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Predsolski oddelki s prilagojenim programom

Pomladna zeliSc¢a

Pomlad je €as, ki na plano pokukajo prvi pomladni znanilci. Med njimi je tudi nekaj zelo ko-
ristnih in zdravih, ki jih lahko uporabimo za pripravo zeliS¢nih ¢ajev. Sama vsako leto nabiram
zelis¢a za pripravo zeliS€nega €aja, ki ga uporabim pri prvih znakih kaslja. Cvetijo pa v tem
casu.

Pljuénik
Tipicen zivljenjski prostor obsega svetle listnate in meSane gozdove (npr. bukov gozd) ter
gozdne robove, planjave, reCna nabrezja in gorske travnike do 1.300 m nadmorske viSine.

Na jugu so pogostejSi kot na severu. Raste na svezih in vlaznih, s hranili bogatih karbonat-
nih, ilovnatih ali glinenih tleh.

Nabiramo cvetove ter liste in jih hitro posusimo pri temperaturi od 30 do 40 °C, lahko v susil-
niku, v senci na toplem prostoru ali na krusni peci v tankem sloju, da ostane lepa zelena bar-
va, sicer nam rada potemni, s ¢imer uni¢imo zdravilne uc€inkovine. Dobro posuseno rastlino
hranimo eno leto v papirnatih vreCkah, kartonskih Skatlah ali v vreCkah iz blaga. Najvec¢ ucin-
kovin bo ostalo, €e jo shranimo v steklenih kozarcih v temnem prostoru.

Plju¢nikov €aj

Rastlino najpogosteje pripravljamo kot €aj, ki ga lahko pijemo samega ali pa v drugih ¢ajnih
mesSanicah. Kot poparek si €aj pripravimo tako: zavremo Cetrt litra vode, odstavimo od ognja
in prelijemo z zvrhano €ajno Zlicko posusenega zeliS¢a. Posodo pokrijemo in pustimo stati 15

minut, da se ucinkovine topijo v vodi. Nato precedimo in ko ni prevroc, lahko dodamo malo
medu ali pa se navadimo piti kar grenak ¢aj. Pijemo pocasi.

Pri prehladu lahko spijemo na dan tudi do tri skodelice Ca-
ja. Se veé zdravilnih uginkovin se izluzZi, e zelis¢e namodi-
mo zvecer v hladno prekuhano vodo in pustimo stati Cez
noC v pokriti posodi. Zjutraj segrejemo do vreliS¢a in nato
precedimo ter pijemo pocasi, kajti e zauzijemo prevec te-
koCine naenkrat, se odvecna izloci, s tem pa tudi u€inkovi-
ne. Pljucnikov Caj u€inkuje podobno kot Caj ozkolistnega
trpotca.

Kot poparek pomirja dihalne organe, ¢e smo prehlajeni, ni€ pa ni narobe, e ga obCasno kraj-
Si Cas pijemo vsak dan. MeSamo ga lahko z drugimi zeliSCi, ki nam lajSajo prehladne tezave
zlasti v zimskem Casu.



Lapuh

Zaradi vsebovanih sluzi blazi ustna in Zrelna vnetja ter hripavost, pa tudi suh kaSelj, ker pomiri
vzdrazZeno sluznico, ki sili nanj, pri viaznem kaslju pa omogoci, da se poSkodovana sapnicna
sluznica obnovi in usposobi za izkasljevalno nalogo.

Raste na vlaznih ilovnatih tleh. Najdemo ga na Zelezniskih in cestnih nasipih, po grus¢u ob po-
tokih in na njivah. (bodite pozorni, da ga ne nabirate ob prometnicah).

Nabiramo cvet (od marca do aprila) in liste (od maja do junija). Listi lapuha imajo ve¢ ucinkovin
od cvetov, boljsi so tisti cvetovi tistega lapuha, ki raste na son¢ni legi. Ker cvetovi dozorevajo
tudi med sus$enjem, nabiramo mlade, pravkar razprte cvetne koske.

Iz posusenega lapuha le redko skuhamo €aj, ne da bi zraven dodali Se drugih zeliS¢. Ucinkovi-
ne, ki jih najdemo v lapuhu, blagodejno delujejo na vzdrazeno sluznico, ¢e imate problem z di-
hali (ste hripavi, imate suh kaselj ali bronhitis). Ce imate vnete sluznice grla in ust, si lahko na-
redite lapuhov poparek in ga grgrate. Uporabljamo ga tudi za CiS€enje krvi, saj rahlo odvaja vo-
do. Dober je tudi za zunanjo uporabo, saj ga lahko uporabimo za spiranje ranic, koznih vnetij in
izpuS€ajev. Blagodejno vpliva tudi na vnetja ven in opekline.

Enake dele malinovih in robidovih listov (nabiramo jih junija, julija) ter lipovih (nabiramo junija)

in lapuhovih cvetov prelijemo z vrelo vodo in pustimo stati deset minut. precedimo in pijemo
dve skodelici na dan.

.

Zaradi moc¢nih ucinkovin lapuha, ga pijte zmerno, z dalj Casa trajajoCimi prekinitvami.

Obe zelisCi cvetita prav v tem €asu. V kolikor ima-
te moznost sprehoda po gozdu in naletite nanju, ju B+
lahko z otrokom naberete, posusite in dobro posu- &8
Sene shranite v suhem in temnem prostoru. 3

Otroci bodo uZivali ob zbiranju vijoli¢nih in rumenih
cvetov. Vsi pa bomo naredili nekaj koristnega za
nase telo—ze z gibanjem na sveZem zraku in na-
biranjem zeliS¢, ki nam bodo pomagala v naslednjih obdobijih prehladov in kaslja.
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