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      Wstęp

      Apteka, która rośnie obok nas

    
    Większość z nas codziennie mija rośliny, które przez setki lat były częścią domowej apteki i kuchni naszych przodków. Rosną przy drogach, na łąkach, w ogrodach, na skraju lasu. Często traktujemy je jak chwasty, wyrywamy z grządek albo po prostu nie zwracamy na nie uwagi.

    A przecież wiele z tych roślin ma niezwykłe właściwości.

    Pokrzywa, którą wielu omija szerokim łukiem, jest prawdziwą skarbnicą witamin. Mniszek lekarski — znany też jako mlecz — od dawna wykorzystywany jest w kuchni i w ziołolecznictwie. Babka lancetowata pomagała przy kaszlu, a kwiaty lipy były jednym z najpopularniejszych domowych sposobów na przeziębienie.

    Ta książka powstała z prostej myśli: natura daje nam bardzo wiele, często zupełnie za darmo. Wystarczy nauczyć się rozpoznawać rośliny i wiedzieć, jak z nich korzystać.

    Nie jest to jednak atlas botaniczny ani skomplikowany podręcznik zielarstwa. Naszym celem było stworzenie praktycznego przewodnika — takiego, do którego można sięgnąć w każdej chwili. Jeśli zobaczysz na spacerze znaną roślinę i zastanowisz się, czy można ją wykorzystać, wystarczy otworzyć odpowiedni rozdział.

    


    Przy każdej roślinie znajdziesz:

    — prosty opis, który pomoże ją rozpoznać

    — informacje, gdzie rośnie i kiedy najlepiej ją zbierać

    — najważniejsze właściwości

    — sposoby wykorzystania w domu

    — przepisy kulinarne, zdrowotne i kosmetyczne

    — oraz krótkie wskazówki, kiedy zachować ostrożność

    


    Do każdej rośliny dodaliśmy również prosty rysunek, aby łatwiej było ją zidentyfikować w naturze.

    W pierwszym tomie wybraliśmy dwadzieścia roślin, które są szczególnie znane i łatwe do znalezienia. Wiele z nich rośnie niemal wszędzie — na łąkach, w ogrodach, a czasem nawet między chodnikami w mieście.

    Mamy nadzieję, że ta książka stanie się nie tylko źródłem wiedzy, ale także zaproszeniem do uważniejszego spojrzenia na przyrodę wokół nas. Bo czasami najcenniejsze rzeczy rosną tam, gdzie najmniej się ich spodziewamy.

  

    
        
  
    
      Rozdział 1

      Jak bezpiecznie zbierać dzikie zioła

    
    Zbieranie dzikich roślin to jedna z najstarszych umiejętności człowieka. Przez setki lat ludzie korzystali z tego, co rosło na łąkach, w lasach i wokół domów. Wiele z tych roślin do dziś jest cennym źródłem witamin, minerałów i naturalnych substancji wspierających organizm.

    Jednak zanim zaczniemy zbierać zioła, warto poznać kilka prostych zasad. Dzięki nim zbieranie roślin będzie bezpieczne — zarówno dla nas, jak i dla przyrody.

    
      Zbieraj tylko rośliny, które dobrze znasz

    
    Najważniejsza zasada brzmi: zbieraj tylko te rośliny, które potrafisz pewnie rozpoznać.

    Niektóre rośliny mogą być do siebie bardzo podobne, a pomyłki w świecie roślin nie zawsze są bezpieczne. Jeśli masz jakiekolwiek wątpliwości, lepiej zostawić roślinę w spokoju i spróbować ją dokładniej zidentyfikować później.

    Dlatego w tej książce przy każdej roślinie znajdziesz rysunek oraz opis, który pomoże w jej rozpoznaniu.

    
      Wybieraj czyste miejsca

    
    Rośliny bardzo łatwo chłoną zanieczyszczenia z otoczenia. Z tego powodu nie powinno się zbierać ziół w miejscach, gdzie mogą być narażone na spaliny lub chemikalia.

    Unikaj zbierania roślin:

    — przy ruchliwych drogach

    — w pobliżu zakładów przemysłowych

    — na terenach opryskiwanych środkami chemicznymi

    — przy wysypiskach śmieci

    Najlepsze miejsca do zbiorów to:

    — łąki

    — skraje lasów

    — dzikie ogrody

    — pola oddalone od ruchliwych dróg

    
      Zbieraj rośliny zdrowe i dobrze rozwinięte

    
    Wybieraj rośliny, które wyglądają na zdrowe i silne. Unikaj egzemplarzy:

    — uszkodzonych

    — z plamami na liściach

    — z oznakami chorób lub pleśni

    Najlepiej zbierać rośliny młode i świeże — to właśnie wtedy zawierają najwięcej cennych substancji.

    
      Nie niszcz stanowisk roślin

    
    Podczas zbiorów warto pamiętać, że przyroda nie jest niewyczerpanym magazynem. Zbieraj rośliny w taki sposób, aby mogły dalej rosnąć.

    Dobrą zasadą jest pozostawienie części roślin na miejscu. Dzięki temu będą mogły się rozmnażać i pojawią się tam także w kolejnych latach.

    Nigdy nie wyrywaj wszystkich roślin z jednego miejsca.

    
      Wybieraj odpowiednią pogodę

    
    Najlepszy moment na zbiór roślin to suchy dzień, najlepiej w godzinach porannych, kiedy zniknie już rosa.

    Zbieranie mokrych roślin może powodować ich szybsze psucie się i utrudnia suszenie.

    
      Używaj prostych narzędzi

    
    Do zbierania ziół wystarczy kilka prostych rzeczy:

    — mały nożyk lub sekator

    — koszyk lub papierowa torba

    — bawełniana torba na zioła

    Unikaj plastikowych worków — rośliny szybko się w nich zaparzają i tracą świeżość.

    
      Szanuj przyrodę

    
    Zbieranie dzikich roślin może być pięknym sposobem na kontakt z naturą. Warto robić to z szacunkiem dla miejsca, w którym się znajdujemy.

    Nie niszcz innych roślin, nie zostawiaj śmieci i staraj się zostawić miejsce zbioru w takim stanie, w jakim je zastałeś.

    


    Poznanie kilku prostych zasad sprawia, że zbieranie dzikich roślin staje się nie tylko bezpieczne, ale również bardzo przyjemne. To także świetny sposób, by na chwilę zwolnić tempo i spojrzeć na przyrodę wokół nas z większą uważnością.

  

    
        
  
    
      Rozdział 2

      Jak suszyć i przechowywać zioła

    
    Zbieranie roślin to dopiero pierwszy krok. Aby zioła zachowały swoje właściwości, ważne jest ich odpowiednie suszenie i przechowywanie. Dobrze wysuszone rośliny mogą służyć przez wiele miesięcy, a czasem nawet przez cały rok.

    Na szczęście suszenie ziół nie jest trudne i nie wymaga specjalistycznego sprzętu. Wystarczy trochę miejsca, cierpliwości i kilka prostych zasad.

    
      Przygotowanie roślin do suszenia

    
    Po powrocie ze zbiorów warto od razu przejrzeć rośliny i usunąć:

    — uszkodzone liście

    — części z oznakami chorób

    — fragmenty zabrudzone ziemią

    Najlepiej suszyć tylko rośliny zdrowe i czyste.

    Jeśli zioła są wilgotne od rosy lub deszczu, należy je najpierw delikatnie osuszyć. W większości przypadków nie trzeba ich myć, ponieważ woda utrudnia proces suszenia i może sprzyjać powstawaniu pleśni.

    
      Gdzie suszyć zioła

    
    Najlepszym miejscem do suszenia jest suche, przewiewne i zacienione miejsce.

    Bezpośrednie słońce może powodować utratę części aromatu i cennych substancji, dlatego zioła najlepiej suszyć:

    — na strychu

    — w przewiewnym pomieszczeniu

    — pod zadaszeniem

    — w cieniu na balkonie

    Ważne jest, aby powietrze mogło swobodnie krążyć wokół roślin.

    
      Sposoby suszenia ziół

    
    Istnieje kilka prostych metod suszenia.

    


    Suszenie w pęczkach

    Rośliny można związać w małe pęczki i powiesić łodygami do góry. Ta metoda sprawdza się szczególnie dobrze przy roślinach o dłuższych łodygach, takich jak mięta, melisa czy dziurawiec.

    Pęczki nie powinny być zbyt duże, aby powietrze mogło swobodnie docierać do wszystkich części roślin.

    


    Suszenie na papierze lub sicie

    Liście, kwiaty lub drobne części roślin można rozłożyć cienką warstwą na:

    — papierze

    — płótnie

    — sicie

    — specjalnych matach do suszenia

    Rośliny warto co jakiś czas delikatnie przemieszać, aby równomiernie wysychały.

    


    Suszenie w suszarce

    Niektóre osoby korzystają z suszarek do żywności. W takim przypadku należy ustawić niską temperaturę, zwykle około 35–40°C. Zbyt wysoka temperatura może zniszczyć część cennych składników roślin.

    
      Kiedy zioła są gotowe

    
    Dobrze wysuszone zioła powinny być:

    — kruche

    — lekkie

    — łatwo łamiące się w palcach

    Liście powinny się kruszyć, a łodygi łamać z charakterystycznym trzaskiem.

    Jeśli roślina jest jeszcze elastyczna lub wilgotna, oznacza to, że potrzebuje więcej czasu na suszenie.

    
      Jak przechowywać zioła

    
    Po wysuszeniu rośliny należy przechowywać w suchym i zacienionym miejscu.

    Najlepiej sprawdzają się:

    — szklane słoiki

    — papierowe torby

    — płócienne woreczki

    — drewniane lub kartonowe pudełka

    Nie zaleca się przechowywania ziół w plastikowych workach, ponieważ mogą zatrzymywać wilgoć.

    
      Oznaczanie ziół

    
    Dobrym zwyczajem jest podpisywanie pojemników z ziołami. Warto zapisać:

    — nazwę rośliny

    — datę zbioru

    Dzięki temu łatwiej kontrolować świeżość zapasów.

    
      Jak długo można przechowywać zioła

    
    Większość suszonych ziół najlepiej zużyć w ciągu jednego roku. Z czasem ich aromat i właściwości stopniowo słabną.

    Dlatego warto każdego roku zbierać świeże rośliny i odnawiać zapasy.

    


    Odpowiednie suszenie i przechowywanie ziół sprawia, że można korzystać z darów natury przez cały rok. Wystarczy kilka prostych zasad, aby zachować aromat i właściwości roślin na długie miesiące.

  

    
        
  
    
      Rozdział 3

      Jak przygotowywać napary, wyciągi i inne proste preparaty z ziół

    
    Rośliny lecznicze można wykorzystywać na wiele sposobów. Niektóre stosuje się w kuchni, inne w formie naparów lub okładów. Na szczęście większość domowych preparatów z ziół jest bardzo prosta do przygotowania i nie wymaga specjalnych umiejętności.

    W tym rozdziale poznasz podstawowe metody przygotowywania ziół, które od dawna stosowane są w domowej tradycji zielarskiej.

    
      Napar — najprostszy sposób używania ziół

    
    Napar to jedna z najpopularniejszych form korzystania z roślin. Przygotowuje się go podobnie jak herbatę.

    Najczęściej używa się do tego:

    — liści

    — kwiatów

    — delikatnych części roślin

    


    Jak przygotować napar

    — Wsyp jedną łyżeczkę suszonego zioła (lub jedną łyżkę świeżego) do kubka.

    — Zalej roślinę gorącą wodą.

    — Przykryj kubek, aby zatrzymać aromatyczne substancje.

    — Pozostaw na około 10–15 minut.

    — Przecedź napar.

    


    Napar można pić ciepły lub letni.

    
      Odwar — dla twardszych części roślin

    
    Niektóre części roślin są bardziej twarde i wymagają dłuższego gotowania, aby uwolnić swoje składniki. Dotyczy to szczególnie:

    — korzeni

    — kory

    — twardych łodyg

    


    Jak przygotować odwar

    — Wsyp jedną łyżkę zioła do małego garnka.

    — Zalej je szklanką zimnej wody.

    — Doprowadź do wrzenia.

    — Gotuj na małym ogniu przez około 10–15 minut.

    — Odstaw na kilka minut i przecedź.

    
      Macerat — gdy nie używa się gorącej wody

    
    Niektóre rośliny najlepiej przygotowywać na zimno. Wtedy stosuje się macerat.

    


    Jak przygotować macerat

    — Wsyp zioła do szklanki lub słoika.

    — Zalej je zimną wodą.

    — Pozostaw na kilka godzin lub na całą noc.

    — Następnie przecedź.

    


    Ta metoda pozwala zachować składniki, które mogłyby ulec zniszczeniu pod wpływem wysokiej temperatury.

    
      Okłady z ziół

    
    Zioła można stosować również zewnętrznie, na skórę.

    


    Jak przygotować okład

    — Przygotuj napar z wybranej rośliny.

    — Zamocz w nim czystą gazę lub bawełnianą ściereczkę.

    — Delikatnie odciśnij nadmiar płynu.

    — Przyłóż okład do skóry na kilkanaście minut.

    


    Okłady stosowano tradycyjnie przy drobnych podrażnieniach skóry lub zmęczeniu mięśni.

    
      Kąpiele ziołowe

    
    Niektóre rośliny można również wykorzystywać do kąpieli.

    


    Jak przygotować kąpiel ziołową

    — Przygotuj mocny napar z ziół.

    — Wlej go do wanny z ciepłą wodą.

    — Kąpiel powinna trwać około 15–20 minut.

    


    Tego typu kąpiele były dawniej popularnym sposobem na odprężenie po ciężkim dniu.

    
      Syropy ziołowe

    
    Z niektórych roślin można przygotować domowe syropy.

    


    Najczęściej używa się do tego:

    — kwiatów

    — młodych pędów

    — owoców

    


    Syropy przygotowuje się zwykle z dodatkiem cukru lub miodu. W dalszej części książki znajdziesz przykłady takich przepisów.

    
      Proste zasady korzystania z ziół

    
    Na koniec warto pamiętać o kilku prostych zasadach:

    — zaczynaj od małych ilości

    — obserwuj reakcję organizmu

    — korzystaj z roślin rozważnie

    


    Zioła mogą być cennym wsparciem, ale najlepiej traktować je jako uzupełnienie zdrowego stylu życia.

  

    
        
  
    
      Rozdział 4 — Pokrzywa zwyczajna

      (Urtica dioica)

    
    Nazwy ludowe: pokrzywa wielka, parzydło

    
      [image: Zdjęcie-1]
    
    
      Jak rozpoznać pokrzywę

    
    Pokrzywa zwyczajna jest jedną z najbardziej znanych dzikich roślin w Polsce. Jej charakterystyczną cechą są drobne włoski pokrywające łodygi i liście, które po dotknięciu powodują pieczenie skóry.

    Roślina może dorastać nawet do wysokości 1–1,5 metra. Ma proste, czterokanciaste łodygi oraz wydłużone, ostro zakończone liście z wyraźnie ząbkowanymi brzegami.

    Latem pokrzywa wytwarza drobne, zielonkawe kwiaty zebrane w długie, zwisające kwiatostany.

    
      Gdzie rośnie

    
    Pokrzywa jest rośliną bardzo powszechną. Można ją spotkać niemal wszędzie.

    


    Najczęściej rośnie:

    — na skrajach lasów

    — w ogrodach i na działkach

    — przy płotach i zabudowaniach

    — na łąkach

    — na wilgotnych i żyznych glebach

    Często pojawia się w miejscach bogatych w składniki odżywcze.

    
      Zbiory

    
    W zielarstwie wykorzystuje się przede wszystkim:

    — młode liście

    — wierzchołki pędów

    — nasiona

    


    Wierzchołki to najdelikatniejsza i najzdrowsza część rośliny.

    Najlepszy czas zbioru liści to wiosna i początek lata, kiedy roślina jest jeszcze młoda i delikatna.

    Nasiona zbiera się zwykle pod koniec lata i na początku jesieni.

    Nasiona pokrzywy to prawdziwa „bomba energii”.

    Zbieranie: Zbieramy pod koniec lata, gdy nasiona są zielono-brązowe.

    Suszenie: Suszymy w przewiewnym miejscu, potem obieramy.

    Podczas zbioru warto używać rękawic, aby uniknąć poparzenia skóry przez parzące włoski rośliny.

    
      Właściwości pokrzywy

    
    Pokrzywa od dawna była ceniona w medycynie ludowej. Jest bogata w wiele cennych składników.

    


    Zawiera między innymi:

    — witaminę C

    — witaminy z grupy B

    — żelazo

    — krzem

    — magnez

    — potas

    


    Tradycyjnie pokrzywę stosowano jako roślinę wzmacniającą organizm oraz wspierającą naturalne procesy oczyszczania.

    
      Zastosowanie w domu

    
    Pokrzywę można wykorzystywać na wiele sposobów.

    Najczęściej przygotowuje się z niej:

    — susz do naparów

    — świeży sok

    — dodatki do potraw

    Młode liście pokrzywy można również suszyć i przechowywać, aby korzystać z nich przez cały rok.

    
      ⚠️ Kiedy zachować ostrożność

    
    Choć pokrzywa jest rośliną szeroko stosowaną w tradycyjnym zielarstwie, w niektórych sytuacjach warto zachować ostrożność.

    Osoby cierpiące na przewlekłe choroby lub przyjmujące leki powinny skonsultować się ze specjalistą przed regularnym stosowaniem preparatów z pokrzywy.

    W przypadku alergii lub nadwrażliwości należy przerwać stosowanie rośliny.

    
      Zastosowanie w kuchni

    
    Młode liście pokrzywy można wykorzystywać w kuchni podobnie jak szpinak.

    Dodaje się je do:

    — zup

    — sałatek

    — farszów

    — koktajli

    Po sparzeniu wrzątkiem pokrzywa traci swoje parzące właściwości i staje się bezpieczna do spożycia.

    
      Sałatka z młodej pokrzywy

    
    To jeden z najprostszych sposobów wykorzystania młodych liści pokrzywy.

    


    Składniki:

    — garść młodych liści pokrzywy

    — pomidor

    — ogórek

    — łyżka oliwy lub oleju

    — szczypta soli

    — kilka kropli soku z cytryny

    


    Przygotowanie:

    — Liście pokrzywy sparz wrzątkiem przez około 1 minutę.

    — Następnie drobno je posiekaj.

    — Pokrój pomidora i ogórka.

    — Wymieszaj wszystkie składniki w misce.

    — Dodaj oliwę, sól i sok z cytryny.

    Sałatka ma delikatny smak i jest dobrym dodatkiem do lekkiego posiłku.

    
      Zupa z pokrzywy

    
    W wielu regionach była to tradycyjna wiosenna potrawa.

    


    Składniki:

    — dwie garści młodych pokrzyw

    — ziemniaki

    — marchewka

    — cebula

    — litr wody lub bulionu

    — sól i pieprz

    


    Przygotowanie:

    — Pokrój ziemniaki, marchewkę i cebulę.

    — Gotuj warzywa w wodzie lub bulionie.

    — Pod koniec gotowania dodaj sparzone i posiekane liście pokrzywy.

    — Gotuj jeszcze kilka minut.

    — Dopraw solą i pieprzem.

    
      Sok z pokrzywy (świeży)

    
    Składniki:

    — 2 garście świeżej młodej pokrzywy

    — 1/2 szklanki wody

    — opcjonalnie: sok z cytryny lub jabłko

    


    Przygotowanie:

    — Pokrzywę dokładnie umyj.

    — Zalej na 10 sekund gorącą wodą (usunie to parzące włoski).

    — Włóż do blendera.

    — Dodaj wodę i ewentualnie jabłko.

    — Zblenduj.

    — Przecedź przez sitko lub gazę.

    


    Dawkowanie:

    1–2 łyżki dziennie lub 50 ml rozcieńczone w wodzie.

    


    Na co pomaga sok z pokrzywy

    • wzmacnia organizm

    • wspiera oczyszczanie krwi

    • pomaga przy zmęczeniu

    • wspiera włosy i paznokcie

    • uzupełnia żelazo

    • wspiera nerki i drogi moczowe

    • działa lekko przeciwzapalnie

    
      Wiosenna pasta z pokrzywy

    
    Składniki:

    — garść wierzchołków pokrzywy

    — 1 ząbek czosnku

    — 2 łyżki oliwy

    — sól

    


    Przygotowanie:

    — Pokrzywę sparz wrzątkiem.

    — Posiekaj drobno.

    — Dodaj czosnek i oliwę.

    — Wymieszaj.

    


    Zastosowanie:

    • do chleba

    • do jajecznicy

    • do ziemniaków

    • do makaronu

    
      Masło z pokrzywą

    
    Składniki:

    — 100 g masła

    — garść młodych wierzchołków pokrzywy

    — szczypta soli

    


    Przygotowanie:

    — Pokrzywę sparz i drobno posiekaj.

    — Wymieszaj z miękkim masłem.

    — Wstaw do lodówki.

    


    Działa:

    • wzmacniająco

    • mineralizująco

    • wiosennie oczyszczająco

    
      Nasiona pokrzywy na energię

    
    Jak stosować:

    • 1 łyżeczka dziennie

    • można dodać do jogurtu

    • do owsianki

    • do sałatki

    


    Na co pomagają:

    • zmęczenie

    • osłabienie

    • koncentracja

    • witalność

    • regeneracja

    
      Miód z nasionami pokrzywy

    
    Składniki:

    — 1 szklanka miodu

    — 2 łyżki nasion pokrzywy

    


    Przygotowanie:

    Wymieszaj i odstaw na 2 dni.

    


    Stosowanie:

    1 łyżeczka dziennie.

    


    Działanie:

    • wzmacniające

    • regenerujące

    • wspierające odporność

    
      Zastosowanie zdrowotne

    
    W tradycyjnym zielarstwie pokrzywę stosowano między innymi w formie:

    — naparów

    — wywarów

    — soków roślinnych

    Takie preparaty były wykorzystywane jako element codziennej troski o zdrowie.

    
      Napar z pokrzywy

    
    Napar z pokrzywy był tradycyjnie stosowany jako napój wzmacniający organizm. W medycynie ludowej wykorzystywano go również jako wsparcie naturalnych procesów oczyszczania organizmu oraz jako element wiosennych kuracji wzmacniających.

    


    Przygotowanie:

    — Jedną łyżeczkę suszonej pokrzywy zalej szklanką gorącej wody.

    — Przykryj naczynie.

    — Pozostaw na około 10 minut.

    — Następnie przecedź.

    
      Sok z pokrzywy

    
    Świeży sok z pokrzywy był w tradycyjnym zielarstwie wykorzystywany jako napój wzmacniający i odżywczy, szczególnie w okresach osłabienia organizmu.

    


    Przygotowanie:

    — Zbierz młode liście pokrzywy.

    — Dokładnie je opłucz.

    — Zmiksuj z niewielką ilością wody.

    — Przecedź przez gazę lub sitko.

    
      Nalewka z pokrzywy

    
    Składniki:

    — 2 garście świeżych liści pokrzywy

    — 500 ml alkoholu 40%

    — opcjonalnie 1 łyżeczka miodu

    


    Przygotowanie:

    — Pokrzywę dokładnie umyj.

    — Posiekaj i włóż do słoika.

    — Zalej alkoholem.

    — Zakręć i odstaw na 2 tygodnie.

    — Codziennie lekko wstrząśnij.

    — Po 14 dniach przecedź.

    


    Stosowanie:

    10–20 kropli dziennie

    lub 1 łyżeczka rozcieńczona w wodzie

    


    Na co pomaga:

    • wspiera oczyszczanie organizmu

    • wspiera nerki i drogi moczowe

    • wzmacnia organizm

    • pomaga przy osłabieniu

    • wspiera poziom żelaza

    • działa lekko przeciwzapalnie

    • wspiera odporność

    
      Zastosowanie kosmetyczne

    
    Pokrzywa od dawna była stosowana również w pielęgnacji włosów i skóry.

    


    Najczęściej wykorzystywano ją w formie:

    — płukanek do włosów

    — naparów do przemywania skóry

    — dodatków do domowych kosmetyków

    
      Płukanka do włosów z pokrzywy

    
    Pokrzywa była od dawna stosowana w pielęgnacji włosów. Napar z tej rośliny wykorzystywano szczególnie do włosów przetłuszczających się oraz do pielęgnacji skóry głowy skłonnej do łupieżu. Płukanka pomaga odświeżyć włosy i nadać im naturalny połysk.

    


    Przygotowanie:

    — Dwie łyżki suszonej pokrzywy zalej litrem gorącej wody.

    — Pozostaw pod przykryciem na około 20 minut.

    — Następnie przecedź napar.

    


    Po umyciu włosów spłucz je przygotowaną płukanką.

    
      Tonik z pokrzywy

    
    Delikatny napar z pokrzywy może być stosowany jako naturalny tonik do cery tłustej i mieszanej. W tradycyjnej pielęgnacji używano go do odświeżania skóry oraz jako element codziennej pielęgnacji.

    


    Przygotowanie:

    — Przygotuj słaby napar z pokrzywy.

    — Po ostudzeniu nasącz wacik kosmetyczny.

    — Delikatnie przemywaj skórę twarzy.

    


    Tonik najlepiej przechowywać w lodówce i zużyć w ciągu 1–2 dni.

    
      Ciekawostka

    
    W dawnych czasach włókna pokrzywy wykorzystywano do produkcji tkanin. Materiał ten przypominał len i był używany w wielu regionach Europy jeszcze przed rozpowszechnieniem bawełny.

  

    
        
  
    
      Rozdział 5 — Mniszek lekarski

      (Taraxacum officinale)

    
    
      [image: Zdjęcie-2]
    
    
      Jak rozpoznać mniszek

    
    Mniszek lekarski jest jedną z najbardziej rozpoznawalnych roślin w Polsce. Wiosną pojawiają się jego charakterystyczne intensywnie żółte kwiaty, które później zamieniają się w lekkie, puszyste kule nasion.

    Roślina ma przyziemną rozetę liści. Liście są długie, głęboko powcinane i wyrastają bezpośrednio z ziemi. Po złamaniu łodygi lub liścia pojawia się biały, mleczny sok.

    Z jednego korzenia wyrasta pojedyncza, pusta w środku łodyga zakończona kwiatem.

    
      Gdzie rośnie

    
    Mniszek jest rośliną bardzo pospolitą i łatwą do znalezienia.

    Najczęściej spotykamy go:

    — na łąkach

    — na trawnikach

    — w ogrodach

    — przy drogach

    — na nieużytkach

    


    Roślina dobrze radzi sobie w różnych warunkach i często pojawia się tam, gdzie gleba jest żyzna i dobrze nasłoneczniona.

    
      Zbiory

    
    W zielarstwie wykorzystuje się kilka części tej rośliny:

    — liście

    — kwiaty

    — korzeń

    


    Liście najlepiej zbierać wczesną wiosną, zanim roślina zacznie intensywnie kwitnąć. Są wtedy delikatne i mają łagodniejszy smak.

    Kwiaty zbiera się w pełni kwitnienia, najczęściej od kwietnia do maja.

    Korzeń wykopuje się jesienią lub wczesną wiosną, kiedy zawiera najwięcej cennych substancji.

    Korzeń mniszka zbiera się:

    • wczesną wiosną

    • jesienią (najlepiej)

    To wtedy zawiera najwięcej substancji aktywnych.

    


    Po zbiorze:

    — Korzeń dokładnie umyj

    — Pokrój na małe kawałki

    — Wysusz w przewiewnym miejscu

    — Przechowuj w szczelnym słoiku

    
      Właściwości mniszka

    
    Mniszek lekarski od dawna był ceniony w tradycyjnym zielarstwie.

    Roślina zawiera między innymi:

    — witaminy A, C i z grupy B

    — potas

    — związki gorzkie wspierające trawienie

    — różne składniki roślinne wykorzystywane w medycynie ludowej

    Tradycyjnie mniszek stosowano jako roślinę wspierającą trawienie oraz naturalne procesy oczyszczania organizmu.

    
      Zastosowanie w domu

    
    Mniszek jest rośliną niezwykle wszechstronną.

    Można z niego przygotować:

    — napary

    — syropy z kwiatów

    — sałatki z młodych liści

    — przetwory z korzenia

    W wielu krajach młode liście mniszka wykorzystuje się w kuchni podobnie jak sałatę.

    
      ⚠️ Kiedy zachować ostrożność

    
    Choć mniszek jest rośliną powszechnie wykorzystywaną w zielarstwie, w niektórych sytuacjach należy zachować ostrożność.

    Osoby z chorobami przewodu pokarmowego lub przyjmujące leki powinny skonsultować stosowanie preparatów z mniszka ze specjalistą.

    W przypadku wystąpienia reakcji alergicznej należy przerwać stosowanie rośliny.

    
      Zastosowanie w kuchni

    
    Młode liście mniszka mają lekko gorzkawy smak i mogą być dodatkiem do wielu potraw.

    Dodaje się je do:

    — sałatek

    — kanapek

    — koktajli

    — zup

    Z kwiatów przygotowuje się również słynny syrop z mniszka, często nazywany „miodem z mniszka”.

    
      Sałatka z młodych liści mniszka

    
    Młode liście mniszka są delikatniejsze i mają lekko gorzkawy, ale świeży smak. W wielu krajach są popularnym dodatkiem do wiosennych sałatek.

    


    Składniki:

    — garść młodych liści mniszka

    — pomidor

    — ogórek

    — łyżka oliwy lub oleju

    — szczypta soli

    — kilka kropli soku z cytryny

    


    Przygotowanie:

    — Liście mniszka dokładnie opłucz i drobno posiekaj.

    — Pokrój pomidora i ogórka.

    — Wymieszaj wszystkie składniki w misce.

    — Dodaj oliwę, sól i sok z cytryny.

    Sałatka najlepiej smakuje ze świeżych, młodych liści zebranych wiosną.

    
      „Miód” z mniszka (syrop z kwiatów)

    
    To jeden z najbardziej znanych domowych przetworów z tej rośliny.

    


    Składniki:

    — około 300–400 kwiatów mniszka

    — 1 litr wody

    — 1 kilogram cukru

    — sok z jednej cytryny

    


    Przygotowanie:

    — Kwiaty zbieraj w słoneczny dzień, gdy są w pełni otwarte.

    — Delikatnie opłucz je w wodzie.

    — Zalej kwiaty litrem wody i gotuj około 15–20 minut.

    — Odstaw na kilka godzin.

    — Przecedź płyn przez sitko lub gazę.

    — Dodaj cukier i sok z cytryny.

    — Gotuj na małym ogniu, aż syrop zgęstnieje.

    Gotowy syrop można przechowywać w szczelnie zamkniętych słoikach.

    
      Kawa z korzenia mniszka

    
    To jeden z najbardziej znanych sposobów wykorzystania korzenia.

    


    Przygotowanie:

    — Korzeń pokrój na małe kawałki.

    — Podsusz.

    — Praż na suchej patelni aż zrobi się brązowy.

    — Zmiel w młynku.

    


    Parzenie:

    1 łyżeczka na szklankę wrzątku

    Parzyć 10 minut.

    


    Działanie:

    • wspiera wątrobę

    • wspiera trawienie

    • bez kofeiny

    • dobra dla żołądka

    • wspiera oczyszczanie organizmu

    
      Zastosowanie zdrowotne

    
    W tradycyjnym zielarstwie mniszek stosowano w postaci:

    — naparów z liści

    — odwarów z korzenia

    — syropów z kwiatów

    Preparaty te były elementem domowych sposobów dbania o zdrowie.

    
      Napar z liści mniszka

    
    Napar z liści mniszka był tradycyjnie stosowany jako naturalne wsparcie trawienia. W zielarstwie ludowym wykorzystywano go także jako element wiosennych kuracji oczyszczających organizm.

    


    Przygotowanie:

    — Jedną łyżeczkę suszonych liści zalej szklanką gorącej wody.

    — Przykryj naczynie.

    — Pozostaw na około 10–15 minut.

    — Następnie przecedź napar.

    
      Odwar z korzenia mniszka

    
    Składniki:

    — 1 łyżka suszonego korzenia

    — 1 szklanka wody

    


    Przygotowanie:

    — Korzeń zalej wodą.

    — Gotuj 10 minut.

    — Odstaw na 10 minut.

    — Przecedź.

    


    Stosowanie:

    1 szklanka dziennie.

    


    Na co pomaga:

    • wspiera wątrobę

    • wspiera trawienie

    • pobudza wydzielanie żółci

    • pomaga przy ciężkostrawnych posiłkach

    • wspiera oczyszczanie organizmu

    
      Nalewka z korzenia mniszka

    
    Składniki:

    — 1/2 szklanki korzenia

    — 1 szklanka alkoholu 40%

    


    Przygotowanie:

    — Zalej korzeń alkoholem.

    — Odstaw na 2 tygodnie.

    — Przecedź.

    


    Stosowanie:

    10–20 kropli dziennie.

    


    Na co pomaga:

    • wspiera wątrobę

    • wspiera trawienie

    • pobudza apetyt

    • wspiera detoks organizmu

    
      Proszek z korzenia mniszka

    
    — Wysusz korzeń

    — Zmiel w młynku

    — Przechowuj w słoiku

    


    Stosowanie:

    1/2 łyżeczki dziennie

    


    Można dodawać:

    • do herbaty

    • do smoothie

    • do jogurtu

    


    Na co pomaga:

    • wspiera pracę wątroby

    • wspiera trawienie

    • pobudza wydzielanie żółci

    • pomaga przy wzdęciach i uczuciu ciężkości

    • wspiera oczyszczanie organizmu

    • może wspierać poziom cukru we krwi

    • działa lekko moczopędnie

    • wspiera metabolizm

    


    Proszek z korzenia mniszka działa podobnie jak odwar i kawa z mniszka, ale jest wygodniejszy w stosowaniu — można go dodawać bezpośrednio do napojów i potraw.

    
      Zastosowanie kosmetyczne

    
    Mniszek wykorzystywano także w pielęgnacji skóry.

    Napar z liści lub kwiatów bywa stosowany jako:

    — tonik do skóry

    — dodatek do kąpieli

    — składnik domowych maseczek

    
      Tonik z mniszka

    
    Delikatny napar z mniszka może być stosowany jako naturalny tonik do skóry mieszanej i tłustej. W tradycyjnej pielęgnacji wykorzystywano go do odświeżania skóry oraz jako element codziennej pielęgnacji cery.

    


    Przygotowanie:

    — Przygotuj słaby napar z liści lub kwiatów mniszka.

    — Po ostudzeniu nasącz wacik kosmetyczny.

    — Delikatnie przemywaj skórę twarzy.

    Tonik najlepiej przechowywać w lodówce i zużyć w ciągu 1–2 dni.

    
      Kąpiel z dodatkiem mniszka

    
    Kąpiel z dodatkiem naparu z kwiatów mniszka była stosowana w tradycyjnej pielęgnacji skóry jako sposób na odświeżenie i ukojenie zmęczonej skóry.

    


    Przygotowanie:

    — Przygotuj mocny napar z kwiatów mniszka.

    — Wlej go do wanny z ciepłą wodą.

    — Kąpiel powinna trwać około 15–20 minut.

    
      Maseczka z liści mniszka (oczyszczająca)

    
    Składniki:

    — garść świeżych liści mniszka

    — 1 łyżka jogurtu naturalnego

    — 1 łyżeczka miodu

    


    Przygotowanie:

    — Liście dokładnie umyj.

    — Drobno posiekaj lub rozgnieć.

    — Dodaj jogurt i miód.

    — Wymieszaj.

    


    Stosowanie:

    Nałóż na twarz na 10–15 minut.

    Zmyj letnią wodą.

    


    Działanie:

    • oczyszcza skórę

    • odżywia

    • łagodzi podrażnienia

    
      Maseczka z kwiatów mniszka (łagodząca)

    
    Składniki:

    — garść kwiatów mniszka

    — 1 łyżka oliwy lub oleju

    — 1 łyżka jogurtu

    


    Przygotowanie:

    — Kwiaty drobno posiekaj.

    — Dodaj pozostałe składniki.

    — Wymieszaj.

    


    Stosowanie:

    Nałóż na 15 minut, potem zmyj.

    


    Działanie:

    • łagodzi skórę

    • nawilża

    • wspiera regenerację

    
      Maseczka z soku mniszka (najprostsza)

    
    Składniki:

    — 1 łyżeczka soku z mniszka

    — 1 łyżeczka miodu

    Wymieszaj i nałóż na twarz na 10 minut.

    Działanie:

    • oczyszczające

    • odżywcze

    • rozjaśniające skórę

    
      Ciekawostka

    
    Kwiaty mniszka otwierają się rano i zamykają wieczorem. W dawnych czasach obserwowano je jako naturalny „zegar pogody”, ponieważ przed deszczem często pozostają zamknięte.

  

    
        
  
    
      Rozdział 6 — Babka lancetowata

      (Plantago lanceolata)

    
    Nazwy ludowe: babka wąskolistna, języczki polne
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      Jak rozpoznać babkę lancetowatą

    
    Babka lancetowata jest rośliną łatwą do rozpoznania. Jej liście są długie, wąskie i wyrastają bezpośrednio z ziemi, tworząc charakterystyczną rozetę.

    Na liściach dobrze widoczne są wyraźne, równoległe nerwy biegnące wzdłuż całej długości blaszki liściowej.

    Z środka rośliny wyrastają cienkie pędy zakończone niewielkim kwiatostanem w kształcie walca. Podczas kwitnienia pojawiają się drobne, jasne pręciki tworzące delikatną „koronkę” wokół kłosa.

    
      Gdzie rośnie

    
    Babka lancetowata jest bardzo pospolitą rośliną.

    Najczęściej można ją spotkać:

    — na łąkach

    — przy drogach

    — na trawnikach

    — na pastwiskach

    — na nieużytkach

    Roślina dobrze rośnie w miejscach nasłonecznionych i na umiarkowanie wilgotnych glebach.

    
      Zbiory

    
    W zielarstwie wykorzystuje się liście babki lancetowatej, korzeń oraz nasiona.

    Liście babki lancetowatej można zbierać przez cały sezon wegetacyjny, od wiosny do jesieni. Najdelikatniejsze i najbardziej soczyste są młode liście zbierane wiosną i na początku lata.

    Liście najlepiej zbierać w suchy dzień, z roślin rosnących w czystych miejscach, z dala od ruchliwych dróg.

    Po zebraniu można je suszyć lub wykorzystywać na świeżo.

    Korzeń babki zbiera się wczesną wiosną lub Jesienią

    Po zbiorze:

    — Korzeń dokładnie umyj

    — Pokrój na mniejsze kawałki

    — Wysusz

    — Przechowuj w słoiku

    Nasiona babki zawierają śluzy roślinne, które działają ochronnie na układ pokarmowy.

    Zbieranie:

    Nasiona zbiera się pod koniec lata, gdy są dojrzałe.

    Suszenie:

    Suszymy w przewiewnym miejscu.

    
      Właściwości babki lancetowatej

    
    Babka lancetowata od dawna była ceniona w zielarstwie ludowym.

    Liście tej rośliny zawierają między innymi:

    — witaminę C

    — witaminę K

    — karotenoidy (w tym beta-karoten)

    — potas

    — cynk

    — krzemionkę

    — śluz roślinny

    — garbniki

    Dzięki obecności śluzów roślinnych napary z babki były tradycyjnie stosowane jako wsparcie dla gardła oraz dróg oddechowych.

    Garbniki zawarte w roślinie sprawiają, że babka była także wykorzystywana w domowej pielęgnacji drobnych podrażnień skóry.

    


    W tradycyjnym zielarstwie babka lancetowata była stosowana jako roślina wspierająca:

    — drogi oddechowe

    — skórę przy drobnych podrażnieniach

    — naturalną pielęgnację organizmu

    
      Zastosowanie w domu

    
    Liście babki można wykorzystywać w różnych formach.

    Najczęściej przygotowuje się z nich:

    — napary

    — okłady

    — domowe syropy

    Świeże liście bywają również wykorzystywane bezpośrednio na skórę.

    
      ⚠️ Kiedy zachować ostrożność

    
    Babka lancetowata jest rośliną uznawaną za bezpieczną w tradycyjnym użyciu. Mimo to osoby przyjmujące leki lub cierpiące na przewlekłe choroby powinny zachować ostrożność i skonsultować stosowanie preparatów ziołowych ze specjalistą.

    W przypadku reakcji alergicznej należy przerwać stosowanie.

    
      Zastosowanie w kuchni

    
    Młode liście babki lancetowatej można wykorzystywać w kuchni jako dodatek do potraw.

    Dodaje się je między innymi do:

    — sałatek

    — zup

    — koktajli

    Młode liście są delikatniejsze i mają łagodniejszy smak.

    
      Sałatka z młodych liści

    
    Młode liście babki lancetowatej są delikatne i mogą być dodatkiem do wiosennych sałatek.

    


    Składniki:

    — garść młodych liści babki

    — pomidor

    — ogórek

    — łyżka oliwy lub oleju

    — szczypta soli

    — kilka kropli soku z cytryny

    


    Przygotowanie:

    — Liście babki dokładnie opłucz i drobno posiekaj.

    — Pokrój pomidora i ogórka.

    — Wymieszaj wszystkie składniki w misce.

    — Dodaj oliwę, sól i sok z cytryny.

    Najlepiej używać młodych liści zebranych wiosną.

    
      Zupa z dzikich ziół

    
    Liście babki można dodać do zupy razem z innymi dzikimi roślinami, takimi jak pokrzywa czy szczaw.

    


    Składniki:

    — garść liści babki

    — garść pokrzywy lub szczawiu

    — ziemniaki

    — marchewka

    — cebula

    — litr wody lub bulionu

    — sól i pieprz

    


    Przygotowanie:

    — Pokrój ziemniaki, marchewkę i cebulę.

    — Gotuj warzywa w wodzie lub bulionie.

    — Pod koniec gotowania dodaj drobno posiekane liście babki i inne zioła.

    — Gotuj jeszcze kilka minut i dopraw do smaku.

    
      Zastosowanie zdrowotne

    
    W tradycyjnym zielarstwie babka lancetowata była stosowana jako roślina wspierająca drogi oddechowe oraz pomocna przy drobnych podrażnieniach skóry.

    Preparaty z liści babki przygotowywano najczęściej w formie:

    — naparów

    — syropów

    — okładów

    
      Napar z babki lancetowatej

    
    Napar z liści babki był tradycyjnie stosowany jako wsparcie dla dróg oddechowych, szczególnie przy kaszlu lub podrażnieniu gardła.

    


    Przygotowanie:

    — Jedną łyżeczkę suszonych liści zalej szklanką gorącej wody.

    — Przykryj naczynie.

    — Pozostaw na około 10–15 minut.

    — Następnie przecedź napar.

    
      Okład ze świeżych liści

    
    Świeże liście babki były wykorzystywane w medycynie ludowej przy drobnych skaleczeniach, otarciach skóry oraz ukąszeniach owadów.

    


    Przygotowanie:

    — Świeży liść babki dokładnie opłucz.

    — Delikatnie rozgnieć go w dłoniach, aby puścił sok.

    — Przyłóż liść bezpośrednio na skórę.

    — Pozostaw na kilka minut.

    
      Syrop z babki lancetowatej

    
    Syrop z liści babki był tradycyjnie stosowany jako domowy sposób wspierający gardło i drogi oddechowe.

    


    Przygotowanie:

    — Świeże liście babki drobno posiekaj.

    — Układaj je warstwami w słoiku, przesypując cukrem lub polewając miodem.

    — Odstaw słoik w ciepłe miejsce na kilka dni.

    — Powstały syrop przecedź i przechowuj w lodówce.

    
      Odwar z korzenia babki

    
    Składniki:

    — 1 łyżka korzenia

    — 1 szklanka wody

    


    Przygotowanie:

    — Zalej korzeń wodą.

    — Gotuj 10 minut.

    — Odstaw na 10 minut.

    — Przecedź.

    


    Na co pomaga:

    • wspiera trawienie

    • działa osłonowo na żołądek

    • wspiera jelita

    • działa lekko przeciwzapalnie

    • wspiera organizm przy osłabieniu

    
      Nasiona babki na jelita

    
    Jak stosować:

    1 łyżeczka nasion

    zalać pół szklanki wody

    odstawić na 10 minut

    Wypić razem z powstałym żelem.

    


    Na co pomagają:

    • wspierają jelita

    • działają osłonowo

    • pomagają przy zaparciach

    • łagodzą podrażnienia przewodu pokarmowego

    
      Napar z nasion babki

    
    Składniki:

    — 1 łyżeczka nasion

    — 1 szklanka ciepłej wody

    Odstawić na 15 minut i wypić.

    


    Działanie:

    • osłania żołądek

    • wspiera jelita

    • łagodzi podrażnienia

    • działa delikatnie regulująco

    
      Zastosowanie kosmetyczne

    
    Napar z babki lancetowatej był wykorzystywany w tradycyjnej pielęgnacji skóry jako sposób na łagodzenie podrażnień oraz pielęgnację skóry wrażliwej.

    Stosowano go w formie:

    — toników

    — okładów

    — dodatków do kąpieli

    
      Tonik z babki lancetowatej

    
    Delikatny napar z babki można stosować jako naturalny tonik do cery wrażliwej oraz podrażnionej. W tradycyjnej pielęgnacji używano go do łagodzenia drobnych zaczerwienień skóry.

    


    Przygotowanie:

    — Przygotuj słaby napar z liści babki.

    — Po ostudzeniu nasącz wacik kosmetyczny.

    — Delikatnie przemywaj skórę twarzy.

    Tonik najlepiej zużyć w ciągu 1–2 dni.

    
      Okład z naparu

    
    Napar z babki można wykorzystać również jako okład łagodzący podrażnienia skóry.

    


    Przygotowanie:

    — Przygotuj napar z liści babki.

    — Zamocz w nim czystą gazę lub bawełnianą ściereczkę.

    

    
      





















































































































































































































































































































      Koniec darmowego fragmentu książki.

      Zachęcamy do zakupu pełnej wersji.
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