Chwasty ktore zywia i lecza

W dobie przystrzyzonych trawnikéw, wypielegnowanych ogrodow
i warzywnikoéw, z ktorych natychmiast usuwamy pojawiajace si¢ chwasty,
zapominamy czesto, ze w przyrodzie Zaden gatunek nie pojawia si¢ bez
celu. Rosliny uwazane powszechnie za chwasty posiadaja zwiazki che-
miczne i skfadniki, ktdre nie tylko moga zywic, ale takze leczy¢ cztowieka
izwierzeta. Zanim jeszcze zaczeliSmy szturmowac apteki w poszukiwaniu
coraz bardziej skutecznych lekéw i suplementéw diety nasi przodkowie
korzystali z dobrodziejstwa przyrody i roélin, ktére rosty wich otoczeniu.

Zadaniem niniejszego opracowania jest zwrocenie uwagi na mozliwosci
kulinarne i lecznicze, jakie kryja w sobie najbardziej popularne rosliny,
spotykane w kazdym ogrodzie. By¢ moze w czasie powrotu do natury
i ochrony bior6znorodnosci, warto skorzysta¢ z dobrodziejstwa przyrody
i bardziej przychylnym okiem spojrze¢ na znienawidzone chwasty.

Gwiazdnica pospolita (Stellaria media)

Gwiazdnica pospolita nazywana réwniez mokrzyca, nalezy do rodziny
gozdzikowatych — Caryophyllaceae, popularny i bardzo ucigzliwy chwast
ogrodowy. Wystepuje na stanowiskach naturalnych w lasach, nad poto-
kami na nieuzytkach i ugorach preferuje gleby wilgotne i zasobne w azot.
Rodlina roczna lub dwuletnia, w zaleznosci
od warunkéw wyrastajaca od 5 do 40 cm.
Wyjatkowo ekspansywna w dogodnych wa-
runkach tworzy zwarte darnie. Lodyga cienka
silnie rozgaleziona, krucha, pedy owlosione,
Liscie jasno zielone, naprzeciwlegte, jajowate,
ostro zakonczone, calobrzegie. Kwiaty $niez-
nobiale drobne gwiazdkowate wyrastajace na
szczytach pedéw i w katach lisci. Kwitnie od
marca do pazdziernika, potrafi rosng¢ nawet
pod $niegiem. Ziele gwiazdnicy wykorzy-
stywane bylo w wielu krajach, jako surowiec

leczniczy a takze, jako roslina jadalna (USA, Rye 1. Gwiazdnica pospolita
(Stellaria media)(Fot. B. Wo$)




Rosja, Ukraina, Japonia, Polska) szczegolnie na przednéwku. Gwiazdnica
ze wzgledu na swa powszechng dostepnos¢ byla takze ceniona rosling
paszowa, szczegdlnie dla drobiu.

Do przygotowywania potraw wykorzystujemy gtéwnie miode pedy lub
liscie (starsze pedy sa widkniste i zawierajg znaczne ilosci saponin przed
spozyciem nalezy je zagotowac i pierwszy odwar wyla¢ (4), jedzone na
surowo smakiem przypominaja groszek. Gwiazdnice mozna spozywac
na surowo, jako dodatek do salatek i pesto, smazy¢ i gotowa¢, dodawac
do plackéw i nalesnikéw. Dodane do salatek z rownowaza gorzki i ostry
smak innych zi61, Posiekane liscie dodane do ciast podobnie jak szpinak
nadaja mu zielonkawy kolor (4) Gwiazdnica jest doskonatym sktadnikiem
past ziotowych, twarogowych i jajecznych.

Surowcem zielarskim jest ziele gwiazdnicy pozyskiwane ze stanowisk
naturalnych. Wykorzystuje sie je do produkcji §wiezych sokéw, oktadow
i suszu. Ziele gwiazdnicy pospolitej zawiera saponiny, flawonoidy w tym
rutyne, hydroksykumaryny glikozydy triterpenowe, a takze alkohole
cukrowe (pinitol), witaminy: C (ok. 200-300 mg/100 g), A, E, PP, B;, B,,
a takze sole mineralne, miedzy innymi fosforu, potasu, zelaza, magnezu,
cynku, manganu, miedzi, chromu, selenu, jodu oraz krzemu (7). Gwiazd-
nica zawiera w swoim sktadzie kwas gammalinolenowy - GLA ktory
zapobiega przedwczesnemu starzeniu si¢ (11). Wyciagi z ziela gwiazdnicy
majg wplyw kortykotropowy, przeciwzapalny, przeciwswiadowy, mo-
czopedny, odtruwajacy i pobudzajacy procesy anabolizmu. Substancje
zawarte w gwiazdnicy rozpuszczaja plytki miazdzycowe w naczyniach
krwionosnych, dziataja ochronnie i odtruwajaco na watrobe, posiadaja
wlasciwosci przeciwkrwotoczne, wiatropedne i przeczyszczajace Wyciagi
z gwiazdnicy pospolitej zastosowane na skore dzialaja przeciwwysiekowo,
przeciwzapalnie i rozja$niajaco na cer¢. Pobudzajg ziarninowanie tkanki
tacznej wlasciwej i naskorkowanie, co przyspiesza gojenie ran. Gwiazd-
nica pomaga takze w schorzeniach dermatologicznych - wodny wyciag
i sok z gwiazdnicy fagodzi objawy $wiadu, zaczerwienienia i tradziku,
wspomaga leczenie atopowego zapalenia skory, hamuje stany alergiczne
(12,13). Gwiazdnica wykorzystywana jest takze w kosmetyce dziala,
bowiem zmiekczajaco na naskdrek oraz ulatwia oczyszczanie poréw,



podnosi wilgotnos¢ skéry, poprawia jej elastycznosé¢ (9). Dzigki tym
wlasciwosciom stanowi cenny skladnik kremoéw i masci.

Pasta z gwiazdnica

100g lisci gwiazdnicy

100 g masta

50 g startego chrzanu
Lyzeczka soku z cytryny
Szczypta cukru, sol, pieprz

Umyte i osuszone liScie gwiazdnicy posieka¢. Masto utrze¢ z sokiem
z cytryny i cukrem. Ciggle ucierajac dodawac¢ starty chrzan i posieka-
na gwiazdnice. Doprawi¢ solg i pieprzem, schlodzi¢, przechowywac
w lodéwce. Doskonaly dodatek do migs, kotletow, kanapek. (zroédto: H.
Szymanderska ,,Z taki na talerz”)

Zupa grzybowa z gwiazdnica

Szklanka posiekanego mtodego ziela gwiazdnicy

2 ziemniaki, pokrojone w kostke

1 cebula

2 zgbki czosnku

Gars¢ grzybow uprzednio ugotowanych z 3 tyzkami kaszy jeczmiennej
Sol, pieprz

Ziemniaki ugotowaé w wywarze grzybowym. Cebule i czosnek pod-
smazy¢, doda¢ do zupy, na koncu doda¢ gwiazdnice, gotowac okoto 20 min.

Macerat z gwiazdnicy

200 ml rozdrobnionej gwiazdnicy
100 ml wody

W pojemniku zblendowa¢ gwiazdnice i wode, zostawi¢ na 8-12 godzin.
Przefiltrowad. Stosowa¢ do oktaddw a takze jako dodatek do kapieli.
Macerat mozna zamrazac i w razie potrzeby stosowa¢ w dowolnej chwili.
Polecany jako $rodek wspomagajacy w atopowym zapaleniu skory oraz
jako $rodek do pielegnacji skory wrazliwej i sktonnej do podraznien.



Zéttlica drobnokwiatowa (Galinsoga parviflora)

Popularny chwast pojawiajacy sie we [ :
wszystkich ogrodach. W XVIII w. sprowa- ‘1
dzona do Europy z Ameryki Potudniowej
w celu urozmaicenia kolekcji ogrodow
botanicznych. Szybko rozprzestrzenita sig
na caly kontynent. Roélina jednoroczna,
kwitnaca od maja do wrze$nia, rosnaca do
wysokosci od 10 do 70 cm. Wystepujaca na
polach uprawnych, w ogrodach na ugorach
i nieuzytkach. Wrazliwa na przymrozki.
Rocznie moze wydac 2 do 3 pokolen. Lodyga
okragla wzniesiona w gornej czesci moc-
no rozgaleziona, z delikatnymi rzadkimi Rryc.2. Zéttlica drobnokwiatowa
whoskami. Liscie krétkoogonkowe, naprze- Gulinsoga parviflora)(Fot. B. Wos)
ciwlegte jajowate o zagbkowanych brzegach,
ostro zakonczone. Kwiaty drobne, koszyczkowate osadzone na dlugich
szyputkach wyrastajacych z katéw lisci. Kwiaty brzezne biate nieliczne
(zwykle po 5), srodkowe liczne, z6tte rurkowate (1). Jest rosling jadalna
popularng w Ameryce Poludniowej i Azji. Jadalna jest cala nadziemna
cze$¢ roéliny. Zdecydowanie lepiej smakuje po ugotowaniu lub usmazeniu.
Mozna przyrzadzi¢ ja jak szpinak, doda¢ do pesto lub pasty do chleba.
Swietnie sprawdza sie, jako dodatek do satatek i zup (szczegélnie fasolowej
i grochowej). Jedzona na surowo ma niezbyt przyjemny smak, jednak po
ugotowaniu lub usmazeniu okazuje si¢ pysznym warzywem o orzechowym
aromacie. Mozna jg takze suszy¢ i sproszkowang dodawa¢, jako przyprawe.
Z6ttlica jest takze cennym surowcem zielarskim. Ziele z6tlicy zawiera
witamine C, potas, zelazo, krzem, kwas chlorogenowy, bioflawonoidy
i substancje §luzowe a takze dobrze przyswajalne biatko. Wykazuje dzia-
tanie przeciwzapalne, przeciwalergiczne, detoksykujace, wykorzystywana
jest, jako $rodek wspomagajacy oczyszczanie organizmu. Wspomaga
metabolizm. W medycynie ludowej $wiezo utarte ziele wykorzystywano,
jako skuteczny $rodek leczenia trudno gojacych si¢ ran, owrzodzen,
wypryskow, egzem, oparzen. Ze $wiezo zmielonego ziela z6ttlicy mozna
sporzadzi¢ macerat ziotomidd sok lub mas¢ (14).




Krzemowy gaszcz z6ltlicowy

11 pocigtej z6ttlicy

Y% cukinii

1/3 szklanki orzechow wloskich
1 tyzka masta klarowanego

Sol, pieprz

Swiezo zerwane szczytowe liscie i kwiatostany z6ttlicy umy¢ i osuszy¢.
Na klarowanym masle podsmazy¢ rozdrobnione orzechy wloskie a po
2 minutach pokrojona cukinie i z6ttlice. Cato$¢ dusi¢ 5 min, nastepnie
zmiksowa¢. (Zrodlo: M. Kaczmarczyk ,,Ziofa dla smaku zdrowia i urody”)

Olejowy macerat zoltlicowy

Ziele z61tlicy drobno pokrojone

Dobrej jakosci olej lub oliwa z oliwek

Swieze ziele z6Mtlicy umy¢, osuszy¢, lekko skropi¢ alkoholem, po 15 min
zalac¢ olejem lub oliwg z oliwek tak, aby catkowicie przykry¢ ziele. Pozostawi¢
w suchym cieptym, ciemnym miejscu na okoto 2 tygodnie, codziennie mie-
szajac. Po uplywie 14 dni zla¢ olej do ciemnej butelki i odstawi¢ w ciemne
suche miejsce. Tak wykonany macerat mozna uzywa¢ do przemywania
zmienionej chorobowo skdry, preparat dziata odzywczo i przeciwzapalnie.
(zrédto: http://ziolowawyspa.pl/wszechstronny-chwast-zoltlica).

Ziolomiod zéltlicowy

Zmielone ziele z6ttlicy
Alkohol 40 %
Midd spadziowy

Zmielone §wieze ziele zo6tlicy wymiesza¢ z wodka i miodem w proporcji
1 tyzeczka z6ttlicy na 1 tyzke miodu spadziowego i 1 tyzeczke wodki.

Ziolomiéd mozna stosowac, jako srodek wzmacniajacy i odzywezy
przy niewydolnosci krazenia i miazdzycy a takze w przezigbieniach
i chorobach zakaznych. Korzystnie dziala przy kaszlu (zrédlo: http://
rozanski.li/338/zltlica-galinsoga-w-ziololecznictwie).



Podagrycznik Aegopodium podagraria

Podagrycznik to jedna
z bardziej pospolitych ro-
slin wystepujacych w Eu- |
ropie Zachodniej i Azji
Srodkowej. W Polsce uzna-
wana za trudny do wy-
plenienia chwast. Roélina
wyjatkowo ekspansywna, |
rozmnazajaca sie przez
roztogi. Wystepuje na wil-
gotnych zyznych glebach
bogatych w azot. Preferu- Ryc. 3. Podagrycznik (Aegopodium podagraria)
je stanowiska zacienione, (ror. B. Wog)
wystepuje w lasach liscia-
stych, nad brzegami potokdéw i rzek a takze w ogrodach i na obrzezach
warzywnikow. Podagrycznik zaliczany jest do bylin okrywowych, osiaga
wysoko$¢ od 50 do 100 cm. Ma rozgalezione, peltzajace kiacze, fodyge naga,
bruzdowang, prosto wzniesiong, rozgaleziajaca si¢ w czesci szczytowej.
Liscie skretolegle dolne podwodjnie tréjlistkowe; na szczycie zaostrzone,
nieréwno pitkowane; liscie gorne - tréjlistkowe. Kwiaty zebrane w balda-
chy, zlozone z malych biatych lub rézowych kwiatéw. Kwitnie od maja do
lipca. Roslina jadalna, do spozycia nadajg si¢ nadziemne czgsci zwlaszcza
mlode, jasnozielone pedy iliscie pozyskiwane jeszcze przed kwitnieniem.
W $redniowieczu podagrycznik uprawiono, jako warzywo i powszechnie
wykorzystywano. Doskonaly sktadnik satatek, suréwek, zup i sosow.
Moze by¢ spozywana na surowo lub jako ugotowana, uduszona lub
zblanszowana podobnie jak szpinak (6). Cennym surowcem kulinarnym
jest tez kiszony podagrycznik bogaty w sole mineralne. Wczesng wiosng
chetnie stosowany, jako sktadnik kuracji oczyszczajacych.

Podagrycznik to takze wykorzystywany od stuleci surowiec zielarski.
Roslina bogata w witamine C i prowitamine A, taninie, sole mineralne:
wapnia, magnezu i zelaza (1), zawiera takze zwiazki fenolowe z grupy
kumaryn, kwaséw fenolowych i flawonoidéw (5). Wyciagi z podagrycznika




wykazujg dziatanie przeciwzapalne, przeciwnowotworowe i przeciwdrob-
noustrojowe, dlatego tez wykorzystywane byly w leczeniu reumatyzmu,
dny moczanowej i rwy kulszowej. Swieze liscie przykladane na rany
przyspieszaja ich gojenie. Swiezo wycisniety sok z podagrycznika mozna
stosowaé zewnetrznie na oparzenia i bolace miejsca po ukaszeniach
owadow a takze do nacierania bolgcych stawow (10).

Kiszony podagrycznik

Mlode liscie i fodygi podagrycznika
Solanka - 1 tyzka soli na 11 wody

Umyte liscie podagrycznika wkladamy do wyparzonych wcze$niej
stoikéw uktadamy luzno i zalewamy goraca solanka, szczelnie zakrecamy
stoiki i odstawiam w cieple miejsce. Po tygodniu mozna juz préobowac
kiszonki.

Kiszonka klasyczna;

Mtode liscie i fodygi podagrycznika doktadnie myjemy i kroimy,
ubijamy w wyparzonym wczesniej stoiku przesypujac solag do momentu
az puszcza sok, zakrecamy sloik i odstawiamy na kilka tygodni.

Pesto z podagrycznika

Peczek mtodych lisci podagrycznika
50 g orzechow laskowych

1 zgbek czosnku

10-20 g tartego parmezanu

75 ml oliwy z oliwek

1 tyzeczka octu balsamicznego

1 tyzeczka tartej skorki z cytryny

Liscie podagrycznika umy¢ i osuszy¢, orzechy wyprazy¢, cato§¢ do-
ktadnie zmiksowac.(zrodlo: M. Kalemba-Drézdz ,,Pyszne chwasty”),



Zielony sos serowy z podagrycznikiem

Szklanka lisci podagrycznika

Kilka lisci podbiatu, babki lancetowatej i krwawnika

Pyzka maki
Pot szklanki $mietany

Pyzka masta 4-5 yzek startego z6ltego sera

byzeczka soku z cytryny

SOl, pieprz i gatka muszkatofowa do smaku

Liscie zi6l myjemy, przelewamy wrzatkiem a nastepnie zimna woda,
drobno kroimy, podsmazamy na masle z dodatkiem soku z cytryny,
dodajemy rozprowadzong w $mietanie make i starty ser, podgrzewamy
az do zgestnienia sosu, doprawiamy do smaku.

Babka lancetowata (Plantago lanceolata)

Roslina powszechnie wystepujaca na
terenie Europy, Azji Srodkowej i Zachodniej
oraz Polnocnej Afryki. Bylina wieloletnia,
malo wymagajaca. Wyksztalca krétkie kig-
cza z wigzkowymi korzeniami. Dorasta
do 40 cm. Rosnie na tgkach, trawnikach,
przydrozach. Liscie ciemnozielone, dlugie,
lancetowate o wyraznym podtuznym uner-
wieniu zebrane w rozete. Pedy kwiatowe wy-
sokie, proste bezlistne, kwiaty w szczytowej
czedci zebrane w walcowaty klos. Owocem
jest torebka zawierajaca 2 czétenkowate
nasiona (9). Kwitnie od maja do wrze$nia.
Babka lancetowata zawiera flawonoidy, ta-
niny, saponiny, witamine C i K, garbniki,
pektyny a takze sole mineralne sodu, po-
tasu, magnezu i cynku (8). Roélina jadalna
i cenny surowiec zielarski. Licie babki moz-
na spozywac na surowo lub wykorzystywac

Ryc. 4. Babka lancetowata (Plan-
tago lanceolata) (Fot. B. Wos)



do przygotowywania salatek, zup, past a takze smazy¢ w ciescie i dusi¢
podobnie jak szpinak. Mozna je takze suszy¢ i sproszkowane uzywac,
jako przyprawe. Jadalne sg takze nasiona babki lancetowatej zawierajace
duze ilosci $luzow. Moga by¢ one gotowane jak kasza lub po zmieleniu
suszonych stanowi¢ dodatek do potraw w smaku przypominajacy siemie
Iniane (6). Surowiec zielarski stanowig liscie babki lancetowatej (zbierane
w czasie kwitnienia) pozyskiwane ze stanowisk naturalnych. Przetwory
z lisci babki lancetowatej dzialaja przeciwzapalnie na blony sluzowe
jamy ustnej, garda i przewodu pokarmowego. Zmniejszaja przekrwienie
bton $luzowych i nadmierng przepuszczalnos¢ naczyn wlosowatych.
Odnotowano takze ich dzialanie bakteriostatyczne. Substancje zawarte
w lisciach dziatajg takze rozkurczowo i wykrztusnie. Odwary z lisci babki
dzialaja $cigajaco i stabo moczopednie (8). Swieze liscie babki stosowane
zewnetrznie fagodza ukaszenia owadow stluczenia, otarcia i podraznienia.
Sproszkowane nasiona babki, zawierajace duza ilos¢ §luzéw stosowane
s3, jako $rodek ostaniajacy sluzéwke zotadka i dwunastnicy.

Swiezy sok z li$ci babki moze by¢ takze dodatkiem do kreméw i ma-
seczek kosmetycznych zwlaszcza tych dedykowanych cerze tradzikowe;j
i tlustej (1).

Liscie babki smazone w ciescie

2 jaja

3 tyzki maki

Lyzka oleju

Lyzka wody

20 $wiezych lisci babki

Wymiesza¢ sktadniki tworzac jednorodne ciasto, macza¢ w nim myte
i osuszone liscie babki i smazy¢ na rozgrzanym oleju z obu stron. Dla
lubigcych stodkie przekaski do ciasta mozna doda¢ nieco cukru pudru

i cynamonu.
(zrodlo L. Luczaj ,, Dzika kuchnia”)



Pasta z lisci babki

100 g miodych lisci babki lancetowatej
2 tyzki posiekanego szczypiorku
Lyzka oliwy z oliwek

1/2 tyzeczki soku z cytryny

Z umytych i osuszonych lisci usungé nerwy, doktadnie posiekac.
Utrze¢ maslo z solg i sokiem z cytryny, stopniowo dodajac posiekane
liscie. Wymiesza¢ ze szczypiorkiem. Podawa¢ do kanapek. (zrédto: H.
Szymanderska ,,Z 1aki na talerz”)

Syrop wykrztusny z babki lancetowatej

100 g $wiezych lisci babki
100 ml wody
100 g cukru

Swieze liscie babki lancetowatej umy¢, rozdrobnié zala¢ przegotowang
ostudzong wodg, zmiksowac, wycisna¢ sok odcedzi¢ i wmiesza¢ z cukrem,
ogrzewac do wrzenia. Rozla¢ do matych pojemnikéw, przechowywaé
w lodéwece. Stosowac, jako srodek wykrztusny i przeciwkaszlowy. (zrédlo:
M. Gorzkowska ,,Ziola jak zbiera¢, przetwarzac, stosowac”)

Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica)

Roslina wystepujaca praktycznie wszedzie z wyjatkiem Ameryki
Potudniowej i tropikalnej czesci Afryki. Najchetniej rosngca w poblizu
domostw i na stanowiskach ruderalnych, ale spotykana jest takze w lasach
na przydrozach w dolinach rzek i potokéw. Dorastajaca do wysokosci
30-150 cm. Wytwarza drobne korzenie i silnie rozgatezione podziemne
rozlogi, z ktérych wyrasta czterograniasta sztywna todyga. Liscie naprze-
ciwlegle u nasady sercowate na szczycie zaostrzone, mocno zagbkowane,
todyga iliscie pokryte dtugimi wloskami parzacymi zawierajagcymi kwas
mrowkowy. Roslina dwupienna, groniaste zielonkawe kwiatostany zenskie
i wzniesione drobne bialawe kwiatostany meskie. Owocem jest jednona-
sienny jajowaty orzeszek (1). Pokrzywa to roslina bardzo ciekawa i niezwy-
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kle cenna pod wzgledem sktadu
chemicznego zawiera witaminy:
B2, B6, C, K, flawonoidy, kwasy
organiczne barwniki roélinne
w tym chlorofil, karoten i ksan-
tofil, mineraty: wapn, magnez,
zelazo, potas, fosfor, bor, wolne
aminokwasy, fitosterole (9).

Pokrzywa zwyczajna jest ro-
sling jadalng i cennym surowcem
zielarskim. Do spozycia nadaja
sie nadziemne cze$ci mlodych
rodlin, ?Wlaszcza liscie i mtode Ryc. 5. Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica)
pedy zbierane od marca do maja, (o B wog)

w pdzniejszym okresie do celow

konsumpcyjnych najlepiej zbiera¢ same czubki z 4 listkami (6). Aby
pozby¢ sie parzacych wloskéw, pokrzywe nalezy sparzy¢ goraca woda
lub wysuszy¢. Po sparzeniu nadaje si¢ do salatek, zup, past, zapiekanek
a nawet deserow, stanowi takze doskonaly skiadnik farszu do mies nale-
$nikéw i pierogow. Pokrzywe mozna takze kisi¢. Suszone ziele pokrzywy
mozna wykorzystywac, jako surowiec do parzenia herbat lub w formie
sproszkowanej, jako przyprawa. Ze wzgledu na duzg zawartos¢ witamin
i mineratéw zalecane jest takze spozywanie §wiezego soku z pokrzywy.
Do jedzenia nadajg si¢ rowniez nasiona pokrzywy, zawierajace duze
ilosci biatka, wielonienasyconych kwasow tluszczowych i sktadnikow
mineralnych (4).

Ze wzgledu na swoj bogaty sklad chemiczny pokrzywa od wiekéw
wykorzystywana byla, jako surowiec zielarski. Dla potrzeb fitoterapii
wykorzystuje si¢ liscie, pedy pokrzywy, a takze korzenie i klacza. Wyciag
z pokrzywy ma wlasciwosci oczyszczajace, moczopedne, dziata prze-
ciwkrwotocznie. Dzieki duzej zawartosdci zelaza uzupetnia jego braki,
stymulujac organizm do produkcji czerwonych krwinek. Przetwory z lisci
pokrzywy pobudzaja wydzielanie soku zotagdkowego, regeneruja watro-
be, dzialaja zélciopednie, stymuluja prace trzustki, utatwiaja trawienie
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i usprawniajg metabolizm (9). Bogata zawarto$¢ witamin w §wiezym
soku wspomaga rekonwalescencje, odzywia i odbudowuje organizm.
Doskonale uzupetnia tez braki witaminowe i mineratowe zwlaszcza
wczesng wiosng. Pokrzywa uwazana jest za jedno z podstawowych zi6t
wykorzystywanych w kuracjach oczyszczajacych organizm. Jest, wiec
zielem wielozadaniowym i niezwykle cennym a jednoczesnie wyjatkowo
tatwym do pozyskania i przetworzenia.

Placuszki z pokrzywy

2-31lisci z pokrzywy
2 jaja

Szklanka maki

4 tyzki cukru

Y tyzeczki soli

Y szklanki wody
Ttuszcz do smazenia

Umyte i osuszone liscie pokrzywy drobno pokroi¢ z pozostatych
skadnikéw przygotowac ciasto wymiesza¢ z pokrzywami, rozcienczy¢
woda, smazy¢ na rozgrzanym ttuszczu na zloty kolor. (zrédto: Luczaj
»Dzika kuchnia”)

Omlet mnichow

150 g lisci miodych pokrzyw

1 cebula

Po lyzeczce posiekanego koperku, szczypiorku, krwawnika i lisci selera
3 jajka

1-2 tyzki $mietany

Sol, pieprz

Masto klarowane do smazenia

Umyte liscie pokrzywy przela¢ wrzatkiem, osuszy¢ posiekac i wy-
miesza¢ z reszta posiekanych zi6l. Na masle zeszkli¢ drobno posiekana
cebule, doda¢ ziota i chwile smazy¢, mieszajac. Jajka dokladnie roztrzepac
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ze $mietang, solg i pieprzem, wla¢ na patelni¢ i wymiesza¢. Wstawi¢ na
chwile do nagrzanego do 200 °C piekarnika. (zrédfo: H. Szymanderska
»Z 1gki na talerz”)

Miodek pokrzywowy

100 ml soku z pokrzywy
150 ml ptynnego miodu

Mozna doda¢ odrobine soku z miety lub cytryny. Cenny suplement
diety pomagajacy w zwalczaniu anemii, zmeczenia wiosennego, usprawnia
prace szpiku kostnego i §ledziony, wzmacnia sily po cigzkich chorobach,
poprawia krazenie. (zrédlo: http://ziolowawyspa.pl)

Galaretki pokrzywowe - pyszne i zdrowe dla dzieci i nie tylko

100 ml soku z pokrzywy (zima mozna uzy¢ zamrozonego soku)

50 ml soku z rokitnika, lub czarnej porzeczki

50 ml odwaru z owocow glogu, jarzebiny, dzikiej rozy i kwiatéw nagietka
15 g zelatyny

Na 200 ml wody wrzuci¢ po 2 tyzki owocow glogu i dzikiej rézy,
tyzke jarzebiny i tyzke kwiatéw nagietka, gotowa¢ przez 5-7 minut pod
przykryciem, przefiltrowa¢ odmierzy¢ 50 ml odwaru. Polaczy¢ odwar
z skokiem z pokrzywy i rokitnika. Do 50 ml chtodnego odwaru doda¢
zelatyne i wymieszaé, pozostaly czes¢ podgrzac z zelatyng. Wla¢ do
form silikonowych i wlozy¢ do lodéwki. Podawac w okresie przezigbien
i obnizonej odpornosci po 1-2 galaretki 3-4 razy dziennie (zrédlo: M.
Kaczmarczyk ,, Ziota dla smaku zdrowia i urody”)

Stokrotka pospolita (Bellis perennis)

Pospolita roslina z rodziny astrowatych wystepujaca powszechnie
w Europie, Azji i Ameryce PéInocnej, spotykana na stanowiskach dzikich,
takach, trawnikach, pastwiskach, przydrozach, czgsto traktowana, jako
chwast. Roslina wieloletnia dorastajaca do 10 cm wysokosci, kwitngca od
marca do listopada. Wytwarza krétkie walcowate klacza i podziemne roz-
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togi. Liscie niepozorne, zebrane
w przyziemne rozety opatkowa-
te, tepo zakoniczone, zgbkowane.
Lodyga kwiatowa sztywna
nierozgaleziona zakonczona
jednym kwiatostanem o $rednicy
ok 1,5 cm. Kwiatostan zlozony,
kwiaty brzezne biale lub bladoré-
zowe, jezyczkowate srodkowe zas$
z0tte rureczkowate (1). Stokrotka
zawiera flawonoidy, saponiny tri-
terpenowe, garbniki, §luzy, anto-
cyjany, kwasy organiczne i sole
mineralne (9). Dzigki tak boga-
temu skfadowi chemicznemu jest
cennym skladnikiem diety jak
Ryc.6. Stokrotka pospolita (Bellis perennis) réwniez surowcem zielarskim.
(Fot. B. Wos) Za jadalne uznaje si¢ wszyst-

kie czesci rosliny jednak najcze-
sciej wykorzystuje si¢ liscie i kwiaty. LiScie mozna spozywac na surowo,
jako skladnik salatek lub smazy¢ jak szpinak, posiadajg one delikatny
lekko orzechowy smak. Posiekane liscie mozna dodawa¢ do omletow zup,
past i pesto. Paki kwiatowe moga by¢ konserwowane w occie podobnie
jak kapary. Jadalne s réwniez kwiaty, ktore mozna dodawa¢ do satatek
i deseréw. W kuchni azjatyckie wykorzystuje si¢ takze kiszone korzenie
stokrotki.

Surowcem zielarskim sg glownie kwiaty i liscie. W medycynie ludowej
kwiat stokrotki wykorzystywany by, jako srodek hamujacy krwawienia,
leczacy trudno gojace sie rany oraz przeciwzapalny. Naukowo potwier-
dzono dziatanie moczopedne i dotruwajace stokrotki, wyciagi z tego ziela
stosuje sie takze w zapobieganiu obrzekom i kamicy moczowej, regulacji
przemiany materii. Stokrotka dziala wspomagajaco na watrobe jest takze
srodkiem wykrztusnym i przeciwzapalnym. Wywar z kwiatéw pomaga
w gojeniu ran i sttuczen (9).
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Surowka z lisci stokrotki

1 szklanka mlodych liéci stokrotki

1/2 szklanki pokrojonych lici czosnku niedzwiedziego i podbiatu
1 marchew

1 winne jabtko

2 tyzki soku z cytryny

3 tyzki oliwy

1 tyzeczka miodu

1/2 tyzeczki musztardy

Sol, pieprz

Wymiesza¢ skladniki sosu uzyskujac jednolita konsystencje. Obrane
jabtko i marchew zetrze¢ na grubej tarce wymiesza¢ z posiekanymi
ziotami, pola¢ sosem, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. (Zrédto: H.
Szymanderska ,,Z taki na talerz” Swiat Ksigzki Warszawa 2014)

Nalewka z kwiatéw stokrotki

300 g kwiatéw stokrotki pospolitej
25 ml soku z cytryny
500 ml alkoholu 50%

Zebrane kwiaty wlozy¢ do stoja, wymiesza¢ z sokiem z cytrynu, zala¢
alkoholem. St6j szczelnie zamkna¢ i odstawic¢ w cieple miejsce na miesigc.
Po miesigcu odcedzi¢ i przefiltrowa¢ ptyn. Zla¢ do butelek i pozostawi¢
na kilka tygodni, aby nalewka dojrzata. Stosowa¢ 3 krople 3 razy dziennie
w przypadku piasku i kamieni nerkowych. Zewnetrznie mozna wyko-
rzystywaé do smarowania w go$écu stawowym, dnie moczanowej oraz
bolach mie$niowych po intensywnym wysitku..(Zrédlo: M. Gorzkowska
»Ziola jak zbiera¢, przetwarzac, stosowac”)

Bluszczyk kurdybanek (Glechoma hederacea)
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Bylina z rodziny jasnoto-
watych. Spotykana w Europie
na Kaukazie i Syberii a takze
w Ameryce PéInocnej. Wyste-
pujacy na stanowiskach natural-
nych na obrzezach gk, polach,
przy drogach w poblizu siedzib
ludzkich a takze w wilgotnych la-
sach. Roslina wieloletnia, plozaca
dorastajgca do 10-25 cm,. Lodyga
. czterograniasta, wytwarza diugie
roztogi. Sercowate liscie z kar-
bowanym brzegiem. Zakwita
w drugim roku zycia, kwitnie
od marca do kwietnia. Kwiaty
niebiesko-fioletowe wargowe osa-
dzone na krétkich szyputkach.
Bluszczyk kurdybanek zawiera
Ryc. 7. Bluszczyk kurdybanek (Glechoma he- 2WigzKi seskwiterpenowe, tri-
deracea) (Fot. B. Wos$) terpenowe, flawonoidy, olejki

eteryczne i gorycze (6) a takze
sole mineralne. Liscie i kwiaty sg jadalne, stanowia doskonaty dodatek do
salatek, maja delikatny orzechowy posmak. Moga by¢ wykorzystywane
do przygotowania past, zup, omletéw oraz jako skladnik nadzienia do
pierogdéw i nalesnikow. Suszone liscie stuza, jako przyprawa lub skfadnik
herbat ziotowych.

Surowiec zielarski stanowig nadziemne pedy. Pozyskiwane ze stanowisk
naturalnych na poczatku okresu kwitnienia, kiedy to jest najwyzsze ste-
zenie substancji czynnych. Bluszczyk kurdybanek przyspiesza przemiang
materii i ulatwia trawienie, zalecany w niezytach przewodu pokarmowego,
problemach watroby i pecherzyka zo6lciowego, astmie oraz w chorobach
goérnych drog oddechowych. Stosowany zewnetrznie wykazuje dziatanie
sciagajace, przeciwzapalne i przeciwbakteryjne (4). Wystepuje tez w wielu
mieszankach zielarskich stuzacych ogélnemu wzmocnieniu organizmu.
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Wiosenna salatka z bluszczykiem kurdybankiem

Peczek rzodkiewek

1 ogdrek

Peczek cebuli dymki

2 tyzki posiekanych lisci bluszczyku kurdybanka
1 tyzka posiekanych lisci krwawnika

Y2 szklanki jogurtu

2 tyzki majonezu

Sol, pieprz, cukier do smaku.

Rzodkiewki i ogorek pokroi¢ w plasterki, szczypiorek i ziola drobno
posiekac, zala¢ sosem przygotowanym z jogurtu i majonezu. Doprawié¢
do smaku. (zrodlo: H. Szymanderska ,,Z taki na talerz”).

Nalewka z blyszczyka kurdybanka

5 pedow blyszczyka
500 ml 45% alkoholu

Bluszczyk doktadnie optukac i osuszy¢, drobno pokroi¢ i wsypac do
stoja, zala¢ alkoholem i pozostawi¢ w cieptym, slonecznym miejscu na
tydzien. Po tygodniu przecedzic¢ i zla¢ do butelek. Zazywac Iyzke nalewki
3 x dziennie po jedzeniu. Nalewka dziala przeciwzapalnie, oczyszcza krew,
pobudza przemian¢ materii wzmacnia i leczy drogi oddechowe.(zrédto:
M. Gorzkowska ,,Ziola jak zbiera¢, przetwarzac, stosowac”)

Krwawnik pospolity (Achillea millefolium)

Wieloletnia bylina z rodziny astrowatych. Wystepuje powszechnie
w Europie, Azji i Ameryce Péinocnej. Wytwarza cienkie klgcza z pod-
ziemnymi rozfogami. Lodygi proste sztywne dorastajace do 80 cm stabo
rozgalezione, zakonczone biatymi lub rézowymi kwiatami zebranymi
w baldachogrono. Drobne pierzastodzielne skretolegle ustawione liscie.
Roslina dorasta do 80 cm, kwitnie od czerwca do pazdziernika. Wystepuje na
mocno nastonecznionych polach, fakach i przydrozach na glebach ubogich.
Ziele krwawnika bogate jest w cenne zwigzki chemiczne: olejki eteryczne,

17



Ryc. 8. Krwawnik pospolity (Achillea mil-
lefolium) (Fot. B. Wos).

wzmacniajgcych i odtruwajacych.

flawonoidy, kwasy fenolowe (kwas
salicylowy), trojterpeny, fitosterole,
kumaryny, kwasy ttuszczowe, ami-
nokwasy i kwasy organiczne (9). To
bogactwo chemiczne sprawia, ze od
wiekow krwawnik wykorzystywany
byl, jako ziolo lecznicze i dodatek die-
ty. Mlode li$cie krwawnika sg jadalne,
spoZzywane na surowo stanowig do-
skonaty sktadnik salatek, twarogow,
past i sosow. Mozna je takze suszy¢
i sproszkowane dodawa¢ jako przy-
prawe lub sktadnik herbat.
Surowcem zielarskim jest nad-
ziemna cze$¢ roéliny posiadajgca
wladciwosci: przeciwzapalne, prze-
ciwkrwotoczne i bakteriostatyczne.
Mtode liscie krwawnika jedzone na
surowo wykorzystuje sie w kuracjach
Naukowo potwierdzono dziatanie

przeciwpasozytnicze i przeciwzapalne krwawnika. Olejek pozyskiwany
z krwawnika dziala rozkurczowo, uspokajajaco, silnie przeciwdrobno-
ustrojowo, antyhistaminowo i przeciwzapalnie. Stosowany zewnetrznie
pomaga w leczeniu tradziku i atopowego zapalenia skory (17). Suszone
ziele jest tez skladnikiem herbatek podawanych przy zaburzeniach pracy
uktadu pokarmowego i oddechowego dzialajac odkazajaco, rozkurczowo

i przeciwkaszlowo.

Smoothie z krwawnika

Gars$¢ miodych lisci krwawnika

1 szklanka mleka migdalowego
1 tyzeczka miodu
1 tyzka nasion chia

Wszystkie skfadniki doktadnie zmiksowa¢, dla poprawy smaku mozna

doda¢ ulubione owoce.
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Ziotlomiod krwawnikowy

1 tyzeczke zmielonych §wiezych listkdw krwawnika
1 tyzeczka wodki lub rumu
1 tyzka miodu spadziowego,

Wszystkie skfadniki wymiesza¢. Zalecane jest zazywanie tego zioto-
miodu 1 raz dziennie po 1 lyzce dla poprawienia trawienia i wzmocnienia
oraz jako $rodek immunostymulujacy. W przypadku przeziebien - 3 razy
dziennie po 1 tyzce przy kaszlu, przeziebieniu i grypie (https://rozanski.
li/343/herba-millefolii-ziele-krwawnika-jako-amaro-aromatica).
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