DIVJA SOLATA

Ge nekaj | et spoznavam ugitne dblrov jpeznamegas tegratan e ,
primerne za prehrano. Druginaijateplji so navdugeni nad di
ki jim jo pripravim.sodal imea tDéjd rastidesatinhajonnekajkrat
vel vitaminov in rudnin od konve npredeenra |kupgenepr i ¢
pridelane z umetn im gnojenjem, z uporabo pesticidov, gojene celo ob avtocestah in

nat o ge kemi henzoa opboddeallaj § anj ev d basstuo jpnroosdtaij e
Divjo s olato nabiramo vnaravi i n ob t e m .Bdglime poromi, da travniki niso

gnojeni alinad njim ini hig z grenicami

Literature o wugitnih di,wdiind interrets sd riajdea h vjeed nwe lvie
podatkov . S pomol| j o | at ina svktovhem ispiee tu najdemo veliko fotografij

rastlin , ki n am miHoe| wepgzmavanje v naravi.

Moj namen je kratka predstavitev nekaterih u § i t divjirhrastlin , ki jih z veseliem
nabiram in  pripravljam . Divja solat a pripravljen a s toplim krompirjem je zelo dobra.
Dodamo | ahko, ocurkei, trdoikghanh jajca itd. Tako sige Vv mesecu T
zalnemo obha&wl jzatmo iteebne palbge &itaminov in rudnin t er ol i st
organizem .

1. REGRAT (T araxacum offlcmale)
. - , ) Regrat je ena prvih divjih solat spomladi. Lahko ga

gojimo tudinavrtuu Por edesmamo | iste do
tako se hitro spet obraste. Solato lahko pripravimo

samo iz regrata.  Mlade liste nabiramo  celo leto, tudi

med cvetenjem, le da so listi nekoliko t r gi i n
grenk i, kar pa v megani dirasdinamist a |

in gojenimi solatami  ne moti. Kasneje so uporabni tudi
cvetovi. Po solati potresemo samo cvetne listke, brez

| agi ce.

T D e Mar i j a Tr eben 14pdnevipoo kuro | sa peclji
cvetov regrata za pogosto bol ehneTalopiswdtieza predej s e
ljudem konec zime. Pecelj operemo skupaj s cvetom, nato cvet odtrgamo in pecelj

pol asi pr egv el itkmge.preddjagrermla | ,epotem pa se na okus navadimo.
Pojemo od 5 do 10 peclijev na dan. Sladkorni bolniki naj bi jih jedli kar celo sezono :
Pecljipomagajo t udi pri kronilnem vnetju jettker, razto

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 z n anlvanjlpe krompirju , zato ima ponekod ime
krompirjevka . Cvetovi so podobni regratovim , le manj bogati

Marca zagledamo prve poganjke m ed suhim list jem. Ko listje
odmaknemo, lahko naberemo prve mlade negne i s
smrdljivke. Mlade liste nabiramo celo leto. So mehkej gi
regratovi. Lahko je glavna sestavina solate. Nekatere moti
njen okus po krompirju, zato kol il:i
Solatam dodajamo tudi cvetove. Je zelo bogata z vitamini in
rudninskimi snovmi.

3. RMAN (Achillea millefolium)

Kot dodatek sol ati ge od z godnj eabirpnaoml| a
negne mpodothevate listke rmana, ki poganjajo
vsepovsod po travniku.

So zelo drobno deljeni, kot da elistilev na
Le nismo preprilani, da so p
rastlina vzcveti in si jih takrat dobro ogle jmo. Mlade
liste nabiramo celo leto. Dodajamo jih v solate v

y kol il i nahustrekdjo poakasu.

. Uporablamoga tudi za =zalinjanje |juh,

pe énega kromplrja omak |td Jez nan a zdravilna rastlina.
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4. NAVADNA R E GAL I «;A@egopodlum podagraria)
e ainds 5 = Je raz gi rip eokusen plevel.
Rimljani so r e g a| goliokot
zelenjavo. Raste na vrtovih
(tegko se ga izkore
ga je sproti pojesti J), na
travnikih, na gozdnih robovih,
ob poteh, med grmovjem...

Nabiramo m | ad e, ge ne
» zaprte liste s krhkimi  stebelci
t vred, ki obi | ajposamezno
- ; ; poganjajo iz tal.
Med nabiranjem pojejte kakgen IPirsetsenel eni b ost eNahirado fhk us
za solat o, dodajamo j u ham, pripravljamo podobno kot gpi
itd. Poleg obilo vitamina C in A vse  buje veliko rudninskih snovi in mikroelement ov.
Pomaga pri tegavah s putiko itd.
Prepoznamo | i h 3x8delenikalistih I n(dglehslike).
5. D E G E NHefacleum sphondylium )
'\‘, G TPV Raste po travnikih v velik
" okusna zelenjavai soPernatol i | |
del jeni, nazobl| ani segment.
So dlakavi, ge posebej mi
rastl ina, odr asl i pritliln

0,5 m. Dlakavo steblo je votlo in razbrazdano.

Je pri jetnega vonja in blagega okusa po zeleni

ali pastinaku. Med nabiranjem ol up

debel ej ge stebl o i n ga |

izreden okus.

Za solate nabiramo mlade pr
o A 3 (april do julij), mlada mesnata cvetna stebla

(Junu in julu) ter plodove Peclje in stebla moramo olupiti. V zdravilne namene so ga

uporabljal:i proi prebavnih tegavah in za zni geveze
6. NAVADNA ZVEZDICA ( Stellaria media) , KURJA LREVCA
: Spomladi preraste gredice in njive. Se mol| no
razraste . Ima ma jhne, bele, komaj opazne cvetke
Povsod je je v izobilju . Nabiramo mlade nadzemne

delerastline .Okus spomi nja na mlelno ki
V zdravilne namene stajo pr i p o a Krleipplin pater

Agi | . Ugivanje svege navadne .
solati je p reventiva pred osteoporozo. Vsebuje precej
vitaminov C in A, kalij  ain kalcija é

Lahko jo dodajamo tudi kuhani hrani, namazom itd,
posugimo za zdravilen | aj prot

7. TOL GL ARORTULAK (Portulaca oleracea)

% . Je plevel z mesnatimi, ovalnimi, gladkimi listi.

Poleti ima drobne rumene cvetove. Ima
osvegilen, k i sle Islana ektis. Liste m
dodaj amo sol at i, uporablj a
dodajamo omakam in skutnim namazom. Poleg

obilo vitaminov in mineralov vsebuje tudi

omega -3 magl| obne kisline. J
egelezovacg zelenjava, vseb
enako kot regratovi listi, vel ga j e

petergiliju. Ponekod po svet

pri nas ge prodajajo semena.
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Penuge S0 sorodni ce Imajmdne

podoben okus i n ul i n&k oRastejoj na

travnikih, ob rekah in potokih. Pri nas jih raste

osem vrst, a za prehra no SO naj upor &

dlakava (Cardamine  hirsuta), travni gl

(Cardamine pratensis), gozdna (Cardamine

flexuosa) in grenka p e n a g (Cardamine

amara) .

Dlakava i n t r av astetpk @a travnikih in

obdelanih tl eh. Dl akavo @c¢

najdemo na vrtu p oleg navadne zvezdice. Iz

maj hne pritlilne i stne r

stebelc z majhnimi belimi cvetovi. Kljub imenu

ni dlakava. Ima pikanten okus po hrenu.

Travnigka je napeoknaneyrgah

divjih rastlin na travnikil

pomladnih rastin vI agni h travni kov

nadahnjenimi cvetovi. Grenka je zelo podobna

vodni kregi, tako po I i st
y ' okusu, in raste ob vodi. Je zelo grenka.

L SR L (ot 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.

Dodaj amo j o | ahko zel ijilgl ni

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 gvepl

druge sestavine. Penuge V!

snovi kot brokol i, gorlica

glukozinol at i (gveplove sp

antioksidanti), veliko beta karotena, vitamina

C,drugih vitaminov in rudnin. Zat kujepe nu

razkugevalno i npodbuljajos preblavo oin  presnovo,

razstrupljajo, listijo kri, krepijo

9. KONOPNICE

Deveterolistn  a konopnic a (Cardamine enneaphyllos ):

nabiramo bledo rumene cvetne glav e ki imajo rahel
okus p o hrenu, SO nekoli ko pe.
dodatek pomladnim solatam.
Peterolistha konopnica (Cardamine pentaphyllos ):
obilajno vrasemrl| nih g &akat o druge .
’l{A : S konopnice i ma cvetove s gesti
: (k ven| ni mi aginn mil I i st
deveterolistna koopnica vretencih namegl| ene | i

Od drugih konopnic s e | po bhiiki
- spodnjin stebelnih listov, ki so

: gdl anasto deljeni Vv | e
.} Ko 7 ~dodat ek sol at i nab na
MR NS S 28 yB cveove.
!,Jw . Brstilna ko n prdamioea
R . bulbifera): raste v goz dnih predelih.
< 3: ' &~ prepoznavna po brstih v zalistju
7 zgornjih stebelnih listov . Za solate

ﬁu rollstna konoprﬂca e 1

nabiramo cvetove in mlade liste
Ugitni so tudi brsti
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10. TROBENTICA, NAVADNI JEGLIL (Primula vul ge
? - 1% Kot dodatek solatam  nabiramo mlade liste ( manokgo !l iol i r

zaradi vseb nosti saponinov) in cvetove skupaj s cvetnimi

| aganug.i t n etudisvee 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 er emo i n potresemi
pripravljeno solato, ker hitro ovenijo in izgubijo obliko.
Trobentica je zdCaeti étne pesugilmo za | ajne megar
11. MARJETICA (Bellls perennis)
i : {3 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.

Marjeticaj e zdr avi | nNHjeneeMatgdwee sugi mo :
Enako uporabne so tudi o krasne marjetice  z bogatej
cvetnimi | agami

12. VIJOLICA (V|olaodorata)
sy Spomladi po travnikih in v gozdovih cvetijo vijolice , ki jih

: je veliko vrst , barv in odtenkov . Za dodatek solatam
nabiramo cvetove vseh barv in manj go kol il:@
listov . IR L2
Jezdravilno zeligle
Le najdemo diwzg o
divjo maleho (Vio
katere cvetovi so podobni

: mal ehi ni m, |l e da |
manj gi , nmoabteurdei te. Ugi tvigojenhio t uf
ma | e h zimpla da niso bile umetno gnojene . '
13 L EMA @Alllum ursmum)

Je di vjilJelbdgdeavilen od | e $deaken je

za spomladanske oliglevalne ku
jih obilno (po okusuy) naregemo v sol at e,
| tudi popke in cvetove.

Uporabllamo ga namest o | esna, pripreé
namaz s skuto, r i ¢ okremno juho, ga dodamo v
sendvi |, zZa zZi mo pa ga priopr
olivnim oljem in soljo, kot pesto z dodat ki ra
semen ipd.

; Pazi mo, da ga ne Zamenj amo S
strupeno rastlino (gmarnica, Rreaseamjespkepoz praveh c e k
vonjupo | edem. |nam pr st i digijo po | esnu, tako da
Najbolje je, da se dobro seznanimo s podobnimi strupenimi rastlinami.

14. GKRLAT NORDEL A MRTVA KankRumlpipireum)

: i e @%% Od marca do septembra raste po
travnikih, njivah in vrtovih. Zgornji
i st SO izrazito rde
maj hna rastlina, manj @
kopriv. Za dodatek solatam nabiramo
vrgiilkedi c viemmiadeéste.
Spomladi jo najdemo skupaj s kurjimi
| reveci i n dl akavo
neobdelanih gredicah.
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15. OZKOLISTNI
- S

18. BUKEV (Fagus sylvatica )

ai SULI LASTI T R PP@Gamt&gC&lanceolata )

S ! Raste po travnikih. Je zdravilno
Solatam dodajamo mlade liste, ki so bogati z
vitamini  in rudninami. Imajo okus po gobah.
Nabiramo lahko tud i ml ade |iste @i
in srednjega trpotca, ki imata podobne
ulinkovine.

Dodaj amo jih tudi zeljhgl!l n
skuhamo kot prilogo .

Solate potresemo s semeni, ki postopoma
dozorevajona t r p ot |klasihi h

Sugdgi mo ga Za | aj , pripr
|zkagl jevanje itd.

Raste v gozdovi h, i ma svetl ozel
cvetove. Je presenetliivo kislega okusa. Kot dodatek
solatinaberemo manj ge k oleighnmladeh listov in
kasneje tudi cvetov.

Gvelengpeege r a s bnhagan epr otip zgagi,
alkoholnemu e ma | k,upo nekaterih informacijah pa

tudi pri razni h bol ez2midlar g e ond
kol ilinah.

Cvetove sugimo za | ajne meganic

Lip je vel (Tapatyphyllds)irp a lipovec (Tilia cord ata) ter
kri gane (Tilaéumpea ).

Za solate nabiramo mlade | i st eUporabra hk
so listi vseh vrst lip.

Je drevo z zdravilnimi lastnostmi. Za | aj sugi mo cveto
lip.

Jeeno naj bol jih dreges @ri mag e Kot
dodatek solatam nabiramo povsem mlade liste.

So osvedgujolega kisel kast
vsebujejo precej vitamina C.
Ml ade | iste nabiramo apri/l

maja. Ker SO mal o zategli,
ostalimi solatami.

Kislic je kar nekaj vrst, k
razlikujemo , najbolj pogost a je navadn a kislic a
(Rumex acetosa).

Sol atam dodaj amo ml ade i

kol ih,ikeraki sl ica vsebuje vV e
oksalne kisline in kalijjevega oksalata. Z nje no
uporabo n e smemo pretiravati, v zmernih
kolilinah pa ne ¢gkodi

Vsebuje obilo vitamina C, veliko organsko
topnega gel ez a, flavonoi dov, !
kislino, karotenoide, klorofil itd.
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200 MATERI NA DUGI CA, POLJSKI'hymEstVLNgarLSAN) (
3 o : . R % ; Raste po travnikih v ob liki
blazinic med travo, tudi na vrtu.

Za zalinjanje sol a
cvetole vrgilke i n
posamezne drobne listke. Je
zel o aromatil|l na r asH
Je zdravilno zeligl
za | aj

Origanum vulgare )
Raste po travniki h med travo. Lahko ga
gojimo tudi na vrtu.

Za zalinjanje sol at na
vrgil ke in posmukamo po
Je zelo aromatilna rast/|
Lahko ga naber emo zan
zalinjanje j edi namest
aromati|l nega gojenega o
bele cvetove.

Je zdravilno zeligle. S

megani ce.

22. L E S N OV K Alliaria petiolata ), hostni | esen
~ Rastlina ima, ko jo pomanemo :
izrazit vonj po | esnu
je na prvi pogled podobna mrtvi
koprivii Pr it il ni i st

sr | asti narezano napiljenim
robom. Kratko -pecljati listi na
zgornjem delu stebla so trikotni in
neenakomer no rmsawmim| an
grozdom z majhnimi belimi cvetovi
na vrhu.

L Meoane Solatam dodajamo  drobno zrezane poganjke, mlade liste , cvetove
in strokaste plodove namest o | .esna

23. NAVADNI P L E G K Capsella bursa

- pastoris )
Pl egjeec razgirj eanj |paldmjvee
prepoznamo po ki usg!| ki
razvijejo iz cvetov in i maj o znal
trikotno sr | ablkd .o

Za solate nabiramo ml
nas mot i j onadstiha |jih dabko
poparimo z vodo. Primerni so tudi za

juhe ali zelenjavno prikuho. Lahko jih
pripravi mo podobn,ojhko!f
’ ‘ W zmeliemo v pire dodaja mo
zelenjavnim namazom itd Enako |l ahko uporabljamo sr| aste
enostavno potresemo.

Posugeni l hs plodovi, K i smo jih stolkl: vV pra
juhe. Je zdravilno zel i gdrawilen $ agumavgavaakrvani prit

24. SMREKA ( Picea abies)

Za zalinjanje poml adanski h sol at
smr ekove .vQelg all nategane potresemo po solati. Imajo
prijeten kiselkast okus in so seveda polni vitaminov in rudnin .
Enako uporabni so mladi  jelkini , macesnovi inbor ovi vrgil
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25. ROGOVI LLEK (Galinsoga parviflora)

A3 Je nadlegen plevel, vJsui gl fheieike.c  p
Obstajata dve vrsti: vejicati  r o g ovi l(Gaesoga
ciliata) indr obnocvet ni (Galigsoga patvifloeak
Najbolj se razrasteta konec poletja na vrtovih in njivah.
Rogovi |l | ek vaj zlenjaval mpana vitaminov in
rudnin. Vsebuj e veliko gel eza
Ugi v a mkade moganjke, mlade v r g i,|nklade liste,
cvetove in plodove v solatah.

W

Za solate nabiramo mlade list e in
cvetove d e & aétglj a (Ttifalium

pratense) - cvetovi S 0 rogna
pl az edletla (Trifolium repens) -
cvetovi so zelenobeli 7T po domal e b
detelja .
! Zelo zdrava je lucerna (Medicago
sativa) , vendar neokusna. Idealna je za kaljenje (v trgovini kot alfa -alfa 7 pravilno je
alfalfa). Lucernasel ahko posugi, zmelje in uporablja kot
27. | VANJ GL I(IAcanthemum ircutianum )
Je travnigka roga. Sol ate okra
Cvetne liste potrgamo in jih potresemo po solati ,

cvet no slisaeo, da razpade in rumene pest
tudi potresemo po solati.

28. Nj i vsko gr aHKnaytiaagvensis ( )

i Cvetove e

njivskega @peeindiyjpo golata

potresemo potrgane cvetne liste (fotografiji
desno) .

L

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
i n sugizmo |jad
me g a n,irutnena mrtva
kopriva (Lamiastrum
galeobdolon) i obe
fotografii levo in lisasta
mrtva kopriva (Lamium maculatum)
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31. NAVADNA NOKOTA (Lotus corniculatus)

Nokoto najdemo na cvetolih tra at
vabljive rumene cvetove.
32. KOPRIVA( Urtlc a dioica )
. SR, A Koprivaje ugi tna sur
j o dovol|j pome
pol omi mo vse dr (
| aske. Nabiramo i n me | kamo j o
zdravilna rastlina, idealna za
\ kuro. Obil ajno pripravljamo iz
juhe in rigoto skupaj s | emage
solato jo popari mo. Sugimo jo z
megani ce.
UGI TNE GOJENE OKRASNE RASTLI NE
33. OGN J I (Calendula officinalis)
Solatam dodajamo cvetne liste in mlade zelene liste.
Orangne i n vemeanlsta éahkac dodajamo juham in
ri gotam kot zal i mbo n®doadat amagalfi:
kuhani hrani, daohrani jokar naj vel sdstavini st ni h
Je zdravilno zeligle. Cvetove Zsug
zmel kani mi i st obl agamo ngoadnriincee
razgirjene vene na nogah, zlato g¢i
itd.
34 NETRESK(SerperV|vum tectorum), ugesniKk
: il ¥ V prehrani se uporabljagjo mesnati mladi listi in mladike, ki jih
dodajamo solatam
| z svegega soka, i ztisnjenegavimoz |
osvegujol .n8psb&kbm zdravimo tudi VN e
ugrize in pike gugelk, rane, brazgo:

in kurja ol esaé

35. KAPUCINKA (Tropaeolum majus)
Za prehrano v poletnih mesecih uporabljamo liste in
cvetove, lahko tudi pop ke in semena. Je prijetnega,

nekoli ko pekol ega okusa. Dod a]
sendvile, zelenjavne | edi

Vsebuje precej vitamina C in et
Zveluje odpornost organi zma, k e
Pomaga pri prebavi i nil. Wjdne distei o |
uporabljajo za zdravljenje okuge

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

ni so umetno gnoj ene in g k
uporabnl cvetni l'isti ¢§gipka.
Cvetne | iste tudi su¢imao_=a | _2ine

megani ce.

37. MASLENICA (Hemerocal lis sp.)
Ugiten je cel nabdmpgmoi r dokrhsneltee o g ¢
(fotografija desno)



38. BOREL (Borago officinalis)

— ¥ Bor el posejemo na VI
bomo v naravi CQuetigd e |
junija do septembra. Prikupne
modre cvetove, ki imajo okus po
kumar ah, so @¢ge lptjied
dodaj al i sol at am, k e
duhacg. Cvet mvriektagap p o
zato jih imajo zelo

39. TRPEGNA SREBRENKA (Lunaria rediviyva)
Gojimo jih v vrtovih kot okrashe
rastline, ras tejo pa tudi divje.
Ugitne cvetove pot
solatah.

40. SREBRENKA (Lunaria annua)
Gojimo jih v wvrtovih kot
okrasne rastline
Ugitne cvetove p
po solatah.

Po solatah lahko potresemo tudi

cvetove | r nesgznob eaz g a
sleza, kozje brade, velii
pliul ni ka, p o taznib lykov, k a ,
akacije (robinile), cvetne | i st,e
cvetove , mlade liste in poganjke repinca
in sesekljane lidste r_

Ugi tni h r polegZgarap njaegt et
ge veliko. Z zanimanj
spet obudili stara znanja in s e vrnili k

bolj zdravi prehran .

Naj vam divja solata tekne in koristi
vV a g e mdravju ,

Jerneja J erko
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