L J AA N J E  BB I L J AA K AA

Sakupljanje lekovitog i aromati~nog
bilja nekima mo`e biti unosan posao u toku
sezone koja traje, zavisno od biljnih vrsta
koje se sakupljaju, od ranog prole}a do pozne jeseni. Me|utim,
sakupljanje bilja za ve}inu ljudi, stanovnika velikih gradova koji su
retko u prilici da u`ivaju u blagodetima prirode, mo`e predstav-
ljati specifi~an i vi{e nego koristan vid psiho-fizi~ke rekreacije.
Naravno, preporu~ljivo je ograni~iti se na sakupljanje neotrovnih
biljaka i onih za koje ste sasvim sigurni da ste ih pravilno deter-
minisali. Biljke koje mogu biti otrovne, ili one za koje niste sigurni
da ih sa sigurno{}u mo`ete prepoznati bolje je nabaviti u biljnim
apotekama. Pri branju treba voditi ra~una
da se biljke ne uzimaju sa terena u blizini
puteva, industrijskih postrojenja i sl.  zbog
velike koncentracije dima, pra{ine i drugih
fizi~kih i hemijskih zaga|iva~a, kako u vaz-
duhu, tako i u zemlji{tu. Zaga|iva~i se
talo`e na povr{ini biljaka, ali su jo{ opasni-
ji oni koji se preko korena unose u
samu biljku i u njoj talo`e, negiraju}i
sva njena lekovita svojstva. Jedan od
osnovnih principa iskusnih biljobera je
i da se najvitalniji primerci biljaka ne
beru, ve} se ostavljaju za razmno-
`avanje. Veoma je va`no pridr`avati
se ovog pravila, kako bi se biljni fond sa~uvao od izu-
miranja, a ovi darovi prirode sa~uvali i za budu}e
nara{taje!

Neke vrste sakupljaju se cele, jer su im svi delovi
lekoviti, dok se kod drugih sakupljaju samo pojedini
delovi, dok drugi mogu biti i otrovni. U toku dana tre-
balo bi brati samo jednu biljnu vrstu, kako ne bi do{lo
do me{anja. Biraju se samo zdravi delovi biljke.



Na velikim planta`ama se `etva obavlja uglavnom
ma{inski, kombajnima, `etelicama ili kosa~icama, a kod poje-
dinih vrsta ru~no. Kod sakupljanja i manjih zasada u vrtovima
biljke se beru ru~no, makazama, no`em ili srpom.

UZGOJ II PLAANTAA@IRRAANJE BILJAAKAA
Uzgoj lekovitog bilja ne razlikuje se

bitno od uzgoja bilo koje druge kulture. Neke
lekovite biljke nije mogu}e gajiti van njihovog
prirodnog areala prostiranja, jer samo na
prirodnim stani{tima sadr`e lekovite sup-
stance u potrebnim koli~inama. Takve biljke
je najbolje uzimati iz prirode. Me|utim, veliki
broj vrsta mo`e se veoma uspe{no gajiti u
kulturi. Uzgoj lekovitog i aromati~nog bilja
mo`e predstavljati unosan posao. Naro~ito

- LList ii ccvet sakupljaju se za vreme toplih, lepih i sun~anih dana.
Ne smeju se brati po ki{i, neposredno posle ki{e, ili u ranim jutarnjim
satima, dok su biljke pod rosom. 

- KKoren  ii ppodzzemno sstablo-rrizzom jednogodi{njih biljaka vade se u
prole}e, dok su biljke jo{ u cvetu, jer se tada najlak{e raspoznaju. Kod
vi{egodi{njih biljaka krupno i razvijeno korenje i rizomi sakupljaju se u
jesen. Sakupljaju se samo potpuno zdravi delovi, dok se truli, suvi ili na
bilo koji drugi na~in o{te}eni delovi odbacuju. Pri sakupljanju podzemnih
delova mora se voditi ra~una da u zemlji uvek ostane dovoljno delova koji
}e obezbediti opstanak biljke i materijal za sakupljanje u narednim godi-
nama. Tako|e ne treba sakupljati mlado korenje i rizome, jer oni nema-
ju nikakvu lekovitu, a samim tim ni komercijalnu vrednost.

- KKora se skida s drveta, odnosno grana debelih kao ruka.
Sakuplja se samo mlada, glatka i zdrava kora. Ispucala ili izbo~ena
kora naj~e{}e je pokazatelj razli~itih gljivi~nih oboljenja. Obi~no se guli
u prole}e, re|e u jesen. 

- LLukovice, ssemenjje ii pplodovi uglavnom se beru kada su sasvim
zreli. Izuzetak su plodovi {ipurka, drenjine, trnjine, i {ljive, koji se beru
pre sazrevanja, dok su jo{ tvrdi, jer tada sadr`e vi{e vitamina i lak{e se
su{e, a istovremeno se smanjuje i rizik od kvarenja, pa im je lekovita i
komercijalna vrednost ve}a. 

Planta`a timijjana (Thymus vulgaris)



je zna~ajna ~injenica da se veliki broj jednogodi{njih vrsta gaji u
plodoredu, a najvi{e im odgovara sadnja posle jednogodi{njih
mahunarki, koje oboga}uju zemlji{te azotom (zeleno |ubrivo), a
azot pospe{uje proizvodnju aromati~nih ulja. Ovde }e biti opisani
osnovni principi planta`iranja lekovitog i aromati~nog bilja, a svi
saveti se, u manjem obimu, mogu primeniti i na male povr{ine.

Parcelu na kojoj }e se uzgajati aromati~no bilje neophod-
no je pripremiti. Pravilna ppriprema zzemlji{ta podrazumeva
|ubrenje dobro pregorelim stajnjakom s jeseni, pre sezone u
kojoj }e se zapo~eti uzgoj. Na|ubreno zemlji{te zatim se zaore
do dubine od 30 - 40 cm. Tako preoranu parcelu treba temeljno
o~istiti od ostataka korovskih biljaka, po povr{ini ali i unutar
brazdi. Ovako pripremljena zemlja tokom zime }e izmrznuti i
dobro se usitniti pod uticajem vlage i mraza, pa }e na prole}e
biti lak{a za obradu, a ujedno }e se i dobro izme{ati sa
hranljivim materijama iz unetog stajnjaka.

Ove biljke za dobar prinos, ali i optimalan odnos lekovitih i
aromati~nih sastojaka, zahtevaju optimalne uslove stani{ta,
naro~ito zemlji{ta. Ukoliko je zemlji{te suvi{e kkiselo iili bbazno, pri-
nosi lekovitog bilja bi}e manji, ~ak i ako su svi ostali uslovi ideal-
ni. Pove}ana kiselost zemlji{ta mo`e se javiti usled stalnog i
preteranog navodnjavanja, preterane primene azotnih |ubriva i
|ubrenja isklju~ivo stajnjakom. Stoga treba utvrditi da li je

Indikator bbazznog zzemljji{{ta - bela detelina
Indikatori kkiselog zzemljji{{ta - bokvica, kiselica i rastavi}



kiselost normalna ili pove-
}ana. To se mo`e precizno
odrediti laboratorijskom
analizom uzoraka zemlji-
{ta, ali za manje parcele
kiselost se mo`e odrediti i
manje preciznim meto-

dama. Prisustvo odre|enih korovskih biljaka, kao sto su bokvi-
ca, dan i no}, kiselica, zelje, rastavi} i rusoma~a, ukazuje na
pove}anu kiselost. Kiselo zemlji{te popravlja se unosenjem
kalcijumovog karbonata (CaC03) prilikom oranja, u obliku
mlevenog kre~njaka i otpadaka negasenog kre~a. Suvi{e alklno
(bazno) zemlji{te poznaje se po prisustvu bele deteline i
koko~a. Suvi{na alkalnost tako|e mo`e dovesti do smanjenja
prinosa i kvaliteta kulture, pa prilikom oranja zemlji{tu treba
dodati malo gipsa (CaS04). Suvi{e kisela, odnosno alkalna
zemlji{ta popravljaju se svake godine, sve dotle dok ne prestanu
da se pojavljuju pomenute korovske biljke.

Struktura zzemlji{ta tako|e uti~e na prinos. Na suvi{e
te{kim, glinovitim, ali i na suvi{e lakim, peskovitim zemlji{tima,
biljke mogu reagovati smanjenim porastom. Peskovitim
zemlji{tima treba dodavati glinu, dok ilovastim, te{kim
zemlji{tima treba dodati pesak.

Po~etkom marta, kada pro|e period mrazeva, zemlju treba
jo{ jednom na|ubriti NPK |ubrivom, plitko zaorati da se zemlja
dobro usitni, poravnati i tada se mo`e obaviti prva setva. 

Mnoge biljke, naro~ito vi{egodi{nje, razmno`avaju se
setvom semena u tople ili hladne leje, a rasad se kasnije
presa|uje na stalno mesto. Vi{egodi{nje biljke mogu se raz-
mno`avati i vegetativno, deobom bokora, korenovim reznicama
i sl. dok se jednogodi{nje vrste mogu razmno`avati i direktnom
setvom na stalno mesto.

Indikatori kkiselog zzemljji{{ta - 
dan i no} i rusoma~a



Dalja nega, izme|u ostalog, podrazumeva navodnjava-
nje, okopavanje i plevljenje, prihranu i za{titu useva.

Okopavanje i plevljenje obavlja se 2-3 puta u toku sezone.
Okopavanjem se spre~ava stvaranje pokorice na povr{ini zem-
lje i omogu}ava zadr`avanje vlage oko korenovog sistema bilja-
ka. Istovremeno sa okopavanjem biljke treba opleviti, odnosno
ukloniti korov oko njih. Korovske biljke su naj~e{}e daleko agre-
sivnije od gajenih i veoma lako zauzimaju prostor i crpie ve}inu
hrane iz zemlji{ta. 

Tokom uzgoja, pogotovo ako je re~ o planta`iranju, biljke je
neophodno prihraniti, naro~ito one vi{egodi{nje. Prihrana se vr{i
dva puta u toku sezone, posle okopavanja. Prvi put neposredno
posle nicanja, a drugi put kada biljke po~nu da formiraju cvet.
Biljke se mogu prihranjivati NPK mineralnim |ubrivom, ali
obzirom na to da se ove kulture koriste u ishrani, a naro~ito u
le~enju, bilo bi dobro forsirati  ekolo{ki ~iste preparate. Mineralna
|ubriva mogu biti {tetna, zbog prisustva hlora, sumpora, natriju-
ma i drugih elemenata. Fosforna |ubriva mogu da sadr`e te{ke
metale, kao sto su olovo i kadmijum, koji mogu prouzrokovati
veoma ozbiljne, ~ak i maligne bolesti. U slu~aju velikih zasada
upotreba ekolo{ki prihvatljivih |ubriva mo`e u po~etku pred-
stavljati izuzetno veliku finansijsku stavku, ali kod malih zasada,
na kojima se uzgajaju biljke za jedno doma}instvo, ekolo{ki ppri-
hvatljiva ssredstva trebalo bi da budu jedini preparati za prihranu
biljaka. Stajnjak jeste ekolo{ki prihvatljivo |ubrivo, ali ukoliko nije
dovoljno pregoreo pospe{i}e razmno`avanje novih korovskih bi-
ljaka, ~ije seme se u njemu zadr`alo. Osim toga ve} je re~eno da
vi{egodi{nja upotreba stajnjaka pove}ava kiselost zemlji{ta. Ovi
nedostaci mogu se izbe}i kombinovanjem razli~itih vrsta
prirodnog |ubriva. Na prvom mestu tu je humus gglistenjak -
|ubrivo dobijeno preradom stajnjaka i organskog otpada u legli-
ma kalifornijskih glista. Na prvi pogled ovo je najskuplji na~in
prihrane. Me|utim, za male povr{ine to nije od presudnog
zna~aja, obzirom na to da je korist vi{estruka. U slu~aju planta`a



uvek se mo`e odvojiti jedna manja povr{ina na kojoj }e se formi-
rati potreban broj legala kalifornijskih glista. Glistenjak se ujedno
pokazao kao najhranljivije |ubrivo, koje ni na koji na~in ne}e
ugroziti biljku. Mo`e se dodavati razmu}en u vodi, ili u izvornom
obliku, direkno oko biljke, ~ak i na sam koren, bez opasnosti, {to
je slu~aj sa stajnjakom, da }e da o{teti ("spr`i") koren ili donje
delove biljaka. Druga vrsta prirodnog |ubriva je kompost, koji se
dobija truljenjem razli~itog organskog otpada pome{anog sa
zemljom, pod uticajem vlage. Kompost ima malu kalorijsku vred-
nost i primereniji je manjim povr{inama. Mo`e se praviti u samoj
ba{ti, tako {to se iskopa rupa odre|enog promera i dubine
jednog a{ova, u nju se ubace organski otpaci iz ba{te i
doma}instva, prekriju tankim slojem zemlje i ~esto zalivaju.
Posle nekoliko meseci dobija se koli~ina |ubriva dovoljna za
jednu bastu. Jo{ jedna vrsta prirodnog |ubriva je takozvano
zeleno ||ubrivo, koje se dobija zaoravanjem prethodne godine
zasejanih leguminoza i u velikoj meri doprinosi oboga}ivanju
zemlji{ta azotom. Ovaj metod primenljivijiji je na planta`ama,
nego na malim povr{inama.

Veliki broj aromati~nih biljaka raste na suvljim terenima, ali
neke izuzetno ekonomski va`ne vrste, kakva je na primer pitoma
nana, zahtevaju vla`no zemlji{te. Navodnjavanje je naro~ito
va`no u letnjim mesecima i na su{nim terenima. Prvi mesec
posle sadnje biljke se zalivaju svakodnevno, a kada se
prime, nekoliko puta nedeljno, {to zavisi od temperature
vazduha i koli~ine padavina. Tokom vrelih letnjih dana i
dugotrajne su{e navodnjavanje se obavlja svaki dan i to u
ranim jutarnjim ~asovima.

Za{tita bbiljaka od napasnika jedna je od najva`nijih mera
nege kod svih kultura, pa tako i kod aromati~nih biljaka. Iako je
korist od pesticida nesumnjiva, oni su i stalna potencijalna opas-
nost za zdravlje Ijudi i `ivotinja. Medutim, pravilnom upotrebom,
opasnost se mo`e znatno smanjiti. Veoma je va`no pri
kori{}enju pesticida striktno se pridr`avati uputstava



proizvo|a~a. Zbog {tetnog delovanja pesticida poslednjih godina
propagira se kori{}enje prirodnih preparata za borbu protiv
biljnih napasnika i bolesti. Ovde je dato nekoliko predloga koje bi
svakako trebalo primeniti, naro~ito na malim povr{inama, u
vrtovima, ba{tama i aromati~nim vrtovima.

AA RR O M AA T I ^ N I V RR T O V I

Aromati~ni vrtovi kao forma poznati
su od davnina. Mogu se na}i u portama
mnogih srednjovekovnih manastira, u
kojima su monasi spravljali, a i danas
spravljaju, ~ajne me{avine i meleme za
mnoge bolesti.

Veliki broj lekovitih i za~inskih bi-
ljaka mo`e se saditi i u parkovima i
vrtovima. Naj~e{}e se aromati~ne
biljke koriste za formiranje tzv. aro-
mati~nog vrta. Poslednjih godina kod

Protiv biljjnih vva{{i koristi se ekstrakt od pepela, dobijenog sagore-
vanjem drveta. 3 kg prosejanog drvenog pepela prelije se sa 10 I vru}e
vode, ostavi 48 sati da odstoji, procedi i dobijenom te~no{}u prskaju se
ugro`ene biljke.

Protiv va{{i, kkrpeljja ii mmedve|e rrose koristi se ekstrakt belog luka.
200-300 g belog luka isecka se i prelije sa 2 I vrele vode. Posle 24 ~asa
rastvor se procedi i u njega se sipa 8 I vode i 20-30 g doma}eg sapuna. Pre
prskanja rastvoru se doda voda i to 8 l vode na 2 I rastvora.

Protiv gusenica koje grizu list i jjabu~nih lleptirova koristi se sok od
pelina. Pravi se tako {to se pola kante izgnje~enih cvetova pelina prelije sa
10 I vode i  ostavi da stoji 24 ~asa. Nakon toga prokuva se 30 minuta, pro-
cedi, razredi sa 10 l  vode i doda se 40 g sapuna.

Protiv nematoda se du` leja seje dragoljub. Osim toga dragoljub
privla~i i dvokrilne mu{ice, koje napadaju biljjne vva{{i, pa je veoma koristan
pratilac u povrtnjaku.

Uzgajanje rasada aromati~nih biljaka
na kuhinjskom prozoru



nas se aromati~nom vrtu*, kao specifi~noj
vrtnoj formi, poklanja sve ve}a pa`nja. Kao
prostoru za odmor i u`ivanje, ali i izvoru
sve`ih aromati~nih i lekovitih biljaka. 

Osim toga ove biljke mogu se saditi i u
okviru drugih vrtnih formi - u blizini vodenih
povr{ina ili u kamenjarima, sa drugim aro-
mati~nim vrstama, ali i kao dekorativne vrste u
svim ostalim cvetnim kompozicijama. Ve}ina

se podjednako uspe{no mo`e gajiti ~ak i u `ardinjerama na
balkonu ili terasi. Ove vrste mogu se u uzgajati i kao manji ili ve}i
`bunovi, bordure, pokriva~i tla, a pravilnim i redovnim orezivan-
jem, odnosno pa`ljivim branjem radi kori{}enja, mogu se obliko-
vati izuzetno atraktivne forme**. Kod gajenja aromati~nih biljaka
u vrtovima i balkonima va`e u osnovi isti principi kao kod plan-
ta`iranja. Izuzetak je prihrana i za{tita, gde je preporu~ljivo izbe-
gavati hemijska, “ve{ta~ka” sredstva, ve} bi bilo dobro u {to
ve}oj meri osloniti se na prirodne ppreparate. 

* Vi{e o ure|enju aromati~nih vrtova mo`ete pro~itati u knjizi 
CVETNNICE I AAROMMAATI^NNE BBILLJKKE UU VAA[EMM VRTUU.
** Vi{e o oblikovanju biljaka pro~itajte u knjizi
^ETINNAARI, @@IVE OGRAADE II “ZELLENNE SKKUULLPTUURE”

Aromati~ni vrt - vi{estruka korist: nepresu{ni izvor zdravih namirnica
i prilika za svakodnevnu rekreaciju.





SU[ENJE I ^UVAANJE BILJAAKAA

Lekovito bilje bere se po suvom vremenu, a najbolje je
sakupljati ga u pletene korpe, papirnu ili platnenu ambala`u.
Plasti~nu ambala`u treba izbegavati, kako pri sakupljanju, tako i
tokom daljeg procesa obrade i ~uvanja biljaka.

Pripremljene biljke rasprostiru
se u {to tanjem sloju na ~isto platno.
Prikupljeno li{}e, cvetovi, plodovi,
kora i ostali biljni delovi, osim korena
su{e se na zasenjenom i proma-
jnom mestu. Samo se prikupljeni
korenovi su{e na suncu. Korenje
treba prethodno o~istiti od zemlje i
drugih ne~isto}a, oprati hladnom
vodom, usitniti i su{iti razastrto na
~istom ~ar{avu ili nanizano na
konac. Koru treba dobro oprati,
osu{iti krpom i usitniti. Neophodno
je pridr`avati se ovih pravila, kako ubrane biljke, pod uticajem
sunca ili vlage, ne bi izgubile svoja lekovita svojstva. Biljke i posle
su{enja moraju zadr`ati svoju boju i miris. Za su{enje ve}ih
koli~ina bilja neophodno je posedovati za to namenjenu su{aru.
Male koli~ine, uzgojene u aromati~nom vrtu, vezuju se u
buketi}e i su{e na zasen~anom, promajnom mestu, {to }e biti i
izuzetan letnji ukras va{eg balkona, terase ili prozora.

Osu{ene biljke najbolje je ~u-
vati u kartonskoj ili papirnoj ambala`i,
ve}e koli~ine mogu se ~uvati i u dr-
venim sanducima. Plasti~nu amba-

la`u treba izbegavati, kako ne bi do{lo
do sakupljanja vlage i pojave plesni.

Tako zapakovano bilje ~uva se u
suvoj, dobro provetrenoj prostoriji, u
kojoj je vla`nost vazduha ispod 60%, a



temperatura ne prelazi 25°C. Prostorija
ne bi smela biti izlo`ena dimu i pra{ini iz
okoline. Za ~uvanje eteri~nih ulja, osim
ve} pomenutih uslova treba obezbediti i
mra~nu prostoriju (najbolje suv podrum). 

U doma}instvu se aromati~ne biljke
najbolje ~uvaju dobro zatvorene u staklen-
im posudama. Za~inske bijke se mogu
nekoliko dana ~uvati i sve`e, u fri`ideru.
Potrebno ga je dobro oprati, ostaviti kratko
da se ocedi i staviti u staklenu teglu u
fri`ider. Mo`e se ~uvati i u zamrziva~u, gde }e sa~uvati aromu i
du`e od 6 meseci. Potrebno ga je oprati, mokro staviti u kalupe
za led i zamrznuti. Kockice istresite u plasti~nu kesu, ~vrsto
uve`ite i ~uvajte u zamrziva~u. Neke vrste za~inskog bilja (per-
{un, miro|ija, celer i bosiljak...) uspe{no se mogu ~uvati i u soli.
Treba ih sitno iseckati, izme{ati sa solju (20 gr soli na 10 gr bilja),
smestiti u staklene posude, dobro zatvoriti i ~uvati u fri`ideru.
Ovako se mo`e spremiti i ve}a koli~ina za~inske me{avine.

Na svakom pakovanju treba ispisati naziv vrste, a obzirom
na to da lekovita svojstva razli~itih vrsta vremenom slabe i nes-
taju, treba ispisati i datum branja.  Rok trajanja razli~it je i zavisi
od vrste biljke i dela biljke koji se koristi. Cvetovi i listovi uglavnom
traju godinu dana, a posle toga ih treba zameniti novim, sve`im
biljem, dok kora razli~itog drve}a, korenovi ili podzemna stabla
~uvaju svoja lekovita svojstva daleko du`e, kod nekih vrsta i do
10 godina. Bilje koje su napali bu| ili insekti treba odmah ukloni-
ti iz prostorije i uni{titi, kako se napasnik ne bi pro{irio. Zato je
neophodno, naro~ito ako se radi o velikim koli~inama,
uskladi{teno lekovito bilje redovno proveravati.

Ukoliko se odlu~ite za sakupljanje i uzgoj i otrovnih biljaka,
tokom branja i su{enja strogo vodite ra~una da ne me{ate otro-
vne i neotrovne biljke, a tokom i posle sakupljanja otrovnih bilja-
ka preduzmite sve potrebne mere za{tite.



GLAAVNI SSAASTOJCI  LLEKOVITOG BBILJAA

Efekat koji }e lekovite ili aromati~ne vrste biljaka proizvesti,
bilo da se radi o medicini ili kulinarstvu, zavisi od glavnih sasto-
jaka svake vrste, ali i od koli~ine ovih sastojaka u samoj biljci. Kod
ve}ine vrsta stani{te na kom rastu (klimatski uslovi, geografski
polo`aj, tip zemlji{ta, koli~ina vlage i sl.) u velikoj meri uti~u na
kvalitet i kvantitet ovih sastojaka. ^esto se de{ava da gajene
vrste imaju daleko slabiji efekat u primeni od biljaka branih na
prirodnom stani{tu (jedan od najkarakteristi~nijih primera je
{umska jagoda - Fragaria vesca, koja se uspe{no mo`e gajiti i u
ku}nom vrtu, ali pri tome gubi i karakteristi~ni ukus i svoja lekovi-
ta svojstva). Zato bi kod planta`iranja i uzgoja lekovitog i aro-
mati~nog bilja trebalo poznavati uslove stani{ta svake gajene
vrste i omogu}iti biljkama sli~ne uslove pri uzgoju.

AAlkaloidi su gorke materije, va`ni su sastojci mnogih lekova, u
ve}oj koli~ini manje ili vi{e otrovni. Karakteristi~na vrsta je velebilje
(Atropa belladona). 

Glikozzidi u svojim molekulima sadr`e biljni {e}er glikozu. Biljke ih
sadr`e u velikim koli~inama. Imaju veoma zna~ajnu ulogu u za{titi
organizma od raznih, pa i malignih oboljenja, deluju kao blaga sreds-
tva za ~i{}enje, izazivaju znojenje, pobolj{avaju apetit... U ve}im
koli~inama tako|e mogu biti {tetni.

Saponini se u narodnoj medicini koriste se kao sredstva za
iska{ljavanje (najpoznatija je jagor~evina - Primula).  Izdvojeni iz bilja-
ka koriste se za iste svrhe i u zvani~noj medicini. 

Tanini su neotrovna jedinjenja oporog ukusa. U obliku raznih
preparata koriste se za ispiranje usta pri raznim upalama sluzoko`e i
kao obloge kod opekotina nizeg stepena. Daju se protiv suvi{nog zno-
jenja nogu i promrzlina. ^esto se koriste i kao sredstva protiv dijareje. 

Eteri~na uuljja su bistre, aromati~ne, lako pokretljive, isparljive
te~nosti, glavni sastojak aromati~nih biljaka. Najvi{e eteri~nog ulja ima
u plodu kima (Carum carvi), rizomu i|irota (Acorus calamus) i li{}u
`alfije (Salvia officinalis) i timijana (Thymus vulgaris). Aromati~ne biljke
i eteri~na ulja koriste se za izradu raznih lekovitih preparata, zatim u
kozmetici, u prehrambenoj industriji kao za~ini itd. 



Smole su slo`ena hemijska jedinjenja, nerastvorljiva u vodi i
predstavljaju me{avinu raznih kiselina, alkohola i drugih jedinjenja.
Rastvaraju se u alkoholu i drugim organskim rastvara~ima.
Rastvaranjem smola u eteri~nom ulju dobijaju se balsami.

Fitoncidi su antibiotici koje sadr`e mnoge biljke. Dokazano je da
mnogi isparljivi biljni sastojci uni{tavaju patogene mikroorganizme, ili
spre~avaju njihov razvoj. Zato se ovakve biljke nazivaju prirodni aantibi-
otici. Najpoznatiji prirodni antibiotik svakako je beli luk (Allium sativum),
kao i breza (Betula pendula), koja se zbog visokog sadr`aja fitoncida,
koje ispu{ta u okolni vazduh, ~esto sadi oko zdravstvenih ustanova.

Vitamini su prirodna, fiziolo{ki aktivna organska jedinjenja
neophodna za normalno funkcionisanje ~ovekovog organizma. Veoma
su va`ni za ja~anje imuniteta. U grupu vitamina svrstana su razna
organska jedinjenja, koja nisu me|usobno srodna. Ve}inu vitamina
ljudski organizam nije u stanju da proizvede, pa se oni moraju unositi
hranom. Pravilnom ishranom obezbe|uje se dovoljno vitamina, dok
siroma{na dovodi do avitaminoze - nedostatka vitamina, i njome
prouzrokovanih raznih bolesti. Vitamini se, naravno, mogu uzimati i sin-
tetisani u razli~itim farmaceutskim preparatima, ali su prirodni, sadr`ani
u razli~itim biljnim delovima, daleko va`niji. Pravilnim unosom u potreb-
nim koli~inama oni deluju preventivno, spre~avaju}i prijem~ivost orga-
nizma za razli~ite bolesti. O vitaminima se zaista mnogo pi{e i govori u
svim medijima, pa  seovde ne}u dugo zadr`avati na njima.

Enzzimi ii ffermenti su organski biokatalizatori, izgra|eni od
belan~evina, koji se ne menjaju. Veoma su zna~ajni za promet materi-
ja - metabolizam. 

Hormoni su organske materije koje stimuli{u rast i razvoj organizma.
MMasti ii uuljja sadr`e se u oko 3/4 svih vi{ih biljaka, kao rezervna

hrana u semenu. Najvi{e ih ima u suncokretu, soji, susamu, maku i dr.
U lekovite svrhe najvi{e se koriste ricinusovo (Ricinus communis) i
laneno (Linum usitatissimum) ulje, Daleko ~e{}e se koriste za izradu
kozmeti~kih preparata za negu ko`e. 

UUgljjeni hhidrati predstavljaju neophodne energetske sastojke hrane.
Celulozza je zna~ajna za normalno funkcionisanje organa za varenje.
Organske kkiseline, mravlja (u koprivi - Urtica dioica i vo}nim

plodovima), sir}etna, oksalna, jabu~na (preovla|uje u jabu~astom i
ko{tuni~avom vo}u), vinska (u mnogim vo}nim plodovima), limunska (u
plodovima citrusa, maline, jagode, ina~e je ima u svim biljkama). Vo}ne
kiseline deluju kao blaga sredstva za ~i{cenje i olak{avanje mokrenja.
Zato se preporu~uje vo}e i pijenje vo}nih sokova prilikom zatvora. 



UPOTRREBAA LEKOVITIH I AARROMAATI^NIH BILJAAKAA

Upotreba lekovitog i aromati~nog bilja u le~enju stara je
gotovo koliko i samo ~ove~anstvo, a onoga trenutka kada je sebi
po~eo da priprema hranu, ~ovek je te`io da joj obogati ukus.
Tako aromati~ne biljke po~inju da se primenjuju i u kulinarstvu.
Naravno, ni upotreba u kozmetici nije novijeg datuma. Razli~ite
lekovite biljke koristile su se u tu svrhu jo{ u najstarijim civilizaci-
jama, drevnoj Mesopotamiji, Egiptu, staroj Gr~koj...

U ovoj publikaciji ne}e biti re~i o galenskim preparatima od
lekovitih biljaka. Ograni~i}u se na pripremu lekovitih napitaka u
doma}instvu. Veoma je bitno da se ~ajevi i drugi lekoviti
preparati pravilno pripreme, kako bi njihov efekat bio potpun. 

- ZZa ppripremu ~~ajeva uglavnom se koriste usitnjeni i
osu{eni biljni delovi. Neke biljke treba kuvati, druge se samo pre-
livaju proklju~alom vodom, kako se visokom temperaturom ne bi
uni{tili lekoviti sastojci, dok se neke potapaju u hladnoj vodi od

MMinerali su izuzetno va`ni u ishrani. Nedostatak soli odre|enih
elemenata (Na, CI, K, Ca, P, Fe, J) mo`e izazvati te{ke smetnje u
metabolizmu. Joni natrijuma i hlora su sastojci `eluda~nog i crevnog
soka, ali ih nema dovoljno u biljkama, pa se njihov unos nadome{ta
upotrebom kuhinjske soli. Kuhijsku so treba umereno koristiti, jer vi{ak
mo`e dovesti do razli~itih poreme}aja u organizmu. Kalijum je {iroko
zastupljen u biljkama, a povoljno deluje na rad srca i mi{i}a. Kalcijum je
veoma zastupljen u biljkama, naro~ito u zelenim delovima. Veoma je
zna~ajan za formiranje kostiju i zuba. U~estvuje i u mehanizmu
zgru{avanja krvi. Daje se i kao lek protiv alergija. Najvise ga ima u mleku
i mle~nim proizvodima. Fosfora ima najvi{e u semenju, korenju i lukovi-
cama. Jedan je od glavnih elemenata za izgradnju kostiju i zuba.
Neophodan je za funkcionisanje raznih unutra{njih organa i mozga.
Gvoz|a ima u zelenom povr}u, paradajzu, vo}u i dr. Jedan je od najz-
na~ajnijih sastojaka krvnih }elija. Jod je najzastupljeniji u morskim biljka-
ma i nekim li{ajevima. Va`an je za stvaranje hormona {titne zlezde. U
biljkama se nalaze i drugi elementi (bakar, nikl, kobalt i mangan, zatim
fluor, cink, aluminijum i dr.), koji doprinose normalnom funkcionisanju
organizma i podizanju njegove otpornosti na razna oboljenja.



nekoliko sati do nekoliko dana. Na~in pripreme ~aja dat je za
svaku biljku posebno, kod opisa vrste. ^ajeve treba dozirati zav-
isno od uzrasta. Za oodrasle oosobe (starije od 18 godina)
uobi~ajena ppojedina~na ddoza jje  22 ddl (1 {olja), aa ddnevna ddoza 22-
4 (najvi{e 6) puta ddnevno.
Trudnice ii ddojilje ttreba
obavezno dda sse kkonsultuju
sa llekarom. Deci sse ppojedi-
na~ne ddoze oodre|uju pprema
uzrastu, aa ddnevna ddoza jje,
kao ii kkod oodraslih, 22-44
(najvi{e 6) puta uu ttoku ddana.

- SSirupi se spremaju sli~no ~ajevima, ali se koristi voda
kojoj je dodat {e}er. Na 1l vode dodaje se 1,5 kg {e}era i kuva
se jedan sat. Koli~inu biljke treba prilagoditi koli~ini vode.
Pripremljen sirup preliva se u ~iste boce ili tegle, koje se dobro
pove`u i ostave sa ostalom zimnicom.

- LLekovite rrakije spremaju se tako {to se u 1l rakije doda
4-5 supenih ka{ika pripremljene biljke. Boca se dobro zatvori i
ostavi na sobnoj temperaturi oko 3 nedelje. Sadr`inu treba vi{e
puta dnevno dobro promu}kati, a posle 20 dana procediti u ~istu
bocu i koristiti. Lekovita rakija koristi se u malim dozama (samo
1 ka{ika ili ~ak ka{i~ica umesto pune {olje ~aja).

- LLekovita vvina pripremaju se sli~no rakijama. Pripremljena
biljka dodaje se vinu i dobro zatvorena boca ostavi se da odstoji
na tamnom mestu nekoliko dana. Posle toga se procedi i koristi
kao lekovito vino.

- LLekovita uulja imaju izuzetan zna~aj za spoljnu upotrebu,
za tretiranje razli~itih oboljenja ili povreda ko`e i za masa`u.
Spremaju se tako {to se u litarsku bocu stavi se 8-10 supenih
ka{ika sve`e ili suve, zdrobljene ili iseckane lekovite biljke. Zatim
se ulije 8 dl nekog biljnog ulja (nikako sojinog), najbolje masli-
novog i dobro zatvori zapu{a~em od plute. Sve treba da odstoji
na sobnoj temperaturi mesec dana. Sadr`aj treba vi{e puta
dnevno dobro promu}kati, kako bi se lekoviti sastojci trava u {to
ve}oj koli~ini izdvojili. Gotovo ulje procedi se u ~istu bocu i koristi. 

Pojedina~ne ddoze zza ddecu:
- do 1 godine - 1 supena ka{ika
- 1 do 3 godine 2 supene ka{ike
- 3 do 6 godina 3 supene ka{ike
- 6 do 10 godina 4 supene ka{ike
- 10 do 14 godina 5 supenih ka{ika
- 14 do 18 godina 6 supenih ka{ika



- PPonekad jje ppotrebno, nnaj~e{}e zza oobloge, da se biljka
umesto u obliku ~aja upotrebljava u obliku ekstrakta. To je,
zapravo, talog sa aktivnim sastojcima biljke, koji ostaje po{to
se ~aj procedi.

- Lekovite kkupke primenjuju se kod razli~itih ko`nih obo-
ljenja, reume, artritisa i sl. U 20 l tople vode doda se 100 g biljke
i u toj vodi se sedi oko pola sata. Tako|e se koriste i za ispira-
nje, naj~e{}e u vidu ja~eg ~aja, posle umivanja ili kupanja. Posle
ispiranja dobro je ne brisati se, ve} pustiti da se te~nost sama
osu{i na telu.

- Aromaterapija je poznata od davnina, ali se {ire koristi
tek poslednjih godina. Zasniva se na blago sedativnom dejstvu
eteri~nih ulja. Naj~e{}e se koriste ekstrahovana ulja, koja je
te{ko dobiti u doma}instvu. Delovanje ulja znatno je intenzivnije
i efikasnije, ali neke od mirisa mo`ete, u bla`oj formi, dobiti i ako
samo skuvate ~aj od odre|ene biljke iIi olju{tite odre|eni plod.
Nekoliko kapi eteri~nog ulja dok se kupate dodatno }e smanjiti
stres, ali isto tako i kupka. Nekoliko kapi aromati~nog ulja naka-
panih na jastuk odli~an je lek protiv nesanice, ali i buketi}
osu{enih cvetova uba~enih u jastuk ima}e sli~no dejstvo.

Aromati~ne biljke se u kulinarstvu koriste na mnogo
na~ina. Naj~e{}e kao za~ini, ali i kao osnovni sastojci ~orbi, sala-
ta, variva i sl. za~ini se mogu koristiti osu{eni, ali ih je bolje
upotrebljavati u sve`em stanju. Kod opisa vrsta dato je i mno{tvo
recepata za razli~ita jela. Kod za~ina je va`no znati da se u
kuvana jela stavljaju na 5 min. pre kraja kuvanja, kako ne bi izgu-
bili svoju aromu.

... A na kraju knjige o~ekuje vas i mali poklon - nekoliko
receptura za lekovite i kozmeti~ke ~ajne me{avine i recepata za
jela od me{avine razli~itih za~inskih biljaka. 



Dvogodi{nja biljka prijatnog mirisa,
ljutog i aromati~nog ukusa. Koristi se
podzemno sstablo ((rizom), llist ii pplod.

^aj od su{enog rizoma deluje seda-
tivno, pobolj{ava apetit, otklanja stoma-
~ne tegobe izazvane stresom, tegobe
disajnih organa i reumatske bolove.

List i plod koriste
se u kulinarstvu kao
za~in za ~orbe, salate
i aromu likera.

Anis je jednogodi{nja biljka ~iji su plodovi
bogati eteri~nim uljima. Eteri~no ulje iz plodo-
va anisa koristi se protiv nadimanja i gr~eva.

Upotrebljavaju se za regulisanje rada
organa za varenje i u kozmetici. U kulinarstvu
se dodaje, izme|u ostalog, kao za~in hlebu i
kola~ima, radi pobolj{anja ukusa.
OSVE@IVAA^  DDAAHAA OOD AANNISAA
1/2 kafene ka{i~ice celog anisovog semena
`va}ite oko 1/2 minuta. Anis je jedan od glavnih
sastojaka mnogih `vaka}ih guma, upravo zbog
osobine da osve`ava dah.

L E K O V II T E II A R O M A T II ^ N E B II L JJ K E
AN\\ELIKA - AAngelica aarhangelica ((Arhangelica oofficinalis))

PUUNN^ OD AANN\ELLIKKE
U 1 l klju~ale vode dodajte 1 ~a{icu rakije, 1/2 sve`eg
korena an|elike, koru od neprskane mandarine, sok od 1
limuna i malo {e}era. Ostavite da se ohladi i procedite.

^AAJ ZAA JAA^AANNJE ORGAANNIZMMAA
20 g suvog rizoma ili sve`e stabljike an|elike
prelijte 1 litrom klju~ale vode. Ostavite da stoji
poklopljeno 10 min i proceditie. Piti 1 {olju
dnevno.

Gaji se na lakom, rastresitom, plodnom i vla`nom
zemlji{tu. Li{}e se bere u prole}e, kada se vadi i 
koren. Plod se sakuplja u jesen kada sazri. 
Samonikla se retko nalazi.
ANIS - PPimpinella aanisuum ((Anisuum oofficinale, AA. vvuulgare)) ii
ANISETUMM  - PPimpinela aanisetuum



Anisetum je vrsta sli~na anisu, ali dvogodi{nja, {to zna~i da
se seje u jesen prve godine i gaji se kao ozima kultura. Zahteva
uslove sli~ne anisu, a upotrebljava se na isti na~in.

Za uuzgoj mu odgovara svako zemlji{te koje pogoduje povr}u.
Najbolje uspeva na dubokom, plodnom i rastresitom. Zahteva topla
stani{ta, dok su potrebe za vlagom umerene. Su{a mu nanosi velike
{tete, pa je u su{nim krajevima neophodno navodnjavanje. Pre
setve zemlji{te treba na|ubriti fosfatnim ||ubrivom, {to uti~e na
pove}anje sadr`aja eteri~nih ulja u semenu. Seje se krajem marta u
leje. Leje se formiraju na rastojanju 20-25 cm. Pre setve seme se
potapa u mlaku vodu, radi bolje klijavosti. 
Kod nas ne rraste ssamoniklo.
Seme dozreva neravnomerno, pa se `etva obavlja kada plodovi
dobiju mrku boju, a bo~ne grane po`ute, rano ujutru, pod rosom.
posle `etve usev se vezuje u snopi}e i su{i nekoliko dana, a zatim
se obavlja vr{idba. Plodovi se su{e i ~uvaju na ve} opisan na~in. 

SOS OOD AANNISAA
Pripremiti oko 150 g be{amel sosa. 1 gran~icu
anisa potopiti u vodu 1 min. Staviti na ~istu
kuhinjsku krpu da se ocedi i dobro osu{i,  sitno
iseckati i dodati sosu. Zatim dodati sve`e
mleveni beli biber i so po ukusu. Dobro izme{ati
i staviti u fri`ideru oko 1 sat. Ovaj preliv slu`iti uz
sve vrste kuvanih mesa, naro~ito uz piletinu, jag-
njetinu i ribu.



Dobro poznata vi{egodi{nja zeljasta biljka.
Raste naj~e{}e na ga`enim travnjacima.
Sakupljaju se cvetne gglavice ili ceo nnadzem-
ni ddeo bbiljke. 

Ja~a be{iku, pro~i{}ava krv i plu}a, sma-
njuje upale i gnojenje, blagotvorno deluje kod
upale plu}a, unutra{njih povreda i osipa. 

Bere se za vreme
cvetanja. Pre su{enja
se cvetne glavice odvo-
je od ostalog dela biljke.

Vi{egodi{nja zeljasta biljka koja
raste na livadama, travnjacima, uz
rubove staza i sl. Veoma je ~esta i
lako se nalazi. Sakuplja se i list.

Korisna je kod hroni~nog bronhitisa,
za olak{avanje iska{ljavanja, razli-
~itih `eluda~nih tegoba, hemoroida. 

List se koristi kao sastojak ukusnih salata.

Vi{egodi{nja zeljasta biljka koja raste na
livadama, travnjacima, uz rubove staza i sl.
Sakupljaju se listovi od maja do avgusta.

medicinski ~~ajj: 2 kafene ka{i~ice suvih
cvetova preliti sa 2 dl hladne vode i
zagrejati do klju~anja. Posle 20 min. pro-
cediti. Piti se 2-4 {olje dnevno.

BBELA RRADA - BBellis pperenis

^AAJ ZZAA IISPIRAANNJE UUSTAA
3-6 kafenih ka{i~ica osu{enih smrvljenih listo-
va prelijte se sa 1,5 dl klju~ale vode i ovom
te~no{}u ispirajte se usta.

BBOKVICA [[IROKOLISNA - PPlantago mmajor 

medicinski ~~ajj: 3-6 kafenih ka{i~ica osu{enih smrvljenih listova i
prelije se sa 1,5 dl klju~ale vode. ^aj se pije 3 puta dnevno.

NNAAMMAAZ OD SIRAA SSAA BBOKKVICOMM I VLLAA[CEMM
2250 gg bbelog ssira, 220 gg pputera, lluk vvla{{ac, pper{{un, bbokvica, sso, bbiber
Sir izgnje~iti, dodati puter i sjediniti masu. Sitno iseckati bokvicu,
vla{ac i per{un i sve dobro izme{ati. Posoliti i pobiberiti. Koli~ina je
dovoljna za 4 kri{ke hleba.
BBOKVICA UUSKOLISNA - PPlantago llanceolata



Jedna je od naj~e{}e
kori{}enih lekovitih bilja-
ka u narodnoj medicini.
Sakuplja se i koristi list.

Ima izuzetno izra`ena baktericidna svojstva, i koristi se za
le~enje disajnih organa, promuklosti, upala sluzoko`e usta i grla. 

Listovi se beru tokom celog leta, ali
najbolje je pred cvetanje.

Vi{egodi{nji drvenasti `bun, visine do 50
cm. Raste u ~etinarskim i me{ovitim
listopadno-~etinarskim {umama planinskih
predela cele Evrope. Sakuplja se list ii pplod.

Plodovi se koriste u kulinarstvu, za pripremu
sokova, slatke zimnice, alkoholnih pi}a, ali i raz-
li~itih umaka za pe~enja, naro~ito divlja~.
Osu{eni plodovi se u narodnoj medicini koriste

za le~enje upala sluzoko`e usta i grla, dijareje i drugih oboljenja
organa za varenje i urinarnog trakta. Osu{eni listovi koriste se za
le~enje ka{lja i sni`avanje nivoa {e}era u krvi.

Toksi~nost lista borovnice za sada je nedovoljno ispitana, pa
je najbolje koristiti gotove preparate i me{avine.

Listovi borovnice beru se mladi, od
prole}a do po~etka cvetanja, a plodovi
kad su potpuno zreli, krajem leta.

Jednogodi{nja biljka, od davnina kori-
{}ena, neizostavna je vrsta u svakom

MMELLEMM ZAA RUU@I^AASTE AAKKNNE
15 g soka od bokvice pome{ajte sa 5 g
bezvodnog lanolina i 10 g belog vazelina.
Dodajte kap ru`inog ulja, zbog mirisa.
Redovno ma`ite lice i akne }e nestati.

^AAJ PPROTIV DDIJAAREJE
1-3 kafene ka{i~ice suvih plodova prelijte sa
200 ml hladne vode, ostavi da klju~a 10 min. i

odmah procedi. Pije se vi{e puta dnevno, dok
dijareja ne pro|e.

BBOSILJAK - OOcimuum bbasilicuum

BBOROVNICA - VVacciniuum mmyrtilluus



aromati~nom vrtu, a mo`e se gajiti i u kulturi.
Poreklom je iz subtropskih krajeva, ali je
ra{iren kao omiljeni za~in po celoj planeti.
Odgovara mu svaka hranljiva i umereno
vla`na ba{tenska zemlja i sun-~ani polo`aji.
Bere se ceo nnadzemni ddeo.

U medicini
se koristi za pobolj{anje apetita i varenja, a ima

i umiriju}e dejstvo. Zbog svog izuzetno prijatnog
mirisa mo`e se koristiti i u aromaterapiji, za
opu{tanje i pobolj{anje sna. Pripisuju mu se i

afrodizija~ka svojstva, jer stimuli{e lu~enje
adrenalina. U kulinarstvu se koristi sve`e ili
su{eno li{}e za salate, supe, jela od povr}a

(posebno paradajza), ribu, meso, marinate,
sosove, prelive, kao i za aromatizaciju likera i vin-

skog sir}eta. Dodaje se jelima 5 min. pred kraj kuva-
nja jer se samo tako o~u-
vaju aromati~ni sastojci.
Sve`i listovi su ukusniji, pa
se mogu konzervirati u ulju.

medicinski ~~ajj: 2-3 ka{i~ice suve biljke preliti
{oljom klju~ale vode, poklopiti i ostaviti 10-15 min
da odstoji. Procediti i piti nezasla|en 2-3 puta
dnevno, izme|u obroka.

OSVE@AAVAAJUU]AA 
MMIRISNNAA KKUUPKKAA
Dodajte pregr{t cvetnih vrho-
va u vodu za kupanje i bi}ete
osve\eni, a ina~e bosiljak
efikasno uklanja miris znoja.
Bosiljak je jednostavan za
uzgoj. Razmno`ava se setvom semena ili rasadom. Setva na
otvorenom vr{i se u drugoj polovini aprila, kada se temperatura vaz-
duha stabilizuje oko 18-20°C. Za proizvodnju rasada seme se seje u
tople leje ve} u februaru, a na otvoreno se presa|uje u maju. Bere
se celo leto, od juna do avgusta.

PRELLIV ZZAA [[PAAGETE OOD BBOSILLJKKAA
4 ggran~ice bbosiljjka, 22 ~~ena bbelog lluka, 22
ka{{ike pparmezzana, 11 ~~a{{a mmaslinovog
uljja, 11 {{aka ppinijja ((ili kkikirikijja)
Priprema se kao majonez. Sve sastojke
dobro usitnite, sipajte u dublju posudu i do-
dajte maslinovo ulje. Mutite mikserom, do-
datkom za pripremu majoneza, dok ne
dobijete glatku masu. Preliv koristite za
testeninu. Ve}u koli~inu preliva konzervi-
rajte tako {to }ete preko njega preliti sloj
maslinovog ulja i ~uvati u fri`ideru.



Kad se govori o brezi, mo`da je do-
voljno re}i da se, osim samonikla u
prirodi, nalazi i na gotovo svakoj
urbanoj zelenoj povr{ini. Tome dopri-
nose njena vazdu{asta kro{nja, zlatno
`uta boja jesenjeg li{}a, bela kora koja
osve`ava zimski kolorit itd. Ubraja se
u pionirske vrste, prilagodljive naj-
surovijim uslovima i veoma mnogo se
koristi u po{umljavanju goleti. 

Ima {iroku primenu u
medicini, ali i u kulinar-
stvu, a radi njenih lekovi-
tih i aromati~nih sokova
sakupljaju se mladi llis-
tovi ii ccvetni ppupoljci,
mlade ggran~ice, kkora ii
sok. Za brezov sok zna
se jo{ od davnina. I da-
nas se u mnogim zem-
ljama sakuplja i koristi u
sve`em, fermentisanom
ili prera|enom stanju. U
sve`em soku ima do 2%

{e}era (najvi{e u vreme listanja), dosta kalijuma, kalcijuma i
gvo`|a. Listovi su bogati vitaminom C, karotinom, vitaminom E i
mineralima. Cvetni pupoljci i sasvim mladi listovi mogu se koris-
titi za spremanje ~orbi i varva. Od gran~ica se spravlja ukusan
~aj ili se koriste za aromatizovanje sir}eta. Unutra{nji deo bre-
zove kore mo`e se samleti i dodati bra{nu za me{enje hleba ili
pripremati kao ka{a sa medom. U medicini se koristi kao diure-
tik i kod upala i infekcija urogenitalnog trakta. Zbog svog bak-
tericidnog dejstva sadi se u okolini zdravstvenih ustanova.

BBREZA - BBetuula ppendduula

brezzov ssok: U rano prole}e, u vreme listanja,
na mladom stablu probu{i se burgijom rupa
duboka nekoliko cm. U nju se utakne cev~ica
i sok se sakuplja tokom narednih 48 sati.
Posle toga rupa se zatvori drvenim klinom. Iz
jednog stabla se moze dnevno nakupiti oko
4,5 ltara soka, a u toku sezone oko 170 l.
^esto bu{enje istog stabla {tetno deluje na
drvo, smanjuju}i mu otpornost prema
gljivi~nim zarazama. Po toplom vremenu sok
brzo fermentira. Brezov sok me{a se sa
vinom, {e}erom, kvascem ili limunom. Mo`e
se piti i kroz cev~icu direktno iz stabla, ali se
~e{}e sakuplja u ve}e posude, u kojima fer-
menti{e nekoliko dana, a zatim koristi. 

medicinski ~~ajj: 2 kafene ka{i~ice usitnjenog lista prelije se {oljom klju~ale vode.
Pije se 3-4 puta dnevno, izme|u obroka.



Cvetni pupoljci sakupljaju se rano u prole}e, dok se listovi
beru od maja do polovine jula, kada je i najbolje vreme za saku-
pljanje kore. Najbolje vreme za dobijanje soka je po~etak lista-
nja, u prvoj polovini maja

Vi{egodi{nji drvenasti `bun, visine do
20 cm.  Zbog lekovitih svojstava sakuplja-
ju se listovi ii pplodovi. Raste uglavnom u
{ikarama suvih ~etinarskih {uma, ali i na
treseti{tima i humusnom zemlji{tu, na
ve}im nadmorskim visinama.

U medicini se kori-
sti kao sredstvo za
le~enje bolesti urinar-
nog trakta, a u kulinarstvu se od brusnice
spravljaju izuzetno ukusni i zdravi sokovi
i d`emovi, bogati vitaminom C.

List se bere od avgusta do oktobra,
a plod od avgusta do septembra.

Vrsta suvih stani{ta {irom sveta. Raste pored puteva i jaraka,
na suvim livadama, pa{njacima i proplancima, do 1200 m n.v.

Sakuplja se ceo nadzemni deo, koji se koristi protiv reume i
neuralgije, migrene, kod bolesti urinarnog trakta, naro~ito
kamenca i spolja, za rane koje te{ko zarastaju.

Bere od juna do kraja avgusta.

BBRUSNICA - VVacciniuum vvitis-iiddaea

VERBBENA - VVerbena oofficinalis

medicinski ~~ajj: 1 ka{i~ica usitnjene biljke prelije se {oljom klju~ale vode,
poklopi da odstoji 5-10 min. i procedi.



Vi{egodi{nja zeljasta biljka vla`nih stani{ta.
Raste pored puteva, vodotokova, na vla`nim
livadama... Sakuplja se list ii kkoren. 

Koristi se za spoljnu upotrebu, kod uboja, fraktu-
ra, reumatskih bolova, uganu}a, i{~a{enja zglobova
i sl. Sve`i biljni delovi su delotvorniji od su{enih.

Sakuplja se u prole}e, pre cvetanja i
augusta - septembra, posle cvetanja.

Listopadni `bun ili ni`e drvo, raste po ivici
hrastovih {uma, na sun~anim padinama.  Ne-
ma posebnih zahteva prema sastavu zemlji{ta
i vla`nosti, pa se mo`e gajiti i kao ukrasna vrsta
u vrtovima, ~ak i u ve}im `ardinjerama. 

Zbog lekovitih sa-
stojaka sakupljaju se
cvetovi, llistovi ii pplo-
dovi.

Koristi se kod pro-
bavnih smetnji kod dece, kao i kod lo{e
cirkulacije, aritmije i za normalizaciju
krvnog pritiska. Ne preporu~uje se u
trudno}i i za vreme dojenja.

Listovi se sakupljaju sa cvetovima, u vreme cvetanja juna i
julia, a plodovi kad sazru, krajem avgusta i u septembru.

OBBLLOGE OOD GGAAVEZAA
100 g su{ene biljke kuvati u 1 l vode ili mleka 20
min. Zgusnuti uvarak naneti na gazu i previti
preko povre|enog ili bolnog mesta na telu. NNe
preporu~ujje sse uupotreba nna ootvorenim rranama.

@ELLE OD GLLOGINNJAA
Kuvajte zrele gloginje sa
malo vode, dok se ne
raspednu, pa ih propasir-
ajte. Na 1 kg ka{e od
gloginja dodajte 750 g
{e}era, 3-4 ka{ike vode i
vanil {e}er. Kuvajte dok
se masa ne zgusne, sipa-
jte u tegle i zatvorite. 

medicinski ~~ajj: 1-2 kafene ka{i~ice su{enog lista
i cveta ili 1/2-1 kafenu ka{i~icu izmrvljenih suvih
plodova preliti sa 150 ml klju~ale vode, ostaviti
poklopljeno 10-15 min. i piti 3 puta dnevno.

GAVEZ - SSymphytuum oofficinale

GLOG - CCrataeguus mmonogyna



Dobro poznata ukrasna biljka, ~esta u
vrtovima i ba{tama. Samoniklo raste na
suvim livadama. Mo`e se uzgajati i u posu-
dama. Kao lekovita koristi se isklju~ivo
osnovna vrsta, nikako hibridne sorte.
Sakupljaju se cvetovi. 

Koristi se spolja za le~enje
raznih ko`nih oboljenja (ekcema,
seboreje glave i tela, akni i sl.) ,
naro~ito kod dece. Retko u naro-
dnoj medicini i za iska{ljavanje.

Cvetovi se beru od marta do
avgusta.

[iroko rasprostranjena jednogodi{nja zeljas-
ta biljka, raste {irom Evrope, severne Afrike i u
Aziji, na suvim terenima, njivama, livadama, vi-
nogradima, kamenjarima, ru{evinama... Saku-
plja se ceo nnadzemni ddeo bbiljke uu ccvetu.

U narodnoj medicini naj~e{}e se
koristi kod bolesti `u~ne kese. Kod
primene ttreba bbiti ooprezan - glavni

sastojci, alkaloidi, upotrebljeni u ve}oj koli~ini, mogu
delovati toksi~no. Tako|e se ne preporu~uje trudni-
cama i dojiljama. Upotrebljava se i za spoljnu upotrebu, za
ispiranje o~iju, protiv li{ajeva, osipa, ekcema i psorijaze...

Biljka se sakuplja u punom cvetu, od aprila do avgusta.

Biljka krupnih, zlatno`utih cvetova, cveta celog
leta. Raste na osun~anim, oceditim mestima,
pored puteva i na kamenitim trerenima. Ovu
magi~nu biljku, koju kod nas smatraju korovom,
nosio je Odisej kao za{titu od ~ini ~arobnice

^AAJ ZZAA IISPIRAANNJE TTELLAA
I GGLLAAVE  KKOD DDECE
2 kafene ka{i~ice smrvljenog
suvog cveta preliti sa 150 ml
klju~ale vode. Ostaviti da se
prohladi i ovom te~no{}u ispirati
obolelu povr{inu ko`e posle
svakog kupanja ili pranja.

DAN II NNO] - VViola ttricolor

DIMMNJA^A - FFuumaria oofficinalis

DIVIZMMA - VVerbascuum tthapsuus



Kirke. U doba Rimljana smela se brati samo uz
magi~ne re~i, a hri{}ani su osve{tanim buketi}ima,
u kojima se divizma obavezno nalazila, kadili ku}e
na dan svetog Jovana... 

Lekoviti su cvetovi, od kojih se spravlja slatkast,
blago aromati~an ~aj `ute boje, sa mirisom meda.
Koristi se naj~e{}e kao lek kod bolesti disajnih or-
gana, ali i kod reumati~nih oboljenja i kao diuretik.
Za spolja{nju upotrebu koristi se za zaceljivanje ra-
na i ubla`avanje upala o~iju i u{iju. Mirisni cvetovi se
upotrebljavaju za aromatizaciju likera. Omek{avaju i
neguju ko`u, pa se primenjuju i u kozmetici, u kre-
mama i parnim kupkama za lice, a jak ~aj od cveto-
va svetloj kosi vrati}e sjaj.

Cvetovi se beru
od juna do septem-
bra, rano ujutro, po-
{to se rosa osu{i i to
pre nego {to se sa-
svim otvore. Beru se
samo kruni~ni listi}i,
bez ~a{ice. Cvetove treba odmah rasprostrti radi su{enja, kako
ne bi uveli i izgubili svoja lekovita svojstva.

O uupotrebi ddivizme uu vvrtu ppro~itajte uu kknjizi iiz nna{e eedicije -
CVETNICE I AROMATI^NE BILJJKE U VA[EM VRTU

medicinski ~~ajj: 3-4 ka{i-
~ice preliti sa 200 ml klju-
~ale vode, poklopiti i po-
sle 10 min. procediti. Piti
vi{e puta u toku dana.

TINNKKTUURAA
[aku cvetova potopiti u 1 l
rakije. Ovo je odli~no
sredstvo su za masa`u
kod gihta i reumatizma.

OBBLLOGE ZZAA RRAANNE II OOPEKKOTINNE
Isitnjeni i zgnje~eni cvetovi, pome{ani sa
medom, hlade opekotine i ubla`avaju bol.

OBBLLOGE PPROTIV UUPAALLE OO^IJUU
Pregr{t cvetova preliti {oljom vrele vode.
Te~nost procediti u ~istu posudu, u njoj
namo~iti gazu, u koju se zatim uviju i
popareni cvetovi.

LLEKKOVITO UULLJE ZZAA OO^I II UU[I
[aku sve`ih cvetova ubaciti u bocu i preliti
maslinovim ili bademovim uljem. Ostaviti na
toplom mestu 4-6 nedelja. Uljem se ma`u
o~i 2-3 puta dnevno. Naro~ito je korisno za
ljude koji mnogo vremena provode ispred
ra~unarskih ili tv ekrana. 3-5 kapi ukapanih
u bolno uvo ubla`i}e bol i otkloniti slu{ne
smetnje.



Zeljasta polegu{a, {iroko rasprostranje-
na {irom Evroazije. Raste na vla`nim i sen-
ovitim mestima na livadama, u vo}njacima,
po obodu {uma... Koristi se ceo nnadzem-
ni ddeo bbiljke, sa cvetovima i to za le~enje
pre svega bolesti plu}a i organa za disan-
je, a zatim i dijareje, hemoroida, gastritisa...
Obloge se koriste za le~enje ozleda i rana.

Sakuplja se u vreme cvetanja, od kraja
aprila do po~etka jula.

Dekorativna jednogodi{nja cvet-
nica ~iji su svi nadzemni delovi
lekoviti - list i cvet uu vvreme ccveta-
nja, kkao ii zzrelo sseme uu jjesen. 

Poreklom je iz pra{uma Perua i
u tamo{njoj narodnoj medicini se
od davnina koristi za dezinfekciju i
is-celjenje rana, kao i za iska{lja-
vanje sluzi iz plu}a i pro~i{}avanje
disajnih organa. Visok sadrzaj vita-
mina C kao i isparljivo sumporno
eteri~no ulje daju mu fitoncidna i antibiotska svojstva. ̂ aj od lista
pove}ava otpornost prema bakterijskim infekcijama, ali deluje i

na neke viruse, {to ga ~ini
delotvornim i protiv nekih
vrsta gripa. 

Dragoljub je poznata
dekorativna biljka. Kao
samonikla biljka kod nas
se ne mo`e sresti. Veoma 

medicinski ~~ajj: 2-4 kafene ka{i~ice suve biljke
prelije se {oljom klju~ale vode. Koristi se 3 puta
dnevno.

medicinski ~~ajj: 2 kafene ka{i~ice
sve`ih pupoljaka, cvetova i listova
preliti {oljom kipu}e vode, ostaviti
poklopljeno 5-10 min. i procediti.
Ukoliko se koriste semenke, treba ih
kratko prokuvati u vodi i odmah pro-
cediti.

DOBBRI^ICA - GGlechoma hhedderacea

DRAGOLJUBB - TTropaeoluum mmajuus



~esto se koristi u vrtovima i na drugim ure|enim zelenim
povr{inama, a mo`e se uspe{no uzgajati i u posudama na
prozoru ili balkonu.

Visoki `bun koji samoniklo raste u
svetlim hrastovim {umama, na kr~e-vina-
ma i u `ivicama, a otporan je i na gradske
uslove. Raste i u polusenci. Veoma dobro
podnosi mrazeve, a prema zemlji{tu nije
probira~. Sre}e se u ravni~arskim i brd-
skim predelima, do oko 1000 m n.v.

Sakupljaju se izuzetno ukusni plodovi, bogati vitaminom C.
Zreli plodovi beru se krajem leta i po~etkom jeseni.

Drenjine se mogu jesti sirove, ili se od njih mogu praviti sokovi
i slatka zimnica. Su{e se i ostavljaju za zimu, za pripremanje
~ajeva i kompota. Mogu se koristiti za dobijanje vina ili rakije.

LLEKKOVITAA KKUUPKKAA
Pregr{t li{}a cvetova i semena pro-
kuvati u litru vode. Te~nost koristiti za
ispiranje, ili je sipati u kadu, u vo-du za
kupanje. Ova kupka reguli{e `enski
mese~ni ciklus.

LLEKKOVITI SSOKK
10-15 g li{}a dobro usitniti,
preliti {oljom hladne vode i
ostaviti da odstoji 2 sata. Piti
za~injeno ne-kim vo}nim
sokom.

Osim zza sspravljjanjje ~~ajja, ddragoljjub sse mmo`e kkoristiti ii uu iishrani.
Listovi, cvetovi i pupoljci imaju o{tar miris i ukus i mogu se koristiti kao
fini aromati~ni za~in za supe, variva i salate, za garniranje mnogih jela,
ili sitno seckani, izme{ani sa mekim sirom, kao ukusan namaz. Tako|e
su odli~ni u kajgani ili omletu. Mlado semenje se koristi kao zamena za
ren. ^vrsti cvetni pupoljci i nedozreli zeleni plodovi stavljaju se u sir}e
i upotrebljavaju kao pikantan za~in. Dekorativni cvetovi su tako|e jes-
tivi i lepo idu uz jela od pirin~a, ili iseckani i pome{ani sa maslinovim
uljem, kao preliv. 

SAALLAATAA OOD CCVEKKLLE SSAA DDRENNJINNAAMMAA
4 ccvekle, 11/22 ~~a{{e ssuvih ddrenjjina, 22 gglavice ccrnog lluka, 11-22 ggran~ice
per{{una, sso ppo uukusu.
Cveklu oprati, olju{titi i ise}i na kolutove. Skuvati drenjine, propasirati
ih kroz sito, zajedno sa te~no{}u u kojoj su se kuvale, tako da se dobi-
je srednje gusta masa. Dodati sitno seckan crni luk i per{un i posoliti
po ukusu. Svemu dodati pripremljenu cveklu i dobro prome{ati.

DREN - CCornuus mmas



Vi{egodi{nja zeljasta biljka. Gaji se zbog lis-
tova, koji sadr`e velike koli~ine eter~nih ulja. 

Koristi se u kulinarstvu, kao za~in  za soso-
ve, salate, jela od paradajza, jaja i ribu. Treba ga
koristiti u manjim koli~inama jer sadr`i ulje
intenzivnog ukusa, koje mo`e preovladati celim
jelom, pa }e se ostali ukusi iz jela izgubiti.

Vi{egodi{nja zimzelena biljka. Gaji se
zbog li{}a bogatog eter~nim uljima i drugim
lekovitim sastojcima.

Smatra se jednom od najlekovitijih bilja-
ka. Pospe{uje varenje, sni`ava temperatu-
ru, ubla`ava glavobolju i nervnu napetost. 

@alfija ima antisepti~ko dejstvo i naj~e{}e
se koristi za negu, prevenciju i le~enje usne duplje i desni, ali se

Jednostavan je za uzgoj. Skromnih zahteva
prema uslovima sredine, uspeva i na
peskovitom tlu, a podnosi niske temperature
i do -30°C.  Priprema zemlji{ta vr{i se kao {to je opisano na po~etku.
Razmno`ava se vegetativno, korenovim izdancima koji se uzi-
maju od biljaka starih 2-3 godine. Sade se jedan do drugog, u

brazde dubine 10-20 cm, 60-80 cm
udaljene. Na istom mestu ne treba ih
gajiti du`e od 4 godine.
@etva se vr{i dva puta godi{nje: prva
dve nedelje pre cvetanja, a druga kra-
jem septembra. Li{}e se prvo bere sa
grana, a posle berbe stabla se pokose.

ESTRAGON - AArtemisia ddracuuncuuluus

@ALFIJA, KKADULJA - SSalvia oofficinalis

^AAJ ZZAA DDEZINNFEKKCIJUU UUSTAA II GGRLLAA
1 kafenu ka{i~icu usitnjenog suvog lista ̀ alfije preliti sa 200 ml klju~ale vode,
ostaviti da odstoji 5 min. a zatim procediti. ^aj piti 1-2 puta dnevno. Ukoliko
se ~aj koristi za grgoljenje i ispiranje usta, treba upotrebiti 1,5 supenu ka{iku
suvih listova i ispirati usta i grlo vi{e puta u toku dana. ^aj {to du`e
zadr`avati u ustima.



koristi i za spravljanje
preparata negu ko`e. 

U kulinarstvu se koristi kao dodatak sosovima, jelima od jag-
nje}eg i svinjskog mesa, a u specijalitetima sa srednjeg istoka
kao dodatak }evapu.

Za uzgoj zahteva topla i suva
stani{ta i osun~ane polo`aje. Nema
ve}ih zahteva prema zemlji{tu, ali
najbolje uspeva na na rastresitom, za
vodu propusnom i plodnom, mada
mo`e i na peskovitom. Na jednom
mestu mo`e se gajiti 10 i vi{e godina.

Razmno`ava se setvom semena i vegetativno, deobom bokora.
Seme se seje krajem jeseni u hladne ili tople leje. Rasa|uje se
u jesen slede}e godine na rastojanju 30-40 cm u redove uda-
ljene 50-60 cm. Otporna je na bolesti.
@etva - berba li{}a, obavlja se ~im se na biljkama pojave cve-
tovi, uvek po suvom vremenu, kad se osu{i rosa. Zasad se
pokosi i sa poko{enih biljaka skida se li{}e, koje se odmah
rasprostire za su{enje.

O primeni `alfije u vrtu
pro~itajte u knjzi CVET-
NNICE II AAROMMAATI^NNE
BBILLJKKE UU VVAA[EMM VVRTUU.

PRELLIV OOD @@AALLFIJE ZZAA NNJOKKE 
1 vvezza ssve`eg llista `̀alfijje, 44 kka{{ike pputera, 880gr pparmezzana, bbiber.
Otopiti puter u vrelom tiganju, vode}i ra~una da ne izgori, pa dodati
listi}e `alfije. U toj masi kratko propr`iti njoke da poprime aromu.
Servirati u tanjire i posuti parmezanom.

MMAASKKAA ZAA LLICE, ZZAA OSETLLJIVUU KKO@UU
10 g lista `alfije preliti 1 {oljom klju~ale vode i ostaviti poklopljeno 10
min. i procedite. 2 ka{ike ~aja pome{ajte sa `umancetom i ka{i~icom
maslinovog ulja. Masku nanesite na lice i ostavite 10 min. a zatim
isperite preostalim ~ajem.

LLOSIONN ZAA SJAAJNNUU KKOSUU
250 g suvih listova kuvajte 15 min. u 1 l klju~ale vode. Ostavite u
zatvorenoj fla{i 2 dana. Povremeno promu}kajte. Procedite i dodajte 1/4 l
belog ruma. Svakih 4-5 dana, posle pranja, nama`ite kosu ovim losionom.



Planinski zimzeleni `bun koji samoniklo
raste na sve`em kre~nja~kom zemlji{tu u
bukovim i {umama bukve i jele. ̂ esto se uzga-
ja u vrtovima i kao ukrasna vrsta ima veliki broj
razli~itih varijeteta. Prija joj pove}ana vla`nost
vazduha i zemlji{ta, ali na oceditom tlu.

Mladi llistovi ii ggran~ice imaju lekovita svoj-
stva i koriste se kod depresije, nervoze i
glavobolje. Su{e se provla~enjem kroz pla-
men, kako ne bi izgubili boju i aromu. Tek
potom se lagano dosu{e i
sitne. Zelenika je zamena
za daleko poznatiji parag-
vajski Mate-~aj, izuzetno
cenjen, poput indijskog,
kao ~aj za u`ivanje.

Mladi listovi beru se u
maju i junu.

Visoki listopadni `bun, {iroko raspro-
stranjen. Raste na vla`nim stani{tima u
{umama, oko naselja i du` puteva. Gaji
se na zelenim povr{inama. Voli sun~ane
polo`aje, ali cveta i u zaseni. 

Cvetovi sadr`e eteri~na ulja, tanin, {e}er,
smole, kiseline i dr. i izuzetno su lekoviti, kao i
bobice. Poznati su kao lek protiv prehlade, di-
uretik, a koriste se i za spravljanje veoma uku-
snog sirupa karakteristi~ne, prijatne arome. 

ZELENIKA ((BBO@IKOVINA)) - IIlex aaquuifoliuum

ZOVA CCRNA - SSambuucuus nnigra

medicinski ~~ajj: 2 ka{i~ice osu{enog cveta preliti sa 200 ml klju~ale
vode, ostaviti da odstoji 5 min. a zatim procediti. ^aj piti 3 puta dnevno.
uljje zza oopekotine: Kuvajte unutra{nju koru zove u maslinovom ulju oko
1 sat. Procedite, prohladite i nanesite na opekotine



Cvasti zove sakupljaju se u maju i junu, kada su cvetovi
sasvim otvoreni, ali nikako precvetali. Plodovi se beru krajem
leta, kada su potpuno zreli, ali ne prezreli. I cvasti i plodovi odse-
caju se makazama, na cvetnim dr{kama du`ine 10-ak cm.

Vi{egodi{nja zeljasta biljka, od koje se koristi
nadzemni ddeo ii tto ggornja ppolovina sstabla, ssa
listovima ii ccvetovima. [iroko je rasprostranjena
u umerenom pojasu Evrope i Azije, na suvim
stani{tima pored puteva i pruga, na livadama i
po obodu {uma.

U narodnoj medicini koristi se kao diuretik, a
spolja za obloge kod povreda i ko`nih oboljenja.
Postoji verovanje da koren deluje kao afrodizijak.

SIRUUP OOD ZZOVE
40 ccvetova zzove, ssok ood 44-55 llimunova, 55 ll vvode, 33.5 kkg {{e}era.
Cvetove dobro oprati, staviti u dublji lonac i preliti vodom u koju je dodat limunov
sok. Poklopiti i ostaviti da stoji 24 ~asa. Nakon toga procediti sirup, vratiti u ~ist
lonac, dodajti {e}er i me{at dok se ne rastopi. Poklopiti i ostaviti da stoji jo{ 24
~asa. Sutradan prome{ati i sipati u boce, zatvoriti i obrisati mokrom krpom.

KKAA[AASTI SSOKK OOD ZZOVINNIH BBOBBICAA
22,5 kkg zzovinih bbobica, 7750 gg {{e}era, 11 ll vvode, kkora llimuna.
Bobice oprati, ocediti, o~istiti od peteljki. Staviti u sud, naliti vodom i kuvati
dok omek{aju. Skuvane bobice izvaditi, propasirati, ivratiti u vodu u kojoj su
se kuvale i dodati {e}er i narendanu koru limuna. Kratko kuvati, dok se {e-
}er rastopi. Vreo sok  sipati u zagrejane boce, dobro povezati i ostaviti da
se lagano ohladi.

AAROMMAATI^NNO SSIR]E OOD ZZOVE
1,5 kkg bbobica ccrne, 11,5 ll aalkoholnog ssir}eta, 8800 ggr `̀utog {{e}era. 
U dublji sud staviti oprane bobice i preliti sir}etom. Prekriti belom plat-
nenom krpom, povezati i ostaviti desetak dana. Nakon toga dodati `uti
{e}er, staviti lonac na vatru i kada se {e}er istopi kuvati desetak min-
uta. Ohladiti, procediti sir}e i sipati u bocu i ~uvati zatvoreno.

TONNIKK ZZAA LLICE
10 g bobica kuvati 10 min. u 1 l vode. Procediti i ostaviti da se ohladi.
Ispirati lice tonikom svako ve~e.

IVANJSKO CCVE]E - GGaliuum vveruum



Ivanjsko cve}e bere se u vreme cvetanja. Vezuje se u bukete
i su{i na promajnom mestu, u zaseni.

Vi{egodi{nji poluparazitski ̀ bun, koja
raste na granama skoro svih vrsta
drve}a. Za spravljanje lekovitih ~ajeva
sakupljaju se vrhovi sstabljika ssa llistovi-
ma, do prvog kolenca. 

Upotrebljava se za sni`avanje krvnog pri-
tiska, pobolj{anje cirkulacije, ubla`avanje
menstrualnih bolova i protiv vrtoglavice, ali
se, zbog nedovoljne ispitanosti, ne pre-
poru~uje dugotrajna upotreba.

Imelu je najbolje sakupljati marta i aprila. 

Raste u zimzelenim {umama planinskih predela, pa{njacima
i goletima. Razvija se kako na zemlji, tako i na stablima drve}a,
koja ~esto potpuno obraste.

Ima baktericidno dejstvo, pa se naj~e{}e koristi za smirivanje
ka{lja i le~enje promuklosti.

Li{aj se sakuplja tokom cele godine, po vla`nom
vremenu, jer se tada lak{e odvaja od podloge.

medicinski ~~ajj: 2-3 kafene ka{i~ice ivanjskog cve}a preliti sa 150 ml
klju~ale vode, poklopiti i posle 10 min. Procediti. Piti 2-3 puta dnevno.

ISLANDSKI LLI[AJ ((ISLANDSKA MMAHOVINA)) - CCetraria iislanddica

medicinski ~ajj: 2 kafene ka{i~ice suve biljke
preliti {oljom hladne vode i ostaviti na sobnoj
temperaturi 10-12 sati, a zatim procediti. Piti
1-2 puta dnevno.

medicinski ~ajj: 1-2 kafene ka{ice isitnjenog li{aja pre-
liti {oljom hladne vode i ostaviti poklopljeno 4-6 sati.
Procediti i piti 3-4 puta dnevno, zasla|eno medom.
^aj je dosta gorak. Gor~ina se mo`e ubla`iti kuva-
njem, ali se pri tome u velikoj meri smanjuje bakteri-
cidno dejstvo .

IMMELA BBELA - VViscuum aalbuum



Zeljasta biljka suvih predela. Raste {irom
Ju`ne Evrope i Male Azije, na kamenjarima,
suvim livadama, uz `ivice i puteve.

Popularan na-
rodni lek za koji
postoji izreka "Tra-
va Iva od mrtva

u~inila `iva". Koristi se ceo nnadzem-
ni ddeo bbiljke za le~enje bolesti
organa za varenje i disajnih organa.

Bere se u julu i avgustu

Hranljivi plodovi {umske jagode
izuzetni su po svojim za{titnim svo-
jstvima. Sadr`e elaginsku kiselinu,
jedinjenje koje onemogu}ava izazi-
va~e kancera da pretvaraju zdrave
}elije u zlo}udne. Uz to sadr`e vi-
tamine i minerale, osve`avaju or-
ganizam i neguju ko`u. Cenjena
jo{ iz vremena stare Gr~ke i Rima,

u srednjem veku je smatraju magi~nom, a od XVI veka lekari je
preporu~uju za le~enje razli~itih poreme}aja. 

Raste u {umama, na kr~evinama, proplancima i livadama.
Bolje uspeva u planinskim predelima. Raste do 1300 m n.v. 

Sakuplja se cela bbiljka.Li{}e je veoma bogato vitaminom C.
^aj od lista koristi se protiv proliva, pro~i{}ava krv, podsti~e rad
svih organa, posebno bubrega i smiruje nervnu napetost. Oblog

IVA ((TRAVA IVA)) - TTeuucriuum mmontanuum

JAGODA [[UMMSKA - FFragaria vvesca 

medicinski ~~ajj: 1 kafenu ka{i~icu usitnjenog lista preliti {oljom klju~ale
vode, poklopiti i ostaviti da odstoji 5-10 min.

TINNKKTUURAA ZZAA IISPIRAANNJE UUSTAA
Pregr{t listova {umske jagode stavite u rakiju, kako je opisano u prvom
delu knjige. Tako pripremljenom rakijom ispirajte usta u slu~aju gnojne
upale, krvarenja desni ili lo{eg zadaha.



od zdrobljenih listova smiruje upale i ubrzava sra{}ivanje manjih
rana. Osim u medicinske svrhe, list se upotrebljava i kao jedna
od najukusnijih i najboljih zamena za indijski ~aj. Plod je izuzetno
hranljiv i zdrav, a umiruju}e deluje i na ko`u.

Sakupljaju se od maja, kada po~inju da dozrevaju, pa sve do
augusta na planinama. Hranljivije su i zdravije od ba{tenskih,
kojima se ne mogu zameniti. Vi{e od 400 gajenih sorti nisu pri-
kladne za zdravstvenu primenu. Izdanke {umskih jagoda
mo`ete presaditi u ba{tu, najbolje po~etkom jeseni. Raz-
mno`avaju se lako i brzo, ali gube i aromu i lekovite materije.

^AAJ SSAA MMLLEKKOMM
5 kka{{i~ica uusitnjjenog llista jjagode, 55 ddl vvode, 55 ddl mmleka, 00.5 ddl
kvalitetne ddoma}e rrakijje, {{e}er ppo uukusu.
U pripremljen i proce|en ~aj dodati vru}e mleko, rakiju i {e}er po ukusu.

HLLAADAANN PPUUNN^
22 kka{{i~ice uusitnjjenog llista jjagode, 44 ddl vvode, 1150 gg mmalina, ssok
od 11 llimuna, ssok ood 11 ppomorand`e, 440-660 gg {{e}era uu pprahu, 11.5
dl rruma, kkocke lleda.
Maline staviti u staklenu ~iniju, pospite {e}erom i izgnje~iti. Podeliti
sadr`aj na 4 ~a{e, dodati kocke leda i svaku porciju preliti sa malo
ruma. Pripremljen i ohla|en ~aj pome{ati sa sokom od limuna i
pomorand`e, pa njime dopuniti ~a{e.

MMLLEKKO ZZAA ^̂I[]ENNJE LLICAA, NNEGUU KKO@E II SSVE@INNUU TTENNAA
Izgnje~iti 1 supenu ka{iku {umskih jagoda. Pome{ati sa malo sve`eg
kravljeg mleka i naneti na lice. Masku ostavi nekoliko sati ili celu no} na
licu. Isprati ru`inom vodicom.

PUUNN^ SSAA VVINNOMM
3 kka{{i~ice uusitnjjenog llista jjagode,
5 ddl vvode, 1150 gg {{e}era, 11 ddl
ruma, 22 llimuna, 22 ppomorand`e, 33
dl bbelog vvina.
Skuvati ~aj. [e}er, rum i sok od limu-
na i pomorand`e pome{ati u ve}oj
posudi i ostaviti da odstoji 3 min.
Dodati zagrejano (ne kuvano) vino i
vru} ~aj. Slu`iti kao topli napitak.

PRIRODNNAA ZZUUBBNNAA PPAASTAA
Pregr{t listova i korenja {um-
ske jagode stucati, pa ga po-
me{ati sa prahom od komadi}a
istucane krede. Istrljati zube i
desni suvom ~etkicom umo-
~enom u pripremljeni prah, a
zatim isprati. Ovim tretmanom
ja~aju se desni, a zubna gledj
postaje otpornija.



Vi{egodi{nja zeljasta prizemna biljka, jedan
od prvih vesnika prole}a. Raste na sun~anim
brdskim i planinskim livadama, po obodu
{uma, ispod `bunja i na kamenjarima. U
vrtovima se gaje brojne sorte jagor~evine, ali
se one ne preporu~uju za upotrebu kao lekovi-
ta sredstva. Sakuplja se cvet ii kkoren. 

Od korena se spravljaju izuzetno delotvorni
preparati i ~ajevi za le~enje disajnih organa.
naro~ito je delotvorna za ubla`avanje ka{lja i olak{avanje

iska{ljavanja. ^aj od cveta blagotvorno deluje kod
nervne napetosti, stanja straha i uznemirenosti.

Cvet se sakuplja rano u prole}e, a koren u jesen.

Sve vrste iz roda Sorbus (S. aucuparija - jarebika, S. aria -
mukinja, S. torminalis - brekinja, S. domestica - oskoru{a idr.)
su srednje visoko do visoko drve}e planinskog pojasa bukovih
{uma. Zbog lepe kro{nje i plodova ~esto se kultivi{u i sade kao
dekorativno drve}e na urbanizovanim zelenim povr{inama.

Kod ovih vrsta beru se plodovi bogati vitaminom C i koriste
se za spravljanje zdravih i ukusnih d`emova. U
narodnoj medicini ~aj od bobica koristi se pro-
tiv proliva. Sve` sok iz
jarebike koristi se i kod
kamena u bubregu.

Plodovi sazrevaju i
beru se tokom leta.

medicinski ~~ajj ood kkorena: 1/2 kafene ka{i~ice usitnjenog
korena preliti {oljom hladne vode, zagrejati dok ne
proklju~a i procediti.
medicinski ~~ajj ood ccveta: 1-2 kafene ka{i~ice usitnjenog
cveta preliti {oljom proklju~ale vode, ostaviti poklopljeno
5-10 min. i procediti.

jjagor~evina

jjarebika

mukinjja

jjag l ika

JAGOR^EVINA ((JAGLAC)) - PPrimuula oofficinalis
JAGLIKA- PPrimuula eelatior

JAREBBIKA, MMUKINJA, BBREKINJA, OOSKORU[A - SSorbuus vvrste



Jednogodi{nja biljka ~ije se cve-
tne gglavice sakupljaju zbog visokog
sadr`aja eteri~nog ulja. Samoniklo
raste na utrinama, pored puteva,
pruga i sl. u ravni~arskim i brdskim
krajevima, na svim zemlji{tima, ~ak
i zaslanjenim. Treba napomenuti da postoji neko-

liko vrsta sli~nih kamilici koje nema-
ju lekovita svojstva. Kamilica se od
svih razlikuje karakteristi~nim, pri-
jatnim mirisom i cvetnom lo`om
koja je, za razliku od ostalih, {uplja.

KAMMILICA - MMatricaria cchamomilla

medicinski ~~ajj: 1-2 ka{i~ice preliti {oljom klju~ale vodei
ostaviti poklopljeno 10-ak min. Piti 3 puta dnevno.
KKUUPKKAA II OOBBLLOGE ZZAA SSPOLLJNNUU UUPOTREBBUU

Posle svakog pranja ili kupanja isperite obolelo mesto na ko`i ja~im
~ajem od kamilice. Nemojte brisati, ve} ostavite da se samo zasu{i.
Mo`ete koristiti i obloge, tako {to }ete ~istu gazu umo~iti u topao ~aj,
stavite na obolelo mesto i pustite da deluje dok se ne ohladi, a zatim
promenite oblogu. Kod upale o~iju koristite  sterilnu vatu ili gazu. Za
obloge mo`ete upotrebiti i talog koji ostane posle kuvanja ~aja.
HLLEBB SSAA KKAAMMILLICOMM
1 bbeli hhleb, 22 {{oljje mmleka, 33-44 kka{{ike {{e}era, 22-33 kka{{i~ice
su{{enih ccvetova kkamilice, mmalo pputera, sso.
Sve` beli hleb ise}i na kri{ke. Svaku kri{ku malo posoliti, premazati
puterom sa obe strane i pe}i na laganoj vatri dok ne porumeni. Na
kratko izvaditi iz rerne, posuti {e}erom i preliti mlekom i na kraju posu-
ti prosejanom kamilicom. Brzo vratiti nazad u rernu. Pe}i dok se svo
mleko ne upije i {e}er sasvim osu{i. Slu`iti toplo.

Kod uzgoja najbolje rezultate pokazuje na dubokim, plodnim i ras-
tresitim zemlji{tima. Dobro podnosi niske temperature i mrazeve.
Juednostavna za uzgoj. Ne bi trebalo na jednom mestu uzgajati je
du`e od 3 godine. Razmno`ava se setvom semena, u septembru ili
krajem februara i u martu. Samoniklo raste kao korov na zapu{tenim
zelenim povr{inama urbanih sredina, na livadama, pored puteva...



Upotrebljava se za le~enje zapaljenskih procesa ko`e i slu-
zoko`e, ubrzava zara{}ivanje rana i opekotina, a deluje i anti-
septi~no i baktericidno. 

Cveta od kraja aprila do kraja maja, a u planinskim predelima
ne{to kasnije. Zato se `etva, oodnosno ssakupljanje, mo`e
obavljati u nekoliko navrata. Beru se samo cvetne glavice u
punom cvetu, jer su tada najbogatije lekovitim sastojcima. Beru
se ru~no, sa {to kra}om dr{kom.  Su{e se na uobi~ajen na~in.

Vi{egodi{nja zeljasta biljka. Samoniklo ras-
te na siroma{nim, neobra|enim terenima, ka-
menjarima, kr~evinama, livadama, uz puteve.

Svi nadzemni delovi bogati su lekovitim
sastojcima, pa se sakuplja cela biljka u cvetu.
Koristi se kod bolesti organa za varenje, ~ira

MMAASKKAA PPROTIV BBUUBBUULLJICAA ZZAA DDEKKOLLTE
1/22 {{oljje ~~ajja ood kkamilice,1 ppakovanjje ssve`eg kkvasca, kka{{i~ica mmeda.
Kvasac pome{ati sa medom, dobro izme{ati, a zatim postepeno doda-
vati ~aj od kamilice, dok masa ne postane glatka. Smesu naneti na
dekolte i sa~ekati da se osu{i. Na kraju isprati toplom vodom. Ova
maska istovremeno ~isti ko`u i spre~ava upalu i pojavu bubuljica.
Najbolje je koristiti masku u kadi sa toplom vodom, jer }e toplota
pospe{iti dejstvo sastojaka i otvoriti pore na ko`i, omogu}uju}i im da
dublje prodru. U vodu mo`ete dodati i 1 l ~aja od kamilice ili 2-3 kapi
ulja kamilice i na taj na~in tretman upotpuniti i aromaterapijom.

AAROMMAATERAAPIJAA
Osim {to neguje ko`u, kamilica ima i antistresno deljstvo, pa se njeno
ulje preporu~uje u masa`i. Tako }ete se istovremeno opustiti i nahran-
iti ko`u. Aromaterapija uljem kamilice poma`e kod prevelike treme, za
opu{tanje i umirenje. Eteri~no ulje kamilice tako|e ubla`ava gr~eve u
`elucu i crevima, proliv i nadutost.

KANTARION ((GOSPINA TTRAVA)) - HHypericuum pperforatuum

KKAANNTAARIONNOVO ((GOSPINNO) UULLJE
U litarsku bocu staviti 10 supenih ka{ika sve`eg ili suvog cveta kantar-
iona. Bocu naliti skoro do vrha suncokretovim uljem (nikako sojinim!).
Bocu dobro zatvoriti i ostaviti na sun~anom mestu oko mesec dana.
Sadr`aj svaki dan nekoliko puta promu}kati. Gotovo ulje procediti u
~istu bocu i koristiti. Trajnost ovog ulja je 5 godina.



na `elucu, bolesti `enskih genitalnih organa. Opu{ta
i smiruje napetost. Ulje je izvrsno protiv opekotina.

Bere se u vreme cvetanja, od maja do avgusta.

Dvogodi{nja biljka koja se gaji zbog visokog
sadr`aja eteri~nog ulja u plodovima i semenu. U
prvoj godini stvara samo lisnu rozetu, dok  u dru-
goj izbijaju cvetna stabla. Sakuplja se seme i list.
U prirodi raste na planinskim livadama i uz puteve.

Naj~e{}e se upotrebljava u kulinarstvu kao
za~in za jela od mahunastih plodova i kupusa, od mesa divlja~i,
za hleb i peciva, kao dodatak sirevima. Sve` list se koristi kao
dodatak salatama, kremovima od sira ili sve`e barenom povr}u.
Tako|e se upotrebljava i za aromatizaciju likera. 

U narodnoj medicini preporu~uje se protiv gr~eva u stomaku,
pospe{ivanje varenja i osloba|anje od gasova. Preporu~uje se

bebama, protiv kolika.

medicinski ~~ajj: 1-2 kafene ka{i~ice preliti {oljom klju~ale
vode, ostaviti poklopljeno i posle 10-ak min. i procediti.
LLIKKER OD KKAANNTAARIONNAA
15 gg oosu{{enih ccvetova kkantariona, 11 nneprskan
limun, 11 ll rrakijje, {{e}er
Dobro operite limun, isecite na kolutove i zajedno sa
kantarionom stavite u rakiju. Ostavite da stoji 15 dana,
a onda procedite i zasladite po ukusu. Ovaj liker
pospe{uje varenje i otvara apetit.

LLOSIONN PROTIV CRVENNILLAA KKO@E LLICAA
20 g suvog kantariona kuvajte u 1 l klju~ale vode 10-20 min. Sa~ekajte da
se ohladi i procedite. Obloge od ovog losiona koristite kod crvenila izaz-
vanog vetrom ili hladno}om. Isti odvar, mo`ete koristiti i za kupku.

KIMM - CCaruum ccarvi

Uspeva u gotovo svim uslovima, a naj-
vi{e mu odgovara duboko, rastresito,
plodno i umereno vla`no zemlji{te. Pri-
ja mu pove}ana vla`nost vazduha.
Suv i hladan vetar nanosi znatne {tete.
Na istom mestu mo`e se gajiti 4-5
godina, a zatim se preme{ta narednih  



Jednogodi{nja zeljasta biljka svetlih
{umskih livada, suvih pa{njaka i kamenjara.
Sakupljaju se cele
cvetne sstabljike, ddo
prizemne llisne rrozete.

Blagotvorno deluje
kod svih bolesti organa za varenje, le~i
zatvor, i pospe{uje rad jetre. U narodnoj
medicini koristi se i u le~enju `utice.

Bere se u punom cvatu, juna i jula.

^ORBBAA OD KKIMMAA
1,5 kka{{ika pputera, 22 kka{{ike bbra{{na, 11 kka{{i~ica kkima, 11 gglavica
crnog lluka, 11 ll vvode, hhleb 
Kratko propr`iti bra{no na puteru dok potamni. Dodati kim i sitno seckani
luk i pr`iti uz me{anje dok luk ne omek{a. Naliti vodu i kuvati 15 min. Hleb
iseckati na kockice, propr`iti na puteru i dodati u ~orbu pred slu`enje.

4-5 godina, posle kog vremena se
mo`e vratiti na staru parcelu.
Obrada zemlji{ta pred setvu sli-
~na je drugim vrstama. Kod |u-
brenja treba potencirati fosforna
|ubriva, koja uti~u na sadr`aj
eteri~nih ulja. Ostale mere nege
su, kao {to je ve} re~eno, okopa-
vanje, plevljenje i prihranjivanje.
Seje se plitko, direktno na stalno
mesto, u martu, u redove, na rastojanju 30-40 cm. 
Plodovi sazrevaju neravnomerno i ako se dugo ~eka mo`e do}i do
osipanja. Zato je `etvu najbolje obaviti kada plodovi po~nu da dobi-
jaju mrku boju, obi~no krajem juna, najbolje rano ujutro, pod rosom.
Usev se vezuje u snopove i ostavlja 3-4 dana na njivi, da plodovi
dozru, a zatim su{i, kako je ranije opisano. ^uva se u papirnim
kesama, na suvom mestu.

KI^ICA - CCentauuriuum eerythraea

medicinski ~~ajj: 1-2 ka{i~ice preliti {oljom klju~ale vode, ostaviti poklo-
pljeno 10-ak min., ili preliti {oljom hladne vode i ostaviti da odstoji 8-10
sati. Piti 3 puta dnevno.

medicinski ~~ajj: 1-2 kafe
ml klju~ale vode i pije p



Evropska pionirska vrsta, prilago|ena `ivotu u
najekstremnijim uslovima kako klime, tako i zemlji-
{ta. Samoniklo raste u brdsko-planinskim predeli-
ma, do velikih nadmorskih visina. Koristi se za po-
{umljavanje po`ari{ta i erodiranih zemlji{ta, kao
predkultura. Plod se koristi u narodnoj medicini i
kulinarstvu. Raste oko 10 m, kao visoki `bun jajaste
kro{nje. [iroko je primenjena na urbanim zelenim povr{i-
nama, zastupljena velikim brojem razli~itih varijeteta (vi{e u
knjizi ^ETINARI, @@IVE OGRADE I “ZELENE SKULPTURE”). Va`no je
znati da plodove drugih vrsta kleke (le`e}a, kineska, vird`ini-
jska ...) nikako ne treba brati, jer su otrovni!

U medicini se plod koristi kao efikasno diureti~ko i dezin-
fekciono sredstvo, u le~enju bolesti urinarnog trakta. U kuli-
narstvu se koriste kao dodatak za aromu kiselog kupusa,
kvalitetan za~in za jela od divlja~i i ribe, kao i za aromatizaciju
alkoholnih pi}a, rakije, d`ina, likera i dr. 

Plodovi se beru potpuno zreli, u septembru i oktobru.
^etine su veoma o{tre, pa je najbolje ispod `buna prostrti
platno i otresti ih. Obavezno pri tome koristiti rukavice. 

Dobro poznata kosmopolitska vrsta,
raste {irom sveta, u svim klimatskim
podru~jima i na svim zemlji{tima. 

KLEKA - JJuuniperuus ccommuunis

medicinski ~~ajj: 1/2 ka{i~ice zdrobljenih klekinja preliti {oljom klju~ale
vode, ostaviti poklopljeno 10-ak min. i procediti.
VODICAA ZAA PRIJAATAANN DAAH
30 g bobica preliti 1 l klju~ale vode, ostaviti poklopljeno
10 min. i procediti. Piti 1 {olju ~aja posle svakog obroka.
AAPERITIV OD BBOBBICAA I IZDAANNAAKKAA KKLLEKKE
220 gg zzgnjje~enih bbobica, 220 gg mmladih iizzdanaka,
1 ll bbelog vvina, 330 gg {{e}era 
Zgnje~ene bobice i imlade zdanke staviti u fla{u, naliti
vinom i zatvoriti. Ostaviti da stoji 4 dana. Nakon toga
procediti i dodati {e}er. 

KOPRIVA - UUrtica ddioica



U medicini se koristi koren, list i seme. Koren
poma`e kod bolesti prostate, list kod bolesti mokra-
}nih puteva, bubrega, `enskih genitalnih organa,
{uljeva. Seme se koristi za pobolj{anje op{teg stanja
organizma. U kulinarstvu se upotrebljava sli~no dru-
gom lisnatom povr}u, za variva, ~orbe, pite...

Mladi, vr{ni listovi i vrhovi stabljike sakupljaju se tokom
prole}a i leta. Koren se vadi rano u prole}e ili u jesen. Seme se
sakuplja u septembru.

Jednogodi{nja biljka koja se gaji radi plodova
bogatih eteri~nim uljem. Jedna je od najstarijih
za~inskih biljaka, poreklom iz jugoisto~ne Evro-
pe, gde divlje raste, a u Indiji, Kini i Egiptu, gaji
se hiljadama godina.

Seme je veoma aromati~no i koristi se kao
dodatak slatkim i slanim jelima, za pripremu likera i

^AAJ OOD LLISTAA II KKORENNAA KKOPRIVE
2 ka{i~ice usitnjenog lista ili 1 ka{i~icu korena koprive preli-

ti {oljom hladne vode. Staviti da se kuva i pustiti da klju~a 1 min. Skloniti sa
{poreta i pustiti da odstoji 10 min. i procediti. Piti 3 puta dnevno.

VAARIVO OOD KKOPRIVE
1 kkg mmladih kkopriva, 44 kka{{ike uuljja, 11 gglavica ccrnog lluka, 22 kka{{ike bbra{{na, 
22 llitra vvode, 2250 ggrama sstarijjeg ssira, 22 jjajja, mmalo aaleve ppaprike, bbiber ii sso.
Li{}e o~istiti od peteljki, dobro oprati, staviti u {erpu i preliti sa 2 l vode.
Posoliti i kuvati oko 30 min. a zatim procediti i sitno iseckati. Vodu u kojoj se
kuvala ne prosipati. Na zagrejanom ulju propr`iti sitno seckani luk. Kada je
pr`en dodati bra{no, malo aleve paprike i koprivu. Polako me{aju}i na
zapr{ci pr`iti 15 min. Isp`enu koprivu preliti vodom u kojoj se kuvala, posoli-
ti, pobiberiti i kuvati na laganoj vatri oko 1 sat. Izgnje~iti sir i izme{ati ga sa
dva ulupana jaja. Ovu masu sipati u varivo od kopriva i kuvati, me{aju}i, jo{
nekoliko minuta. Slu`iti uz pr`ena jaja.

KORIJANDER - CCorianddruum ssativuum

LLOSIONN PROTIV PERUUTI I OPAADAANNJAA KKOSE
120 g sve ìh listova potopiti u 115 g 100° alkohola, zatvoriti posudu, ostaviti
da stoji na suncu ili toplom mestu 15 dana i procediti. Pome[ati 4 ka{ike
ovog losiona sa 300 g vode i trljati teme 3 puta nedeljno.



kao dodatak za me{avine za~ina. Sve`i llis-
tovi koriste se kao dodartak raznim jelima,
supama, ~orbama, va-rivima... U narodnoj
medicini koristi se za stimulisanje varenja,
apetita i protiv dijareje, a eteri~no ulje iz
plodova posebno se koristi kod nadutosti.

Dobro poznata ratarska kultura. Kao lekovito
sredstvo sakupljaju se svilaste niti koje obavijaju
zreo klip - "kukuruzna ssvila". 

Koristi se kod infekcija urinarnog trakta,
prostate i no}nog mokrenja.

medicinski ~~ajj: 1-2 kafene ka{i~ice samlevenih plodova prelije se sa
150 ml klju~ale vode i pije posle obroka.

medicinski ~~ajj: 1 ka{i~icu usitnjene “svile” preliti
{oljom hladne vode, zagrejati do klju~anja i kuvati 2-
3 min. Skloniti sa vatre, poklopiti, ostaviti da odstoji
10 min. i procediti. Piti 3-4 puta dnevno.

Skromnih je zahteva prema uslovi-
ma sredine, osim {to ima izuzetno
velike potrebe za vlagom u zemlji{tu
i vazduhu, naro~ito u periodu cve-
tanja. Dobro uspeva na svim zem-
lji{tima, osim na ekstremno kiselim i
alkalnim. Podnosi izuzetno niske
temperature i do -16°C. Razmno`a-
va se direktnom setvom semena na
stalno mesto, u redove na rastojanju 40-45 cm. Setva se obavlja
rano u prole}e, ako vremenski uslovi dozvoljavaju ve} u prvoj polovi-
ni marta. Treba ga gajiti u plodoredu, odnosno posle drugih kultura.
Seme sazreva neravnomerno, pa se `etva obavlja kada plodovi
po~nu da dobijaju `uto-mrku boju.  Posle ko{enja usev treba ostavi-
ti nekoliko dana na njivi, da se prosu{i i seme dozri. Vr{idba i
su{enje semena obavlja se na ve} opisan na~in. Seme se ~uva na
suvom i hladnom mestu.
KUKURUZ -  ZZea mmays



[iroko rasprostranjena, ~e{}e u brdsko-
planinskim predelima, u {umama, `ivicama
i du` puteva.
Plod se koristi za
spravljanje d`e-
mova, sokova i
vina, ili se konzu-
mira u sve`em

stanju, a osim ploda sakuplja se i list.
^aj od lista kupine koristi se za
le~enje proliva i hemoroida.

Mladi listovi se beru tokom
cele vegetacije. Plodovi sazre-
vaju neravnomerno, tokom leta.

KUPINA - RRuubuus ffruuticosuus

medicinski ~~ajj: 2-4 ka{i~ice
usitnjenog lista preliti {oljom
proklju~ale vode.

BBOLLAA OOD KKUUPINNAA
75 ggr ssve`ih kkupina, 66 kka{{ika {{e}era, 11 vvinska ~~a{{a rruma iili
tre{{njjeva~e, 11 vvinska ~~a{{a llikera ood ppomorand`e, 11.5 ll bbelog vvina, 11 ll
gazzirane mmineralne ,, 11 llimun.
Kupine probrati, oprati i ocediti i staviti u sud za bolu. Posuti {e}erom,
preliti rumom i likerom od pomorand`e i ostavite na hladno mesto da
odstoje 2 sata. Na kraju bolu preliti hladnim vinom i dodati hladnu mi-
neralnu vodu.

KKOMMPOT OOD KKUUPINNAA
Zdrave kupine dobro oprati i ocediti. Tegle dobro oprati, osu{iti i na dno
svake staviti nekoliko karanfili}a. Re|ati u tegle red kupina, red {e}era,
dok se ne napune. Na vrh sipati ka{iku ~istog alkohola. Tegle zatvoriti,
obmotati ~istim platnom, tako da se me|usobno ne dodiruju i staviti u
{erpu sa mlakom vodom. Kuvati dok se {e}er u teglama ne rastopi.
Izvaditi ih iz {erpe tek kada se voda potpuno ohladi.

KKUUPINNOVO VVINNO II SSIR]E
VINNO: Kupine samleti na ma{ini za meso i sipati u tegle. Na 1 kg
mlevenih kupina dodati 1 kg {e}era ili 1,5 kg meda. Tegle sa kupinama
ne treba puniti do vrha, ve} samo 3/4. Ovako napunjene ostaviti na
tamnom mestu da odstoje 7-10 dana. Tegle nikako ne treba zatvarati,
ve} samo pokriti platnom ili tanjiri}em. 



Vi{egodi{nji, poludrvenasti `bun.
Sakuplja se ili uzgaja zbog cvetova i
bogatog sadr`aja eteri~nih ulja u njima.

Lavanda se od davnina smatra prirod-
nim sredstvom za le~enje niza zdravstve-
nih problema, od nesanice i nemira do
reumatskih bolova i probavnih smetnji.

Koristi se i u aromaterapiji, kao sredstvo za opu{tanje. Eteri~no
ulje lavande jedno je od retkih eteri~nih ulja koje se mo`e ner-
azre|eno nanositi na ko`u, ali ga je bolje razrediti malom
koli~inom bademovog ili maslinovog ulja. ^est je sastojak
preparata kojima se tretiraju ko`ne bolesti, ekcemi, akne, manje
rane i opekotine, jer ubrzava zarastanje rana, regeneri{e i dez-
infikuje ko`u. Tako|e je korisno pomo}no sredstvo u terapiji bak-
terijskih i gljivi~nih infekcija ko`e, jer ima  sna`no antibakterijsko
dejstvo. Tako|e se mo`e koristiti za masa`u, kod bolnih mi{i}a i
reumatskih bolova, jer pobolj{ava cirkulaciju, opu{ta mi{i}e i
ubla`ava bol. Eteri~no ulje lavande je vrlo po`eljan dodatak kup-
kama. ̂ ak je i samo ime biljke izvedeno iz latinske re~i
lavare koja zna~i prati. Ekstrakt lavande su jo{ stari
Rimljani dodavali kupkama kojima su podsicali
zaceljivanje rana i stimulisali obnovu ko`e. 

Posle desetak dana komina }e se podi}i a sok ostati na dnu. Tada
treba pa`ljivo odvaditi kominu, a sok procediti u ~ist, suv sud. Tegle
dobro oprati i sav proce|eni sok vratiti u njih, tako da ponovo 3/4 do
vrha ostane prazno. Ostaviti ih u hladovini da odstoje jo{ nedelju dana.
Ponovo procediti kroz veoma gustu gazu, paze}i da talog ne pro|e sa
sokom. Ovako proce|eni sok sipati u boce ili balon (stakleni) i ostaviti
nekoliko dana da stoje, povezane samo ~istim platnom. Kada vino
prestane da vri boce se mogu zatvoriti i smestiti u podrum do zime.
SIR]E: U preostalu kominu doliti vodu i ostaviti na sun~anom mestu oko
dve nedelje. Na taj na~in dobija se odli~no sir}e.
LAVANDA - LLavandduula oofficinalis

medicinski ~~ajj: 1-2 ka{i~ice usitnjenih cvetova lavande pre-
lijte {oljom klju~ale vode.
kupka: 20-100 g suvih cvetova lavande prokuvajte u vodi 10 min.
a zatim ubacite u 20 l vode za kupanje.



Koristi se i za rasterivanje insekata, pa se osim poz-
nate primene protiv moljaca mo`e uzgajati i kao deko-

rativna vrtna biljka, a njeno prisustvo u vrtu rastera}e insek-
te kakvi su komarci, muve i sl.
AAROMMAATERAAPIJAA ZZAA OOTKKLLAANNJAANNJE
UUMMORAA II NNESAANNICE
Eteri~no ulje lavande idealno je sredstvo
za opu{tanje. Otklanja posledice stresa,
glavobolju, umor, nervozu i nesanicu. Ovu
terapiju po`eljno je upra`njavati svakod-
nevno, najbolje uve~e. Mo`ete koristiti
gotov ekstrat - ulje, ili suve cvetove
lavande. 2-3 kapi lavandinog ulja nakapa-

jte svako ve~e na jastuk. Osu{ene cvetove lavande stavite u vre}icu od
gustog platna ili dvostruke gaze. Vre}icu ~vrsto uve`ite, da se cvetovi
ne bi rasuli i ubacite u jastu~nicu.

Poreklom je iz Ju`ne Ev-
rope i najbolje raste na
toplim stani{tima, ali se
uspe{no mo`e gajiti i u na-
{im kontinentalnim podru-
~jima. Ima velike potrebe
za svetlo{}u i na izrazito
osun~anim polo`ajima bilj-
ke su bogatije eteri~nim
uljima. Potrebe u pogledu zemlji{ta su joj veoma skromne. Jedino joj
ne odgovaraju izrazito kisela i podvodna, kada je podlo`na bolesti-
ma. ina~e spada me|u najotpornije vrste biljaka prema napadima
{tetnika svih vrsta.
Razmno`avanje se vr{i generativno i vegetativno. Generativno,
setvom semena na stalno mesto ili proizvodnjom rasada, a vegeta-
tivno reznicama. Na stalno mesto setva se vr{i u jesen, dok se u
hladne leje mo`e sejati i u jesen i u prole}e. 

VINNO OD LLAAVAANNDE - ddelujje sstimulativno!
15-330 gg ccvetnih vvrhova, 11 ll ccrnog vvina
Cvetne vrhove staviti u vino i ostaviti zatvoreno 15 dana.
Zatim procediti, sipati u fla{u, hermeti~ki zatvoriti i
ostaviti na tamnom mestu.



Vi{egodi{nja zeljasta vrsta, naj~e{}a u
bukovim {umama. Sakuplja se cela biljka u
vreme cvetanja, od maja do jula. 

Reguli{e rad jetre, delotvorna je kod `u-
tice, smiruje migrenu, a koristi se i za obloge
za rane. U kulinarstvu za aromu vina i likera.

Seje se u redove, na rastojanju 10-15 cm. rasad se
presa|uje u jesen slede}e godine (odnosno iste, ako
je setva vr{ena u prole}e). Ina~e biljke uzgojene iz
rasada su otpornije i dugove~nije. Zelene reznice
koje se koriste za vegetativno razmno`avanje seku
se u oktobru, a zatim sade u hladne leje, na dubinu
10-12 cm, u me{avinu treseta i peska, da bi se o`ilile.
Na stalno mesto sade se u prole}e, na rastojanju 10-
15 cm u redovima formiranim na 50 cm jedan od
drugog. 
Skromnih je zahteva prema uslovima sredine, osim {to ima izuzetno
velike potrebe za vlagom u zemlji{tu i vazduhu, naro~ito u periodu
cvetanja. Dobro uspeva na svim zemlji{tima, osim na ekstremno
kiselim i alkalnim. Podnosi izuzetno niske temperature i do -16°C.
Razmno`ava se direktnom setvom semena na stalno mesto, u
redove na rastojanju 40-45 cm. Setva se obavlja rano u prole}e, ako
vremenski uslovi dozvoljavaju ve} u prvoj polovini marta. Treba ga
gajiti u plodoredu, odnosno posle drugih kultura.
Seme sazreva neravnomerno, pa se `etva obavlja kada plodovi
po~nu da dobijaju `uto-mrku boju.  Posle ko{enja usev treba ostavi-
ti nekoliko dana na njivi, da se prosu{i i seme dozri. Vr{idba i
su{enje semena obavlja se na ve} opisan na~in. Seme se ~uva na
suvom i hladnom mestu.

Berba cvetova vr{i se kada je biljka u punom cvatu. Cvetovi se
otkidaju sa cvetnom dr{kom du`ine oko 10 cm, vezuju u buketi}e i
odmah nose na dalju preradu. Kod manjih zasada (u vrtovima ili
`ardinjerama) cvasti se mogu brati kako koja dostigne puni cvat, {to
}e produ`iti period cvetanja. Buketi se su{e oka~eni na promajno
mesto u zaseni.
LAZARKINJA - AAsperuula ooddorata



Mediteranska vrsta. Samoniklo
raste na poljima i uz obod {uma. U kul-
turi se gaji u toplim podnebljima.

Sakuplja se seme, koje se koristi
protiv zatvora, gastritisa i za regulisa-
nje rada debelog creva. Spolja se
upotrebljava kod raznih ko`nih bolesti. 

Vi{egodi{nja zeljasta biljka umerenog pojasa. Raste na suvim
terenima pored puteva, na `elezni~kim nasipima,  utrinama, nji-
vama, zidinama, re~nom {ljunku, peskovitom tlu.

Sakuplja se gornji deo biljke sa cvetovima. Koristi
se kao ~aj kod stoma~nih tegoba i bolesti urinarnog
trakta, a spolja u vidu obloga kod hemoroida i za ispi-
ranje gnojnih rana, ~ireva i osipa.

Visoki `bun brdsko-planinskih podru~ja. Raste po obodu
hrastovih {uma, do 1500 m n.v. Gradi guste {ikare.

Sakuplja se list, plod i kora. List i kora koriste se spolja kao
oblozi kod upale vena i hemoroida. ̂ aj od lista koristi se kod pro-
liva i jakih menstrualnih krvarenja, iscrpljenosti i malokrvnosti.
Plod je izuzetno hranljiv i i ma {iroku primenu u kulinarstvu.

^AAJ PPROTIV 
GAASTRITISAA
1-2 ka{i~ice celog
semena preliti {o-
ljom hladne vode,
ostaviti poklopljeno
20-30 min i procediti.

medicinski ~~ajj: 1 ka{i~ica usitnjene biljke preliti {oljom
klju~ale vode, poklopiti i ostaviti da odstoji 20 min. Piti
vi{e puta tokom dana.

LESKA - CCoryluus aavellana

LAN - LLinuum uusitatissimuum

SREDSTVO PPRO-
TIV ZZAATVORAA
Uz svaki obrok, uz
~a{u vode, pojesti
ka{i~icu celog ili iz-
drobljenog semena.
Tokom dana piti do-
sta te~nosti.

LLAANNILLIST ((@UUTAA ZZEVAALLICAA) - LLinaria vvulgaris



List se sakuplja u julu i avgustu, plod
u avgustu i septembru, a kora u oktobru
i novembru.

Vi{egodi{nja zeljasta biljka jakog, razgra-
natog korena koji prodire duboko u zemlju.
Raste u brdsko-planinskim podru~jima, na

livadama, pa{njacima i pro-
plancima, do 2500 m n.v.

Sakuplja se koren, koji
se u narodu smatra jednim od
najboljih lekova za `eludac. Poja~ava
apetit. Koristi se i za aromatizaciju
alkoholnih pi}a, posebno rakije.

[iroko rasprostranjena, gajena
medonosna vrsta, ~esto sa|ena na
svim zelenim povr{inama.

Lekovita svojstva mirisnog cveta
poznata su od davnina, kao i mirisan i
ukusan lipov med. ̂ aj od cveta izuze-
tno je lekovit i deluje umiruju}e na ceo

organizam. Zbog ovih osobina
jo{ su stari Sloveni lipu smatrali svetim
drvetom. U narodu se koristi naj~e{}e
za preznojavanje i iska{ljavanje kod
jakih prehlada, pra}enih temperaturom,
ali i kod tegoba probavnog i urinarnog
trakta i kao sedativ.

medicinski ~~ajj: 1 ka{i~icu su{enog lista
preliti {oljom klju~ale vode, ostaviti 5 min.
da odstoji, a zatim procediti.

medicinski ~~ajj: 1/2 ka{i~ice usitnjenog korena pre-
liti {oljom klju~ale vode (ili ostaviti u hladnoj vodi 8-
10 sati). Procediti i piti 3 puta dnevno, pre jela.

Rana llipaKKasna llipa

LIPA PPOZNA ((SITNOLISNA LLIPA)) - TTilia ccorddata
LIPA RRANA ((KRUPNOLISNA LLIPA)) - TTilia pplatyphyllos

LINCURA - GGentiana lluutea



Rana ili krupnolisna lipa (manje cenjena od kasne) cveta i
sakuplja se ponekad ve} krajem maja, dok kasna, sitnolisna
cveta krajem juna. Cvetovi se beru sa priperkom

Zimzeleni `bun ili ni`e drvo aromati~nih
listova. Kao dekorativna vrsta poznat je od
davnina. Raste u Sredozemlju, u zimzele-
nim {umama i makiji, na 300-400 m n.v. U
kontinentalnim krajevima mo`e se gajiti kao
saksijska vrsta, koja se zimi ~uva u svetlim
prostorijama koje se ne greju.

Naj~e{}e se koriste aromati~ni listovi, kao za~in koji
se dodaje kuvanim jelima, varivima, ~orbama i pe~enji-
ma. Lovorov list odbija i insekte, tako da je dobro stavi-
ti ga, na primer, u posudu sa bra{nom, protiv `i`aka.
Bere se od prole}a do jeseni.

Vrsta iz porodice lukova, ne`ne
lukovice iz koje izbijaju gusti,
veoma ukusni cevasti listovi, pla-
vozelene boje. Samoniklo raste uz
obale reka i na vla`nim livadama, a
po nekad se pojavljuje u velikom
broju pored mo~vara, gde se po

medicinski ~~ajj: 2 ka{i~ice izmrvljenog cveta preliti {oljom klju~ale vode

KKUUPKKAA AAMMAAZONNKKI
pregr{{t llistova llovora, 11 ssve`a ggran~ica llovora, 22 ll vvode
Li{}e kuvati u klju~aloj vodi 20 min. pa sve dodati u vodu
za kupanje i dodati pripremljenu gran~icu. Odmarati se u
vodi 20-ak min. Posle kupanja dobro se istrljati pe{kirom.
Deluje osve`avaju}e, otklanja umor i podsti~e cirkulaciju.

~ajj zza iiska{{ljjavanjje: nekoliko listova lovora i 1 kolut limuna skuvati u 1 {olji
vode. Ostaviti poklopljeno 10 min. i procediti. Piti 2-3 {olje ~aja dnevno.

LUK VVLA[AC - AAlliuum sschoenoprasuum

LOVOR - LLauuruus nnobilis



intenzivnom mirisu na luk mo`e prepoznati iz daleka. Dosta
uzgaja u ba{tama, aromati~nim vrtovima i u posudama*.

Za jelo i za~in upotrebljavaju se sitno iseckani listovi, bogati
vitaminima. 
SIR SSAA VVLLAA[CEMM
300 ggrama ssve`ih llistova vvla{{ca, 550 ggrama ssira ((jja~eg uukusa - zzreli
kozzjji, oov~ijji iili nneki ddrugi ttvrdi ssir), mmalo pper{{una, 11 ~~en bbelog lluka,
gran~ica ccelera, mmalo aaleve ppaprike, sso ii bbiber ppo uukusu.
Za~inske trave i beli luk sitno iseckati. Dodati siru i sve dobro izgnje~iti
vilju{kom, tako da se za~ini sjedine sa sirom. Posoliti i pobiberiti i
dodati sitno seckane listove vla{ca. Me{ati dok masa ne postane jedin-
stvena i mekana. Od dobijene mase oblikovati kuglice i svaku posuti
alevom paprikom. Pre serviranja ostaviti u fri`ider, da se sir dobro ohla-
di. Pre slu`enja ukrasiti sve`im listovima per{una.

Vla{ac je vi{egodi{nja lukovica koja
se brzo bokori i ve} u prvoj godini
obrazuje 30-40 strukova luka. Mo`e
se uzgojiti direktnom setvom semena,
rasadom ili deljenjem busena. Sadi se
vi{e biljaka u bokoru, na rastojanju
20-30 cm. Krajem novembra busen
se izvadi, razdeli i presadi. Ubrzo kre}u novi listovi, koji tokom cele
zime predstavljaju ukusan i sve` vitaminski dodatak. Za uzgoj mu
odgovara srednje lako, hranljivo ba{tensko zemlji{te, umereno
vla`no, ali lako propustno za vodu. Suvi{na vlaga mogla bi dovesti
do truljenja lukovice. Najbolje raste na sun~anim do blago senovitim
mestaima. Sadi se na dubini jednakoj dvostrukom pre~niku lukovice.
Listovi se beru od prole}a do jeseni 4-5 puta. Snop se re`e makaza-
ma iznad zemlje, kako bi se sa~uvala lukovica za slede}u sezonu. 

* Vi{e o vrtovima u knjizi CVETNICE I AROMATI^NE BILJKE U VA[EM VRTU

UUMMAAKK OOD VVLLAA[CAA
22 vvezze lluka vvla{{ca, 66 jjajja, 22 kka{{ike uuljja, mmalo ssir}eta, ssoli ppo uukusu.
Vla{ac sitno iseckati. Jaja skuvati i odvojiti belanca od `umanaca.
Belanca iseckati veoma sitno. @umanca izgnje~iti, posoliti, dodati ulje i
izme{ati. U ovu smesu dodati iseckana belanca, sir}e po ukusu. Na
kraju dodati vla{ac i ponovo prome{ati. Servirati u ~inijici.



Jo{ jedna vrsta iz porodice lukova.
Raste u vla`nim hrastovim {umama.

Sakuplja se lukovica ii llistovi bogati vi-
taminom C. U narodnoj medicini koristi se
za smanjenje sadr`aja masti u krvi,
sni`avanje krvnog
pritiska, kod arte-

rioskleroze i probavnih smetnji, a spolja
kod hroni~nog osipa. U kulinarstvu se
koristi kao za~in za razna kuvana jela.
Mo`e se koristiti kao dodatak svim
salatama. Bere se od aprila do avgusta.

Jednogodi{nja cvetnica koja raste u svetlim
listopadnim {umama, na livadama, na razli~itom
zemlji{tu, a najbolje uspeva u vla`nom, lako pro-
pustnom. Nije zahtevna. Brzo se razmno`ava
vre`ama. ^esta u vrtovima i na balkonima.

Lekoviti su cvet ii kkoren. U narodnoj medicini
koristi se kod bronhitisa sa te{kim iska{ljavanjem i

kod razli~itih ko`nih oboljenja.
Cvet se bere od marta do maja, a koren vadi u septembru.

Poreklom je iz tropskih i subtropskih pre-
dela, ali se prilagodila o{trijoj klimi. Jedno-
godi{nja zeljasta biljka, samoniklo raste na
suvim terenima, {ikarama, kamenjarima, u
jarcima i na drugim zapu{tenim povr{inama.
karakteristi~no miri{e na limun.

LUK SSREMMU[ ((MMEDVE\\I LLUK)) - AAlliuum uursinuum

DODAATAAKK ZAA SAALLAATE OD SREMMUU[AA
1 vvezza ssremu{{a, 11 kka{{i~ica vvode, 11 kka{{ika mmlevenih ooraha, mmalo uuljja.
Sremu{ oprati, sitno iseckati i pome{ati sa vodom i uljem. Pre upotrebe
ostaviti da odstoji oko 20 minuta.

LJUBBI^ICA - VViola ooddorata

MMACINA TTRAVA ((MMACINA MMETVICA)) - NNepeta ccataria 



Sakupljaju se vr{ni delovi biljke u
punom cvatu. Koristi se za iska{lja-
vanje kod hroni~nog bronhitisa,
stimuli{e rad jetre i gu{tera~e, a
deluje i sedativno.

Bere se od jula do septembra.
U mnogim zemljama postignuti su uspesi u planta`iranju.

Jednogodi{nja biljka, rasprostranjena je i gaji
se u celoj Evropi. U predelima sa toplom klimom

bez mrazeva raste kao vi{e-godi{nja, pa se
tako mo`e gajiti i kao ukrasna vrsta u
saksijama koje se zimi unose u pros-
toriju, u kojoj temperatura ne pada

ispod 0°C. Upotrebljava se zbog eteri~nog
ulja i to ceo nnadzemni ddeo bbiljke. 

Koristi se naj~e{}e u ku-
linarstvu, a tako|e je i omi-
ljeni narodni lek.  Koristi se
kod razli~itih stoma~nih pro-
blema, oboljenja jetre i `u~i,
prehlada i kijavice, klimak-

teri~nih tegoba, za poja~avanje laktacije i kao tonik za
podizanje opsteg stanja organizma. U kulinarstvu
daje jelima poseban ukus, pa se koristi kao za~in
za mesa, mahunasto povr}e, kola~e, a zajedno
sa bosiljkom daje odli~an ukus pe~enom krompiru. 

MMAJORAN - MMajorana hhortenssis ((Origanuum mmajorana))

medicinski ~~ajj: 1 ka{i~icu isitnjenog majorana pre-
liti {oljom klju~ale vode, poklopiti i posle 5 min.
procediti i popiti.

DELLIKKAATESNNI DDODAATAAKK ZZAA KKOLLAA^E
Pome{ajte ka{iku smrvljenog (ne previ{e sitno) osu{enog majorana i 250 g
kristal {e}era, sipajte u staklenu teglu i dobro zatvorite. Posle nekoliko dana
majoran }e aromatizovati {e}er, daju}i mu specifi~an ukus. Aromatizovan
{e}er koristite da uvaljate razli~ite kuglice, za posipanje sitnih kola~a i sl.
TONNIKK OD MMAAJORAANNAA
1 kka{{ika mmajjorana, 11 {{oljja vvode
Listove preliti klju~alom vodom, ostaviti
poklopljeno nekoliko minuta i procediti.
Piti 2 puta dnevno. Umiruje, otklanja
nespokojstvo i daje licu smiren izgled.



Zimzelena, niska biljka, vrlo prijatnog
mirisa. Raste na siroma{nim zemlji{tima,
kamenjarima, pesku, na sun~anim i suvim
mestima. 

@ELLE OOD MMAAJORAANNAA
22 kkg sslatkih jjabuka, 66 ddl vvode, 11,5 ddl jjabukovog ssir}eta, vvelika
vezza mmajjorana.
Oprati jabuke i osu{iti, ise}i na komade, bez lju{}enja i va|enja ko{tica
i kuvati u posudi sa vodom, sir}etom i 3/4 veze majorana. Masu proce-
diti kroz platno, bez gnje~enja, da `ele ne bi bio mutan. Na svakih 6 dl
dobijenog soka dodati 450 gr {e}era. Sok lagano zagrevati, me{aju}i,
dok se {e}er ne rastopi, a zatim poja~ati temperaturu 10-15 minuta, da

se `ele zgusne. Na kraju sitno iseckati
preostali majoran i ume{ati u `ele.
Ostaviti 5 min. da se prohladi i sipati u
male, sterilisane tegle. 

Majoran se mo`e gajiti gotovo svuda,
osim u planinskim predelima. Toplo-
ljubiva je vrsta, veoma osetljiv prema
niskim temperaturama, a mo`e ga
pokositi i najslabiji mraz. Probira~ je i

u pogledu zemlji{ta, a najvi{e mu odgovara duboko, plodno i ocedi-
to, neutralne reakcije. Prethodna obrada zemlji{ta, setva i kasnija
nega useva ne razlikuje se od ostalih vrsta. Treba obratiti pa`nju na
|ubrenje i prihranjivanje i gajiti ga u plodoredu, posle mahunarki.
Najbolje se razmno`ava rasadom, koji se seje u tople leje, februara
meseca, u redove na rastojanju 5-10 cm. Rasa|uje se u aprilu, u re-
dovima udaljenim 40-50 cm, na rastojanju 20-30 cm izme|u biljaka.
@etva se vr{i dva puta godi{nje, krajem juna i po~etkom septembra.
Kosi se pred cvetanje, po lepom i suvom vremenu, prvi put na vi-
sinu od 10-ak cm, a drugi put do zemlje. Po `etvi se otkos ostavi par
sati da se prosu{i, a zatim se su{i na ve} opisan na~in. Manje
koli~ine, uzgojene u aromati~nom vrtu, beru se ru~no, vezuju u
buketi}e i su{e na osen~anom, promajnom mestu, {to mo`e pred-
stavljati ujedno i izuzetan letnji ukras va{eg balkona ili terase.

MMAJ^INA DDU[ICA - TThymuus sserpylluum



Koristi se ceo nadzemni deo bilj-
ke. Poma`e kod iska{ljavanja, i bolesti organa za disanje, kao i
kod bolesti organa za varenje, a spolja i za kupke.

Biljka se bere kada je u cvatu, od maja do septembra.

Veoma ra{irena samonikla biljka.
Raste na po`ari{tima, u `ivicama, uz
rubove {uma. Plod je dobro poznat i
koristi se za spravljanje d`emova, soko-
va i likera, ili se konzumira u sve`em
stanju. ^aj od lista koristi se za le~enje
proliva, kao i za ispiranje usta i grla kod
bla`ih upala. Mlado li{}e bere se juna
meseca, a zreli plodovi u julu.

medicinski ~~ajj: 1-1.5 ka{i~icu usit-
njene suve biljke preliti {oljom
klju~ale vode, poklopiti i posle 10 min.
procediti. Za iska{ljavanje piti neko-
liko puta dnevno, a kod bolesti
organa za varenje {olju ~aja pre ili za
vreme obroka.

BBOLLAA OOD MMAALLINNAA
750 ggr mmalina, 11 vvani-
lin {{e}er, 1100 gg {{e}e-
ra, 11/22 vvinske ~~a{{e
konjjaka, 11 kkora ppomo-
rand`e, 11 ll bbelog vvina,
1 ll rru`i~astog {{am-
panjjca iili rrozze vvina.
O~istiti maline ali ih
ne prati. Staviti ih u
sud  za bolu (najbo-
lje duboku staklenu
~iniju). Dodati {e}er,

vanil {e}er, konjak i koru pomorand`e, pa sve ostaviti 2 sata na hlad-
nom mestu. Izvaditi koru pomorand`e i usuti ohla|eno belo vino. Na
kraju ~iniju dopuniti {ampanjcem.

SOKK OOD MMAALLINNAA
1 kkg pprobranih ii ppa`ljjivo oopranih mmalina,
700 gg {{e}era, 11/22 kkesice llimuntusa.
Sve sastojke staviti u {erpu, poklopitii ostaviti
da preno}i. Sutradan kuvati masu dok ne
provri, skloniti sa vatre, ohladiti i ispasirajti.
Maline imaju sitne ko{pice i dla~ice, pa je zbog
boljeg odr`avanja soka preko zime
preporu~ljivo da se sok procedi kroz gazu.
Proce|eni sok sipati u ~istu {erpu i kuvati dok
ne provri. Vru} sok sipati u zagrejane boce i
svaku dobro zatvoriti. Boce dobro umotati i
ostavite da se lagano hlade.

MMALINA - RRuubuus iiddaeuus



Dobro poznata i {iroko raspro-
stranjena zeljasta cvetnica. Raste na
livadama, travnjacima, vrtovima,
parkovima, uz puteve...

Cela biljka je lekovita.
U medicini se koristi list,
cvet ii kkoren, za le~enje urinarnog trakta i razli~itih ko`nih obo-
ljenja. Mlade listove treba ~e{}e koristiti i u kulinarstvu, kao do-
datak prole}nim salatama, jer je veoma delotvoran kod pro-
le}nog ~i{}enja organizma. List se bere u prole}e, pre cvetanja,
cvet leti, u punom cvatu, a koren s jeseni.

Vi{egodi{nja, zeljasta, medonosna biljka.
Gaji se zbog celokupne nnadzemne mmase sa
visokim sadr`ajem eteri~nih ulja.

Listovi imaju miris sli~an mirisu limuna, pa se
zove jo{ i limun-ttrava. Koristi se u kulinarstvu kao
za~in sosovima i supama i za mariniranje ribe. 

U medicini se ~aj, zbog velike koli~ine vitamina

LLIKKER OOD MMAALLINNAA
1 kkg mmalina, 33/4 ll ddobre ddoma}e mmalo lljju}e rrakijje, 5500 gg {{e}era,
korica ccimeta.
Maline proberite, operite i ocedite. U dobro opranu teglu slo`ite red malina,
red {e}era, dodajte cimet i prelijte rakijom. Prekrijte gazom i ostavite na
sun~ano mesto 2-3 nedelje. Teglu vi{e puta dobro protresite. Kada te~nost
poprimi boju i aromu malina procedite, sipajte u oprane i iskuvane boce,
zatvorite mokrim celofanom i gumicom i ostavite na tamno i hladno mesto.

^AAJ OOD CCVETAA MMAASLLAA^KKAA
1-3 ka{i~ice osu{enog i usitnjenog
cveta preliti {oljom hladne vode i kratko
prokuvati. Skloniti sa vatre, ostaviti da
odstoji 10 min. i procediti. Piti 3 puta

dnevno, pre jela.

medicinski ~~ajj: 2 ka{i~ice usitnjenog lista preliti {oljom klju~ale vode.
MMASLA^AK - TTaraxacuum oofficinale

TONNIKK ZAA SVETLLIJI II NNE@NNIJI TTENN, BBEZ PEGAA
50 gg llistova ii uusitnjjenog kkorena mmasla~ka, 11 ll vvode
Masla~ak kuvati u klju~aloj vodi 10 min. i ostaviti da odstoji 1 sat.
Procediti i umivati se ujutro i uve~e.

MMATI^NJAK - MMellissa oofficinalis



C, koristi za ja~anje imuniteta. Tako|e podsti~e varenje, smiruje,
opu{ta i pobolj{ava san, pa se, poput lavande, koristiti i u aro-
materapiji. Aromati~ni listovi koriste se za konzerviranje mesa.
Upotrebljava se i u salatama, supama i marinadama.

Samonikla zeljasta biljka, ~iji svi delovi sadr`e lekovite sasto-
jke, a bere se gornja polovina biljke sa listovima i cvetovima.
Raste u bukovom i bukovo-jelovom pojasu planinskih predela
Evrope i Azije, Na humusnom, vla`nom zemlji{tu pored vodenih
povr{ina i vodotoka.

melem pprotiv uujjeda ii kkontuzzijja: oblozi od sve`e izgnje~enih listova
priviti na bolna mesta.

MMAASKKAA PROTIV CRVENNILLAA KKO@E
10 g mati~njaka preliti {oljom klju~ale vode, poklopiti i procediti posle
10 min. U 50 g pavlake ume{ati 3 ka{ike ~aja. Naneti na lice, ostaviti
da deluje 20 min. i isprati preostalim ~ajem.

Kod nas uspeva gotovo svuda osim u planin-
skim predelima, ali je probira~ u pogledu
zemlji{ta. Najvi{e mu odgovaraju duboka, plod-
na i rastresita, umerene vla`nosti. Priprema
zemlji{ta i nega useva vr{e se na ve} opisan
na~in. Prihranjuje se azotnim |ubrivom dva
puta, pred pra{enje. Zasad se formira
od rasada proizvedenog u hladnim leja-
ma. Setva se u lejama vr{i povr{inski, u
redove, na rastojanju 15-20 cm. Po setvi
se zemlja blago povalja. Na stalno
mesto sadi se u oktobru ili aprilu (kada
bilj~ice formiraju 2-3 lista), u redove na
rastojanju 50 cm i 30 cm izme|u biljaka.
Na jednom mestu kulturu ne treba gajiti
du`e od 5 godina. U vrtovima se gaje ukrasne forme.
Prinos se kosi tri i vi{e puta godi{nje, pred cvetanje i po lepom vre-
menu, na oko 3 cm visine. Li{}e se pa`ljivo otkida sa grana, kako se
ne bi izgnje~ilo i odmah nosi na su{enje. Pakovanje tako|e treba
obaviti pa`ljivo. ^uva se na suvom, hladnom i promajnom mestu.

ukrasna forma `utih listova
MMelissa oofficinalis aaurea

MMETVICA GGORSKA ((VEREMM TTRAVA)) - CCalamintha oofficinalis



Upotrebljava se sli~no nani, za ja~anje organizma i
smirenje. Sakuplja se u cvetu, od juna do septembra.

Vi{egodi{nji razgranati `bun, gaji se zbog
celokupnog nnadzemnog ddela, nnaro~ito lli{}a,
koje je izuzetno aromati~no. 

U narodnoj medicini koristi se za le~enje hro-
ni~nog bronhitisa, astme, ka{lja, no}nog znoje-
nja, za ja~anje `eluca, a deluje i kao antiseptik.

Iseckano sve`e ili osu{eno li{}e koristi se
kao za~in za salate, umake, ~orbe od pasulja i
krompira, jela od pasulja i drugih vrsta povr}a.
Koristi se u malim koli~inama jer je veoma aromati~an i preveli-
ka koli~ina mo`e izazvati gr~eve i bolove u stomaku.

TONNIKK ZAA JJAA^AANNJE MMI[I]AA LLICAA II VRAATAA I SVE@IJI TENN
Pregr{t cvetnih vrhova preliti sa 1/2 l tople vode i ostaviti da odstoji 1 sat.
Procediti u fla{u. Svako ve~e na umiveno lice i vrat vatom naneti tonik.

medicinski ~~ajj: 2 kafene ka{i~ice osu{ene biljke preliti
sa 200 ml klju~ale vode i poklopiti. Posle 15 min. pro-
cediti i piti. ^aj koristiti 3 puta dnevno.

MMILODUH ((IZOP)) - HHyssopuus oofficinalis

Ima velike potrebe za toplotom i svetlo-
{}u, pa se ne mo`e gajiti u vi{im prede-
lima. Najbolje raste na plodnim i dubljim
zemlji{tima, ali uspeva i na erodiranim,
gde se preporu~uje, jer razgranatim ko-
renom dobro vezuje zemlji{te. Podvo-
dna i kisela zemlji{ta mu ne odgovaraju.
Na osun~anim terenima je sadr`aj aro-
mati~nih sastojaka najve}i.

Razmno`ava se direktnom setvom semena, setvom rasada u tople
ili hladne leje i deljenjem bokora (isplativo samo kod malih zasada).
U tople leje seje se u januaru, a rasa|uje u maju. U hladne leje seje
se u aprilu. Na stalno mesto sadi se u oktobru, na me|usobnom raz-
maku od 25 cm, u redove formirane na rastojanju od 40 cm.



Jednogodi{nja vrsta koja se prvenstveno
koristi, kao za~in u kulinarstvu, ali joj se pri-
pisuju i izvesna lekovita svojstva. Bogata je
vitaminom C. Poja~ava rad bubrega, ubla-
`ava gr~eve u stomaku i ja~a imunitet. Osve-
`avaju}i miris sve`ih ili su{enih listova daje
izuzetnu aromu ~orbama, sosovima, salatama, jelima od mesa i
povr}a, a cvast ii sseme su odli~an dodatak kiseloj zimnici.

@etva se obavlja na po~etku cvetanja, kada je u biljkama najve}a
koncentracija aromati~nih sastojaka. Kosi se po lepom i suvom vre-
menu, prve godine jedan put, a kasnije dva puta. Va`no je paziti da
se li{}e pri `etvi {to manje o{teti, kako bi pri su{enju sa~uvalo
prirodnu boju. Pocrneli, uveli listovi nemaju nikakvu vrednost.

SOS OOD MMIRO\IJE
22 kka{{ike uuljja, 22 kka{{ike bbra{{na, 11 vvezza mmiro|ijje, 11/22 llitre bbistre ssupe, sso.
Na vrelom ulju blago propr`iti bra{no. Nalivati postepeno supu, sve
vreme me{aju}i da se ne zalepi za dno {erpe. Pred kraj dodati sitno
se~enu miro|iju i posoliti po ukusu.

SUUPAA OOD MMIRO\IJE 
(zza 44 pporcijje) 22 vvezze zzeleni, 22 gglavice ccrnog lluka, ppola vvezze mmiro|ijje,
100 ggrama {{irokih rrezzanaca, sso ii bbiber.
Povr}e operite i isecite na kocke. Miro|iju operite i sitno iseckajte.
Kuvajte u 1,5 l vode 30 minuta. Supu za~inite po ukusu i zakuvajte
rezancima.

Za uzgoj joj najvi{e odgovaraju umereno topli i
vla`ni uslovi, ali se uspe{no mo`e gajiti i u
daleko lo{ijim uslovima, na svim zemlji{tima
osim ekstremno kiselih i te{kih. Kod pripreme
zemlji{ta i daljeg uzgoja treba obratiti pa`nju
na |ubrenje i redovno prihranjivanje, zbog
velike koli~ine nadzemne mase koju proizvede
tokom vegetacije. Treba ga gajiti u plodoredu,
posle mahunastog povr}a. Razmno`ava se
direktnom setvom semena u redove.

MMIRO\\IJA - AAnethuum ggraveolens



[iroko rasprostra-
njena zeljasta biljka.
Raste pored puteva,
pruga, na nasipima,
obodu {uma, na sve-
`em tlu. Bere se cvet.
Koristi se u narodnoj
medicini za le~enje

bolesti disajnih organa, organa za varenje, urinarnog trakta,
poreme}aja u menopauzi, ko`nih bolesti.

Sakupljaju se cvetne ~a{ice, u punom cvatu ali ne precvetale,
od maja do avgusta.

Vi{egodi{nja mediteranska biljka siroma-
{nih zemlji{ta. Na Mediteranu se gaji u kulturi.

Seme ima veoma prijat-
nu aromu. Upotrebljava se
kao za~in pri me{enju hle-
ba, za zaimnicu i aromati-

zaciju likera. Ceo nnadzemni ddeo koristi se i
kao salata. U medicini se koristi protiv nadi-
manja, gr~eva u stomaku i za olak{avanje
iska{ljavanja. Eteri~no ulje mora~a upotreblja-
va se protiv nadimanja i probavnih smetnji.

Kod manjih zasada listovi se mogu brati sukcesivno, kako se razvi-
jaju, dok se kod masovne proizvodnje prinos kosi kada se zametnu
plodovi. Poko{ena masa su{i se oko 5 dana.

eliksir mmadam DDe SSevinjje: 12 g semena potopiti u 1/4 l 90° alkohola i
ostaviti da stoji 7 dana. Skuvati sirup od 75 g {e}era i 40 g vode, ostaviti da
se hladi 20 min. dodati pripremljenom alkoholu, prome{ati i procediti.
Ostaviti da stoji jo{ 3-4 nedelje. Piti 1 ~a{icu posle jela. Ima toni~no dejstvo
i pobolj{ava varenje

MMORA^, DDIVLJA MMIRO\\IJA - ffoenicuuluum vvuulgare

MMRTVA KKOPRIVA BBELA - LLamiuum aalbuum

medicinski ~~ajj: 1 ka{i~icu osu{enih cvetova preliti {oljom klju~ale vode,
poklopiti da odstoji 5 min. i procediti. Piti 2-4 puta dnevno, zasla|eno
medom.



Zeleni deo bere se leti, po suvom vre-
menu. Seme se sakuplja kada ve}ina plodo-
va po`uti. Zeleni deo se su{i povezan u
bukete, a seme kako je ranije opisano.

Vi{egodi{nja biljka. Gaji se zbog li{}a
i ccelog nnadzemnog ddela, bogatog
eteri~nim uljem. 

Koristi se u medicini za le~enje tego-
ba organa za varenje i disanje i kao blagi
sedativ. Ima antibakterijsko dejstvo. Ta-
ko|e se mo`e koristiti i u aromaterapiji,
kao i u kozmetici. U kulinarstvu se upo-
trebljava kao dodatak sladoledima, kre-
movima i likerima, ali i jelima od mlevenog mesa
i jagnjetine, ali i masnim i te{kim jelima jer olak{ava varenje. 

melem pprotiv gglavoboljje ii rreume: listove nane preliti
klju~alom vodom da omek{aju i staviti na lice kod
glavobolje ili na bolna mesta kod reume.

protiv uujjeda iinsekata: Iseckane listove sve`e nane staviti na mesto
ujeda. Bol }e se brzo smiriti, a otok splasnuti.

HLLAADNNI VVITAAMMINNSKKI MMENNTAA-MMIKKS
6 ddl jja~eg ~~ajja ood nnane, ssok 11 ppomorand`e, ssok 11
limuna, 440 gg {{e}era uu pprahu, lled, 11 ~~a{{a ttonika.
^aj procediti i ohladiti. Posebno izme{ati sok od
limuna i pomorand`e, dodati {e}er, ~aj, kocke leda i
tonik.

NNAANNAA SSAA VVOTKKOMM
6 ddl nne{{to bbla`eg ~~ajja ood nnane, 11 ddl vvotke, ssok ood 22 llimuna, 22 kka{{ike
{{e}era, kkocke lleda.
^aj procediti i ohladiti. Posebno pome{ati limunov sok, votku i {e}er i
me{ati dok se {e}er sasvim ne istopi. Zatim dodati ohla|enom ~aju. U
~a{e staviti kocke leda i sipati ~aj. 

pitoma nnana

kudrava nnana

TONNIKK ZAA MMAASNNUU KKO@UU
100g semena kuvati oko 5 min. u klju~aloj vodi. Prohladiti, procediti i koris-
titi kao tonik ujutro i uve~e.
NANA PPITOMMA, MMENTA - MMentha ppiperita ii
NANA KKUDRAVA - MMentha sspicata



PRELLIV OOD NNAANNE
3 kka{{ike ssitno sseckanih ssve`ih llistova nnane, ssupena kka{{ika {{e}era, 11.5
dl ssir}eta, ssoli ppo uukusu.
Sitno seckane listove nane posuti ravnom ka{ikom {e}era. Dodati dve
ka{ike vru}e vode i dobro prome{ati, dok se {e}er sasvim ne  otopi. Na
kraju dodati sir}e, malo soli i jo{ malo {e}era. Ostaviti da odstoji oko
pola sata. Preliv je naro~ito dobar uz jag-
nje}e pe~enje.
MMAASKKAA ZZAA MMAASNNUU II KKOMMBBINNOVAANNUU
KKO@UU
Dve ka{ike suvih listova nane potopite
kratko u vodu, da omek{aju. Pome{ajte ih
sa ka{i~icom sve`eg kvasca i dve ka{i}ice
kreme za lice sa neutralnim ph faktorom.
Smesu nanesite na lice i pustite da odstoji
petnaestak minuta, a zatim isperite mlakom
vodom. Nakon toga lice nama`ite kremom
koju svakodnevno koristite.

Razmno`ava se vegetativno, izdancima podzemnih stabala. Izdanci
se vade ru~no, pred samu sadnju, prole}e ili jesen. Pre sadnje se
o~iste od nadzemnih delova stabla i li{}a. Sade se na dubinu od 10
cm, u redove udaljene 60-70 cm.
Dosta je zahtevna vrsta. Najvi{e joj odgovaraju duboka, plodna i
neutralna zemlji{ta na sun~anim polo`ajima. Tako|e ima i velike
potrebe za vlagom, pa je na suvim stani{tima treba gajiti samo ako
postoje uslovi za navodnjavanje. Kod uzgoja naro~itu pa`nju treba
obratiti na |ubrenje i prihranjivanje, koje mora biti obilato. Nanu je
dobro gajiti u plodoredu, posle drugih kultura, ali je na isto mesto ne
treba vratiti bar 3-4 godine.
@etva se obavlja kada se u donjoj polovini cvasti otvore cvetovi. Kosi
se na oko 5 cm od zemlje, po lepom i suvom vremenu. Odmah posle
ko{enja zasad treba obilno navodniti. Su{i se 5 - 10 dana, a posle
toga listovi se skidaju sa stabla, pakuju i ~uvaju na suvom i promaj-
nom mestu.
O uzgoju nane i drugih lekovitih biljaka u vrtovima, na balkonima i u posu-
dama pro~itajte u predhodnim knjigama na{e edicije “`iveti ssa pprirodom”:
CVETNICE I AROMATI^NE BILJJKE U VA[EM VRTU
^ETINARI, @@IVE OGRADE I “ZELENE SKULPTURE”



Jednogodi{nja cvetnica, prisutna u gotovo
svakom vrtu. Raste gotovo svuda. Samo-
nikla se mo`e na}i na livadama, pa{njacima,
pored puteva, a u poslednje vreme sve ~e{-
}e se gaji u kulturi. Vrlo skromna prema us-
lovima sredine, dobro uspeva na sun~anim
mestima, uz umereno zalivanje. Zemlji{te
ne bira, ali je dobro da ne bude suvi{e te{ko. 

Sakupljaju se cvetne gglavice, koje se koriste kod stoma~nih
tegoba, gr~eva, ~ira na `eludcu, hemoroida, pro{irenih vena, a
spolja, u vidu ulja, za ispucalu ko`u, zaceljivanje rana i opekotine.

medicinski ~~ajj: Punu ka{i~icu usitnjenih cveto-
va (ili 2-3 cvetne gla-vice) preliti {oljom klju-
~ale vode, ostaviti da odstoji 10 min. procediti i piti 3 puta dnevo.

NEVEN - CCalendduula oofficinalis

NNEVENNOVO UULLJE
U litarsku bocu staviti 10 supenih ka{ika sve`eg ili suvog cveta neve-
na. Bocu naliti skoro do vrha suncokretovim uljem (nikako sojinim!).
Bocu dobro zatvoriti i ostaviti na sun~anom mestu oko mesec dana.
Sadr`aj svaki dan nekoliko puta promu}kati. Gotovo ulje procediti u
~istu bocu i koristiti. 

Razmno`ava se direktnom setvom na stalno mesto. Setva se obav-
lja krajem marta i u aprilu. Seje se retko, u redove na rastojanju od
40 cm. Kada mlade biljke dovoljno izrastu razre|uju se na rastoja-
nje 25 cm. Setva se mo`e obaviti i u avgustu, ali ne{to gu{}e, a mla-
de biljke razre|uju se na prole}e. Dobro podnosi mraz, ali mu smeta
vlaga i hladni zimski vetar. Zato ga kao ozimi usev treba gajiti na zak-
lonjenom mestu i dobro propusnom zem-
lji{tu i po potrebi prekriti za{titnom plas-
ti~nom folijom.
Cveta neprestano od juna do kraja oktobra,
kada se cvetovi i beru. Va`no je cvetne glav-
ice brati isklju~ivo po sun~anom vremenu.

PUUPOLLJCI NNEVENNAA UU SIR]ETUU
Pupoljke popariti klju~alom slanom vodom i ocediti. Staviti u teglicu,
naliti kvalitetnim sir}etom od belog vina i zatvoriti. Ukiseljeni pupoljci
nevena mogu se koristiti kao zamena za kapar.



Latinski naziv biljke poti~e od
latinske re~i valere, {to zna~i biti
zdrav, biti sna`an. Ova vi{egodi{nja
biljka u prirodi je, kao samonikla,
{iroko rasprostranjena na vla`nim
livadama, rubovima {uma, {ikarama i
drugim vla`nim terenima. Kod nas je
~esto gajena u kulturi. 

Gaji se zbog podzemnog sstabla - rrizoma, bogatog eteri~nim
uljem, alkaloidima, valerianskom kiselinom i drugim lekovitim
sastojcima. Koristi se naj~e{}e kao sredstvo za smirenje.

ODOLJEN - VValeriana oofficinalis

medicinski ~~ajj: 1 ka{i~icu usitnjenog korena preliti {oljom klju~ale vode,
poklopiti da odstoji 10 min. i procediti. Piti po potrebi.

Razmno`ava se generativno, direktnom
setvom semena ili rasadom i vegetativno,
deljenjem bokora.  Seme se seje u redove,
na rastojanju 50-60 cm, a rasad se sadi na
rastojanju 40-50 cm.  Kod uzgoja naro~itu
pa`nju treba posvetiti |ubrenju i kasnijoj
prihrani biljaka, dva puta u toku sezone,
posle pra{enja. Odoljen ne treba gajiti na
istoj parceli du`e od 5-6 godina.
Odoljenu najvi{e dgovaraju plodna, dubo-

ka i rastresita zemlji{ta, u podru~jima sa ve}om vla`no{}u vazduha
i zemlji{ta. [to se ti~e temperaturnih uslova, nema posebnih zahte-
va. Gaji se i kao dekorativna vrsta u vi{e ukrasnih formi.
Koren se vadi krajem oktobra i po~etkom
novembra, kod gajenih biljaka u prvoj godi-
ni zasnivanja kulture. Koren se vadi ru~no,
ili se kod masovne proizvodnje, izoravaju
ma{inski. Pova|eni korenovi o~iste se od
zemlje i operu, iseku na 2-4 dela, a zatim
su{e u zaseni, na promajnom mestu, uz
povremeno prevrtanje. Korenovi su suvi
kada im se te`ina smanji za 70-75°.



Vi{egodi{nja zeljasta biljka, {iroko raspro-
stranjena na vla`nim livadama, obalama
vodotokova, {umskim proplancima, u jarci-
ma i sli~nim terenima. Mo`e se gajiti u kul-
turi, ali i kao ukrasna biljka u vrtovima, zbog
svojih lepih cvetova. 

Lekoviti su svi delovi biljke, ali se koristi
samo koren ii ppodzemno sstablo. Upotre-
bljava se za le~enje disajnih organa i uri-
narnog trakta, a delotvoran je i za regulaciju
menstrualnog ciklusa. 

Koristi se u obliku ~aja, ulja i vina.
Koren se sakuplja od biljaka koje su starije od

3 godine. Vadi se u jesen ili u rano prole}e, pre
kretanja vegetacije.

Zimzelena, vi{egodi{nja, poludrvenasta
biljka mediteranskog i submediteranskog
podru~ja. Raste na osun~anim i suvim, ka-
menitim terenima. U ostalim klimatskim
podru~jima gaji se kao jednogodi{nja. 

Origano je najpoznatiji kao za~inska bilj-
ka, a koristi se ceo nnadzemni ddeo. Manje
su poznata njegova lekovita svojstva kod le~enja bronhitisa,

bolesti organa za varenje i infekcija uri-
narnog trakta. 

medicinski ~~ajj: 1/2 ravne ka{i~ice usitnjenog kore-
na preliti {oljom klju~ale vode, poklopiti da odstoji
5-10 min. i procediti. Piti 3-4 puta dnevno.

medicinski ~~ajj: 1-1/5 ka{i~icu usitnjene
biljke preliti {oljom klju~ale vode, ostaviti da
odstoji 10 min. i procediti.

zza llep{{u kkosu ii jja~i kkoren vvlasi: Posle
svakog pranja isprati kosu vodom u kojoj su
se kuvali cvetovi origana.

OMMAN - IInuula hheleniuum ((Heleniuum ggranddifloruum))

ORIGANO - OOriganuum hheracleoticuum



Zeljasta biljka, {iroko rasprostranjena na kamenjari-
ma, zidinama i sli~nim suvim i neplodnim terenima. 

Beru se vrhovi bbiljke uu ccvatu. Podsti~e apetit, regu-
li{e rad organa za varenje, poma`e kod iska{ljavanja i
menstrualnih tegoba, delotvorno sredstvo protiv glista.

Sakuplja se u cvatu, od kraja maja do avgusta.

[NNICLLE AALLLLAA PPIZZAA
600 gg nnemasnog mmesa, ttele}eg iili jjune}eg, iise~enog nna ttanke
{{nicle, 3300 gg pparadajjzz ppirea, ((ili 4400 gg ssamlevenog ssve`eg pparadajj-
zza), 33 kka{{ike mmaslinovog uuljja, 11 kka{{i~ica oorigana, 11 ~~en bbelog lluka.
U ve}em tiganju zagrejati maslinovo ulje. [nicle pore|ati na ulje, ako je
mogu}e da se ne dodiruju. Preko {nicli preliti paradajz, posuti ori-
ganom i dodati beli luk ise~en na sasvim tanke {nitice. Pe}i na jakoj
vatri 10-ak min. okre}u}i povremeno {nicle, dok se paradajz dobro ne
zgusne. Servirati toplo. 

Mo`e se gajiti gotovo svuda, osim u planinskim
predelima. Toploljubiva je vrsta, veoma osetljiv
prema niskim temperaturama, a mo`e ga
pokositi i najslabiji mraz. Probira~ je i u pogle-
du zemlji{ta, a najvi{e mu odgovara duboko,
plodno i ocedito, neutralne reakcije.
Prethodna obrada zemlji{ta, setva i kasnija
nega useva ne razlikuje se od ostalih vrsta.
jedino treba obratiti pa`nju na |ubrenje i
prihranjivanje. Treba ga gajiti u plodoredu,
posle mahunarki.
Najbolje se razmno`ava rasadom koji se seje u tople leje u februaru,
u redove na rastojanju 5-10 cm. Rasa|uje se u aprilu, na rastojanju
40-50 cm izme|u redova i 20-30 cm izme|u biljaka. 
@etva se vr{i  krajem juna i po~etkom septembra. Kosi se pred cve-
tanje, po lepom i suvom vremenu, prvi put na 10-ak cm, a drugi put
do zemlje. Po `etvi se ostavi par sati da provene, a zatim se su{i.

medicinski ~~ajj: 1.5 ka{i~icu usitnjene biljke preliti {oljom
klju~ale vode, ostaviti da odstoji 10 min. i procediti. Kod
probavnih smetnji piti 3 puta dnevno pre jela, a za iska{lja-
vanje 3-5 puta u toku dana.

O^AJNICA - MMarruubiuum vvuulgare



Vi{egodi{nja, poludrvenasta biljka, koja se gaji radi
li{}a ii ccvetnih ppupoljaka bogatih eteri~nim uljima. [iroko

je rasprostranjen na suvim i zapu{tenim terenima. Koristi  se za
regulisanje funkcije jetre, pobolj{anje apetita i varenja. Poznati
dodatak za aromatizaciju alkoholnih pi}a.

Vi{egodi{nja, poludrvenasta biljka, Gaji se
radi li{}a ii ccvetnih ppupoljaka bogatih eteri~nim
uljima. [iroko rasprostranjen na suvim i

zapu{tenim terenima. Mo`e se gajiti
i u kulturi, sli~no belom pelinu.

Sakuplja se nadzemni ddeo bbiljke
i kkoren. Nadzemni deo koristi se kod
stoma~nih tegoba i problema sa
varenjem, a koren kao sedativ.

Bere se u doba cvetanja, u julu i avgustu.

medicinski ~~ajj: 1.5 ka{i~icu usitnjene biljke preliti {oljom
klju~ale vode, ostaviti da odstoji 10 min. i procediti. Kod
probavnih ssmetnjji piti 3 puta dnevno pre jela, a za iska{{ljja-
vanjje 3-5 puta u toku dana.

PELIN BBELI ((VERMMUT)) - AArtemisia aabsinthiuum

Uspeva na gotovo svim zemlji{tima, kako na
bogatim humusnim, tako i na peskovitim.
Skroman je i u pogledu ostalih uslova, ali najbolje
uspeva na sun~anim polo`ajima. 
Razmno`ava se setvom ili deobom bokora, ali
najbolje rasadom. Seme se u tople leje seje u feb-
ruaru, a na stalno mesto sadi se u maju, u redove
udaljene 50 cm i 30 cm izme|u biljaka. ^esto se
gaji u vrtovima kao ukrasna biljka.
Sa berbom se po~inje od druge godine starosti zasada. Beru se ili
kose u doba cvetanja. Pri povoljnim klimatskim uslovima pelin mo`e
cvetati i ponovljeno, pa se mogu dobiti dve `etve u toku godine.
PELIN CCRNI - AArtemisia vvuulgaris

medicinski ~~ajj: 1 ka{i~icu usitnjene biljke preliti {oljom klju~ale vode,
poklopiti, ostaviti da odstoji 5-10 min. i procediti. Piti 3 puta dnevno.



Dobro poznata dvogodi{nja za~inska i lekovita biljka, Gaji se
zbog li{}a, kkorena ii pplodova bogatih eteri~nim uljem. Prve
godine razvija koren i lisnu rozetu, a druge cvet i plodove. Gaji se
vi{e sorti, a osnovna podela je na li{}ar, kod kojeg se koren slabi-
je razvija i suprotno njemu korenjak, dobro razvijenog korena.

Osim u kulinarstvu koristi se i u medicini, kod bolesti urinarnog
trakta, stoma~nih tegoba, za regulisanje rada jetre i menstrualnog
ciklusa, kao i izradu kozmeti~kih preparata za negu ko`e.

Dobro poznata vi{egodi{nja cvetnica, ukras je gotovo svakog
vrta. Razvija se iz podzemnog stabla - rizoma, {to omogu}ava
brzo {irenje, ali i jednostavno vegetativno razmno`avanje delje-
njem gomolja. Veoma je skromna u odnosu na uslove sredine.

PER[UN - PPetroselinuum ccrispuum

medicinski ~~ajj: 3 ka{i~ice li-sta
(ili 1 ka{i~icu usitnjenog kore-
na ili 2 ka{i~ice semena) preli-
ti {oljom klju~ale vode, poklo-
piti da odstoji 10-15 min. i pro-
cediti. Vru} ~aj piti 2-4 puta
dnevno, izme|u obroka.

TRETMMAANN ZZAA UUKKLLAANNJAANNJE  MMITESERAA
Sitno naseckan per{un utrljati na mesta
gde se nalaze mitiseri. Nakon toga
napariti lice nad posudom vrele vode, da
bi per{unov sok mogao {to bolje prodreti
u ko`u. Sa naparenog lica mitesere
lagano odstraniti komadi}em vate.

Mo`e se gajiti u svakom podneblju i na svakom
zemlji{tu, ali mu najvi{e prija bogato i plodno.
Nadzemni deo podnosi niske temperature do -
4°C. Pod snegom dobro prezimljava. Radi bo-
ljeg prinosa zemlji{te je potrebno prethodno
dobro na|ubriti, a kasnije redovno pra{iti,
okopavati i prihranjivati. Per{un treba gajiti u
plodoredu, posle mahunastog povr}a, ali je na

isto mesto ne treba vratiti bar 3-4 godine. Ukrasne forme mogu se
gajiti u aromati~nim vrtovima.
Berba li{}a vr{i se u prvoj godini, u vi{e navrata. Koren se vadi u
jesen prve godine. @etva nadzemne mase radi sakupljanja plodova
vr{i se u jesen druge godine, u vreme kada cvasti po~nu da prelaze
iz zelene u tamno sme|u boju.

PERUNIKA - IIris ggermanica



Dobro uspeva i u bla`oj zaseni. Jedino joj smeta zadr`avanje
vode u zemlji{tu, usled ~ega podzemni deo truli. 

Podzemno sstablo se koristi se u parfimeriji, a u narodnoj
medicini samo u ~ajnim me{avinama i po nekad komadi}i za
grickanje. Delotvoran kod prehlada i ka{lja.

Korovska trava, {iroko ras-
prostranjena na vla`nim, zapu-
{tenim terenima, slatinama,
oranicama i td. 

U narodnoj medicini koristi se
rizom (podzemno stablo) kod
bolesti gornjih disajnih puteva,
prostate i urinarnog trakta.

Rizom se vadi u jesen ili rano prole}e.

Razmno`ava se vegetativno, deobom rizoma. Zato
pri va|enju treba voditi ra~una da se uzimaju samo
ve}i delovi, dok manje treba ostaviti, kako bi se
zasad odr`ao. Za uzgoj je potreban sun~an polo`aj
i lako propustno zemlji{te, bogato kre~om. Ukoliko
se ne mo`e izbe}i uzgoj na te{kom tlu, leje treba
formirati tako da se uzdi`u nekoliko cm iznad
okolnog tla, kako bi suvi{na voda lako oticala.
Formiraju se na rastojanju 50-60 cm, a rizomi sade
na 30-40 cm. Treba voditi ra~una da se ne posade
previ{e duboko, jer u prirodi rastu ispod same povr{ine. Jedino u
suvi{e rastresitu zemlju treba saditi ne{to dublje, kako biljke ne bi
polegle. Kod pripreme tla treba voditi ra~una da se po potrebi zemlji
doda kre~. Stajsko |ubrivo treba dodavati oprezno, jer }e od
suvi{ne koli~ine svi biljni delovi biti meki i savitljivi. Tokom vegetaci-
je biljkama treba dodavati ko{tano bra{no.
Rizom se vadi po zavr{etku cvetanja, krajem avgusta i u septembru
PIREVINA - AAgropyruum rrepens ((Elymuus rrepens))

medicinski ~~ajj: 2-4 ka{i~ice usitnjenog korena preliti {oljom klju~ale
vode, poklopiti da odstoji 5-10 min. i procediti. Piti 3 puta dnevno.



Vi{egodi{nja zeljasta biljka, raste nisko pri
tlu, na vla`nim, blago zasenjenim mestima
{umskih proplanaka, pored `ivica, potoka i sl.

Koristi se list. Delotvoran je, kako i samo
ime ka`e, kod bolesti disajnih organa, za
iska{ljavanje, ali i kod probavnih smetnji.

Mladi listovi sakupljaju se tokom leta.

Kosmopolitska zeljasta biljka koja naselja-
va vla`na stani{ta pored reka, puteva, na
nasipima, odronima i sli~nim podlogama.

Koriste se uglavnom cvet ii llist, kod
bolesti plu}a i disajnih puteva pra}enih

jakim ka{ljem. Sastojak
mnogih ~ajnih me{avina.
List se u nekim zemljama koristi za salatu.

Cvet se bere u rano prole}e, ~im se otopi
sneg, a list po precvetavanju, od aprila do juna.

Primitivna biljka. Pr{ljenasti segmenti biljke veoma
se lako odvajaju - rastavljaju (ime). Rasprostranjena
svuda na vla`nim mestima. Koristi se ceo nnadzemni
deo bbiljke, aali ssamo ssterilni iizdanci bbez ccvetova, za
le~enje bolesti urinarnog trakta, nekad i bolesti plu}a.
medicinski ~~ajj: 2 ka{i~ice ~aja preliti {oljom klju~ale vode
i kuvati 5 min. Poklopiti da odstoji 15 min. i procediti. Piti
3 puta dnevno.

medicinski ~~ajj: 1.5-2.5 ka{i~ice usitnjene biljke
preliti {oljom klju~ale vode, poklopiti, ostaviti da
odstoji 5-10 min. i procediti. Piti 3 puta dnevno.

PLU]NJAK ((MMEDUNIKA)) - PPuulmonaria oofficinalis

RASTAVI] ((PRESLICA)) - EEquuisetuum aarvense

medicinski ~~ajj: 2 ka{i~ice usitnjenog lista preliti {oljom hladne vode i
pustiti da proklju~a. Skloniti sa vatre, ostaviti da odstoji 10 min. i pro-
cediti. Piti 3-4 puta dnevno, zasla|eno medom.

PODBBEL - TTuussilago ffarfara



Raste na suvim i sve`im stani{tima
kamenitih planinskih pa{njaka i livada, do
granice snega, ~e{}e na kre~njaku.

Beru se cvetne gglavice, koje se u narod-
noj medicini koriste za "pro~i{}avanje krvi" i
spolja, kao ~aj, za ~i{}enje rana i drugih
o{te}enja ko`e (akne, bubuljice).

Cvetovi se sakupljaju u punom cvatu, od
juna do avgusta.

Jednogodi{nja cvetnica, raste
svuda, pored puteva, na livadama i
kao korov na oranicama. ^esto se
gaji kao ukrasna vrsta na ure|enim
zelenim povr{inama.

Sakupljaju se cvetovi, sa ili bez
cvetne ~a{ice. Koristi se kod tego-

ba urinarnog i probavnog trakta, a spolja za le~enje infekcija o~iju
i konjuktivitisa.

Uglavnom gajena vrsta u vrtovima, ali
se i planta`ira i uzgaja kao vo}e. Koristi se
list ii pplod. List se koristi kao diuretik,
naro~ito kod artritisa i reume, dok se plod
svrstava, po svojoj hranljivoj vrednosti, u
sam vrh na listi zdrave hrane.

List se bere u junu, a plod kada je zreo,
krajem leta.

RANJENIK ((BBELODUN)) - AAnthyllis vvuulneraria

RAZLI^AK - CCentauurea ccyanuus

medicinski ~~ajj: 1 ka{i~icu cveta preliti {oljom klju~ale vode, poklopiti,
ostaviti da odstoji 5-10 min. i procediti. Koristiti vi{e puta dnevno.

^AAJ OOD LLISTAA RRIBBIZLLE
1-2 ka{i~ice usitnjenog lista preliti {oljom klju~ale vode, poklopiti,
ostaviti da odstoji 5-10 min. i procediti. Piti vi{e puta dnevno.

RIBBIZLLAA CCRNNAA - RRibes nnigrum



Mediteranski `bun koji se dobro prilago-
dio kontinentalnim uslovima. Mo`e uspe-
{no gajiti u vrtu. Nije zahtevan, ali ga sva-
kako treba saditi na mestima za{ti}enim od
mraza i hladnih zimskih vetrova.

Uloga u kulinarstvu dobro je poznata.
Jedan od najstarijih za~ina, omiljen jo{ u
anti~kom vremenu. Listovi se koriste kod
pripremanja morske ribe, pe~enja, pe~e-

nog krompira, ~orbi i sl. Ne{to manje je poznata njegova uloga u
kozmetici i medicini. Ruzmarin je jedan od najstarijih i
najsna`nijih lekova narodne medicine, sna`ni baktericid. Koristi

SIRUUP OOD RRIBBIZLLI
5 kkg rribizzli, 11 kkg {{e}era.
Ribizle oprati, odstraniti peteljke i ocediti. Izgnje~iti ih u porcelanskom
ili emajliranom sudu i ostaviti na hladnom mestu da preno}e. Sutradan
procediti kroz ~isto platno i sipati u ~ist emajlirani sud, zagrejati i kada
provri dodati {e}er. Dalje kuvati dok ne provri i dok se sav {e}er ne
istopi, sve vreme skidaju}i penu koja se skuplja na povr{ini. Vru} sirup
sipati u ~iste, zagrejane boce i povezati celofanom. Boce umotati u
}ebe da se lagano ohlade i spremiti sa ostalom zimnicom.

VO]NNI JJOGUURT OOD SSVE@IH RRIBBIZLLI
500-8800 gg rribizzli, 11 ll jjogurta, {{e}er ppo uukusu.
Ribizle oprati i odstraniti im peteljke. Izmiksovati u sokovniku i
po{e}eriti po `elji. Dodati jogurt i dobro izme{ati. Ostaviti u fri`ider da
se prohladi i koristiti odmah. Sok se mo`e piti i sam, a umesto jogurta
mo`e mu se dodati i mleko. 

UUMMAAKK OOD RRIBBIZLLI
2250 gg rribizzli, mmalo ssoka ooce|enog ood rribizzli, 11/3 {{oljje uuljja, 22 kka-
{{ike bbra{{na, 11/22 ll ggotove mmesne ssupe, 22 kka{{ike kkisele ppavlake,
malo {{e}era ii ssoli ppo uukusu.
U zagrejano ulje sipati bra{no i me{ati na vatri dok porumeni. Zatim
dodati dobro oprane i o~i{}ene ribizle i dinstati oko 15 min. Naliti supu,
dodati pavlaku, posoliti po ukusu i po `elji dodati {e}er i ostaviti da se
dobro ukuva. Skloniti sa {poreta i sipati u ~iniju za slu`enje. Po `elji
dokiseliti sokom od ribizli.

RUZMMARIN - RRosmarinuus oofficinalis



se za le~enja svih stoma~nih tegoba, tzv. `enskih oboljenja i
bolesti krvotoka, ali i za masa`u kod reumatizma, i{ijasa i sl. 

Listovi se beru pre cvetanja, u martu i aprilu.
Kosmopolitska jednogodi{nja vrsta. Raste svuda, osim na

krajnjem severu, na poljima, pored puteva i `ivica. Bere se ceo
nadzemni ddeo. Koristi se za zaustavljanje krvarenja i zaceljiva-
nje manjih rana, reumu, bolesti jetre, a preporu~uje se i za izbaci-
vanje kamenca iz bubrega i be{ike.

Mo`e se brati tokom celog vegetacionog perio-
da, ali je najbolje u prole}e.

medicinski ~~ajj ((zza bboljju ccirkulacijju): 1 ka{i~icu usitnjenih listova preliti {oljom
klju~ale vode, poklopiti i posle 15 min. procediti. Piti 3 puta dnevno. 
vino ssa rruzzmarinom: 1l vina (ru`ica), 35g li{}a ruzmarina, 15g lista `alfije i
15g meda staviti u lonac i kuvati na pari 20 min. Ohladiti, procediti i sipati u
fla{u. Piti 1 ~a{u pre jela. Izvanredno je za psiho-fizi~ke napore.

medicinski ~~ajj: 2-3 ka{i~ice usitnjene biljke preliti {o-
ljom klju~ale vode, poklopiti i posle 10 min. procediti.

KKROMMPIR SSAA RRUUZMMAARINNOMM
1 kkg kkrompira, 11 kka{{ika mmaslinovog uuljja, 11 kka{{ika lliti}a rruzzmari-
na, bbiber ii sso.
Krompir oljustiti, oprati i ise}i na kri{ke. Pore|ati u vatrostalnu ~iniju, posoli-
ti i pobiberiti, posuti ruzmarinom i zaliti maslinovim uljem i ka{i-kom vode.
Poklopiti i pe}i u prethodno zagrejanoj rerni na 200 stepeni, dok poprimi
zlatno `utu boju. Idealan je prilog uz ribu i jela sa ro{tilja.
AAROMMAATERAAPIJAA II AAROMMAATI^NNAA KKUUPKKAA
Eteri~no ulje ruzmarina zauzima jedno od vode}ih mesta u aromaterapiji.
Spektar primene izuzetno je {irok. Delovanje eteri~nog ulja ruzmarina pove-
zano je sa njegovim hemijskim sastavom koji, zavisno od geografskog
porekla, mo`e bitno varirati. Kada `elite brzo da se oslobodite treme pre
nekog va`nog ispita ili sastanka dobro }e vam poslu`iti. Ovo ulje dobro je
uvek imati pri sebi i za otklanjanje napetosti dovoljno je mirisati ga par minu-
ta. Dok se oko vas {iri prijatan miris ruzmarina, di{ite duboko. Naravno,
umesto ulja mo`ete upotrebiti i gran~icu sve`eg ruzmarina koji }ete odgaji-
ti u svom vrtu ili saksiji na prozoru. Mo`e se koristiti i za opu{taju}e aro-
mati~ne kupke - na 20 l vode dodaje se 100 g lista ruzmarina.
RUSOMMA^A - CCapsella bbuursa ppastoris



Zeljasta biljka mirisnih cvetova, ras-
prostranjena na vla`nim i senovitim mesti-
ma i siroma{nim zemlji{tima - peskovitim
livadama, vrbacima i pored vodotokova. 

Sakuplja se koren, za le~enje ka{lja,
bronhitisa i gornjih disaj-nih puteva, jetre i
ine. Efikasna protiv gljivi~nih oboljenja.

Koren se vadi rano u prole}e, pre kre-
tanja vegetacije, ili u jesen.

Jednogodi{nja mediteranska biljka, prila-
go|ena gotovo svuda, na njivama i putevima
ruralnih sredina. Gaji se i sakuplja radi seme-
na, koje se najvi{e upotrebljava kao za~in za
kuvana jela od mesa, povr}a i kisele zimnice.
Samleveno se koristi za proizvodnju senfa.
Upotrebljava se i kao prirodni konzervans,
dok se "bra{no" dobijeno mlevenjem semena
upotrebljava u narodnoj medicini, u obliku

ka{aste mase, za le~nje reume i nazeba. ^aj od semena koristi
se za ispiranje grla.  Deluje sli~no crnoj sla~ici, ali je znatno bla`a.

SAPUNIKA - SSaponaria oofficinalis

medicinski ~~ajj: Prstohvat (0.4 g - 1 kafena ka{i~ica sadr`i 2.6 g) usit-
njenog korena preliti {oljom klju~ale vode, poklopiti i posle 5-10 min.
procediti. Piti 2-3 puta dnevno.

SLA^ICA BBELA - SSinapis aalba

U pogledu uslova gajenja ne postavlja naro~ite uslove. Uspeva
svuda, ali joj najvi{e odgovara ne{to vlanije podneblje. Na plodnijim
zemlji{tima bolje uspeva. Treba je gajiti u plodoredu, posle jedno-
godi{njih mahunarki. Proizvodi se direktnom setvom semena, u
redovima na rastojanju 12-15 cm. Setva se vr{i krajem zime ili rano
u prole}e. Seme se seje plitko.
@etva se vr{i juna-jula meseca, kada je plod potpuno zreo, ru~no ili
`etelicama. Po`njeveni usev vezuje se u snopove i su{i na suvom
mestu. Vr{idba se obavlja ma{inama, nakon ~ega se seme dosu{i i
pakuje u papirne vre}ice.



Samoniklo raste na vla`nim livadama, a
gaji se, kao i bela, radi semena. Upotrebljava
se sli~no beloj, ali je znatno ja~eg dejstva.

Gaji se na isti na~in kao bela sla~ica, ali
ima ne{to ve}e potrebe za vodom.

Seme crne sla~ice sazreva neravnomer-
no, a plodovi pucaju i rasipaju seme. Zato
`etvu treba obaviti pre potpunog sazrevanja i
pucanja plodova i to najbolje ru~no. 

Vi{egodi{nja zeljasta biljka.
Samoniklo raste na suvim tereni-
ma - suvim do umereno vla`nim
livadama i peskovitim zemlji{tima.
Gaji se i sakuplja radi korena.
Koristi se glavni koren i podzemna
stabla, za ~ajeve protiv nazeba,
ka{lja i nadimanja. Od sve`eg korena dobija se {e}er. Treba
ga koristiti uz savet lekara i ne du`e od 4-5 meseci.

OBBLLOGE PPROTIV RREUUMME
"Bra{no" od samlevenog semena potopiti u vru}u vodu, ne topliju od
60°C da se ne uniste aktivne materije, da se dobije testasta masa. Ovu
masu naneti na bolna mesta i dr`ati 5-15 min.

SLA^ICA CCRNA - BBrassica nnigra

SLADI] ((SLATKI KKOREN)) - GGlycyrrhiza gglabra

medicinski ~~ajj: 1-1.5 ka{i~icu usitnjenog korena preliti {oljom hladne
vode, prokuvati 10 min. i procediti.

Najvi{e mu odgovaraju rastresita, plodna i umereno vla`na zemlji{ta
i sun~an, svetao polo`aj. U Srbiji se mo`e gajiti gotovo svuda. @ivot-
ni vek biljke je 20 godina. Mo`e se gajiti i na nagnutim terenima,
podlo`nim eroziji, jer svojim razgranatim korenom vezuje zemlji{te.
Zasad se zasniva korenskim reznicama koje se uzimaju od biljaka
starih 2 - 3 godine. Uzimaju se reznice du`ine 20-40 cm. Sade se u

NNAAPITAAKK OD SLLAADI]AA I POMMORAANND@E
180-1100g ssladi}a, 110g nneprskane kkore ppomorand`e
Sladi} oprati, ise}i na {tapi}e i staviti u posudu. Dodati koru pomorand`e i
naliti sa 4 l vode. Kuvati 5 min. Procediti kroz gazu i dobro ohladiti. Mo`e se
slu`iti odmah.



Raste na vla`nim terenima: livadama,
obodima poplavnih {uma, re~nim obalama.
Gaji se u kulturi i kao ukrasna vrsta. 

Naj~e{}e se u medicini koriste koren ii llist,
ali i cvet. Koren obiluje biljnim sluzima, pekti-
nom i taninom, dok list, osim sluzi, sadr`i i dru-
ge aktivne materije… Zahvaljuju}i ovakvom

sastavu primjenjuje se kod razli~itih tegoba disajnog, probavnog
i urinarnog sistema. Smatra se najboljim sredstava za oblaganje
sluzoko`e, pa je jedno od naj~e{}ih biljnih sredstava za
ubla`avanje prehlade i ka{lja i olak{avanje iska{ljavanja. 

redove, na rastojanju 1 m izmedu redova i 50 cm izme|u biljaka. Pri
sa|enju, reznice se pola`u horizontalno. Pri sadnji na nagnutim
terenima reznice je najbolje saditi u prethodno iskopane jami}e, u
koje se predhodno stavlja |ubrivo. Zasad se mo`e zasnovati u jesen
ili prole}e, u oba slu~aja {to ranije. Nega zasada sastoji se u pra-
{enju 2-3 puta tokom sezone, popunjavanju praznih mesta i prihra-
njivanju. Popunjavanje praznih rnesta, odnosno zamena biljaka koje
se nisu primile, treba izvr{iti ve} u prvoj godini. Berba, odnosno
va|enje korena, po~inje od tre}e godine po zasnivanju zasada.
Obavlja se krajem septembra, izoravanjem korena. Izorane koren-
ove treba odmah sakupiti, o~istiti od zemlje i oprati. Radi obnavljan-
ja zasada vrhove korenova treba odse}i i vratiti u zemlju. Sakupljene
korenove najbolje je su{iti u su{nicama, na temperaturi od 60°C.

Ima ve}e potrebe u toploti i svetlosti, pa mu odgovaraju toplija pod-
neblja. Zahvaljuju}i izdr`ljivom korenu dobro podnosi mrazeve.
Zahteva ne{to ve}u vlagu u zemlji i vazduhu. Najvi{e mu odgovara-
ju plodna i rastresita zemlji{ta. 

SLEZ BBELI - AAlthaea oofficinalis

medicinski ~~ajj: 2-6 ka{i~ica usitnjenog korena isprati i preliti prokuvanom i
ohla|enom vodom. Uz povremeno me{anje ostavi da odstoji 2 sata. Piti vi-
{e puta dnevno po jednu supenu ka{iku. Mo`e se piti i kao dodatak mlakom
~aju. Kod ssasvim mmale ddece sse, uu sslu~ajju pprehlade, ppreporu~ujje uukapava-
njje uu nnos, dda bbi sse uumirila ssluzznica ii oolak{{alo ~~i{{}enjje nnosa ii ddisanjje.
LLOSIONN ZAA SUUVUU KKO@UU
50 g cvetova kuvati u 1 l vode oko 15 min. Procediti i prohladiti. Ujutro i
uve~e o~istiti lice pripremljenim losionom.



Dvogodi{nja biljka, cvetnog stabla visokog i do 2 m. Gaji se
zbog cvetova. Cveta od maja do mrazeva. Sakupljaju se ljubi~a-
sto crveni cvetovi, koji se upotrebljavaju kao sredstvo protiv ka-
{lja i nazeba, zapaljenja usta i grla, u vidu ~aja ili sirupa. 

Gaji se u plodoredu. Na istom zemlji{tu mo`e ostati do 5  godina, a
onda ga treba premestiti i zameniti drugom kulturom. Kod pripreme
zemlji{ta treba oranje obavi {to dublje. Priprema za setvu, odnosno
rasa|ivanje vr{i se u jesen ili u prole}e, ali u oba slu~aja to treba
u~initi {to ranije. 
Zasnivanje zasada mo`e se vr{iti direktnom setvom na stalno
mesto, rasadom ili vegetativnim putem. Direktna setva semena je
najjeftinija. Seme se seje pred zimu - krajem novembra, a setva vr{i
u redovlma na rastojanju 40-50 cm. Seje se plitko. Rasad se seje u
hladne leje u maju ili junu. Kada biljke u leji dobiju 4-6 listova treba
ih rasaditi na stalno mesto. Najbolje u septembru. Rasadivanje se
vr{i na 50 cm izme|u redova i 30-40 cm izmedu biljaka. Kod direk-
tne setve pa`nja se mora posvetiti proredi ponika, tako da biljke u
redovima ostanu na rastojanju 30-40 cm. 
Korenovi sse vvade u prvoj ili drugoj godini starosti zasada, u oktobru
ili u martu. Izoravanje se vr{i plugom. Izorani korenovi se odmah
skupljliju, ~iste od zemlje i sa njih se odsecaju vr{ni delovi, kao i sitne
i o{te}ene `ile. Posle toga ih treba oprati, preneti u suve i promajne
prostorije i olju{titi, uzdu`no prese}i na 4 dela i su{iti u su{nici, na
50-60°C. Berba IIista u toku godine vr{i se 2-3 puta, najbolje je pred
ili u toku cvetanja. U prvoj godini ne treba obrati svo li{}e, ve} sarno
do 1/3, dok se u drugoj godini mo`e brati vile puta i u ve}oj meri.
Obrano li{}e se odmah su{i. Berba ccvetova vr{i se i u prvoj i dru-
goj godini. Su{e sse nna ssuncu. 

Gaji se i neguje sli~no belom slezu. Berba se vr{i ru~no.
Treba paziti da se beru cvetovi koji se jo{ nisu potpuno
rascvetali, dok su jo{ u obliku pupoljka. Zato je treba
zasad obilaziti svako jutro. Pri berbi treba brati sarno
kruni~ne listi}e. Obrani cvetovi se odmah su{e da bi
sa~uvali prirodnu boju. Treba ih prevrtati, ali pa`ljivo, da
se ne izdrobe.

SLEZ CCRVENI ((TRANDAFIL)) - AAlthaea rrosea



Kosmopolitska vrsta zapu{tenih stani{ta, jedna od
naj~e{}ih biljaka, kako u ruralnoj, tako i u urbanoj sredini.

Raste pored puteva, na utrinama, nasipima i sl.
Sakuplja se cvet i list. Koristi se kod upale usta

i grla, za ispiranje i grgoljenje, ali i kao blago sred-
stvo za smirenje. 

Vi{egodi{nja zeljasta biljka zapu{tenih,
vla`nih terena uz puteve, `ivice, na |ubri{tima i
sl. Mo`e se gajiti i u kulturi.

Bere se 20 ccm vvr{nog
dela bbiljke uu ccvatu. Koristi se
za le~enje klimakteri~nih
tegoba, smirenje kod neu-
roza, ubrzanog rada srca i
protiv nesanice.

Vi{egodi{nja zeljasta biljka, sa debelim rizomom - podzem-
nim stablom, izvijenim u obliku slova S. Raste na Vla`nim brd-

sko-planinskim terenima, na livadama, proplanci-
ma i pored mo~vara.

Upravo ovaj debeli rrizom se saku-plja i koristi
kod le~enja anemije, dijareje i hemoroida, a spol-
ja za razli~ite ko`ne bolesti i gnojne rane.

Rizom se vadi po precvetavanju, od septem-
bra do novembra.

SLEZ CCRNI - MMalva ssilvestris

TONNI^NNAA KKREMMAA ZZAA SSUUVUU KKO@UU
30 g sve`eg iseckanog sleza pome{ati sa 40 g putera i kuvati

nad parom dok sva te~nost ne ispari. Smesu staviti u teglicu i
~uvati u hladnjaku. Koristiti kao no}nu kremu.

medicinski ~~ajj: 3 ka{i~ice usitnjenog cveta preliti {oljom vode i staviti da
proklju~a, skloniti sa vatre, poklopiti i posle 10 min. procediti.

medicinski ~~ajj: 1-2 ka{i~ice usitnjene biljke preliti
{oljom klju~ale vode, poklopiti i posle 10 min. pro-
cediti. Piti 3 puta dnevno.

SR^ANICA - LLeonuuruus ccarddiaca

SR^ANIK ((SR^ENJAK)) - PPolygonuum bbistorta



Vi{egodi{nja, zimzelena, poludrvenasta bilj-
ka poreklom sa Mediterana. Samoniklo raste
na kamenjarima i siroma{nim i suvim terenima.
Dobro se prilago|ava kontinentalnoj klimi. Gaji

se radi li{}a ii ccelog nnadzemnog ddela biljke. Medonosna je.
U narodnoj medicini list se koristi za le~enje bronhiti-

sa i iska{ljavanje, a u kulinarstvu kao za~in. Ima
antibakterijsko dejstvo. Eteri~no ulje koristi se u
medicini, parfimeriji i prehrambenoj industriji. 

medicinski ~~ajj: 1-1.5 ka{i~icu usitnjenih listova preliti {o-
ljom klju~ale vode, ostaviti poklopljeno 10 min. Procediti.

TIMMIJAN - TThymuus vvuulgaris

Kod gajenja treba znati da
timijan ima ve}e potrebe u
toploti i svetlo{}u. Zato ga
treba gajiti na sun~anim
polo`ajima. Dobro podnosu
su{u, kao i mrazeve. Naj-
bolje uspeva na rastresitim i oceditim zemlji{tima, sa dovoljno kre~a. 
Zasad se mo`e podi}i direktnom setvom semena na stalno mesto,
rasadom i vegetativno. Najjednostavniji i najuspe{niji na~in je
rasadom. Rasad se proizvodi u hladnim ili toplim lejama. Setva u
hladne leje vr{i se u maju, a u tople u februaru ili martu. Seje se u
redove na rastojanju 15 - 20 cm. Posle setve leje treba blago pova-
ljati. Leje se moraju redovno zalivati, a ponik pleviti. U hladnim leja-
ma rasad ostaje do novembra ili maja naredne godine, kada se
presa|uje na stalno mesto. Rasad proizveden u toplim lejama se,
kad biljke dovoljjno odrastu, presa|je na ve}e rastojanje, a u jesen
ili narednog prole}a (kao i u predhodnom slu~aju) na stalno mesto.
Rasad se sadi na rastojanju 40-50 cm izme|u redova i 20-30 cm
izme|u biljaka. Kako je zasad vi{egodi{nji ve} naredne sezone
treba popuniti mesta na kojima se posa|ene biljke nisu primile. 

LLOSIONN ZAA ZAATVAARAANNJE PORAA
[aku timijana prokuvati u 1 l vode, poklopiti i ostaviti
da odstoji preko no}i. Ujutro i uve~e o~istiti lice.
Zatvara pore i o`ivljava ko`u. TIMMIJAANNOVO UULLJE

1 ll mmaslinovog uuljja, 22 ggran~ice ttimijjana,
1 ggran~ica rruzzmarina, 55 zzrna ccrnog bbi-
bera, ppo `̀eljji 11 mmali ~~en bbelog lluka.
U maslinovo ulje ubaciti sve za~ine,
dobro zatvoriti i ostaviti na sun~anom
mestu oko mesec dana. Ulje koristiti za
salate, testenine, variva i sl. 



Osim ukusnih i hranljivih plodova, ove dve vo}ke poklanjaju i
lekovite peteljke pploda, koje na ̀ alost ve}ina ljudi baca u sme}e. 

^aj od peteljki izvanredan je diuretik, sredstvo protiv dijareje,
a dodaju se i ~ajnim me{avinama, za izbacivanje bubre`nog
kamenca i za mr{avljenje.

Kosmopolitska zeljasta biljka koja
raste na uga`enim povr{inama u
naseljima, oko ku}a i puteva.

Koristi se ceo nnadzemni ddeo bbiljke,
za le~enje bolesti be{ike, organa za di-
sanje, {e}erne bolesti, zaustavlja krva-

Zasnivanje zasada direktnom setvom na otvoreno vr{i se u redove,
na rastojanju 30-40 cm. Seje se plitko, a zemlja nakon setve pova-
lja. Setva se obavlja u martu ili oktobru. Po nicanju semena
obavezno biljke treba prorediti, tako da ostane po jedna biljka na 20-
30 cm. Razmno`avanje vegetativnim putem primereno je samo
malim zasadima, u vrtovima i ba{tama, a vr{i se jednostavnom
deobom bokora. Timijan se ina~e rado i ~esto koristi kao dekorativ-
na biljka u aromati~nom vrtu, ali i u drugim vrtnim formama.

Beru se zelene
cvetne gran~ice,
no`em ill srpom.
U godini zasni-
vanja berba se vr-
{i jednom, po~e-
tkom juna, a kas-
nije dva puta, u
maju ili po~e-

tkom juna i u septembru ili oktobru. Po ̀ etvi se li{}e odmah skida sa
gran~ica, ru~no ili posebnim "~e{ljevima" i su{i. Osu{eno lli{}e tti-
mijana nne ttreba ~~uvati uu iistoj pprostoriji ssa ddrugim bbiljkama.

razzli~ite uukrasne fforme ttimijjana

TRE[NJA II VVI[NJA - PPruunuus aaviuum ii PP. ccerasuus

medicinski ~~ajj: 1 ka{i~icu usitnjenih peteljki preliti {oljom hladne vode,
zagrejati do klju~anja i procediti.

TROSKOT - PPolygonuum aavicuulare



renje hemoroida. Za spoljnu upotrebu kod
upale sluzoko`e usta i grla, za grgoljenje.

Zimzeleni, polegli drvenasti `buni}, ~ije se
gran~ice lako zakorenjuju. Raste na nadmorskim
visinama preko 1.200 m, na suvim, kamenitim ili
peskovitim zemlji{tima. 

Sakuplja se list, koji je izuzetno delotvorno
sredstvo za le~enje i dezinfekciju urogenitalnih
organa i izbacivanje kamenca. 

Bere se u prole}e, kada po~inje cvetanje.

Vi{egodi{nja zeljasta biljka, jedna od najpoz-
natijih lekovitih vrsta u narodnoj medicini. Raste
kao korov na svakom suvom zemlji{tu, pored
puteva, na livadama i {umskim proplancima.

Upotrebljava se spolja u vidu kupke kao sred-
stvo za zarastanje rana i kao ~aj kod svih obo-
ljenja organa za varenje. Sakupljaju se gornji
delovi bbiljke, ssa llistovima ii ccve-
tovima. Deluje kao jak antiseptik.

medicinski ~~ajj:
-1 ka{i~icu usitnjenog lista preliti {oljom klju~ale vode,
poklopiti 5-10 min. i procediti
-1 ka{i~icu usitnjenog lista preliti {oljom hladne vode i
ostaviti poklopljeno 8-10 sati.
Piti 3-4 puta dnevno. Uz pola ka{i~ice sode bikarbone.

KKUUPKKAA - 100 g cveta na 20 l vode.

medicinski ~~ajj: 1 ka{i~icu usitnjene biljke preliti {oljom hladne vode,
pustiti da proklju~a i procediti. Piti 3-5 puta dnevno.
UVA ((MMEDVE\\E GGRO@\\E, PPLANIKA)) - AArctostaphylos uuva-uursi

HAJDU^KA TTRAVA ((SPORI[, SSTOLISNIK)) - AAchillea mmillefoliuum

UULLJE ZAA SUUNN^AANNJE - U 1 l ulja (maslinovo, kukuruzno) staviti 100 g zdro-
bljenog lista. Teglu povezati, umotati ~istom krpom i staviti u lonac sa hlad-
nom vodom. Na dno lonca postaviti deblji sloj  ~istih krpa, da tegla ne bi
pukla. Kuvati 3 sata. Ohladiti, procediti kroz flanelsko platno i razliti u fla{ice,
zatvoriti zapu{a~ima od plute i umotati u tamnu deblju hartiju.  



Cveta dugo, od po~etka juna do prvih mrazeva, pa se svi
delovi biljke mogu sakupljati tokom cele vegetacione sezone. 

Poznata dvopolna i dvodoma ratarska kultura, ne manje poz-
natog lekovitog dejstva. Raste i kao samonikla na vla`nim teren-
ima uz obode {uma, pored vodotokova, puteva, `ivica itd.

Kao lekovite koriste se plodovi - {{i{arice `̀enskih jjedinki.
Delotvorne su kod stimulisanja apetita, regulacije rada organa za
varenje, sedativ kod nervoze, nesanice, uzne-
mirenosti. Pripisuju mu se i afrodizija~ka svoj-
stva. Mladi izdanci, ubrani u kasno prole}e,
mogu se pripremati kao salata i varivo.

Sakuplja se krajem leta, u septembru.

Biljka subtropskog i umerenog podru~ja.
Raste na zapu{tenim zemlji{tima kraj puteva
i polja, na zidinama, livadama i sl. Zahvaljuju}i
sna`nom korenu duboko se zakorenjuje ~i na
uga`enim povr{inama pored puteva. Gaji se
u kulturi. Lekovita je cela biljka. 

Sakuplja se ceo nnadzemni ddeo, pposebno ccvet ii kkoren.
Pospe{uje rad organa za varenje, jetre, cirkulaciju, a deluje kao
diuretik. U kulinarstvu je najpoznatija kao zamena za kafu bez
kofeina. Mladi listovi spremaju se kao ukusna salata.

medicinski ~~ajj: 1 ka{i~icu smrvljenih plodova preliti
{oljom klju~ale vode, poklopiti i posle 10 min. pro-
cediti. Piti 2-3 puta dnevno.

HMMELJ - HHuumuuluus lluupuuluus

CIKORIJA - CCichoriuum iintybuus

medicinski ~~ajj: 1 ka{i~icu usitnjene biljke preliti {oljom klju~ale vode,
poklopiti i posle 10 min. procediti.

CIKKORIJAA SAA BBELLIMM LLUUKKOMM
800 g mladih listova prokuvati kratko u slanoj vodi i ocediti. Prebaciti u
~iniju, posoliti i za~initi uljem i sir}etom. Dodati 3-4 ~ena sitno seckanog
belog luka i dobro prome{ati.

medicinski ~~ajj: 1,5 ka{i~icu cveta preliti {oljom klju~ale vode, poklopiti i
posle 10 min. procediti. Piti 3 puta dnevno, pre jela.



Raste svuda, na zapu{tenim terenima
pored puteva i na smetli{tima.

Sakuplja se koren. Koristi se uglavnom
za spoljnu upotrebu, protiv razli~itih ko`nih

infekcija, ekcema,
psorijaze, peruti
glave. Masno ulje
iz korena koristi se
u kozmetici, kao
sredstvo za stimu-
laciju rasta kose.

Mediteranska biljka, odoma}ila se i prilagodila u ve}em delu
ju`ne i srednje Evrope. U medicini se koristi nadzemni ddeo ii pplod. 

Koristi se za le~enje i tretman jetre posle bolesti.
1 ka{i~icu usitnjene biljke preliti {oljom hladne vode, zagrejati

do klju~anja i prokuvati. Skloniti sa vatre, poklopiti i posle 20-30
minuta procediti.

Sakuplja se od aprila do avgusta.

Jednogodi{nja `bunasta biljka, mediteranska
vrsta, od prirode raste na suvim, kamenitim
stani{tima u blizini obradivih povr{ina.

U narodnioj medicini koristi se za ubla`avanje
probavnih smetnji i poja~avanje apetita.  Naj~e{}e
se ipak koristi kao za~in, jo{ iz vremena starih
Rimljana. Dodaje se mnogim razli~itim jelima.
Va`no je da ~ubar koji
koristite bude mlad i da

mu listi}i nisu previ{e tvrdi. Dobro isitnjen
mo`e se dodavati raznim salatama.
Pome{an sa drugim za~inima (per{un,
vla{ac, bosiljak, ruzmarin i sl.), uljem i
limunovim sokom ili sir}etom daje

^I^AK - AArctiuum llappa

^KALJ [[ARENI ((GUJINA TTRAVA)) - SSilybuum mmarianuum

^UBBAR- SSatuureja hhortensis



izvanredan preliv za ribu ili meso sa ro{tilja. Odli~an je dodatak
jelima od pasulja i drugih mahunarki, a mo`e se dodavati i ~orba-
ma, naro~ito ribljoj ~orbi. Pripisuju mu se i
afrodizija~ka svojstva.

Zimzelena, patuljasta trajnica, gusto
zbijene rozete mesnatih listova iz ~ijeg
sredi{ta se tokom leta razvija cvetno
stablo ru`i~aste boje. Dobro uspeva i
brzo se {iri u svakom lakom, peskovi-
tom i oceditom zemlji{tu. Izuzetno je
otporna na su{u. Poti~e sa velikih nad-
morskih visina, ali je {iroko gajena po

vrtovima. Izuzetno je prilagodljiva, pa ~esto podivlja na kame-
njarima, u pukotinama zidova, a ~esto i na krovovima ku}a, po
~emu je i dobila ime.

medicinski ~~ajj: 1-1.5 ka{i~icu suve biljke preliti {oljom
klju~ale vode, ostaviti poklopljeno 10 min. i procediti.

Kako je bilka toplih podneblja, najvi{e mu odgovara-
ju topla stani{ta. Pri tome ga treba gajiti na
osun~anim mestima, jer se pod uticajem sun~eve
svetlosti stvara ve}a koli~ina eteri~nog ulja. Uspeva
na svim zemlji{tima, izuzev vrto te{kih, suvi{e
vla`nih i kiselih. Gaji se u plodoredu, posle mahunarki, a na istu
parcelu ne treba je vratiti bar 3 godine. Zna~ajnu agrotehni~ku meru
predstavlja |ubrenje, pri ~emu treba obratiti pa`nju da ve{ta~ka
|ubriva koja se koriste budu na bazi fosfora. 
Mo`e se proizvoditi direktnom setvom semena ili rasadom. Obzirom
da nije osetljiv na slabije mrazeve, pa je njegova proizvodnja sli~na
proizvodnji timijana. ̂ ubar je izuzetno otporan na {teto~ine i bolesti.
U aromati~nom vrtu predstavlja neizostavnu vrstu.
@etva se vr{i u doba cvetanja, kada se u biljkama nalazi najvi{e
eteri~nog ulja, a pri tome se dobija i najve}i prinos. Usev se kosi na
10-ak cm od zemlje. Odmah po `etvi sakuplja se i nosi na su{enje. 

^UVARKU]A - SSempervivuum ttectoruum



Lekoviti su mesnati llistovi, koji se koriste celi, ili se cedi samo
njihov sok. Koristi se spolja, kao melem za rane koje te{ko zaras-
taju, opekotine, upale o~iju i u{iju, gr~eva u nogama. Kao ~aj pije
se kod upale grla, groznice, obilnog menstrualnog krvarenja, a
poma`e i kod crevnih glista. 

Listovi se koriste sve`i, pa se beru prema potrebi. Sakupljaju
se tokom cele vegetacije, od marta do oktobra.

[afrani tako|e spadaju u red
vrsta koje cvetaju u periodu ranog
prole}a ili kasne jeseni, kada drugog
cve}a gotovo da nema, {to zavisi od
vremena sadnje lukovica. Naj~e{}i
su prole}ni, koji cvetaju aprila -
maja. Cvetaju pre listanja. Potpuno

je kultivisana vrsta. Samonikle populacije nisu poznate.
Koristi se kao za~in - i to najskuplji na svetu. Sakuplja se samo

tu~ak iiz ccvetova - ttri vvlaknasta ccrvena `̀iga uu ccvetu. Potrebno
je 75.000 cvetova da bi se dobilo 200 g
su{enog za~ina. Pravi, dobro osu{en za~in je
tamno narand`aste boje, bez beli~astih vla-
kana. Koristi se kao dodatak supama, ~orba-
ma, ri`otu i daje jelima egzoti~an ukus i lepu
`utu boju. U narodnoj medicini ga nije pre-
poru~ljivo koristiti, a zvani~na ga vi{e ne koristi
jer je koli~ina od 5 g izuzetno toksi~na. Ne pre-
poru~uje se dnevna doza ve}a od 1,5 g 

[AFRAN - CCrocuus ssativuus

[afranu najvi{e odgovara srednje lako, hranljivo ba{tensko
zemlji{te, umereno vla`no, ali lako propustno za vodu. Suvi{na
vlaga mogla bi dovesti do truljenja lukovice. Najbolje cvetaju na
sun~anim do blago senovitim mestaima. Razmno`avaju se ve-
getativno, lukovicama. Sade se na dubini jednakoj dvostrukom
pre~niku lukovice, oko 8 cm, a me|usobno rastojanje izme|u
biljaka trebalo bi da bude 8-10 cm. Za jesenju berbu lukovice se
sade u avgustu i septembru, a za prole}nu mogu do decembra.



Divlja ru`a je rasprostranjena {irom Evroazije,
na razli~itim tipovima zemlji{ta. Raste na sun-
~anim mestima u `ivicama pored puteva, na
livadama, obodima {uma...

Sakuplja se plod, bogat vi-
taminom C, od koga se pripre-
maju lekoviti ~aj protiv proliva,
za ja~anje imuniteta, blagi diu-

retik, ali i vitaminski napitci, ~ajevi za u`ivanje i
d`emovi. Latice ru`e mogu se dodavati salatama, jogurtu, ili se
od njih mo`e pripremiti ukusno slatko. Na Bliskom istoku ru`ino
ulje koristi se za aromatizaciju slatki{a. 

Plodovi se beru po~etkom jeseni, dok jo{ nisu sasvim zreli.
Su{e se obavezno u tankom sloju i ~esto prevr}u. Plodovi su
so~ni i lako se mogu prilikom su{enja ukvariti.

Lukovice prezimljavaju u zemlji, ali ih je potrebno svake 3-4
godine izvaditi iz zemlje, odvojiti "pili}e" i rasaditi na nove
parcele. To treba uraditi kada se li{}e osu{i, u junu ili julu, i
odmah ih treba ponovo posaditi. U jesen mo`e da se poseje
seme, u hladne leje sa peskovitom zemljom. Razmak izme|u
semenki treba da bude 2,5 cm. Tako se ostavljaju do avgusta
druge godine, kada se mlade lukovice presa|uju na otvoreno.
[afrani se mogu gajiti i u saksijama, u hladnom stakleniku, ali se
ne smeju zagrevanjem ve{ta~ki forsirati.
Tu~kovi se prikupljaju rano u prole}e, u vreme cvetanja.

[IPURAK - RRosa ccanina

KKOKKTELL-^̂AAJ
8 ddl ~~ajja ood {{ipurka, kkorica ccimeta, 22-44 kkaranfili}a, llimunova
kora, 1100 gg {{e}era, 22 ddl rruma, kkocke lleda.
[ipurak preliti klju~alom vodom i ostaviti da odstoji 10 min. ^aj procediti
u porculansku posudu. Koricu cimeta, karanfili}e i komad tanko
izrezane limunove kore kratko prokuvati u 0.5 dl vode, procediti i
te~nost dodajti ~aju. Dodajti zatim {e}er, prome{ati da se rastopi i
ostaviti ~aj da se ohladi. na kraju dodati rum. ^a{e do polovine napuni-
ti kockama leda, preliti koktel-~ajem i ukrasiti kolutom limuna.

medicinski ~~ajj: 5-7 g zdrobljenog ploda preliti {oljom hladne vode i ostaviti
da se natopi. Zagrejati do klju~anja, kratko prokuvati i procediti.



MMAALLAA PPRRII ^̂AA OO ^̂AAJJUU
Kada mi ka`emo ~aj naj~e{}e mis-

limo na napitak dobijen ekstrakcijom ra-
zli~itih lekovitih sastojaka iz biljaka. Me-
|utim, kada Japanci (ali ne samo oni)
ka`u ~aj, misle na napitak od sasvim
odre|ene biljke - cha ili ~ajevac.

Biljka iz familije Theaceae - ~ajevi,
kod nas poznatija kao KAMELIJA.

Uzgaja se nekoliko vrsta biljke ~aj: Thea
sinensis - ~aj, ~ajevac, pravi, ruski ili kines-
ki ~aj, ~ajna ka-melija, Thea aassamica
(Thea ssinensis vvar. aassamica)) - indijski,
asamski ili burmanski ~aj, asamska kamelija
i Thea jjaponica - japanski ~aj, japanska
~ajna kamelija. 

Domovina ~aja je Kina i Indija (Asam),
odakle je kulturom pro{iren {irom planete. Najpre je iz Kine
prenet u Japan, a iz Asama se pro{irio na ~itavu Indiju, Indokinu
i Burmu, a zatim {irom sveta.

Nekada se koristio isklju~ivo kao lek.
Sastojci ~aja teofilin i teobromin deluju
kao diuretik, a kofein ili tein kao lek pro-
tiv glavobolje i migrene. Danas se
uglavnom upotrebljava za pripremanje
~ajnog napitka. Kao za~in dodaje se

^AAJ SSAA VVINNOMM
6-88 ddl jja~eg ~~ajja ood {{ipurka, 33 ddl ccrnog vvina, 11 llimun, 88 kkaran-
fili}a, {{e}er uu kkockama.
[ipurak preliti klju~alom vodom i ostaviti da odstoji 10 min. ^aj procediti u
porculansku posudu i dodajte zagrejano vino (vino treba samo zagrejati,
a ne kuvati). Limun ise}i na kolutove i u svaki kolut zabosti po 2 karan-
fili}a. ^aj slu`iti sa ovako pripremljenim limunom i kockama {e}era.

^AJ, TTEJ ((CHA, TTEA))- TThea ssinensis ((Camellia ssinensis))



raznim jelima, ili se iskuvani ~ajni
listovi spremaju kao jelo. 

Od prera|enih listova dobi-
jaju se dva osnovna proizvoda -

crni i zeleni ~aj. Oba poti~u od iste
biljke, a razlika je u postupku prerade listova. Dok se crni ~~aj su{i
i uparava na temperaturi do 42° C, na otvorenom prostoru,
zeleni ~~aj se, da bi sa~uvao zelenu boju, {titi od sunca i proma-
je, a su{i i uparava na znatno ve}im temperaturama, ~ime se
proces obrate znatno skra}uje.

Za razli~ite ukuse ~aj se aromatizuje, za {ta se koriste razne
aromati~ne biljke. Cvetovi i drugi mirisni delovi aromati~nih bilja-
ka me{aju se sa ~ajem, posle odre|enog vremena uklanjaju, a
gotov proizvod se pakuje. Za aromatizaciju se naj~e{}e koriste
cvetovi kamelije, gardenije, jasmina, magnolije...

U Japanu je ~aj prerastao u tradiciju, a tradicija u `ivotnu
filozofiju - teizam.

“^aj je ponikao kao lek a prerastao u
napitak. U Kini je, u osmom veku, u{ao u
carstvo pesni{tva kao jedna od ugla|enih
naslada. Petnaesti vek je video kako ga
Japan izdi`e do religije esteticizma - do
teizzma. Teizam je obred utemeljen na

^ajni napitak se priprema stavljanjem ~aja u klju~alu vodu ili preliva-
njem vrelom vodom, u kojoj odstoji nekoliko minuta. NNikako sse nne kkuva!
Svetliji, bla`i ~aj (koji odstoji do 2 min. pri ~emu se osloba|a samo tein)
deluje stimulativno, a tamniji, ja~i (odstoji do 5 min. pri ~emu se oslo-
ba|a i tanin) djeluje opu{taju}e.
Napitak se razli~ito za~injava. Naj~e{}e se zasla|uje {e}erom ili
medom i za~ini limunom. ^esto se radi arome dodaje rum, razne vrste
alkoholnih pi}a, vanila i sl. U nekim zemljama pije se pome{an sa
mlekom. U Kini i Japanu ~ajni napitak konzumira se nezasla|en i bez
ikakvih dodataka. U nekim zemljama priprema se sa mlekom, puterom,
solju, lojem, bra{nom.... 

Ceremonija ispijanja ~aja obavlja se u
~ajnoj sobi  oko koje se formira ~ajni vrt...



po{tovanju onoga {to je lepo me|u prl-
jav{tinama svakodnevnog `ivota. 

Teizam je pro`eo eleganciju plemi-
}kih budoara i u{ao u sirotinjske sta-
nove. Japanski seljaci nau~ili su da sla`u
cve}e, najobi~niji radnik da upu}uje poz-
drav liticama i vodama. 

^aj je umetni~ko delo i zahteva majstorsku ruku da bi otkrila nje-
gove najplemenitije vrednosti. Imamo dobrog i lo{eg ~aja, kao {to
imamo dobrih i lo{ih slika. Kao i umetnost i ~aj ima svoja doba i
svoje {kole. Japan je upoznao ~aj u sva tri njegova razdoblja. U XV
veku ~ajna ceremonija se sasvim razvila i pretvorila u nezavisan i
svetovni ~in. Od tada se teizam potpuno uspostavio u Japanu.

Tek u japanskoj ~ajnoj ceremoniji
vidimo vrhunac ~ajnih ideala. ^aj je
postao vi{e od idealizacije jednog obli-
ka pijenja; to je religija ume}a `ivljenja.
Ceremonija bila je improvizovana
drama kojoj se zaplet vrteo oko ~aja,
cve}a i slika. Tanana filozofija stoji iza
svega toga. ^ajna soba (sukija) ne bi
trebalo da bude i{ta vi{e od puke
kolibe - slamnata brvnara. Izvorni
ideogrami za sukija zna~e Boravi{te
ma{te. Jednostavnost i ~istota ~ajne
sobe proistekli su iz opona{anja zen

manastira. ^ak i danju svetlost je prigu{ena i sve, od tavanice do
poda ima jednoli`an preliv; sami gosti bri`ljivo biraju ode}u
nenametljivih boja. Ni trunka pra{ine ne mo`e se na}i ni u najm-
ra~nijem uglu, jer ako i jedne ima, doma}in nije majstor ~aja.
Ba{tenska staza (rod`i) koja vodi do ~ajne sobe zami{ljena je da
ukine vezu sa spoljnim svetom i da
proizvede ose}aj sve`ine koji vodi
punom estetskom u`ivanju u samoj
~ajnoj sobi. ^ovek mo`e biti u sred
grada a da se oseti kao da se nalazi u
{umi, daleko od pra{ine i buke civi-
lizacije. 

iz KNJJIGE OO ^̂AJJU - Okakura Kakuzo

~ajjna ssoba



NNAAPITAAKK PPROTIV PPROLLE]NNOG UUMMORAA
50 gg {{ipurka, 110 gg pploda bborovnice, 110 gg pploda kkupine, 110 gg
{{umskih jjagoda, 110 gg pploda mmaline, 110 gg pploda rribizzle.
Supenu ka{iku ~ajne me{avine preliti sa 2 dl hladne vode, poklopiti i
ostaviti da preno}i. Ujutro prokuvati dok ne proklju~a, skloniti sa {pore-
ta, ohladiti, procediti, zasladiti po ukusu i odmah piti.

DVAA NNAAPITKKAA PPROTIV DDEPRESIJE 
- PPo 22 pprstohvata ccvetova kkamilice, llipe ii nnane.
Sastojke pome{ati i preliti {oljom klju~ale vodom, poklopiti da odstoji 5
min. i procediti. 
- 22 ddl ~~ajja ood ggloga, ssuvo vvo}e (({{ljjive, ssmokve, kkajjsijje)
Piti 3 puta dnevno po jednu {olju ~aja od gloga. Uz ~aj jesti suvo vo}e.

^AAJ PROTIV NNESAANNICE 
50 gg oodoljjena, 110 gg mmati~njjaka, 110 gg ccrnog ppelina, 110 gg llazzar-
kinjje, 110 gg mmajj~ine ddu{{ice.
3 supene ka{ike ~ajne me{avine preliti sa 4 dl klju~ale vode, poklopiti
da odstoji 2 sata, procediti i zasladiti medom. Piti {olju ~aja ujutro i
uve~e pre spavanja.

UULLJE SSAA SSVE@IMM TTRAAVAAMMAA
1 ggran~ica rruzzmarina, 11 ggran~ica ttimijjana, 11 mmanjja `̀alfijje, 11 ll uuljja 
Miro|iju operite, osu{ite i iseckajet. Papri~icu operite, o~istite od
semene i iseckajte. Pome{ajte sa ostalim sastojcima, sipejte u fla{u sa
{irim grli}em i prelijte uljem. Zatvorite i promu}kajte. Ostavite da stoji
nedelju dana. Tada ga mo`ete koristiti a za~insko bilje mo`ete ali ne
morate izvaditi.

SELLJAA^KKAA SSAALLAATAA
22 {{ake ssve`ih llistova mmasla~ka, 11 vvezza llistova lluka vvla{{ca, 11

vezza mmora~a, 11 {{aka llistova bbokvice, ssok ood 11 llimuna, uuljje, sso.
Sve sastojke pome{ati, dodati sok od limuna, posoliti i preliti uljem.

Ukrasiti listovima nane i servirati.

FAALLAAFELL - }}ufte ood llebleblijja ((nauta)
1/22 kkg sskuvanih lleblebijja ((nauta), 11 vveliki lluk, 22 ~~ena bbelog lluka,
1/4 {{oljje ssve`ih llistova nnane, 11/4 {{oljje pper{{una, 11 vve}e jjajje, 11
ka{{i~ica kkorijjandera, 11 kka{{i~ica kkima, sso, bbiber.
Luk, beli luk, per{un i nanu sitno iseckati. Leblebije dobro izgnje~iti ili
propasirati u blenderu. Dodati sve ostale sastojke i dobro umesiti
masu. Oblikovati }ufte osrednje veli~ine i ostaviti malo da se stegnu u
fri`ideru (1-2 h). Pr`iti na vrelom maslinovom ulju, dok falafeli ne
postanu zlataste boje i hrskavi.



^AAJ PPROTIV PPERUUTI II ZZAA BBOLLJI RRAAST KKOSE
po jjedna ssupena kka{{ika kkamilice, mmajjorana, llista pper{{una ii rruzzmarina.
Sve sastojke pome{ati i preliti litrom klju~ale vode. ^ajem prati kosu
svaki dan. Pri tome masirati koren kose najmanje 5 min.

BBILLJNNI LLOSIONN PPROTIV OOPAADAANNJAA KKOSE
100 gg ssve`ih llistova ddragoljjuba, 1100 gg ssve`ih llistova kkoprive, 
100 gg ssve`ih llistova {{im{{ira, 11/22 ll aalkohola.
Biljnu me{avinu preliti alkoholom i ostaviti na sobnoj temperaturi 2-3
nedelja. Svaki dan promu}kati. Na kraju procediti. Losionom trljati ko`u
glave nekoliko minuta. Ostaviti da deluje 1 sat i isprati mlakom vodom.
Postupak ponavljati svakodnevno tokom 3 nedelje.

LLAABBAANNE ((LLAABBNNAA) - eegipatski ssir ssa zza~inskim bbiljjem
22 ll ggustog kkiselog mmleka, 11 kka{{ika ssoli, ssok ood 11 llimuna, 44
ka{{ike ssve`e nnane - iili ppo 22 kkasike ssve`e mmajj~ine ddu{{ice ((ili ttim-
ijjana) ii rruzzmarina - iili 44 kka{{ike mmladog lluka.
Odabrani za~in sitno iseckati. Sve sastojke dobro izme{ati, uviti u gazu,
dobro stegnuti, zavezati krajeve i staviti u sito ili cediljku (|ev|ir).
Ostaviti da odstoji u fri`ideru 1-2 dana, dok se ocedi sva voda. Od mase
praviti kuglice (ruke namazati uljem), slagati u {iru ~iniju, zaliti masli-
novim uljem i ostaviti jo{ jedan dan u fri`ideru.

MME[AAVINNAA ZZAA^INNAA ZZAA JJELLAA OOD MMAAHUUNNAASTOG PPOVR]AA
3 kkafene kka{{i~ice ssitno sseckane mmiro|ijje, 11 gglavica ccrnog lluka, 22 kkafene
ka{{i~ice ~~ubra, 11/22 kkafene kka{{i~ice kkorijjandera, 11 kkafena kka{{i~ica aaleve
paprike, 11 kkafena kka{{i~ica uusitnjjenog llista nnane, 11 llovorov llist.
Sve za~ine, osim zrnastih i lovorovog lista, iseckati i dodati jelima 5
min. pred kraj kuvanja. Koli~ine su date za 4 porcije.

MME[AAVINNAA ZZAA^INNAA ZZAA PPIHTIJE
22 ssamlevene ssve`e sstabljjike mmiro|ijje iili 11/22 kkafene kka{{i~ice
semena mmiro|ijje, 55 llovorovih llistova, 11/22 gglavice bbelog lluka,
limunov ssok ppo uukusu, 66-88 iizzmrvljjenih zzrna ccrnog bbibera.
Me{avina se kuva u slano-slatkom buljonu od mesa. Tokom kuvanja
dodaje se, po ukusu, limunov sok.

FRAANNCUUSKKAA MME[AAVINNAA ZZAA SSUUPE ""BBUUKKET GGAARNNI"
3 ggran~ice mmiro|ijje, 11 kkoren pper{{una, 11 ggran~ica pper{{unovog
lista, 44 llovorova llista, 22 ggran~ice ~~ubra, 22 ~~enjja bbelog lluka, 22
zzrna ccrnog bbibera, pprstohvat {{afrana.
Sve sastojke, sve`e ili suve, cele staviti u ~istu vre}icu od gaze.
Vre}icu dobro povezati i ubaciti u supu pred sam kraj kuvanja. Kuvati
jo{ 5 minuta i skloniti sa vatre. Pre slu`enja vre}icu izvaditi iz supe.
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