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Ortte

En infusion ar det vanligaste sattet att gora te. Du kokar vatten och haller det dver 6rten.

De vanliga proportionerna ar 1-2 tsk torkad krossad ért till 2 dl kokande vatten, och man skall vanligen
lata teet dra i 5-10 minuter. Sila, drick. For hosta far teer sétas, men fér matsmaltningsbesvar skall de
drickas s& beska som de ar.

Allmant om ortteer

Gor inte mera an en dags portion. Diverse mikroorganismer trivs till och med i kylskap, och dessutom
falls 6rternas aktiva amnen ut ratt sa fort.

Te for bad: gor en liter infusion eller dekokt enligt 6rt och ortdel, sila, hall i badet, fyll paA med vatten. Om
du haller hett te i ett fullt bad kan det vara for varmt. Du spar mycket 6rter om du har ett litet sittkar -
men satt det pa badkarets botten, det ar otroligt hur mycket rum en rumpa tar. Du behdver inte sila
bort érterna om du gor fotbad.

Ortolja

Vilken olja skall jag ta?

Olivolja finns att fa dverallt. Den fungerar fint.

Mandelolja ar en mycket fin olja, latt och kallpressad, men den kostar.

Sesamoilja ar fin, men den doftar sa starkt att skéra blomdofter (ros) och dven mindre skéra blomdofter
(lavendel) kan férsvinna.

Snabb ortolja i vattenbad

krossad torkad eller finhackad farsk ort

11olja

Vattenbad: satt vatten i en kastrull, satt en skal pa kastrullen sa att den inte tar i sidorna pa kastrullen
(jag anvander atpinnar), lat vattnet koka pa lag varme, satt till mera vatten om det kokar torrt.

Hall olja i skalen, satt till s& mycket 6rt som ryms (inga torra hdgar ovanom ytan, inte for mycket "tom"
olja). Lat vara pa vattenkastrullen i 1,5 timme. R6r om nu och da. Oljan far inte ryka eller koka.

Torr ort: sila, hall i flaska, satt etikett.

Farsk ort: sila, hall i en glasburk, Iat sta i ett morkt horn i 4-7 dagar (tills oljan klarnat), hall férsiktigt oljan
av bottensatsen, hall i flaska, satt etikett.

Ortsalva
gors vanligen av ortolja. Salvor ar inte lika klottiga som oljor och du behéver mindre mangder. Bivax i
salvan gor att den stelnar.

Vanlig ortsalva

7 delar fardig ortolja (t. ex. 3,5 dl)

1 del bivax (t. ex. 50 g)

Varm ortoljan i vattenbad, satt till bivax, lat koka pa full varme (annars smalter inte vaxet). Rér om nu
och d3, inte for ofta sa att blandingen inte svalnar. Nar vaxet har smalt ar salvan klar att hallas i sma
burkar. Lat svalna, satt lock, satt etikett.

Tinktur (alkoholextrakt)

Finhacka farsk eller torkad ort, fyll i en glasburk, tdck med alkohol (sa starkt du kan fa), 1at sta i 2-4
veckor, sila, pressa ur, hall i flaska, satt etikett.

Ta 15-30 droppar av den fardiga tinkturen 1-3 ganger om dagen och/eller enligt behov.

Ortsirap

orter med stark egen smak, t.ex. mynta, timjan, isop

vatten

socker

Koka ett starkt te pa orterna. Sila. Ta tillvara 2 dl och hall tillbaka i en ren kastrull.

Tillsatt 400 g socker och |at stad pa svag varme. Roér om tills alla sockerkristaller har I0sts.
Hall pa burk, satt tatt lock och forvara i kylskap.

Ta 1 tsk vid behov mot hosta och halsont.
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Forelasningar

Du hittar en lista 6ver mina aktuella férelasningar har:
http://www.henriettes-herb.com/luentoja.html

Publikationer

Svenska

Broschyren "Vilda gréonsaker" kom ut i oktober 2010. Haftad, 30 sidor.

Texten och vaxtbilderna ar mina, bakparmens info ar litet missvisande.

Ladda ner har: http://www.henriettes-herb.com/sv/vilda-gronsaker.html eller bestall fran
Marthorna (minst 5 st., mot portokostnader).

"Praktiska lakeorter" kom ut den 15.5.2011. 150 sidor.
http://www.henriettes-herb.com/sv/prakt-lake.html

Roligt med vaxter" kom ut i bérjan av maj 2016. 192 sidor.
http://www.henriettes-herb.com/sv/rol-vaxt.html

"Praktiska ortkort" kom ut i november 2017. 144 sidor inklusive 52 drtkort samt kortask.
http://www.henriettes-herb.com/sv/ortkort.html

Finska

"Kaytannon laakekasvit" ilmestyi 17.11.2010. 150 sivua.
http://www.henriettes-herb.com/fi/kayt-laak.html

"Kaytannon ladkekasvit 2" iimestyi 30.11.2012. 168 sivua.
http://www.henriettes-herb.com/fi/kayt-laak2.html

"Hauskaa kasveilla" ilmestyi 19.10.2015. 192 sivua.
http://www.henriettes-herb.com/fi’/hausk-kasv.htmi

"Kaytannon yrttikortit" kom ut i november 2017. 144-sivuinen kirja, mukana 52 yrttikorttia seka
korteille rasia.

http://www.henriettes-herb.com/fi/yrttikortti.html

"Kaytannon yrttikortit 2" kom ut i maj 2019. 52 uutta yrttikorttia seka korteille rasia
http://www.henriettes-herb.com/fi/yrttikortti2.html

Engelska

"Practical herbs" kom ut 18.11.2011. 150 sidor.
http://www.henriettes-herb.com/articles/pract-herbs.html
"Practical herbs 2" kom ut 28.11.2013. 164 sidor.
http://www.henriettes-herb.com/articles/pract-herbs2.html

"Practical Herb Cards" kom ut i november 2017. 144 sidor med 52 6rtkort i paff samt kortask.
http://www.henriettes-herb.com/articles/herbcards.html

"Practical Herb Cards 2" kom ut i maj 2019. 52 nya o6rtkort i paff samt kortask.
http://www.henriettes-herb.com/articles/herbcards2.html

Distanskurs i ortterapi

En 21 manader lang distanskurs per brev och/eller internet. Sju delar, sju teorihaften, finfint material.
https://www.henriettes-herb.com/sv/kurs-ortterapi.html

Samma kurs gar ocksa pa finska: https://www.henriettes-herb.com/fi/etaopiskelu.html
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Orter

Citronmeliss, Melissa officinalis. Sitruunamelissa

Mangarig 50-60 cm hog 6rt med sma vita blommor. & 7-8. Genomslapplig jord,
gbdsla.

Anvand blad och blommande skott som te eller tinktur mot stress, spanning,
sdmnldshet, och som lugnande och stamningshdjande 6rt. Den ar speciellt bra mot
herpes-virus sasom baltros (vyOruusu, "helveteseld" pa norsk, shingles), munsar
(huuliherpes, yskanrokko), genitalherpes (alapaan herpes) och vattkoppor
(vesirokko). For herpesvirusarna kan man bade badda utvartes och ta orten
invartes.

Farsk ort ger en god smak till fruktsallader.

Daggkapa Alchemllla -arter. Poimulehti.

: e 10—40 cm hdga mangariga orter. ® 6-8. Aven
tradgardens jattedaggkapa kan anvandas, forutsatt att man inte anvander
gifter i sin tradgard. Trivs pa fuktiga angar.

Anvand bladen till te eller i gronpulver for diverse mensproblem och vid
gaoraviditet.

Groblad, kampar, Plantago-arter. Ratamo.
De ar valdigt ansprakslésa. De som odlas hos oss ar
mangariga. & 6-8.

+ Plantago lanceolata, svartkdmpar, heinaratamo. Valdigt smala blad, upp till
50 cm hég, fina vita blommor.
« Plantago major, groblad, piharatamo. Det finns en fin rédbladig sort. Upp till
40 cm hog.
« Plantago media, rédkampar, soikoratamo. Valdigt vacker i blom, med sma
ljusroda blommor i en lang blomklase. Upp till 50 cm hog.
- samt 6vriga Plantago-arter.
Anvand bladen som te, sirap och olja. .
Groblad och kdmpar starker lungorna, stoder slemhinnorna, lugnar magen och laker sar.
Anvand frona i vatten for olika matsmaltningsproblem, och om du ar en s.k. "torr" person.
Obs. Psyllium och ispaghula ar grobladsarter.

Guliris, Solidago virgaurea. Kultapiisku

Mangarig 40—-60 cm hog 6rt. ® 7-8, gula blommor. Pionjar pa hyggen.
Anvand blommande toppar som te eller tinktur for astma, hdsnuva,
eksem och urinvagsinflammationer. Anvand dem som olja eller salva for
djupare muskelvark, stukningar, och blamarken.

Kanadensiskt gullris (och andra importerade gullris), Solidago
sp., kanadapiisku L o
Mangarig 80-120 cm hog ort. ® 7-9, gula blommor. Sprider sig valdigt fort bade med fron och rotter

plantera inte i tradgarden!
Anvand blommande toppar som gullris.

Hagtorn, Crataegus-arter. Orapihlaja.
Hack, buske eller ganska lagt trad. ® 5—6. Blommor vita med rosa i

mitten, det finns ockséa rosa sorter. Bar roda eller svarta.

Pa aptekslistan.

Anvand blommande toppar (pa varen), blad (pa sommaren), bar (pa
hosten) till te eller tinktur.

Hagtorn ar en av vara basta orter for hjartat. Den starker bade hjarta och
blodkarl. Den ger ocksa mod.

Obs. Hagtorn kan goéra betablockerares biverkningar mera markanta. Om
du far 1agt blodtryck nar du anvander bade betablockerare och hagtorn ar det bast att sluta med
hagtornen. Prata med din Iakare om betablockerarens behov: hagtorn hjalper samma problem, nastan
helt utan biverkningar.

Obs. Alla kan inte ta hagtorn. De som far hjartklappningar eller blir helt kraftldsa av hagtorn ska sluta ta
Orten. Om dessa biverkningar ska komma goér de det den andra eller tredje dagen du anvander hagtorn.
Sluta ta 6rten och problemet férsvinner pa en dag. Hagtorn ar pa Fimeas lakemedelslista.
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Hallon, Rubus idaeus. Vadelma. :
Ca 1 m hég mangarig ort med tvaariga kvistar. & 6—7. Tradgardens hallon
gar bra, om de inte har blivit sprutade.

Anvand blad till te fér allskbns mensproblem. Hallonbladen starker
kvinnans backenorgan. Drick te under graviditeten ocksa, men bdrja forst i
4. manaden.

Obs. Hallonblad har taggar som kan irritera slemhinnorna. Sila genom
kaffefilter sa slipper du harkla dig efter hallonteet!

Baren ar svalkande, anvand dem som febersdnkande medel vid behov.

Isop, Hyssopus officinalis. lisoppi.
Mangarig, 50-100 cm hog 6rt med morkbla, lila, ljusroda eller vita blommor. & 8-9.

Anvand blommande toppar som te, sirap eller tinktur som en av de starkaste
inflammationshammande 6rterna i kransblommiga, for hosta (sétat) eller
matsmaltningsproblem (osdétat).

God som te, mycket bra som krydda i kéttratter.

®Johannesort, Hypericum-arter. Kuisma.

Tyvarr kan inte tradgardens praktfulla johannesoérter anvandas.
Bara de smablommiga fungerar, om de fargar fingrarna rott.
Gula blommor, mérkgréna blad. Mangarig, vinterstanden
rodbruna. ® 7-9. Torra angsmarker. 30-50 cm hdg. T
Anvand blommande toppar, knoppar, blommor. Anvand som
tinktur eller te for att starka nerver och nervsystemet, for att lugna och mot
depression. Starker levern, stoder urinvagarna. Motverkar endel virus och bakterier.
\Valdigt bra for somnléshet, speciellt i kombination (1:1) med antingen havre eller
somntuta.

BWAnvand som olja eller salva mot svullnad fran trauma, stukningar, vrickningar,
mblamarken, psoriasis (fungerar inte alltid) och ledvark (fungerar inte alltid).

Obs. Kopt torkad 6rt &r nastan obrukbar. Ort som du sjélv har torkat och forvarar regelrétt (tat glasburk,
jamn temperatur, skyddat fran ljus) haller lange. Olja (och darmed ocksa salva) maste goéras av farsk
ort.

Johannesort ar pa Fimeas lakemedelslista.

Jordreva, Glechoma hederacea. Maahumala).
Mangarig, till ca 20 cm hog 6rt med lila blommor. & 4-5.

Anvand blommande ort (tidigt pa varen) eller bladrevor (efter
midsommaren) som te eller tinktur. Jordreva ar inflammationshdmmande
och speciellt bra for ansiktets slemhinnor. Anvand 2-3 koppar te per dag i
2-3 manader vid tinnitus.

Bladen &r en intressant krydda for t.ex. sallader.

Kamonmill, Matricaria recutita. Kamomillasaunio.

30-50 cm hog vaxt med gul-vita blommor. Ettarig. % 6—9. Genomslapplig jord —
potatislandets kanter ar perfekta.

Anvand blommor, blommande 6rt. Ta 6rten som te eller tinktur eller gor angbad
eller kompresser.

Kamomill ar valdigt bra for illamaende hos sk. "heta" personer. Den hjalper ocksa
lindriga 6gonproblem (lagg avsvalnat silat te som kompress pa 6gat). Den lugnar
och &r en "mammadrt": den delar ut kramar. Orten &r ocksé bra vid férkyIningar.
Obs. Anvand gatkamomill (Matricaria matricarioides, pihasaunio) pa samma satt.

Lavendel, Lavandula -arter. Laventeli.
Mangarig 40-50 cm hog buske med lila blommor.
8-9. Sand ar bast. Gddsla inte!

Anvand blommande toppar och blad som te, olja (av topparna inte av
eteriska oljan!), salva eller értdyna. Orten ar lugnande, sémngivande,
stdmningshdjande.

Al lp ‘:nt pvghm e
{ ttpy es
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Lakemalva, altearot, Althaea officinalis. Rohtosalkoruusu.
100-150 cm hog, mangarig. ® 7—9. Sma vita blommor med lila i mitten,
graludna blad. Odlas bast med vata fotter ("marshmallow").

Anvénd blad och blommor av alla arter fran malva till Iakemalva till te
eller sirap.

Malvor stdder slemhinnorna i hela kroppen och verkar darfér anti-
inflammatoriskt vid t.ex. forkylning, urinvagsinflammationer,
matsmaltningsproblem, hosta och sjuk hals. De ar dessutom valdigt bra
fér s.k. "torra" manniskor.

Mariatistel, Silybum marianum (Carduus marianus).
Maarianohdake.

Tvaarig, hos oss ofta ettarig ca 80 cm hog taggig tistel. ® 7-8, fint roda
eller vita blommor.

Anvand just krossade fron som sadana, som te eller som tinktur for att
hjalpa levern aterhamta sig fran olika anfall (t.ex. gift, alkohol,
I6sningsmedel, cirrhos, hepatit).

Bladen kan atas, taggarna fas lattast bort med sax. Bladens smak ar
valdigt intressant.

Obs. Marietistel ar pad Fimeas lakemedelslista.

Maskros, Taraxacum officinale. Voikukka.

Mangarigt 10-50 cm hogt ogras i tradgarden. & 5-6, blommor knallgula
och fina. ,
Anvand rot och blad som sallad, te eller t.ex. tuggade som sadana for att
starka en 6veraktiv lever. Orten &r diuretisk och hjalper darmed endel folk
med hogt blodtryck. Den innehaller kalium, orsakar darfor inte kaliumbrist.
Anvand blommor som te eller tinktur for att hdja humoret. Utvartes
fungerar en olja (och salva) gjord pa farska blommor som avslappning for
spanda muskler.

Gor omelett med farska blommor, gér maskroskapris, gér maskrosblomsirap, gor olika sallader.
Maskros ar besk, kraver alltsa nagot surt, t.ex. citronsaft eller vindger for att mildra smaken.
Roten har anvants som "kaffe".

Mjolkort, duntrav, rallarros, Epilobium angustifolium . Maitohorsma,
rentun ruusu

Mangarig 100-200 cm hdg 6rt med fina lila blomklasar. & 7-8.

Anvand bladen som te eller i gronpulver vid matsmaltningsbesvar och for lindriga
prostatabesvar.

Kulinariskt ar unga skott valdigt goda stekta i smoér, kryddade med en skvatt
citronsaft.

Natagras (Stellaria media) (vesiheina

Anvand del: saft, farska grona delar
Anvands hur: som sadan, olja, salva
Anvands for: klada.

Nassla, Urtica dioica. Nokkonen.

Mangarig 50-100 cm hog ort. ® 6—7, grona hangen.

Anvind unga toppar och blad som te, gronpulver eller tinktur. Orten hjélper vid
hdsnuva och mineralbrist och starker naglar, har och benstomme. Den ar speciellt
bra vid jarnbrist. Nassla ar urindrivande.

Ett bad mineraliserar skinn och naglar, men ocksa djupare.

Ett starkt te som harskéljning starker har och harbotten.

Anvand roten som te, pulver eller tinktur for prostatabesvar.

Anvand fréna som te, pulver eller tinktur for att starka binjurarna (vid t.ex.
utmattning) och njurarna (vid t.ex. njursvikt).

Nasslan ar var basta vilda bladgronsak. Plocka massor! Den ar godare om den
finhackas, eftersom den annars ar nagot strav.

Gor bastukvastar av langa nasslor och piska for ledvark.

Obs. Aldre nasslor kan irritera njurarna. Plocka hellre unga och fina!

Obs. Nasslor kan plockas fran kompost och liknande valdigt naringsrika stallen om det har varit nagra
soliga dagar. Orten anvander sina nitrater sjalv i solsken.
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Ros, Rosa -arter. Ruusu

Buske eller klattervaxt. & 6-8. Ljusroda, roda, vita eller gula blommor.
Roda eller svarta bar (nypon). o
Anvénd kronbladen som te, tinktur, vinager, sirap, elixir eller som sadana g%
for att ge sammet inat och taggar utat. Ocksa stamningshoéjande.

Obs. kronbladen smakar parfym.

Anvand nyponen som sylt, gele, mos, te eller pulver fér C-vitaminbrist.
Obs. Det finns kliande har i nyponen. De ar besvéarliga att bli av med.
Nypon brukar ha mask nar det ar daliga appel- och rénnar.

RGd rudbeckia, solhatt, Echinacea purpurea. Punahattu,
auringonhattu.

Mangarig till 100 cm hog 6rt med statliga ljusroda eller vita blommor. & 7—
8.

Anvand rot, blommor, fron, ovanjordiska delar som te eller tinktur for att
starka immunforsvaret. Orten ar speciellt bra mot flunssa om den tas vid
de allra forsta tecknen.

Utvartes: Echinacea ar mycket effektiv vid getingbett och liknande.

Obs.: om du ar allergisk mot grabo eller rélleka kan du ocksa vara
allergisk mot solhatt.

Obs.: solhatt behdver kalkhaltig jord. Den blommar betydligt battre om pH:n ar tillréckligt hdg.

Rolleka (Achillea millefolium) (siankdrsamo

Anvand del: blommande toppar

Anvands hur: te, 1 tsk till 2 dl kokande vatten, lat dra i 10-15 minuter, sila, drick 1-3 koppar / dag.
Tinktur.

Anvands for: lattare att sdga vad den inte kan anvandas for.

Utvartes: rolleka haller bromsar pa avstand.

Anvand del: rot

Anvands hur: farsk eller torkad rot som sadan

Anvands for: tandvark.

Timjan, Thymus vulgaris. Tarha-ajuruoho, timjami.
Lag vaxt med ljust eller morkt lila (ibland vita) blommor. Mangarig. % 6-7. Sand

(eller mycket genomslapplig jord) med kalk ar bast.

Anvéand ovanjordiska delar med eller utan blommor. Ta érten till te, sirap, tinktur,
kompresser osv.

Timjan ar en eldig lappblomstrig 6rt. Den dkar sekretionerna, ar bra vid hosta och
snuva, Okar svettning, starker lungorna. Bra mot illamaende.

Obs. Timjan ar vintergron och torkar bort pa varen, nar snén smalter och solen
gassar. Tack in den redan pa hosten!

Kulinariskt &r timjan enav de V|kt|gaste kryddorterna. Den ar ocksa god som te.

inns rodblommlga arter.
gAnvand blommor av doftande arter som te eller tinktur mot férkylning, huvudvark
‘och for att svettas.

nvand bommor eller grona delar av doftande arter som bad, olja eller salva mot
ark.

bs. Alggras innehaller salicylater, men den varklindrande effekten beror bara
Adelvis pa dem. De gréna delarna kan invartes irritera slemhinnor. Blommor och
noppar hjalper slemhinnorna.

lommorna kan anvandas for att krydda t.ex. vispgradde, mjéd och 6l. Ta inte foér
ycket!
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