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D I V J A  S O L A T A  
Ģe nekaj let spoznavam uģitne divje rastline, ki so poleg dobro  poznanega regrata 
primerne za prehrano. Druģina in prijatelji so navduġeni nad divjo solato polno cvetov, 

ki jim jo pripravim. Veļina teh rastlin sodi med zeliġļa. Divje rastline  imajo nekajkrat 
veļ vitaminov in rudnin od konvencionalno pridelane zelenjave, predvsem  kupljene, 

pridelane z  umetn im gnojenjem, z uporabo pesticidov, gojene  celo ob avtocestah  in 
nato ġe kemiļno obdelane za podaljġanje obstojnosti v ļasu prodaje.  
Divjo s olato  nabiramo  v naravi  in ob tem uģivamo. Bodimo pozorni, da travniki niso 

gnojeni ali nad njim i ni hiġ z grenicami. 
Literature o uģitnih divjih rastlinah je veliko, tudi na internetu se najde vedno veļ 

podatkov . S pomoļjo latinskih imen na svetovnem sple tu najdemo  veliko fotografij  
rastlin , ki nam olajġajo njihovo prepoznavanje v naravi.  
Moj namen je kratka predstavitev nekaterih uģitnih divjih rastlin , ki jih  z veseljem 

nabiram in  pripravljam . Divj a solat a pripravljen a s toplim krompirjem  je zelo dobra. 
Dodamo lahko tudi fiģol, ocvirke , trdo kuhana jajca  itd . Tako  si ģe v mesecu marcu 

zaļnemo obnavljati ļez zimo izļrpane telesne zaloge vitaminov in rudnin  ter oļistimo 
organizem . 

1.  REGRAT  (T araxacum officinale)  
Regrat je ena  prv ih  divj ih solat  spomladi. Lahko ga 
gojimo  tudi na vrtu.  Poreģemo samo liste do srļka, 

tako se hitro spet obraste. Solato lahko pripravimo  
samo iz regrata. Mlade liste nabiramo  celo leto, tudi 

med cvetenjem, le da so listi nekoliko  trġi in bolj 
grenk i, kar pa v meġanici z ostalimi divjimi rastlinami  
in  gojenimi solatami  ne moti.  Kasneje so uporabni tudi 

cvetovi. Po solati potresemo samo cvetne listke, brez 
ļaġice.  

Marija Treben priporoļa 14 dnevno kuro s peclji 
cvetov regrata za pogosto bolehne ljudi, ki se poļutijo utrujene. Ta opis u streza precej 

ljudem konec zime. Pecelj operemo skupaj s cvetom, nato cvet odtrgamo in pecelj 
poļasi preģveļimo. Na zaļetku je precej grenak , potem pa se na okus navadimo. 
Pojemo od 5 do 10 pecljev na dan. Sladkorni bolniki naj bi jih jedli kar celo sezono . 

Peclji pomagajo tudi pri kroniļnem vnetju jeter, raztopijo ģolļne kamne itd.  

2.  NAVADNA  SMRDLJIVKA  (Aposeris foetida)  
Poleg regrata je smrdljivka ena prvih divjih solat spomladi . 
Raste v gozdu , zato ga nekateri poznajo pod imenom  gozdni 
regrat . Ima znaļilen vonj po krompirju , zato ima ponekod ime  

krompirjevka . Cvetovi so podobni regratovim , le manj bogati .  
Marca zagledamo prve poganjke m ed suhim list j em . Ko listje  

odmaknemo, lahko naberemo prve mlade neģne listke 
smrdljivke. Mlade liste nabiramo celo leto.  So mehkejġi kot 

regratovi.  Lahko je glavna sestavina solate.  Nekatere moti 
njen okus po krompirju, zato koliļino prilagodite okusu. 
Solatam dodajamo tudi cvetove.  Je zelo bogata z vitamini in 

rudninskimi snovmi.  

3.  RMAN  (Achillea millefolium)  
Kot dodatek sol ati  ģe od zgodnje pomladi nabiramo 
neģne mlade podolgovate  listke rmana, ki poganjajo 

vsepovsod po travniku.  
So zelo drobno deljeni, kot da je  listiļev na tisoļe. 
Ļe nismo prepriļani, da so pravi, poļakajmo, da 

rastlina vzcveti in si jih takrat dobro ogle jmo . Mlade 
liste nabiramo celo leto.  Dodajamo jih v solate  v 

koliļinah, ki nam ustrezajo po okusu.  
Uporabljamo ga tudi za zaļinjanje juh, kuhanega in 

peļenega krompirja, omak itd. Je z nan a zdravilna rastlina.  
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4.  NAVADNA  REGAĻICA ( Aegopodium podagraria)  
Je razġirjen in okusen  plevel . 
Rimljani so regaļico gojili kot 

zelenjavo.  Raste na vrtovih  
(teģko se ga izkorenini, najbolje 
ga je sproti pojesti J) , na 

travnikih, na gozdnih robovih, 
ob poteh, med grmovjem...  

Nabiramo m lade, ġe nekoliko 
zaprte liste  s krhkimi stebelci 

vred , ki obiļajno posamezno 
poganjajo iz tal.  

Med nabiranjem poje jte  kakġen list. Preseneļeni boste nad okusnostjo. Nabiramo jih  

za solat o, dodajamo juham, pripravljamo podobno kot ġpinaļo, v zeliġļnih namazih 
itd. Poleg obilo vitamina C in A vse buje veliko rudninskih snovi in mikroelement ov. 

Pomaga pri teģavah s putiko itd. 
Prepoznamo jih po znaļilnih 3 x 3 deljenih listih  (glej slike).  

5.  DEĢEN (Heracleum sphondylium )  
Raste po travnikih v velikih koliļinah. Je zelo 
okusna zelenjava. Pritliļni listi so pernato 

deljeni, nazobļani segmenti so neenakih oblik. 
So dlakavi, ġe posebej mladi listi. Je velika 

rastlina, odrasli pritliļni listi so lahko dolgi do 
0,5 m. Dlakavo steblo je votlo in razbrazdano. 
Je pri j etnega vonja in blagega okusa po zeleni 

ali pastinaku.  Med nabiranjem olupite kakġno 
debelejġe steblo in ga pohrustajte. Ima 

izreden okus.  
Za solate nabiramo mlade pritliļne liste s peclji 
(april do julij), mlada mesnata cvetna stebla 

(junij in julij) ter plodove. Peclje in stebla moramo olupiti.  V zdravilne namene so ga 
uporabljali pri prebavnih teģavah in za zniģevanje krvnega tlaka. 

6.  NAVADNA ZVEZDICA ( Stellaria media) , KURJA ĻREVCA 
Spomladi preraste gredice in njive. Se moļno 

razraste . I ma ma jhne, bele, komaj opazne cvetke . 
Povsod je je v izobilju . Nabiramo mlade nadzemne 
dele rastline . Okus spominja na mleļno koruzo. 

V zdravilne namene sta jo  priporoļala Kneipp in pater 
Aġiļ. Uģivanje sveģe navadne zvezdice kot prilogo v 

solati je p reventiva pred osteoporozo.  Vsebuje precej 
vitaminov C in A, kalij a in kalcija é 
Lahko jo dodajamo tudi kuhani hrani, namazom  itd, 

posuġimo za zdravilen ļaj proti kaġljué 

7.  TOLĠĻAK, PORTULAK (Portulaca oleracea)  
Je plevel z mesnatimi, ovalnimi, gladkimi listi. 
Poleti ima drobne rumene cvetove. Ima 

osveģilen, kiselkast in malo slan okus. Liste 
dodajamo solati, uporabljamo kot ġpinaļo, 
dodajamo omakam in skutnim namazom. Poleg 

obilo vitaminov in mineralov vsebuje tudi 
omega -3 maġļobne kisline. Je zelo dobra 

èģelezovaç zelenjava, vsebuje ga pribliģno 
enako kot regratovi listi,  veļ ga je le v 
peterġilju. Ponekod po svetu tolġļak gojijo, tudi 

pri nas ģe prodajajo semena. 
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8.  PENUĠE 
Penuġe so sorodnice vodne kreġe. Imajo 
podoben  okus  in uļinkovanje. Rastejo  na 

travnikih, ob rekah in potokih. Pri nas jih raste 
osem vrst, a za prehra no so najuporabnejġe 
dlakava  (Cardamine hirsuta),  travniġka 

(Cardamine pratensis), gozdna (Cardamine 
flexuosa)  in grenka  penuġa (Cardamine 

amara) . 
Dlakava in travniġka rast eta  na travnikih in 
obdelanih tleh. Dlakavo ģe zgodaj spomladi 

najdemo na vrtu p oleg navadne zvezdice. Iz 
majhne pritliļne listne rozete poģene veļ 

stebelc z majhnimi belimi cvetovi. Kljub imenu 
ni dlakava. Ima pikanten okus po hrenu. 
Travniġka je najokusnejġa, je ena prvih uģitnih 

divjih rastlin na travnikih in ena najbarvitejġih 
pom ladnih rastlin  vlaģnih travnikov z roģnato 

nadahnjenimi cvetovi.  Grenka je zelo podobna 
vodni kreġi, tako po listih kot po izrazitem 
okusu, in raste ob vodi. Je zelo grenka.   

Kot dodatek solatam nabiramo mlade listne 
rozete in vrhne dele poganjkov sku paj s popki, 

cvetovi in plodovi, torej celo rastlinico brez 
koreninic , kasneje pa samo mlade poganjke. 

Dodajamo jo lahko zeliġļnim namazom, jih 
ponudimo k mesu in drugim jedem, ki se jim 
prilegata hren ali redkev . Ne kuhamo jih, ker 

se jim spremeni  prijetn o pikanten okus, ter 
izgubijo  zdravju koristne ģveplove spojine in 

druge sestavine. Penuġe vsebujejo podobne 
snovi kot brokoli, gorļica in hren. V njih so 
glukozinolati (ģveplove spojine, ki so moļni 

antioksidanti), veliko beta karotena, vitamina 
C, drugih  vitaminov in rudnin. Zato penuġe v telesu uļinkujejo 

razkuģevalno in ļistilno, spodbujajo prebavo in presnovo, 
razstrupljajo, ļistijo kri, krepijo odpornost.  

9.  KONOPNICE  
Deveterolistn a konopnic a (Cardamine enneaphyllos ): 
nabiramo bledo rumene cvetne glav e ki imajo rahel 

okus po hrenu, so nekoliko pekoļi. So zelo okusen 
dodatek pomladnim solatam.  

Peterolistna konopnica  (Cardamine pentaphyllos ): 
obiļajno raste v senļnih gozdovih. Kakor  druge 
konopnice ima cvetove s ġestimi praġniki, ġtirimi 

venļnimi in ļaġnimi listi ter v 
vretencih nameġļene deljene liste. 

Od drugih konopnic se loļi po obliki 
spodnjih stebelnih listov, ki so 
dlanasto deljeni v pet listiļev. Kot 

dodatek solati nabiramo roģnate 
cvetove.  

Brstiļna konopnica (Cardamine  
bulbifera): raste v goz dnih predelih. 
prepoznavna po brstih v zalistju 

zgornjih stebelnih listov . Za solate 
nabiramo cvetove  in mlade liste . 

Uģitni so tudi brsti. 

Travniġka penuġa 

grenka penuġa 

dlakav a penuġa 

travniġka 
penuġa 

dlakava penuġa 

grenka penuġa 

gozdna penuġa 

deveterolistna konopnica  

peterolistna konopnica  

brstiļna 
konopnica  
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10.  TROBENTICA, NAVADNI JEGLIĻ (Primula vulgaris) 
Kot dodatek solatam  nabiramo mlade liste  (manjġo koliļino 
zaradi vseb nosti saponinov)  in cvetove  skupaj s cvetnimi 

ļaġami. Uģitne so tudi vse vrste okrasnih primul, seveda 
ustrezno (ne)gnojenih.  
Oprane cvetove potresemo po pripravljeni solati.  Med 

nabiranjem lahko cvetove tudi jemo . Cvetove nabiramo 
posebej, jih na hitro op eremo in potresemo na ģe 

pripravljeno solato, ker hitro ovenijo in izgubijo obliko.  
Trobentica je zdravilno zeliġļe. Cvetove posuġimo za ļajne meġanice. 

11.  MARJETICA (Bellis perennis)  
Nabiramo cvetove in mlade listke marjetic  kot dodatek 
solatam . So zelo oku sni in zdravilni, polni vitaminov in 

rudnin . S cvetovi okrasimo solate.  
Nabiramo lahko tudi drobne cvetne popke, ki so primerni 

tako za solate  kot  tudi za vlaganje  v kis.  
Marjetica j e zdravilno zeliġļe. Njene c vetove suġimo za ļaj. 
Enako uporabne so tudi o krasne marjetice  z bogatejġimi 

cvetnimi ļaġami. 

12.  VIJOLICA  (Viola odorata)  
Spomladi po travnikih in v gozdovih cvetijo vijolice , ki jih 
je veliko vrst , barv  in odtenkov . Za dodatek solatam 

nabiramo cvetove vseh barv  in manjġo koliļino mladih 
listov . 
Je zdravilno zeliġļe. 

Ļe najdemo divjo vijolico oz. 
divjo maļeho (Viola tricolor), 

katere cvetovi so podobni 
maļehinim, le da so precej 

manjġi, naberemo tudi te. Uģitni so tudi cvetovi gojenih 

maļeh, pazimo le da niso bile umetno gnojene .   

13.  ĻEMAĢ (Allium ursinum)  
Je divji ļesen. Je bolj zdravilen  od ļesna. Idealen je 
za spomladanske oļiġļevalne kure. Nabiramo liste, ki 

jih obilno (po okusu) nareģemo v solate, kasneje pa 
tudi popke in cvetove.  
Uporabljamo ga namesto ļesna, pripravimo slasten 

namaz s skuto, riģoto, kremno juho, ga dodamo v 
sendviļ, za zimo pa ga pripravimo kot namaz z 

olivnim oljem in soljo, kot pesto z dodatki razliļnih 
semen ipd.  
Pazimo, da ga ne zamenjamo s kakġno podobno 

strupeno rastlino (ġmarnica, jesenski podlesek, kaļnik). Predvsem je prepoz naven po 
vonj u po ļesnu. Ļez ļas nam prsti diġijo po ļesnu, tako da to ni veļ zanesljiv znak. 

Najbolje je, da se dobro seznanimo s  podobnimi strupenimi rastlinami.  

14.  ĠKRLATNORDEĻA MRTVA KOPRIVA (Lamium purpureum)  
Od marca do septembra raste po 
travnikih, njivah in vrtovih. Zgornji 
listi so izrazito rdeļkaste barve, je 

majhna rastlina, manjġa od obiļajnih 
kopriv. Za dodatek solatam nabiramo 

vrġiļke ï tudi cvetoļe ïin mlade liste.  
Spomladi jo najdemo skupaj s kurjimi  
ļrevci in dlakavo penuġo na 

neobdelanih gredicah.  
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15.  OZKOLISTNI ali  SULIĻASTI TRPOTEC (Plantago lanceolata )  
Raste po travnikih.  Je zdravilno zeliġļe. 
Solatam dodajamo mlade liste, ki so bogati z 

vitamini  in rudninami. Imajo okus po gobah.  
Nabiramo lahko tud i mlade liste ġirokolistnega 
in srednjega trpotca, ki imata podobne 

uļinkovine. 
Dodajamo jih tudi zeliġļnim juham ali jih 

skuhamo  kot prilogo . 
Solate potresemo s semeni, ki postopoma 
dozorevajo na  trpotļrvih klasih.  

Suġimo ga za ļaj, pripravimo sirup za 
izkaġljevanje itd. 

16.  NAVADNA  ZAJĻJA DETELJICA (Oxalis acetosella)  
Raste v gozdovih, ima svetlozelene liste in neģne bele 

cvetove. Je presenetljivo kislega okusa. Kot dodatek 
solati naberemo manjġe koliļine neģnih mlad ih  list ov  in 
kasneje tudi cvetov.  

Ģveļenje sveģe rastline pomaga pr ot i zgagi , 
alkoholnemu èmaļkuç, po nekaterih informacijah pa 

tudi pri raznih boleznih ģelodca... , vendar v manjġih 
koliļinah. 
Cvetove suġimo za ļajne meġanice. 

17.  LIPA  
Lip je veļ vrst: lipa (Tilia platyphyllos) in lipovec  (Tilia cord ata) ter 

kriģanec obeh (Tilia europea ).  
Za solate nabiramo mlade liste, lahko v velikih koliļinah. Uporabni 

so listi vseh vrst  lip . 
Je drevo z zdravilnimi lastnostmi. Za ļaj suġimo cvetove vseh vrst 
lip . 

 

 

18.  BUKEV  ( Fagus sylvatica )  
Je eno najbolj razġirjenih dreves pri nas . Kot 
dodatek solatam nabiramo povsem  mlade liste.  

So osveģujoļega kiselkastega okusa in 
vsebujejo precej vitamina C.  
Mlade liste nabiramo aprila, v viġjih legah pa 

maja.  Ker so malo zategli, jih meġamo z 
ostalimi solatami.  

 
 
 

19.  KISLICE  
Kislic je kar nekaj vrst, ki jih med seboj teģko 

razlikujemo , najbolj pogost a je  navadn a kislic a 
(Rumex acetosa).  

Solatam dodajamo mlade liste v manjġih 
koliļinah, ker kislica vsebuje velike koliļine 
oksalne  kisline in kalijevega oksalata.  Z nje no 

uporabo n e smemo pretiravati,  v zmernih 
koliļinah pa ne ġkodi. 

Vsebuje obilo vitamina C, veliko organsko 
topnega ģeleza, flavonoidov, ļreslovin, oksalno 
kislino, karotenoide, klorofil  itd.  
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20.  MATERINA DUĠICA, POLJSKI TIMIJAN (Thymus vulgaris )  
Raste po travnikih v ob liki 
blazinic med travo, tudi na vrtu.  

Za zaļinjanje solat nabiramo 
cvetoļe vrġiļke in posmukamo 
posamezne drobne listke. Je 

zelo aromatiļna rastlina. 
Je zdravilno zeliġļe. Suġimo jo 

za ļaj. 

21.  DIVJI MAJARON, DOBRA MISEL ( Origanum vulgare )  
Raste po travniki h med travo. Lahko ga 
gojimo tudi na vrtu.  
Za zaļinjanje solat nabiramo cvetoļe 

vrġiļke in posmukamo posamezne liste. 
Je zelo aromatiļna rastlina. 

Lahko ga naberemo in posuġimo za 
zaļinjanje jedi namesto sicer bolj 
aromatiļnega gojenega origana, ki ima 

bele cvetove.  
Je zdravilno zeliġļe. Suġimo ga za ļajne 

meġanice. 
 

22.  ĻESNOVKA ( Alliaria petiolata ), hostni ļesen 
Rastlina ima, ko jo pomanemo , 
izrazit vonj po ļesnu. Oblika rastline 

je na prvi pogled podobna mrtvi 
koprivi.  Pritliļni listi so pecljati, 

srļasti, z narezano napiljenim 
robom. Kratko -pecljati listi na 
zgornjem delu stebla so trikotni in 

neenakomerno nazobļani s cvetnim 
grozdom  z majhnimi belimi cvetovi 

na vrhu.  
Solatam dodajamo drobno zrezane  poganjke,  mlade liste , cvetove 

in strokaste plodove  name sto ļesna. 

23.  NAVADNI PLEĠEC ( Capsella bursa - pastoris )  
Pleġec je razġirjen plevel. Najlaģje ga 

prepoznamo po luġļkih, ki se 
razvijejo iz cvetov in  imajo znaļilno 

trikotno , srļasto obliko . 
Za solate nabiramo mlade liste. Ļe 
nas motijo dlaļice na listih,  jih lahko 

poparimo z vodo. Primerni so tudi za 
juhe ali zelenjavno prikuho. Lahko jih  

pripravimo podobno kot ġpinaļo, jih  
zmeljemo v pire , dodaja mo 

zelenjavnim namazom  itd.  Enako lahko uporabljamo srļaste luġļke. Po solati jih 

enostavno potresemo.  
Posuġeni listi in plodovi, ki smo jih stolkli v prah, so dobra zaļimba za zelenjavne 

juhe. Je zdravilno zeliġļe, suġimo ga za zdravilen ļaj (uravnava krvni pritiské). 

24.  SMREKA ( Picea abies)  
Za zaļinjanje pomladanskih solat lahko uporabimo mlade 
smrekove vrġiļke. Cele a li natrgane potresemo  po solati. Imajo 
prijeten kiselkast okus in so seveda polni vitaminov in rudnin . 

Enako uporabni so mladi jelkini , macesnovi  in borovi vrġiļki. 
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25.  ROGOVILĻEK (Galinsoga parviflora) 
Je nadleģen plevel, vsiljivec prineġen iz Juģne Amerike.  
Obstajata dve vrsti: vejicati rogovilļek (Galinsoga 

ciliata)  in drobnocvetni rogovilļek (Galinsoga parviflora) . 
Najbolj se razrasteta konec poletja na vrtovih in njivah.  
Rogovilļek je zdrava zelenjava polna vitaminov in 

rudnin. Vsebuje veliko ģeleza. 
Uģivamo mlade poganjke, mlade vrġiļke, m lade liste, 

cvetove in plodove v solatah.  
 

26.  DETELJ E 
Za solate nabiramo mlade list e in 
cvetove detelj: ļrna detelj a (Trifolium 
pratense) -  cvetovi so roģnate barve;  

plazeļa detelj a (Trifolium repens)  -  
cvetovi so zeleno beli  ï po domaļe bela 

detelja .  
Zelo zdrava je lucerna (Medicago 

sativa) , vendar  neokusna. Idealna je za kaljenje (v trgovini kot alfa -alfa ï pravilno  je  

alfalfa). Lucerna se l ahko posuġi, zmelje in uporablja kot zdrav dodatek prehrani. 

27.  IVANJĠĻICA ( Leucanthemum ircutianum )  
Je travniġka roģa. Solate okrasimo z njenimi cvetovi. 
Cvetne  liste potrgamo in jih potresemo  po solati , 

cvetno ļaġo stisnemo, da razpade in  rumene pestiļe 
tudi potresemo po solati.  
 

 

28.  Njivsko grabljiġļe (Knautia arvensis )  
Cvetove 

njivskega grabljiġļa operemo in po solati 

potresemo potrgane cvetne liste  ( fotografiji 
desno) . 

 

29.  POKALICA ( Silene vulgaris )  

  
 

 
 

 
 

Na solato potresemo oprane cvetove  
pokalice  (levo) . 

 
 

30.  MRTVE KOPRIVE  
Mladi listi in cvetovi 

vseh vrst mrtvih 
kopriv  so primerni za divjo 

solato: velecvetna mrtva 

kopriva (Lamium orvala)  -
desno ; bela mrtva kopriva 

(Lamium album) nabiramo 
in suġimo jo za ļajne 

meġanice, rumena mrtva 

kopriva (Lamiastrum 
galeobdolon)  ï obe 

fotografiji  levo  in  lisasta 
mrtva kopriva (Lamium maculatum) . 
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31.  NAVADNA  NOKOTA (Lotus corniculatus)  
Nokoto najdemo na cvetoļih travnikih. Za solate nabiramo 

vabljive rumene cvetove.  
 

32.  KOPRIVA ( Urtic a dioica )  
Kopriva je uģitna surova, ļe 
jo dovolj pomeļkamo, da 

polomimo vse drobne ģgalne 
laske. Nabiramo in meļkamo jo z rokavicami. Je 

zdravilna rastlina, idealna za spomladansko oļiġļevalno 
kuro. Obiļajno pripravljamo iz nje èġpinaļoç, kremne 
juhe in riģoto skupaj s ļemaģem, kot prilogo itd. Za 

solato jo poparimo. Suġimo jo za zdravilni ļaj oz. ļajne 
meġanice. 

UĢITNE GOJENE OKRASNE RASTLINE 

33.  OGNJIĻ (Calendula officinalis)  
Solatam dodajamo cvetne liste in mlade zelene liste.  
Oranģne in rumene cvetne liste lahko dodajamo juham in 
riģotam kot zaļimbo namesto ģafranike. Dodajamo jih ģe 

kuhani hrani, da ohrani jo  kar najveļ koristnih sestavin.  
Je zdravilno zeliġļe. Cvetove suġimo za ļajne meġanice. Z 

zmeļkanimi listi oblagamo modrice, opekline, preleģanine, 
razġirjene vene na nogah, zlato ģilo, gnojne koģne ture, rane 
itd.  

34.  NETRESK  (Serpervivum tectorum), uġesnik 
V prehrani se uporabljajo mesnati mladi listi in mladike, ki jih 

dodajamo solatam .  
Iz sveģega soka, iztisnjenega iz listov, si lahko pripravimo 

osveģujoļ napitek. S sokom zdravimo tudi vnetja uġes, opekline, 
ugrize in pike ģuģelk, rane, brazgotine, odstranjujemo bradavice 
in kurja oļesaé 

 

35.  KAPUCINKA  (Tropaeolum majus)  
Za prehrano v poletnih mesecih uporabljamo liste in 

cvetove, lahko tudi pop ke in semena. Je prijetnega, 
nekoliko pekoļega okusa. Dodajamo jo v solate, 

sendviļe, zelenjavne jedi... 
Vsebuje precej vitamina C in eteriļnega olja z ģveplom. 
Zveļuje odpornost organizma, ker je naravni antibiotik. 

Pomaga pri prebavi in zdravi okuģbe seļil. Njene liste 
uporabljajo za zdravljenje okuģenih ran itd. 

36.  VRTNICA  (Rosa)  
Solatam lahko dodamo cvetne liste vseh vrst in barv vrtnic, 

ļe le niso umetno gnojene in ġkropljene. Prav tako so 
uporabni cvetni listi ġipka. 
Cvetne liste tudi suġimo za ļajne 

meġanice. 
 

 

37.  MASLENICA  (Hemerocal l is  sp. )  
Uģiten je cel nadzemni del te bujno rastoļe okrasne roģe. 
(fotografija desno)  
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38.  BOREĻ (Borago officinalis) 
Boreļ posejemo na vrtu, ker ga 

bomo v naravi teģje naġli. Cveti od 
ju ni ja do septembra. Prikupne 
modre cvetove, ki imajo okus po 

kumarah, so ģe pred veļ stolet ji 
dodajali solatam, ker èrazveselijo 

duhaç. Cvetovi so polni nektarja, 
zato jih imajo zelo rade ļebele. 

39.  TRPEĢNA SREBRENKA (Lunaria rediviva) 
Gojimo jih v vrtovih  kot okrasne 
rastline, ras tejo pa tudi divje.  

Uģitne cvetove potresemo po 
solatah.  

 
 
 

 
 

 

 

40.  SREBRENKA (Lunaria annua)  
Gojimo jih v vrtovih kot 

okrasne rastline . 
Uģitne cvetove potresemo 
po solatah.  

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

Po solatah lahko potresemo tudi 
cvetove ļrnega bezga, slezenov ca, 

sleza, kozje brade, velikega luļnika, 
pljuļnika, potroġnika, raznih lukov, 

akacije (robinije), cvetne liste sonļnice, 
cvetove , mlade liste in poganjke repinca  
in sesekljane liste roģmarina itd.  

Uģitnih rastlin je, poleg zgoraj naġtetih, 
ġe veliko. Z zanimanjem zanje bomo 

spet obudili stara znanja in s e vrnili k 
bolj zdravi prehran i.  

Naj vam divja solata tekne in koristi  

vaġemu zdravju , 
 

Jerneja J erko  


