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Det finns tre satt att laga 6rtte pa:

« héll kokande vatten pa érten och lat dra
— det kallas infusion, eller helt enkelt
vanligt ortte,

* koka upp vatten med érten i, lat koka eller
dra — dekokt,

* hall kallt vatten 6ver érten och lat dra —
macerat.

Gor bara en dags ortte at gangen.

Annars kan det bildas bakterier i teet

aven om du forvarar teet i kylskap.

Ett 6rite som ska tas mot hosta kan
gdrna so6tas med socker eller honung da
sockret dkar slembildningen.

Om du daremot dricker ett ortte mot
magproblem ska du undvika sétning
eftersom sockret kranglar till
matsmadltningen.

GRUNDRECEPT FOR VANLIGT
ORTTE
1-2 tsk torkad ort

eller 2-4 tsk farsk ort
2 dl kokande vatten

Hall det kokande vattnet 6ver orten och
lat dra i 5-10 minuter. Sila bort 6rterna
och drick.

Om orten ar mild kan du dricka
1-3 koppar om dagen.

Till en infusion ska man anvanda 6rtens
skorare delar: blommor, toppar och blad.

Allt som behdvs for ett értte: en tekanna, orter (hdr
hallonblad och mynta), en tekopp och en sil.
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Ortte

GRUNDRECEPT FOR DEKOKT
1-2 tsk torkad ort
eller 2-4 tsk farsk ort
2,5 dl kallt vatten
Lagg orter och vatten i en kastrull, koka
upp och lat koka i 5-10 minuter. Ta
kastrullen fran varmen och latdra i
5-10 minuter, sila bort 6rterna och drick.

Till dekokt anvander man 6rtens hardare
delar: bark, rétter, lavar, hardare frukter
och storre fron.

GRUNDRECEPT FOR MACERAT
1-2 tsk torkad ort
eller 2-4 tsk farsk ort
2,5 dl kallt vatten
Lagg orten och vattnet i en kanna och lat
dra 6ver natten i kylskap. Sila bort 6rten
och drick. Om du vill kan du koka upp
drycken innan man silar bort érten.

Ett macerat (eller ett kallt utdrag) kan
goras av alla érter, men ta inte o6rter med
hoga halter av garvamnen: da smakar
den fardiga drycken illa.

Orter med mycket slemamnen kommer
dock helt till sin ratt i macerat!
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BRA ORTER TILL
TEBLANDNINGAR

Till teblandningar I6nar det sig att
anvanda milda orter, Ta till exempel
mijolkort (rallarros) eller nagon fingerort
som huvudort. For fylligare smak kan du
lagga till blad, blommor eller rotter av
malva.

Blanda en fin helhet av t.ex. nagra av
foljande orter:

* smak av mynta: pepparmynta och
japansk pepparmynta, rosenmynta
(Calamintha grandiflora), prariemyntor
(Pycnanthemum-arter).

* Smak av citron: citronmeliss,
citronverbena, citronkattmynta, turkisk
drakblomma (Dracocephalum moldavica),
rosellhibiskus (Hibiscus sabdariffa),
citrongras, citrontimjan.

* Smak av anis: spansk korvel, anisisop
(Agastache foeniculum), unga blad av
kirskal, fron av anis eller fankal.

* Kryddorter: basilika, timjan, isop
(Hyssopus officinalis), libbsticka, mejram,
dragon (helst fransk), salvia.

* Eldiga teer: temyntor (Monarda-arter),
basilika eller kyndel som vuxit pa en solig
plats, ingefara.

* Te pa blad fran barbuskar: svarta vinbar,
hallon, jordgubbsblad och smultronblad,
blabar, stenbér.

* FOr sota teer: lakritsrot och sotflockel
(Stevia rebaudiana).

* Mineralhaltiga teer: nasslor, akerfraken,
daggkapa, blad av solrosor, havre eller
majs, blommor av rodkléver.

Prova dessutom att anvanda doftande

salvior sa som ananassalvian och

doftpelargoner — de smakar som de
doftar, och den kryddiga och intressanta
kalmusroten.
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FERMENTERING

Orters blad kan ocksa fermenteras till te
— fermenteringen ger en annorlunda
smak, vissa skulle sdga en finare smak.
Svart te ar fermenterat gront te.

Det forsta man maste gora ar att krossa
bladen. Det ar lattare sagt an gjort. Jag
har provat olika satt:

* lagg bladen i en plastpase dar all luft
pressats ur och ga sedan loss pa den
med en brodkavel

* |3t den tyngsta person i gruppen ga éver
samma plastpase med traskor

* krossa bladen ett och ett

* rulla bladen till bladcigarrer som sedan
skars i smabitar.

Dessa sétt ar sa arbetsdryga att jag

hellre later bli att fermentera.

Det basta tricket for att forstora bladens
struktur ar mycket enklare och snabbare.
Till det behover du en pastamaskin.

En kopp ortte: ndsslor, malva och lite ros.
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Stall in maskinen pa tunnast majliga
pastasort och borja veva bladen genom
maskinen, ett och ett eller nagra at
gangen. Bast blir det om du sedan vevar
bladen genom den del som gor tunnast
mojliga spaghetti.

Nar bladen val har fermenterats kanner
ingen igen dem som blad; de ser
narmast ut som ndagot slags lav.

Nar det ar gjort ar det dags att
fermentera! Lagg bladen i en glasburk
och lat den sta i ca 50 graders viarme
dver natten. Lat locket vara lite pa glént.

Pa morgonen tar du ut bladen och breder
ut dem pa ett gammalt lakan, pa
bakplatspapper eller direkt pa hyllorna i
din torkmaskin.

Nér bladen ar helt torra lagger du dem i
en ren och torr glasburk. GI6m inte att
satta pa en etikett: "Fermenterade
hallonblad, juli 2011".

Bra orter for fermentering ar hallonblad,
mjolkort (rallarros), stenbar och rénnblad.
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Ortte

ORTBAD

2-3 navar torkade orter

2 | vatten
Koka upp 6rterna i vattnet, lat dra i
10-20 minuter, sila. Hall vatskan i badet
och tillsatt sa mycket kallt vatten att du
kan bada i det. Njut i 20-30 minuter.

FOTBAD

1-2 liter farska orter

2 | vatten
Vrid av orterna sa att du far 5-10 cm
langa bitar.

Den basta ortblandningen for fotbadet ar
lika delar brannasslor, mjolkort
(rallarros), dlgort och akerfraken.

Lagg orterna i en kastrull och hall i
vatten. Koka upp och lat koka i
10-20 minuter.

Var noga med att borja med att koka
nasslorna — de maste kokas igenom
ordentligt for att de inte ska fortsatta klia i
fotbadet. Nar ndsslan blivit mérk och
slokar ordentligt ar det dags att lagga i
de dvriga orterna.

Om du njuter av ditt fotbad utomhus kan
du halla innehallet i kastrullen direkt i
badbaljan, for inomhusbruk
rekommenderar jag att du silar bort
orterna innan du haller vattnet i baljan.

Hall sedan i sa mycket kallt vatten att det
blir skont att sédnka ner fotterna i det.
Dekorera baljan med fina blommor!

Stoppa ned fotterna i fotbadet och vifta
med tarna i femton minuter. Harligt!

Ett fotbad dekorerat med ringblommor.

15

Las mera har: http://www.henriettesherbal.com/sv/prakt-lake.html



Mijolkort

MJOLKE, MJOLKORT, RALLARROS

En anvéndbar skénhet som har manga namn.

Epilobium angustifolium (Chamerion
angustifolium, Chamaenerion angusti-
folium); pa finska maitohorsma, rentun
ruusu. Pa svenska duntrav, brudfackla,
praktduna, rdvrumpa och ravsvans.

Familj: dunortsvaxter, Onagraceae
(Oenotheraceae).

Flerarig. Skordetid sommar (blad).

Vaxtplats. Mjolke ar allman i bade
Sverige och Finland och vaxer i
skogsbryn, vagrenar, pa dngar och
hyggen. Den forokar sig bade med
frospridning och genom underjordiska
utlopare. Dr den vaxer kan hela angar
lysa i mjolkens ljust lila farg.
Utseende. Unga skott har manga sma,
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harlésa blad i toppen, och de lite storre
gar i spiral utefter stjalken.

BIl. a. strandlysing (Lysimachia vulgaris)
och topplosa (Lysimachia thyrsiflora) ar
forvaxlingsarter. Deras blad vaxer inte i
spiral utan 2, 3 eller t.o.m. 4 blad vaxer
pa samma hojd fran stjalken.

SKORD

Bladen ska plockas innan orten blommar,
helst fore mitten av juli. Ta ett stadigt
grepp om stjalken och dra uppat. Ta med
hela stjalkar hem for att torka dem, eller
riv bladen direkt i korgen. Plocka bort
skadade och flackiga blad.

Gor sma buketter av stjalkarna och héng
dem pa tork. o

Las mera har: http://www.henriettesherbal.com/sv/prakt-lake.html



Mjolkortens stjalkar dr betydligt Iangre
och darfér ocksa tyngre an andra orter
som du kan torka i buketter. Kontrollera
darfor att du har en tillrackligt stark trad,
att spiken ar tillrackligt lang och slagen
ordentligt i vaggen.

Torka inte blommande mjolkort, inte
heller mjolkort som har knoppar. Nar
orten torkar mognar frokapslarna och
exploderar i fluffiga fjun vid minsta
beréring. Fjunen sprider sig i luften pa
nolltid. Redan storre blomknoppar har
fina, fungerande frokapslar.

Om du vill plocka bara blommorna ar det
bast att knipa blommorna av frokapseln
innan du lagger blommorna pa tork.
Blommorna ar fina fargklickar i
ortteblandningar.

Du kan anvanda vilken dundrt som helst i
stallet for mjolke. Om jag var tvungen att
byta sort skulle jag samla in den
storvaxta och valdigt vackra arten
rosendunort (Epilobium hirsutum).

Om du skulle ha for mycket nattljus
(Oenothera-arter) runt knuten — samla
in dem ocksa. Deras blad fungerar pa
samma satt som dunort.

EFFEKT OCH ANVANDNING

Mjolkortens blad ar den grundlaggande
orten i alla mina orttebladningar mot
matsmaltningsproblem eftersom
mjolkorten lugnar tarmens slemhinnor.

Den hjalper ocksa vid godartad
prostataférstoring — men mot det
problemet rekommenderar jag forutom
orter och zink ocksa dagliga promenader
for att fa igang blodcirkulationen i
omradet.

Forr var en gron diarré pa varen mycket
vanlig. Folk bytte fran vintermaten som
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bestod av inlagda gronsaker, fisk och
kétt, till var- och sommarmat som
inneholl farska gronsaker, farsk fisk och
farskt kott. Kroppen behover tid att vanja
sig vid en sa radikal omstallning i dieten
och mjolkorten anvandes for att lindra
besvaren, framst da den gréna diarrén.

Mjolke framjar magens och
bukspottskortelns allmanna
enzymproduktionen.

Om du tanker lagga om din diet kan det
I6na sig att dricka mjolkortste under
nagra veckor innan du byter mat.

Med mijolkortens hjalp har kroppen
lattare att producera de enzymer som
behdovs for att spjalka sadan mat som du
ater mer sallan. Drick darfor mjolkortste
om du planerar att ga fran vegetarian till
allatare eller tvartom.

Ocksa om du ska resa utomlands till
matkulturer som skiljer sig fran var kan
det I6na sig att dricka te pa mjélkért —
du kan slippa undan turistdiarrén.

Vid inflammationer i mun och svalg kan
du gurgla med ett starkare mjolkortste.

Augustiskérd: ganska fina blad av mjélkért.
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Te pa mjolkort

1-2 tsk torkade blad av mjolkort

2 dl kokande vatten
Hall vattnet 6ver orten, lat dra i 10
minuter och sila.

Drick 1-3 koppar per dag.
VIKTIGA VERKSAMMA AMNEN

Mijolkortens blad innehaller garvamnen,
protein, C-vitamin, karoten och vissa
slemamnen.

| MATLAGNING

Du kan anvanda unga skott av mjolkort
precis som sparris. Smaken blir battre
om du kniper av bladtofsen i toppen.
Servera med en god sas.

Torka bladtofsarna fran din mjolkorts-
sparris och lagg dem till exempel i gron-
pulver eller i te. Du kan ocksa forvélla
dem och anvdande dem i stuvningar.

Unga, farska blad kan anvandas direkt i
stuvningar eller i sallader.

Mjolkort ar ypperlig i gronpulver, de

Mijolkort

Servera med smalt smor eller till
exempel aioli.

Aioli eller vitloksmajonnas

1 agg

1 msk vitvins- eller &ppelcidervindger

1-4 finhackade vitloksklyftor

1-3 dl olja (antingen en billig matolja, eller

en fin olivolja)

salt
Blanda vitlok och vinager i agget. Ror ner
oljan, férst nagra droppar i taget, sedan i
en tunn strale. Om blandningen skér sig
kan du ta ett nytt 4gg och vispa ner det i
den misslyckade aiolin. Kom ihag att réra
i oljan i sma mangder. Aiolin blir en slat
majonnds med sma vitloksbitar i.

Forvara i kylskap och anvand den inom
tre dagar.

torkade bladen smulas sénder valdigt latt.

Fermenterade mjolkortsblad har anvants
som surrogat for vanligt svart te under
krigen nér te inte fanns att fa. | Ryssland
gick detta surrogat under benamningen
Koporje- eller lvante. Lds mer om
fermentering pa sida 14.

Mjolkortssparris
Nagra nivar unga skott utan toppar
vatten
salt
Koka skotten i saltat vatten i ca 15
minuter eller tills skotten ar mjuka.

Skott av mjélkért som ar lite fér gamla.

67
Henriette Kress: Praktiska ldkeérter, 2011.

Las mera har: http://www.henriettesherbal.com/sv/prakt-lake.html



SNABB HJALP VID SMA BESVAR

BLODNING

Lomme (Capsella bursa-pastoris) ar en
effektiv blédningshammare.

Sma sar pa fingrar och i ansiktet har en
tendens att bléda kraftigt och jag har
anvant lomme just pa sadana. Om du
lider av kraftig mensblddning eller
nasblod kan du ocksa préva lommen.
Djupare sar ska visas for lakare — och
du ska alltid uppsoka lakare vid inre
blédningar.

Lommens frokapslar.

Lommen &r ett vanligt ogras pa torra
platser. Den har hjartformade frokapslar,
men det har ocksa skarvfron och
penningort (Thlaspi-arter). Det ar enkelt
att skilja pa dem: lommen har jamntjocka
kapslar med raka kanter, skarvfrona och
penningorten ar tjocka pa mitten och
valdigt tunna langs de rundade kanterna.

Varken penningort eller skarvfro ar giftig,
men de hammar inte blédningar.

Lommen fungerar som torkad ort, men
om du plockar den farsk ar saften dess
viktigaste bestandsdel. Krama orten till
en boll sa kommer saften fram, lagg
sedan ett blad eller tva pa det blodande
stallet. Eller at bladen. Det kan vara
trevligare vid till exempel nasblod.

Vid kraftig mensblédning behdver du
rejdla mangder lomme att géra te av.

Plantorka dem, det tar 7-10 dagar. Lagg
sedan den kruttorra Orten i en tat
glasburk och skriv en etikett: "Lomme,
Juli 2011".

Du behover 1-2 tsk torkad lomme och
2 dl kokande vatten till ditt te. Lat dra i
5-10 minuter och drick 2-3 koppar per
dag under mensen.

Lomme haller inte sarskilt Iinge som
torkad ort. Plocka darfor ny lomme varje
ar.

Om du inte far tag pa lomme kan du
prova andra blodningshammande orter,
till exempel réllekans blommor,
vitplisterns blommande toppar, skagglav
(Usnea-arter) eller cayennepeppar.
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Boken "Praktiska lakeadrter" ar en harligt praktisk bok for den som vill samla,
bereda och anvanda 6rter i naturen och i tradgarden.

Har hittar du grundrecept pa tinktur och értolja. Orterna &r antingen vanliga
ogras eller lattodlade tradgardsvaxter.

Forfattaren, Henriette Kress, ar fodd i Tyskland men har bott i Finland sedan
barnsben. Sina forsta 6rter larde hon sig i tidig alder nar hennes mormor
bérjade lara henne hur man samlar och anvander lakeorter.

Ar 1998 blev 6rthobbyn ett yrke, nir Henriette studerade 6rtterapi i Arizona.

Henriette har gjort och uppratthaller varldens stérsta ortsida:
http://www.henriettesherbal.com
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Sagt om den finska versionen:

"Antligen har det kommit ett vettigt tillagg till alla hundratals olika 6rtabocker!
Henriette Kress, som &gnat sitt liv at 6rter, har skrivit en bok som &r vérd sitt
namn: Praktiska lakeorter." Puutarha&kauppa, 2011.

“I min bokhylla finns en ny ortabok. | den forenas tysk noggrannhet, amerikansk .
produktskapargladje och finsk aterhallsamhet med en sjélvsaker och glad
humor." Bertalan Galambosi, 2010.

"Det finns gott om sakkunnig och lockande, till och med inspirerande
information. Denna bok ar ett utmarkt tillagg till finska bocker om 6rter och
lakevaxter." Oma Piha, 2011.

Henriettes tidigare bocker, Mintusta voikukkaan (“Fran mynta till maskros") (Edita
2000) och Hanhikista kissanminttuun (“Fran fingerort till kattmynta") (Edita 2001) har
varit slutsalda i aratal.
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