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Regrat

Znacilnosti:

e Je zelo hranilna rastlina in z njegovim uzivanjem si lahko krepimo zdravje.

e Njegovi listi in korenine so bogat vir vitaminov in rudnin. Med drugim vsebujejo vec vitamina A kot
korenje.

e Rastlina raste na travnikih in ob poteh.

e Regratovi listi se nabirajo v ¢asu pred cvetenjem rastline. Pri nas je sezona nabiranja regratovih listov
navadno od zacetka marca do sredine aprila.

Pozitivne lastnosti:
e Krepi delovanje jeter.
¢ Pomaga odvajati vodo iz telesa.
e Znizuje raven sladkorja v telesu.

« Cisti organizem...

Uporaba v prehrani

V prehrani so najpogostejsSi recepti za regrat v juhah in kot solata v razli¢nih oblikah. Regrat ni samo okusna,
ampak tudi izjemno zdrava popestritev jedilnika. Sezona nabiranja listov se kmalu koncuje, zato pohiti na
travnik in ga naberi. Poleg listov so uporabne tudi njegove korenine in cvetovi, Se vedno pa ga najbolje
poznamo v obliki okrepcilne solate.

Recept



https://www.facebook.com/sharer.php?u=https%3A%2F%2Fwww.bodieko.si%2Fregrat-kot-zivilo-in-zdravilo
https://www.facebook.com/sharer.php?u=https%3A%2F%2Fwww.bodieko.si%2Fregrat-kot-zivilo-in-zdravilo
https://twitter.com/intent/tweet?text=Regrat+je+zdravo+%C5%BEivilo+in+ljudsko+zdravilo&url=https%3A%2F%2Fwww.bodieko.si%2Fregrat-kot-zivilo-in-zdravilo&via=bodieko
https://twitter.com/intent/tweet?text=Regrat+je+zdravo+%C5%BEivilo+in+ljudsko+zdravilo&url=https%3A%2F%2Fwww.bodieko.si%2Fregrat-kot-zivilo-in-zdravilo&via=bodieko
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Regrat s krompirjem
Sestavine za 4 osebe:

e 200 do 300 g mladega regrata
e 200 do 300 g krompirja

e 1-2jajci

e kis, sol, bu¢no olje, ¢esen

Priprava: regrat ocistimo in dobro operemo. Krompir skuhamo v lupini, kuhanega olupimo in Se toplega
narezemo na rezine ter damo na regratove liste. Skuhamo in narezemo jajca, dodamo kis, bu¢no olje, sol,
¢esen in premesamo.




