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| maj boérjar naturen bli
som mest sprangfull av
antioxidanter, vitaminer
och mineraler.

Héar fér du tips pd 10
|Gkebrter — och recept
p& hdlsote, gréna pldster
och |lacker értmat.

AV ANNIKA BOLTEGARD
FOTO SOREN ANDERSSON & SJOBERG BILD

e forsta spada skotten och bladen som
Dsticker upp efter den lédnga vintern
vicker gladjefnatt hos oss i Norden.

Forr gav de spirande véarorterna ocksa ett
vialkommet vitamintillskott, just nér fjolarets
matforrad var pa upphéllningen. Det kan vi
gora dven i dag. Att plocka spada blad ar inte
svart och de ar enormt rika pa antioxidanter,
vitaminer och mineraler.

— Néstan alla grona blad och skott pé
varen dr fulla av starkande och ldakande
amnen, sdger Marie-Louise EKIOf, Ortterapeut
i Stockholm.

Hon arrangerar Ortutbildningar och har
skrivit flera bocker om ldkeorter.

Tors man plocka véaxter i naturen?

— Javisst, tors man det. Men precis som
med svamp ska man bara plocka det man
ar alldeles tvarsdker pa. Aldrig chansa. Men
jamfort med svamp finns forhallandevis fa
giftiga vilda véxter i Norden. Bést &r forstés
att ta med sig flora och ortbok och bara
plocka négra sorter i taget, sdger Marie-

Louise EKIGE, )
ouise EkI5 (/[/Z/Z”.

Vi lottar ut boken! Dt

ﬂ !-'H'Hr? Fan _rg,':

M Den som vill veta mer om like6rter namnda. Skriv ditt namn och din f.rfh,um,,r
kan ga in p& Marie-Louise Ekléfs hemsida ~ adress i ett mejl till hemtrevligt@ ; fory ﬂ},h
www.inspira.c, eller lasa hennes bocker Irfmedia.lrf.se, eller ett vykort till * feitlen- g,-_ﬂ,
Gréna apoteket eller Vanliga vilda véixter Hemtrevligt, 109 28 Stockholm, - "E'-"'f’f pspeed
till mat, kryddal hdlso- och kroppsvard foratt delta i utlottningen. Mark "I::’J:'.'L'-mn
(Prisma). mejlet eller vykortet "Vaxter 5”. 3 1 e »‘ -.'

Vi lottar ut 5 exemplar av den sist- Senastden
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LAGG NYPONROSORNAS BLAD

i salladen, tipsar ortterapeuten
Marie-Louise Ekl6f. Baren kan
plockas hela sommaren, hésten
och langt i pa varvintern om de ar
fina.

Bjorklov bra mot
urinvagsproblem

Lakeort: Bjorklov ar bade starkande
och ldkande med sin urindrivande
och antiinflammatoriska verkan.
Vaxer: | hela landet, latt att hitta.
Nyttiga @mnen: Saponiner,
eterisk olja, flavonoider
och C-vitamin.
Halsoeffekt: Bra
vid urinvégsin-
fektion och
ledbesvar.

BJORKLOVSTE
Gor sa hér:
Lagg 4 msk
farska bjorklov
(eller 2 msk torkade) i
en kopp, sla 6ver 2,5 dI
kokhett vatten. Lat dra
under lock i 5 min. Drick
en kopp tre ganger per dag.
Obs! Kuren far paga i max 14
dagar.

Groblad liker sar

Lakeort: Groblad dodar bade bakterier och
paskyndar lakning. Typiskt ar de vita “tradar-
na” som sticker ut nar du bryter av ett groblad.
Vaxer: | kulturmark, ofta langs stigar och
gangvagar.

Nyttiga @mnen: Slemd@mnen, glykosider
aucubin, xantofyll, garvamnen, kiselsyra och
zink.

Halsoeffekt: Hjalper sar att laka. Slemamnen
lagger sig som en barridr over saret samt “drar
ut stickor och var. De andra @mnena &r starkt
bakteriedédande.

"

GRONA
PLASTER
Gor sa hér:
Plocka frascha, hela blad.
Skolj noga, torka och banka
latt med kniv for att frigora
lakeamnena. Lagg bladet pa ;
saret/stickan och tack med kirurgtejp och
eventuellt en kompress. Lat verka i 6-8 tim.
Upprepa i 3-7 dagar. Forst kan saret nastan se
samre ut.

dig styrka

Kamomill lugnar

har en kryddig doft nar man

bryter av en stjalk.

Vaxer: | kulturmarker, ndra man-
niskor, mest i sédra och
mellersta Sverige.

Nyttiga @mnen: Eterisk
olja, kumarin, flavonglykosider,

bitter- och slemdamnen.

Halsoeffekt: Mangsidig — milt

bakteriedédande, kladstillande,

kramplésande vid mensvark och
kolik, lugnande och sémngi-
vande. Bra vid irriterad hud.

irriterad hud i JP
Lakeort: Kamomill kan forvax- '1# A
las med snarlika (och ofarliga) i ?' jqk\ \Vi
baldersbran, men dkta kamomill / ﬁ

KLADSTILLANDE INFUSION
Gor sa har: Ta 2 msk torkad kamomill
eller 4 msk farsk. Sla 6ver 3 dl kokande
vatten och lat dra i 15-20 min. Badda den
irriterade huden och lat torka in. Upprepa
3-7 dagar.

Kirskal kan ersitta
spenat

Lakeort: Ogra-
set kirskal
innehaller
manga nytti-
ga och lakande
amnen och kan
ersatta spenat i |
mat. Har en kryddig doft nar l
man bryter av stjalken. !
Véxer: Bade i naturen och i
tradgardar, i sédra och mel- /| ,’
lersta Sverige.
Nyttiga dmnen: Eteriska 1
oljor och harts.
Halsoeffekt: Kan lindra
gikt och ledvark som
omslag. Varmer och
stimulerar blodcirkula-
tionen. Rik pa mineraler
och och antioxidanter.

KIRSKALSSAS

Gor sa hér: Plocka 2 dl spada, fina kirskalsblad och

forvall dem. Bryn dem mjuka i 2 msk smor. Stro

over lite vetemjol, spad med 2 dl buljong och rér

tills blandningen ar jamn. Tillsatt 2 dl gradde och B
servera varm eller kall, till kott eller fisk. VAND b
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o> Nyponrosor I’
rika pa vitaminer

Lakeort: Nypon ar nyttiga bade som rosor och
som mogna nypon.

Vaxer: | sodra och mellersta Sverige i kulturland-
skap.

Nyttiga dmnen: C-vitamin, antioxidanter, pektin
och garvdmnen.

Halsoeffekt: Nypon, sarskilt strandnypon, har
visat sig ha starkt antiinflammatorisk effekt. Mest
C-vitamin i farska bar. Rosorna ar ocksa rika pa
vitaminer och antioxidanter.

NYPONSALLAD

Gor sa hér: At en farsk ros om dagen under for-
sommaren, lagg blombladen pa salladen. Eller
dekorera en tarta med sma skdra, nyponros-
knoppar.

Rolleka b))
ar kramplosande

Lakeort: De vita blommorna och den kryddiga
doften ar rollekans kdannetecken.

Vaxer: | hela Sverige, ofta pa torra och 6ppna
platser.

Nyttiga amnen: Achillein, bitteramnen, flavo-
noioder och eterisk olja.

Halsoeffekt: Verkar krampldsande och hjalper
matsmaltningen och leverns gallutséndring.
Bra vid problem med gaser och mensvark.

ROLLEKA-TE MOT MENSVARK

GOr sa hér: Ta 2 tsk torkad ort eller fyra tsk
farsk. Hall 6ver 2 dl kokande vatten. Lat dra
under lock i 15 min. Drick tre ganger om dagen
vid mensvark, kuren kan paborjas i forvag. Tag
den dock max 14 dagar at gangen.

Maskros
 spjalkar fett

Lakeort: Grasmattans gula solar

alskas inte av alla, men ar en

kraftfull lakeort.

Viaxer: Over nastan hela landet.

Nyttiga amnen: Bitterdmnen
taraxacin som kraftigt stimule-
rar lever, galla och bukspotts-
kortel, samt dmnet kolin__ -+

Halsoeffekt: Bra
om man har svart att
spjalka fett och latt far

. tid. Kan ocksa sanka blodtryck
och lindra gallbesvar.

MASKROSTE MOT UPPSTOTNINGAR
GOr sa har: Gor ett te pa 4 msk hacka-
de och farska blad, blommor och stjal-
kar eller 2 msk torkade. Hall 6ver 2,5 dl
kokande vatten och lat dra under lock
i 5 min. OBS! Drick tre ganger perdag i
max 14 dagar.
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Algort
dampar smarta

Lakeort: Algort ar naturens egen viarkmedicin som
anvandes i de forsta aspirinpreparaten.
Vaxer: | hela landet, garna i fuktiga angsmarker.
Nyttiga @mnen: Metylsalicylsyra, som liknar ace-
. tylsalicylsyra som
"*ﬂ-;_ finns i magnecyl
! "y"" och treo. Flavo-
noider med héga
halter av quercetin.
Halsoeffekt: Dampar
/| inflammationer och &r
bakteriedédande.

. HUVUDVARKSVATTEN
. Gor sa har: Lat 1-2 tsk tor-
kade d@lgortsblommor dra
i ett kallt glas vatten 6ver
natten. Sila bort blommorna
och drick vattnet vid behov.

Eller hall 2 dl kokande vatten 6ver
1-2 tsk blommor och lat dra i 5 min.

Tre koppar motsvarar ungefar en vérk-
tablett, men ar skonsammare foér
magen. OBS! Passar inte personer

som ar 6verkansliga mot salicyl.

i

aézmatdﬂsk effekt . G

Loktrav ar
antibakteriell ,

Lakeort: Loktravens spada blad
kanns igen pa I6kdoften
om man gnuggar dem.
Vaxer: P3 kulturmarker
i sodra och mellersta
Sverige. Mycket vanlig. \
Nyttiga @mnen: C-vitamin och svavel-
haltiga I6kdmnen.

Halsoeffekt: Antibakteriell och starkande
med sin hoga halt av C-vitamin.

KRYDDSMOR OCH FARSKOST

Gor sa héar: Plocka spada blad av I6ktrav. Finhacka
och blanda med smor till ett milt vitlokssmakande
kryddsmor. Eller blanda i naturell yoghurt som far
rinna i kaffefilter till en fast farskost.

Nasslor bra vid
lagt jarnvarde

Lakeort: Nasslor ar naturens egen vitamineralta-
blett som ar extremt rik pa naringsamnen. Nésslan
kan forvaxlas med vitplister, som &r ofarlig men
inte lika nyttig. Skillnaden &r att ndsslan har brann-
har och kraftiga flikar pa sina blad.

Vaxer: | kvaverika kulturmarker i nastan hela lan-
det.

Nyttiga @mnen: Kalium, jarn, magnesium, vitami-
ner, svavel, garvsyra, slemamne, klorofyll, karotin,
olika syror och eterisk olja.

Halsoeffekt: Bra vid lagt jarnvarde som mineraltill-
skott, kan hjélpa njurarna att bli av med slaggpro-
dukter och 6verflodig vatska med mera.

NASSELPULVER
Gor sa har: Plocka spada
nasslor och lagg pa ett

lakan for att lufttorka.

Smula sénder de torkade
nasslorna till ett fint
pulver, lagg i lufttat
burk. Str6 tva tsk

pulver pa fil eller grét,
som ett multivitamin-
och mineralpreparat.



