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Wprowadzenie

Przyroda... ,Jest piekna, uroczal

Czasem jak ogromne drzewo w kwiatach,

czasem jak biaty narcyz, drobny i smukty.

Twarda jok diament, tagodna jok $wiatto ksiezyca.
Ciepta jak promien stonca, zimna jok gwiazda.
Dumna i daleka jak szczyt w $niegach,

wesota jak wiejska dziewczyna, ktéra wiosng
wplata stokrotki w warkocze.”

John Ronald Reuel Tolkien

Juz od lat szkoty podstawowe| przejawiatam wielkq cheé przebywania wéréd przyrody.
Na spacerze wérdd tgk i pdl nie mogtam sie oprzeé pokusie skosztowania owocéw gtogu,
jezyn czy lisci szczawiu. Sam spacer nie bytby tez do korica udany, gdybym nie przyniosta
z niego matych pamigtek w postaci kamienia o niezwyktym ksztatcie, ciekawych gatqzek
lub choéby matego bukietu z polnych kwiatéw. Przyroda uczy wrazliwoéci na piekno, bo
sama dla wielu jest natchnieniem.

W okresie szkoty $redniej na spacer sztam w okre$lonym celu, wyposazona w koszyk.
W porze owocowania bzu czarnego zbieratam pieczotowicie jego czarne owoce w ilosci
nieco wiekszej niz 1 kg. Pdzniej w domu przyrzqdzatam z nich dzemy na zime. Kanapka
z takim dodatkiem poprawiata przemiane materii i byta smaczng przekgskaq.

Dzi$ juz $wiadomie pielegnuije i zbieram dzikie rodliny. Od kilku lat nie stosuje her-
bicydéw do pielegnacji trawnika, poniewaz wiosng pojawia sie na nim mniszek lekar-
ski, ktérego kwiaty zbieram na pyszny syrop
poprawiajgcy odporno$é. Stokrotki tez sq
smaczne jako przekgska podczas ogrodo-
wych prac. Nawet nie wiem kiedy wyrdst
bluszczyk kurdybanek o doskonatym wytraw-
nym, korzennym smaku, idealny do pomido-
réw na kanapce. Powstrzymuije sie réowniez
od nadgorliwego plewienia rabat kwiato-
wych, poniewaz tam zawsze pojawia sie co$
warto$ciowego. Warto przyjrzed sie rzezusze
tgkowej, tomce wonnej, ktére mogq zaska-
kujgco urozmaicié nasze menu.

Roélinno$é i zwierzeta, czyli flora i fau-
na, od wiekéw pozwalajg przetrwaé ludz-
kosci. Cztowiek pierwotny jadat wytqcznie
naturalnie rosnqce dzikie roéliny i upolo-
wang zwierzyne, pdzniej kiedy zaczgt my-
$le¢, przestat wyprawiaé sie na dalekie towy
i rozpoczgt samodzielng uprawe roslin,
a takze hodowle zwierzgt. W dzisiejszych
czasach uprawa i hodowla sq wysoce wy-
specjalizowane, a ich efekty znacznie réz-
niq sie od pierwotnego, gdyz na pierwszy
plan wysuwa sie efekt ekonomiczny, nie

WPROWADZENIE | ATLAS DZIKICH ROSLIN JADALNYCH




zdrowotny. Warto zatem siegngé po dziko$é natury, oczywiscie z uwzglednieniem gatun-
kéw chronionych i toksycznych.

Wsréd dzikich roslin znajdujq sie takie, ktére smakujg dobrze, sq to orzechy laskowe,
nasiona niecierpka, ptatki réz lub robinii akacjowej. Sq tez takie, ktére po pierwszej prébie
mogq nam nie zasmakowaé z powodu zawartej w nich goryczki, na przyktad li$é mniszka
albo bluszczyku kurdybanka. Na przestrzeni lat nasze smaki wyewoluowaty i przyzwyczaili-
$my sie do biatych pszennych buteczek ze stodkim dzemem lub szynkq. Ale zawsze warto
poszerzaé horyzonty kulinarne, poniewaz lekka nuta goryczki wprowadzi réznorodnoéé do
dan i korzystnie wplynie na zdrowie.

Rosliny naturalne zbierane z dala od ruchliwych drég i wielkich miast stanowiq ekolo-
giczne pozywienie. Mimo tatwego dostepu do zdrowe| zywnosci, a takze duzego wyboru
warzyw oraz owocdw, dzikie rosliny wcigz sq zdrowq, $wiezq i darmowq alternatywq, ktéra
wzbogaca rozmaite dania polskiej kuchni.

Ro$liny dziko rosnqce nalezy spozywaé ostroznie — nawet gdy sq jadalne, nie powinno
sie ich zjadaé zbyt czesto i w duzych ilociach, poniewaz wiekszoéé¢ z nich ma okreslone
dziatanie lecznicze, jok réwniez zawiera znacznq iloéé¢ sktadnikéw mineralnych, co moze
wywotaé niekorzystny efekt u 0séb z problemami zdrowotnymi. Obrébka termiczna czesto
eliminuje te szkodliwe substancje, jednak nie zawsze.

Monika Fijotek
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Arcydziegiel litwor

Archangelica officinalis

Inne nazwy: arcydziegiel lekarski, angelika, anielskie ziele,
angielski korzen, dziegiel wielki, andzelika, litwor lubsza

Rodzina: baldaszkowate

WYSTEPOWANIE

Arcydziegiel w stanie natu-
ralnym porasta goérzyste te-
reny $rodkowej i pétnocno-
-wschodniej Europy. W Pol-
sce wystepuje w Karpatach

i Sudetach, jednak z uwagi
na ochrong gatunkowg nie
wolno go zrywa¢. Mozna za
to kupi¢ sadzonki w szkétce
roélin i uprawia¢ go dla wha-
snych potrzeb. W pierwszym
roku wypuszcza tylko licie,
w drugim (ostatnim) todygi
o wysokosci 150 cm.

DZIAtANIE

Olejek zawarty w rolinie

zabija chorobotwéreze bak-
terie, grzyby, dziata przeciw-
bélowo, uspokajajgco, mo-
czopednie, ponadto regulu-
je procesy trawienia. Nalezy
iednak pamigta¢, ze ma

réwniez dziatanie uboczne —
fotouczulajgce, co oznacza,
ze zwigksza wrazliwos¢ skéry
na promienie stoneczne.

ARCYDZIEGIEL LITWOR W KUCHNI

Korzenie nalezy wykopaé jesieniq lub

wezesng wiosng. Po doktadnym oczysz-
czeniu tnie sie je na drobniejsze fragmenty
i suszy w temperaturze do 40°C w cie-
niu, na przewiewie. Dobrze wysuszony
surowiec przechowuie sie w szczelnych
pojemnikach. Z korzeni przyrzqdza sie na-
lewki, likiery (dziegieléwka), doskonale aromatyzujq
tez wytrawne alkohole wysokoprocentowe. Po ugoto-
waniu mozna je takze spozywad jak inne warzywa.

todygi poddane kandyzowaniu - jako zielone bakalie — sq znang
dekoracjq deserdw, $wietnie smakujq i wyglgdajq. Kandyzuje
sie réwniez ogonki lisciowe. todygi mozna tez obraé, ugoto-
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wac i zaserwowad z sosem
$mietanowym. W tej postaci
sq delikatnym daniem dla
smakoszy.

Liscie zebrane wiosng (kie-
dy sq delikatne i migkkie)
dodaje sie do satatek, majq
posmak anyzku z nutkg
goryczy. Kiedy dorzuci sie

je w trakcie gotowania na
krétko do potraw, doskonale
wchtong ich kwasny smak,
np. wykorzystane do kompo-
tu z rabarbaru obnizq zuzy-
cie cukru.

Kwiaty zebrane w petni kwit-
nienia dodaje sie do satatek
oraz uzywa jako dekoracji
deseréw. Popularne sg réw-
niez we florystyce. Czasami
zbiera sie tez nasiona (owo-
ce), poniewaz sq bardzo
aromatyczne i poprawiajq
trawienie.

Likier arcydzieglowy
* 300 g $wiezych korzeni arcydziegla * 2 szklanki spirytusu

Korzenie doktadnie umy¢, obra¢, pokroi¢ drobno i wrzuci¢
do szklanego stoja. Zala¢ spirytusem, mozna doda¢ cukru
do smaku. Odstawi¢ na 2-3 tygodnie, aby surowiec sie
przetrawit. Po tym czasie likier zla¢ do butelek.

Konfitura arcydzieglowa

* V5 kg ogonkéw lisciowych i mtodych pedéw rosliny
* 50 g soli lub kwasku cytrynowego * 1 kg cukru

Ogonki umy¢, pokroi¢, a nastepnie zala¢ 3 | wody, doda¢
sl i odstawi¢ na 1 dzien. Nastepnie odcedzi¢ i wyptuka¢
w czystej wodzie. W garnku przygotowaé syrop z cukru

i % szklanki wody, do gorqcego doda¢ wyptukany arcy-
dziegiel. Catoé¢ zagotowa¢, zestawi¢ z ognia i ostudzi¢ — te
czynno$¢ mozna powtérzyé dwukrotnie. Gorgcq konfiturg
napetni¢ stoiczki i natychmiast zakreci¢.
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Arnika gorska

Arnica montana

Inne nazwy: arlinka, tranek gérski, pomérnik lekarski,
kupalnik gérski, anielskie ziele, podkomornik
Rodzina: astrowate

ARNIKA W KUCHNI

Kwiaty nalezy zbieraé na poczgtku kwitnienia, w okresie wakacyj-
nym. Zbiér przeprowadza sie w pogodne dni, tak by kwiaty nie
byty wilgotne od deszczu ani
rosy, nastepnie suszy sie je

w przewiewnym, zacienionym
miejscu. Po wyschnieciu po-
winny zachowaé zéttq barwe.
Zebrane zbyt pézno mogq
podczas suszenia rozwijaé
sie i przeksztatcaé w nasiona
z puchem. Kwiaty stuzq tez
do dekoracji deseréw oraz

w kompozycjach florystycz-
nych.

Herbatka
z arniki

* V4 fyzeczki suszonych
kwiatéw arniki

przykryciem przez 20 mi-
nut, odcedzi¢. Mozna
postodzi¢ miodem, pi¢
matymi porcjami. Nie
podawaé dzieciom i ko-
bietom cigzarnym.
WYSTEPOWANIE Lo e e e e e e m = = a

Gatunek roénie na terenach
gérskich Europy, w miej-
scach stonecznych i na
kwasnych glebach. W Polsce
wystepuje w gérach (Sudety)
i jest objeta ochrong, dla-
tego do celéw uzytkowych
nalezy jq kupi¢ w dobrych
sklepach zielarskich lub za-
ig¢ sie samodzielng uprawg
— ma tadne kwiaty i dtugo
kwitnie. todyga dorasta do
60 cm wysokosci.

Korzenie i ktgcza zbierane
wiosnq lub jesieniq stuzq jako
przyprawa wykorzystywana
przy produkcji nalewek i wo-
dek ziotowych.

| I
I I
I |
| |
| |
| |
| |
1 I
| I
I I
, Kwiaty zala¢ 1 szklankg .
: wrzgtku. Zaparzyé¢ pod :
| |
I I
| I
I I
I |
| |
| |
| |
| |

DZIAtANIE

Substancje zawarte w kwia-
tach dziatajg przeciwza-
palnie, wzmacniajq $cianki
naczyn wlosowatych, przy-
spieszajq gojenie sie krwia-
kéw i wybroczyn na skérze.
Armika wchodzi w sktad
masci przeciwzapalnych,
przeciwzakrzepowych,
przeciwobrzekowych.
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Babka lancetowata

Plantago lanceolata

Inne nazwy: babka dtuga, babka dtugolistna, babka wgskolistna,
babka koniczynowa, babka zaostrzona, barankowe jezyczki, okojma
Rodzina: babkowate

WYSTEPOWANIE BABKA LANCETOWATA W KUCHNI

Babka lancetowata wyste- Liscie — mtode listki babki zbierane

puje pospolicie na terenie wiosngq z niezanieczyszczonych miejsc,

catej Polski. Jest czgstym z dala od $ciezek i drég, uzywa

chwastem na polach upraw- sie do przyrzqdzania satatek, zup,

nych, roénie na miedzach, potrawek. tgczy sie je z warzywami

pastwiskach i przydrozach. i innymi ziotami.

Wytwarza rozete waskich,

dtugich lisci, zaostrzonych Nasiona — pozyskuije sie od lipca do

na koncach, ktére rosng pazdziernika; po dojrzeniu i wysuszeniu

przy ziemi. todyga siega mozna zmieli¢ lub wykorzystywaé cate jako

do 40 cm. Roélina toleruje kaszke. Po ugotowaniu z wodg lub z mlekiem
gleby kwaséne i zasadowe, ma smak podobny do smaku siemienia Iniane-
dobrze rozwija sie réwniez go. Zmielone nasiona mozna dodawaé do chleba
w suchych miejscach. wieloziarnistego, ciasteczek czekoladowych

lub orzechowych.
DZIAtANIE

Liscie wykazujq dziatanie
przeciwzapalne, wykrztuéne,
$ciggajqce, antyoksydacyjne
i powlekajgce (ochronne

w uszkodzeniach bton §lu-
zowych przewodu pokarmo-
wego oraz uktadu oddecho-
wego). Sq stosowane w sta-
nach zapalnych jomy ustnej
i gardta, zapalenia dolnych
drég oddechowych.

Zupa z babkg lancetowatq

* 2 cebule * 2 tyzki oliwy * 2 szklanki posiekanych lisci

ziot: babki, pokrzywy, krwawnika, zywokostu, pietruszki

* 1% | bulionu warzywnego (ugotowa¢ wywar z korzenia
marchewki, pietruszki, 2 cebul, 2 selera, pora, kawatka
kapusty wloskiej)

Cebule drobno pokroi¢, podsmazyé na oliwie, nastepnie
doda¢ ziota — catoéé przesmaza¢ 10 min na wolnym ogniu.
Nastepnie dola¢ bulion i doprawi¢ solq oraz pieprzem.
Podawa¢ z grzankami z serem i czosnkiem.

Satatka z babkg

* 1 szklanka listkéw babki lancetowatej
* 5 sataty mastowej

Sos winegret:

* 4 fyzeczki oliwy * 1 tyzeczka octu balsamicznego
* 2 tyzeczki cukru © 2 tyzeczki musztardy © 1 zgbek
czosnku ° pieprz i sél do smaku

Umytq i osuszonq babke delikatnie rozdrobni¢, doda¢ roz-

drobniong satate. Liscie wymiesza¢, sktadniki na sos wymie-
sza¢ i pola¢ nim safate.
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Babka zwyczajna

Plantago major

Inne nazwy: babka wieksza, babka pospolita, babka $wietojanska,
babka szerokolistna, psie jezyczki

Rodzina: babkowate

Liscie — miode, zbierane wiosnq sq wy-
korzystywane w kuchni do przyrzqdzania
suréwek oraz joko dodatek do kanapek.
Liscie zebrane w pézniejszym czasie i dodatko-
wo podsmazone doskonale sprawdzajq sie jako
farsz do nalesnikéw, pierogdw, tart i makarondéw.

Tarta z babkg zwyczajng

Ciasto na tarte:
* 350 g mgki * 15 g masta * 2 26ttka * szczypta
soli ¢ 5 tyzek wody

Farsz:

* 300400 g lici babki zwyczajnej zebranej z miejsc
niezanieczyszczonych © 2 tyzki oleju * 2 zgbki czosnku

° 1 jajko * 3 tyzki $mietany 18% ° 200 g sera feta © sél,
pieprz, gatka muszkatotowa

WYSTEPOWANIE

rozwatkowaé i wpasowa¢ w okrggtq blache lub naczynie
ceramiczne o $rednicy okoto 25 cm. Tak przygotowane
umiesci¢ w lodéwce na 30 min. Na patelni rozgrzaé olej,
wrzuci¢ posiekany czosnek, a nastepnie umyte i osuszone
liscie babki — podsmazaé okoto 2-3 min, az liscie zmiekng.
W misce zmiesza¢ jajko, $mietaneg, doda¢ pokruszony ser
feta. Tak przygotowanqg mase jajeczno-serowq potqczyé

z podsmazonymi li§¢mi, doprawi¢ solq, pieprzem, gatkg
muszkatotowq i wyla¢ na ciasto. Piec okoto 30 min, az
wierzch farszu sie zetnie, a ciasto zarumieni w piekarniku
rozgrzanym do temperatury 180°C.

Babka wystepuje na wszyst-
kich kontynentach strefy
umiarkowanej. W Polsce
jest bardzo pospolitq ro-
$ling porastajqcq $ciezki,
przydroza, pastwiska, fqki,

a takze brzegi zbiornikow
wodnych. Liscie rosng przy
ziemi, a todyga siega 40 cm
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Ciasto zagnie$¢ z wymienionych sktadnikéw. Nastepnie :
I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

wysokosci. I
I
I

DZIALANIE | ‘"""~ ~-=--~-=-~-=--=-==-==-====-=-=-=---

Babka zwyczajna dziata
ostaniajgco na przewéd
pokarmowy oraz uktad
oddechowy, dlatego stosuje
sie jg w stanach zapalnych
oskrzeli, gardta oraz niedo-
maganiach uktadu trawien-
nego. Swiezymi lis¢mi babki
obktada sie skaleczenia
(dziatajq jak naturalny pla-
ster na rany) i ukgszenia.

ATLAS DZIKICH ROSLIN JADALNYCH | PRZEGLAD GATUNKOW




Barszcz zwyczajny

Heracleum sphondylium

Inne nazwy: barszcz polny, barszcz pospolity, baslica, basnica

Rodzina: selerowate

WYSTEPOWANIE

Barszcz jest pospolitg ro-
$ling wystepujqcg na nizu

i w gérach. Porasta rozmaite
tereny — od brzegéw rzek,
laséw, po miejsca ruderal-
ne, tqki i przydroza. Dorasta
do 120 cm wysokosci.

DZIAtANIE

Korzen i ziele poprawiajg
trawienie, dziatajg uspoka-
jaiqgco, jednak wykazujq tez
niekorzystne dziatanie foto-
uczulajgce.

Zupa z barszczu

* 250 g lisci barszczu z pedami * 1 tyzka majeranku © 1 cebula * 1 laska kietbasy
* V5 szklanki jogurtu naturalnego lub $mietany 18% © 1 tyzka maki © sél, pieprz

Barszcz umy¢, drobno posieka¢, wsypa¢ do garnka i zala¢ 1% | wody, dorzuci¢ majeranek

i gotowa¢ okoto 10 min. Na patelni podsmazy¢ drobno posiekang cebule z plasterkami kiet-
basy i doda¢ do zupy. W miseczce wymiesza¢ jogurt oraz make i zabieli¢ niq potrawe. Catos¢
doprawi¢ solq i pieprzem. Mozna podawa¢ z pieczywem, grzankami.

Liscie — $wieze listki zbierane wiosng
sq sktadnikiem suréwek; zmiksowane mozna dodawaé do koktaili
warzywnych. Bardziej sztywnych lisci zebranych latem uzywa sie
w kuchni do przyrzqdzania zup, papek i farszéw. Wywar z lisci

i todyg przypomina smakiem bulion. W $redniowieczu barszcz
byt waznq roéling spozywczq — z ukiszonych liéci przygotowywano
bardzo popularng zupe zwanq barszczem lub biatym barszczem.

todygi (mtode) kandyzuje sie, suszy i obtacza cukrem. Kiedy$
przyrzqdzano z nich wino.

Kwiaty — cate kwitngce baldachy zanurza sie w ciescie naleéniko-
wym i smazy na patelni.

Nasiona — tylko dojrzate wykorzystuije sie do przyrzqdzania likie-
réw alkoholowych pobudzajqcych trawienie i tagodzgcych nerwy.

PRZEGLAD GATUNKOW | ATLAS DZIKICH ROSLIN JADALNYCH




Bazyna czarna

Empetrum nigrum
Inne nazwy: jagoda bagienna, bazyna
Rodzina: bazynowate

BAZYNA CZARNA W KUCHNI

Owoce w petni dojrzate sq bogate w antocyjany (naturalny barw-
nik roélin). Przyrzqdza sie z nich dzemy, soki i nalewki. Owoce sq
smaczniejsze, gdy przemrozi sie je w zamrazarce lub zbierze po
pierwszych przymrozkach. Mozna je réwniez suszyé, rozdrobnié
na proszek i uzywaé do dekoracii deseréw. Swieze doskonale
sprawdzq sie jako sktadnik koktajléw mlecznych.

WYSTEPOWANIE

Dzem z bazyny

Bazyna roénie w klimacie
umiarkowanym i arktycz-
nym. W Polsce wystepuje na
glebach kwasnych, porasta
torfowiska na Mazurach

i Pomorzu oraz wysokie

* 2 szklanki przemrozonych jagéd (owocédw) bazyny
* 1 szklanka cukru

I I

I I

I I

I I

I I

I I

I I

: Owoce wsypa¢ do szerokiego rondla, doda¢ V2 szklanki :

I wody i podsmaza¢ tak dtugo, az owoce zmiekng i woda I

partie Sudetéw i Karpat. : odparuje. Odstawi¢ na kilka godzin, nastepnie znowu :
Jest objeta czeéciowq , podgrza¢, doda¢ cukier i smazy¢ 10-20 min. Gorqcy dzem |
ochrong, dlatego nie wolno I naktada¢ do wyparzonych uprzednio stoiczkéw i mocno 1
iej zbiera¢ ze stanowisk na- : zakreci¢. :
turalnych. Mozna g kupi¢ 1 I
w dobrze zaopatrzonych : :
szkétkach rodlin i uprawia¢ : :
w ogrodzie tak samo jak I I
wrzosy, gdyz ma podobne : :
wymagania glebowe. Dora- : .
sta do wysokosci 15-50 cm. 1 I
I I

I I

Kompot z bazyny

¢ 1 szklanka owocéw bazyny © 2-3 tyzki cukru

Owoce zala¢ w garnku 2 | wody. Gotowa¢ 10-15 min,
doda¢ cukier i wymieszac.

DZIAtANIE

Ziele i owoce dziatajqg silnie
moczopednie, rozpuszczajq
piasek, kamienie nerkowe,
usuwaiq krysztatki kwasu
moczowego i odkazajq
uktad moczowy. Ziele dzia-
ta $ciggajqco, poprawia
trawienie, leczy krwiomocz

i biatkomocz. Bazyng leczy
sie biegunki i niestrawno$¢
u dzieci. Z wysuszonego
ziela przyrzqdza sie napary,
a z owocdéw wywary (kompot
leczniczy). Oktady z owocéw
uzdrawiajq stany zapalne
oczu (spojéwek, powiek).

ATLAS DZIKICH ROSLIN JADALNYCH | PRZEGLAD GATUNKOW




Berberys zwyczajny

Berberis vulgaris

Inne nazwy: kwasnica pospolita, kalina wloska, kwasnica — kalina,
porzeczka polna, piwnik, biate ciernie, cieri biaty, czerwona glinka

Rodzina: berberysowate

WYSTEPOWANIE

W Polsce rést licznie na mie-
dzach, zboczach laséw i za-
ro$lach, ale zostat wytepiony
przez rolnikéw, poniewaz
jest zywicielem posrednim
rdzy zbozowej, popular-

nej choroby grzybowe;.
Obecnie wystepuije na nizu

i w dolnych partiach gér.
Jest krzewem dorastajgcym
do 150-200 cm.

DZIAtANIE

Owoce dziatajq przeciw-
gorgczkowo, wzmacniajq
odpornoé¢ organizmu

i wspomagaiq leczenie
reumatyzmu. Liscie przy-
spieszajq krzepliwo$¢ krwi,
obkurczanie sie macicy

po porodzie, pobudzajg
réwniez wytwarzanie zéfci,

a co za tym idzie trawienie,
wspomagaijq prace wgtroby.
Kora, korzenie i liscie majq
dziatanie przeciwzapalne,
przeciwbdlowe, zabijajg bak-
terie i pierwotniaki, a takze
obnizajq ci$nienie krwi.

BERBERYS ZWYCZAJNY W KUCHNI

Owoce dojrzewajq jesieniq
(wrzesien, pazdziernik).
Piekne czerwone sq cennym
zrédtem tatwo przyswaijal-
nych witamin C, E, kwaséw
organicznych i soli mineral-
nych. Z surowych owocéw
przyrzqdza sie soki, dzemy,
konfitury, kompoty, nalewki
oraz herbatki. Po wysusze-
niu i zmieleniu mogq by¢
doskonatym dodatkiem

do pieczonych mies, zup,
soséw. Sok z owocodw
wykorzystuje sie do zakwa-
szania satatek, stodkich

i mdtych deseréw, ma wta-
$ciwosci podobne do soku

z cytryny.

Herbatka z berberysu (albo wieloowocowa)

berberysu, bzu czarnego, dzikiej rézy, maliny)

gdyz po zaparzeniu stang sie migkkie.

Dzem z berberysu

* 1 kg przemrozonych owocéw berberysu © 1 kg (lub
mniej) cukru

* 1 tyzka owocéw berberysu (albo zmieszanych: owocéw

Wysuszone i rozdrobnione owoce zala¢ wrzgtkiem i pozo-
stawi¢ pod przykryciem na 30 min. Owoce mozna zjesé¢,

Owoce przebra¢, umyé¢, wsypaé do rondla, zala¢ 250 ml
wody i gotowa¢ do czasu, az owoce stang sig miekkie.
Catos¢ ostudzi¢, przetrze¢ przez sito o odpowiedniej wiel-
kosci oczek, aby pozby¢ sie pestek, ktére sq w owocach.
Do przetartej masy dodaé¢ cukier i gotowa¢ do otrzymania
pozqdanej konsystencji. Gorqcy dzem przetozy¢ do stoikéw
i zakrecié.
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Bez czarny

Sambucus nigra

Inne nazwy: bez biaty, dziki bez czarny, dziki bez
lekarski, bez apteczny, hyczka, kaszka polna
Rodzina: przewiertniowate

WYSTEPOWANIE

Bez czarny wystepuije po-
spolicie na terenie catego
kraju. Porasta skraje lasow,
zaro$la, a takze dzikie
ogrody, okolice zabudowan
wiejskich. Jest krzewem lub
drzewem dorastajgcym do
6 m wysokosci.

DZIALANIE

Kwiaty bzu zwiekszajq ilog¢
wydalanego moczu i potu,
wzmacniajq drobne naczy-
nia krwionoéne (wlosowate)

i poprawiajg krgzenie serca.
|

Roslina dziata wiec napo-
tnie, a takze przeciwwiru-
sowo i przeciwgorgczkowo.
Owoce oczyszczajq orga-
nizm ze szkodliwych toksyn,
ktére sq wydalane wraz

z moczem, katem i potem,
dziatajq przeczyszczajqgeo,
podnoszq odpornos¢ or-
ganizmu i u$mierzajq bol
w migrenach.

Kwiaty zbiera sie w maju
lub czerwcu. Swieze mozna
smazy¢ w ciedcie nalesnikowym i zjadaé
posypane cukrem pudrem. Uzywa sie
ich takze do satatek i dekoracji deseréw.
Nadaiq sie réwniez do sporzqdzania syropéw do
herbaty, win, nalewek oraz likieréw. Kwiaty po wysuszeniu w cie-
niu i przewiewie mozna przeznaczaé na aromatyczng herbatke.
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Syrop z kwiatéw bzu

* 50 dobrze rozkwitnietych baldachéw bzu czarnego
* sok z 2 cytryn lub V% tyzeczki kwasku cytrynowego
* 1-2 kg cukru

Kwiaty zala¢ 2 | wody, dodaé¢ sok z cytryn i gotowaé przez
chwile (1-2 min). Odstawi¢ na noc. Nastepnego dnia wy-
war przecedzi¢ (kwiaty odcisng¢ przez gaze) i podgrza¢, aby
dodany cukier sie rozpuscit. Gorgcy syrop nalewa¢ do wy-
parzonych stoikéw i szybko zakreci¢. W takiej postaci moz-
na go dodawa¢ do herbaty, deseréw lub pi¢ jako smaczny
napdj po rozcienczeniu z wodg.

Owoce sq jadalne wytgcz-
nie, gdy zostang zebrane

w dojrzatej postaci (wrze-
sief) i poddane obrébce
termicznej, czyli gotowa-
niu lub smazeniu. Mozna
przyrzqdzaé z nich pyszne
dzemy, kompoty, soki oraz
kisiele. Kiedy roztozy sie je
cienkq warstwq na papierze
w cieniu i wysuszy, doskona-
le sprawdzq sie jako baza
do herbaty.

Dzem z owocéw bzu czarnego

* 1 kg dojrzatych owocéw bzu czarnego © ' kg jabtek
* sokz 1 cytryny * 1 kg cukru

Owoce przebra¢, umy¢ i obra¢ z szyputek. Doda¢ do nich
obrane ze skérki i szyputek jabtka oraz sok z cytryny. Catos¢
zasypa¢ w szerokim rondlu cukrem i smazy¢ na matym ogniu
30-60 min. Gorgcy nakfada¢ do wyparzonych stoikéw.
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Biedrzeniec mniejszy

Pimpinella saxifraga

Inne nazwy: anyz dziki, anyz drobny, bedrycz, biedrzeniec
maty, biedrzeniec pospolity, bibernella

Rodzina: selerowate

BIEDRZENIEC MNIEJSZY W KUCHNI

Liscie zbiera sie od wiosny do jesieni. W smaku przypominaijq
pietruszke z mocniejszym, korzennym aromatem. Sq delikatnym
i aromatycznym dodatkiem do zup, dan warzywnych, soséw, sa-
tatek i octéw ziotowych. Swieze listki doskonale wzbogacg smak
maset ziotowych, twarogéw oraz potraw rybnych.

Korzenie zebrane w okresie od wiosny do jesieni, a nastepnie wy-
suszone mogq postuzyé jako przyprawa. W smaku przypominajq
pieprz i doskonale skomponuig sie z daniami migsnymi, a takze
zaromatyzujq piwo.

Nasiona w dojrzatej postaci majqg aromat podobny do aromatu
anyzu. Sq doskonatym dodatkiem do ciasteczek i cukierkéw, wy-
rabia sie z nich réwniez nalewke.

WYSTEPOWANIE Dip z biedrzeica

Biedrzeniec wystepuje po-
spolicie na terenie catego
kraju. Rosnie na suchych,
ubogich glebach, na przy-
drozach, tgkach, zboczach,
w widnych lasach. W wa-
runkach dobrego nasto-
necznienia osigga wysoko$é¢

* 2 tyzki posiekanych lisci biedrzenca  po 1 tyzce posieka-
nych lidci: szczypiorku, pietruszki, melisy © 400 ml jogurtu
naturalnego lub kwasnej $mietany * 1 tyzeczka soku z cytry-
ny © V2 tyzeczki cukru © szczypta soli i pieprzu © 1 jajko

Liscie ziét doktadnie umy¢, osuszyé i drobno posiekag,
a nastepnie wymiesza¢ w misce. W drugim naczyniu zmie-

50-60 cm. sza¢ jogurt, sok z cytryny, cukier, sél i pieprz. Doda¢ ugoto-
wane na twardo i starte na tarce o drobnych oczkach jajko
i catos¢ wymiesza¢ razem z lisémi. Powstaty zielony dip
DZIAtANIE

bedzie doskonatym dodatkiem do wedlin, seréw, jaj.

odksztuszanie wydzieliny
z drég oddechowych, po-
budza trawienie, zwigksza
wydzielanie moczu.

Ciasteczka z biedrzeAcem

* 4 jajka * 250 g cukru © 250 g magki krupczatki
* 1 tyzeczka proszku do pieczenia * 1 tyzeczka zmielonych
nasion biedrzerica

Jajka utrze¢ w mikserze z cukrem, nastepnie dodawaé stop-
niowo make i miesza¢ recznie lub na matych obrotach, na
koniec wsypa¢ proszek do pieczenia i nasiona biedrzenca.
Mase naktada¢ tyzkq na blache wytozong papierem i for-
mowa¢ okrggte ciasteczka. Piec okoto 20 min na ztoty ko-
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Korzen biedrzenca utatwia :
|
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I lor w piekarniku nagrzanym do temperatury 180°C.
|
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