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Wstep

W naszym otoczeniu napotykamy na
niezliczong ilo$¢ ro$lin, ktére czesto
bezwiednie mijamy, nie zdajac sobie
sprawy, jak wiele warto$ci odzywczych
w sobie kryja. Niektére z nich wrecz te-
pimy, uznajac je za uporczywe chwasty.
To duzy blad, poniewaz odpowiednio
przygotowane i wykorzystane moga
sta¢ sie zdrowym elementem diety. Na-
si przodkowie mieli ogromny szacunek
do natury, a roéliny z pél, laséw i tak
byty dla nich nie tylko pozywieniem,
ale i lekarstwem. Dawniej, gdy rytmem
zycia rzadzily pory roku, wiosna i lato
byly czasem zbioréw, takze zi6t. Bar-
dzo czesto suszono je i stosowano jako
leki, a niektére rodliny wykorzystywa-
no takze do przygotowania positkéw.
Wiedze na temat jadalnych roélin wpa-
jano juz od najmtodszych lat. Dzieki
temu nawet dzieci nie mialy problemu
z ich rozpoznawaniem i mogty poma-
gaé dorostym przy zbiorach. Z kaz-
dej jadalnej ro$liny potrafiono zrobié
uzytek, np. jako namiastke stodyczy
ssano kwiaty wiciokrzewu, a stward-
niata zywice $wierku zuto jak gume.
Najtrudniejszym okresem, szczeg6lnie
dla najbiedniejszych mieszkancéw wsi,
byl przednéwek, czyli koniec zimy. Z ze-

branych zapaséw niewiele juz wtedy zo-
stawalo, a na pozywienie z pél upraw-
nych trzeba bylo jeszcze dtugo poczekac.
Szczegblne znaczenie mialy woéwczas
ro$liny z laséw i tak. Z pierwszych mto-
dych zi6l, takich jak pokrzywa, liscie
podagrycznika, bluszczyku kurdyban-
ku czy mniszka lekarskiego, przyrza-
dzano zupy, ktdre nie tylko zaspokaja-
ly gt6d, ale tez dostarczaty niezbednych
witamin. Do pieczenia chleba i plackow
wykorzystywano z kolei make z zotedzi
i z orzeszké6w bukowych. Z mniszka le-
karskiego, zotedzi i bukwi parzono ka-
we. Dzi$§ wiele tych przepiséw odeszto
w zapomnienie. Takze niektére warzy-
wa, dawniej bardzo popularne, obecnie
sa rzadko stosowane w kuchni. Nazwy,
takie jak brukiew, topinambur, skorzo-
nera i pasternak, dla wielu oséb brzmia
egzotycznie. Warto jednak wiedzie¢, ze
sa to nie tylko wyjatkowo zdrowe, ale
takze smaczne ro$liny. Niektére z nich
mozna znalez¢é w sklepach ze zdro-
wa zywnoScia, na rynkach, ale takze
w marketach. Z pewnos$cia warto do-
lozy¢ staran, aby je zdoby¢, poniewaz
wprowadzaja one do naszej kuchni po-
wiew $§wiezosci, a przy tym sa Zrédlem
witamin i mineraléw.



Réwnie atrakcyjne moze sie oka-
za¢ odkrywanie smaku dawnych, za-
pomnianych zbdz - ptaskurki, pszenicy
samopszy, pszenicy orkisz i zyta krzycy.
Na szcze$cie te pradawne gatunki wraca-
ja do task. W sklepach ekologicznych bez
problemu mozna kupi¢ make z ziarna
krzycy lub samopszy, z ktérych powsta-
nie pyszny, domowy chleb. Wyjatkowy,
bo robiony wlasnorecznie, z sercem.
W dobie fast foodéw i zycia w wiecz-
nym pospiechu czesto zapominamy, jak
smaczne i wyjatkowe jest domowe pie-
czywo. Moze warto to zmieni¢?

Zachecam Was do powrotu do dzi-
kiej kuchni, ktéra czerpata gar$ciami

z natury. Wokoét nas jest mnéstwo roslin

i kwiatéw, ktére z powodzeniem moze-
my wykorzysta¢ do przygotowywania
potraw. Wybierajac sie na zbiory, od-
wiedzajcie jednak tylko miejsca czyste
ekologicznie, oddalone od droég, fabryk,
opryskiwanych pél. Warto siegaé takze
po produkty od zaprzyjaZnionych rolni-
kéw, ktérzy uprawiaja rosliny bez uzy-
cia chemii. Bezpiecznym zZrédiem bedzie
réwniez nasz ekologiczny ogréd, wolny
od sztucznych nawozéw i opryskéw.

Zabierzcie ze soba wiklinowy kosz
i wybierzcie sie na spacer do lasu, na
lake lub pole za miastem. Wrécicie
wypoczeci, zrelaksowani, z gar$ciami
kwiatéw i zidl, z ktérych stworzycie
wyjatkowe i pyszne dania.




Opisy wybranych dzikach roslin jadalnych

Arcydziegiel litwor
Korzenie nalezy wykopac¢ jesienia lub
wczesng wiosna. Po dokladnym oczysz-
czeniu tnie sie je na drobniejsze fragmen-
ty i suszy w temperaturze do 40°C w cie-
niu, w przewiewie. Dobrze wysuszony
surowiec przechowuje si¢ w szczelnych
pojemnikach. Z korzeni przyrzadza si¢
nalewki, likiery (dziegieléwka), dosko-
nale aromatyzuja tez wytrawne alkohole
wysokoprocentowe. Po ugotowaniu moz-
na je takze spozywac jak inne warzywa.
todygi poddane kandyzowaniu - ja-
ko zielone bakalie - sa znang dekoracja
deser6w, Swietnie smakuja i wyglada-
ja. Kandyzuje sie réwniez ogonki liscio-

we. Lodygi mozna tez obraé, ugotowad
i zaserwowa¢ z sosem $mietanowym.
W tej postaci sa delikatnym daniem
poréwnywalnym ze szparagami.

Liécie zebrane wiosna (kiedy sa de-
likatne i miekkie) dodaje sie do satatek.
Maja posmak anyzku z nutka goryczy.
Kiedy dorzuci sie je w trakcie gotowa-
nia na krétkwo do potraw, doskonale
wchtong ich kwasny smak, np. wykorzy-
stane do kompotu z rabarbaru obniza
zuzycie cukru.

Kwiaty zebrane w peini kwitnienia

dodaje sie do salatek oraz stosuje jako
dekoracje deseréw.



Opisy wybranych...

Babka lancetowata
Mtode listki babki uzywa si¢ do przyrza-
dzania satatek, zup oraz potrawek. L.aczy
sie je z warzywami i innymi ziotami.
Nasiona pozyskuje sie od lipca do
pazdziernika; po wysuszeniu mozna je
zmieli¢ lub wykorzystywaé w catosci
jako kaszke. Po ugotowaniu z woda lub
z mlekiem maja smak podobny do sma-
ku siemienia Inianego. Zmielone nasio-
na mozna dodawac do chleba wieloziar-
nistego, ciasteczek czekoladowych lub
orzechowych.

Berberys zwyczajny

Owoce sa cennym zrédiem tatwo przy-
swajalnych witamin C, E, kwaséw orga-
nicznych i soli mineralnych. Z surowych
owocow przyrzadza sie soki, dzemy, kon-
fitury, kompoty, nalewki oraz herbatki.
Po wysuszeniu i zmieleniu moga by¢
doskonalym dodatkiem do pieczonych
mies, zup lub soséw. Sok z owocéw ma
wtasciwosci podobne do soku z cytryny
i wykorzystuje sie go do zakwaszania sa-
atek, stodkich i mdiych deseréw.

Bluszczyk kurdybanek

LiScie, zwlaszcza te zbierane wiosna,
mozna zasmazaé jak szpinak z oliwa
i czosnkiem. Dodaje sie je takze do
zup jarzynowych, satatek z pomido-
rami, duszonych mies, potraw z jajek,
ziemniakéw, past z twarogu i sera z61-
tego. Swieze liécie dziataja odzywczo
i wzmacniajaco, mozna je zatem sto-
sowacé podobnie jak natke pietruszki.
Suszonym bluszczykiem przyprawia
Zupy, potrawy miesne, np. gulasz, oraz
duszone warzywa.



Chaber btawatek

Kwiaty mozna zbiera¢ po ich rozwi-
nieciu sie, od maja do sierpnia. Maja
dzialanie moczopedne, usuwaja obrzek
nerczycowy i krazeniowy, nieznacznie
zwiekszajg ilo$¢ wytwarzanej z6ici. Na-
pary stuza do oktadéw na oczy w sta-
nach zapalnych, nadwrazliwo$ci na
promienie stoneczne i promieniowanie
z ekranéw telewizyjnych. Przygotowany
z kwiatéw sok doskonale zabarwia na-
poje, octy, wédki i likiery, nadajac im
niebieski kolor. Zaréwno $§wiezych, jak
i suszonych kwiatéw uzywa sie do
salatek, potraw warzywnych, owoco-
wych, a takze do dekoracji deseréw
i innych stodkich dan.

Cykoria podroznik
Najsmaczniejszy jest korzen, poniewaz
zawiera najmniej goryczki. Zbiera sie
go z mlodych, maksymalnie dwuletnich
ro$lin, jeszcze zanim zakwitng. Po go-
towaniu doskonale smakuje podany
z r6znymi z sosami, moze by¢ tez pod-
smazany albo wykorzystywany jako
dodatek do zup. Pokrojone, wysuszone
i uprazone korzenie stanowig namiast-
ke kawy zbozowej. Wykorzystuje sie je
takze do produkcji orzezwiajacego pod-
piwka oraz do barwienia ciemnych piw.

Mtode, zbierane wiosna i etiolo-
wane (wybielane przez odciecie ro$li-
ny od dostepu $wiatta) liScie mozna
dodawaé do salatek Po wysuszeniu
izmieleniu stuzg jako naturalna stona
przyprawa.

Paki kwiatowe mozna marynowa¢d
w occie, a niebieskimi ptatkami deko-
rowa¢ ciasta.




Opisy wybranych...

Czosnek niedzwiedzi

Czosnek niedzwiedzi nalezy uzytkowa¢d
w stanie $wiezym, gdyz suszony traci
substancje czynne. Liscie - zbierane wio-
sna, od marca do kwietnia - maja silny
zapach czosnku. Najlepiej spozywad je na
surowo jako dodatek do seréw, wedlin,
kanapek, zup, pesto oraz salatek. Moz-
na je réwniez przeznaczaé na przetwory:
kisi¢, konserwowac w oleju, przyrzadzac
jak szpinak. Sa tez aromatycznym sklad-
nikiem farszéw miesnych, pieczeni mie-
snych, dan rybnych i warzywnych.

Kwiaty, zbierane od kwietnia do
czerwca, moga stuzyé¢ jako jadalna
dekoracja wytrawnych potraw. Robi
sie z nich takze przetwory w oleju lub
W occie.

Cebule mozna zbiera¢ od maja (gdy
liscie zamierajg). Stosuje sie je jak zabki
czosnku pospolitego. Liscie wraz z ce-
bulka uzywane sg do kiszenia. Mozna je
réwniez marynowaé w oliwie.

Dziewanna wielkokwiatowa
Kwiaty zbiera sie od czerwca do sierp-
nia, systematycznie w miare rozkwita-
nia. Najlepiej robié to rano, gdyz zbiera-
ne w pelnym storicu szybko zamykaja sie
iwysychaja. Ich smak przypomina smak
suszonych jabiek, jest przyjemny i owo-
cowy. Ze $wiezych lub suszonych kwia-
tow przyrzadza sie herbaty. Aromatycz-
ny, z6tty syrop do barwienia lemoniad
i napojéow alkoholowych powstaje po
ugotowaniu kwiatéw Swiezych.

LiSci, zbierane przed kwitnieniem (od
kwietnia do czerwca), w stanie §wiezym
lub po wysuszeniu uzywa sie do przyrza-
dzania herbat.



Opisy wybranych...

Gwiazdnica pospolita

Cata cze$¢ nadziemna gwiazdnicy jest ja-
dalna. bodyzki, licie oraz kwiaty mozna
zbiera¢ od marca do pazdziernika, gdyz
nasiona kietkuja i rosna caty czas, nawet
podczas cieptej zimy. Gwiazdnica jest
delikatnym zielem o tagodnym smaku,
wykorzystywanym do przygotowywania
salatek, zup, soséw, potraw jajecznych,
zapiekanek, tart i pizzy. Roéline przyrza-
dza sie tez jak szpinak.

Jasnota biata
Lidcie i wierzchotki pedéw mozna
zbiera¢ od wiosny do jesieni, ponie-
waz caly czas sa miekkie. To doskona-
ly sktadnik satatek, dodaje sie je takze
do zup, zapiekanek warzywnych, piz-
zy i tart. Ziele przyrzadza si¢ jak szpi-
nak, mozna tez smazy¢ z niego pla-
cuszki. Liscie i pedy maja delikatny,
korzenno-grzybowy smak, ktéry jest
lagodniejszy po obrébce termicznej.
Kwiaty zawieraja stodki nektar. Zbie-
ra sie je od kwietnia do pazdziernika.
Mozna wykorzystywac je do przyrza-
dzania satatek, deseré6w oraz do deko-
racji potrawy.

Koztek lekarski
LiScie, zbierane od kwietnia do maja, sa
delikatne i doskonale nadaja sie do przy-
prawiania soséw satatkowych, dan wege-
tarianskich, zapiekanek warzywnych, far-
szé6w do darh macznych i miesnych. Licie
mozna dodawa¢ do nalewek ziotowych.
Kwiaty i paki kwiatowe pojawiaja
sie w maju i czerwcu. Wykorzystuje
sie je do aromatyzowania satatek, de-
korowania deseréw i dan ziotowych.




Opisy wybranych...

Krwawnik pospolity

LiScie zbiera sie wiosng i latem (od
marca do wrze$nia). Sa doskonalym
sktadnikiem satatek, ciast, octu i ma-
sta ziotowego. Swieze posiekane liécie
krwawnika mozna uzywaé do okra-
szania wielu dan, tak jak natke pie-
truszki, lub przyrzadzaé z nich §wieze
soki i koktajle. Po wysuszeniu liécie sg
aromatycznym skladnikiem przypraw
ziolowych stosowanych do dan we-
getarianskich, miesnych, macznych
i jajecznych. Niegdy$ uzywano ich do
produkcji piwa.

Kwiaty pojawiaja si¢ od czerwca do
pazdziernika. Mozna nimi dekorowaé
potrawy, dodawac je do satatek i aro-
matyzowa¢ nimi napoje alkoholowe
lub herbatki.

Lebioda
Napar z lebiody lagodnie reguluje pro-
cesy trawienne, poprawia przemiane
materii, dziala przeczyszczajaco i prze-
ciwzapalnie. Ze wzgledu na zawarto$¢
substancji hormonalnych wspomaga
organizm w okresie przekwitania.

Liscie i pedy lebiody (komosy biatej)
zbierane od kwietnia do lipca sa miek-
kie i moga by¢ ciekawym dodatkiem do
potraw. Kiedy$ byly cenionym warzy-
wem lisciowym spozywanym z ziemnia-
kami, jajkami, mlekiem lub $mietana.
Dzi$ przygotowuje sie z nich zupy, sa-
tatki, farsze do dafi macznych, miesnych
iwarzywnych. Ziele mozna tez przyrza-
dza¢ jak szpinak lub botwinke.

Kwiaty i paki kwiatowe, zbierane od
lipca do wrzeénia, mozna dodawa¢ do
salatek, seréw i kanapek.
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Lebiodka pospolita
Lebiodka pospolita jest zielem przypra-
wowym kuchni $rédziemnomorskiej.
Stanowi podstawowe ziolo stosowane
do pizzy. Wykorzystuje sie ja do wzbo-
gacenia waloréw smakowych klusek
ziemniaczanych i potraw z ryzu.
Zbierane w pelni kwitnienia (od
lipca do wrzeénia) ziele jest lubiana
przyprawa wykorzystywana w stanie
$wiezym i po ususzeniu. Dodaje sie
je do zapiekanek, ttustych mies, ryb,
satatek, zup, seréw, ryzu, klusek, so-
s6w i jajek. Przyprawa znalazia tak-
ze zastosowanie w produkcji wodek
korzennych oraz likieréw ziotowych.
Wchodzi w sktad zi6ét prowansalskich.
Podobny smak i zapach do lebiodki
maja tymianek i macierzanka oraz
niektére odmiany czabru i szatwii.

topian wiekszy

Korzenie zbiera sie z roélin jednorocz-
nych, zanim w drugim roku wypusz-
cza pedy kwiatostanowe i stana sie
lykowate. Najlepiej wykopac je jesienia
w pierwszym roku lub wiosna drugiego
roku (z ro$lin bez kwiatéw). Korzenie
mozna gotowaé, marynowad i piec tak
jak inne warzywa, dodaje sie je takze
do satatek. Nie powinno sie ich spozy-
wacé na surowo, gdyz sa ciezkostrawne.
W smaku przypominaja skorzonere
(wezymord).

Ogonki lisciowe zbiera sie wiosna
(od kwietnia do czerwca), kiedy sa
miekkie. Mozna je oskrobaé i przy-
rzadza¢ jak szparagi, a takze dodawacé
do zup i dan warzywnych. W smaku

przypominaja karczocha.
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Mniszek pospolity

LiScie zbiera sie od maja do czerwca,
a nawet do pdZnej jesieni. Mozna je
uzywac do salatek, omletéw, zup ja-
rzynowych i §wiezych sokéw.

Kwiaty zbierane sa w maju. Jest to
doskonaly sktadnik syrop6éw, herbatek,
konfitur, wina i piwa. Mozna je smazy¢
w cie$cie nale$nikowym, przyrzadzaé
z butka tartg i mastem. Korzen rosliny po
ugotowaniu wykorzystywany jest do przy-
rzadzania zup oraz salatek z majonezem.

Ogorecznik lekarski

Tradycje kulinarnego zastosowania ogé-
recznika przetrwaty do dzisiaj gtéwnie
w kuchni niemieckiej i rosyjskiej. Al-
zatczycy dodaja go do niektérych zup
(pomidorowa, ziemniaczana) oraz do
dan z baraniny i do pieczonych kur-
czat. Z kolei w kuchni rosyjskiej roslina
stanowi dodatek do potraw z grzyboéw,
zimnych zup jarzynowych, barszczu
ukrainskiego i jajecznicy. Cale mtode
pedy mozna dusi¢ na masle lub goto-
waé na parze i przyrzadzaé¢ tak jak
szpinak lub jako nadzienie do pierogéw.
Z blanszowanych mtodych pedéw pota-
czonych z koperkiem i sosem winegret,
majonezem lub §mietana powstanie do-
skonala w smaku satlatka.

Swieze, drobno pokrojone liicie sta-
nowiag smaczny dodatek do satatek, past
twarogowych i masta ziolowego. Jasno-
niebieskie kwiaty ogérecznika, $wieze
lub kandyzowane, stuza do ozdabiania
bitej $mietany, salatek, dekorowania
tortéw i deseréw. Mozna je rowniez wy-
korzystywac¢ do aromatyzowania i bar-
wienia octéw.
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Patka szerokolistna

Wiosna zbiera sie nasady mtodych pedow
palki i obiera je z lisci zewnetrznych -
bialy wewnetrzny rdzen jest jadalny na
surowo. W tej postaci mozna go tez do-
dawacé do satatek lub gotowac jak szpa-
ragi. Sprawdza sie tez jako sktadnik zup,
mozna go dusi¢ na patelni, marynowac

w occie lub oleju, dodawac do pizzy i tart.

Owoce zbiera sie we wrzeéniu, gdy
na kwiatostanach zerskich (brazo-
wych) zaczyna sie wytwarzaé puch.

Owocem jest orzeszek, ktéry po otarciu
puchu jest jadalny.

Klacza mozna zbiera¢ wiosna lub je-
sienig, poniewaz wtedy sg najsmaczniej-
sze. Trzeba je jednak starannie umyc¢ (aby
pozby¢ sie zapachu mutu) i pokroi¢, gdyz
tworza je dlugie widkna trudne do zje-
dzenia. Mozna je spozywa¢ na surowo lub
gotowac w potrawkach warzywnych i zu-
pach, smazy¢ albo zapiekaé. Maja przy-
jemny stodkawy smak, sa bardzo pozyw-

ne. Po wysuszeniu mieli sie je na make.
Pytlek zbiera sie od czerwca do sierp-
nia z kwiatostan6éw meskich. Mozna go
wykorzystywacé jako zagestnik do zup,
soséw lub jako dodatek do maki

Pieciornik gesi
Surowe klacze stanowi dodatek do sata-
tek, a gotowane do zup. Mozna je takze
zapieka¢ w daniach warzywnych i kisi¢.
Nadaje woédkom czerwone zabarwienie.
Po wysuszeniu mieli sie je na make
iuzywa do wyrobu stodkich wypiekéw
lub zaparza¢ jak herbate.

Mtode liscie, zbierane od kwietnia
do maja, dodaje sie do zup, satatek lub
przyrzadza jak szpinak.




Opisy wybranych...

Podagrycznik pospolity
LiScie mozna zbiera¢ dtugo, od marca
do jesieni, gdyz caly czas sa delikatne.
Swieze dodaje sie do suréwek, mozna
je przyrzadzac jak szpinak, dodawac do
zup, dusié¢ z pomidorami, smazy¢ w cie-
$cie nale$nikowym, dodawaé do omle-
toéw, zapiekanek, pizzy i przyrzadzaé
dania jednogarnkowe. Li$émi przypra-
wia sie miesa. Mozna je rowniez kisié¢
i dodawa¢ do zup. W smaku przypomi-
naja pietruszke i seler. Ogonki liSciowe
dodaje sie do potraw miesnych oraz zup.
Kwiaty, ktére pojawiaja sie od czerw-
ca do sierpnia, mozna wykorzystaé do
dekoracji réznych dan.

Podbiat pospolity

Kwiaty pojawiaja si¢ od marca do kwiet-
nia. Jako dodatek do satatek, kanapek,
deseréw mozna uzywaé zaréwno pa-
kéw kwiatowych, jak i rozkwitnietych
kwiatéw.

LiScie zbiera sie od maja do lipca
i uzywa do satatek, zup, soséw, potra-
wek jarzynowych. Mozna je przyrza-
dza¢ jak szpinak albo smazy¢ w cieScie
nale$nikowym. Wieksze liscie wyko-
rzystuje sie takze do robienia golab-
kéw, natomiast todygi mozna przy-
gotowywac jak szparagi i podawac
z sosem. Wysuszone sa stosowane ja-
ko przyprawa do piernikéw.

Calkiem mtode liscie zaleca sie
spozywa¢é na surowo. Starsze liscie sa
znacznie twardsze i nadaja si¢ do uzy-
cia po ugotowaniu. Gotowane wydzie-
laja aromat tudzaco podobny do kar-
czochéw i dobrze tacza sie w satlatce
z pomidorami.
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Pokrzywa zwyczajna

Liécie, zbierane od wiosny do lata, moz-
na uzywaé jako warzywa lisciowego
iprzyrzadzaé z nich zupy, satatki, zapie-
kanki z warzywami, farsze do pierogéw,
soki warzywne, placki, tarty i omlety.
Mozna tez uzywa¢ catych wierzchotkéw
pedéw. Aby pozby¢ sie parzacych wia-
$ciwosci, liscie nalezy sparzy¢ lub roz-
watkowaé watkiem do ciasta. W smaku
pokrzywa przypomina szpinak.

Skrzyp polny

Pedy zarodniono$ne pojawiaja sie
wczesna wiosna, zanim wyrosna pe-
dy zielone. Gdy sg mlode, zbiera sie¢ je
i dodaje do zup, zapiekanek, omletéw,
jajecznic oraz sufletéw. Mozna je tez
przyrzadzaé jak szparagi, gotowaé na
mleku z cukrem jako deser, obtaczac
w mace i smazy¢ na masle. Pedy za-

rodnionoéne sa miesiste i maja tagod-
ny, grzybowy smak.

Swierzabek bulwiasty

Korzenie zbiera sie jesienia, gdy ro$lina
skorficzy wegetacje. Wtedy jest w nich
nagromadzona duza ilo$¢ substancji za-
pasowych, m.in. cukréw, dlatego staja
sie bardzo stodkie. Korzenie sg miesiste,
mozna je gotowaé, smazy¢, dodawac do
zup, potraw warzywnych, gulaszu wo-
lowego. Surowe stanowig tez smaczny

dodatek do salatek, koktajli i sokéw.
W smaku korzenie sa stodkie, przypo-
minajg jadalne kasztany lub orzechy.
LiScie §wierzabka, podobne ze wzgle-
du na wyglad i zapach do natki pietrusz-
ki, moga by¢ wykorzystywane w jej za-
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stepstwie do posypania zup i salatek.
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Szatwia lekarska

LiScie maja silny aromat i wyraz-
nie gorzkawy, korzenny smak. Nale-
zy uzywa¢ ich z umiarem, gdyz moga
zdominowaé potrawe. LiScie suszone
maja silniejsze dziatanie niz Swieze.
Szalwii uzywa sie do nadania smaku
serom i kietbasom. Mozna nig dopra-
wiaé potrawy o mocnym smaku, takie
jak watrébka, wieprzowina i kaczka.
W potaczeniu z mieta, lebiodka, bazylia
i majerankiem szalwia jest stosowana
do miesa mielonego, pasztetéw i farszu
drobiowego. Poprawia smak potraw
przygotowanych z uzyciem pomidoréw,
kapusty i grochu. Mocno poszatkowane
liScie mozna wykorzysta¢ jako dodatek
do masta ziolowego. Usmazone na masle
beda stanowity przybranie zup, dan du-
szonych i potraw z makaronem. Liscie
szalwii mozna wykorzystaé réwniez ja-
ko podstawe stodkich deseréw.

Szczawik zajeczy
Liscie zbiera sie od wiosny do jesieni,
poniewaz caty czas zachowuja delikat-
no$¢. Mozna je dodawac do satatek z oli-
wa i pomidorami, soséw ziotowych, zup
jarzynowych i ziemniaczanych, koktajli
warzywnych, a takze przyrzadzac¢ jak
szpinak. Liscie szczawiku mozna zam-
razaé po uprzednim zmiksowaniu, ma-
rynowaé w cukrze lub suszy¢ i uzywac
jako przyprawy; stuza tez jako deko-
racja réznych potraw. Przeciwwskaza-
niem do spozywania wiekszych ilosci
szczawiku jest kamica moczowa, szcze-
gblnie szczawianowa.

Kwiaty pojawiaja sie¢ od kwietnia do
maja i uzywa sie ich jako dekoracji dan.



