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Тази книжка…
… ми се ще да бъде като мащерката: ниска на ръст, но пълна със съдър-
жание. Ароматното растение със своето неподражаемо ухание намира 
място във всеки един дом и само щом откъснете едно мъничко клонче, 
то раздава целебната си сила. В преносен смисъл тази книга се стреми 
да бъде точно това за вас.

Не всеки е готов да узнае веднага всичко за лековитите растения 
или да мине курс на обучение за тях. Понякога е нужна само една малка 
книжка: достатъчно лека, за да се носи навсякъде, достъпна като цена, 
за да се използва за подарък, лесна за четене и с практически приложимо 
съдържание. Тя трябва да бъде вашият първи спътник, ако проявявате 
интерес към лечебната сила на растенията. Малка домашна аптечка за 
най-честите неразположения и нещо като уроци за начинаещи в под-
държането на вашето здраве, това на вашите деца или родители. Цел-
та на тази книга е да бъде вашият първи съветник как да използвате 
лековитите растения: за проблеми от главата до петите, и то през 
цялата година. И да ви предложи подходящите билки, които да ви ста-
нат нещо като „зелени приятели“.

В нея можете да прочетете за конкретно растение, ако сте попад-
нали на него във всекидневието си. Или да разлистите книгата, защото 
например се питате: „Лято е, какво мога да направя, за да се предпазя от 
слънчево изгаряне или от ухапванията на насекомите?“ Или пък искате 
най-после да започнете пролетното прочистване на организма, за кое-
то толкова сте слушали. Може да ви се прище сами да си приготвите 
лечебно вино или пък ароматичен спрей за подарък. Нещо ви измъчва, 
искате да укротите кашлицата си, да облекчите подуването на корема 
или пък главоболието. Или пък търсите по-щадящи лекарства за дете-
то си. Възможно е просто да изпитвате желание да посветите един ден 
на собствената си красота. Тази малка и удобна за употреба книжка ще 
ви даде най-точните съвети от природолечението и ще ви каже рецеп-
ти, които сами да изпълните.

Желая ви много приятни моменти, докато я разгръщате и изпробва-
те съветите ѝ. Насладете се на успокояващото чувство, че винаги ще 
имате под ръка своя „зелен приятел“.

Ваша Урсел Бюринг
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Берете: 
	• само части от добре развити, здрави и чисти растения;
	• само растения, които съвсем точно познавате;
	• в оптималното време; календар за брането на най-важ-
ните билки ще намерите на стр. 152;

	• толкова щадящо, че растението да продължи растежа си;
	• от незамърсени краища на поля, гори и ливади, живи 
плетове, брегове на потоци и реки, сухи склонове, пус-
теещи земи, горски поляни и от градината;

	• предобед при сухо време, щом росата изсъхне; в късния 
предобед се берат растенията, съдържащи етерични 
масла;

Как се бере правилно?
Всичко зависи от качеството

Лековитите растения за вашата „зелена аптечка“ можете да купите от 
аптеките или от специализираните магазини. Също така можете да си ги 

съберете сами. Всички рецепти в тази книга се изпълняват с изсушени части  
от растенията (освен ако специално не е посочено друго).
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	• в равна кошница, в платнени или хартиени пликове – 
не в пластмасови торби!;

	• не берете от обработвани с пестициди места или пък 
от интензивно използвани селскостопански площи, не 
в близост до натоварени пътища, не в природни резер-
вати и никога не късайте застрашени или защитени 
растения.

Изсушете растенията: 
	• за да ги запазите чрез отстраняване на водата. Преди 
сушенето не ги мийте, само отстранете увехналите 
и замърсените им части;

	• сушете ги на проветриво, сухо, сенчесто и тъмно мяс-
то без прах, на температура под 40° С (растения с ете-
рични масла под 30° С);

	• възможно най-бързо: за 3 – 4 дни те трябва да станат 
„чупливо сухи“; как ще ги разпознаете, ще прочетете в 
следващия откъс „Съхранение на сушените растения“. 
Ако изсушаването не се направи правилно, етеричните 
масла може да се изпарят, растителните ензими може 
да започнат процес на разпад, а растенията да изгубят 
цвета си; при топла влага танините се променят.

Съхранение на сушените растения
	• Растенията са напълно изсушени и готови за съхране-

ние, когато станат сухи като слама, вече не са еластич-
ни, а при допир се чупят като корнфлейкс и могат да се 
стрият между пръстите до състояние на прах: това се 
нарича „чупливо сухо“. Едва тогава се слагат в тъмни 
стъклени буркани или в картонени кутии, които да ги 
предпазват от загубата на аромат и от влагата.

	• Съхранявайте растенията с възможно най-цели листа 
и цветове, в противен случай на местата на натроша-
ването може да има загуба на активните вещества.

	• Сложете обозначения с името на растението и дата-
та на събирането му.

Допълнителни продукти
За приготвянето на някои смеси са ви необходими до-

пълнителни продукти като пчелен восък, хидролати, 
готови тинктури, както и шишенца с капкомери. Поня-
кога се препоръчва и използването на готов препарат, 
ако събирането е твърде трудоемко или пък неподходя-
що за точното дозиране на някое активно вещество. 
Тези съставки или продукти ги има в аптеките или в 
онлайн магазините.

СУШЕНЕ НА ЧАСТИТЕ  
НА РАСТЕНИЯТА

Листата или цветовете (без 
стъблата) се разстилат сво-
бодно на покритото с ленен 
плат дъно на плитка кошница 
(или в дехидратор). За по-голе-
ми количества може да се из-
ползва сушилник за дрехи, като 
отгоре се сложи плат.

Цъфнали билки: да се сушат 
под формата на букетчета са-
мо ако ще се употребява цъф-
налата билка (т.е. цвят, листа, 
стъбло). Тъй като активните 
вещества преминават в стъб-
лото, което иначе се изхвърля.

Растенията със слузести ве-
щества (лопен, теснолистен 
живовляк…) трябва да се раз-
перват особено внимателно и 
нашироко, листо до листо, 
цвят до цвят, тъй като труд-
но съхнат, абсорбират влагата 
и са склонни към мухлясване.

Корените и кората трябва да 
се поставят на слънце, иначе 
не изсъхват отвътре. Корени-
те да се измият, да се изчет-
кат, да се нарежат по дължина, 
евентуално да се провесят при 
съхненето.
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ОСНОВНИ ПРАВИЛА  
ЗА ДОЗИРОВКА

• 1 гладка ч.л./чаша (150 – 200 мл) 
вода

• Обичайната дневна доза  
е 2 – 3 чаши.

В нашето забързано ежедневие пиенето на чай е еднов-
ременно ритуал и удоволствие. За да бъде лековитият чай 
ефикасен, са необходими висококачествени безупречни су-
ровини, в идеалния случай от биологично контролиран 
произход или вие сами да сте ги брали. Ако сте съхранили 
частите на растението с цели ненатрошени листа, то 
това ще усили действието на всеки лековит чай, защото 
съдържащите се в него вещества са се запазили в най-голя-
ма степен. Деликатно ги натрошете на фини парченца ди-
ректно преди приготвянето на чая (сухите билки просто 
начупете между пръстите си, сухите плодове и семена 
счукайте в хаванче, пресните билки нарежете на ситно), 
защото именно тогава активните вещества могат да се 
проявят пълноценно. Степента на надробяване на расте-
нията е важна, тъй като с по-голямото наситняване се 
увеличава и съдържанието на активни вещества в чая.

За да бъде чаят не само утоляваща жаждата и доста-
вяща наслада напитка, но и да развие своите лековити ка-
чества, съществуват някои основни правила и различни 
методи за приготвянето му.

Гореща запарка
Най-често срещаният начин за приготвяне на чай е го-

рещата запарка. Обикновено това разбираме под приготвя-
не на чай. Прилага се при нежни части от растението като 
цветове, листа или много фино надробени, почти прахо-
образни корени или кори. 

Изсушените или пресни растителни части се заливат 
с вряла вода и се оставят покрити за 3 – 10 минути, за да 
се запарят. След това течността се прецежда.

Растения с лековити лечебни масла (всичко, което ухае 
приятно, съдържа етерично масло) се заливат с преварена, 
но вече не вряща вода. Много важно: трябва веднага да се 
покрият, за да не може активните вещества да се изгубят 
заедно с парата! След като чаят се запари за 5 – 10 мину-
ти, намиращите се по капака капки от кондензацията е 
добре да се капнат в чашата. Те са богати на етерични 
масла и затова трябва да попаднат в напитката.

Пледоария за чая: чаят от лековито растение е приятно, често вкусно 
лекарство и изключително модерно лечебно средство както по отношение  
на активните вещества в него, така и като достъпност. Отделете време  

за малка почивка, насладете ѝ се и си налейте чаша чай.

Лековити чайове
Чаят не е просто чай
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След като залеете с вода ле-
ковитите билки, винаги пос-
тавяйте отгоре капак, за да 
не се изпарят етеричните 
масла.

Студен извлек: мацерат 
Когато приготвяте растения, съдържащи лековити ус-

покояващи лепкави вещества, използвайте студена вода, за-
щото при по-високи температури повечето от лепкавите 
вещества се разпадат и така ефективността им намалява.

Сложете надробените растения в студена вода и ги 
оставате за 1 – 5 часа, за да получите извлек от тях, като 
от време на време ги разбърквате (крехките листа и цве-
тът на слеза за 1 – 2 часа, корените на лечебната ружа за 
3 – 5 часа). Внимание: не съхранявайте тези чайове дълго 
време, тъй като бързо мухлясват. Затова правете винаги 
по една чаша извлек и го използвайте веднага. Пийте на 
бавни глътки и затопляйте течността в устата си.

Отвара
Ако лековитото растение се състои от твърди коре-

ни, изсушени кори или дървесни части, тези му части се 
нуждаят от по-дълго време на варене, за да се освободят 
активните вещества.

Надробете растителните части с нож или в хаванче. 
След това ги залейте със студена вода, загрейте до кип-
ване и ги оставете да се варят така 5 – 30 минути, след 
това прецедете.
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ОСНОВНИ ПРАВИЛА  
ЗА ДОЗИРОВКА:

• Възрастните обикновено 
приемат по 20 – 30 капки днев-
но във вода или чай.

• Деца над 1 година: три пъти 
дневно по 1 капка на навърше-
на година във вода, чай или 
плодов сок.

Тинктурите са течни препарати от сухи растения, 
приготвени с алкохол с различна концентрация. Мацера-
цията, накисването на смлени растения в алкохол за оп-
ределен период от време, е съвсем проста процедура. Не 
се изискват специални уреди или дейности, затова е под-
ходяща за прилагане в домашни условия. Най-общо тинк-
турите се приготвят от една част сухи растителни 
части и 5 – 10 части алкохол в съотношение от 1:5 до 
максимално 1:10. За домашната аптечка обикновено се 
употребяват водка или зърнен спирт.

Тинктурите представляват консервирани в алкохол лековити растения; 
практични са, могат веднага да се употребят под формата на капки и освен 

това са лесно преносими.

Тинктури
Запаси от мощна лековита сила

ОСНОВНА РЕЦЕПТА: ТИНКТУРИ
Напълнете буркан от светло стъкло с капачка 
на винт с фино надробени растения, залейте 
с водка или зърнен спирт (в съотношение 1:5 
до 1:10) и го оставете да престои 3 седмици  
на перваза на прозореца; редовно го разкла-
щайте. След това прецедете течността и 
разлейте в тъмни шишенца с капкомер; сложе-
те етикети, затворете ги добре и ги прибе-
рете на тъмно място. Тинктурите са годни  
за употреба 2 – 3 години.

Важно при приготвянето: Колкото по-надробени 
са растенията, толкова по-добър е екстрактът! 
Умерената топлина, което ще рече 30 – 35° C на 
сянка, не на слънце, и редовното разклащане са 
гаранция за оптималното извличане на ефек-
тивните вещества.

Колкото и хубаво да изглежда рас-
тението: за да се получи ефек-
тивна тинктура, то трябва да е 
ситно надробено.
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Макар често да се описва като „горчиво лекарство“, 
финият му вкус е много приятен, а и полезен, защото бла-
годарение на алкохола се извличат разтворимите в него 
съставки. Освен това алкохолът притежава свойството 
да консервира. Но лечебното вино не е подходящо за хора 
с чернодробни проблеми и такива с алкохолна зависимост.

Приготвянето на лечебно вино в домашни условия е 
много просто: 30 – 50 г надробени сухи растения се зали-
ват с 1 л сладко вино (шери, портвайн, вино „Малага“), дър-
жи се на топло място до 7 дни, като често се разклаща, 
след това се прецежда. Сладките вина се произвеждат 
чрез концентрация на гроздов сок с последваща фермен-
тация и имат алкохолно съдържание от около 17% об. За-
това техният срок на годност е с около 4 месеца по-кра-
тък от този на тинктурите. Ако добавите малко зърнен 
спирт или бренди и така алкохолното съдържание се уве-
личи до 20%, срокът на годност на здравословната напит-
ка ще се удължи до към една година.

Лечебното вино се прави по древни рецепти, които са разработени главно  
в манастирите. То свързва приятното с полезното.

Лечебно вино
Наздраве!

ОСНОВНИ ПРАВИЛА  
ЗА ДОЗИРОВКА

Моля, консумирайте в количес-
тва, равни на една малка чашка 
за ликьор.

ВИНО С ВАЛЕРИАНА ПРИ СТРЕС  
И ИЗТОЩЕНИЕ

По 10 г ситно надробени корени от валериана и 
джинджифил, стръкове шишарки на хмел, цвят 
лавандула и листа маточина заедно с една от-
ворена шушулка ванилия се заливат с ¾ л порт-
вайн. Оставя се да се запари плътно затворено 
и да престои една седмица, после се прецежда. 
При нужда се пие по една ликьорена чашка преди 
лягане.

ЛЕЧЕБНО ВИНО ПРИ НЕРВЕН СТОМАХ
Бурканче с капачка на винт се пълни със смес от 
по 10 г ситно нарязани корени от валериана и 
градинска ангелика, семена от резене, листа от 
мента и цвят от лайка, добавя се ½ счукана пръ-
чица канела и се долива ¾ л шери. Оставя се да 
престои една седмица, като редовно се разклаща 
и се прецежда.

Лековитата сила на валерианата се проявява 
по-добре, когато се залее с алкохол, а не с во-
да – оптимално за лечебното вино.
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