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Pozdravljen-a!

Verjetno si že sit-a regratove solate, ki ti jo vso pomlad pripravlja 
mama ☺ .

Vabim te na sprehod v naravo, kjer boš nabral-a nekaj rastlin in 
domače presenetil-a z okusno in zdravo malico iz narave.

Vse rastline iz tvojega današnjega seznama so pogoste po vsej Sloveniji in jim 
običajno rečemo kar “plevel” ☺.  



Pripomočki za delo:
Naravoslovni dan bo danes potekal v dveh delih: v naravi in v kuhinji.

Pripomočki, ki jih boš potreboval -a 

v naravi:

•seznam zelišč

•vrečke (iz blaga) za zelišča

•vrtne rokavice

•pametni telefon

•športne copate

Pripomočki, ki jih boš potreboval a

v kuhinji:

•desko za rezanje

•manjši nož

•manjšo posodico za mešanje

•ožemalnik za citruse

•električni mešalnik

•sestavine za namaz in smuti



Navodila za delo:

Najprej preveri ali imaš v kuhinji sestavine za namaz in smuti.

Za zeliščni namaz za 4 člane družine boš potreboval-a:
✓ 250 g skute
✓ 2 jedilni žlici kisle smetane
✓ sol in poper po okusu

Za smuti za 4 člane družine boš potreboval-a:
✓ 3 sočne pomaranče
✓ 2 banani
✓ po želji še kakšno drugo sadje (jagode, kivi, …)

(Če sestavin nimaš, prosi enega od staršev, da jih gre iskat, medtem ko boš na terenu.)

Če so vse sestavine pripravljene, je čas, da pogledaš seznam zelišč, ki jih bo 
treba najti v naravi.



Navodila za delo:

Za pripravo namaza in smutija boš potreboval-a naslednja zelišča:

• regačico (1)

• navadno kislico (2)

• lakoto (3)

• rman (4)

• bršljanasto grenkuljico (5)

• ozkolistni trpotec (6)

in
• veliko koprivo

Skoraj zagotovo si vse te zeli že srečal-a, saj so v naravi zelo pogoste in 
pogosto jim rečemo kar pleveli. Za vsak primer pa si jih na naslednjih 
straneh še enkrat dobro oglej in preberi kje jih najdeš. 

Če boš v dvomih, si pomagaj s pametnim telefonom. Vnesi latinsko ime in poglej več 
fotografij. Moje fotografije so bile posnete v začetku aprila. Kasneje bodo rastline 

razrasle, imele bodo cvetove in morda tudi plodove. 



Regačica

(Aegopodium podagraria)

• NABIRAMO: od aprila do oktobra

• RASTIŠČE: žive meje, gozdni rob, pogost “plevel” na vrtovih

• UPORABNI DELI RASTLINE: nadzemni deli ves čas rasti, najboljši so mladi 
listi

• ZANIMIVOST: Rimljani so jo 

gojili kot zelenjavo.



Navadna kislica

(Rumex acetosa)

• NABIRAMO: od aprila do oktobra

• RASTIŠČE: travniki, gozdne jase

• UPORABNI DELI RASTLINE: nabiramo mlade

liste, odžeja nas grizljanje stebla

• ZANIMIVOST: Bogata je z vitaminoma A in C. 

Jemo jo v majhnih količinah.



Lakota
(Galium sp.) 
V Sloveniji je veliko vrst lakot: prava (Galium verum), navadna (G. mollugo), plezajoča lakota 

(G.aparine)… Zgodaj spomladi jih ni mogoče ločiti. Za to tudi ni potrebe-vse so enako 
uporabne.

• NABIRAMO: od marca do oktobra
• RASTIŠČE: travniki, žive meje, gozdni rob
• UPORABNI DELI RASTLINE: spomladi cela rastlina, kasneje listi, ker je 

steblo pretrdo
• PREPOZNAVA: listi so 

vretenčasto razporejeni pri
vseh vrstah. 

• ZANIMIVOST: Latinsko galium
pomeni mleko, ker so jo 
uporabljali kot sirilo pri
pripravi sira.



Rman
(Achillea millefolium)

• NABIRAMO: od aprila do oktobra
• RASTIŠČE: travniki, ob poteh
• UPORABNI DELI RASTLINE: 

nadzemni deli ves čas rasti, 
najboljši so mladi listi

• ZANIMIVOST: 
Latinsko ime Achillea je dobil po
neranljivem junaku  Ahilu.
Na Kitajskem so posušena 
stebla uporabljali za 
napovedovanje prihodnosti.



Bršljanasta grenkuljica

(Glechoma hederacea)

• NABIRAMO: od marca do julija

• RASTIŠČE: žive meje, travniki, ob poteh, pogost “plevel” na vrtovih

• UPORABNI DELI RASTLINE: nadzemni deli ves čas rasti

• ZANIMIVOST: 

Na Koroškem ji 

rečemo povojček in je 

sestavina “r’pičeve župe” 

– krompirjeve juhe, ki je  

tradicionalna jed.

NI GRENKA IN 

NI STRUPENA KOT 

BRŠLJAN!



Ozkolistni trpotec

(Plantago lanceolata)

• NABIRAMO: od marca do oktobra

• RASTIŠČE: travniki, ob poteh

• UPORABNI DELI RASTLINE: nadzemni 

deli ves čas rasti - danes bomo uporabili

njegove suličaste liste

• ZANIMIVOST: Če odtrgamo svež list, ga

zmanemo med prsti in pritisnemo na 

prasko, ranico ali pik žuželke, se ta ranica 

ne bo vnela, ampak lepo zacelila.



Velika kopriva

(Urtica dioica) 
Velika kopriva je trajnica s podolgovatimi listi za razliko od male kopriva, ki je enoletna rastlina z 

bolj kroglastimi listi. Navadno iščemo veliko koprivo.

• NABIRAMO: od aprila do oktobra     UPORABI ROKAVICE!

• RASTIŠČE: ob poteh, ob zidovih,

na robu gozda

• UPORABNI DELI RASTLINE: 

cela rastlina, nabral-a boš 

vršičke z dvema ali tremi pari

listov

• ZANIMIVOST: Uporabljali so jo 

že v starem Egiptu, kjer so jo

gojili na vrtovih.



Varnost!

Preden se odpraviš v naravo, poskrbi za varnost:

• Rastlin za prehrano NIKOLI ne nabiramo OB CESTI!

• Rastlin za prehrano NIKOLI ne nabiramo NA POGNOJENEM 
TRAVNIKU!

• Pred odhodom dobro premisli in se posvetuj s starši, kje so primerni 
tereni za nabiranje užitnih divjih rastlin.

• Nanesi nase zaščito pred klopi.

• Nadeni si zaščitno pokrivalo, če boš nabiral-a 

v sončnem dnevu.

• Obuj športne copate ali pohodne čevlje.



Še enkrat preveri ali imaš s seboj:
• seznam rastlin?
• vrečke za rastline?

• vrtne rokavice?
• pametni telefon?
• dobro voljo ☺!

Čim več fotografiraj!

Naberi le toliko rastlin, kot jih potrebuješ: po eno pest vsakega 
zelišča za namaz in štiri pesti kopriv!

(za količine glej fotografijo na drsnici št.5 in fotografijo na drsnici št.19)

Želim ti veliko veselja v naravi! 
Lepo se imej in pazi nase!



V naravi…



V naravi…



V kuhinji…

Po prihodu domov si najprej dobro umij roke!

Preden se lotiš dela v kuhinji si:

• nadeni predpasnik,

• spni lase, če imaš dolge,

• še enkrat umij roke,

• pripravi pripomočke in sestavine,

• pripravi delovno površino.



V kuhinji…

Postopek priprave - namaz:

1. Zelišča DOBRO operi!

2. Vse razen kopriv drobno sesekljaj.

3. Skuto, kislo smetano in sesekljana zelišča dobro 
premešaj. Dodaj sol in poper po okusu. S soljo ne 
pretiravaj ;-)

4. Pusti počivati nekaj minut, da se okusi povežejo.

5. Medtem nareži kruh in pripravi smuti.



V kuhinji…
Postopek priprave – smuti:

1. Pripravi električni mešalnik.

2. Olupi banani in ju daj v mešalnik.

3. Dodaj oprane koprive.

4. Pomaranče prereži in iz njih iztisni sok.

5. Pomarančni sok zlij k bananam in koprivam.

6. Mešalec pokrij (!) in na največji moči eno

minuto melji. 

7. Prelij v kozarce.



V kuhinji…
Lepo pripravi mizo in postrezi malico. (Fotografiraj.)

DOBER TEK!
Dela še ni konec. Potrebno je tudi pospraviti za seboj!



Uspelo ti je!!!
Pripravil-a si okusno malico in se razgibal-a ter sprostil-a v naravi! 

Pa še kuhinjo si pospravil-a za seboj in pomil-a posodo! Bravo!

Upam, da si fotografiral-a malico preden
ste jo pojedli, da boš učiteljici lahko
poslal-a dokaze!

Čas je za nove kulinarične ideje iz narave:
• https://odprtakuhinja.delo.si/kroznik/krasenje-tort-z-lokalnim-cvetjem-v-jeseni-katja-rebolj/
• https://katjarebolj.com/category/recepti/
• https://www.220stopinjposevno.com/na-kro381niku/bezgov-sok-enkratna-osvezitev-za-

poletne-dni
• ...

https://odprtakuhinja.delo.si/kroznik/krasenje-tort-z-lokalnim-cvetjem-v-jeseni-katja-rebolj/
https://katjarebolj.com/category/recepti/
https://www.220stopinjposevno.com/na-kro381niku/bezgov-sok-enkratna-osvezitev-za-poletne-dni


Zaključek:

Učiteljici pošlji kratko “poročilo” naravoslovnega 
dne:

• nekaj (2-3) fotografij s terena in fotografijo 
pripravljenega namaza,

• svoje vtise – v petih povedih zapiši, kako si 
doživel-a naravoslovni dan in kakšni so bili 
tvoji občutki ob delu. 

KONEC



Viri:

• http://www.zgs.si/aktualno/novice/news_article/zavod_za_gozdove_slove
nije_gostil_27_partnerjev_ob_podpisu_kodeksa_obisk_v_naravi_490/inde
x.html

• https://www.bodieko.si/koprive-za-zdravje

• https://www.bodieko.si/ozkolistni-trpotec

• https://katjarebolj.com/zdravilni-ucinki-lakote/

• https://www.druzina.si/ICD/spletnastran.nsf/all/5E41B776BD4D94FBC125
742600441083?OpenDocument

• https://www.bodieko.si/navadni-rman

• Seidel D., Eisenreich W.: Slikovni rastlinski ključ, DZS, Ljubljana 1992

• Fotografije: Tine Rožen, osebni arhiv, clipart

Naravoslovni dan pripravila: mag.  Metka Rožen prof. biol., učiteljica CŠOD
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