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Divja hrana ob sladkih vodah in moévirjih: Pri nabiranju se
moramo najprej prepricati, od kod voda priteka oz. pronica. Z
odplakami, herbicidi in umetnimi gnojili onesnazene rastline seveda
niso primerne za prehrano.

Vodna kresa, (Nasturtium officinale) |jubi po¢asno tekoco vodo in
zamodvirjena podrodja. Lahko jo gojimo v posodah z vodo kot
mikrozelenjavo. Je tradicionalna kulinari¢na in zdravilna rastlina. V
novejsem casu pridobiva na veljavi v vrhunski kulinarikije. Pikanten
okus ji dajejo zdravilne Zveplove spojine.

rajta (| adicionalno jed) ega kremnega jogurta vmedame Stepec soll
mal K 1 pest vodne krese

dd
mine in popra ter nekaj mete in

Podobno uporabljamo vodni jeti€nikz(Veronika anagallis aquatica)
Zajcjo deteljico (Oxalis acetosella) najdemo tam, kjer voda stoji
in je izrazita senca. Listi in cvetovi so zaradi rahlo kislega okusa
primerni kot za¢imba za gobe, ribe, riZzote. Zaradi oksalne
ksl, se je morajo izogibati vsi, ki imajo putiko in ledvicne kamne .
Na zamocvirjenih travnikih raste mocvirski (brestovolistni) oslads
(Filipendulla ulmaria), ki ima aromatiéne cvetove, ki jih lahko
dodajamo vinu, pivu in drugim pijacam ter sladkim jedem.
1zogibati se ga morajo vsi, ki ne smejo uzivati aspirina. Dresnikia
(Falopia), sahalinski, japonski in ¢eski so pri nas nadlezne
invazivke ob obalah potokov in rek, vendar tudi zelo uporabne v
prehrani. Jemo miade poganjke. Pravi kolmezs (Acorus calamus)
je mocvirska trajnica z mo¢no razvito koreniko, ki jo ponekod v
Aziji narezano kandirajo za sladice. Bolj znan je kot kot pomoc pri
tezavah s prebavili. Moéno se razlikujejo ameriki, evropski
in indijski kolmez. Nobeden ni primeren za otroke, dojece matere
in nosecnice in za dolgotrajno uporabo. Podzemna stebla mocvirnic:
navadnega trsta, trstikes (Phragmites communis) in
Sirokolistnega rogoza: (Typha latifolia) ter korenika

kobulaste vodoljubes (Butomus umbellatus) vsebujejo veliko
Skroba. Te rastline je torej koristno poznati zaradi preZivetja v

1z listov zajé&je deteljice (Oxalis) so prvi¢ izolirali kislino,ki so jo
¥ po njej poimenovali oksalna. Nekatere rastline kot so kislica,
Spinaca, blitva, tois¢ak, rabarbara jo imajo v vecod drugih
Oksalna ksl. se v telesu veZe s kalcijem (Ca) v netopne soli, ki
se nalagajo v ledvicah in sklepih, Ce pa zraven za
bogato s Ca (jogurt, mieko, skuta), se to obarjanje
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Divja hrana ob morju oz. iz morja

| ljubne rastline, sl Se, halofiti so skupina semenk, ki
rastejo ob izlivih sladke vode v morje ali v ozkem priobalnem pasu,
kjer so stalno izpostavljene slanemu morskemu prscu. Veéina jih je
v Sloveniji uvricena v Rdeci seznam ogrozenih vrst. Tako doma kot
v tujini moramo biti zmerni pri preizkusanju njihove slastnosti.
Primorski slanorad (Suaeda maritima) spada med metlikovke.
Cortese jo imenuje "mehko okusna" in poleg drugih priprav
priporo¢a hitro kisan shranek. Spomladi nabiramo mlade poganjke.
Jeseni se obarva rdece in daje Secoveljskim solinam poseben
rdeckast navdih. Navadni osoénik (Salicornia europea) je v
Secoveljskih solinah najbolj razsirjena slanusa. Solinarji so jo
so¢no in mehko kuhali in pripravijali v solati, ki so ji rekli sburjon.
Podobno uporabna je told€¢akasta loboda (Atriplex portulacoides).
Upostevati moramo, da je pri nas zaséitena, ker se njeno rastisée
kréi. Grmié&asti Elenkar ( Artbroncnemum fruticorum), grmiéku
podobno rastlino najpogosteje najdemo v opustelih solinah.
Obmorski oman (Inula chrithmum) je, po Corteseu, najbolj
aromati¢na slanusa. Raste na skalni obali, ki jo e doseZe slan pis
z morja. Tudi navadni morski koprc (Crithmum maritimum)
najdemo na kamnitih predelih blizu morja. Cenili so ga pomorséaki
kot pomoc¢ proti skorbutu in Se danes ga pod imenom motar na
veliko uporabljajo v istrski in dalmatinski kuhinji, surovega,
kuhanega ali vioZzenega v kis. Sodina solinka (Sa/sola soda)
vsebuje veliko mineralnih snovi in manj vitaminov. Véasih so njen
pepel uporabljali za beljenje perila. Obmorska pesa (Beta
vulgaris) raste ob morski obali in je prednica blitve in pese. Mladi
listi so okusni in nekoliko slani, pozneje pogrenijo. Surovo damo v
solate, lahko jo kuhamo in uporabljamo kot blitvo. Ne
priporocajo jo nosecnicam, ker lahko izzove bruhanje.
Alge so hrana prihodnosti. V nekaterih predelih sveta je to glavna
hrana. Lahko jo kupimo kot prehransko dopolnilo. Morsko solato
(Ulva lactuca) uzivamo surovo ali jo posusimo in zmeljemo v prah.
Nabiramo jo spomladi, ko steljke Se niso otrdele.
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Zanimivost: Clanl DZRZ smo divjo hrano, ki raste ob sladkih vodah
spoznavall v pomladanskih dneh v druzbi velikega poznavalca, zal ze
pokojnega, Daria Cortesa na Mlinsah. Vsako leto se v maju adpravimo
na jadransko obalo. Tudl tam smo Ze stkall prijateljske vezi in se
seznanili z uZitnimi rastlinami Sredozemlja. Tako smo nekaj dni preziveli
v Hrvatinih, se potikali okoli solin in se s prijateljem Valterjem podali po
Dragonji v notranjost Istre. V LoSinju smo si ogledali zelis¢ni vrt, se na
Peljescu v druzbi nase Jane nauzili lepot juzne Dalmacije in uzivali v
naravnih danostih Hvara in Dugega otoka.
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izjavljam, da bom spostoval/la drustveni kodeks ter vse
pravice in dolZnosti, ki izhajajo iz ¢lanstva.Po svojih
zmoznostih se bom udeleZeval/la drustvenih aktivnosti.
Zelim postati ¢lan Drustva za zdravilne rastline Zasavije.
Datum:




