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FORORD

Min forsta tanke var. Hur vdgar man skriva en bok om det bittra och
det beska? Knappast ett forsok att verka insmickrande nar dagens smak-
kultur nast intill enbart handlar om balansen mellan salta, sotma och
syra. Antagligen skriver man en bok som denna for att man menar sig
ha nigot pad hjartat. Nagot viktigt som varlden behover fa veta. Som att
konsten att uppleva en maltid 4r sd mycket mer 4n att i stunden njuta av
alla smaker. Forst och sist dr det anda fragan om att ma bra av allt man
stoppar 1 sig.

Jag har ofta tinkt att om sjilva himlen hade en smak sd dr jag over-
tygad om att den skulle smaka bittert. Sjdlva motsatsen till det saftigt
jordiska med sin vildoftande rikedom. En bitter smak som inte godslats
fram utan som snarare uppstatt ur fattiga forutsittningar som torka,
plagande vindar och mager jordman.

Ingen vaxt i tridgdrden representerar detta mer an malorten och dess
ndara artfrainder. En vixt med en alldeles sirskild relation till just
himlen. Lite av himlens barn dar de vixer och trivs i den fulla solen med
flodande ljus och dngande virme. Stdtliga gestalter med kostymer i gra-
grona toner. Monstras blad och stjialkar nirmare upptiacker vi en yta
med fina har som skydd mot uttorkning och virmeslag.

Det finns 6gonblick man aldrig glommer. Ett sddant var nir jag for
manga ar sedan bjods en dryck av forfattaren i hennes kok. Glaset med
den simmiga drycken lyftes och innehdllet rann in i munhalan for att
i nasta 6gonblick triffa de intet ont anande smaklokarna. Motet blev
ovantat, rentav smartsamt och mycket obehagligt. N4, vad tycker du?
fragar ett generost och leende ansikte. Jooda hulkar jag och undrar hur
jag ska undslippa resten av glasets innehdll. Behover jag sdga att smaken
var bitter, ja mycket bitter. Annu visste jag inte hur vilgorande drinken
var for den middag som skulle folja.

En liknande upplevelse hade jag nir jag langt senare och for forsta
gangen serverades ruccolasallad. De hdr ar med all sikerhet en groda
som aldrig slar igenom i var matkultur blev mitt snabba omdome. Nu dr
ruccola en dlskad gronsak pa mitt eget och pa de flesta andras matbord.
En lattodlad groda med en smak som ger varje méltid en extra krydda
inte minst genom att stimulera och 6ka den sa viktiga aptiten.
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For att de bittra smakerna ska na den framgang de fortjanar i vara trad-
gardar och i var dagliga kost kravs en stor portion av kunskap och er-
farenhet kring det bittras mission. Det ar just formedlandet av den kun-
skapen som ger denna bok sitt stora virde.

Sjalv har jag redan praktiserat flera av forfattarens rad. Och tiank, t.o.m.
mitt ibland bittra sinne har flugit sin kos. Kan det vara sa enkelt?

De bittra 6rterna som livselixir ANNELIES SCHONECK 7



FRITT ATT LADDA NER FOR EGET BRUK



FRITT ATT LADDA NER FOR EGET BRUK

De bittra drterna som livselixir — tidig historik

En egyptisk likebok (den s.k. Papyrus Ebers frin 1600 f.Kr.) talar om
malort som medicin. Anvindningen av bittra orter (latinskans amara =
bitter) har en ldng tradition bakom sig. Matsmailtningsproblem har foljt
manniskan genom tiderna.

Reflektionen over manniskans brist pa mattfullhet talar sitt tydliga
sprak i nedanstidende gamla egyptiska visdomsord:

?Endast en fjdrdedel av vad mdnniskan dter ricker for kroppen.
Resten gor manniskan sjuk, penningpungen tom och likarna rika.”

Hippokrates, 460—377 £.Kr., hade som grundsats:

?Naturen, icke likaren, botar. Likarens konst dr endast att av-
ldgsna det som skadar, det 6vriga klarar naturen.”

Han understrok i sina anspriakslosa bocker, pd ett enkelt sprak, vikten
av goda matvanor och god hygien. En frisk tarmmiljo var for Hippokra-
tes en forutsittning for god hilsa. ”Allt daligt bor i tarmen”, var en av
hans larosatser.

I Gamla Testamentet finns bekraftat, att det bittra ocksa hade sin plats
i matlagningen. I Andra Mosebok, 12:e kapitlet, i samband med fore-
skriften for paskhogtiden sags:

?Pdskalammet skall vara stekt pa eld och man skall dta det med
osyrat brod jamte bittra orter.”

I den judiska mattraditionen fanns fem heliga bittra 6rter som man it pa
varen som en rensning for kroppen. Idag skulle man tala om en varkur,
t.ex. vagvarda (cikoria), isop, maskros, kransborre* och pepparrot.

*Forvildad Kransborre (Marrubium) forekommer sillsynt i vart land pa torra,
varma stillen. Anvindningsomradet var mycket mangsidigt, inte enbart som
bittermedel. Kransborre tillhor de dldsta kianda likevixterna och fanns redan
tidigt avbildad i de egyptiska templen. Judarna har odlat viaxten under ldnga
tider och germanerna vigde den 4t guden Tor. Kransborren ar flerdrig och kom-
mer ursprungligen frin medelhavsomradet.
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“Era livsmedel skall vara likemedel och era likemedel skall vara
livsmedel”

— sd lat Hippokrates budskap, som dnnu inte har forlorat ndgot av sin
aktualitet. Hippokrates blev kallad likekonstens fader eftersom han
lade den vetenskapliga grunden for diagnos och terapi i den vister-
landska medicinen.

Eftersom Hippokrates hade ingdende kunskaper om likevixter, kun-
de han omsitta dem i praktiken. ”Elixir ad longam vitam”, (elixir for
ett langt liv), visar pd Hippokrates syn att hjdlpa tarmen i dess arbete.
Det var en sammansittning av en mangd olika likevaxter, bittra orter
som paverkade mag- och tarmverksamheten. Olika klosterordnar har
fort den kunskapen vidare, framforallt Benediktinerna. Mdnga mag-
stimulerande drycker framstills dn idag efter deras recept som en vilbe-
varad hemlighet.

Ur askan uppstod nagot nytt en ny tidsalder horjar

Det vdstromerska riket gick under i slutet av 400-talet e.Kr. med en all-
min samhillsupplosning som foljd. Likare fanns knappast och sjukdo-
mar och farsoter bredde ut sig.

Mitt i allt kaos fanns den gryende kristendomen, som sokte en form for
hur man kunde forverkliga det kristliga i det dagliga livet. Benediktus av
Nursia samlade en del likasinnade omkring sig och instiftade klostret pa
Monte Cassino, ett berg soder om Rom. Till klosterbrodernas uppgift
horde bl.a. att varda sjuka och behévande. Detta var borjan till kloster-
eller munkmedicinen.

Ombkring 700-talet hade islam brett ut sig i Viasteuropa. I Spanien upp-
rattades flera offentliga bildningsanstalter. Judar, kristna och araber
berikade varandra med sina kunskaper. Det medicinska vetandet blev
vidareutvecklat i Salerno, en hogskola soder om Neapel. Detta blev den
forsta utbildningsplatsen for likare i vistvirlden. Aven kvinnor hade
tillerdde till utbildningen. Vid utbildningsanstalten i Salerno verkade
en kvinna vid namn Trotula (t 1097). Hon hade grundligt utforskat de
antika larorna men bemétte dem kritiskt.

10 ANNELIES SCHONECK De bittra érterna som livselixir
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Genom den fordjupade kunskapen om matsmaltningsprocessen, kom
ocksa bemodandet om att stimulera kroppens arbete med hjilp av vil-
kryddad mat. En hel del orter frin Osterlandet acklimatiserades i det
gynnsamma medelhavsklimatet, t.ex. basilika, mejram och libsticka. Ut-
over dessa importerades kryddorter frain Mellanostern och Afrika, som
saffran, kanel, kryddnejlika, kardemumma, ingefira, muskotnot, gurk-
meja, peppar o.s.v. De arabiska likarna hade stora kunskaper om olika
lakemedel fran vixtriket och dven om beredningen av medicin. Mun-
karna hade mojlighet att ta del av denna lirdom i Salerno. Efter avslutad
utbildning fick de alltid med sig fron och plantor till sina kloster.

De bittra érterna som livselixir ANNELIES SCHONECK 11
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Eteriska oljor och hitteramnen

Eteriska oljor dr flyktiga substanser, som ldtt gar over till det luftiga. Det
har bidragit till deras namn, eterisk, som kommer fran grekiskan. Med
det menade man, att dess jordiska betydelse och dess kosmiska krafter
samverkar. Litthet, ljus och viarme ar deras element. Eftersom oljorna
ar flyktiga utan att lamna spar efter sig (inga oljor eller flickar), har gre-
kerna betecknat dem som “himmelsluft” (grek. arther).

“Ar inte de eteriska oljorna vixternas sjil?”,
fragar diktaren Novalis (tysk skald 1772-1801).

De eteriska oljorna bildas i sarskilda oljeceller i vixten och lagras dar.
De kan magasineras i blommor, blad, frukt och rot. Sammansattningen
av dessa oljor dr ofta ganska invecklad. Det gemensamma ar den starka
doften och flyktigheten. De loser sig inte i vatten, utan i dmnen, som
sjalva har uppstdtt genom en virmeprocess, t.ex. vax, harts eller fett.
Ocksa i vattendnga blir en del frigjorda. Darfor kan vi med fordel gora
t.ex. kamomilldngbad. Alltsa, lock pd tekannan nir vi bryggt ortte och
vill bevara dessa lattflyktiga amnen.

De eteriska oljorna skyddar viaxten mot olika angrepp, bade fran skade-
djur och mikroorganismer. Eteriska oljor hjilper ocksd plantan att
skydda sig fran uttorkning och UV-stralning.

Eteriska oljor har ett vidstrackt anvindningsomrdde i kroppsvard, i
parfymindustrin och inom likekonsten — och inte att forglomma — i kok-
konsten. I vaxtriket, som dr indelat i familjer, finns det sidana som ir
sarskilt rika pa eteriska oljor. De tillhor nastan alla den stora familjen
lappblommiga vaxter (lamiaceae), t.ex. basilika, mejram, timjan, kyn-
del, salvia, isop, citronmeliss och de olika myntorna. Bland de flock-
blommiga ortkryddorna (umelliferae), som ocksd dr rika pa dessa
amnen, kan nimnas anis, finkal, persilja, dill och korvel.

Minga liakeviaxter innehédller eteriska oljor, som har sin betydelse vid
terapeutisk anviandning. Indelning i krydd- och likevixter ar darfor
ganska meningslos. Ocksa korgblommiga vaxter (compositae) ar rika pa
eteriska oljor och har darfor stor betydelse som lakevaxter, framfor allt
kamomill, maskros, rolleka och ringblomma.

De bittra 6rterna som livselixir  ANNELIES SCHONECK 13
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Kryddor eller orter lockar inte bara fram matsmaltningsvitskor utan
ocksd enzymer, som vi manniskor lider brist pa nar vi blir dldre. Eteriska
oljor sitter igdng matsmaltningen genom sin doft, forbattrar matens
smak och verkar genom en svag retning aktiverande pd matsmaltnings-
organen, som svarar med 6kad bildning av magsafter.

Dessutom har de eteriska oljorna en desinfekterande verkan. Jasnings-
och forstoppningstendenser mildras. Man ska heller inte glomma deras
kramplosande effekt. De hindrar ocksé viaderspanningar och kolik.

Det finns dnnu mdnga viaxtfamiljer, som ar rika pd eteriska oljor, men
hér har jag begransat mig till de mest magstimulerande 6rterna. Kanske
skulle det inte behovas en bok om bittra 6rter om vi lirde oss att med-
vetet anvanda oss av kryddorter?

I den hidr boken talas bara om eteriska oljor som en del av helheten,
namligen en bestdndsdel av en ort.

Eftersom naturen endast bildar oerhort sma mangder av eteriska oljor i
varje vaxt, betingar dkta eteriska oljor ett mycket hogt pris. Det ar alltsa
kostbara substanser vi handskas med, och som forr i tiden bara var for-
behdllna de besuttna. Idag dr de tillgangliga for alla.

I sma mingder, det handlar om droppar, har de en stimulerande effekt.
I storre mangd verkar de himmande, och i stora mangder kan de t.o.m.
vara skadliga och utlosa allergier.

Redan i antiken visste man, att ett Overmdtt av dofter dstadkom mot-
vilja mot dem. Sinnena reagerar pd sitt eget sitt nir manniskan blir
overskoljd av alla mojliga dofter. Luktsinnet forlorar tillfalligt sin funk-
tion, banalt skulle man kunna siga att det stangs av. Tillstandet kallas
anosmi.

Avicenna (980-1037), arabisk likare, skrev:

I dofterna bor plantornas sjal som kan verka helande
pd mdinniskors sjal”.

14 ANNELIES SCHONECK De bittra rterna som livselixir
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Bitterdmnen

Efter de eteriska oljorna ar bitteraimnena de viktigaste bestindsdelarna
i krydd- och likevixter. Noga riknat finns de i sm& mangder i varje
vaxt. Om bitterhet talar man forst nar den bittra smaken ar sarskilt ut-
praglad. Det finns vaxtfamiljer som i hog grad ar rika pa bitteramnen.
Gentianafamiljen och de korgblommiga vixterna (compositae) kan
ges som exempel. Bitterimnena stimulerar magsafterna och darmed ar
deras betydelse stor. Medicinskt verkar det bittra som aptitretare (men
bara om de intages fore maten). I tablettform gor de ingen nytta.

De verkar inte bara i magen utan har dven inflytande pd hela tarm-
regionen. De saknar enhetlig struktur och deras bittra smak ar kdnne-
tecknet. Allt ar indelat i var varld och allt har ett namn, si ocksa de
olika bitteramnena i sitt forhallande till sammansattningen. Man skiljer
mellan:

Amara tonica

Amara aromatica

Amara arcia

Overgingen mellan de olika bitterimnena ir flytande, men uppstill-
ningen har gjorts darfor att begreppen ofta mots i botaniska samman-
hang.

Amara tonica
Ar typiska bittra vixter. De mest framtridande 4r gul gentiana, tusen-
gyllenort och maskrosrot.

Amara aromatica

Ar vixter med bitterimnen och en kombination av eteriska oljor, som
ger vixten en egen smak. Ofta har vaxten en sarskild verkan, mest pa
levern och gallan, t.ex. rolleka, maskrosblad, humle, malort och kvanne.

Amara arcia

Amara arcia ar tropiska vaxter, som forenar kryddning av maten och
aktivering av kroppen vid matsmaltning. Exempel pd sddana ar krydd-
peppar, ingefdra, olika peppararter, muskotnot, gurkmeja, olika curry-
blandningar.

De bittra 6rterna som livselixir  ANNELIES SCHONECK 15
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I den tropiska hettan behovs ett element som “eldar pad” si att kroppen
ska kunna ta itu med niringen.

Dessa orter paverkar mag- och tarmslemhinnorna i sin verksamhet och
bidrar pa sa sitt till en effektiv nedbrytning.
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Klostervasendet i Europa

Omkring rroo-talet hade kristendomen fatt fotfaste i Norden. De forsta
klostren byggdes da.

Hildegard von Bingens (to98-1179) insikter om hilsa stracker sig anda
fram till var tid. En av hennes insikter dr hennes uppskattning av dinkel.
Dinkelodlingen har tagit fart igen och manga entusiastiska bagare an-
vander sig av dinkelmjol i sitt dagliga brod. Men dinkel kan ocksa ha en
plats i den dagliga maten 6verhuvudtaget. Hildegard von Bingen rekom-
menderade t.ex. dinkelavkok vid alla slags mag- och tarmsjukdomar,
reumatism, gikt och andra storningar i kroppen.

En forutsittning for att bli frisk var enligt henne att hitta sitt ratta matt
och den inre ordningen. Till den horde ocksd minniskans forhdllande
till Gud. Halsan byggdes framforallt pa riktig ndrning. Dinkel star i
medelpunkt, men ocksd olika ortkryddor som timjan, isop, pepparrot
samt de bittra orterna som t.ex. galant och malort, som vi moter langre
fram.

Hennes vetande om sammanhangen i naturvetenskapen upplevs idag
som en mojlig killa till 16sning av var tids problem. Vi moter i hennes
bocker en blandning av antik kunskap, kristen tro och germansk virlds-

bild.

Till munkarnas och nunnornas plikter horde odlingsarbetet i tradgard
och pd dkrar. Darfor slog de sig ofta ned i obebyggda trakter. Dessutom
tog klostren pa sig uppgiften att sprida kunskaper och erfarenheter inom
olika omraden till bygdens folk.

Detta utvecklingsarbete inom tradgardsskotseln har haft stort virde for
framtiden dnda fram till vara dagar. Fran de tyska och franska klostren
sindes fron och plantor fran savil koks- som likevixter. Krydd- och
medicinalviaxter hade en viktig funktion i klostrens odlingar, som
munkarna sedan delade med sig av.

Kirskal t.ex. kom hit som likevixt innan den blev till ett besvirligt
ogris. Dess namn, Aegopodium podagraria, vittnar om att den anvin-
des mot reumatiska besvar och gikt.

De bittra 6rterna som livselixir ANNELIES SCHONECK 17
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Men aven det vackra hade sin plats i klostrens anlaggningar. Omgiven
av en pelargang fanns en ortagdrd. Gidngarna man betrddde var lagda
i ett kors, och i mitten porlade ofta en kalla eller stod ett “livets trad”
planterat. Det skulle vara en avbild av paradiset, som vi kan ldsa om i
Bibeln. Pariridaeza de ”kloka gummorna” kallade perserna den skyd-
dande platsen diar man kunde odla och fa vederkvickelse i ett oken-
liknande landskap. En tradgard som paradis — vilken underbar tanke!

En annan tid borjar

Efter reformationen 1526, dd Sverige antog den lutherska laran, var
munkar och nunnor tvungna att limna landet. Trots alla kyrkliga vill-
farelser som t.ex. avlatshandeln (man kunde kopa sig fri fran en mora-
lisk eller synlig skuld genom pengar), hade all omsorg om de fattiga och
sjuka vilat pA munkarnas och nunnornas skuldror.

Under reformationens forsta ar 6delades manskliga och kulturella vir-
den. Den virldsliga makten saknade organisation for att hjalpa de be-
hovande. Darutover hirjade under hela 1500-talet vildsamma epidemier
i Norden sdsom pest, kolera och tyfus.

18 ANNELIES SCHONECK De bittra orterna som livselixir
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De hittra drternas historia i Sverige

Eftersom klosterviasendet upphorde i Sverige under 1500-talet forsvann
ocksa den kunskap som klostren representerade. Sedan kom hixjakten
mot de "kloka gummorna” och dirmed dven den nedirvda visheten. Vi
kanner till en hel del om stormaktstiden, men vet egentligen lite om den
misar som allmogen levde i.

Dr. Wilhelm Schjelderup skriver i boken ”Likekonst pd nya vigar”
(Wahlstrom & Widstrand 1975, ny upplaga 2003):

"Man frdagar sig var ldkarna fanns under den tiden. De var inte
mdnga, och de fd som fanns levde i staderna och vid hoven. De-
ras honorar var sa hoga, att allmogen sillan anvinde deras bjalp.
Lékarna tillhérde en annan, lard kultur som menige man inte ville
ndrma sig med sina sorger och bekymmer. Man kan ocksd friga
sig om ldkarna, ndar det gillde praktiskt kunnande och formdga att
bota, alltid kunde mdta sig med de “kloka gummorna” som Gste ur
en lang tradition av folklig erfarenhet”™.

De bittra orternas historia ar ju i Sverige forknippad med dr. Urban
Hjarne. ”Hjarnes beska droppar” eller ocksa "Hjarnes testamente”, sdl-
des fortfarande pd t960-talet pd apoteken. Hjarnes beska droppar var
en sammansattning av en mangd olika, mest utlindska viaxter och orter,
en kombination av bitteramnen, inflammationshimmande medel och
stimulerande orter, som samverkade pa ett markligt satt. Det forklarar
dropparnas mangsidiga anvandning for folk och fa genom drhundraden.

Men Urban Hjdrne, vem var han? I dldre uppslagsverk finns mycket att
lasa om honom, men i nya bocker avfardas han med nagra fa rader.

Urban Hjirne levde aren 1641-1724, alltsd under brytningstiden, da
ndgot nytt vixte fram, som han i allra hogsta grad var delaktig i. Han
var forfattare, konstnir, naturforskare och likare. Han kartlade
Sveriges geologiska struktur och naturtillgdngar och lade grunden till
olika hilsobrunnar, t.ex. Medevi Brunn i Ostergétland. I sin mangsidig-
het liknade han en rendssansminniska.

Urban Hjirne bidrog ocksa till att haxprocesserna minskade och s
smaningom upphorde. Hans rastlost verkande ande forde honom till
alkemin, ddr han kanske sokte efter arcanum”, den hemliga substan-
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sen, som botade minniskan frdn alla sjukdomar. Genom sina erfaren-
heter som ldakare och studier i gamla skrifter, hade han tillignat sig de
kunskaper som behovdes for att sammanstilla den tinktur, som seder-
mera gick under benamningen ”Hjarnes beska elixis”.

Bredvid Hjarnes mangsidiga begdvning fanns ocksa ett ekonomiskt tan-
kande — han hade en stor barnaskara att forsorja. Darfor ansokte han
om privilegiet att sjdlv sammanstilla tinkturen utan dverinseende av
en apotekare och sedan silja den pa egen hand. Pa grund av hans stora
fortjanster under nistan 30 ars tid inom staten, blev han vanligt bemott
och fick tillstdnd att sjalv salja sin tinktur under benimningen "Hjarnes
beska droppar”.

Hjirnes erkidnda auktoritet forstorade tron pa medlets verkan. Dess
anseende spreds inte bara i Sverige utan ocksa i Europa. Nar komposi-
tionen blev kidnd, upptogs den i flera farmakopéer under benamningen
?Elixir ad longam vitam”, (Elixir for ett langt liv). Ocksd beteckning-
arna Schwedentrank, Lebenselixir, Schwedenbitter och Svenskdroppar
forekom. Hjirne testamenterade tillverknings- och forsaljningsritten till
sina barn. Darfor moter man ofta namnet "Hjarnes testamente”.

Nir apoteken slutade sdlja ”Hjarnes beska droppar” pd 1960-talet,
levde annu minnet kvar hos manga, de mindes lukten och anvindning.

Efter en tid av glomska, lyfte under 1970-talet oOsterrikiska Maria
Treben fram dessa beska droppar ur gommorna och kallade dem
”Schwedenbitter”. Under den benamningen siljs de inte bara i Europa,
utan runt om i varlden.

Schwedenbitter dr en blandning av en hel del olika likevixter. Det siljs
som pulver i Europa, eller som alkoholtinktur. Idag har man tagit bort
de mycket starkt laxerande likevixterna som likerabarber och senna,
som vid langvarig anvandning leder till forlust av mineralsalter, framfor
allt natrium och kalium.

Idag finns en mingd olika beska droppar i handeln av varierande sam-
mansittningar, som alltid har en stor andel bittermedel i sina bland-
ningar. Ett ldngvarigt intag dr att avrdda, men dropparna ar bra att ha
vid olika smirre vardagsikommor. Vid akuta inflammatoriska tarm-
sjukdomar, mag- och tarmbesvar och dven vid overskott av magsyra,
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ska man avstd fran bittermedel. Det kravs alltsd ett eget omdome vid
anvandningen. Medan manga av nutidens mirakelmediciner har en
kort livstid och sedan gloms, sd har detta livselixir inte forlorat nigot
av dragningskraften och dr dnnu idag ett omtyckt medel — “ad longam
vitam — en bjalp till ett langt liv”.

Schwedenbitter innehdller ett tiotal likeorter, som blandas i en tvaliters
flaska med 1,5 liter okryddat brannvin, som far std varmt (gdrna i solen
vid ett fonster) i fjorton dagar. Flaskan skakas dagligen, liksom innan
man silar 6ver vitskan i mindre flaskor och fore anviandning. Silad
vitska forvaras i kylskap.

Dosering: 1 forebyggande syfte tar man en tesked svenskdroppar i lite
ortte eller ljummet vatten morgon och kvill under en tid. Vid invirtes
dkommor tar man tva matskedar dagligen.

Omslag: Smorj in huden pa det sjuka stillet med t.ex. olivolja eller ring-
blomssalva, for att inte huden ska irriteras. Fukta en bit bomullstyg med
svenskdroppar och ligg pad t.ex. magomradet eller njurarna. Pa detta
lagger man sedan en bit plast eller gladpack, for att skydda kladerna,
och lindar om en binda si att det sitter. Omslaget kan vara kvar under
natten om huden inte blir irriterad.
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Om olika sidor av det hittra

Talesitten “det bittra pillret”, ”den bittra sanningen”, ”behova nagot bit-
tert”, medicinen méste vara bitter s den verkar”, etc., erinrar om vil-
ken betydelse bitterheten hade i forna tider. Ofta ldser vi i dldre littera-
tur om anvandningen av bittra orter vid de mest skiftande tillstind. Det
har sikerligen att gora med att matsmaltningen inte betraktades som
ett enda separat organsystem liksom andningsvagarna, njurarna, urin-
vagarna, blodomloppet osv., utan utgor grunden till den totala halsan.

Ett ganska ovanligt sammanhang nir det giller bittra orter, fir man
om man jamfor deras betydelse inom “Hildegard-medicinen” och den
kinesiska likekonsten. Si rekommenderade Hildegard von Bingen
manga bittra Orter som t.ex. gentiana och framfor allt galgant som bot
mot matsmaltningsbesvdar, men dven som behandling mot hjartsjuk-
domar. Man kan avfirda anviandandet av bitterimnen for hjartat som
ett vetenskapligt ogrundat anvindningsomrade, om det inte vore for den
traditionella kinesiska medicinen, dir den bittra smaken hor ihop med
hjartat. ”Bittert gar till hjartat” och ”Bittert i mun gor hjirtat sunt” ar
gamla kinesiska talesitt.

Dr Markus Sommer har skrivit om bittermedlens olika sidor. Han gor
oss uppmarksamma pa att det bittra inte stannar vid blotta sinnesfor-
nimmelser utan leder till ett sjalsligt sjalvstandigt liv. Petrus utgot bittra
tarar pad Langfredagens morgon, strax innan hanen gol och samvetet
vaknade. Ménga lider idag “bitter n6d” och hos en forbittrad manniska
paverkas hela sjalen.

Ett litet barn kan verka ”sott” eller vi sjilva 6vergdende “sura”. Dessa
sinnesstamningar ar dock flyktigare dn det bittra. Vi stdller oss av-
varjande till det bittra, i synnerhet galler det barn, som ofta tycker att
den redan svaga bitterheten i salladen ar ytterst obehaglig.

Bitter smak kan faktiskt varna for odtliga eller forstorda produkter. Sa
smakar ruttnande aggvita bittert. Mdnga adla mjukostar fir genom
nedbrytningsprocessen en bitter smak genom vissa bakterier. Manga
kineser avstir darfor fran ostar och kallar dem skimd mjolk. Bittert i
kosten visar ocksd att det finns mdnga begeistrade anhingare av apelsin-
marmelad, endiver, bitter lemon, campari eller gentianasnaps. Och till
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och med den som skyr allt bittert sager ofta inte nej till en bit choklad,
som bestar av kakao och som utan sockertillsats smakar ganska bittert.
Choklad galler ocksd vetenskapligt som stimulerande medel, som man
tar mot trotthets- eller svaghetstillstind. Forskning visar att mork chok-
lad (70%), dr blodtryckssinkande och stabiliserar blodkarlen. Slutligen,
det likasa bittra kaffet ar fortfarande en viktig dryck varlden over.
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Att bereda medicinskt te. Om infusion och dekokt

Infusion

Infusion gor man pé foljande sdtt: Man tar torkade eller firska vixt-
delar, tekannan ska virmas, vattnet ska kokas och fir st ¥ minut innan
det hills pa vixtdelarna. Detta skonar de eteriska oljorna. Lock ska all-
tid anvandas till tekannan. Téet ska std och dra s—1o minuter, beroende
pa vaxtsort.

Anvind alltid ett te av god kvalitet.

En vanlig dos dr 1 tsk torkade, 2 tsk farska viaxtdelar per en kopp vatten,
1-3 koppar om dagen. Alternativt enligt anvisningar pa forpackning nar
tepdsar anvands.

Vad hinder med téet ndr det drar for lange? Om man later ”vanligt te”
dra 3—5 minuter s gar framforallt den eteriska oljan 6ver i losningen.
Ett sddant te verkar inte stoppande. Later man téet dra en langre tid, gar
garvamnen som verkar sammandragande over till [6sningen. Vid diarré
kan ett sddant te vara till hjalp.

Téet ska helst drickas klunkvis i lugn och ro.

Ett te som beframjar matsmaltningen dricks 15—30 minuter fore mal-
tiden och alltid tempererat.

Ett bittert te blir angenamare att dricka med lite pepparmynta och anis i
blandningen.

Dekokt

Harda viaxtdelar (stjalk, kvist, bark, rot) kraver mera varme for att de
ska avge sina verksamma dmnen. Finfordela vixten eller blotligg en
lamplig mdngd i 8—10 timmar.

Te pa gentiana och maskros kokas i 15 minuter.

En storre sats kan forvaras i 2—4 dagar i kylskapet. Det fardiga téet kan
sparas i en termosflaska hogst 5—6 timmar — sedan forindras smaken.
Téet kan lagas som koncentrat och sparas i glasburk. Det ar litt att
spidda med varmt vatten till lamplig styrka.

Ett medicinskt te ska inte drickas lingre dn tre veckor, darefter en
veckas uppehall.
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Det 4r inte mangden som gor det

Den gyllene regeln:

Sma mangder stimulerar matsmaltningen.
Storre mangder hammar den.

Stora miangder skadar slemhinnorna.
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Hur verkar det bittra i kroppen?

Hur verkar da det bittra i kroppen? Dr. Wilhelm Jilke, Jarna har
under sin verksamma tid som ldkare spritt kunskap om bittermedlens
betydelse for matsmaltningen och dmnesomsittningen. Har foljer ett
sammandrag om Dr. Julkes tema om bittermedlen:

?Efter en lustfylld upplevelse och njutning av mat med mdnga olika
slags ingredienser, gor sig ofta gallan pdmind. Det kan ge anled-
ning att fundera over matsmdltningens funktion och hur man kan
fa hjilp med besviren.

Till bitterdamnena har den moderna mdanniskan inte utan vidare
ett forhdllande, och mdnga fragor uppstar i samband med detta.
Funderingar dr befogade”.

Bitterimnenas verkningar borjar med den forsta fornimmelsen av den
bittra smaken i munnen och tungroten, dir bittersmaklokarna finns.
Bitteramnena stimulerar matsmaltningen pa reflektorisk vdg. Retningen
av smaknerverna skickar dessa impulser vidare sd att saliv, magsaft och
gallvitskor kommer i gdng.

Det dr ett komplicerat samspel dir inte bara magen, utan dven gallan,
levern och bukspottkorteln har en avgorande funktion.

Levern och bukspottkorteln lider i det tysta, men gallan gor sig pamind
i en stord matsmaltningsprocess. Den bittra vitskan i gallan anvands till
att bryta ned fett som bara i nedbruten form kan upptas av kroppen. Fet-
tet dr en ndringsbestindsdel som mojliggor intensiv @mnesomvandling.
I levern forsiggdr den for livet sd avgorande amnesomvandlingen. Inte
utan grund pdminner orden ”lever” och ”leva” om varandra.

Inte bara bitteraimnen lockar fram matsmaltningsvatskor, ocksa kryd-
dor hjalper till. Genom att matsmaltningssafterna okar, stimuleras ock-
sa aptiten. Detta medfor en forbattrad nedbrytning av maten och gor det
lattare for kroppen att ta upp niringen. Den hir proceduren tar tid att
komma i gang. Déarfor bor bitteramnena alltid tas 15-30 minuter fore en
maltid.

Hair har bitteramnena en funktion, eftersom de befrimjar lever och
galla. De hjalper dven bukspottskorteln vid nedbrytningen av dggvita,
kolhydrater och fetter. Framforallt understodjer bittermedlen vid resorp-
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tionen av naringsbestindsdelar, i synnerhet de fettlosliga vitaminerna
(A, D, E och K). Viarme frigors dd, och hela nedbrytningen stimuleras.
Dessutom stimulerar bitteramnena basbildningen i den manskliga krop-
pen. Darmed bidrar det till att uppratthalla jamvikten mellan syra och
baser och motverkar éverflodig syra.

Minniskor som dr mycket trotta kan lida av ddlig resorptionsférmaga
i mag-/tarmomradet. Har lonar sig ett forsok med bittermedel. Vaxter
som innehaller bittermedel kan sittas in som stod vid anemi och for att
motverka infektioner. De verkar dven allmidnt utjdmnande i kroppen
och bidrar till det sjalsliga vdlbefinnandet, i synnerhet for gamla, svaga
och utmattade manniskor.

Bitteraimnena griper in och reglerar olika processer i kroppen. De ir
inte bara sekretionsbeframjande utan stimulerar ocksd peristaltiken,
minskar vaderspanningar och himmar jasnings- och forruttnelseproces-
serna. Genom sina gallbeframjande egenskaper paverkar de dven av-
foringen positivt.

Dr Julke skriver om beska och bittra medel:

att de ocksd har den fordelen att man mdste Svervinna sig sjalv for
att ta dem. Man blir mer jag-medveten”.

Dirmed dr ocksd en annan upplevelse forknippad med det beska och
bittra; man kdnner sig mera vaken och klar. T det bittra finns motpolen
till det sota. Det sota dr som en uppfordran att ge sig han, men det bittra
leder oss tillbaka till vart inre. Sotma, livsframkallande varme moter
alltsa sin motpol i det kdarva och bittra. Men i bittra upplevelser vaknar
vi mer och mer till i oss sjalva. Sammanfattningsvis kan sdgas, att det
finns viackande och stimulerande krafter i det bittra.

Dr. Jilke skriver dven:

”Det bittra i den dagliga maten kan bli till medicin. Det aktiverar
kroppen till kamp mot sjukdomar”.
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Olika lakerorter
Olika artemisiaarter
Familj: Compositae

Malort
Artemisia absinthium

Malorten ar nog den mest beskrivna Orten nir det giller matsmalt-
ningsstorningar och ryktet har statt sig genom drtusenden. Malort finns
nedtecknat som likemedel hos egyptierna i den s.k. Papiros Ebers fran
1600-talet f.Kr. Troligen levde malortens rykte vidare genom antiken till
Hildegard von Bingen. Hos henne finns en del anvisningar till yttre och
inre anvindning av malort. I en fransk ortabok frin r400-talet kan vi
lasa:

“Ar du gron som en lévgroda, mager som en poppel och kastar du
ingen skugga mer, sd tag genast din tillflykt till malorten”.

P4 olika stillen i Bibeln omtalas malorten som symbol for det bittra och
vedervirdiga s som Martin Luther har 6versatt det.

Genom den negativa installningen har malorten gatt miste om sin upp-
skattning nar det giller likeformdgan, dtminstone i de protestantiska
linderna. Idag forknippar nog de flesta malorten med den droppen som
finns i glidjens bigare. Men, markligt nog ir instdllningen till malorten
och det bittra 6ver huvudtaget mycket positiv i medelhavskulturen. I de
nordiska och germanska kulturkretsarna daremot var under forntiden
malorten sorgens symbol.

Ar malort giftig?

Ofta hors fradgan: "Hur 4r det med malorten? Tors man anvanda en sd-
dan ort?” Forst ska vi nog ga in pa den storsta boven i dramat, och det ar
absint, alkoholdrycken med tillsats av malort. Har moter vi en dkta fara.
Vid brinnvinsframstillning tillsatte man malort, vars eteriska oljor ut-
lostes vid destilleringen. Drycken, en likor med smak av anis och firg-
och sockeramnen konsumerades i stora mangder, framfor allt i Frank-
rike, eftersom den var relativt billig. Men genom langvarigt bruk bidrog
den till sjalsligt och kroppsligt sammanbrott.
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Redan 1923 forbjods absint i den formen bdde i Tyskland och i Frank-
rike, men tillverkas fortfarande i Italien. Darfor kom ihag, att det dr
malort i den formen, d.v.s. destillerad i brannvin, som har denna for-
o0dande verkan.

Forekomst och odling

Malorten dr en halvbuske, ca en meter hog. Den finns forvildad langs
akerkanter och vid gamla gardar. Hela viaxten ar gragron med tat silver-
gra beharing. Haren skyddar mot alltfor stark varmestrdlning och mot
uttorkning. Blommorna dr grongula och sitter i blomkorgar i talrika
klasar. Malorten vixer gdrna pd gammal kulturmark i soligt lage. Vid
odling sitts plantan helst vid sidan av, for manga viaxter trivs inte i mal-
ortens narhet. Till husbehov behévs inte mer dn en buske.

Den kraftiga och aromatiska doften kan vi njuta av ndr vi dr i tradgdr-
den. Den starka och kirva doften ar njutbar att djupandas. Har ror vi
oss pa ett nytt eller gammalt omrdde, namligen doftens lakekraft.

Skord

Skorda den blommande vaxten i augusti—september. Ta i mojligaste man
de blommande grenspetsarna och de oversta bladen. Bunta ihop det
skordade, antingen i sma knippen som hiangs pa tork, eller bred ut dem
pa korgar. Efter torkningen forvaras malorten lufttdte. Sdtt pa etikett
om innehall och ar.

Anvindning

Hur verkar malorten i kroppen? Dr. Weiss skriver i Modern ortterapi”
att malorten dr nog den viktigaste lakeorten for alla mag- och tarmstor-
ningar. Den aktiverar alla kortlar som hinger ihop med matsmalt-
ningen, inklusive saliven. Mag- och tarmkortlarna, levern och bukspott-
kortlarna arbetar bittre. Den jamnar ut for mycket och for lite sekretion
och aktiverar fett och enzymer. Kdnslan av uppblasthet forsvinner. Mal-
orten hjilper ocksd mot gallbesvir, den okar gallflodet. Malorten har
starka uppbyggande krafter, som kommer till uttryck i arbetslust och
energi. Motstdndskraften mot forkylningar hojs.

Dr. Weiss skriver, att malorten intar en sarstallning bland orterna. Den
tycks ocksd stimulera immunsystemet. Darfor rekommenderar han en
kopp malortste innan forkylningen brutit ut.
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Jan G. Bruhn, doktor i farmakologi ansluter sig i sin bedomning an-
gdende malorten:

”Studier pd maldrt visar, att den stimulerar matsmdiltningen. Den
speciella lukten och den beska smaken utloser en reflektorisk lokal
retning pd magslembinnan, som sdtter fart pd tarmrorelsen. De
flyktiga oljor, som ingdr i vixten, kan fd musklerna i évre mag-
munnen att slappna av, vilket medfor att malorten ocksd kan vara
kramplosande.”

Te av malort har inget bra rykte om sig. Delvis beror det pa felaktig till-
redning. Téet ska inte vara beskt och motbjudande. Ritt tillagat upplevs
det t.o.m. som angenamt.

Sa hir gor man malortste:

Ta en nypa malort, hill pd vatten (ca 8o grader), lat dra en minut, sila.
Efter att ha druckit téet i 14 dagar, laiter man det dra ca 3 minuter. S&
fortsatter man annu en vecka. Langre ska inte kuren vara. Téet ska
drickas varmt, ¥4 timme fore maltiden (som alla bittra téer, utan sot-
ningsmedel). Téet kan ocksa blandas med lite pepparmynta.

Stallapoteket

Malorten har ocksad sin plats i ”stallapoteket”. Nar djuren har matsmalt-
ningsstorningar, har foritit sig eller har levermaskar, da hjilper mal-
ortste. Vid yttre dkommor anvinds en dekokt av malort.

Malort i tradgarden

Erfarenhet finns att sniglar skrims bort av malort i grasklipp, halm och
annat organiskt material. For att det ska vara effektivt reckommenderas,
att peta ned sma malortsbitar hdr och dar. Eftersom malorten doftar sa
starkt, behovs inga stora mangder. Tyvirr hjilper inte malort mot mal!

Bitteramnen

Med bittermedel lonar det sig att forsoka tugga ett blad malort. Och hur
gott dr det inte ndr man efter en stund kan kinna den angeniama vir-
men! Bittert varmer, vilket gor gott om vintern och for dldre och frusna
personer. De stimulerande egenskaperna kommer dartill och forstarker
mirkbart om man har en tre till fyra veckor lang bitterkur. Forsok med
det!
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Romersk malort
Artemisia pontica

Romersk malort dr lagre till vixten 4dn sina sliktingar malort och grabo.
Den blir ungefiar 40-50 cm hog och har ett sirligt fint bladvek och en
aromatisk doft. Sitt namn fick den eftersom de romerska legionirerna
bar kransar just av den har malorten nar de tdgade in i Rom som seger-
herrar. Det latinska namnet ”pontica” syftar pa det italienska landska-
pet ddr den vaxer vilt. I engelska tradgardar finns den ofta pa storre om-
raden och ger en vacker anblick i parkanlidggningarna med den ljusgrona
fargen. I mer begriansad tradgdrd ar den bast som kantvixt, men man
méste alltid halla efter den sd den inte helt tar dver.

Skord

Skorda i juni—juli. Ta vara pa vixten sd linge den dr inne i en tillvixt-
period. Har den statt for linge overvager det bittra. Bunta ihop det skor-
dade i sma knippen och hing dem pa tork eller ut i torkkorgar. Forvara
lufttatt i burkar med lock.

Anvandning

Doft och arom stir hos romersk malort i fin balans med varandra.
Visserligen finns det bitterimnen, men vallukter — man kunde siga
”bouquet”, jimnar ut det bittra.

Romersk malort paverkar matsmaltningen, men ocksa gallan och gall-
flodet och stimulerar dessutom vitskeutsondringen.

Det ar inget te for dagligt bruk. Man bor nog vara lite restriktiv med
det och gdrna blanda in andra milda 6rter som t.ex. smultronblad, jord-
gubbsblad, gron mynta och for fargens skull ndgra blomblad. Vid till-
redningen detsamma som for malort.
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Graho
Artemisia vulgaris
Grabo dr en ort som finns i 6verflod utefter vagkanter och bebodda trak-
ter. Den har tagit Over sd starkt att inga blommor far tillgang till deras
omrade. Plantan verkar dyster, ndstan majestdtisk, och det ar val dar-
for den har intagit en sidan framstdende plats bland trolldomsoérterna
i Europa, Kina och ovriga Asien. Englands beromda “song of the nine
magic herbs” fran forkristen tid dr den forsta besvirjelsen dgnad at
grabo, ”0rternas moder”.
”De nio orternas ballad” ar svargripbar for oss moderna manniskor.
Den upptecknades under 9oo-talet.

?”Minns du, grabo, vad du forkunnade,

vad du slog fast vid den stora fordomelsen:

Una dr ditt namn, du orternas dldste,

Mdiktig mot trettio, mdktig mot tre

Muktig mot gifter och angripare

Miktig mot den usla she*, som fdrdas genom landet.

Ar som skuggor ur en annan verklighet”.
(*she — bendmning pa en trollpacka.)

Grabo dar mycket allergiframkallande.

Markligt nog ar grabo mycket uppskattad i Mellaneuropa. Men man
talar inte mycket om den allergiframkallande effekten.

Grabo skall inte anvidndas av gravida eller ammande kvinnor. Att grabo
finns med i den hir sammanstillningen beror pa dess anvindning och
uppskattning genom sekler.

Skord

Gribo behover inga planteringsrdd. Skorda bara blomknopparna innan
de slagit ut. Plocka bort bladen, eftersom de innehéller mer bitterimnen.
Torka blomhuvudena och forpacka. Rotterna skordas pa hosten, tvittas
och torkas.
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Anvindning

Som nira slakting till malort har grabo sedan gammalt haft sin plats
bland mag- och tarmorter. Den har ofta anvants i stallet for malort. Den
ar inte fullt sa bitter men mera aromatisk. Vid aptitloshet, gasbildning
och alla de besviar som en bristande matsmailtning fororsakar, hjilper
en kopp grabo da och da. Visserligen ir tedrickning av grabo inte lingre
aktuellt, men det har varit en uppskattad likeort genom drhundraden.
Framforallt var den en kvinnoort allt sedan antiken. En stord och smart-
sam menstruation sigs forlopa lattare om man 3—4 dagar fore dricker
grabote.

Grabo i koket
Idag kan grabo anvandas i koket som krydda eftersom saser och feta rat-
ter far en pikant smak och blir mer lattsmalt.

Hur grabo kan beredas till ett delikat tillskott pa vart matbord, ska fol-
jande recept formedla:

1 dl graboblommor eller 6 g grabo

¥ dl basilika eller 5 g basilika

Y dl rosmarin eller 2 g rosmarin

Finfordelas sa vil som mojligt, siktas. Kan stros pa ost, smorgds eller
sdtter spratt pa en menlos matritt.

Utviartes anvandning

I den japanska och kinesiska medicinen ar det vanligt att brianna
”moxa” vid vissa besvir. Torkade graboblad rullas ihop till en kula och
laggs pa olika punkter pa kroppen och tandes pa.

En rysk legend berittar om grabo:
”En bonde hade inte fogat sig for en befallning frin de osynliga att

aldrig ndmna namnet “grabo”. Och ddrefter forlorade manniskan
sin formadga att tala vixternas sprak™.

Pa ryska kallas grabo “glomskans gris”.

”Myt, saga och traditioner dr vixtpinnar, nodvindiga for att hdlla
upp blomstren, det vill sdga ge hindelserna som strommar genom
var tillvaro en form, en tolkning och en klangbotten. Vi vet ju alla
hur snabbt idag blev i forrgdr”.

PER WASTBERG
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Minga likevixter dr omgivna av skrock och vidskepelse, vilket gor det
svart att finna ett férhallande till dem i var tid. Ar det dessutom ett be-
svarligt ogras som grabo, som inte ens har vackra blommor, da kan det
vara ganska svart att forstd vad den dr bra for.

Da och da har jag hort berattas om graboblad i skorna vid ldnga pro-
menader och vandringar. Detta viftades bort som hokus pokus”. Men
det tyska namnet ”Beifuss” (till fots) ledde anda tankarna till fotterna.
Jag har dven tagit del av detta genom en fransk etnobotaniker, Pierre
Lientahgi, som berittar om grabo:

”Hos kelterna var grabo kult- och likevixt och deras vetande over-
togs av romarna. De romerska legiondrerna planterade grabo vid
sina vdgar tvirs genom Europa. Sd graboblad kom till anvindning
i skorna och stjialkarna lindades kring vaderna vid de stora mar-
scherna. Munkar likvil som indianer tillimpade denna kunskap pa
sina langa vandringar”.

I var tid har vi fatt battre skor och behover inte lingre g& sd mycket. Men

problemet med trotta fotter och smirtsamma vader finns kvar som ett

’tyst lidande”.

Det finns undersokningar som visar den vilgorande effekten av grabo,
bdde som fotbad och som oljeutdrag. I en del EU-linder finns olika pre-
parat med grabo som bas. Men innan vi kan kopa den i Sverige, kan man
forsoka gora egna forsok.

Rotter till grabo anvinds till fotbad. Rotterna skordas och torkas pa
hosten. En handfull rotter kokas i 15 minuter och silas.

Vid underlivsbesvar, kramper, kalla fotter eller huvudvirk badas fotter-
na i det varma, men ej for heta vattnet, vilket medfor avslappning.

Oljeutdrag med grabo
Ligg nagra graboknoppar i kallpressad olja (sesam- eller rapsolja). Stall
glasburkarna i solen och efter 4 dagar i kylskap. Smorj fotter och vader

vid behov.
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Abrodd
Artemisia abrotanum

Abrodd vixer vilt i Turkiet, men odlades redan under antiken i medel-
havsomradet. Man uppskattade den fina, citronliknande doften, men
ocksd dess likande formaga. Genom benediktinermunkarna kom
abrodd till Mellaneuropa och darifran aven till Norden. Starkt doftande
orter brukade ju forr i tiden forknippas med trolldomskrafter, och sd var
det ocksd med dbrodden. Négra kvistar av dbrodd fanns darfor ocksa i
de s.k. kyrkbuketterna. Den starka, aromatiska doften med anstrykning
av citron, holl kvinnorna vakna under langa predikningar. I en orta-
bok fran 1600-talet beskrevs just dessa kyrkbuketter som “det hedniska
otyget”.

Abrodd hér till de érter som ir pa vig att glommas bort. Ibland kan
man hitta dbrodd i gamla tradgdrdar, dar den forr var en sjalvklarhet.
Abrodd ir en halvbuske med finflikiga blad. Den trivs i torr, humusrik
jord och vill garna ha det varmt och soligt. Pa hosten eller varen klipps
busken ner, men nya skott vaxer fram.

Vill man foroka dbrodden tas sticklingar i juni—juli. T ldtt, naringsrik
sandjord rotar den sig litt. Abrodd dr mycket fin som kantvixt med sin
morkgrona farg och sitt ciselerade bladverk. Planterad mellan rosor okar
dess doft. Blad skérdas aldrig senare dn juli. Abrodd trivs bra dven i en
kruka pa balkongen, sd man kan ha aromatiska dofter omkring sig, men
den blommar inte i det nordiska klimatet.

Anvindning

Eftersom dbrodd innehdller en del bitterimnen, riknas den till de mat-
smaltningsbefrimjande orterna. Har ofta anvints istillet for malort,
eftersom den ar mer aromatisk.

Abrodd innehaller eteriska oljor, bitter- och garvimnen. Dirfor verkar
bladen aptitstimulerande och aktiverar matsmaltningen. Vixten ar kdnd
for att den lugnar en nervos mage, aktiverar och paverkar tarmen i arbe-
tet samt 4r vattendrivande. Ocksa som krydda har vixten anvints, ofta
vid beredning av fett kott, t.ex. fir och gds. Sméa finhackade mangder av
abrodd kan ge sallader och majonnis en pikant smak.
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Eftersom abrodd delvis har samma bestdndsdelar som malort, ska den
inte drickas regelbundet.

Blanda giarna ut téet med milda orter, t.ex. smultronblad, gronmynta,
citronmeliss och for fiargens skull ndgra blomblad. Under beniamningen
’rosenbitter” har det blivit ett uppskattat te som dricks pa eftermidda-
gen.

Beredning av te
En kvist dbrodd, nagra milda orter, en kopp sjudande vatten, lat dra
ndgra minuter, silas.

Yttre anvindning
Som skoljmedel for hdret har det anviants mycket. En abroddskvist kan
dven liggas i en dlskad bok for att avnjuta dess doft under lisningen.

Dragon
Artemisia dracunculus

Dragon finns i vara ortagdrdar i tvd former: Rysk dragon, hog och de-
korativ, men dess smak kommer forst fram efter torkning. Den franska
dragonen dr mindre, ca 60—80 cm hog. I sina sma blad har den fina egen-
artade doft- och smakdmnen. Vixten alskar sol och lucker jord.

Skord

For husbehov ricker det med en planta. Kort fore blomningen skordas
plantan ungefir 1o cm ovanfor jord. Torkas dragon pa ratt satt, namli-
gen enbart bladen, behaller 6rten mycket av sin fina arom. Bred ut dem
till torkning, t.ex. pa torkkorgar, och fyll bladen sedan i burkar. Doften
ar mangskiftande, ocksa lite av myskmadra finns med.

Anvindning

Eftersom dragon hor till malortsfamiljen, dr innehallsimnena ocksa
beslaktade. Bitteramnena trader tillbaka, istallet finns mer av det aro-
matiska, en aning anisartat. Dragon tenderar alltsd mer till att vara en
ortkrydda. Den ar rik pd mineralimnen och markligt nog innehaller
dragon ocksa jod. Den stimulerar aptiten och aktiverar matsmaltningen.
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Det dr den 6rt som lampar sig for en saltfattig diet. Vanligtvis anvin-
der man dragon enbart till kryddattikan, men andra slags inldggningar,
t.ex. mjolksyrning av gronsaker, gurkor, morotter och till inkokta toma-
ter. I Frankrike daremot anvinder man dragon till saser, sallader, dgg-
ratter, till marinader och till olika kottritter. Eftersom dragonsmaken
ar intensiv, kommer ett gammalt begrepp som “en nypa” till heders vid
anvindningen.

Tillagning av te
En ragad tesked dragon till en kopp hett vatten. Lat dra i fem minuter
och sila. Téet hjalper matsmaltningen och levern i sitt arbete.
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Andra lakeorter
Gentiana
Gentiana lutea

Gentiana ar den bittraste av alla europeiska likeorter. Det betyder, att
den bittra smaken dnnu dr kdnnbar om 1 g gentiana blandas med 50 liter
vatten. Den bld gentianan som finns i vira tradgardar ska inte anvindas
for lakande andamal. Den ar till for var 6gonfrojd.

Skord

Gentianans hemtrakt dr den alpina, kalkrika fjillviarlden. Den ar en
kraftfull och stolt vaxt som blir 8o—120 cm hog. Den basala rosetten
utvecklar stora, elliptiska bldgrona blad, men forst vid fyra ars alder
bildar den en hog, ogrenad ihdlig stjilk, med motsittande batformade
blad. Den forbereder sig nagra vintrar och somrar innan den blommar
for forsta gangen. Sedan drojer det ytterligare ndgra ar tills en ny krans
av blommor bildas. Forst efter 9—10 dr kan den tjocka roten skordas.
Den kan da viga upp till fyra kg och den innehéller de verksamma bittra
bestandsdelarna. Nu for tiden ar efterfragan pa gentiana sa pass stor att
den vildviaxande plantan dr skyddad och storre odlingar i Frankrike och
Spanien ticker behovet som finns.

Anvindning

Gentiana ar ett av de ildsta likemedel vi kidnner till. Redan under
antiken hade den en viktig del i likekonsten och den uppfattningen har
foljt gentianan fram till var tid. Gentianan fanns forr i varje hushdll som
universalmedel mot alla slags sjukdomar, men kanske fraimst som bote-
medel mot tarmsjukdomar. Under sitt tyska namn “enzian”, ar den en
viktig bestindsdel i manga teblandningar, snapsar och likorer.

Annu idag ir en liten flaska “enziansnaps” en sjilvklar del av utrust-
ningen vid bergsbestigning. Nar krafterna avtar och kylan tringer sig pa
kan en klunk “enziansnaps” vara riddningen. Den viarmer kroppen och
aktiverar hjartverksamheten sd livsandarna vaknar pd nytt.

Gentianarot lovordades av alla 6rtkunniga genom tiderna, ocksa skol-
medicinen accepterar idag dess positiva effekt pd matsmaltningen. Gen-
tiana aktiverar redan kortlarna i munnen. Darfor dr det sd viktigt att
medvetet smaka det bittra. Stimulansen fortsitter sedan i magen och
matsmiltningen i 6vrigt. Levern och gallan arbetar béttre, tarmarna blir
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aktiva, liksom immunforsvaret. Manga olika funktioner i kroppen kom-
mer sdledes i gdng. Virmebildningen okar i kroppen. Gentiana stimule-
rar aptiten genom Okad saltsyreproduktion och har rykte om sig att vara
en bra magmedicin.

En likevaxt som har s& mycket samlad kraft inom sig som gentiana,
mdste under den langa tillvixttiden anvindas med forsiktighet trots alla
fortjanster.

Gentiana skall inte anvdndas vid for hogt blodtryck. Den ar inte lamp-
lig for blivande och ammande modrar, inte av patienter med for mycket
magsyra eller mag- och tarminflammation. Den skall inte 6verdoseras.
Lamplig dos ar 2 g eller ¥4 tsk av den torkade roten per dag.

Vid matsmaltningsbesvir och till allmant starkande dryck:

V> tsk torkade, sonderdelade rotbitar, 1 kopp (150 ml) vatten

Kokas § minuter, lat dra en stund, silas, drickes 2 timmar fore maten.
Kallt utdrag

1 tsk gentianarotbitar, 2 koppar kallt vatten

Drages, fordela drickandet klunkvis 6ver dagen, alltid tempererad.

Gentiana finns att képa som rot och pulver i Europa. Man anviander det
som badetillsats vid reumatiska besvir. Aven gentianatinktur finns — ett
utdrag gjort i alkohol som anvinds droppvis vid mag- och tarmbesvar.

Gentianatinktur

For eget bruk: 1 dl gentiana, 5 dl 45%-sprit blandas i en liten glasburk.
Satt pa lock och stall pd varm plats. Skakas nagra ganger. Silas efter ndg-
ra veckor och fylls pa en droppflaska.

5—6 droppar i ett halvt glas vatten, intages fore maten vid behov.

I gentianans hemtrakter (Alperna) tar man tinkturen som medicin, som:
”Nir sjilen inte lingre vill bo i kroppen”, d.v.s. vid sjilsliga bekymmer.
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Flockarun, tusengyllenort
Centaurium erythraea

Tusengyllenort, Centaurium erythraéa har ocksa varit hemmastadd
i kryddtradgardar hir i Norden men forsvann formodligen med mun-
karna. Kvar blev det vackra namn, som manga liksom jag fiangslats av
under dren. Jag forestillde mig en prunkande vixt, men blev sedan bit-
tert besviken nir jag sdg den lilla rodblommande plantan. Men redan
gamla, ortkunniga sade om den lilla plantan: ”Liten till vixten, men stor
i kraft.” Namnet Centaurium syftar pd Cheiron, ett naturvdsen, som
var likekunnig och undervisade manniskorna i anviandningen av like-
vaxter. Visserligen sager man idag, att namnet Centaurium beror pd ett
oversittningsfel, nimligen centum — 100, aurum — guld. D4 skulle nam-
net vara hundragyllenért. Men under medeltiden var man s begeistrad
i orten att man tyckte den var tusenfaldig. Man kan ju vilja vilken 16s-
ning man foredrar. Romarna gav vixten namnet jordgalla, eftersom den
var sd bitter. P svenska kallas vixten ocksa Flockarun, dar ocksa arun
syftar pa guld.

Forekomst

Lings kusten, pa havsstrandsingar, norrut till nedre Norrland, kan man
plocka den blommande vaxten under juli, men den far inte gravas upp.
(Jag plockade mitt vinterforrad i den finska skiargarden.) Vaxten kdnns
latt igen pa sitt egendomligt stela vixtsitt, den blir 30 cm hog, har en
fyrkantig stjalk med sma blad och krons sedan av rosafirgade blommor,
som Oppnar sig i solen. Med val av ratt viaxtplats kan den ocksa odlas i
tradgdrden. Den dr tvadrig och froar garna av sig i fuktig, lerig och varm
jord.

Skord

Under juli manad skordas den blommande vaxten. Torkas och forvaras.
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Anvindning

Eftersom vixten tillhor gentianafamiljen innehaller den bitterimnen
av liknande slag som finns i gullgentiana. Medan gullgentianas bitter-
amnen ar koncentrerade i roten, finns de i tusengyllenort i hela den 6ver-
jordiska delen. Den adr en bestindsdel i matsmaltningsbeframjande téer

och olika alkoholdrycker.

Téet anvinds till aktivering av amnesomsattningen och alla slags svag-
heter i mag- och tarmomradet. Lever och galla arbetar battre och dar-
med ocksa tarmen med sina olika funktioner. Ocksa vid nervosa besvir
och migrdn kan tusengyllenort vara till hjalp, frimst efter en ldngre tids
sjukdom och allmin svaghet.

Beredning av te
1 tesked tusengyllenort, 1 kopp kallt vatten

Lat dra i ndgra timmar, ev. dver natten. Efter ett kort uppkok drick téet
Y timme fore maten.

1 dl tusengyllenort, 1 dlrélleka och 1 dl pepparmynta
Silas efter To minuters uppkok. Dricks sakta.

Téerna ska inte anvindas vid for mycket magsyra eller vid inflammation
i tarmen. Man siger om orten: ”Namnet hidnvisar till en stor summa,
hjdlpen spenderar den utan betalning”.
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Rélleka
Achillea millefolium

Anvindningen av rolleka gir langt tillbaka i tiden och nimns redan
under den idldre egyptiska tiden och i kinesiska handskrifter. Namnet
Achillea kommer fran hjilten i det trojanska kriget, Akilles. Gudarna
hade gjort honom osdrbar — utom i hilsenan. Dir fanns ett svarlakt sar
av ett pilskott. Den vise kentauren Cheiron, ett gammalt sagovisen,
botade honom med rolleka.

Sitt andra namn, millefolium (den tusenbladiga), har den fatt for att bla-
den ar delade i ytterst sma flikar, latta som fjun.

Under romartiden kallade man réllekan ”soldatért” och dnda in i nyare
tider medforde Europas legoknektar den i sina rianslar som medel mot
yttre och inre blodningar och diarré.

Ett dldre mer poetiskt namn pa rolleka ar ”jordhumle”. Namnet syftar
pd anvdandningen i 6lbryggningen innan humle kom i bruk. Hos Linné
kan vi ldsa: "Bondfolket brukar rollekan fornamligast att ligga pa sar.
De brukar henne i 61 da han vill gora roligt gdstabud”. I Frankrike kal-
lar man ofta rollekan ”dromort”. Nar barnet gatt till sings lagger man
ett rollekablad pa vart 6gonlock for att fa vackra drommar. Detta bruk
gar tillbaka till tiden f.Kr., ty de gamla hade avbildat rolleka pa sarkofa-
gerna som somnens symbol.

Bade germaner och de nordiska vikingarna kinde till och anviande sig
av rolleka langt innan de fick kontakt med romarna. Den ar en historisk
planta och ofta omtalad i norska och islindska sagor.

Forekomst

Rolleka finns i hela Europa fram till polcirkeln och darutover pa de fles-
ta omrdden pa norra halvklotet. Vi hittar den pa dngar, vigkanter eller
som en tdlig perenn i storre samling. Rollekan dr motstandskraftig mot
hetta, kyla och torka — endast fuktiga och blota jordar tdl den inte.

Redan de sma bladrosetterna dr pa varen rika pa eteriska oljor och dr val
varda att plocka. Finhackade kan de ingd i sallad. Sedan tar vaxten god
tid pé sig till att vixa upp till en statlig planta, 20—30 cm hog. Forst i juli
utvecklar sig blomman, mestadels vit, men ibland ocksa rodaktig.
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Skord

Rollekans skordetid gér fran borjan av juli till slutet av september. Man
klipper av blomhuvudena med sax och brer ut skorden. De sma, 6versta
bladen kan ocksa anviandas.

Lakande egenskaper
Rollekan tillhoér familjen compositae (korgblommiga vixter), liksom
malort och kamomill.

Hos vissa kinsliga manniskor kan dessa orter framkalla allergi och hud-
utslag. Mdanga faktorer tycks samverka, t.ex. okad UV-strdlning och
personlig disposition. Sarskilt hudkansliga personer ska undvika rolleka
eller borja med sma mingder, kanske bara en liten nypa av vixten till
tva koppar te och 6ka mingden sa smaningom.

Rolleka har fallit lite i glomska som likeort, men den ar vil vard att ta
tillvara. Den finns omkring oss till langt fram pa hosten och kan hjilpa
oss vid méngahanda besvir. I mellaneuropa ar den fortfarande en viktig
lakeort.

Inte mdnga vixter forenar sd pass varierande likekrafter som rollekan
gor (utom kamomillen).

Med kamomillen har rollekan en del gemensamt, framfor allt eterisk
olja, som verkar desinficerande och pé si sitt likande. Genom drhund-
raden har rollekan anvints mot menstruationsviark och har darfor ofta
kallats kvinnoort. Tillsammans med viatvirmande omslag kan rolleka
lindra smartorna.

I medeltida ortbocker beskrivs rollekan som en “kostlig sarort” for
alla yttre och inre sir, och ocksd mot rikliga menstruationsblodningar.
Minga foretradare for folkmedicinen rekommenderar rolleka, speciellt
for kvinnosjukdomar. Sa skriver Sebastian Kneipp (han blev mest kand
for sin vattenterapi):

”Mycket ohdlsa skulle besparas kvinnorna om de tog till rolleka”.
Den understodjande insatsen vid kvinnokrdampor finns ocksd i den mo-
derna litteraturen. Sdlunda rekommenderar Hannelore Fischer-Reska i
boken “Die Bitterstoff-Revolution”, (Stid-West-Verlag), rollekate mot
olika menstruationsbesvir, men ocks3 som ett te mot koncentrations-
svarigheter.
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(Bitteramnen ger livslust!) Hon skriver om réllekan:

”Den verkar blodstillande och desinficerande, bjilper till att finna
den inre medelpunkten och dr hormonutjdmnande. Den hjilper
dven mot overflodiga svettningar under klimakteriet”.

Det andra anvindningsomradet dr matsmaltningen. Rollekan innehdl-
ler eteriska oljor och bitteramnen och riaknas liksom malort och kvanne
till >Amara aromatica”, de aromatiska bitteraimnena. Dessa vacker livs-
andarna, stimulerar aptiten och beframjar amnesomsattningen och ned-
brytningen samt anvands vid tarm- och gallbesvir. Ett svagt te pd rol-
leka har verkan vid diarré. Dricks teskedsvis. Rollekans innehdllsimnen
verkar dessutom kramplosande. Darutover har den en forméga att
reglera hela matsmaltningen. Den stimulerar aptiten, forbattrar narings-
upptagandet och l6ser spanningar och kramper.

Framforallt ar det bitteramnena som aktiverar levern och gallan. I bor-
jan av en forkylning kan en kopp rollekate vara till hjalp att stimulera
cirkulationen och kroppen far kraft till utrensning.

Fran vetenskapligt hill har man bekriftat, att rolleka stimulerar gall-
bildning, dr antibakteriell, ssmmandragande och kramplosande. Rol-
leka hjalper ocksd mot aptitloshet, matsmaltningsbesvar, litta kramper i
mag- och tarmomradet samt vid menstruationsbesvar.

Beredning av te

Blommor och blad har en egendomlig fint kryddartad doft, smaken dr en
aning karv och kryddigt sammandragande.

Till te anvinds darfor ofta blommor, ibland med lite kamomill eller
bladpepparmynta.

1 tsk rolleka

1% dl sjudande vatten

Lat dra 8 minuter och sila. 2—3 koppar dagligen.

Rollekate kan blandas med andra mag- och tarmlakande orter:

3 delar rélleka

2 delar kamomill

1 del maskrosrotter

Koka forst maskrosrotterna i 15 minuter, tillsitt sedan rolleka och
kamomill, lat dra i § minuter. 2 koppar dagligen.
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Vid blaskatarr:

1Y% msk rolleka
1 tsk arnika

Blandas. 1 tsk av den hir blandning dricks med varmt vatten, som te
fore sangdags.

Yttre anviandning
Vid fastekurer dr ett omslag av rolleka ovanpa levern till stor hjilp.

Levern tycker om att ha det fuktigt och varmt.

Efter maten pd Vidarkliniken i Jarna, far behovande patienter ett lever-
omslag som utgors av en kompress med rolleka. En kompress, ungefar
10 x 25 cm varms med fuktig rolleka och ligges pa leveromradet. Sedan
laggs ett ylletyg ovanpd och en varmeflaska av gummi.

Rollekan dr en korgblommig vixt och kan gora huden 6mtalig for starkt
ljus. Rolleka dr ett utmarkt medel att tvitta sir med. Genom sin halt av
eteriska oljor, bidrar den till lakning.

I komposten aktiverar rollekan nedbrytningen och ar, tillsammans med
kamomill, maskros och valeriana en del till de biodynamiska prepara-
ten.

Kamomill
Matricaria chamomilla

Kamomill riknas inte till de s.k. bittervaxterna. (Det gor man bara far-
maceutiskt, nar den bittra smaken dominerar.) Men det finns dnd3 en
stor del av kamomillen som bidrar till en mangsidig verkan. Kamomill
ar en av de mest kdanda likeorterna och dess uppskattning géar langt till-
baka i tiden.

I det gamla Egypten hyllades kamomillen med sina gula blombottnar
som solgudens blomma. Den gillde som universalmedel och ar ett av de
dldsta och mest vilkinda likemedlen.

Fran antiken till medeltiden fanns otaliga anvindningsomraden for
kamomill.

Hos grekerna och romarna var kamomillen framfor allt en kvinnoort,
som anvinds for att lindra fodslosmartor och menstruationsbesvar.
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Ocksa vid olika storningar i matsmaltningen hos spad- och smabarn,
har man under arhundraden behandlat med kamomill. Darfor ocksa det
latinska namnet “matrix”, som betyder moder eller livmoder, alltsd mo-
derort. ”Chamomilla”, litet apple, syftar pa den dppellikande doften hos
nyutslagna blommor. Kamomillen har varit dlskad av alla Europas folk.
Trots sin starka doft har den aldrig anvints som trolldomsmedel som s
manga andra av vdra starkt doftande vaxter.

Min mor talade alltid om for mig, att kamomill har hjalpt mig mot mag-
knip. Kamomill horde till de vilsignade viaxterna.

Det finns tva typer av kamomill, som anvinds medicinskt: vanlig kamo-
mill och romersk kamomill. Vanlig kamomill 4r ettarig medan romersk
kamomill ar flerdrig.

Den dkta kamomillen ska inte forvixlas med sin slakting baldersbra,
som saknar all likekraft. Det dr latt att skilja pa de bdda orterna: kamo-
millen har en kryddartad sot lukt och nagot bitter smak medan balders-
brd dr nastan lukt- och smaklés. Vidare har kamomillen ett halvklot-
format, inuti ett ihdligt blomfaste medan blomfistet hos baldersbra ar
tillplattat och inuti kompakt.

Romersk kamomill
Chamaemelum nobile

Romersk kamomill har ndstan samma egenskaper som den dkta kamo-
millen, men den vanliga kamomillen dr att foredra eftersom den dr min-
dre bitter. Fordelen med romersk kamomill ar att den dr flerarig. Den
odlas girna i England, Belgien och Frankrike och finns didr i manga
tradgardar.

I dessa linder anviands romersk kamomill mer 4n den dkta kamomillen.
Den innehéller mer eteriska oljor och bitteramnen och anvinds ofta i
teblandningar eftersom de kompakta blommorna gor téet mera fylligt.
Kamomillen ar ganska ansprakslos nar det galler jordens beskaffenhet,
men innehéllsimnena ar rikhaltigare om jordmdnen dr bra. Den vaxer
helst ej pa soliga platser. Den ettdriga kamomillen froar av sig i ett trid-
gardsland.
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Kamomill ar en av de mest undersokta och utforskade likeorterna. Den
verkar mot inflammation i mag- och tarmomradet, men 4r aven lugnan-
de i kroppen och gasdrivande. Det finns inte manga lakeorter som ar sa
omfattande i sin verksamhet.

Den lugnande verkan infinner sig efter en kort tid. Kamomillen verkar
rogivande i hela kroppen och lindrar spanningar i matsméltningsorga-
nen. Den dr ddrfor bra mot kolik, buksmirtor och kramper, vaderspan-
ningar och stressrelaterade matsmaltningsproblem.

Bitteramnen stimulerar utsondringen av galla och magsafter, vilket okar
aptiten och forbattrar matsmaltningen.

Den viktigaste bestidndsdelen i kamomill ar en vacker bla flyktig olja,
som innehdller azulen, som ger den dess karakteristiska vildoft. Azu-
len har en antiinflammatorisk verkan medan ett annat amne paskyndar
likningen — tvd egenskaper som bada forklarar den positiva effekten vid
magkatarr och magsar.

Lat 2 tsk kamomillblommor dra under lock i en kopp med ca 2,5 dl hett,
men inte kokande vatten i 4—5 minuter. Silas och dricks 2—3 gdnger dag-
ligen utan sotningsmedel mellan méltiderna, helst pa fastande mage.

Allergiska reaktioner mot kamomill 4r inte mycket kdnda, men det kan
finnas vissa, eftersom kamomill tillhor de korgblommiga vaxterna. Det
ar bra att anvinda sig av den rena kamomillen och inte av tepdsar, som
ofta dr utblandat med romersk kamomill, som litt ger allergier. Dess-
utom gdr det littare att dosera téet, som aldrig ska vara starkt eller dra
for lange.

Kamomill kan ocksa med fordel blandas med orter som understodjer
dess verkan, som t.ex. lite pepparmynta vid gallbesvir och rolleka som
aptitstimulerande medel.

Kamomillte 4ar ingen vardagsdryck; det ska inte drickas langre an tre
veckor, varefter man gor uppehall eller anvinder vid behov.
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Skord

Skorda de nyss utslagna blomhuvudena av kamomillen, knipsa av dem
med fingrarna.

Skorda bara i varmt och soligt vader. Vid fuktigt, dimmigt eller kyligt
vider har kamomillen bara halften av den si viktiga kamomilloljan,
som utgor vaxtens lakeformaga.

For invartes bruk:

Beredning av kamomillte

Anvisningar om beredning av téer dr ofta ganska schematiska, men
i vissa fall dr det nog viktigt att hélla sig till individuella berednings-
metoder. Kamomill ska aldrig kokas eller hillas pa kokande vatten!

Vid luftvagsinfektioner kan goras angbad.

Ett starkt te bryggs:
50 g torkade blommor p4 1/2 | vatten. Angorna andas in.

For utvértes bruk:
Skolj ljust har med kamomillte — hdret far da en vacker glans.

I form av kamomillolja eller som kompress pd magen dr kamomill
mycket verksamt, sarskilt hos sma barn.

Kamomillolja

2 msk torkad kamomill

2 dl kallpressad olja (raps-, oliv-)

1 glasburk

Virm oljan en aning, hill den pd vixterna, sitt pa lock och stall burken
pa ett varmt stdlle i ett soligt fonster. Efter tvd veckor silas blommorna
av och oljan hills pa flaska. Forvaras kallt. Anvinds farska blommor ska
de vissna ner ett dygn innan man héller pa oljan.

Eventuell ska oljan spidas vid anvindningen. Ocksd for 6mma och in-
flammerade leder ar kamomillolja vilgorande.

Kamomillkompress

Ska kompressen anviandas at sma barn ricker det med en storre nasduk,
som man syr ithop pa langsidan. Den lilla sicken fylls med kamomill-
blommor, som man stiankt lite varmt vatten pa. Forslut kompressen och
varm den, kanske pd ett varmt grytlock.
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Kompressen ska vara varm och fuktig, inte het. Utanpa laggs en ylleduk.
Den kan anvindas fler ganger. Kompressen dr vilgorande for alla slags
mag- och tarmkramper och for gasbildning. Vuxna behover en storre
kompress.

Kamomillkudde

Kamomillblommans eteriska oljor verkar rogivande, vilket sedan linge
ar kant. Man marker dess verkan i téet, tinkturen och kamomillkuddar
som man girna lagger i singen tillsammans med oroliga barn. D4 de
verkar kramplosande i mag- och tarmomradet forhindrar de att somnen
paverkas av matsmaltningsstorningar.

Ortianga med kamomill
Efter dr. A Vogel

En behandling for kvinnor med urinvigsinflammation och for ildre
min med svarigheter att kasta vatten:

Hill kamomillavkok i en balja. Over denna ligger man en smal brida,
som tillater 4nga att stiga upp. Patienten, som dr varmt inlindad i frotté-
handdukar eller filtar, sitter sig pd bradan, sd att dngan tillgodogor
underifran. Kroppen blir genomvarmd. Urinvigsinfektionen blir battre
efter ndgra behandlingar.

Kamomill i tradgarden fordriver nematoder.

Kraften att fa smdrta tiga still

det gav skaparen till kamomill
Oforskrickt den blommar och vintar

pd ndgon som av magsmdrta flimtar.
Men mdanniskan uti sin smdrta

hon tror inte pd det i sitt hjirta,

som finns overallt. Hon ropar: "Jag vill,
ett piller fa — forskona mig fran kamomill,
for Guds skull!”

JOSEF WEINHEBER
oversittning Carita Hele Oist
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Maskros
Taraxacum officinale

Maskrosen ar bade ilskad och hatad. For finsmakaren dr den en deli-
katess, for hobbytradgirdsmastaren ett besvarligt ogrias. Maskrosen
tillhor pionjarplantorna bland de vilda vixterna, luckrar upp jorden,
hamtar upp niring fran de understa jordskikten och gor marken dter od-
lingsbar.

Till sist, nir blomningen gdtt 6ver, visar det sig att den ordinarie plan-
tan blir till en trollkonstnir av stora matt. Den runda, fina penselbol-
len ar ett miasterverk av viaxternas arkitektur nar den loses upp och seg-
lar till vaders. Detta kan vara ett forsonande drag hos maskrosen, men
egentligen vore det inte nodvandigt, eftersom den har sd manga positiva
egenskaper. Rudolf Steiner talar i Lantbrukskursen om Himmelens
budbarare”. Hos Linné hittar vi inte ndgonting negativt om maskrosen.
P4 hans tid fanns maskrosrot, maskrosblad och maskrosvatten pa apote-
ken. Linné kallar den ”lejontand” efter bladens tandning och pa franska
kallas maskrosen pissenlit”, som betyder “kiss i singen”. Det syftar pa
maskrosens urindrivande egenskaper.

Forekomst

Maskrosen ar en kosmopolit och forekommer i hundratals smaarter,
spridda over hela virlden. Overallt har den en fast plats inom folk-
medicinen. Namnet Taraxacum finns hos de arabiska likarna och syftar
pa bladens tandade form. Lejontand dr maskrosens namn pa engelska,
franska, italienska, spanska och tyska.

Innehallsimnen

Verksamma bestdndsdelar i maskrosen ar bitter- och garvimnen, in-
sulin, colin, vitaminer (t.ex. vitamin C, provitamin A), mineralimnen,
och i synnerhet kalium. Maskrosen dr ett bra exempel pa att en likeort
inte enbart kan bedomas pa grund av nigra fa verksamma dmnen. Forst
summan av ett storre antal, mycket varierande innehéllsimnen, utgor
den egentliga verkningen.
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Skord

Blommor skordas och torkas. Bladen skordas tidigt pa varen innan vax-
ten blommar. Rotterna skordas antingen pa senhosten eller tidigt pa va-
ren fore blomknoppningen. De fina rotgrenarna kan man ta bort genom
gnidning med en torr trasa. Tjocka rotdelar delas och breds ut till tork-
ning i tunna lager.

Roten innehaller upp till 12% inulin pa varen; pa hosten 40%. Inulin dr
en stiarkelseart, som kroppen kan bryta ned utan hjilp av insulin. Inne-
hallsimnena i roten varierar siledes med drstiden. Det visar hur viktigt
det ar att skorda vid ratt tidpunkt. Bitteraimnena finns mest pa hosten
eller tidig var.

Professor Rudolf Fritz Weiss skriver i boken ?Modern ortterapi™

“Alla reumatiker skulle genomgd en maskroskur
i slutet av vintern”.

Hos ett fital likevaxter, som hos maskrosen, sammanfaller den veten-
skapliga medicinska anvindningen med folkmedicinen. Maskrosens
huvudsakliga verkan ligger i lever/gallomradet. Den har sedan linge
anvints som bitterverksamt likemedel vid storningar i levern och gal-
lan, som t.ex. vid fettintolerans, ddlig matsmaltning, forstoppning eller
trotthet. Maskros ska vara med i en varkur. Den som en gang upplevt de
forvanansvarda forbattringarna, som okad rorlighet i lederna, kommer
alltid att tillgripa maskros. Dessutom utlovar en gammal tradition att
den friska vixten ger underbar framgéng i karlek”.

Maskrosen verkar dessutom mot njur- och blasbesvir, slaggbildning och
kroniska reumatiska besvir. Den hyllas ocksd efter kliniska undersok-
ningar, bdde av den konventionella medicinen som den alternativa. Den
fungerar ocksd som bindvavsmedel och mot alla ledbesvir (artroser),
ryggskott, ischias och besvir i ryggraden. Effekten infaller forst efter
lingre kurer. Aven utslag och klida som uppstir pa grund av nedsatt
leverfunktion kan lindras med hjilp av maskros.

Anvindning

Ett stort anvindningsomradena av maskrosen finns framfor alle vid gikt
och leversjukdomar. De verksamma dmnena finns i roten och bladen,
vilka ar lattast att anvdanda som te. Maskroste ar tillrackligt verksamt
att drickas enbart som te.
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Kur med maskroste

For en tekur pa varen och hosten anvinds den torkade roten. 1—2 skurna
rotter kokas upp med kallt vatten och kokas 1o minuter, silas och
drickes klunkvis. Man bor dricka 2x1 kopp maskroste dagligen.

Kur for onda leder

2-3 ganger dagligen drickes 1 kopp maskroste under 2—3 manader. Sent
pa kvillen bor man inte dricka sd mycket maskroste, eftersom den dr
urindrivande. Utéver téet finns det olika mojligheter att anvinda mask-
rosen i den dagliga maten.

Maskros i koket

Man ska aldrig skolja maskrosblad for linge eftersom de viktiga bit-
teramnena kan gd forlorade. Maskrosblad kan kombineras med odlade
gronsaker, som t.ex. tomater, gurka, huvudsallad och mjolksyrade gron-
saker. D4 vinjer sig gommen snabbare vid de viardefulla bitteraimnena.
Skulle maskrosbladen ind3 smaka alltfor bittert, rekommenderas att
skdra av bladspetsarna. I spetsen finns de flesta bitterimnena. Lingre
fram pd sommaren kan man ta bort mittnerverna om man tycker bladen
smakar alltfor bittert.

Maskrossallad

1 handfull spida maskrosblad, 1 r6dI6k, 2 msk kallpressad olja

2 msk dppelcidervindger, 1 knivsudd senap, farskmalen vitpeppar

1 gnutta salt

Skolj bladen, skar maskrosbladen i fina strimlor, finfordela 1oken.

Blanda olja, ittika, peppar, salt och senap tillsammans med maskros-

bladen.

Maskrossirap

Sirap fran maskrosor, mera kidnd som *fattigmans honung”, var vanlig
i forna tiders torpstugor. Den var ofta tunnflytande for att racka som
palagg till madnga smorgasar. Foljande recept dr anpassat till dagens moj-
ligheter och ger ett mycket smakligt palagg.

2 liter maskrosblommor kokas 1o minuter i 2 liter vatten

tillsammans med 1 kg rdrérssocker, 2 pressade citroner

och en bit skivad ingefira
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Ror om da och di. S& smaningom bildas en sirapsliknande konsistens.
Gor ett litet prov for att kdnna fastheten. Fyll pd i sma burkar.

Maskrossirapen gar knappt att skilja fran honung. Den verkar aktive-
rande och stimulerande i hela kroppen.

Maskrosrotter till kaffesurrogat

Man graver upp rotterna pa hosten, skoljer dem rena och torkar dem.
Sedan skirs de i mindre bitar och rostas i ugn tills de blir bruna. Dar-
efter mals rotterna i en kaffekvarn och man kokar kaffet som vanligt.

Maskrosodling

En del tycker att maskrosbladen ir for beska. Forsok da att plocka bleka
blad. P4 ett stille dar det finns mycket maskrosor kan man ticka over de
mycket unga skotten med t.ex. halm eller en svart plastduk. De nya blad
som vaxer fram blir ljusgula till firgen och langa och smala. Dessa blad
har en mycket mildare smak an de grona. Nar ljuset inte kommer &t vax-
ten, bildas inte lika mycket bitteramnen.

Skir bort de gamla bladen pa hosten, precis vid markytan och tack 6ver
dem. P4 sd sitt blir vdrens sallad riddad. Man kan ocksd med fordel ta
in plantor och odla dem mérkt, helst i killaren, i lador under vintern. I
Frankrike odlas maskrosor allmint och siljs dven vid torghandeln.

Forhoppningsvis har en bild av en vixt vuxit fram, som inte bara hiller
oss friska utan ocksd kan berika var matsedel. Men hur ser en skald pa
maskrosen?

?Ingen vas vill ha dig

Ingen kirlek krons av dig

Men den rena, vita sfdaren av ditt fré
Drémmer som ett moln

Ett fro for bela virlden”™.

JOSEPH WEINHEBER
Oversittning: Carita Hele Oist
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Ingefarsvaxter

Gurkmeja — Curcuma longa

Galgant — Alpina officinarum

Ingefira — Zingiber officinalis

Med alla likevixter 16nar det sig att ge akt pa sliktskapet dem emellan
for att fa reda pa hur de verkar och var tyngdpunkten ligger. Gurkmeja,
galgant och ingefira hor alla tre till familjen ingefarsvaxter (Zingibera-
ceae). Det gemensamma for de tre ar att de paverkar matsmaltningen
och amnesomsittningen.

Vixternas rotbitar, rizomer, anvinds inte bara som medicin, utan dven
som krydda i den dagliga maten dar viaxterna forekommer. Farmakolo-
giskt raknas de till de s.k. amara-acria, de skarpa bitterimnena.

Vixternas ursprungliga odlingslinder ar Indien, Kina och trakter i Syd-
ostasien, dar de lampliga odlingsbetingelserna finns. Idag odlas de dven
i Afrika och andra subtropiska delar av virlden dir gurkmeja, galgant
och ingefdra tillhor de dldsta och mest kdnda likevixterna. De om-
namndes redan for 4000 ar sedan i de gamla indiska och kinesiska skrif-
terna.
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Gurkmeja
Curcuma longa

Gurkmejans kraftiga, gula rotstock ir inte giftig och har anvints till att
farga livsmedel med. Ocksa ull, siden och munkdrikter har firgats med
denna vixt.

Som medicin var gurkmeja mycket uppskattad och den tillhorde de he-
liga viaxterna i det gamla Kina. Den har rykte om sig att "bota allt”, man
sade, att den verkade som en rensare i de smala levergdngarna och ordi-
nerade den mot lever- och gallbesviar. Men att anvinda gurkmeja som
medicin under en lingre tidsperiod dr inte att rekommendera utan att
radfrdga en likare.

Som krydda kan gurkmeja komma till anvandning da en farglos matratt
ska livas upp. Smaken ar latt syrlig, s3 de gamla begreppen “en aning”
och 7ett uns” kan vara rittesnoren. Man anviander gurkmeja till dgg-
rdtter, ris och sdser tillsammans med andra exotiska kryddor, men den
gar inte ihop med vara bladkryddor.

Gurkmejan innehdller zamnen som dr nira besliktade med saffran. Dar-
for har den ocks3 kallats ”indisk saffran”, trots att den fina saffrans-
smaken saknas. Gurkmeja anviands i currypulver, dir den har givit
kryddblandningen dess karakteristiska farg. Pa kryddhyllan i butiken
finns den ofta under benimningen Curcuma.
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Galgant
Alpina officinarum

Galgant ar slakt med ingefiara. Den ar lite morkare, men finare i sma-
ken. Under medeltiden anvandes galgant som likemedel. Galgant 4r en
omtyckt krydda i det indokinesiska koket och finns att kopa i asiatiska
livsmedelsbutiker.

Galgant ar mindre till vixten dn gurkmeja, men behover samma
odlingsbetingelser. Forst efter 6-8 dr kan de smala rotbitarna skordas.
De har da bildat eteriska oljor och en del bitter- och aromamnen.

Galgant har varit en mycket anvind likevixt fran tidig medeltid fram
till nutid. Den har allmiant ansetts vara stirkande och varmande, inte
bara vid mag- och tarmdkommor utan dven vid hjartbesvar. Darfor kall-
las den ocksa ”livets krydda™.

Som medicinalvaxt var den ndra att glommas bort, trots sina mang-
sidiga anvandningsomraden. Men nu har galgant blivit aktuell pd nytt
som ett vetenskapligt, belagt likemedel. Den siljs endast pa apotek i
Mellaneuropa. Galgant ar den enda ingefarsvixten vars medicinska ver-
kan ar vetenskapligt erkdnd. Galganttabletter anvands mot aptitloshet
men ocksd mot reumatiska besvir. I friga om gikt, forkylningar, mag-
akommer, gallbesvir och dven migran, kan galgant vara till hjalp.
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Ingefara

Zingiber officinalis

Ingefdra ar en flerdrig ort som kan bli upp till en meter hog. Ur rot-
stocken, rizomerna, som de egentligen heter, skjuter grona ogrenade
skott med langa, smala blad. Pa skott som saknar grona blad slar en
vacker, rod eller purpurfirgad blomma ut. Ingefirsblommor siljs nu-
mera i vilsorterade blomsteraffarer.

Ingefdran ir efter peppar den mest anvinda kryddan virlden 6ver. Den
kom tidigt till Europa och finns omniamnd i gamla, egyptiska papyrus.
Inom den judiska traditionen forekommer ingefira i borjan av Pesach-
festen. Muhammed, som i sin ungdom var kryddhandlare, hyllade inge-
fairan. De gamla grekerna bakade ingefarsbrod ungefar som vi bakar
pepparkakor. Pa Ludvig XIV:s och Fredrik den Stores bord fanns alltid
ingefiran, bredvid peppar och salt. Rudolf Steiner hade ingefira med sig
pa sina resor.

Anvindning

Med sin kombination av arom och skarp smak kan ingefira anvindas i
olika sammanhang. Den vidgar de sma blodkarlen, vilket kan forklara,
att den har effekt vid k- och sjosjuka. Darfor kan man ocksa dricka en
kopp ingefarste fore resan. Ingefaran dr haftig i smaken och ar samtidigt
effektiv vid anviandning. Den kan kopas farsk, torkad, syltad eller kan-
derad. Till skillnad frdn peppar och paprika, vilka snarare har en ytlig,
brannande smak, virmer ingefaran hela kroppen och ar darfor sa varde-
full om vintern.

Ingefirans rotstock, som anviands medicinskt och som krydda, innehal-
ler skarpamnen och eteriska oljor. Dessa amnen verkar stimulerande pa
matsmaltningen och hjilper mot illamdende. De frimjar produktionen
av saliv, magsafter och gallvitska, hjdlper upp amnesomsattningen, ver-
kar stirkande for hjartat och loser upp kramper. Ingefara ska dock inte
anvindas vid njurinflammation. Havande kvinnor och ammande méd-
rar ska vara mycket dterhdllsamma med ingefara.

De skarpa dmnena och eteriska oljorna gor att det sticker i ndsan vid
stark foda och man svettas. Inte undra pad att manga sjukdomar inom

68 ANNELIES SCHONECK De bittra 6rterna som livselixir



FRITT ATT LADDA NER FOR EGET BRUK



FRITT ATT LADDA NER FOR EGET BRUK

den traditionella kinesiska och indiska medicinen behandlas via mage
och tarm. Dessa skarpa dmnen hettar till” ordentligt och verkar allti-
genom virmande. Inom den kinesiska medicinen betecknas ingefidran
inte bara som “het”, utan ocksa for att den har ett speciellt forhdllande
till tjocktarmen och sitts in mot besvir i dessa omraden, och har ocksa
effekt mot forkylning.

Vanlig ingefara kan forebygga diarre.

P4 senare tid har flera kliniska studier i Danmark visat, att ingefira har
tva viktiga anvindningsomraden: mot illamdende och som antiflamma-
torisk behandling av led- och muskelbesvar.

Kliniska studier har ocksa visat, att ingefara hjialper mot dksjuka. Efter-
som detta preparat inte finns i Sverige kan man ta ingefiarsrot bade som
te och som “godis”. Det finns i fina forpackningar i asiatiska affirer och
ar ganska “haftigt” till smaken.

Ingefira i husapoteket
Med host och rusk kommer ofta en forkylning. Forsok med ingefirste:

Skala tumtjocka bitar av farsk ingefarsrot och finriv den. Hall 6ver en
liter kokande vatten och lat std med lock pd i 1o minuter. Smaksitt med
honung och citron. Barnen tycker bast om nar det inte ar for starkt. Det
ar da bast att skdra ingefaran i sma bitar och ldta den sta en kortare tid.
Barn under fem ar ska inte dricka ingefarste — de tycker nog heller inte
om det. For diabetiker ar det ett bra te.

Ingefara mot halsinflammation
Riv ndgra firska rotknolar. Blanda ner lite jummet vatten och gurgla.
Anvinds 3 ginger dagligen.

Te mot nedstamdhet
Finfordela nagra skivor firsk ingefira, ca 1 em langa, och hill kokande
vatten over. Lat dra i To min. Sotas efter behov med honung.

Ingefira i koket

Ingefiara utvecklar olika smaker beroende pa vixtplatsen. Den kan
kopas firsk, torkad, syltad eller kanderad.

I koket finns manga mojligheter till fornyelse genom anviandning av inge-
fara — bara man inte tar for mycket av den. En knivsudd av den malda
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orten brukar riacka. Ingefiara gar bra ihop med alla exotiska kryddor,
dock inte bladkryddor. Utover till soppor, anvinds ingefiara ihop med
olika frukter, t.ex. i en fruktsallad.

Prova stekta dpplen med ingefarsfyllning

Skala dpplen om sd behovs och ta ut kdarnhuset. Fyll med en blandning
av malda hasselnotter, finskuren ingefara och lite honung. Lét steka en
halvtimme i en vilsmord form. Servera sedan med yoghurt eller visp-
gradde.

Vid mjolksyrejasning av morotter och pumpa kan vi tillsatta finriven
eller skivad ingefira. Manga bakrecept lockar med ingefirskryddning.
Skulle kakburkarna vara tomma under julen, finns ett recept pa inge-
farsflarn, som gar fort och ar enkelt att baka.

Ingefarsflarn

50 g smor, ¥ dl socker (rdrorsocker), Y5 tsk ingefdra

Y tsk dkta vanilj (alt. kanel), % dl vetemjol

Ror matfett, socker, ingefira och kryddor. Tillsatt mjolet och arbeta
ihop degen. Bred ut degen pa en smord och mjolad plat till runda kakor.
Gridda kakorna i 200 grader mitt i ugnen i ca sju minuter. Lossa kakor-
na med en vass kniv. Boj och rulla ihop kakorna genast.

Inlagd ingefira

Gott till all sorts mat och smorgaspdligg. Det behovs en kastrull, en
konservburk av glas med lock och féljande ingredienser:

100 g skalad, farsk ingefira, 5 dlvatten

1 dl risvindger eller 0,75 dl vitvinsvindger, 1 dl socker, o,5 tsk salt.

Sa har gor man:

Skar ingefdran i tunna skivor och ligg i en skal. Koka upp vattnet och
hall det 6ver ingefdaran. Lat std i o min. Sl& sedan av vattnet. Koka upp
viniger, socker och salt. Hill den heta lagen over ingefaran och lat den
smdputtra i fem minuter. Lagg det hela pd burk och skruva pa locket.
Lat det dra minst ett dygn i kylen. Helt syrligt, sott, nyttigt — ingefidran
har allt. Lat dig val smaka.
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Tips och Rad

Vart smaksinne

Vid aldrandet forandras kroppens behov. Smaken och lukten avtar efter
livets mitt och blir kinnbart svagare vid 70 ars aldern. Smaklokarna
som formedlar matupplevelser har bara ett kort liv och méste stindigt
fornyas. Som alla fornyelseprocesser avtar de vid stigande alder. Det
leder till minskning av smakkanslighet och blir annu mer forstarkt ge-
nom tandproteser, som ofta tacker en del av gommen. Aptitloshet upp-
star som fororsakar underniring sa att manga dldre ater ensidigt utan
matgladje. Ocksa formégan att tugga och svilja maten avtar, sd manga
aldre kdnner sig sjuka nidr de dter for mycket. Kvaliteten av den dagliga
maten ar da sarskilt viktig, eftersom naringsbehovet minskar.

Nagra praktiska rad

I den 6sterlaindska mattraditionen ordinerar man den dldrande mannis-
kan att ta en msk kallpressad olja (sesamolja, olivolja, om gallan tillater)
for att “smorja” tarmarna, som blir skora och trotta vid tilltagande
alder.

Bittra téer % timme fore maten och vid ytterligare behov kan enzym-
tabletter vara en hjalp. Inte att glomma farsk surkal, som sitter spratt pa
magen vid bristande matsmaltning.

Regelbundna sma maltider ar ofta ldttare att tdla an tre dagliga, kom-
pakta mal.
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Smaksatt med kryddor

Ortkryddor passar inte bara i dietkosten utan iven i den vanliga maten.
Och det med all ritt. Vara kokskryddor med sina aromatiskt doftande
plantor ger piff 4t mdnga ritter och hjilper oss leva sunt. I stillet for en
overdos av salt och fardigblandade kryddor, kan man med orter astad-
komma de finaste smaknyanser och dessutom stimulera matsmaltning-
en. Bra att veta ar att alla vdra inhemska kryddorter ocksa ar likevix-
ter. De ger viktiga vitaminer och bitterimnen, renar blodet, stimulerar
aptiten, frimjar matsmaltningen, utsondrar slaggprodukter och verkar
kramplésande och lugnande.

Tva vixtfamiljer, de lippformiga (lamiaceae) och de flockblommiga
(umbellifarae) ger oss de flesta kryddorterna.

Den ldppblommiga familjen innehéller matsmaltningsframjande ete-
riska oljor och aptitretande garv- och bitteramnen. Denna kombination
stimulerar ocksd omvandlingen av fetter. Dessutom har manga av dessa
plantor en pafallande, stark arom. Till denna familj hor timjan, kyndel,
mynta, mejram, oregano, basilika, citronmeliss, salvia, rosmarin och
isop.

De flockblommiga paverkar mage, tarm, galla och lever. Vid en maltid
av kal och baljviaxter, motverkar de viaderspinningar och forbattrar
naringsupptaget. Dartill kommer en urindrivande och kramplésande
effekt, som t.ex. finns i selleri, libbsticka, finkal, persilja och kummin.

Vilka begransningar finns vid anvandningen av bittermedel?

Gravida och ammande modrar ska undvika malort och andra bittra
orter. Ocksa vid for stor mangd magsyra och inflammatoriska sjuk-
domar i mage och tarm ska bittermedel inte anvindas.

De olika korgblommiga vixterna (compositae) t.ex. malortssliktet,
rolleka och i mera sillsynta fall kamomill, kan utlosa allergier. Effekten
kan forstirkas av olika kombinationer med olika kemiska dmnen, som
t.ex. likemedel. Det dr bra att veta att det inte alla ganger 4r vixtens fel
nar en allergi slar till. For att uppticka allergiska reaktioner bor man all-
tid borja med mycket svaga doser av téer.
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En ny syn pa kryddor

For ett antal dr sedan fanns dnnu den uppfattningen att kryddor och
sarskilt de skarpa kryddorna, dr skadliga for den dldre manniskan, men
den moderna forskningen visar motsatsen. (Prof. Dr. H. Glatzel, Max
Plank Institut fur Erndhrungsphysiologie in Dortmund.)

Kryddor bidrar inte bara till att hoja smakupplevelsen, sa att vi kan
njuta av maten. Extra viktig 4r kryddornas funktion i kroppen. Veten-
skapen uttrycker det sa hiar: ”De har en fysiologisk verkning”.

Minga av vara vanliga kryddor framkallar saliv. Genom en forstarkt
smakupplevelse bildas mera saliv, som ar rik pd enzymer. Dessa amnen
aktiverar magens arbete och bildar samtidigt ett skydd fér magslem-
hinnorna. Att sjilv smaksitta sin mat kan vara en mojlighet att bryta
enformigheten i den fiardiga maten. Har finns mycket att vilja pa, t.ex.
curry, som ar en blandning av mdnga olika kryddérter. Curryn kan t.ex.
ge smak 4t en fisksds eller en potatisritt.

Gurkmeja bidrar ocksd med sin starka, gula firg med amnen som ar
galldrivande. Den roda chilipepparn varmer och ar god till pasta och
pizza. Till sist far vi inte glomma vitlok, pepparrot och senap. En burk
med Ortsalt dr bra att ha till hands om s& behovs.

Stro lite extra kanel pd efterritten; kanel sanker inte bara blodtrycket,
utan tycks ocksd vara bra vid diabetes. Prova ingefira pa filmjolken. Det
har man gjort sedan gammalt i matsmaltningsstimulerande syfte. Njut
av kanderad ingefira pa eftermiddagen.

?Allting som dr trevligt dr bra for magen”.
TANKT OCH SAGT I MUMINDALEN, AV TOVE JANSSON
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Annelies Schoneck, tillfor nu vid 92 ars alder, med denna
boken De bittra orterna som livselixir ytterligare en bok
till ett mangarigt gediget arbete med bokutgivning inom
naringskunskapens olika omraden.

Tidigare utgivna bocker ar:
Mjolksyrejdsning av gronsaker; Dagligt brod;
Sdad i daglig kost; Ta tillvara dpplen.

Alla dessa bocker har inspirerat manga manniskor och
givit dem kunskap om: Att baka gott och naringsrikt
brodilergryta.

Att lata olika sadeslag inga i den dagliga kosten.

Att ta tillvara pa dapplen liksom vitkal, morotter, gurkor
sa att naringen bevaras och aromen forhojs.

Att just "ta tillvara” ar en ledstjirna som Annelies
har lart ut genom sina erfarenheter fran Tyskland
och studier i naringslara sedan 1954 da hon kom
till Sverige.

Annelies startade firman Syran i Jarna och till-
sammans med medarbetare genomforde hon omfattande
kursverksamhet med bockerna som grund.

Alla Annelies bocker kannetecknas av att de ar sa vackra!
Skickliga illustratorer har anlitats. Recepten ar gjorda

med stor omsorg och ger praktisk vagledning och inspiration.
Mainga, manga manniskor ar tacksamma for Annelies
livsgarning med sina bocker.

En ny generation av unga manniskor kan nu ocksa fa
ta del av denna kunskap.
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