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Szanowni Patistwo,

Moja przygoda z dzikimi roslinami rozpoczeta si¢ ponad dwadziescia lat temu od zbierania poRrzywy i czosnku
niedZwiedziego do satatek, Pozniej zaczetam przetwarzal Rwiaty i owoce czarnego bzu, dzikiej 102y, czeremchy
i glogu, z Rtérych robifam soki, syropy i nalewki. Od Kilku lat, najczesciej podczas spaceréw z psem, ogladam
otaczajgcq mnie przyrode réwniez pod Rgtem jej zasobéw, tego, co akurat w tym momencie moZna zjesé, co ma
do zaoferowania. Zaczetam tez dokfadniej obserwowal, czesto w skali maRro, zmieniajgcq sie roslinnos¢ na
codziennych, powtarzalnych ,psich” trasach, co urozmaicifo mi te spacery. Zwykfy trawnik stat si¢ uroRfiwy i
cieRawszy, stanowiqc czasem fascynujqcq tamigfowke. Poszczegdlne okazy roslin, Rtérych wezesniej nie znatam,

przynositam do domu i prébowatam identyfikowac.

Zachetq do zgtebiania tematu i rozsmaRowania si¢ w dzikiej zieleninie byty leRtury RsigZeR etnobotanika dra hab.
£ukasza £uczaja, prof. Uniwersytetu RzeszowsKiego m.in. ,Dzikie rosliny jadalne Polski” oraz ,Dzika Ruchnia'”,
Rtore gorgco polecam, gdyz sq jednymi z nielicznych Zrédet méwigcych o sposobach wyRorzystania dzikich roslin,
szczegdlnie tych, Rtdre nie sq wymieniane w pozycjach zwiqzanych z fitoterapiq i uznane w ziofolecznictwie, albo

wrecz sq uznane za trujgce.

Niektore z prezentowanych przepiséw zostaty zainspirowane propozycjami dra £uczaja, jednakze zmodyfikowatam
je na wtasne potrzeby, wedtug wtasnego smaku, dodajgc inne dostepne skfadniki, bqdZ zmieniajgc proporcje.
SKrétowe przedstawienie skfadu biochemicznego oraz zastosowanie w lecznictwie, oparte zostato o opracowania

dra n. biol. Henryka Stanistawa RgZatiskiego.

1 t.tuczaj, Dzika kuchnia, Warszawa 2013, L. Luczaj; Dzikie rosliny jadalne Polski: przewodnik survivalowy, Krosno, 2004
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Podczas wyboru roslin do tego opracowania z rozmystem pominetam popularne ziofa, jak
miete, rumianek, czy mniszka lekarskiego. Chciatabym zwréci¢ uwage na mniej znane i niewyko-
rzystywane powszechnie, a bardzo smaczne i zdrowe rosliny. Przepisy na potrawy i napoje, ktore
przedstawiam, charakteryzuja sie duzg wariantowoscig. Wiekszo$¢ przepiséw mozna potraktowac
jako przykfady bazowe i w wielu przypadkach zmienia¢ zielny sktadnik na te sama czesc innej
rosliny. Zamiast pokrzywy mozemy dac inne liscie, np.: podagrycznika, bluszczyku kurdybanka,
bylicy, lebiody, albo zmiesza¢ rézne. Owocowe dodatki mozna zamieni¢ na inne owoce, a kwia-
ty wymienic¢ na inne kwiaty. llosci dodawanych sktadnikéw w czesci przepiséw nie sg podawane
z aptekarska precyzja. Takiej wymagaja jedynie ciasta i wypieki. W wiekszosci przypadkéw wystar-
cza ilosci orientacyjne, ktére dostosujemy do wiasnych potrzeb i upodoban smakowych.

Zacznijmy od spozywania niewielkich ilosci dzikich roslin, aby sprawdzi¢ reakcje organizmu,
czy nie mamy alergii na ktorys sktadnik. Nasz organizm moze nie by¢ odpowiednio przygotowany
na trawienie takiego pokarmu, dajmy mu czas, aby przywykt i wéwczas stopniowo wprowadzaj-
my do jadtospisu kolejne rosliny. Ziota maja tez specyficzny smak, czasem z odrobing goryczki,
do ktérej szybko sie przyzwyczaimy, a wrecz rozsmakujemy, lecz podane na raz w wiekszej ilosci,
moga has zniecheci¢. Dawkujmy je w mniejszych porcjach, najlepiej wprowadzajac jako oryginal-
ny dodatek do znanych i lubianych potraw.

Jesli nie mamy pewnosci, sprawdzmy przed zjedzeniem, co to za roslina, zrébmy jej zdjecie,
wezmy jedna do domu i sprébujmy jg zidentyfikowac. Przydaje sie Internet z bogatym materiatem
ilustracyjnym, szczegdlnie polecam ryciny ze starych zielnikdw, ktére w precyzyjny sposéb poka-
zuja typowe cechy roslin, najbardziej charakterystyczne, ktére na fotografii mozemy przeoczyc.
Zwracajmy uwage na szczegoty, ksztalt, brzeg i unerwienie lisci, kolor i wyglad kwiatéw, ksztatt



i ilos¢ ptatkow itp.

Do powszechnie wystepujacych oraz bezpiecznych, takich ktérych nie da sie przedawko-
wac, naleza pokrzywa i podagrycznik, to sg tez moje ulubione ,zielska".

Sposréd wystepujacych w Polsce rodlin tylko kilka jest naprawde niebezpiecznych, s3 to:
tojad, ciemiezyca, ciemiernik, bielun, lulek, pokrzyk, cis, szalej, szczwot, lulecznica, zimowit,
konwalia i wawrzynek. Sprawdz, jak wygladaja, zanim zaczniesz zjadac fake.

OSTRZEZENIE

Przepisy opisane w ksigzce zostaly przez autorke osobiscie przygotowane i degusto-
wane przez wiele oséb. Autorka dotozyta wszelkich staran, aby informacje o poszczegélnych
rodlinach byly zgodne aktualnag z wiedzg fitoterapeutyczna. Zaleca sie jednak zachowanie
ostroznosci podczas przygotowywania potraw i napojow z dzikich roslin, gdyz niektére ga-
tunki moga wywotac reakcje alergiczne. Ksigzka ma charakter edukacyjny, nie stanowi i nie
zastepuje porady lekarskiej. Wydawca, ani autorka nie ponosza odpowiedzialnosci za ewentu-
alne skutki uboczne, ktére moga wystapié po spozyciu opisanych roslin lub niewtasciwa iden-
tyfikacje gatunkoéw.

Rosliny, szczegdlnie te przeznaczone do suszenia, zbierajmy w suche stoneczne dni, po
zniknieciu kropel rosy. Owoce zebrane w deszczowe dni sg bardziej wodniste i mniej stodkie. Ten
warunek dla zbioru dotyczy wiekszej ilosci ziot, ktére chcemy przeznaczy¢ do przechowywania



i przetworéw. Zachecam do regularnego zbierania niewielkich porcji zieleniny podczas spaceréow
i spozywania w codziennych potrawach. Najzdrowsze, najdelikatniejsze i najlepiej smakujace ro-
$liny zielne s3 mtode. W fazie przed i w trakcie kwitnienia. Jednak nawet jesieniag mozemy znalez¢
miode rosliny, ktore odbity po skoszeniu, mtode wyrastajace dopiero siewki. Wiele rosli nadal mo-
zemy spozywag, jednak przygotowanie ich wymaga nieco wiecej zachodu. Bywa, ze liscie staja sie
tykowate, trzeba odrzucac todyge, ktéra wczesniej razem z cata rosling nadawata sie do zjedzenia.
Wowczas nalezy wybiera¢ tylko wierzchofki roslin, gérne liscie, czasem trzeba je dtuzej ugoto-
wac, albo drobniej poszatkowad. Krotki jest czas zbioru wiekszosci kwiatéw (chociaz kwitngcego
mniszka lekarskiego, koniczyne, czy stokrotke spotkamy tez jesienia, ale s to raczej pojedyncze
okazy). Nastepnie dojrzewaja owoce miesiste oraz nasiona, orzechy. A na koniec sezonu wegeta-
cyjnego przypada czas zbioru czesci podziemnych (korzeni, bulw).

Dary natury najlepiej zbiera¢ w lasach, parkach, na tgkach i zielencach, mozna przy lokalnych
dojazdowych drogach czy deptakach. Nie zbierajmy na hatdach pohutniczych, hatdach po kopali-
nach rud metali, przy autostradach i drogach o wzmozonym ruchu samochodowym, a takze przy
polach uprawnych, gdzie stosowano chemiczne srodki ochrony roslin.

Nie zbierajmy wszystkich roslin z jednego stanowiska, wszystkich owocéw z krzewu, nie
zbierajmy roslin chronionych lub rzadkich. Wygodnie jest zbiera¢ poszczegdlne gatunki do osob-
nych pojemnikdw, czy toreb, aby sie nie pomieszaty, chyba, ze zbieramy pek ziot, ktdre i tak razem
zjemy. Nie wyrywajmy roslin z korzeniami, jesli nie zbieramy korzeni. Najlepiej odcinac¢ lub obry-
wac wierzchotki roslin, ktére wykorzystamy, nie niszczac catych roélin i nie brudzac ziemia. Zbie-
rajmy tylko to i tylko tyle, ile nam potrzeba.

Przygotowanie roslin do bezposredniego spozycia, czy przetworzenia wymaga czasu i odro-
biny cierpliwosci. Chwile spedzone na ich przebraniu (odrzucamy przebarwione liscie czy nadpsu-
te owoce) i oczyszczaniu mozemy potraktowac jako chwile relaksu, wyciszenia, swoistej medytacji.
Jedynie w niektorych przypadkach przygotowanie bywa zmudne, ale i tak warto sprébowac¢ cho-
ciaz raz, dla nowego doswiadczenia smakowego. Czasem trzeba zabezpieczy¢ dtonie i ubranie, jak
w przypadku szczegdlnie brudzacych ciemnych owocéw - czarnego bzu, aronii czy czeremchy.

Rosliny zielne i owoce przeznaczone do obrobki termicznej doktadnie myjemy, wrzucamy
do wiekszego naczynia, zalewamy chtodng wodg, aby swobodnie ptywatly i mieszamy reka. W ta-
kiej kapieli zostawiamy na okoto p6t godziny, co jakis czas mieszajac. Potem odcedzamy. Ziele-
nine, ktora bedziemy spozywac na surowo, np. w satatkach, szczegdlnie doktadnie oczyszczamy,
aby pozbyc¢ sie ewentualnych jajeczek pasozytow. Najlepiej je sparzy¢ zanurzajagc na moment we
wrzatku. Z kwiatami obchodzimy sie wyjatkowo delikatnie, gdyz na nich jest wartosciowy pytek,
ktérego podczas zbioru staramy sie nie straci¢, a w domu otrzepujemy nad naczyniem i zgarniamy
do stoiczka, w ktérym mozna go przechowa¢; pytek pédzniej dodajemy do suszu lub gotowego
przetworu. Ptatki kwiatoéw zawierajg antocyjany, olejki eteryczne, flawonoidy i $luzy. Réwniez nie
nalezy myc¢ roslin przeznaczonych do suszenia. Rozktadamy je swobodnie na papierze, lub tkani-
nie i zostawiamy na okoto godzine, aby mieszkancy roslinek zdazyli sie rozejsc.

Aby cieszyc sie z roslinnego dobrodziejstwa dtuzej, niz tylko w sezonie zbioru, nalezy prze-
tworzyc i zabezpieczy¢ zebrany surowiec.

Zebrane ziofa rozkltadamy cienka warstwa w przewiewnym i zacienionym miejscu. Swiatto
pozbawia rosliny koloru i czesci wartosciowych substancji.



Na fotografii widoczne sg réznice suszonego krwawnika, jeden bukiet wisiat w cieniu, a drugi w stonecznym miejscu.

Mozemy wykorzystac suszarke do bielizny, ktéra obciggniemy czystym materiatem (osobi-
$cie uzywam siatke do moskitiery, naciggnietg na metalowa krate) i na tym rozktadamy nasz suro-
wiec zielarski.
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W matych mieszkaniach sprawdzajg sie
skrzynki po owocach. Jesli poprosimy
w zaprzyjaznionym sklepie, na pewno kil-
ka sie dla nas znajdzie. Skrzynki wyscieta-
ne papierem (ale nie uzywajmy zadruko-
wanego z gazet), albo tkaning, ustawiamy
jedne na drugich. Pomieszcza duzo zidt,
ktére sie nie zmieszaja, a zajma niewiele
miejsca. W nich mozemy trzymac ziofa,
czekajac, az wyschna. Podczas suszenia,
szczegolnie jesli roztozymy ziota grubsza
warstwa, dobrze jest co kilka, kilkanascie
godzin przektadac rosliny, odwracac je,
aby zapewni¢ rownomierny dostep po-
wietrza.

Innym sposobem jest zwigzanie ziot
w niezbyt grube peczki i zawieszenie do
wyschniecia. Mozemy to zrobi¢ jedynie
z catymi roslinami, ktére zbierzemy razem
ztodyga.



Cukier jest substancjg konserwujaca. Jest tez niezdrowy, zatem nalezy znalez¢ ztoty $rodek
i dodawac tylko minimalng jego ilos¢. Jest tez, obok dodatku alkoholu, nosnikiem wychwytuja-
cym substancje odzywcze z surowca. Cukier mozna zastgpi¢ miodem, jednak warto pamietac¢, ze
midéd po podgrzaniu powyzej 70°C, traci swoje cenne substancje i staje sie wylacznie stodzidtem,
cho¢ nadal zdrowszym, niz biaty cukier. Poleca sie stosowanie bragzowego cukru nierafinowanego.
Dodatek kwasu askorbinowego (albo soku z cytryny) lub alkoholu stabilizuje substancje czynne
w produkcie, w kwasnym srodowisku fatwiej przebiega proces ekstrakgji.

Polecam tzw. suchg pasteryzacje, ktéra oszczedza czas i energie, bardziej niz tradycyjne pod-
grzewanie zamknietych stoikdbw w wodzie lub w piekarniku. Polega na tym, ze gorace przetwory
wlewamy do wyparzonych szklanych stoikow (butelek), szczelnie zamykamy i gorgce zawijamy
w recznik i dodatkowo koc, aby jak najdtuzej zatrzymac ciepto. W takim zawinigtku trzymamy
przynajmniej kilka godzin, najlepiej przez cata noc. Przetwory utrwalone w ten sposéb mozemy
w temperaturze pokojowej (cho¢ idealnie bytoby w chtodniejszej spizarni), w zacienionym miej-
scu, przechowywac caty rok, a nawet dtuzej. Po otwarciu nalezy trzymac je w lodowce i zuzy¢
w ciggu 2 tygodni.

Jest to proces konserwowania zywnosci oraz utatwienia trawienia i podniesienie wartosci
odzywczych. Fermentowanie jest znane ludzkosci od zarania dziejéw. Niepowtarzalne smaki fer-
mentowanych potraw i napojow powstaja za sprawg bakterii i grzybow produkujacych alkohol,
kwas mlekowy i kwas octowy. To naturalne substancje utrwalajace, ktére zatrzymuja sktadniki od-
zywcze, maja charakter probiotyczny, czyli wspotpracuja z florg bakteryjng naszego organizmu.
Nie wszystkie potrawy fermentowane zawierajg flore bakteryjna. Zabija ja obrébka termiczna
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(upieczony chleb na zakwasie juz jej nie posiada). Wiele produktéw fermentowanych mozna jed-
nak spozywac w postaci surowe;j i taka jest najzdrowsza. Ukisi¢ mozemy wtasciwie kazdy rodzaj
pozywienia'. Zwigzane jest to z lokalna tradycja kiszenia i faktem, czy nie bedzie nas od tych sma-
koéw odrzucac. W wielu kulturach sg popularne nietypowe fermentowane potrawy, bywaja wrecz
wyznacznikiem tozsamosci, ale dla innych, spoza tego kregu kulturowego, wydaja sie obrzydliwe
lub zepsute.

Podstawowg réznicg, kiedy produkty fermentuja, a psujg sie, jest zanurzenie ich w ptynie,
ktéry chroni przed dostepem powietrza. Na produktach wystajacych ponad ptyn, majacych kon-
takt z tlenem pojawi sie plesn. Ptyn chroni zywnos¢, dlatego trzeba dba¢, aby fermentowane pro-
dukty byty zanurzone i dobrze je docisna¢, np. dodatkowym naczyniem, mniejszym stoiczkiem
wypetnionym wodga, kamieniem itp.

Najczesciej fermentacja odbywa sie w stonym $rodo-
wisku, proporcje soli moga sie zmieniac. Przyjmuje
| sie srednio 1 tyzke soli na 1 litr ptynu solankowego,
albo 1 kg produktéw, ale tak naprawde proporcje za-
lezne sg od naszych upodoban smakowych. Po 1-2
dniach kosztujemy ptynu z kiszonki, w razie potrzeby
mozna dodac¢ szczypte soli, lub troche wody. Goto-
wa kiszonke tez mozna dosoli¢, natomiast zbyt stong
ratuje przeptukanie woda. Zanurzenie w solance jest
konieczne dla kiszenia wiekszych kawatkéw, albo ca-
tych warzyw (owocéw), natomiast kiedy produkty sa
posiekane i duza ich powierzchnia pozwala wycisng¢
sok, wystarczy na sucho zasypanie ich solg, lub kilku-
godzinne wstepne namoczenie w solance, ktéra od-
cedzamy, a warzywa ciasno wktadamy do stoikéw nie
dodajac juz soli. Kompresujemy je, aby sok przykryt
gorna warstwe produktu? Wazne, aby przez pierwsze
kilka dni fermentacji stoiki, czy inne naczynia, w kto-
rych dokonuje sie fermentacja, miaty niedokrecone
nakretki, naczynia mozna, zamiast wieczkami, przy-
kry¢ czysta tkaning. Dobrze jest postawic stoiki na jakiej$ tacy, gdyz poczatki fermentacji bywaja
burzliwe i sok moze wyptynac. Po kilku dniach, kiedy sie uspokoi, dokrecamy mocno zakretki i od-
stawiamy w chtodne ciemne miejsce. Kiszonki spozywac¢ mozna juz po kilku dniach, takie lekko
sfermentowane, ale z czasem nabierajg charakteru.

Woda chlorowana utrudni fermentacje, taka
wode nalezy przegotowa¢, albo przefiltrowac,
wody niechlorowanej z dobrego zrédta moze-
my uzy¢ bez gotowana. Mitosnicy fermentacji
unikaja dodawania do kiszenia zwyktej soli
kuchennej, gdyz, podobnie jak chlor, ma wta-
$ciwosci przeciwbakteryjne, co moze utrudnié
fermentacje. Bardzo dobrze sprawdza sie do-
wolna sél morska (najlepiej nierafinowana), sol
do peklowania lub gruba sél niejodowana.

Samodzielna fermentacja daje wiele mozliwo-
$ci do eksperymentowania, za kazdym razem

1 Ellix Katz Sandor, Dzika fermentacja, Biatystok 2017, s. 61
2 EllixKatz Sandor, Dzika ...., s.71-80
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oferujac niepowtarzalne rezultaty wynikajace z wielu czynnikéw: réznic w proporcjach sktadni-
kow, jakosci i sktadu fermentowanych produktow (ta sama roslina rosngca w réznych warunkach
bedzie miata nieco inny sktad i smak), warunkéw fermentacji, np. temperatury otoczenia. Warto
zrobi¢ kilka réznych odmian smakowych, stosujac ré6zne proporcje i urozmaicajac kiszonki ziotami.

d {7 .- ._.‘l
1/ M ﬂ%. I

i t = R .

Herba po tacinie znaczy zioto. Tradycyjny krzew herbaciany nie wystepuje w Polsce, ale mo-
zemy samodzielnie przygotowac réznorodne herbaty z bardzo wielu dziko rosnacych roslin, typo-
wych surowcow uznanych w farmakopei za srodki lecznicze oraz innych roslin jadalnych, réwniez
smacznych i zdrowych. Mozna je tylko wysuszy¢ i zaparza¢ w formie naparéw (zalania wrzatkiem)
lub odwarow (zagotowania przez kilka minut). Odwary z surowcéw grubszych, jak pociete pedy,
korzenie czy kora, nalezy wstepnie nasyci¢ wodg i dopiero po 15 minutach namaczania doprowa-
dzi¢ do stanu wrzenia i gotowac w zaleznosci od gatunku rosliny, kory czy pedu od 3 do 5, a nawet
czasami w przypadku kory debu do 10 minut.

Fermentacja roslin na herbaty, to zmiany w lisciach, ktére powstajg pod wptywem kontro-
lowanego enzymatycznego utleniania. Mozemy fermentowac liscie, paki i kwiaty. Smak fermen-
towanych herbat jest zupetnie inny od tylko wysuszonych, gtebszy, bogatszy, z petnig aromatu.
Mozemy zrobi¢ poréwnanie i czesc lisci tej samej rosliny (np. maliny, poziomki, jabtoni) tylko wy-
suszy¢, a czes¢ poddac fermentacji. Woéwczas doktadnie ocenimy smaki.

Zbieramy surowiec zdrowy, bez oznak chordb, sprawdzamy czy nie jest pokryty pajeczyna-
mi, réznego rodzaju stworzeniami, czy ich jajeczkami. Surowca do fermentacji nie myjemy, chyba,
ze jest brudny, zbieramy z czystych terendéw. Najsmaczniejsze i najzdrowsze sa liscie zebrane przed
kwitnieniem, ale nie musi nas to ograniczac, liscie niektérych roslin mozna tez zebra¢ nawet jesie-
nig (np. maling, jezyne, czeremche, czarny bez), nalezy tylko doktadniej je przebra¢, gdyz niektére
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liscie moga by¢ juz uszkodzone i przebarwione. Kwiaty i paki mozna pozyskac tylko w czasie ich
wystepowania, ktéry jest krotki i trwa okoto dwéch tygodni.

*

Etapy fermentacji pokazane na przyktadzie wierzbéwki kiprzycy

Zebrane liscie pozostawiamy na kilka godzin do wstepnego zwiedniecia, zeby pozbyc¢ sie czesci
wilgoci. Paki i kwiaty wiedniecia nie potrzebuja.

Nastepnie nalezy je zmiaz-
dzy¢: zrolowa¢ w dtoniach,
ugnie$¢ watkiem do ciasta, wiek-
szg ilos¢ surowca mozna zmie-
li¢ w mtynku do miesa, tak aby
puscity sok i uwolnity enzymy
odpowiedzialne za fermenta-
cje. Tak przygotowany surowiec
wktadamy do szklanego stoika
i ciasno upychamy. Zakrecamy
szczelnie i odstawiamy w ciepte,
zacienione miejsce. Tym szybciej
zachodzi fermentacja, im jest
wyzsza temperatura, optymalna
dla wiekszosci roslin to 22-30°C,
minimum to 20°C, w nizszej tem-
peraturze fermentacja ustaje’.
W temperaturze optymalnej fer-
mentacja trwa 1-3 dni.

3 Mikulska Katarzyna, Bokfa Artur, Zdrowie z natury. Kawy i herbaty z tak i laséw, Bielsko-Biata 2019, 5.14-24; w publikacji znajdziemy wiele przepiséw na nieoczywi-
ste herbaty i kawy z dzikich roslin
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Zauwazymy zmiane koloru (w poréwnaniu
do swiezych lisci), ktéry staje sie, w zaleznosci od
gatunku, bragzowawy, zgnitozielony, ciemniejszy
lub jasniejszy. Dodatkowo otwierajac stoik, po in-
tensywnym zapachu, ktérego nabiera fermento-
wany materiat, rozpoznamy, czy proces fermen-
tacji przebiegt pomysinie. Kazda roslina pachnie
inaczej, ale podczas fermentacji nabiera wyjatko-
wej woni, czesto przypominajacej zapach owo-
cow danego gatunku.

Sfermentowane ziota wyciggamy ze sto-
ika i rozktadamy cienka warstwag do wysuszenia
w przewiewnym zacienionym miejscu. Grubsze
zwiniete liscie dobrze jest pokroi¢ na drobniejsze
kawatki. Mozna je tez szybko wysuszy¢ w piekar-
niku przy uchylonych drzwiczkach w tempera-
turze 40-60°C*, w zaleznosci od gatunku, przez
okoto godzine i potem jeszcze dosuszy¢. Naj-
prosciej przesypac do przewiewnych woreczkow
i zostawi¢ na kilka dni w przewiewnym cieptym
miejscu. Susz zmienia kolor na ciemniejszy i traci
intensywny zapach z fermentacji, ale uwalnia go

ponownie podczas zaparzania. Dopiero taki doktadnie wysuszony materiat wktadamy do stoikow
i w nich zamkniety przechowujemy. W stoikach jeszcze dojrzewa i po 2-3 miesigcach nabiera naj-

lepszej intensywnosci.

Tamze, s. 27 autorzy podaja wyzszg temperature, nawet do 100°C, ale wedtug wiedzy fitoterapeutycznej takie temperatury niszcza wiele sktadnikéw odzywczych
suszu, poleca sie wiec ograniczy¢ temperature suszenia, a w razie koniecznosci wydtuzy¢ czas.
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Innym sposobem fermentacji herbat jest zawiniecie pogniecionych lisci w bawetniana lub Iniang
tkanine.

Zwilzamy liscie wodg, najlepiej uzy¢ spryskiwacza i ciasno zawijamy. Tkanine z wierzchu tez spry-
skujemy. Odktadamy w przewiewnym miejscu, co kilka godzin sprawdzamy wilgotnosc i w razie
potrzeby zwilzamy. Taki sposéb jest dtuzszy, trwa 3-5 dni i wymaga wiecej zachodu. Polecam spo-
s6b w stoikach, jako wygodniejszy.

Do przechowywania wysuszonych surowcéw zielarskich (trzeba tylko pamieta¢, ze ziota i naczy-
nia muszg by¢ doktadnie wysuszone, jesli bedg wilgotne, pojawi sie plesn), a takze do przetworow
najlepiej nadajq sie szklane szczelnie zamy-
kane stoiki i butelki. Do przechowywania su-
szu mozna tez uzy¢ woreczkéw strunowych
wykonanych z materiatow z atestem do kon-
taktu z zywnoscia.

Szklane naczynia nalezy przez uzyciem do- &
ktadnie umy¢ i wysterylizowa¢, zaréwno sto-
iki, jak i nakretki. Wystarczy w duzym garnku
w wodzie wygotowac je przez 15 minut, albo
wyparzy¢ w piekarniku (tylko szkto, nakretki
z elementami gumowymi trzeba gotowac)
w temperaturze 150°C przez 30 minut.
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ARONIA




ARONIA

W Polsce wystepuje kilka gatunkéw tej rosliny pochodzacej z Ameryki Pétnocnej, cennej pod
wzgledem odzywczym i leczniczym. Jest czesto uprawiana w ogrodach, ale tez mozna spotkac
dziko wysiane okazy. Owoce aronii s bogatym Zrédtem antocyjanéw i flawonoidéw, zawieraja
pektyny, cukry, kwasy organiczne; warto tez zaznaczy¢ obecnos¢ manganu, molibdenu i miedzi.
Hamuja rozwdj bakterii i przyspieszaja regeneracje watroby. Antocyjany i flawonoidy aroniowe
poprawiajg krazenie krwi w mdzgu, krazenie oczne, wienncowe oraz w konczynach'. Zawiera kwas
sorbowy, ktory jest znakomitym naturalnym konserwantem. Aronie mozna jes¢ $wiezg lub mro-
zong na surowo, dodawac do satatek, jogurtéw, robic z niej przetwory: soki, dzemy, wino, nalewki,
Swietnie sprawdza sie jako dodatek do mies, sosow, zarowno swieza, jak i w postaci przecieru.

okoto 4 kg owocow aronii
2 kg cukru (mozna mniej)

2 tyzki kwasu askorbinowego (lub sok z 3 cytryn)

Do zbioru i obrébki aronii nalezy zabezpieczy¢ ditonie i najlepiej ubrac sie roboczo na ciem-
no, jej ciemny sok pozostawia plamy trudne do usuniecia, a zawsze trafi sie zabtakana kropla, czy
niesforna kulka, ktéra pobrudzi.

Zebrang aronie trzeba obrac z szyputek, umy¢ w kapieli wodnej i odcedzi¢. Tak przygoto-
wang dobrze jest zamrozi¢ na minimum dobe, wéwczas zminimalizujemy goryczke owocéw. Po
przemrozeniu wrzucamy do duzego garnka, jeszcze zamrozong, zalewamy wodg, tylko aby przy-
kryta owoce. Doprowadzamy wode do stanu prawie wrzenia, utrzymujemy w nim przez 10 minut.
W tym czasie dodajemy cukier i kwas. Nalezy czuwac przy aronii i od czasu do czasu zamieszac,
aby nie wykipiata. Nastepnie garnek przykrywamy pokrywka i odstawiamy na dobe, moze by¢
w temperaturze pokojowej. Na drugi dzien odlewamy sok do drugiego garnka przytrzymujac po-
krywka owoce. Sok podgrzewamy prawie do wrzenia, po czym goracy od razu przelewamy do
wyparzonych butelek lub stoikow, ktore dobrze zamykamy i pasteryzujemy na sucho (patrz opis
pasteryzacji we wstepie). Z 4 kg owocow otrzymamy w ten sposéb 4 | soku.

Pozostate owoce przecieramy blenderem, a nastepnie w wersji de Lux miazge partiami prze-
cieramy przez sito, aby oddzieli¢ pesteczki. Nie trzeba tego robi¢, chociaz osobiscie wole gtadka
konsystencje przecieru. Z podanej porcji wychodzi 1,5 | przecieru. Juz go nie podgrzewamy do
suchej pasteryzacji, gdyz jest gesty
i moze sie przypali¢. Lepiej przetozy¢
do stoiczkéw (do tego celu przydaja
sie mniejsze, aby jednorazowo zuzy¢
porcje przecieru) i tradycyjnie paste-
ryzowa¢ w garnku z goracg woda.
Przecier jest niskocukrowy i Swietnie
nadaje sie zarowno do stodkich po-
traw np.: do napojéw, jogurtéw, jako
nadzienie do nalesnikow, pierogow
i ciast, jak i wytrawnych sosow i jako
dodatek do mies.

1 https://rozanski.li/1900/aronia-w-fitoterapii/
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BABKA ZWYCZAJNA

Babka wieksza Plantago major, nie jest tak rozpowszechniona w lecznictwie, jak uznana od
wiekéw babka lancetowata Plantago lanceolata. Wyszty juz z uzycia dawne nazwy babki zwyczaj-
nej: babczok, babka swietojanska, krowi ogon, listek baski, pie¢ zytek. Najprawdopodobniej po-
chodzi z kontynentu euroazjatyckiego. Przeniesiona zostata réwniez na kontynent amerykanski.
Indianie nazwali jg ,,sladem biatego cztowieka”, poniewaz znajdowali ja wszedzie tam, gdzie poja-
wiat sie Europejczyk'.

Gtéwnym surowcem zielarskim sa liscie bogate we flawonoidy, pektyny, witaminy A, C, K. Za-
wieraja takze $luz, garbniki, kwasy organiczne? oraz enzymy i saponiny?. Nasiona babki zwyczajnej
sq bogate w polisacharydy, ktére po zetknieciu z woda tworzg $luzy o duzej lepkosci, zawieraja tez
tluszcz oraz kwasy ttuszczowe.

Babka dziata wykrztusnie, przeciwzapalnie, powlekajgco (ostaniajgco). W medycynie ludo-
wej swieze pogniecione liscie (aby wydoby¢ sok) przyktadano na skaleczenia i ukaszenia owadow.

Ze wszystkich gatunkoéw babki mozna przyrzadzi¢ napar, nalewke, sok, ziotomidd i macerat,
a nawet wino*. Mtode liscie nadajg sie do jedzenia na surowo w satatkach lub mogg by¢ duszone
i uzywane np. jako farsz. Pozywne i bardzo smaczne sg nasiona babki zwyczajnej, ktére tatwo
i szybko mozna zebra¢, najwygodniej nozyczkami odcinajac ktosy.

peczek swiezych klosdw z nasionami babki (okoto V2 szklanki nasion po obraniu)
1 jajo

1 szklanka mleka

1 szklanka maki petnoziarnistej (najlepiej zmieszanej z r6znych zb6z)

tyzka oleju

2 szklanki piwa lub wody gazowanej + jeszcze troche dodane na drugi dzien

szczypta soli

Pierwszego dnia zbieramy ktosy z na-
sionami babki, trzeba je optukac i od-
stawi¢ w przewiewnym miejscu na
okoto dobe, aby troche podeschty.
Przygotowujemy ciasto miksujac lub
doktadnie mieszajac pozostate sktadni-
ki. Warto dzien wczesniej zrobic ciasto
nalesnikowe, aby rozpoczeta sie w nim
fermentacja, ktorg dobrze aktywuja
drozdze z piwa, ale woda tez moze by¢.
Kiedy ciasto troche postoi, zdecydowa-
nie lepiej placki sie smazy. Ciasto od-
stawiamy na ten czas do lodowki.

Emilia Andrzejewska-Golec, Babka zwyczajna - pospolity chwast i roslina lecznicza, [w:] ,Panacea”Nr 2 (31), kwiecien-czerwiec 2010, 5.14
Aleksander Ozarowski, Antonina Ruminiska, Krystyna Suchorska, Zenon Weglarz, Leksykon roslin leczniczych. Warszawa, 1990

Jakub Mowszowicz, Przewodnik do oznaczania krajowych roslin zielarskich. Warszawa, 1985, s. 348-349

2w N =

https://rozanski.li/853/babka-lancetowata-plantago-lanceolata-l-wg-wsplczesnych-badan/
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Na drugi dziehh obieramy nasiona, a z podsuszonych szyputek tatwiej je zebra¢. Chwytajac
palcami wierzchotek ktosa $ciaggamy w dét nasiona, robimy to nad dowolnym naczyniem, aby sie
nie rozsypaty. Potrzebujemy okoto "2 szklanki nasion. Nastepnie nasiona prazymy kilka minut na
suchej patelni pilnujac, aby sie nie przypality. Uprazone dodajemy do ciasta nalesnikowego. Do-
ktadnie mieszamy ciasto i dolewamy jeszcze troche piwa lub wody (najlepiej gazowanej, ktéra
spulchnia ciasto), aby uzyskac konsystencje gestej smietany.

Nalesniki smazymy okoto 2 minuty z kazdej strony na patelni musnietej ttuszczem. Z takiej
porcji wychodzi 9 nalesnikéw o srednicy 22 cm. Nadajg sie zaréwno do farszéw stonych, jak i stod-
kich.




BEZ CZARNY

zarny bez w fazie kwitnienia
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BEZ CZARNY

Sambucus nigra, krzew pospolity w catej Polsce, rosnie w zagajnikach, sadach i lasach oraz
przy polach. Surowcem zielarskim sg li$¢, kwiatostan, kora i owoc. Wszystkie majg bogate i rézno-
rodne zastosowanie. Liscie zbiera sie od maja do czerwca, kwiatostany od czerwca do lipca, owoce
w sierpniu, a kore caty rok. Kwiaty majg dziatanie wykrztusne, wirusobojcze, wzmacniaja btone
$luzowa, usmierzajg bél gtowy, dziataja oczyszczajaco, wspomagajg przemiane materii. Owoce
czarnego bzu naleza do surowcéw flawonowych. Zawieraja antocyjany, olejki eteryczne, garbniki,
pektyny, flawonoidy (m.in. rutyne i kwercetyne) i sterole. Bogate sg takze w kwasy organiczne oraz
witaminy (A, C, B6) . Uwaga! Swiezych owocéw nie wolno zjadaé¢. Nadaja sie one tylko do spozy-
cia po zagotowaniu. Jezeli z owocoéw przygotowywane sg przetwory, to nalezy oddzieli¢ pestki
przecierajac przez sito. Pestki, ktore dostang sie do zotagdka pod wptywem enzymow wydzielaja
szkodliwy kwas cyjanowodorowy. Sam sok i migzsz z owocdw jest bardzo wartosciowy i zupetnie
bezpieczny zaréwno dla matych dzieci, jak i 0séb starszych wiekiem. Bezpieczne sg takze gotowa-
ne wyciagi z owocow, gdyz wysoka temperatura rozktada szkodliwe substancje. Wyciagi z kwia-
tow bzu czarnego mozna podawac nawet niemowletom. Kwiaty nadaja sie na soki, nalewki, her-
bate oraz mogg by¢ dodawane do wypiekéw i smazone w ciescie. Dr H. Rézanski podaje recepte
na ziotomidd z pytkiem kwiatowym czarnego bzu: zebrany pytek ze swiezych kwiatéw zmieszac
zmiodem (1 tyzeczka pytku na 2 tyzki miodu naturalnego) i zazywac 3-4 razy dziennie przy kaszlu,
chorobach zakaznych, przeziebieniowych i przy ostabieniu’.

1 http://www.czytelniamedyczna.pl/4806,surowce-roslinne-i-inne-wybrane-skladniki-preparatow-prozdrowotnych-przeznaczone.htmil
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1 | jogurtu naturalnego, maslanki lub kefiru

kwiaty z kilku duzych baldachéw czarnego bzu

2 kg truskawek

ziarenka z "4 laski wanilii

opcjonalnie miéd naturalny do dostodzenia

Kwiaty i truskawki obra¢ z szyputek, wszystko zmiksowa¢, ewentualnie dostodzi¢

miodem.

okoto 20 kwiatostanéw bzu

ciasto na 12-15 plackéw kwiatowych:

1 jajo

szklanka mleka

1,5 szklanki maki

szczypta soli

tyzka cukru (wychodzg delikatnie stodkie)
tyzka oleju

2 szklanki piwa (lub kwasu chlebowego, napoju stodowego, ewentualnie wody
gazowanej- gaz spulchnia ciasto)

Ciasto najlepiej przygotowac dzien, albo przynajmniej kilka godzin wczesdniej, wtedy drozdze
z piwa zaczna pracowacd. Nalezy zmiksowac sktadniki i wstawi¢ do lodéwki. Przez ten czas cia-
sto zgestnieje, wiec potem trzeba dola¢ jeszcze troche piwa/wody do gestosci kwasnej smieta-
ny i zamieszac. Zebrac okoto 20 kwiatostanéw - baldachéw bzu, nie my¢, aby nie straci¢ pytku.
Odtozy¢ na godzing, zeby mieszkancy rosliny sie ewakuowali, potem odcig¢ nozyczkami albo
oberwac kwiatki od szyputek. Potrzebne bedzie 0,5 litra samych kwiatéw. Kwiaty dorzucamy do
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ciasta i mieszamy. Placki smazymy na $rednim ogniu z wieksza iloscig ttuszczu (ale nie gtebokim),
uktadajac tyzka porcje ciasta i rozklepujac je troche (okoto 1 cm grubosci) przez 5 minut z kazdej

strony do zrumienienia.

Mozna dodatkowo posypac cukrem pudrem.

Zebrac¢ kilkadziesigt kwiatostanéw - baldachéw bzu, nie my¢, aby nie straci¢ pytku. Odtozy¢ na go-
dzine, zeby robaczki zdazyty sie rozejs¢, potem odcig¢ nozyczkami kwiaty od szyputek. Pomimo,
iz wartosciowe sg cate baldachy, uzasadnione jest oddzielanie kwiatéw od szyput, na ktérych sa
osadzone w zwigzku z tym, ze szyputki maja goryczke.

Cukru dodac tyle, ile zawaza kwiaty (sok jest niskostodzony)

Kwas askorbinowy (okoto 1 tyzka na 250 g cukru/kwiatéw)

Do garnka wsypac¢ kwiaty, zala¢ wodg, aby

je przykryta, doprowadzi¢ do wrzenia i zdja¢ |

z ognia. Dodac cukier i kwas. Odstawi¢ na 12
godzin w chtodniejsze miejsce, aby maksy-
malnie wydoby¢ sktadniki z kwiatow, a nie
dopusci¢ do fermentacji. Po tym czasie prze-
cedzi¢, najlepiej przez sito wytozone gazg, od-
cisng¢ kwiaty z soku. Niepasteryzowany sok
mozna przechowa¢ w lodéwce do 2 tygodni,
albo pasteryzowac. Jest bardzo intensywny,

cho¢ nie bardzo stodki, nalezy go rozciencza¢

woda lub innymi naparami.

Przyrzadzajac ten sok mozna dodac tez inne
sezonowe kwiaty. Bardzo dobrze komponuje
sie w mieszance z robinig akacjowa lub ptat-
kami dzikiej rézy.
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2,5 kg dojrzatych owocéw obranych z szyputek
42 kg cukru

2 ptaskie tyzki kwasu askorbinowego

Owoce umy¢ w kapieli, odcedzi¢, przesypac do garnka, zala¢ woda, aby je przykryta, zagotowac,
dodac cukier i kwas, pilnowa¢, aby nie wykipiato, gotowac¢ 10 minut. Garnek przykry¢ pokrywka
i odstawi¢ na 12 do 24 godzin. Do osobnego garnka odla¢ sok. Pozostate owoce przeciera¢ partia-
mi przez sito, aby oddzieli¢ pestki, ktérych nie powinnismy zjada¢ (wyjasnienie w opisie gatunku).

Otrzymamy gesty przecier. Mozna oba soki po-
taczyc i zrobic zawiesisty, gesty sok, albo (co po- i
lecam) zostawi¢ sok, a gesty przecier zostawi¢ -
osobno, jako nadzienie do ciast lub nale$nikow. &
Gdyby byt zbyt rzadki, wystarczy podgrza¢ go
i przez chwile odparowa¢, caly czas miesza-
jac, aby nie przywart. Taki goracy przetozy¢ do
mniejszych stoiczkow i pasteryzowad na sucho.
Wiasciwy sok tez podgrzac¢ do temperatury pra-
wie wrzenia i od razu przela¢ do butelek, takze
do suchej pasteryzacji (objasnienie we wstepie).
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BLUSZCZYK KURDYBANEK

Glechoma hederacea, zwany byt dawniej bluszczykiem ziemnym. Bluszczyk zostat opisany
przez Sredniowiecznych fitoterapeutéw np. sw. Hildegarde. W XIX wieku promowany byt jako lek
wykrztusny i wzmacniajacy po ostabieniu zimowym. Od zawsze byt uznawany za rosline czysz-
czaca krew, moczopedng, pobudzajaca trawienie i przyspieszajaca przemiane materii. Stosowano
go nie tylko w leczeniu zatru¢, ale tez aby ochroni¢ watrobe przed uszkodzeniem toksycznym.
Surowiec leczniczy stanowi ziele, zawiera olejek eteryczny, garbniki, flawonoidy i kwasy fenolowe.
Wiasciwosci detoksykujace (odtruwajace) preparatéw z bluszczyka zwigzane sg z obecnoscia tri-
terpendw, seskwiterpenoéw, fenolokwasoéw i saponozydow.

Z bluszczyka kurdybanka mozna sporzadzi¢ napar i odwar 5%, ktory spozywa sie czesto, ale
w matych ilosciach (100 ml co 3-4 godziny)'.

Kwitnie w kwietniu i maju, i wowczas jest najbardziej aromatyczny, wtedy lepiej stosowac
go jako dodatek, aby nie zdominowat potrawy. Zbiera¢ go mozna do jesieni i uzywac w wiekszych
ilosciach. Nie myli¢ z trujgcym bluszczem pospolitym!

3 .;‘ ; A "
A A 1 F hila
Trujacy bluszcz pospolity

garsc swiezo zerwanego bluszczyku
peczek botwinki

1 kalarepa

¢wiartka kurczaka (opcjonalnie)

4 zabki czosnku

sol, pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy, gomasio - przepis przy opisie wiesiotka -
do smaku

1 https://rozanski.li/449/bluszczyk-kurdybanek-kurdybanek-pospolity-glechoma-hederacea-linne-w-fitoterapii-dawnej-i-wsplczesnej/
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Cwiartke kurczaka, razem z zielem angielskim
i lisciem laurowym gotowac w lekko osolo-
nej wodzie na matym ogniu okoto 40 min.,
az mieso zacznie odchodzi¢ od kosci. W mie-
dzyczasie umy¢ warzywa i bluszczyk. Obra¢
i pokroi¢ kalarepe i buraki bez natki. Mieso
wyciggna¢ i oddzieli¢ od kosci. Pokrojone wa-
rzywa dodac do gotujacego sie wywaru na 5
min. Pokroi¢ na¢ botwinki oraz bluszczyk na
okoto 1 cm kawatki i gotowac kolejne 5 min.
Zdja¢ z ognia. Na koniec dodac¢ czosnek wy-
cisniety przez praske, ale juz go nie gotowag,
dodac pieprz i ewentualnie jeszcze gomasio
do smaku. Dotozy¢ ugotowane mieso. Warto
przed podaniem zakwasi¢ sokiem z kiszonych burakéw, ale bez gotowania, aby nie pozbywac sie
bakterii z kiszonki. Podawa¢ mozna z jajkiem na twardo, zabielone kwasng smietana lub jogurtem
naturalnym.

peczek swiezego bluszczyku

2-3 pomidory

zabek czosnku

sol lub gomasio - przepis przy opisie wiesiotka, pieprz

tyzka oliwy, lub oleju Inianego, lub innego

Pomidory doktadnie umy¢ i pokroi¢, blusz-
czyk najlepiej sparzy¢ i drobno posiekac.
Wymiesza¢, dodac¢ czosnek wycisniety przez
praske i doprawic solg i pieprzem, pola¢ odro-
bing ttuszczu.

glowka mtodej biatej kapusty lub pekinskiej
okoto 1| swiezego bluszczyku

sol morska w proporcji 1 ptaska tyzka na kilogram produktu, woda
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2 kg cukinii

1 1 bluszczyku kurdybanka
2| wody

2 tyzki soli morskiej

kilka zabkoéw czosnku

W wodzie rozpusci¢ sél. Cukinie pokroi¢
w kawafki. Bluszczyk pokroi¢, wymieszac
z cukinig. Na dno stoikdow wrzuci¢ 1-2
przepotowione zabki czosnku i dodac
cukinie z bluszczykiem. Zala¢ solanka.
| czekac jak wyze;j.

Cukinie mozna tez zetrze¢ na tarce o du-
zych oczkach. Do utartej cukinii nie trze-
ba dodawac solanki, wystarczy przesypac
solg (na 1 kg warzyw dajemy 1 ptaska tyz-
ke soli) i po wymieszaniu z bluszczykiem
dobrze ugnies¢ w stoikach.
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Umyta kapuste pokroi¢ w ¢wiartki i drobno po-
szatkowa¢, namoczy¢ przez kilka godzin w so-
lance, ktorg potem odcedzamy. Bluszczyk umyc¢
dokfadnie, mozna go zostawi¢ na kilkanascie
minut w letniej kapieli, odcedzi¢ i pokroi¢ na
okoto 1 cm kawatki. Wymieszac oba sktadniki,
ciasno upycha¢ w wyparzonych stoikach, lek-
ko zakreci¢ wieczka stoikow i odstawi¢ na kilka
dni do tygodnia w temperaturze pokojowe;j.
Dobrze jest postawic stoiki na jakiej$ tacy, gdyz
poczatki fermentacji bywajag burzliwe i sok cze-
sto wyptywa. Po kilku dniach, kiedy sie uspo-
koi, dokrecamy mocno zakretki i odstawiamy
w chtodne ciemne miejsce. Spozywac jg moz-
na juz po kilku dniach, taka lekko ukiszong, ale
z czasem nabiera charakteru. Przechowuje sie
bardzo dobrze nawet rok.







BRZOZA

Dawniej w Polsce, a takze u naszych wschodnich sasiadéw oraz w krajach battyckich, na
przedwio$niu powszechne byto pozyskiwanie soku z pni brzéz, tzw. oskoty. W wierzeniach sto-
wianskich brzoza byta uznawana za symbol zyciodajnych sit. W ziotolecznictwie oraz kosmetyce
uzywa sie rowniez naparow i wywarow z mtodych listkow brzozy, zbieranych od maja do czerwca,
z dwoch gatunkdéw brzozy: brzozy brodawkowatej — Betula verrucosa i brzozy omszonej - Be-
tula pubescens. Stosowane wewnetrznie
maja dziatanie moczopedne, oczyszcza- T &
ja nerki, wspomagajg usuwanie toksyn
z organizmu'. Wywar z listkbw mozna
rowniez stosowac zewnetrznie, np. jako %, &
ptukanke przyspieszajaca porost wio- F=¥ s
séw, czy fagodzacy tonik do twarzy. Do
dzisiaj wykorzystywana jest w obrzedo-
wosci podczas obchodéw Bozego Ciata
- gatazkami brzéz przystrajane sg czte-
ry oftarze i trasa procesji. Z ottarzy, po
przejsciu procesji, brzozki zabierane sg
do doméw i trzymane za Swietymi obra-
zami w celu ochrony od ognia

Procesja Bozego Ciata z Bytomia Rozbarku

WIOSENNY NAPOJ Z MLODYCH LISTKOW BRZOZY
listki brzozy
Y2 szklanki cukru na 2 | listkow

1 tyzeczka kwasu askorbinowego lub sok z 1 cytryny

Potrzebna nam bedzie brzoza, a najlepiej kilka drzew, zeby nie ogotoci¢ tylko jednej rosliny.
Listki zbiera sie bardzo szybko. Chwytamy nasade gatazki (a nawet kilku razem) i zdecydowanym
ruchem przesuwamy do konca, sciggajac wszystkie listki. Za jednym ruchem mamy prawie garsc¢
listkdw. Liscie myjemy w wodnej kapieli, odcedzamy. Listki wrzucamy do garnka i zalewamy swie-
z3 woda, tak aby woda je przykryta. Podgrzewamy na wolnym ogniu przez 15 minut, utrzymuje-
: 3 ' my temperature nie dochodzac do wrze-
nia. W tym czasie dodajemy cukier i kwas.
Cukier bedzie nosnikiem substancji zawar-
tych w roslinie (podobnym nosnikiem jest
alkohol), a kwas stabilizatorem. Garnek
zdejmujemy z ognia, przykrywamy i od-
stawiamy w chtodnym miejscu na dobe,
aby sktadniki z listkéw przeszty do odwaru.
Nastepnego dnia przecedzamy, listki odci-
skamy z resztek soku i mozemy spozywac.
Napdj najlepszy jest $wiezy, przechowuje-
my go w lodéwce do tygodnia, a jesliby-
$my chcieli zachowac¢ na diuzej ten wio-
senny smak, to nalezy go pasteryzowac

1 https://rozanski.li/220/lisc-brzozy-folium-betulae/
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BUK POSPOLITY (ZWYCZAJNY)




BUK POSPOLITY (ZWYCZAJNY)

Fagus sylvatica, drzewo o charakterystycznej popielatosrebrnej gtadkiej korowinie wystepu-
je w Polsce powszechnie. Surowcami zielarskimi sg cate gatazki z wiosennymi mtodymi paczkami,
liscie zbierane wiosng i wczesnym latem oraz owoce, czyli orzeszki (bukwie) pozyskiwane jesie-
nig. Liscie, pedy i orzeszki zawierajg zwigzki fenolowe, saponiny, flawonoidy, garbniki i alkaloidy,
fitochinony i tokoferole. Napar z pedéw i lisci dziata przeciwzapalnie, przeciwwysiekowo, przeci-
walergicznie, uspokajajaco, moczopednie, przeciwkrwotocznie i odkazajaco. Uszczelnia naczynia
krwionosne, polepsza trawienie oraz zwieksza apetyt. Sktad bukwi stanowig ttuszcze (30-36%),
biatka (23%), saponiny, kwas jabtkowy, cytrynowy, wanilinowy, sole mineralne (6%), cukry, skrobia
i alkaloid - fagina. Fagina dziata narkotycznie, ale wysoka temperatura jg niszczy, dlatego orzeszki
przed spozyciem nalezy obrac ztupin i uprazy¢ na patelni lub w piekarniku. Wyprazone bukwie sa
bezpieczne, najlepiej je zmieli¢ i przechowywac w szczelnych puszkach'.

Odwar z orzeszkéw bukowych jest smacz-
ng namiastka kawy, ktéra mozemy spozywac
przed snem, gdyz nie zawiera kofeiny. Bukwie
zebrane w kolczastych miseczkach odtozy¢ na
dobe w temperaturze pokojowej, ostonki same
sie otworza. Orzeszki nalezy wyjac ostonek, tu-
sek nie trzeba obierac.

2 tyzki bukwi uprazonych i zmielonych
w miynku do kawy zala¢ 2 | wody, gotowac 5
minut, odstawic¢ na 20 minut, przecedzi¢, mozna
postodzi¢ do smaku, dobrze smakuje z mlekiem
i miodem.

gar$c¢ orzeszkow bukowych (kolczasta miseczke nalezy odrzuci¢, warto tez oskubac tuski)
3 lyzki ptatkéw zbozowych (najlepiej petnoziarnistych)

150 ml jogurtu naturalnego

tyzeczka miodu

garsc kwiatow dziewanny (opcjonalnie)

Do miseczki wsypac ptatki i zala¢ odrobing
wrzatku, aby je przykry¢, zamieszac i odstawic
pod przykryciem na kilka minut, aby sie zapa-
rzyty i speczniaty. Orzeszki uprazy¢ na suchej
patelni przez 2-3 minuty, co chwile nig potrza-
sajac, az bukwie sie zrumienia. Uwaza¢, aby ich
nie spali¢. Orzeszki wsypa¢ do ptatkéw, wlac jo-
gurt i dostodzi¢ miodem. Dodac kwiaty.

1 http://gramzdrowia.pl/arzt-henry-rozanski/herb/buk-zwyczajny-fagus-silvatica-fagaceae.html
2 Wedtug przepisu dra Henryka Rézanskiego
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BYLICA POSPOLITA

Artemisia vulgaris, surowiec zielarski stanowig liscie i wierzchotki pedéw bylicy pospolite;j.
Zawiera olejek eteryczny, kumaryny i glikozydy flawonoidowe. Napar i nalewka z ziela bylicy po-
budza wydzielanie zétci, soku zotadkowego, trzustkowego i jelitowego, co poprawia trawienie,
usprawnia przyswajanie sktadnikdw pokarmowych i reguluje wypréznianie. Pobudza i reguluje
miesigczkowanie, a takze zmniejsza béle miesigczkowe. Nalewka znosi nerwice wegetatywne
i leki'. Napar pobudza ukrwienie cebulek wtosowych, hamuje wydzielanie toju, wiec dobrze jest
stosowac go jako wcierke przy wypadaniu i przettuszczaniu sie wiosow.

Zbierajmy mtode listki bylicy, najlepiej przed i w czasie kwitnienia, ale nawet jesienia znaj-
dziemy odrosty po skoszeniu i mtode siewki. Doskonale sprawdza sie do wszelkiego rodzaju mies
dodana pod koniec obrébki termiczne;.

okoto 1 kg miesa z indyka (gulaszowe albo piers)

10 mtodych listkow bylicy pospolitej

kilka gatagzek macierzanki

1 szklanka swiezej lub mrozonej aronii albo 200 ml przecieru aroniowego
1 duza cebula

2 listki laurowe

kilka ziaren ziela angielskiego

sol, pieprz, gatka muszkatotowa

olej do smazenia

Mieso kroimy na kawatki, cebule w kostke. Na dno patelni lejemy olej, na to sypiemy cebule
i rozktadamy ja rownomiernie na catym dnie, dodajemy liscie laurowe i ziele angielskie, na cebuli
rozktadamy mieso, przykrywamy i dusimy na niewielkim ogniu okoto 1 godz. Kilka razy w ciagu
duszenia warto zamieszac i przetozy¢ mieso na druga strone, sprawdzi¢, czy nie przywarto i ewen-
tualnie podla¢ odrobing wody. Listki bylicy dobrze umy¢, posieka¢, z gatagzek macierzanki obrac
dodac¢ do miesa, razem z aronig (jesli do-
dajemy surowe owoce) oraz szczypte
gatki muszkatotowej i sél do smaku. Du-
simy jeszcze 20 minut. Gdy korzystamy
z przecieru z aronii, najlepiej doda¢ go
na sam koniec duszenia, tylko aby sie za-
gotowat. Do gotowej potrawy dodajemy
jeszcze Swiezo zmielony pieprz.

Zamiast aronii mozemy uzy¢ np.
owocoéw jarzabu, albo czarnego bzu,
czeremcha tez pasuje, pod warunkiem,
ze mamy przecier pozbawiony pestek,
albo wydrylujemy $wieza czeremche.

1 https://rozanski.li/213/ziola-podczas-wedrwki-czesc-i/
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CHABER tAKOWY

Chaber tagkowy (przestrzelon) — Centaurae jacea
to roslina wieloletnia dorastajaca do 80 cm wys. Wy-
stepuje na tgkach, pastwiskach, na suchych zboczach
i przydrozach. Kwitnie od czerwca do pazdziernika.

Surowcem jest kwiat chabra, ktéry nalezy zrywac tylko
Swiezo rozkwitty lub rozkwitajacy. Zrywamy same ptat-
ki. tatwo je ztapac wszystkie na raz i wyciaggna¢ z dna
kwiatowego. Suszy sie je wylacznie w ciemnym miej-
scu roztozone cienkg warstwa na papierze lub tkani-
nie. Surowiec po wysuszeniu chroni¢ przed Swiattem.

W kwiatach wszystkich chabréw wystepuja fla-
wonoidy, glikozydy (wrazliwe na swiatto), sole
mineralne: magnezowe, manganowe, potasowe,
kwas askorbinowy, sluzy, garbniki i kwas kawowy.
Wyciagi z chabréw dziatajg zotciopednie, ostania-
jaco, przeciwbakteryjnie, przeciwkaszlowo, prze-
ciwzapalnie, uspokajajagco, moczopednie, lekko
napotnie, reguluja wypréznienia i pobudzaja
krwawienia miesigczkowe. Mozna stosowac zim-
ne wyciagi i napary (zalewac wrzatkiem i odstawic
na 20 min.)".

LEKKO FERMENTOWANA LEMONIADA Z CHABRA tAKOWEGO
1| przegotowanej albo przefiltrowanej wody
2 kopiaste tyzki ptatkéw chabra

1 tyzeczka cukru

Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w od-
powiednio duzym stoiku, zamkna¢ i odstawic
w zacienione miejsce na 3-4 dni, w tempera-
turze pokojowej, codziennie zamieszac. Gdy
temperatura otoczenia jest wyzsza, juz po
dwoch dniach jasnorézowy, lekko gazowa-
ny napoj jest gotowy do spozycia, wystarczy
przecedzi¢ przez sito, mozna dodac sok z cy-
tryny. Zawiera nieznaczng ilos¢ alkoholu.

1 http://www.gramzdrowia.pl/arzt-henry-rozanski/herb/chaber-centaurea-compositae.html
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CZEREMCHA

Czeremcha amerykarnska w fazie owocowania




CZEREMCHA

Czeremcha amerykanska - Prunus serotina i zwyczajna Prunus padus w Polsce wystepuja w la-
sach, przy bagnach i mokradfach oraz przy ciekach wodnych. Podstawowym surowcem zielarskim
sq ich kwiaty, kora i owoce, ale liscie rowniez nadaja sie do sporzadzania naparéw, cho¢ nie maja az
tak mocnego dziatania. Kora zawiera substancje aromatyczne wykazujace wyjatkowo silne dzia-
tanie antybiotyczne - fitoncydy. Kwiaty majg podobny sktad do kory, ale posiadaja dodatkowo
flawonoidy i olejek eteryczny. Kore zbiera sie z gatgzek wiosna lub jesienig i suszy w temperaturze
pokojowej (lub w otwartym piekarniku ogrzanym do 60°C). Nalezy ja przechowywac w szczelnym
opakowaniu. Kwiat zbiera sie na wiosne na poczatku rozkwitu, $cinajgc cate kwiatostany, ktore
suszy sie w normalnej temperaturze i potem rozdrabnia. Napary i odwary z kwiatéw i z kory dzia-
tajg silnie wykrztusnie, uspokajajaco, odkazajaco, moczopednie, napotnie, przeciwgorgczkowo,
przeciwobrzekowo, przeciwreumatycznie, przeciwzapalnie, regulujg przemiane materii. Owoce sa
bogate w pektyny, zawieraja cukry, garbniki, olejek eteryczny, kwasy organiczne, witaminy i sole
mineralne. Zbiera¢ nalezy tylko dojrzate owoce, ktore nadaja sie na dzemy, nalewki, wina, syropy
i soki. Nasion z owocéw nie nalezy spozywac z uwagi na zawartosc glikozydéw cyjanogennych,
ktére w matych ilosciach dziataja leczniczo, lecz w wiekszych sg toksyczne'. W przetworach z owo-
cow czeremchy nalezy od migzszu owocow oddzieli¢ nasiona, np. poprzez przecieranie przez dur-
szlak.

Zebrane liscie rozktadamy na papierze lub sciereczce, aby ewentualne zyjatka sie rozeszly,
a liscie troche przywiedty. Po okoto dwdch godzinach robimy przeglad, sprawdzamy, czy nie ma
zanieczyszczen (pajaczkéw, muszek, nadpsutych lisci itp). Nastepnie liscie nalezy lekko zmiazdzy¢,
aby uwolni¢ soki, ktére odpowiadajg za fermentacje. Bierzemy po kilka listkéw i rolujemy w dto-
niach, jak cygaro, albo ugniatamy i robimy kulke, jak nam wygodniej. Zwiniete liscie ciasno ubija-
my w czystym stoiku, szczelnie zamykamy i odstawiamy w cieptym zacienionym miejscu. W zalez-
nosci od temperatury (powinna by¢ powyzej 20°C) czas fermentacji najczesciej trwa 2-3 dni, aby
maksymalnie uwolni¢ za- : — W R —
pach (maja piekny mi- == s\ } /] : A
gdatowo-wisniowy aro- Y e H.\t{
mat). Fermentowane ' 2
liscie zmienig kolor na
zgnitozielony. Po etapie -,;"
fermentacji nalezy listki v
wysuszy¢. Liscie rozkta-
damy pojedyncza war-
stwa na blaszce. Mozna !
jednoczednie suszy¢ na
dwoch  blachach, ale
wtedy warto wiaczy¢ ter-
moobieg.W czasie susze-
nia warto poprzektadac
liscie, aby rownomiernie = =
wyschty. Suszenie w pie- |
karniku w temperaturze
60°C przy uchylonych

1 https://rozanski.li/25/owoce-czeremchy-prunus-padus-seu-prunus-serotina/
2 W oparciu o przepis z ksigzki: Mikulska Katarzyna, Bokta Artur, Zdrowie z natury. Kawy i herbaty z tgk i laséw, Bielsko-Biata 2019, s. 99
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drzwiczkach trwa godzine. Po wstepnym wysuszeniu lisci przez kilka dni dosuszamy je w prze-
wiewnych woreczkach. Nastepnie juz gotowa herbate zamykamy w stoiku, w ktérym bedzie prze-
chowywana (w suchym i ciemnym miejscu). W stoiku dojrzewa jeszcze okoto 2 miesigce i wtedy
osigga najlepszy aromat. Herbate z lisci czeremchy zalewamy wrzatkiem, parzymy pod przykry-
ciem okoto 15 minut.

Dojrzate owoce czeremchy mozemy przechowac na diuzej i uzywaé do sporzadzania na-
parow lub jako dodatek do herbat, suszac w uchylonym piekarniku ogrzanym do temp. 80°C,
a potem jeszcze dosuszajgc roztozone na papierze, a nastepnie w przewiewnych woreczkach. Po
wysuszeniu owocOw nie wolno rozdrabniac, aby nie rozkroi¢ pestek! Owoce mozna zjes¢ po zapa-
rzeniu, ale pestki nalezy wyplud.
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dojrzate owoce czeremchy
cukier 200 g na 1 kg owocéw

1 tyzeczka kwasu askorbinowego na 1 kg owocow

Owoce oczyszczamy z szyputek i myjemy w wodnej kapieli. Odcedzamy i wrzucamy do garn-
ka, zalewamy woda, aby przykryta owoce i gotujemy przez 20 minut. Nalezy czuwa¢ nad garn-
kiem, gdyz w momencie wrzenia moze wykipie¢, wystarczy wtedy zmniejszy¢ ogien i zamieszac.
W czasie gotowania dodac cukier i kwas. Nastepnie zdja¢ z ognia, garnek przykry¢ i odstawi¢ na
dobe w chtodniejsze miejsce (nie musi by¢ lodéwka), aby sie przegryzto. Na drugi dzien sok zlewa-
my osobno, podgrzewamy go prawie do wrzenia i goracy przelewamy do wyparzonych butelek,
ktére zawijamy w koc i pasteryzujemy na sucho.

Pozostate owoce partiami przecieramy przez sito (a najwygodniej przez durszlak z wiekszy-
mi otworami), aby oddzieli¢ pestki. W ten sposdb otrzymujemy przecier, ktéry przelewamy do
wyparzonych butelek/stoikdw i pasteryzujemy w garnku z wodg lub w piekarniku.

Mozna go wykorzystac jako smarowidto, nadzienie, dodatek do koktajli czy nawet sosow do
miesa itp.
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CZOSNACZEK POSPOLITY

Alliaria petiolata, rozpowszechniony w Polsce, rosnie w sadach, zaroslach, na brzegach la-
séw, na przychaciach. Roztarty pachnie czosnkiem. Kwitnie od kwietnia do maja, a nawet czerwca.
Cate ziele czosnaczka jest surowcem zielarskim, ale warto$¢ ma tylko swiezy surowiec. Listki, mto-
de owoce - tuszczyny, kwiaty moga by¢ spozywane na swiezo, w satatkach. Ziele i liscie mozna
zamrazac'.

peczek ziela czosnaczka
100 g masta (miekkiego, w temperaturze pokojowej)

gomasio, ewentualnie sol (przepis na gomasio przy opisie wiesiotka)

Czosnaczek doktadnie umy¢, drobno
posieka¢, wymiesza¢ doktadnie z ma-
stem, doda¢ gomasio (lub sél) do sma-
ku. Podawa¢ do smarowania pieczywa.

1 https://rozanski.li/4639/czosnaczek-pospolity-alliaria-officinalis-andrz-w-praktycznej-fitoterapii/
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DZIEWANNA

W Polsce wystepuje kilka gatunkéw dziewanny: dziewanna drobnokwiatowa — Verbascum
thapsus, dziewanna kutnerowata - Verbascum phlomoides, dziewanna pospolita (czarna) - Ver-
bascum nigrum i dziewanna wielkokwiatowa — Verbascum thapsiforme Schrad. Surowcem jest
kwiat dziewanny zawierajacy polisacharydy, glikozydy, flawonoidy, kwasy fenolowe, sterole, sa-
poniny, $luzy, olejek eteryczny i karotenoidy. Ma dziatanie wykrztusne, ostaniajace nabtonek drég
oddechowych, antybakteryjne, przeciwwirusowe (wirusostatyczne), wspomaga regeneracje strun
gtosowych'. Kwiaty dziewanny mozna spozywac na surowo (dodajgc do satatek, ozdabiajac potra-
wy), suszyc i zaparza¢ w naparach, przyrzadzac soki, syropy i nalewki.

1 1 Swiezych kwiatéw dziewanny
10 lisci geranium (wspomaga dziatanie dziewanny i dodaje wyjatkowego aromatu)
sok z 1 pomaraniczy lub 1 tyzeczka kwasu askorbinowego

1 szklanka cukru

Kwiaty i liscie w garnku zala¢ woda, aby je przykryta, zagotowa¢, do-
da¢ cukier i sok (kwas), wymieszac. Przykry¢ garnek i odstawi¢ na dobe
w chtodniejsze miejsce. Na drugi dzien odcedzi¢ przez sito wytozone gaza,
aby przefiltrowa¢ ewentualne zanieczyszczenia (kwiatow nie myjemy). Sy-
rop podgrza¢ do temperatury prawie wrzenia, od razu przela¢ do butelek
i pasteryzowac na sucho.

Y2 | Swiezych kwiatéw dziewanny
2 | ptatkow dzikiej rézy

1 szklanka cukru

1 tyzeczka kwasu askorbinowego lub sok z 1 cytryny

Wykonanie, jak w przepisie na syrop z kwiatéw dziewanny i lisci geranium.

garsc swiezych kwiatow dziewanny
200 g ziarnistego twarozku typu wiejskiego

1 tyzeczka miodu naturalnego

Twarozek najpierw wymiesza¢ z miodem, potem dodac kwiaty (kilka zostawi¢ do dekoracji).

1 https://rozanski.li/394/dziewanna-verbascum-w-praktycznej-fitoterapii/
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GLOG

Preparaty z kwiatéw i owocéw gtogu sg oficjalnymi surowcami obecnymi zaréwno w lu-
dowej, jak i akademickiej fitoterapii. Pozyskuje sie je z dwdch gatunkéw: gtég jednoszyjkowy
— Crataegus monogyna i gtég dwuszyjkowy — Crataegus laevigata. Preparaty wodne i alkoholowe
rozszerzajg naczynia wiencowe, dziataja antyarytmicznie, ochronnie na miesien sercowy i prze-
ciwmiazdzycowo, obnizajg cisnienie tetnicze krwi oraz poprawiaja trawienie. Dostarczajg prowi-
tamine A, witamine C, P i z grupy B, natomiast flawonoidy i fenole gtogu hamujg stany zapalne
i tagodzg objawy alergii'. Owoce gtogu mozna spozywac na surowo, nadaja sie tez na dzemy, soki,
wina i nalewki, z kwiatéw najczesciej robi sie napar.

1 | owocéw gltogu

1 szklanka cukru

Owoce gtogu przebra¢, oddzieli¢ od szyputek, umy¢ w wodnej kapieli, odcedzi¢. Wsypaé
do garnka, zala¢ woda, aby przykryta owoce i zagotowad. Odstawi¢ pod przykryciem na dobe
w chtodniejsze miejsce. Na drugi dzien odla¢ sok, ktéry doprowadzi¢ do wrzenia, dodac cukier,
goracy przela¢ do butelek i pasteryzowac na sucho. Pozostate owoce przetrze¢ blenderem i por-
cjami tyzka przecierac przez sito, aby oddzieli¢ pestki (uprzednio rozdrobnione tatwiej przecierac).
W ten sposéb otrzymamy gtogowa niestodzong paste o neutralnym smaku, ktéra nadaje sie do
dan zaréwno stodkich, jak i stonych, w zaleznosci od dodanych przypraw (bardzo dobrze wspoétgra
z bazylia i oregano).

1 https://rozanski.li/297/glg-crataegus-w-fitoterapii/
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GWIAZDNICA POSPOLITA

Stellaria media, pospolicie wystepuje w lasach, na ugorach, nieuzytkach, przychaciach, lubi
wilgotne gleby. Jest dostepna prawie caty rok, mozna jg znalez¢ rosngca nawet pod $niegiem.
Surowcem jest ziele, najlepiej kwitngce, bogate w fatwo przyswajalng witamine C, prowitamine A,
witamine F, witamine PP, hydroksykumaryny, flawonoidy (rutyne), saponiny, fitosterole. Saponiny
gwiazdnicy dziataja wykrztusnie, dlatego napar z miodem nadaje sie do leczenia niezytu oskrzeli,

chrypki i suchego kaszlu'.

Spory peczek gwiazdnicy (najwygodniej jest zbierac ja chwytajac po kilka todyg

i obcinajac nozyczkami)
1 kg marchwi

2 ziemniaki

1 | wywaru warzywno-migsnego (albo warzywnego)

3 cm kawatek korzenia imbiru

3 zabki czosnku

1 tyzeczka sosu sambal (albo Y2 tyzeczki mielonej papryki chilli)

sol lub gomasio - przepis przy opisie wiesiotka - do smaku

Marchew i ziemniaki obra¢, pokroi¢
na mniejsze kilkucentymetrowe kawat-
ki, zala¢ wywarem i gotowac¢ 15 minut.
Gwiazdnice osobno sparzy¢ we wrzatku
(ktory odlewamy), odsaczyc¢ i dodac do
garnka na sam koniec gotowania (do
przybrania mozna zostawic listki obrane
z kilku todyzek). Gotowac razem jeszcze
minute. Zdja¢ z ognia. Obra¢ czosnek
i imbir, ktéry pokroi¢ na mniejsze kawat-
ki, wrzuci¢ do garnka, dodac¢ sos sambal
i wszystko razem przetrze¢ blenderem
na gtadka mase, doprawi¢ do smaku. Po-
zostatymi listkami gwiazdnicy posypac
gotowy krem przed podaniem. Zupa jest
lekko pikantna i rozgrzewajaca.
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1 https://rozanski.li/409/stellaria-media-I-vill-gwiazdnica-pospolita-w-fitoterapii/
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Malus sylvestris. Liscie dzikiej jabtoni (albo ogrodowej nie traktowanej pestycydami) sg do-
skonatym surowcem zawierajagcym rutyne, fenolokwasy i flawonoidy. Liscie jabtoni zbiera sie od
czerwca do sierpnia i suszy w przewiewnym oraz ciemnym miejscu. Napar z lisci jabtoni polecany
jest przy zaburzeniach trawiennych, refluksie, chorobie wrzodowej, biegunkach, a takze w choro-
bach reumatycznych, miazdzycy i cukrzycy.

Owoce - jabtka to zrodto prebiotycznych pektyn, kwaséw organicznych, gallokatechiny (an-
tyoksydant), witamin i biopierwiastkéw (np. miedz, kobalt, cynk, molibden, mangan).

Najlepiej przyswajalna jest miazga ze sSwiezych jabtek, regeneruje mikroflore przewodu po-
karmowego, ogranicza wchtanianie lipidow i cholesterolu. Pektyny i kwasy organiczne zawarte
w migzszu jabtkowym dziatajg przeciwzapalnie na btone $luzowa zotadka i jelit'.

Z dzikich jabtek mozna tez przygotowac ocet jabtkowy, ktéry sprawdzi sie nie tylko jako do-
datek do potraw, ale tez w pielegnacji wtoséw (jako zakwaszajgca ptukanka), czy w gospodarstwie
domowym, jako naturalny uniwersalny srodek do czyszczenia.

Zebrane liscie rozktadamy na papierze lub sciereczce, aby liscie troche przywiedty. Po okoto
dwéch godzinach robimy przeglad, sprawdzamy, czy nie ma zanieczyszczen (pajaczkow, muszek,
nadpsutych lisci itp).

Nastepnie liscie nalezy lekko zmiazdzyc.
Bierzemy po kilka listkow i rolujemy w dto-
niach. Mozna tez wykorzysta¢ do tego
watek do ciasta. Pogniecione liscie ciasno
ubijamy w czystym stoiku, szczelnie zamy-
kamy i odstawiamy w cieptym zacienionym
miejscu. W zaleznosci od temperatury (po-
winna by¢ powyzej 20°C) czas fermentacji
trwa 2-3 dni. Fermentowane liscie zmienig
kolor na zgnitozielony i nabiorg pieknego
jabtkowego aromatu. Po etapie fermenta-
¢ji nalezy listki wysuszy¢. Liscie rozktadamy
pojedyncza warstwa na blaszce. W czasie
suszenia warto poprzektadac¢ liscie, aby
rownomiernie wyschly. Suszenie w pie-
karniku w temperaturze 40°C. przy uchy-
lonych drzwiczkach trwa ponad godzine.
Po wstepnym wysuszeniu lisci, przez kilka
dni dosuszamy je w przewiewnych wo-
reczkach. Nastepnie juz gotowg, doktadnie
wysuszong herbate zamykamy w stoiku,
w ktérym bedzie przechowywana (w su-
chym i ciemnym miejscu).

1 https://rozanski.li/2405/fructus-mali-owoc-jabloni-w-fitoterapii-lisc-jabloni-folium-mali-jako-zrdlo-flawonoidw-i-polifenoli/
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W stoiku dojrzewa jeszcze okoto 2 miesigce i wtedy osiaga najlepszy aromat. Herbate z lisci jabtoni
zalewamy wrzatkiem, parzymy pod przykryciem okoto 5-10 minut.

5 dzikich jabtek
1 tyzeczka sosu sambal (lub 2 tyzeczki papryki chilli)
szczypta gatki muszkatotowej

2 cm $wiezego korzenia imbiru lub "2 tyzeczki sproszkowanego

Umyte jabtka pozbawiamy gniazd nasiennych, skérke zostawiamy, imbir obieramy ze skorki, kro-
imy na mniejsze kawatki i blendujemy na miazge, dodajemy sos sambal, gatke muszkatotowa
i mieszamy.

Nadaje sie m.in. do nales$nikéw czy tarty. Gdyby byt zbyt kwasny, mozna dodac¢ troche miodu.
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JARZAB POSPOLITY (ZWYCZAJNY)

Sorbus aucuparia, powszechnie zwany jarzebina, przybiera forme krzewu lub drzewa, do-
rasta do 15 m wysokosci. Owoce, kwiaty, liscie bogate sg w glikozydy flawonoidowe, fitosterole,
zwiazki fenolowe. Owoce zawierajg karotenoidy, witamine C, cukry, garbniki, pektyny. Nalezy je
zbiera¢ tylko dojrzate, wybarwione na czerwono (niedojrzate owoce zawierajg glikozydy cyjano-
genne - prunazyne i amigdaline) . Owoce spozywac tylko po przetworzeniu termicznym. Aby po-
zby¢ sie czesci goryczki, mozna je wczeéniej zamrozi¢. Dzieki wyjagtkowemu smakowi tagczacemu
kwasny stodki i gorzki, stanowia oryginalny dodatek do wypiekoéw czy mies.

1 szklanka owocoéw jarzabu (Swiezych, umytych i oczyszczonych z szyputek lub
zamrozonych)

2 szklanki Swiezych lub wysuszonych nasion babki zwyczajnej
100 g suchej kaszy (dowolny rodzaj)

400 g soczewicy czerwonej

1 cebula

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka pieprzu

szczypta gatki muszkatotowej

1 tyzeczka czabru

1 tyzeczka lubczyku

olej do smazenia

Optukang soczewice wrzuci¢ do 1 | wrzatku i gotowaé 15 minut bez soli. Jesli zostanie woda, to
soczewice odcedzi¢. Kasze ugotowac osobno, takze bez soli (w zaleznosci od gatunku czas bedzie
sie roznit) i odsaczyc¢. Cebule posiekac i podsmazy¢ na oleju razem z nasionami babki (suszone
nasiona babki wczesniej namoczyc
w wodzie na okoto 30 minut, nastep-
nie wode odsaczyc). Do wiekszego
naczynia wsypac soczewice, kasze,
cebule z babka i reszta oleju, doda¢
przyprawy i zblendowac. Do tej masy
dosypac¢ owoce jarzabu (jesli mamy
oczyszczone i zamrozone, to wyjac
je z zamrazarki i przeptukac ciepta
woda, nie rozmrazac). Wymieszad.
Forme kekséwke (1 duzg 40 cm dtu-
gosci, albo 2 mniejsze) wytozy¢ papie-
rem do pieczenia i przetozy¢ do niej
mase. Piec w piekarniku w tempera-
turze 180 °C na drugiej poétce od dotu
w trybie gora-dét przez 75-80 minut.
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400 g owocow jarzabu

1 kg maki mieszanej (np. orkiszowa, graham i tortowa w podobnych proporcjach)

2 opakowania po 7 g suchych drozdzy
2 ptaskie tyzeczki soli

200 ml jogurtu naturalnego (kefiru)
4 tyzki oleju
400 ml cieptej wody

Wygodnie bedzie podzieli¢ ciasto na pdt,
a nastepnie kazda potowe na 4 czesci. Z kaz-
dej ¢wiartki wyjda 3 buteczki. Z podzielonych
kawatkow lepimy kulki i uktadamy na blasz-
kach wytozonych papierem do pieczenia (na
kazdej blaszce bedzie 12 buteczek). Pieczemy
jednoczesnie na obu blachach w piekarniku
(1i 3 poziom od dotu) z witgczonym termo
obiegiem w temperaturze 180 °C przez 20-
25 minut, az butki sie zrumienia. Wyciggamy
od razu po upieczeniu i zostawiamy do wy-
stygniecia (dobrze jest ciepte butki przykry¢
Sciereczka).

Make przesia¢ do miski, doda¢ suche sktad-
niki (sol i drozdze), wymiesza¢, doda¢ mo-
kre sktadniki (wode, olej i jogurt) wymieszac
i w misce wyrobi¢ ciasto. Przykry¢ sciereczka
i odstawic¢ w cieptym miejscu do wyrosniecia,
az ciasto podwoi objetos¢ (w zaleznosci od
temperatury trwa to okoto godzine). W mie-
dzyczasie przygotowac owoce jarzabu, obrac
z szyputek, umy¢ w kapieli wodnej (mrozone
wystarczy przeptukaé ciepta wodg, nie roz-
mrazac). Wyrosniete ciasto zagniatamy, wyra-
biamy jeszcze kilka minut i dodajemy owoce.
Delikatnie zagniatamy razem, uwazajac, aby
delikatne owoce za bardzo sie nie rozpadty.
Porcja ciasta wystarcza na 24 buteczki (dwie
blachy).
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JASNOTA

Lamium album i jasnota purpurowa — Lamium purpureum wystepujg pospolicie w naszym
kraju. Rosng w sadach, na przychaciach, w lasach na glebach bogatych w azot, przy kompostach.
Surowcem zielarskim jest ziele i kwiat, kwitnie w kwietniu i maju. Czasem mylona jest z pokrzywa
(wyglada bardzo podobnie, ale nie parzy). Kwiaty nalezy suszy¢ w cieniu, w przewiewnym miejscu.
Przechowywad w ciemnym miejscu, szczelnie zamkniete. Kwiaty jasnot zawieraja fenolokwasy, iry-
doidy, olejek eteryczny, garbniki, ksantofile, saponiny, sluzy, alkaloidy, choline, flawonoidy. Liscie
zawierajq sporo witaminy C i prowitaminy A. Jasnoty maja dziatanie sciggajace, przeciwkrwotocz-
ne, przeciwzapalne, zétciopedne, rozkurczowe, znaczaco zmniejszajg béle miesigczkowe. Hamuja
rozwoj bakterii i grzybdéw, chronig watrobe. Satatki z mtodych lisci i wierzchotkéw z oliwg poleca
sie przy kuracjach witaminizujacych, wzmacniajacych, mineralizujacych i oczyszczajacych watro-
be oraz skére. Swieze lub suszone kwiaty mozna przygotowaé w formie naparéw na wodzie lub
mleku (1-2 tyzki na szklanke). Pi¢ kilka razy dziennie. Srodek bezpieczny, réwniez dla dzieci'.

Y2 | wierzchotkow jasnoty (kwiaty odtozy¢ do przybrania)
2-3 pomidory

gomasio — przepis przy opisie wiesiotka lub sél, Swiezo
zmielony pieprz

oliwa lub olej Iniany

e

Jasnote umy¢ doktadnie, jesli jest zabrudzona ziemia, wéwczas najlepiej pozostawic jg na 20 mi-
nut w kapieli wodnej, nastepnie wytowi¢, a ziemia zostanie w wodzie na dnie naczynia. Odsaczyc¢
z wody, posiekac. Pomidory pokroi¢, wymieszac z jasnota, doprawi¢ gomasio i pieprzem oraz po-
la¢ oliwa.

2 | wierzchotkdéw jasnoty (kwiaty odtozyc¢ do przybrania)
3 jaja ugotowane na twardo
1 tyzka majonezu albo gestego jogurtu typu greckiego

gomasio — przepis przy opisie wiesiotka lub sél, Swiezo
zmielony pieprz

1 zabek czosnku

Jaja ugotowac na twardo. Nalezy zwrdci¢ uwage, aby zbyt dtugo ich nie gotowa¢, gdyz w go-
towanych powyzej 10 minut wydziela sie siarkowodér (nie jest on dla nas grozny, ale sprawia, ze
jajko jest niesmaczne, zbyt dtugo gotowane jajo po przekrojeniu ma widoczng zielong obwédke
wokoét zéttka). Sprawdzonym czasem dla jaj na twardo sg 3 minuty gotowania i 4 minuty docho-
dzenia w goracej wodzie. Po tym czasie jajka nalezy odcedzi¢ i zahartowa¢ zimng woda.

Obrac ze skorupek, zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Jasnote umyc¢ doktadnie, odsaczy¢
z wody, posiekac. llos¢ jasnota powinna by¢ zblizona objetosciowo do startych jajek. Wymieszac
razem, dodac przyprawy i wycisniety czosnek. Przybra¢ kwiatami jasnoty.

1 https://rozanski.li/1282/kwiat-jasnoty-bialej-flos-lamii-albi-w-fitoterapii/
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JEZYNA, MALINA | POZIOMKA

Naleza do jednej rodziny r6zowatych Rubus. Rosna w lasach i na ich skrajach.

Jezyna nazywana tez ozyng i ostrezyna, nalezy do najstarszych roslin leczniczych. Zostata
opisana jako lek przez Hipokratesa. Surowcem jest lis¢ jezyny, zebrany wiosng lub na poczatku
lata, wysuszony w cieniu, w przewiewie. Lis¢ jezyny zawiera 10-12% garbnikéw, kwas kawowy,
proantocyjanidyny i triterpeny. Wodne wyciagi z lisci jezyny obnizajg poziom glukozy we krwi,
dziafajg sciggajaco na btony sluzowe, hamuja niezyt przewodu pokarmowego. Posiadaja wtasci-
wosci antybakteryjne i grzybobdjcze'. W ziotolecznictwie wykorzystuje sie, réwniez mtode pedy
jezyny w kolorze bordowym. Liscie i pedy jezyny doskonale sprawdzaja sie w leczeniu wszelkiego
rodzaju stanéw podgoraczkowych. Wysuszone pedy nalezy pocig¢ na drobne kawatki (0,5-1 cm)
zala¢ wodg, odczeka¢ 15 minut, nasigknety i gotowac 3 minuty. Owoce najlepiej zjadac $wieze,
zawierajq pektyny, sprawiajace, ze nadaja sie tez na rézne przetwory soki, dzemy, wina, nalewki.

Malina wlasciwa - Rubus idaeus. Liscie i pedy zawieraja garbniki, kwasy organiczne (askor-
binowy, cytrynowy, salicylowy, szczawiowy, winowy), flawonoidy, karoten. Dziatajg moczopednie,
napotnie, przeciwgorgczkowo, przeciwzapalnie, odkazajaco, przeciwbiegunkowo i stabo zotcio-
pednie. Owoce sg bogate w witaminy C, A, P, B1, B2, PP, sole mineralne (duzo zelaza, fosforu i mie-
dzi). Owoce majg dziatanie wykrztusne, wzmacniajace, napotne, przeciwgorgczkowe, moczoped-
ne, 0Czyszczajace, przeciwmiazdzycowe?,

Poziomka - Fragraria, znana juz w epoce neolitu, o czym swiadcza wykopaliska. Surowcem
zielarskim sg liscie poziomki zawierajgce garbniki, proantocyjanidyny, flawonoidy, olejek ete-
ryczny, kwas salicylowy, o dziataniu przeciwzapalnym, przeciwrodnikowym, antyoksydacyjnym,
ochronnym na miagzsz watroby, przeciwreumatycznym? W XVIIl wieku ze skrzyzowania dwéch od-
mian poziomek powstata truskawka.

Zebra¢ miode liscie przed zawigzaniem sie owocéw, w dowolnych proporcjach.

Liscie jezyny najlepiej zbiera¢ i przerabia¢ w grubych
ochronnych rekawiczkach, gdyz na spodzie lisci rowniez s
kolce. Nie my¢, tylko przebra¢, oczyscic z zyjatek i pajeczyn.

Pozostawic na okoto 2 godziny do zwiedniecia, a nastepnie
liscie zrolowa¢ w dtoniach lub ugnies¢ watkiem do ciasta,
i tak aby puscity sok. Tak przygotowane wtozy¢ do szklanego
. stoika i ciasno ugnies¢. Zakrecic szczelnie i odstawié w ciepte
v zacienione miejsce. Optymalna temperatura fermentacji to
22-30°C, minimum to 20°C, fermentacja trwa okoto 2-3 dni.
Po tym czasie zauwazymy zmiane koloru (w poréwnaniu do
Swiezych lisci), ktory stanie sie zgnitozielony. Kiedy otwo- W [t

rzymy stoik liscie powinny pachniec intensywnie owocowo. :
Nastepnie nalezy liscie wyciagnac i wysuszy¢ w tempera-
turze 25-50°C (w zacienionym miejscu, np. w piekarniku
przy uchylonych drzwiczkach). Doktadnie wysuszone liscie
przechowujemy w szczelnym stoiku. Po okoto 2 miesigcach
nabiorg aromatycznej petni. Herbate nalezy zaparzac zale-
wajac wrzatkiem, parzyc¢ pod przykryciem 10 minut.

1 https://rozanski.li/1134/lisc-jezyny-folium-rubi-fruticosi-w-polskiej-farmakopei-vi-i-dawnej-fitoterapii/
2 http//www.gramzdrowia.pl/arzt-henry-rozanski/herb/malina-wlasciwa-rubus-idaeus-rosaceae.html
3 https://rozanski.li/2746/fragariae-folium-lisc-poziomki-w-praktycznej-fitoterapii/
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Viburnum opulus, powszechna w Polsce, rosnie w lasach, nad rzekami, w polnych zaroslach.
Surowcami zielarskimi sg kora, kwiat i owoc. Sktadnikami czynnymi kaliny (réwniez kaliny sliwo-
listnej) sa: flawonoidy, garbniki, triterpeny, kumarynowce, olejek eteryczny, gorycze, fitosterole,
alkohole fenolowe, flobafeny, fenolokwasy (kwas salicylowy), kwas walerianowy, pektyny, kwas
mréwkowy, kwas octowy, kwas kaprylowy, viburnitol (cyklitol), zywice. Owoce zawierajq saponi-
ny, garbniki, cukry. Kwiaty powinny by¢ zbierane w maju, na poczatku i w czasie kwitnienia. Kore
(stosowang dawniej w medycynie oficjalnej) nalezy pozyskiwac¢ w kwietniu, a owoce dojrzewaja
od wrzesnia do pazdziernika. Wodne wyciagi z kory kaliny dziataja rozkurczajgco i uspokajajaco
na miesnie macicy i miesnie gtadkie przewodu pokarmowego oraz przeciwkrwotocznie. Znosza
bolesne miesigczkowanie, zmniejszajg ryzyko poronienia. Przetwory z owocéw dziataja rowniez
uszczelniajagco i wzmacniajaco na naczynia krwionosne, przeciwzapalnie, ogdlnie uspokajajaco,
obnizaja ci$nienie krwi, korzystnie dziatajg w przypadku zylakéw. Owoce kaliny nalezy zawsze
przed spozyciem przegotowac (10-minutowa obrdbka termiczna), aby zatracity wtasciwosci po-
drazniajace przewdd pokarmowy'.

1,5 owocoéw kaliny
1 szklanka cukru

1 tyzeczka kwasu askorbinowego lub sok z 1 cytryny

Owoce kaliny obrac z szyputek, przebra¢, odrzuci¢ brzydko przebarwione owoce, umy¢
w wodnej kapieli. Odcedzi¢ i wsypac je do garnka, zala¢ swiezg woda, tylko, aby przykryta owoce
i gotowac przez 15 minut. Czuwac nad garnkiem, gdyz w momencie wrzenia moze wykipie¢, wy-
starczy wtedy zmniejszy¢ ogien i zamieszac. W czasie gotowania dodac cukier i kwas. Podczas tej
obrobki kalina wydziela niezbyt przyjemny zapach, ale potem w smaku jest przepyszna. Garnek
przykry¢ i odstawi¢ na dobe w chtodniejsze miejsce (nie musi by¢ lodéwka), aby sie przegryzto.
Na drugi dzien odcedzi¢, sok zla¢ osobno, a owoce partiami przetrze¢ przez sito (a najwygodniej
przez durszlak z wiekszymi otworami), aby oddzieli¢ dosy¢ duze pestki w ksztatcie serc. Przecier
taczymy z sokiem. Gotowe.

Aby przechowac dtuzej musi-
my poddac pasteryzacji:

Przelewamy do wyparzonych
butelek/stoikéw i pasteryzujemy
w garnku z woda lub w piekarniku.

Albo:

Catos¢ podgrzewamy prawie
do wrzenia, od czasu do czasu mie-
szajac, aby nie przywarto i gorgce
wlewamy do butelek, pasteryzuje-
my na sucho.

1 https://rozanski.li/43/kalina-viburnum/
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Chenopodium album, roslina ruderalna, pospolicie wystepujaca na przydrozach, rowach
i nieuzytkach. Nasiona i mtode liscie sg jadalne. Maja duzo biatka (16%), weglowodanow (49%),
witaminy C i A'. Zbierajmy rosliny mtode, osiggajace do 20 cm wysokosci. Nalezy sie wystrzegac
zbierania komosy przy polach uprawnych, gdyz kumuluje substancje azotowe pochodzace z na-
wozow sztucznych. Zawierajg dos¢ duzo saponin, ktére w nieznacznych ilosciach sa pozadane
w diecie, jednak w wiekszych moga zaszkodzi¢. tatwo pozby¢ sie tego, wystarczy przed spozy-
ciem komose rozdrobni¢ i na chwile zala¢ wrzatkiem (1-2 minuty), odcedzi¢, a wode odla¢?. Z na-
sion mozna przyrzadzac kasze i make. Komosa biata jest spokrewniona z komosa ryzowg, uznang
za superfood. To wyjatkowo smaczna roslina.

KOMOSA W POMIDORACH Z CUKINIA, PODAGRYCZNIKIEM, BLUSZCZY-
KIEM KURDYBANKIEM | OWOCAMI BABKI ZWYCZAJNEJ - OBIADOWY
DODATEK DO MIESA | RYB

gars¢ mtodej komosy

gars¢ mtodego podagrycznika

kilkanascie lisci bluszczyku kurdybanka
nasiona z kilkunastu ktoséw babki zwyczajnej
2 mate lub 1 duza cukinia

2 pomidory

2-3 zabki czosnku

olej do smazenia

gomasio - przepis przy opisie wiesiotka lub sél, pieprz

1 https://pl.wikipedia.org/wiki/Komosa_bia%C5%82a
2 tuczajtukasz, Dzika kuchnia, Warszawa 2013, s. 139
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Komose drobno pokroi¢, zala¢ wrzatkiem na 2 minuty, odcedzi¢, a wode odla¢. Obra¢ z na-
sion ktosy babki (Sciggajac je palcami w dét), posieka¢ podagrycznik, pokroi¢ w kostke cukinie
i pomidory. Podsmazy¢ to wszystko na oleju i dusi¢ pod przykryciem 8 minut, od czasu do czasu
mieszajac, dodac pokrojony bluszczyk i juz bez przykrycia, aby odparowac, dusi¢ nastepne 2 mi-
nuty. Zdja¢ z ognia i doprawi¢ zmiazdzonym czosnkiem, gomasio i pieprzem.

(przepis na gotabki przy opisie podbiatu)
%2 | nasion komosy

okoto 150 g sera z6ttego, albo twarogu, albo kawatek ugotowanego miesa
z poprzedniego obiadu

sol, pieprz

Zebrane nasiona komosy obrac z szyputek, aby zostaty same ziarna. Namoczy¢ na 8-12 go-
dzin (ale nie dtuzej, gdyz powyzej 12 godzin, podobnie jak w przypadku nasion roslin straczko-
wych, rozpoczyna sie fermentacja). Po tym czasie wode odcedzi¢ i nasiona ugotowac w Swiezej
posolonej wodzie 10 minut. Odcedzi¢, ostudzi¢ i wymieszac z potartym zottym serem (inne wer-
sje: twardg uprzednio rozdrobnic i dosoli¢, a mieso zmieli¢ lub rozdrobni¢), dodac pieprz. Farsz
nadaje sie do przygotowania gotabkéw z podbiatu, albo nadzienia innych potraw.
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Achillea millefolium. Ziele krwawnika nalezy zbiera¢ w poczatkowej fazie kwitnienia i w jego
petni, a suszy¢ w ciemnym miejscu. Pobudza wydzielanie sokéw, poprawia trawienie, dziata roz-
kurczowo na miesnie gtadkie, wptywa tez korzystnie na uktad oddechowy, dziatajac odkazajaco,
rozkurczowo i przeciwkaszlowo. Potwierdzone jest dziatanie bakteriobdjcze, przeciwpasozytnicze
i przeciwzapalne wyciagéw z krwawnika'. Mtode listki krwawnika mozna zjadac na wiosne, przy
kuracjach wzmacniajacych, odtruwajacych, przy schorzeniach watroby, trzustki, sledziony, zo-
tadka i jelit. Niektdére osoby sg uczulone na olejek krwawnikowy nie moga stosowac przetworéw
z krwawnika.

gar$¢ mtodych lisci krwawnika
miode ziemniaki
tluszcz do smazenia

sol do gotowania ziemniakéw

Obra¢ i ugotowac ziemniaki. Krwawnik
umy¢, odsaczy¢, posiekac i podsmazy¢ przez
minute na ttuszczu. Wymieszac z ziemniakami.
Krwawnik jest aromatyczno-gorzkim dopetnie-
niem smaku ziemniakéw. Mozna podawac jako
dodatek do obiadu, albo samodzielne danie ze
zsiadtym mlekiem.

1 https://rozanski.li/343/herba-millefolii-ziele-krwawnika-jako-amaro-aromatica/
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Hemerocallis, znany jako dzienna lilia, pajecza lilia, pochodzi z Azji wschodniej, wystepuje
w 16 gatunkach i niezliczonej liczbie mieszancéw, jest popularnym kwiatem ogrodowym, czasem
mozna spotkac dziko rozsiane okazy. Zaréwno paki, jak i kwiaty sg jadalne. Dojrzate paki mozna
smazyg¢, dusi¢, piec, gotowac i suszy¢. Smakiem przypominajg groch cukrowy. W tradycyjnej kuch-
ni chinskiej paki stosowane sa jako dodatek do potraw miesnych i satatek. Nalezy spozywac je
z umiarem, gdyz w nadmiarze mogg powodowac przeczyszczenie'.

100 g brazowego ryzu

10 pakow lub kwiatow liliowca

2 szklanki tuskanych pestek dyni
2 szklanki ziaren sezamu

3 cm kawatek korzenia imbiru

3 zabki czosnku

cebula dymka ze szczypiorem
olej do smazenia

sol

1 tyzka curry

2 tyzeczki sosu sambal

W posolonej wodzie ugotowac bragzowy ryz na sypko, pestki dyni uprazy¢ na suchej patel-
ni przez okoto 4 minuty, caty czas potrzasajac patelnia, uwaza¢, aby sie nie przypality, na koniec
dodac ziarna sezamu i jeszcze 1 minute prazy¢ razem. Nasiona zsypac i odstawic. Posieka¢ cebule
dymke, czosnek i imbir na drobne kawatki. Na patelni mocno rozgrzac¢ olej, wrzuci¢ dymke, czo-
snek i imbir, przesmazy¢ krotko (przez 1 minute), dodac liliowiec i jeszcze 1-2 minuty smazy¢, od
czasu do czasu zamieszac. Zdja¢ z patelni zawartos$¢ i w resztce oleju krétko przesmazy¢ ryz razem
z curry i sosem sambal. Ryz przetozy¢ na talerze. Podawac razem obficie posypane uprazonymi
nasionami.

1 https://panacea.pl/articles.php?id=4707
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Thymus serpyllum oraz macierzanka zwyczajna — Thymus pulegioides rosng dziko w naturze,
wystepuja w stonecznych miejscach, czesto przy lasach sosnowych. Przy roztarciu tadnie pachna
tymiankiem. Oficjalnym surowcem zielarskim sg ulistnione pedy macierzanki piaskowej, ale oba
gatunki maja podobne wiasciwosci. Surowiec mozna suszy¢ w zacienionym miejscu, przechowy-
wac nalezy w szczelnie zamknietych stoikach, z dala od swiatta. Wyciagi z macierzanki dziataja
przeciwdrobnoustrojowo, rozkurczowo, wykrztusnie, stymulujg trawienie i wydzielanie zétci. Ofi-
cjalnie stosuje sie ja w leczeniu niezytéw uktadu oddechowego. Napar 10% (ewentualnie dosto-
dzony miodem) podawa¢ mozna kilka razy dziennie przy goraczce, grypie, przeziebieniu, kaszlu.
Jest to zioto bezpieczne w stosowaniu’. Listki macierzanki sa znakomitg przyprawa do bardzo wie-
lu potraw: do pizzy, seréw, safatek, rosotu, soséw, miesa, ryb, makaronéw. Réwniez godna polece-
nia jest oliwa, w ktdrej macerowano swieze ziele macierzanki.

NIEZWYKLE ZIEMNIAKIW MACIERZANCE
1 kg ziemniakéw
kilkanascie todyzek macierzanki

sol

Ziemniaki ugotowac w osolonej wodzie
razem z macierzanka. Ten drobny przyprawo-
wy dodatek zmienia oblicze zwyktego ziem-
niaka.

Listki macierzanki obrane z todyzek
mozna tez dodac¢ do podsmazania ziemnia-
kéw ugotowanych wczesniej.

1 https://rozanski.li/1170/ziele-macierzanki-herba-serpylli-w-praktycznej-fitoterapii/
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Daucus carota to pospolita roslina suchych tak i zarosli. Jest przodkiem znanej wszystkim
marchwi odgrodowej. Dzika marchew ma cienki biaty korzen, bardzo podobny w smaku i zapachu
do marchewki, ktéry mozna wykorzystywag, tak jak zwykta marchew. Jest rosling dwuletnig, ktérej
jadalny korzen zbiera sie w pierwszym roku i na wiosne drugiego, natomiast w drugim roku kwit-
nie i mozemy zebra¢ charakterystyczne biate kwiatostany oraz owoce (wykorzystywane podobnie
jak kminek, jako przyprawa do soséw). Biate delikatne baldachy na srodku maja charakterystyczny
ciemnoczerwony punkcik.

W Ameryce Potnocnej dzika marchew nazwana zostata Koronka krélowej Anny, na czes¢

Anny Dunskiej, krélowej Anglii. Wedtug legendy czerwony srodek biatych baldachéw powstat,
kiedy krélowa Anna, podczas dziergania koronek, uktuta sie w palec i kropla krwi spadta na biel
materiatu.

Zbieramy kilkadziesigt baldachéw dzikiej marchwi.
Rozktadamy je na chwile, aby umozliwi¢ ewakuacje ewentualnym insektom.

Wkfadamy na mocno rozgrzany olej
i krétko smazymy (minuta do dwéch, do
Zrumienienia).

Odcinamy nozyczkami koncéwke todyz-
ki i odwracamy na druga strone.

Delikatnie wyjmujemy z ttuszczu, odsa-
czamy z jego nadmiaru (np. na papiero-
wym reczniku)

i solimy (najlepiej gomasio - przepis
pod wiesiotkiem).
Kwiaty marchwi bardzo dobrze smakuja

rowniez smazone w ciescie nale$niko-
wym.
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Solidago virgaurea Podobne zastosowanie lecz-
nicze maja réwniez: nawto¢ olbrzymia, nawto¢ kana-
dyjska, nawto¢ pdzna. Surowcem sa kwiaty nawtoci
zawierajace flawonoidy, glikozydy i kwasy fenolowe,
antocyjany, olejki eteryczne. Wyciagi z nawtoci dziata-
ja przeciwzapalnie, moczopednie, antydrobnoustro-
jowo, rozkurczowo, przeciwbdélowo, odtruwajaco,
utatwiaja wydalanie szkodliwych substancji, uszczel-
niaja i wzmacniajg naczynia krwionosne'.

1 szklanka kwiatéw nawtoci (same kwiaty bez szyputek)

2 kg maki mieszanej (p6t na pot petnoziarnistej i tortowej)
1 opakowanie 7 g suchych drozdzy

1 ptaska tyzeczka soli

1 tyzka miodu

100 ml jogurtu naturalnego (kefiru)

2 tyzki oleju

200 ml cieptej wody

Kwiaty nawtoci zbieramy w petni rozwiniete, o tadnym zéttym kolorze, bez przebarwien.
Szybko zbierzemy je tapigc jedna reka za poszczegdlne todyzki, a druga, przesuwajac w gore $cia-
gamy kwiatki.

Make przesia¢ do miski, dodac suche skfadniki (sél i drozdze), wymiesza¢, doda¢ mokre
skfadniki (wode, olej, jogurt i miéd) wymieszac i w misce wyrobic ciasto. Przykry¢ $ciereczka i od-
stawi¢ w cieptym miejscu do wyrosniecia, az ciasto podwoi objetos¢ (w zaleznosci od temperatury
trwa to okoto godzine). Wyrosniete ciasto zagniatamy, dodajemy kwiaty i wyrabiamy jeszcze kilka
minut. Mozna upiec w foremce kekséwce wytozonej papierem do pieczenia, albo jeszcze chwile
sie pobawic wyplatajac chatke.

W tym celu ciasto nalezy podzieli¢ na 3 czesci (lub wiecej), z kazdej uformowac rulonik.
Wszystkie ruloniki koncéwkami zlepiamy razem i wyplatamy z nich warkocz (potrojny klasyczny
warkocz bedzie najprostszy), na koncu warkocza zlepiamy razem ruloniki. Ciasto uktadamy na sze-
rokiej blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Mo-
zemy tez pusci¢ wodze fantazji i uksztattowac¢ dowolng
forme, ciasto jest bardzo plastyczne. Przygotowanej
chatce dajemy jeszcze okoto 30 minut do wyrosniecia.
Mozna jg posmarowac z wierzchu biatkiem jajka, be-
dzie miata btyszczaca skérke. Pieczemy w temperatu-
rze 180 °C przez 20-25 minut, az sie zrumieni. Chatke
wyciggamy z piekarnika od razu po upieczeniu i zo-
stawiamy do wystygniecia przykrywajac sciereczka.

LI DL

1 https://rozanski.li/341/herba-virgaureae-herba-solidaginis-ziele-nawloci-jako-surowiec-farmakopealny/
2 Przepis inspirowany przepisem Klaudyny Hebdy na chlebek nawtociowy z bloga klaudynahebda.pl
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Borago officinalis uprawiany jest w ogrodach jako roslina pokarmowa, lecznicza i ozdobna.
Olej z nasion ogdrecznika dostepny w sklepach zielarskich i aptekach, jest bogaty w niezbed-
ne nienasycone kwasy ttuszczowe, czyli witamine F. Dziata przeciwzapalnie, przeciwalergicznie,
zmniejsza ryzyko wystapienia zakrzepow, obniza poziom cholesterolu we krwi, obniza jej cisnie-
nie tetnicze, odpowiedni jest przy cukrzycy. Korzystnie dziata tez zewnetrznie na skére, wtosy
i paznokcie. Ziele ogoérecznika zbierane w czasie kwitnienia i owocowania stosowano w dawnej
medycynie, zawiera $luzy, garbniki, saponiny, alkaloidy pirolizydynowe, allantoineg, sole mineralne
(krzem, wapn, potas, azotan potasu), witaminy, kwasy organiczne (kwas jabtkowy, mlekowy, octo-
wy), cholineg, kwasy ttuszczowe, bornezytol (fitosterol), minimalng ilo$¢ zwigzkéw cyjanogennych
(15 mg HCN/kQ), tokoferole. Wysuszone ziele ogérecznika stosuje sie do przyrzadzania naparu lub
odwaru. Odwar (gotowac 5-8 minut) jest bogaty w krzemionke. Na napar 1 tyzke ziela zala¢ wrzaca
woda, parzy¢ 20-30 minut, przecedzi¢, pi¢ 2-3 razy dziennie po 1 szklance przy niezycie uktadu
oddechowego'. Surowe mtode listki dobrze smakujg w satatkach, a posiekane i chwile duszone
(smazone lub gotowane) nadaja sie do réznego rodzajow dan, farszéw itp. Swietnie komponuje
sie z przyprawami: estragonem, czabrem, czubryca, bazylia, tymiankiem i ziotami prowansalskimi.

okoto 20 lisci ogdrecznika

satata lodowa lub mastowa (mozna zastapi¢ sparzonymi lis¢émi pokrzywy)
2-3 pomidory

2 szklanki jogurtu naturalnego

tyzeczka estragonu

gomasio — przepis przy opisie wiesiotka lub sél, pieprz kolorowy lub czarny

Przygotowac sos: jogurt wymieszac z estragonem i odstawic¢ na 15 minut. Liscie ogéreczni-
ka (i pokrzywy, jesli ja dodajemy) sparzy¢ wrzatkiem, odsaczy¢ z nadmiaru wody, satate porwac
na mniejsze kawatki, pokroi¢ pomidory, wymiesza¢ z sosem i na koniec doda¢ gomasio i swiezo
zmielony pieprz.

1 https://rozanski.li/1130/herba-boraginis-ziele-ogrecznika-lekarskiego-w-fitoterapii/
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PODAGRYCZNIK POSPOLITY

Aegopodium podagraria jest powszechnie uznawany za ucigzliwy chwast. Ro$nie w cieni-
stych, wilgotnych lasach, w zaroslach. W ludowym nazewnictwie wystepuje jako: snitka, kozia
stopka, gier. Lacinska nazwa pochodzi od ksztattu odcinkoéw lisci, przypominajacych kozie kopyta
lub ich tropy (z greckiego aigos - koza, podiom - n6zka)

Historia uzywania podagrycznika siega w Polsce czaséw Sredniowiecza, byt sprzedawany
jako warzywo na targach w Krakowie. W $wietle dotychczasowych badan najwazniejsza grupa
zawartych w nim zwiazkéw chemicznych sg poliacetyleny, a takze zwigzki fenolowe z grupy kuma-
ryn, kwaséw fenolowych i flawonoidéw. Jest zrédtem witamin oraz makro- i mikroelementéw.
W 100 g ziela podagrycznika wystepuje bowiem 16,6 mg zelaza, 1,99 mg miedzi, 2,13 mg manga-
nu, 1,68 mg tytanu i 3,9 mg boru. Oznaczono zawartos¢ osmiu sktadnikoéw mineralnych (K, Mg, Zn,
Cu, Cr, Mn, Co i Pb) w lisciach i todygach podagrycznika pospolitego oraz w wyciggach wodnych
i alkoholowych'. Zbierajmy mtode liscie, do 30 cm wysokosci, nawet jesienig mozna znalez¢ po
skoszeniu mtode odbijajace rosliny.

po garsci lisci poszczegolnych ziét:

podagrycznika,

pokrzywy,

bluszczyku kurdybanka,

mniszka lekarskiego

(nie muszg by¢ wszystkie, ale dobrze do siebie pasuja)
1 zielona papryka

2 zabki czosnku

150 g sera dojrzewajacego, np. owczego

olej do smazenia

sol, pieprz, np. kolorowy

Doktadnie umyte liscie (z ogonka-
mi) kroimy na okoto 1 cm kawatki, pod-
smazamy na niewielkiej ilosci oleju przez
2-3 minuty. W miedzyczasie kroimy pa-
pryke w kostke i po tym czasie dorzucamy
do zieleniny. Dusimy pod przykryciem 10
min. Po zakonczeniu duszenia dodajemy
jeszcze wycisniety przez praske czosnek,
sOl (jesli ser jest stony nalezy dodac¢ tyl-
ko odrobine) i sporo swiezo zmielonego
pieprzu. Ser kroimy na kawatki, moga by¢
plastry, ktére potozymy na farszu nadzie-

1 http://www.czytelniamedyczna.pl/4277, podagrycznik-pospolity-aegopodium-podagraria-l.html
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wajac wtasciwe danie, np. nalesniki, albo w kostke, ktérg mieszamy z zielenina. Farsz nadaje sie
do nalesnikéw z nasionami babki zwyczajnej, gotagbkéw z lisci podbiatu, pierogéw zwyktych lub
drozdzowych.

gtowka mtodej biatej kapusty
tyle, ile zawazy kapusta swiezych mtodych lisci podagrycznika
peczek rzodkiewek — korzenie razem z li$¢mi (opcjonalnie)

s6l morska w proporcji 1 ptaska tyzka na kilogram produktu, woda

Przygotowac solanke z okoto 2 | wody i soli. Kapuste pokroi¢ w ¢wiartki i drobno poszatko-
wac, namoczyc¢ przez kilka godzin w solance, aby byta catkowicie zanurzona. Po tym czasie so-
lanke odcedzamy. Podagrycznik umy¢ doktadnie, mozna go zostawi¢ na kilkanascie minut w let-
niej kapieli, odcedzi¢ i pokroi¢ na okoto 1 cm kawatki. Rzodkiewke pokroi¢, zaréwno korzenie, jak
i przebrane tadne liscie. Wymieszac¢ skfadniki, ciasno upycha¢ w wyparzonych stoikach, lekko za-
kreci¢ wieczka stoikow i odstawi¢ na kilka dni do tygodnia w temperaturze pokojowej. Dobrze jest
postawic stoiki na jakiejs$ tacy, gdyz poczatki fermentacji bywaja burzliwe i sok czesto wyptywa. Po
kilku dniach, kiedy sie uspokoi, dokrecamy mocno zakretki i odstawiamy w chtodne ciemne miej-
sce. Spozywac mozna juz po kilku dniach, taka lekko ukiszong, ale z czasem nabiera charakteru.
Przechowuje sie bardzo dobrze nawet rok.
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Liscie podbiatu

Kwiaty podbiatu
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PODBIAL POSPOLITY

Tussilago farfara jest powszechnie wystepujaca rosling ruderalna, jedna z najwczes$niej kwit-
nacych. W ogrédkach czesto traktowany jako chwast. Ma charakterystyczne zétte kwiaty na tu-
skowatych bladorézowych todygach, czasami bywa mylony z mniszkiem. Juz w starozytnosci byt
uznanym surowcem leczniczym, Hipokrates cenit wtasciwosci wykrztusne podbiatu, a w Srednio-
wieczu sw. Hildegarda z Bingen opisata go jako ,srodek przeciw wszystkim schorzeniom piersio-
wym”. Podbiat dziata przeciwzapalnie i wspomagajaco przy leczeniu gérnych drég oddechowych,
zawarty w nim $luz dziata wykrztusnie, polecany jest na suchy kaszel. Ze wzgledu na zawartos¢
alkaloidéw, podbiatu nie nalezy stosowac dtuzej niz przez 6 tygodni'. Nie powinny go uzywac
kobiety w ciazy oraz karmigce. Nie taczy¢ go z zywokostem, lepieznikiem, starcami z powodu su-
mowania zawartosci alkaloidow pirolizydynowych, pomimo korzystnego wspétdziatania tych su-
rowcow?. W kwietniu mozna zebra¢ kwiaty, a po przekwitnieciu, za okoto miesigc, wyrastaja liscie,
w ksztatcie zaokraglonego serca, ktére sg dostepne do wczesnej jesieni, to takze surowiec zielarski
do wykorzystania w ziotowej apteczce i kuchni.

Kwiaty uktadamy warstwami w stoiku, dociskamy, aby tatwiej puscity sok i posypujemy cu-
krem (ptaska tyzka cukru na warstwe), dobrze jest tez kazda warstwe odrobine skropi¢ 40% alko-
holem (mozna to zrobi¢ atomizerem, aby ustabilizowac substancje czynne, ale nie jest to koniecz-
ne. Stoik zakrecamy i odstawiamy w ciemnym miejscu w temperaturze pokojowej na okoto 2-3
dni. Kiedy kwiaty puszcza sok ostroznie odlewamy ten pierwszy syrop. Wygodnie jest zawartos¢
stoika docisnagc tyzka, aby zla¢ sok i nie wysypac kwiatow, ktore jeszcze wykorzystamy. Syrop prze-
filtrowac przez gaze, aby pozbyc¢ sie zanieczyszczen. Jest gotowy do uzycia, trzeba trzymac w lo-
déwce i zuzy¢ do 2 tygodni. Gdybysmy chcieli przechowac go na dtuzej, nalezy pasteryzowac. Ptyn
doprowadzamy do wrzenia. Aby uzyskac syrop jeszcze intensywniejszy, mozna dtuzej gotowac
na wolnym ogniu odparowujac wode, ale nie jest to konieczne. Goracy syrop przelac¢ do szklanej
buteleczki i przeprowadzi¢ suchga, samoczynng pasteryzacje. Pierwszy wyréb jest klarowny i moc-
niejszy. Stosuje sie go tak jak apteczne syropy, na tyzeczke.

Aby wykorzysta¢ w petni materiat zielarski, stoik z pozostatymi kwiatami zalewamy wrzat-
kiem. To bedzie druga wersja syropu na bazie naparu. Stoik znowu odstawiamy w ciemnym miej-
scu na dobe, nie zakrecajmy wieczka od razu, kiedy jest jeszcze gorace, bo bedziemy mie¢ pro-
blem z jego odkreceniem, lepiej
zamknac jak wystygnie. Po upty-
wie doby odcedzamy powstaty
napar. Z drugim syropem poste-
pujemy dalej podobnie, jak za
pierwszym razem: zagotowuje-
my, przelewamy do butelki, pa-
steryzujemy. Drugi produkt na-
daje sie do rozcienczania ciepta
woda, albo naparem z tymian-
ku, dodatkowo wzmacniajacego
dziatanie podbiatu.

Syrop z kwiatow podbia-
tu ma w gratisie bardzo dobry
smak, lekko ananasowy.

1 http://www.czytelniamedyczna.pl/5403,podbial-pospolity-tussilago-farfara-l.html
2 https://rozanski.li/435/podbial-tussilago-farfara-linne/
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Przepis na farsz pod opisem komosy
20-25 mtodych lisci podbiatu (wielkosci dtoni)

olej do pieczenia

Oczyszczone liscie zanurzy¢ we wrzatku na 1-2 minuty. Wyciggnac i odsaczy¢, wyciaé¢ ogon-
ki lisciowe. Na dno naczynia zaroodpornego wlac¢ troche oleju. tyzka naktadac porcje farszu na

Wierzch gotagbkéw posmarowac olejem. Zapieka¢ w piekarniku w temperaturze 150°C w funkgji
gora-doét przez 30 minut.

Mozna nadziewa¢ tradycyjnym miesnym farszem do gotagbkow, albo innymi dzikimi lis¢mi
pofaczonymi z nasionami stragczkowymi.
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POKRZYWA

Urtica jest wszystkim dobrze znana, wystepuje powszechnie, krzywdzaco uznawana za
chwast i tepiona. Omijamy ja zazwyczaj szerokim tukiem, gdyz jej liscie pokryte s gruczotami wy-
dzielajgcymi kwas mréwkowy, odpowiedzialny za pieczenie skéry przy dotyku. Zalanie wrzatkiem,
gotowanie lub suszenie usuwa piekace whasciwosci. Pokrzywa jest rosling lecznicza, z ktorej pozy-
skuje sie ktgcze z korzeniami, lis¢, a nawet cate ziele. Mniej popularnym surowcem z pokrzywy jest
owoc, ktory zawiera ok. 30% oleju bogatego w kwas linolowy, , tokoferol, karotenoidy (violaksan-
tyna, beta-karoten, luteina), polisacharydy, sluzy. Po wysuszeniu owocow nie nalezy rozdrabnia¢,
gdyz olej bogaty w nienasycone kwasy ttuszczowe ulega jetczeniu i traci wiasciwosci lecznicze,
rozdrobnic je mozna bezposrednio przed spozyciem (albo spozywac w catosci jako zdrowa posyp-
ke do potraw). Owoce przechowywac w stanie nierozdrobnionym maksymalnie 1,5 roku'. Ziele
pokrzywy jest bogate w zelazo, magnez, witaminy A, Ci z grupy B, stosuje sie jg do oczyszczania
krwi. Mozna spozywac jg na surowo w postaci satatek, wyciska¢ sok, gotowac, smazyc¢, suszyci pic¢
jako napar. Nadaje sie do réznego rodzaju farszéw (np. do pierogéw, nalesnikéw, tart), Swietnie
sprawdza sie w potaczeniu z jajkami, ziemniakami czy kasza. Zbierajmy gérne czesci pokrzywy.
Mtoda majowa jest najlepsza i najdelikatniejsza, ale mozna jg zbiera¢ tez w pézniejszym czasie,
kiedy odbija po skoszeniu. Podczas zrywania chwytamy delikatnie za todyzke i urywamy, wtedy
minimalizujemy kontakt z lis¢mi i unikamy poparzenia. Mozna oczywiscie zbiera¢ w rekawiczkach,
ale mito jest poczuc to delikatne mrowienie w dfoni.

20-30 gornych czesci pokrzywy (najlepiej do 3 rzedu lisci)

maka pszenna, najlepiej petnoziarnista

sol ziotowa czosnkowa (lub sél i rozgnieciony w prasce zabek czosnku)
pieprz

olej do smazenia

Zebrane pokrzywy rozktadamy luzno, aby ich mieszkaricy mogli sie ewakuowac, robimy
przeglad i odrzucamy chore, przebarwione liscie.

Przebrane rosliny ptuczmy pod biezacg wodga, a nastepnie na moment wrzucamy do wrzatku,
co dokfadnie oczysci materiat i zniweluje efekt parzenia. Odsaczamy z nadmiaru wody. Siekamy na
okoto centymetrowe kawatki. Wczesne majowe -
pokrzywy mozna posieka¢ w catosci, z pdzniej-
szych warto odrzuci¢ fodyge, jest tykowata.

Do posiekanych pokrzyw dosypujemy
make w ilosci 1/4 objetosci posiekanej pokrzy-
wy, aby skleic listki. Przyprawiamy wedtug uzna-
nia solg, czosnkiem, pieprzem. Dolewamy wode,
mniej wiecej tyle ile maki. Po wymieszaniu zrobi
sie ciasto obklejajace liscie.

Smazymy na rozgrzanym ttuszczu. Ciasto

ktadziemy tyzka i delikatnie formujemy placusz-
ki grubosci okoto 1 cm. Po 2-3 minutach, jak

1 https://rozanski.li/2636/fructus-urticae-semen-urticae-owoc-pokrzywy-nasienie-pokrzywy/
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przyrumienig sie z jednej strony, obracamy i smazymy z drugiej.

Podajemy na ciepto jako samodzielne danie, albo jako dodatek do mies, ryb, nabiatu. Sma-
kuja wysmienicie, maja smak przypominajacy owoce morza, skorke chrupiaca, a srodek miesisty.

gtéwka mtodej kapusty (biatej lub czerwonej) albo kapusty pekinskiej 1,5-2 kg
1 1 lub wiecej pokrzywy z nasionami (gdrne liscie bez todyg)

3 jabtka (najlepiej bez pestycydow np. dzikie)

4 cm kawatek korzenia imbiru

5 zgbkéw czosnku

sol morska 1 tyzka na 1 kg kapusty

3-5 tyzek miodu naturalnego

Kapuste przekroi¢ na ¢wiartki i kazda drobno poszatkowac. Wsy-
pac do miski i zala¢ wodg z rozpuszczona solg, aby solanka przy-
kryta kapuste. Pozostawi¢ na kilka godzin. Pokrzywe przebrac
i doktadnie umy¢ (nie parzyc) i posiekac. Przygotowac sos-zale-
we. Umyte jabtka ze skérka pozbawi¢ gniazd nasiennych, obraé
imbir i czosnek, wszystko pokroi¢ na kilka mniejszych kawatkéw
i utrze¢ blenderem, doda¢ miéd i wymieszaé. Kapuste odcedzi¢
z solanki, doda¢ do niej pokrzywe i sos. Doktadnie wymieszac.
Przetozy¢ do stoikéw dobrze dociskajac, az pusci sok. Dobrze jest
postawic stoiki na jakiejs tacy, gdyz poczatki fermentacji bywaja
burzliwe i sok czesto wyptywa. Po kilku dniach, kiedy sie uspo-
koi, dokrecamy mocno zakretki i odstawiamy w chtodne ciemne
miejsce. Spozywac ja mozna juz po kilku dniach, taka lekko uki-
szongy, ale z czasem kapusta mieknie i kiszonka nabiera charakte-
ru. Przechowuje sie bardzo dobrze nawet rok.

Ciasto na 2 blachy:

2 kg maki pszennej
30 g swiezych drozdzy
1 tyzka cukru

3 jaja (do ciasta dodajemy 1 cate jajo i 2 zéttka, 2 biatka zostawiamy do posmarowania
przed pieczeniem ulepionych pierogéw)

1 szklanka mleka
80 g masta (troche mniej niz potowa klasycznej kostki masta)

1 tyzeczka soli
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Przesia¢ make do garnka i odstawi¢ w cieptym miejscu, aby sie ogrzata. Najwygodniej po-
trzymac 20 minut w piekarniku w temp. 50°C. W miedzyczasie rozetrze¢ tyzka drozdze z cukrem,
dodac¢ ciepte mleko i 2 tyzki maki, wymiesza¢. Zaczyn réwniez wstawi¢ do piekarnika na 15 mi-
nut. Roztopi¢ masto uwazajac, aby sie nie zagotowato. Kiedy maka i zaczyn sie ogrzeja, wyjac je
z piekarnika. Zaczyn wla¢ do maki, zamiesza¢, dodac 1 cate jajo i 2 z6ttka oraz sél, zamieszac do-
da¢ masto (moze by¢ ciepte, ale nie dodawac gorgcego, niech chwile przestygnie). Wyrobi¢ ciasto,
wygodnie bedzie w garnku, przykry¢ Sciereczka, garnek wsadzi¢ do piekarnika na okoto godzine,
aby ciasto wyrosto. Mozna tez garnek przykry¢ pokrywka i owina¢ kocem i w takim kokonie pozo-
stawi¢ do wyrosniecia.

W tym czasie przygotowac farsz z przepisu ponizej lub innego (ciasto jest neutralne w sma-
ku, moze by¢ faszerowane na stono lub stodko).

Wyrosniete ciasto wyciggnac z garnka i juz na stolnicy chwile pougniataé. Podzieli¢ na mniej-
sze porcje i kazda kolejno rozwatkowa¢ podsypujac stolnice maka na grubos$¢ okoto 3 mm. Wy-
krawac pierogi uzywajac okragtej formy (lepsze bedzie naczynie z szersza $rednica niz szklanka),
lub wycinajac kwadraty. tyzka natozy¢ porcje farszu i doktadnie zlepi¢ brzegi pierogéw. Ulepione
pierogi utozy¢ na blachach wyscietanych papierem do pieczenia. Posmarowa¢ wierzch pierogéw
pozostawionym biatkiem jajek. Zapieka¢ w piekarniku jednoczesnie na obu blachach (na pozio-
mie 1i 3 od dotu) przy wtaczonej funkcji termoobiegu w temperaturze 200°C przez 20 minut, az
pierogi sie zrumienia.

FARSZ:

okoto 1 | mtodych lisci pokrzywy (moga by¢ z nasionami)

po garsci lisci podagrycznika, bluszczyku kurdybanka i macierzanki
1 duza cukinia (lub 2 mate)

1 duza cebula

200 g boczku wedzonego (opcjonalnie)

2 zabki czosnku

sol, pieprz

Boczek pokroi¢ w kostke, wsypac na suchg patelnie i pod przykryciem wytopi¢ ttuszcz. Do-
da¢ do niego posiekang cebule
i razem przesmazy¢ przez 10 mi-
nut. Umy¢ i pokroi¢ liscie roslin,
cukinie w kostke, dodac do boczku
i cebuli. Dusi¢ pod przykryciem 15
minut, co jakis czas zamieszac (jesli
bedzie przywiera¢, odrobine pod-
la¢ wodg). Na koniec dodac czo-
snek wycisniety przez praske, albo
drobno pokrojony, odrobine soli,
jesli trzeba (boczek bywa stony)
i sporo pieprzu, a nadmiar wody
odparowac. Farsz nadaje sie do
faszerowania pierogéw, gotagbkéw
i nalesnikow, moze by¢ podany
jako danie obiadowe z dodatkiem
makaronu, kaszy lub ziemniakow.
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Robinia pseudoacacia - rodzaj Robinia liczy okoto 20 gatunkéw drzew i krzewow. Surowcem
zielarskim jest kwiat i li$¢ robinii akacjowej. Mylnie nazywana jest akacja, kwitnie bardzo pachna-
co, od maja do czerwca, a jej kwiaty dziatajg moczopednie, rozkurczowo, zétciopedne, pobudzaja
trawienie. Napary polecane sa dla alergikow.

Patrz przepis na placki kwiatowe z bzem czarnym.

Kwiaty obrywamy z szyputek- mozna je tatwo $ciaggna¢ na drzewie przytrzymujac poczatek
kisci i przesuwac rekg, zgarniajgc same kwiatki. Potrzebne bedzie 0,5 litra kwiatow.
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Réza dzika w fazie owocowania

Réza dzika w fazie kwitnienia




ROZA DZIKA

Rosa rugosa jeden z kilku gatunkow dzikiej rozy wystepujacych w Polsce. Patki rozy zawie-
rajg antocyjany, olejki eteryczne, flawonoidy, sluzy i fenolokwasy. Do celéw spozywczych i leczni-
czych zbierajmy ptatki z r6z dziko rosnacych lub uprawianych odmian aromatycznych, pozbawio-
nych gorzkiego smaku. Wysuszone w cieniu ptatki rozy nie majg juz takiego aromatu jak Swieze,
ale dodaja go herbacie. Mozna je dosypac do zwyktej herbaty, albo przygotowac wtasng mieszan-
ke, np. z kwiatami dziewanny, lipy, wiesiotka, lis¢mi maliny, jezyny lub wierzbowki itd.

Rézna jest zawartos¢ witaminy C w owocach (a wtasciwie botanicznie w rozrosnietym dnie
kwiatowym), w $wiezych do 5%, w suszonych 0,5-2%. Owoce suszone zbyt diugo, na swietle,
w temperaturze powyzej 45°C maja niskg zawartos¢ kwasu askorbinowego. Owoce zbierane po
przymrozkach maja niska zawartos¢ witaminy C, chociaz sg smaczniejsze i bogatsze w cukier, al-
kohole cukrowe i pektyny. Najlepiej zbierac je tuz przed dojrzeniem i dojrzate, suszy¢ w temp. 30-
40°C, w ciemnosci i przewiewie. Wybiera¢ krzewy ze stanowisk stonecznych. Najlepiej spozywa¢
na surowo, ale nalezy rozkroi¢ i wyjac wszystkie pesteczki, zjadac tylko ostonke z warstwa miagzszu.
Owoce przed przerobem (ekstrahowaniem) muszg by¢ rozdrobnione. Pestki réwniez uwalniaja
cenne skfadniki. Nalezy jednak po przetworzeniu przefiltrowac wyrdb przez geste sito, gdyz pest-
ki rozy majg wioski, ktére moga podrazniac przetyk i dalsze czesci uktadu pokarmowego. Srodek
catkowicie bezpieczny, mozna podawac dzieciom i kobietom w cigzy oraz karmigcym .

ptatki kwiatoéw dzikiej rozy
cukier (najwygodniej bedzie uciera¢ z cukrem pudrem)
proporcja waga ptatkow : 2 x tyle wagi cukru

mozna dodac sok wycisniety z cytryny (opcjonalnie)

Biate koncowki ptatkéw majg lekka goryczke, wiec dobrze jest je odcigé nozyczkami, ale nie
jest to konieczne. Pfatki tradycyjnie ucieramy w makutrze, dtugo i doktadnie (okoto 20 minut), jest
to czynnos¢ dosy¢ zmudna, ale smak konfitury ja rekompensuje. Jest tez szybka alternatywa, do
ucierania mozna uzy¢ miksera. Konfiture wktadamy wyparzonego stoiczka i trzymamy w lodéwce
do miesigca, albo pasteryzujemy.
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Konfiture mozemy wykorzysta¢ do wypiekdw.

arkusz gotowego ciasta francuskiego

100 ml konfitury z ptatkow dzikiej rézy

Ciasto francuskie wyciggamy z lodéwki, delikatnie rozwijamy rulon, smarujemy cienko kon-
fiturg na catej powierzchni i zwijamy. Wazne, aby zwija¢ luzno, zostawiajac przestrzenie, zeby cia-
sto podczas pieczenia mogto wyrosnac.

Rulon kroimy na 1 cm kawatki, ktére uktadamy na blaszce wytozonej papierem do pieczenia,
zachowujac odstepy miedzy slimakami. Pieczemy w temperaturze 180°C przez 20 minut.

Fot slimaki

Patrz przepis na placki kwiatowe z bzem czarnym.
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SOSNA

Jest bardzo pospolitym drzewem w polskich lasach. Jadalne s mtode pedy, kwiatostany,
igliwie i podkorze wszystkich gatunkéw. Wedtug legend bory sosnowe zamieszkiwat diabet Boru-
ta (brat wierzbowego Rokity), po staropolsku sosna nazywata sie boruta. Od lutego do kwietnia
mozemy zebra¢ mtode zielone gatazki pedy — przyrosty z pagczkami. Mozna je zjadad prosto z drze-
wa, sg orzezwiajgce. Najwygodniejsze dla nas i najbezpieczniejsze dla drzew bedzie ucinanie pe-
déw nozyczkami/sekatorem, aby rany roslin szybko sie zabliznity. Zwracajmy tylko uwage, aby nie
scina¢ wiele przyrostow z jednego drzewa oraz nie siegac po pedy z wierzchotka, zablokowaliby-
Smy tym wzrost drzewa (cho¢ we wtasnym ogrodku moze to by¢ wskazane). Pedy sosny sa bo-
gate w witamine C, uptynniaja zalegajaca wydzieline $luzowg w uktadzie oddechowym, osuszaja
oskrzela i maja dziatanie odkazajace oraz rozszerzajace drogi oddechowe utatwiajac oddychanie.
Wzmagaja krazenie krwi, rozgrzewaja, zwiekszajg wydzielanie moczu i potu, zmniejszaja goracz-
ke. Szczegdlnie polecane sg alkoholowe i olejowe wyciggi oraz wywar na goragcym mleku'.

Pedy drobno kroimy i kolejno warstwa-
mi wktadamy do stoika: porcja sosny skropio-
na spirytusem, ugniatamy np. drewniang tyzka
i nastepnie posypujemy cukrem. W tej kolejno-
$ci wypetniamy stoik, nastepnie dolewamy poét
szklanki cieptej wody, najlepiej zakwaszonej
tyzeczkg witaminy C w proszku. W kwasnym
srodowisku proces ekstrakgcji sktadnikow prze-
biega efektywniej. Stoik zakrecamy i odstawia-
my w ciepte, nastonecznione miejsce na okoto
tydzien. Codziennie potrzasamy stoikiem, aby
skfadniki sie mieszaty. Alkohol nie jest niezbed-
ny, ale jest nosnikiem aktywnych substancji so-
sny, bez niego réwniez syrop sie uda, choc¢ nie
bedzie tak bogaty.

Po tym czasie odlewamy syrop, ktéry nalezy przechowywac w chtodnym i ciemnym miejscu
i spozy¢ w ciggu 2-3 tygodni w postaci pysznego dodatku do kawy lub innych napojéw, czy wy-
piekow.

Pedy pozostate z syropu mozemy wykorzystac
na rézne sposoby:

- otujac w mleku, ktore wypijamy,

- krotko zagotowujac w niewielkiej ilosci
wody. Odstawiamy na dobe, przecedzamy,
powstaty odwar podgrzewamy i od razu go-
racy przelewamy do butelek i pasteryzujemy
na sucho (gorace zawijamy w koc i zostawia-
my na noc),

- robiac nalewke

1 http://www.gramzdrowia.pl/dr-henryk-rozanski/fitoterapia-ziololecznictwo-ziola-drzewa-krzewy/sosna-zwyczajna-pinus-sylvestris-pinaceae.html
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Zalewamy czystym alkoholem o mocy okoto 70% (p6t na pot wédki i spirytusu), zostawiamy
na miesigc, nastepnie przecedzony ptyn przelewamy do butelek i zapominamy o nich az do zimy:)

Meskie kwiatostany sosny wyrastajg po kilka na koricach gatezi, wygladaja jak miniaturowe
kolby kukurydzy. Mozna ich uzywac tak jak powyzej, rbwniez mieszajac z pedami, ale szczegolnie
warto zwrdéci¢ na nie uwage. Przed pojawieniem sie pytku s wysmienite na surowo. Wystarczy
odtamac je od gatezi i zjes¢, albo dodac do satatki.

Kiedy pojawi sie pytek, dobrze bedzie go zebra¢. Zapewne wiekszo$¢ z nas zna ten zétty
pyt, czasem uciagzliwy, osadzajacy sie na samochodach, widoczny w katuzach. Pozyskajmy go dla
wtasnego dobra. W tym celu potrzgsamy gatazka i pytek strzepujemy do naczynia, ktére pod nig
trzymamy. Pytek jest znakomitym $rodkiem na skaleczenia i problemy skérne. Rana szybko sie
zasklepi, kiedy posypiemy ja pytkiem.

Przez caty rok mozemy zbierac igty z réznych gatunkéw sosen, a takze jodly, modrzewia
i Swierku, do przyrzadzenia herbaty.

Igty z kilku mtodych gatazek drobno kroimy i miazdzymy bokiem noza lub w mozdzierzu
(mozna zmieli¢ w maszynce do miesa), zalewamy wrzatkiem i parzymy do 10 minut, koniecznie
pod przykryciem, aby zatrzymac cenne olejki eteryczne. Herbate najlepiej pi¢ od razu goraca, aby
sie dodatkowo inhalowac.
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SLAZ LESNY (DZIKI)

Malva sylvesrtis jest pospolita rosling, wystepuje na przydrozach, przychaciach, na tgkach
i ugorach, w starych ogrodach. Kwitnie od lipca do wrzeénia. Podobnie jak $laz zaniedbany zawiera
$luzy - ok. 8% glikozyd - syringidyne, garbniki, antocyjany, karoten, sole magnezowe i wapniowe,
kwasy, witaminy. Napar, macerat i odwar ze slazéw dziatajg ostaniajgco (powlekajgco), przeciwza-
palnie, przeciwbiegunkowo, zétciopednie, reguluja wyprdéznienia'. Cate ziele jest bardzo smaczne.

FARSZ / PASTA DO KANAPEK ZE SLAZU, PODAGRYCZNIKA | ZOLTLICY
ZTWAROGIEM

okoto 1% | samych lisci: $lazu, podagrycznika i z6ttlicy
300 g twarogu

gomasio — przepis przy opisie wiesiotka lub sdl, pieprz, np. kolorowy

Z6ttlice obra¢ z lisci, todyge odrzucamy. Umyte liscie wszystkich roslin wrzuci¢ do wrzatku
i gotowac 2 minuty, odcedzi¢, lekko odcisna¢. Mase zielng posieka¢ w kratke. W misce rozdrobnic
twardg, dodac liscie, gomasio, sporo pieprzu, aby farsz byt wyrazisty w smaku. Gotowym farszem
nadziewac nalesniki, ale mozna go tez wykorzysta¢ jako paste do kanapek.

1 http://www.gramzdrowia.pl/dr-henryk-rozanski/fitoterapia-ziololecznictwo-ziola-drzewa-krzewy/slaz-lesny-i-slaz-zaniedbany-malva-sylvestris-et-malva-neglec-
ta-malvaceae.html
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TOPOLA

W Polsce wystepuje kilka gatunkow topoli Populus i ze wszystkich mozna korzystac. Surow-
cem zielarskim sg paczki, ktore najlepiej zbiera¢ wiosna, gdy sa pokryte wonna lepka zywica, ale
rowniez wartos¢ odzywcza majg paczki zbierane jesienia i w tagodne zimy. Suszy¢ nalezy w tem-
peraturze pokojowej lub w lekko ogrzanym piekarniku (maksymalnie do 45 °C), z wtgczonym
wentylatorem i uchylonymi drzwiczkami. Paczki dobrze wysuszone przechowywac w szczelnych
stojach, w chtodnym i ciemnym miejscu.

Paczki topoli sg bogate w zywice, olejek eteryczny, fla-
» wonoidy, woski, gumy, garbniki, kwas chryzynowy,
mannitol, tluszcze, kwas galusowy, kawowy, cynamo-
! nowy, salicylowy, propionowy, mastowy, jabtkowy, biat-
ka i glikozydy fenolowe (salicyna, populina, salikortyna).
* Ze Swiezych paczkow topoli mozna przygotowad wycia-
gi olejowe, a takze ekstrakty stezone, nalewki sg zasob-
niejsze w salicylany niz wodne wyciagi. Osoby uczulone
' na kwas salicylowy nie powinny spozywac topoli.

Zebrane paczki topoli wktadamy do stoika, szczelnie zakrecamy i odstawiamy na okoto 2-3
dni w ciepte zacienione miejsce, az sfermentujg. Poznamy to po zmianie koloru paczkéw na zgni-
tozielony i mocnym aromacie zywicy.

Po etapie fermentacji paczki nalezy
wyjac ze stoika i wysuszyc. Suszenie
przeprowadzamy w temperatu-
rze pokojowej lub w lekko ogrza-
nym piekarniku (maksymalnie do
45 °C), z wlkaczonym wentylatorem
i uchylonymi drzwiczkami. Paczki
dobrze wysuszone przechowujemy
w szczelnych stojach, w chtodnym
i ciemnym miejscu. Napar z topoli
parzy¢ zalewajac 1-2 tyzki pakéw 1 szklanka wrzacego mleka (ttuszcz lepiej ekstrahuje salicyne)
lub wody, odstawi¢ na 10 minut (wode na 20 minut), przecedzi¢, mozna dostodzi¢ miodem. Stoso-
wac przy grypie, przeziebieniu, przy goraczce, kaszlu, bolach stawow i miesni.
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TRZMIELINA

Euonymus jesienig wydaje owoce wyjatkowej urody, zwracajgce uwage. Dojrzate torebki
trzmieliny zwyczajnej sa ciemnorézowe, pekajac wysuwaja pomaranczowe nasiona. Owoce (cate
torebki z nasionami) zbieramy we wrzeséniu i pazdzierniku, a potem mozna tez zbiera¢ same to-
rebki, bez nasion. Zebrany surowiec mozna wysuszy¢ w miare szybko lub przetworzy¢ w stanie
Swiezym. Syrop z owocow trzmieliny pobudza wydzielanie zéfci, moczu i potu, czyli oczyszcza
z produktéw przemiany materii, wzmacnia i uszczelnia naczynia krwionosne. Wspomaga proces
odchudzania, zapobiegajac zaparciom i obrzekom oraz kumulacji chlorku sodu i toksyn w orga-
nizmie'.

2 kg owocoéw trzmieliny
Y2 kg cukru

2 tyzki kwasu askorbinowego

Trzmieline dokfadnie rozdrobni¢ krojac nozem. Zagotowac 12 wody. Trzmieline wsypa¢ do
wrzatku, dodac i 2 szklanki cukru. Zostawic na 12-24 godziny do maceracji, az sktadniki sie uwol-
nia. Na drugi dzien odcedzi¢ sok, podgrza¢ do temperatury prawie wrzenia, doda¢ pozostaty cu-
kier, dobrze wymieszac i goracy przela¢ do wyparzonych butelek. Szczelnie zamkniete pozostawic
do suchej pasteryzacji. Syrop jest kwaskowato-stodki, smaczny, dodawac¢ do herbaty lub zazywa¢
2 razy dziennie po 1 tyzce.

1 https://rozanski.li/127/trzmielina-raz-jeszcze/
2 Wedtug przepisu dra Henryka Rézanskiego
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WIERZBA

Salix to drzewo bedace ikong polskiego
krajobrazu. Wedtug podan ludowych we wne-
trzach starych wierzb zamieszkiwat diabet Ro-
kita - straznik mokradet. Z kazdego gatunku
wierzby mozemy zrobi¢ pyszng herbate (wyko-
rzystujac kwiaty-bazie, mtode liscie i kore z gata-
zek). Zwiazki zawarte w naparze to flawonoidy,
kwasy organiczne i salicylany, czyli naturalna
aspiryna. Ma dziatanie przeciwzapalne, prze-
ciwgoraczkowe i $ciggajace oraz lekko uspoka-
jajace’. Osoby z alergia na kwas salicylowy nie
powinny wierzby spozywac.

Wiosng zebra¢ kotki wierzbowe, jak najmniej rozwiniete. Zebrany materiat zielarski w domu/
na balkonie rozktadamy na papierze lub $ciereczce, aby ewentualne robaczki sobie poszty. Po oko-
to godzinie robimy przeglad, sprawdzamy, czy nie ma zanieczyszczen (pajaczkédw, muszek, nad-
psutych kwiatow itp).

Nastepnie kwiaty-bazie nalezy lekko zmiazdzyc,
aby puscity soki, ktére przyspiesza fermen-
tacje. Wygodnie to zrobi¢ watkiem do ciasta.
Kotki ciasno ubijamy w czystym stoju, szczel-
nie zakrecamy. St6j ustawiamy w zacienionym
i cieptym miejscu na 1-3 dni w temperaturze
ponad 20°C. Sprawdzajmy codziennie zmiane
zapachu, z fermentowanej wierzby uwalnia
sie piekny miodowy aromat. Kiedy uznamy, ze
jest intensywny, mozna przystapi¢ do suszenia.
Najlepiej suszy¢ w piekarniku przy uchylonych
drzwiczkach w temperaturze nie wyzszej niz 50
°C. Mozemy jednoczesnie wysuszy¢ dwie bla-
chy kwiatéow roztozonych pojedyncza warstwa uzywajac termoobiegu. Po wstepnym wysusze-
niu kwiatéw, przez kilka dni trzeba dosuszy¢ je w przewiewnych woreczkach np. na kaloryferze.
Gotowg herbate szczelnie zamknieta przecho- ) R i

- ™ =
wujemy w suchym i ciemnym miejscu. Herbate == . RMSc
wierzbowa zalewamy wrzatkiem, parzymy pod .. i)
przykryciem okoto 10 minut. Pijemy od razu po g
zaparzeniu, temperatura naparéw z roslinnych
surowcow salicylowych podczas przyjmowania
doustnego powinna wynosi¢ minimum 50°C.
Skfadniki czynne sa wtedy lepiej wchtfaniane.
Herbata jest pyszna, o miodowo-lnianym sma-
ku.

|

1 https://rozanski.li/438/wierzba-salix-w-praktycznej-fitoterapii/
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WIESIOLEK

Oenothera , w naszym kraju spotka¢ mozna okoto 30 gatunkow wiesiotka, z ktérych najpow-
szechniejszy jest wiesiotek dwuletni. Rosnie on dziko na polach, takach oraz w lasach. Surowcem
jest ziele i nasienie wiesiotka. Ziele suszy sie w temperaturze do 40 °C.

Wiesiotek zawiera flawonoidy, kauczuk, fitosterole, kwasy, garbniki, kwas gamma-linoleno-
wy i kwas linolowy. Wiesiotki dziataja wzmacniajaco, przeciwmiazdzycowo, przeciwcukrzycowo,
ochraniajgco watrobe, regulujgco na przemiane materii i gospodarke hormonalng. Najpopular-
niejszym produktem z wiesiotka jest olej wyciskany z jego nasion. Zawiera on przede wszystkim
bardzo cenne nienasycone kwasy ttuszczowe. Napar: 1 tyzke nasion lub zmielonego ziela zala¢ 1
szklanka wrzacej wody lub goracego mleka; odstawic na 20 minut, przecedzic. Pi¢ 3-4 razy dzien-
nie po 100-200 ml'. Nasiona rozdrabnia¢ bezposrednio przed spozyciem, nie przechowywac zbyt
dtugo zmielonych, gdyz nienasycone kwasy ttuszczowe nalezg do najmniej stabilnych i szybko
ulegaja utlenianiu. Po ugotowaniu jadalne sg mtode liscie, pedy, zielone straki oraz korzenie, ktére
pokrojone na plasterki mozna przyprawi¢ octem z oliwg, a kwiaty mozna dodawac do satatek.

Gomasio — zdrowsza sol

Uzywana w kuchni japonskiej wytrawna przyprawa jest wytwarzana z nietuskanego sezamu
i soli. Ziarna sezamu (najczesciej bragzowego i czarnego) przed zmieszaniem z solg sg opiekane.
Czasami sél jest réwniez prazona. Stosunek nasion sezamu do soli rézni sie w zaleznosci od diety
i upodoban smakowych, waha sie od 5 czesci nasion sezamu do 1 czesci soli, az do proporgji 15 :
12

po 3 tyzeczki nasion sezamu, siemienia Inianego i wiesiotka
1 tyzeczka soli morskiej lub himalajskiej

Nasiona wiesiotka zbieramy jesienia, kiedy torebki nasienne beda otwarte. Ucinamy todyge

1 http://www.gramzdrowia.pl/dr-henryk-rozanski/fitoterapia-ziololecznictwo-ziola-drzewa-krzewy/wiesiolek-oenothera-oenotheraceae.html
2 https://en.wikipedia.org/wiki/Gomashio
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i nad szerokim naczyniem (a w terenie najwygodniej nad roztozonga szerokga torbg) odwracamy do
gory nogami i intensywnie potrzasamy, nasionka sie wysypig. W domu warto surowiec przesia¢
przez sito z grubszymi oczkami albo durszlak, aby oddzieli¢ listki i tuski zanieczyszczajace nasiona.

Nasiona uprazyc¢ (1-2 minuty) na suchej patelni (sie-
mie Iniane strzela, wiec patelnie trzeba przykryc). Caty
czas poruszac patelnig, aby rownomiernie sie uprazy-
ty, pilnowag, zeby nie spali¢ nasion. Nasiona i sol prze-
sypac¢ do makutry lub mozdzierza i uttuc. Dobrze jest
zostawic cze$¢ ziaren w catosci. Gomasio przechowy-
wacé w szczelnym stoiczku w lodéwce i spozy¢ do 2
tygodni, potem zrobic¢ swieze. Wysmienicie smakuje
z wieloma potrawami, zastepujac sél (wszedzie tam,
gdzie dodajemy sol do gotowego dania, doprawiaj-
my gomasio).

W wersji jeszcze zdrowszej, nie niszczacej nienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych zawartych w nasionach
mozemy gomasio zrobi¢ z nasion nieprazonych.
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ZOLTLICA

Z6ttlica - jest cenng roéling lecznicza, a traktowana jako ,chwast’, ktérego ogrodnicy pozby-
waja sie ze swoich grzadek. Rosnie na polach, pastwiskach, nieuzytkach, przychaciach, zaniedba-
nych uprawach zbozowych. W Polsce wystepuja dwa gatunki zottlicy: zéttlica owtosiona Galinsoga
ciliata i zo6ttlica drobnokwiatowa Galinsoga parviflora. Surowcem jest ziele zéttlicy, ktére zawiera
witamine C, potas, zelazo, krzem, kwasy organiczne, bioflawonoidy, przeciwzakrzepowe kumary-
nowce i poliacetyleny. Dziata antybakteryjnie, przeciwzapalnie, przeciwalergicznie, detoksykujaco
na watrobe, pobudza regeneracje tkanek oraz reguluje przemiane materii'. Mfode pedy lub same
listki mozna spozywac w formie satatek z oliwg oraz przyrzadza¢ po zmieleniu jak szpinak.

bukiet 20-30 todyzek ziela z6ttlicy (mtoda wykorzystamy w catosci, a ze starszej
obrac¢ liscie i kwiaty, a fodyge odrzuci¢, moze by¢ tykowata)

200 g kaszy (najwygodniej uzy¢ gotowej mieszanki kasz)
olej do smazenia

gomasio — przepis przy opisie wiesiotka lub sél

Zagotowac¢ wode w garnku, na wrzatek wrzuci¢ zéttlice, po chwili odcedzi¢ i pokroi¢ na
mniejsze kawatki. Kasze ugotowa¢ wedtug zalecen producenta. Kasze i zéttlice przez 2 minuty
przesmazyc¢ razem na oleju, czesto mieszajac. Doprawi¢ gomasio. Podawac jako dodatek do obia-
du.

1 https://rozanski.li/338/zltlica-galinsoga-w-ziololecznictwie/
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