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Wprowadzenie

W przyrodzie mamy szeroki wy-
bér dziko rosngcych roslin jadal-
nych. Charakteryzuja si¢ wysoka
zawartoécia  cennych
i wzbogacaja nasz jadlospis. Od
wiekéw nasi przodkowie zbierali
dzikie ro$liny. Byly one dla nich
jednoczesnie pozywieniem i lekiem.
Codzienne stosowanie spowodowa-
fo, ze dla ludzi nie bylo tajemnica,
ktére z czeséci roslin s3 szczegdlnie
smaczne lub delikatne i jak, w miare
zmiany poér roku, zmieniajg si¢ ich
wlasciwosci. Niektére z nich lub ich
czgdci mozna przechowywaé w po-
staci nieprzetworzonej, co stwarza
dobrg okazje do robienia zapaséw.
Takze dziatanie roslin na organizm
poznawano przez praktyke. Zebra-
ne w ten sposéb doswiadczenia byly
nastgpnie przekazywane z pokole-
nia na pokolenie. Ta cenna wiedza
pomagata chroni¢ zdrowie i prze-
zy¢. Wreszcie stala si¢ bezcenng
czescig naszej kultury.

W nowszych czasach wiedza na
temat jadalnych i leczniczych roslin

substancji

zostala wyparta przez rozwdéj prze-
mystu spozywczego. Dzi§ jednak
zaczyna si¢ na nowo odkrywaé te
skarbnicg. Dania zawierajace dzi-
kie rosliny mozna znalezé nawet

w menu renomowanych restauracji.
Rosng na skraju drég, w lesie i na
face — jest ich tyle, Ze spokojnie
wystarczag na dobry obiad. Rézne
ksztalty, kolorowe kwiaty, tysigce
form i zapomniane, intensywne
zapachy — oto cudowny $wiat ro-
dlin. Dla wspélczesnego cziowieka
wyprawa z koszykiem po pozywie-
nie pochodzace wprost z natury
to niemal egzotyczne przezycie.
Pozywienie, ktérego nigdzie nie
mozna kupié, ktére samemu sig
zbiera, przyrzadza, a potem — czysta
rozkosz dla podniebienia. Ksiazka,
ktérg trzymasz w reku, ma by¢ dla
ciebie przewodnikiem w takich
wyprawach, poniewaz wazne jest
nie tylko to, ktére roliny sa jadalne,
a ktére trujace, ale takze to, jakich
czgdcl rodlin mozna uzywaé w da-
nej porze roku. Rozpowszechniony
strach przed tasiemcem bablowco-
wym wielojamowym nijak ma si¢
do rzeczywistego ryzyka. Liczba
nowych zachorowari jest znikoma.
Jezeli byloby inaczej, takze warzywa
i owoce z upraw przemystowych po-
winny wzbudzaé strach, poniewaz
tasiemce s3 obecne zaréwno na te-
renach rolniczych, jak i dzikich. Za
znacznie bardziej prawdopodobne
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zrédlo zakazeri uchodzi pyt z grun-
téw rolnych zakazony odchodami
liséw (por. Fleischhauer 2006:17).
W tej ksiazce zebralismy informacje
o 200 najwazniejszych i najbardziej
u nas rozpowszechnionych dzikich
roélinach jadalnych, ich identyfika-
cji, sposobach zbioru i zastosowaniu
w kuchni. Aby umozliwi¢ tatwe roz-
poznanie przez caly okres wegetacji,
s3 one uszeregowane wedlug ksztal-

tu lisci (patrz informacje na lewym
skrzydetku oktadki). Opisy, rysunki

i fotografie pozwola jednoznacz-
nie zidentyfikowaé jadalne roéliny,
a wskazéwki dotyczace zastosowa-
nia w kuchni pokaza, w jaki sposéb
najlepiej ich uzywaé. Dodatkowo,
podajemy informacje na temat
sktadnikéw zawartych w roslinie
(wiecej na ten temat na stronie 316
i kolejnych) oraz najwazniejszych
dzialaniach leczniczych.

Zyczymy wiele radosci podczas
wedréwek po wspanialym $wiecie
roélin!



Opisy roslin

Jastrzebiec kosmaczek
Hieracium pilosella L.
Asteraceae, astrowate

o gL
e ey

bylina 03 m od maja do pazdziernika zotty

Roslina murawowa. Wystepuje tak-
ze w rzadkich lasach i na ubogich
w wapn wrzosowiskach, na glebach
gliniastych i piaszczystych, do wy-
sokosci 2000 m. n.p.m.

Zastosowanie w kuchni

Liscie: z nieco wlochatych lisci
jastrzebca mozna wyciskaé sok
w okresie od kwietnia do maja.
Robi si¢ to albo przez wrzucenie ich
w stanie surowym do elektrycznego
wyciskacza, albo duszenie w wodzie
i przetarcie przez sito. Sok mozna
stosowa¢ jako cierpky przyprawe
do zup, wywaréw lub sokéw wa-
rzywnych. Liscie mozna tez pokroi¢
w drobne paski i doda¢ w postaci
surowej do safatek lub twarogu zio-
towego albo udusi¢ i zmieni¢ w pi-
kantne frykadele wegetariariskie ze
zboza i warzyw liciastych, doda¢ do
chleba warzywno-ziolowego itp.

Kwiaty: pierwsze paki kwiatowe
pojawiaja si¢ w okresie od kwietnia
do maja. W postaci surowej lub goto-
wanej mogg stanowi¢ doskonaty do-

datek do safatek i dan warzywnych.
Mozna je tez marynowaé jak kapary.
W okresie od maja do pazdziernika
kwiatéw mozna uzywac jako jadalnej
dekoracji satatek, do posypywania
kanapek, dait warzywnych lub zup.

Smak: roélina ma cierpkosalato-
wy smak. Pewna niedogodnoscia
moga by¢ wloski na lisciach, ale
w przypadku przyrzadzenia zgod-
nego z opisem sg one niewyczuwal-
ne. Kwiaty maja fagodniejszy smak
niz liscie.

Woszystkich innych srodkowoeuro-
pejskich odmian jastrzebca (Hie-
racium, podgatunek Pilosella i pod-
gatunek Hieracium) mozna uzywaé
w podobny sposéb. Jednakze nie-
ktére z nich sg juz bardzo rzadkie
lub pod ochrong.

|
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1. todyga jest bezlistna.

2. todyga i gorne powierzchnie lisci s3 owto-
sione.

3. Spodnia czes¢ lisci jest filcowata.

4. Na kazdej fodydze rosnie tylko jeden
kwiat.

5. Owtosiony jastrzebiec kosmaczek rozmna-
za sie za pomocg dtugich, ulistnionych
roztogow.

6. Liscie, ktore otulajg kwiaty, czesto sg
owtosione.

7. Kwiaty od spodu zwykle majg czerwone
paski.

8. Nasiona sg czarne i majg ok. 2 mm dtu-
gosci, sg otoczone wianuszkiem wtosow
o dtugosci ok. 3 mm.

Cenne substancje
Sluzy, umbeliferon,

garbniki i gorycze.

flawonoidy,

Dziatanie lecznicze

W medycynie ludowej herbatg z tej
roéliny (2 tyzeczki na filizanke) sto-
suje si¢ jako $rodek przeciwzapalny
ilekko moczopedny przy chorobach
uktadu oddechowego, pecherza
moczowego 1 nerek. Wilasciwosci
rozkurczajace sprawiaja, ze uzywa
si¢ jej w przypadku chordb jelit
i lekkich biegunek.

Tobotki polne
Thlaspi arvense L.
Brassicaceae, kapustowate

~La A s



Na polach uprawnych o zyznych
glebach gliniastych i ilastych, na
wysokosci maks. 1400 m. n.p.m.

Zastosowanie w kuchni

Korzen: korzenie mozna zbieraé
u roélin, ktére jeszcze nie zaczely
kwitngé, w okresie od kwietnia do
maja, dopdki sa jeszcze miekkie.
Obrane mozna dodawaé¢ do dan
jednogarnkowych, zup, purée wa-
rzywnych i sufletéw.

1. todyga jest kanciasta.

2. Liscie sg podtuzne.

3. Brzegi lisci s zagbkowane.

4. Mate kwiaty maja 4 biate ptatki (4a) i 4
ptatki kielicha (4b).

5. Owoc jest ptaski, na brzegach ma skrzy-
detka (5a), na gorze jest wciety (5b) i po-
siada szyputke (5¢).

Roslina ma zapach czosnku.

Nasiona: w okresie od sierpnia do
wrzeénia z nasion wytlacza si¢ olej
jadalny; w tym celu nasiona mozna
ze$rutowaé 1 wycisnaé w mlynku
do wytlaczania oleju, albo wrzucié
srute do wrzacej wody i zebra¢ olej
unoszgcy sie na powierzchni.

Kwiaty: w okresie od maja do
czerwca mozna je stosowaé jako
jadalng, lekko pikantng dekora-
cje potraw. Jeszcze nierozwinicte
kwiatostany razem z gérna czescig
szypulek kwiatowych sluzg jako
pikantny dodatek do safatek lub,

smazone na masle, jako delikatne
Warzywo.

Liscie: w okresie od kwietnia
do czerwca mozna je dusi¢ tak jak
warzywa lub pokrojone w paski do-
dawaé do satatek.

Smak: przypomina
w smaku kapuste, zblizajac si¢ do
fagodnej gorczycy.

roélina

13
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Cenne substancje
Olejek eteryczny, gorycze, olej gor-
czycowy, witaminy i magnez.

Dziatanie lecznicze

Tobotki polne jako roslina lecznicza
jest prawie nieznana, chociaz ze
wzgledu na swoje wlasciwosci anty-
bakteryjne mozna ja stosowaé przy
zapaleniu nerek zaréwno zewnetrz-
nie (w postaci nalewki lub herba-
ty), jak i wewngtrznie (w postaci
herbaty). Poza tym roslina lagodzi
dolegliwosci miesigczkowe, zapale-
nia w obrebie macicy i owrzodzenia
blony sluzowej macicy, a w postaci
nasiadéwek dziata leczniczo w przy-
padku zapalenia sromu. Roslina sto-
sowana zewnetrznie fagodzi zapale-
nia skéry. W tym celu przyklada si¢
kompresy, przemywa skére herbatg
z roéliny lub przygotowuje kapiel.

Zywokost lekarski, kosztywat
Symphytum officinale L.

Boraginaceae, ogérecznikowate

& SRR S
blina 08 m od maja czerwonawy, fioletowy
Y ' do lipca lub Z6ttawobiaty

Wystepuje na wilgotnych lub pod-
moktych takach oraz lasach lego-
wych, na zyznych glebach glinia-
stych réznego typu, na terenach do

wysokosci ok. 1000 m. n.p.m. Jest
wskaznikiem zyznosci gleby.

Zastosowanie w kuchni

Kwiaty: na zywokoscie paki
kwiatowe 1 kwiaty pojawiajg si¢
w okresie od maja do lipca. Mozna
je spozywaé na surowo albo po-
sypywa¢ nimi saltatki, np. salatke
ogérkowa. Mozna je tez gotowal
jak warzywa.

Lodyga i pedy: mlode, jeszcze
elastyczne lodygi i wierzchotki pe-
déw, oskrobane i pozbawione wié-
kien mozna w postaci posiekanej
dodawa¢ do safatek albo, po krét-
kim smazeniu i lekkim posoleniu,
uzywaé w charakterze warzywa na
patelnie i do zapiekania.

Korzenie: mozna zbiera¢ w okre-
sie od wrzesnia do wiosny, o ile zie-



mia nie jest zamarznieta, 1 spozywad
na surowo w postaci oskrobanej lub
oczyszezonej. Mozna je tez gotowad
jak warzywa albo wysuszy¢, zesruto-
wacé i uprazy¢, a nastepnie zaparzac
z nich kawe.

Liscie: mate i duze, miekkie li-
$cie mozna zbiera¢ w okresie od
kwietnia do lipca i dodawaé do sa-
tatek i soséw satatkowych w postaci
pokrojonej lub, po posiekaniu, do
mieszanek ziotowych. Mozna je tez
przyrzadza¢ jak warzywa lisciaste
lub rolad¢ z lisci, takze zapiekaé
w ciescie albo stosowaé jako dodatek
tagodzacy smak zbyt wyrazistych,
mocno gorzkich, ostrych lub bar-
dzo kwasnych potraw. Mozna tez
wycisnaé z nich zielony sok bogaty
w skladniki mineralne i dodaé¢ go do
lemoniady lub innych napojéw albo
sokéw. Suszone liscie dawniej byly
uzywane jako dodatek do tytoniu
papierosowego.

1. Cata roslina jest owtosiona i szorstka
w dotyku.

2. todyga jest kanciasta i roztozysta na
koncach.

3. Dolne liscie maja dtugie szyputki.

4. Liscie sg jasnozielone i moga dorastat do
25 cm dtugosci.

5. Kwiatostany sg uszyputkowane.

6. Kwiaty majg dtugos¢ 1-2 cm i ksztatt
rurek lub dzwonkow.

7. Z kwiatow wystajg szyjki stupkow.

Smak: smak korzeni przypomi-
na wezymord. Cze¢éci nadziemne
rosliny w stanie migkkim smakujg
jak ogoérki. Nieprzetworzone maja
drobne wloski.

Wskazéwka! Poniewaz liscie réz-
nig si¢ od lidci trujacej naparstnicy
purpurowej (Digitalis purpurea) tylko
na brzegach, latwo mozna pomyli¢
obie roéliny ze soba (patrz ilustra-
cje na stronach 294-295). Roslina
zawiera alkaloidy pirolizydynowe.
Poniewaz substancje te moga by¢
szkodliwe dla watroby, rosliny nalezy
uzywaé ostroznie. Z drugiej strony,
zywokost od wiekéw jest ceniony
jako roélina lecznicza i jadalna, przez
co spozywa si¢ go w duzych ilosciach
i nie opisywano jego szkodliwego

15
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wplywu na zdrowie czlowieka. Na-
szym zdaniem okazjonalne spozywa-
nie niewielkich ilosci nie jest grozne
dla zdrowia. Dodatkowe informacje
podajemy na stronie 316.

Cenne substancje

Alantoina, garbniki (do 6%), sluzy,
skrobia, triterpeny, 1-3% asparaginy,
fitosterole, 0,04-0,6% pirolizydyn.

Dziatanie lecznicze

Zywokost jest wazng roéling lecz-
niczg i stosuje sie go zewnetrznie
w réznych postaciach (oktadéw,
masci, kreméw lub zeli) w przypad-
ku boléw stawéw, zapaleni Sciggien,
dny moczanowej, stluczen, zla-
man kosci, zapaleit zyl, obrzekéw
gruczoléw i zapalenia gruczoléw
piersiowych. W medycynie ludowej,
zywokost w postaci naparéw jest
takze stosowany wewnetrznie przy
reumatyzmie, zapaleniu oskrzeli
i zapaleniu otrzewne;j.

Babka lancetowata
Plantago lanceolata L.
Plantaginaceae, babkowate

bylina 0,5m od maja do wrzesnia ~ brazowawy

Ro$nie na 1gkach i stanowiskach
murawowych réznego rodzaju, na

glebach gliniastych, do wysokosci
ok. 1900 m. n.p.m.

Zastosowanie w kuchni

Liscie: liscie babki lancetowatej
w okresie od kwietnia do czerw-
ca wydzielaja intensywny zapach.
Nalezy zbiera¢ delikatne liscie ze
$rodka rozety. Ze wzgledu na mocne
widkna przebiegajace wzdluz lisci,
nalezy je $cina¢ w poprzek. Stano-
wig one dobra baze do salatek i po-
traw z warzyw. Przyktadowo, mozna
je gotowac jak szpinak i dodawaé do
omletéw albo jajecznicy. Nadaja si¢
takze do kanapek, do dekoracji, a po
wycisnigciu soku mozna je stosowaé
nawet do napojéw alkoholowych.




Kwiaty: delikatne paki kwiatowe
mozna zbiera¢ od maja do lipca.
Mozna je chrupa¢, dodawac do sata-
tek, dusi¢ na patelni lub marynowac
w oleju albo occie. Sg prawdziwym
delikatesem.

Nasiona: pojawiaja sic w okresie
od sierpnia do pazdziernika. Mozna
ich uzywa¢ do wzbogacenia smaku
potraw warzywnych. Mozna tez
wytloczy¢ zawarty w nich olej moz-
na i uzy¢ jako orzechowego oleju np.
do satatek i na tosty.

Korzeri:
w okresie od pazdziernika do kwiet-
nia. Sg rozgalezione, dlatego trzeba
je doktadnie umy¢. Nastepnie moz-
na je pokroi¢ na mate kawatki i ra-
zem z innymi warzywami pokrojo-

korzenie zbiera si¢

nymi w kostke, takimi jak pomidory,
papryka albo marchewka ugotowaé
do migkkosci, lekko posoli¢ i ewen-
tualnie w polaczeniu z jajkiem lub
maka wykorzystywac jako nadzienie
do ciast i pozywnych strudli.

Smak: roslina, a zwlaszcza paki
kwiatowe, smakujg jak pieczarki.

Wszystkich innych $rodkowoeu-
ropejskich gatunkéw babki (Plan-
tago) mozna uzywal w podobny
sposéb.

Cenne substancje

2-3% glikozydéw (irydoidéw), sluzy,
saponiny, flawonoidy (gltéwne ich
sktadniki to apigenina i luteolina),

kwas krzemowy (ponad 1%), cynk,

potas, duza zawarto$¢ witaminy C i B.

Dziatanie lecznicze

Od czaséw starozytnych jest jedna
z najczesciej stosowanych roslin
leczniczych, prawdopodobnie ze
wzgledu na bardzo powszechne
wystepowanie. Jeszcze dzis suszone
ziele stosowane jest w celach lecz-
niczych. Do filizanki wsypuje si¢
dwie lyzeczki suszonego ziela, do-
daje wrzgcej wody i pozostawia na
15 minut do zaparzenia. Wszyst-
kie rosliny nalezace do rodziny
babkowatych dzialaja antybakte-
ryjnie, oczyszczajaco i orzezwia-
jaco. Oktady z babki lancetowatej
stosuje si¢ w przypadku zranier,
zapalen skéry, oparzen, obrzekéw
i ukaszen owaddw. Wyciag z tej ro-
§liny uchodzi za doskonaly §rodek
leczniczy w przypadku zapalenia
oczu. Stosowana wewnetrznie la-
godzi dolegliwosci gérnych drég
oddechowych i zapalenia w obsza-
rze jamy ustnej i gardla. Stosowana
jest réwniez w przypadku zapale-
nia blony sluzowej zoladka i cho-
réb zapalnych drég moczowych.
Swieze, roztarte w dloniach liscie
mozna zastosowaé jako pierwsza
pomoc w tamowaniu krwawien
oraz uzadlen owadéw.
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Marzanka wonna
Galium odoratum (L.) Scop.
Rubiaceae, marzanowate

bylina 025m maj bialy

Wystepuje w bujnych lasach bu-
kowych i liSciastych mieszanych,
na zyznych glebach gliniastych, na
wysokosci do 1400 m. n.p.m.

Zastosowanie w kuchni

Liscie: zielone liScie marzanki
wonnej zbierane s3 w okresie od
kwietnia do czerwca. Zbiera si¢ 3—4
gorne okélki z jeszcze niezakwitlej
roéliny, nastgpnie liscie pozostawia

na okres 1-2 dni do przywiednigcia,
poniewaz charakterystyczny aromat
wydziela si¢ dopiero w czasie susze-
nia. Potem mozna je stosowaé jako
wzmacniacz smaku do kruszonéw
ziolowych albo herbat. Suszone
pedy sa tez uzywane do aromaty-
zowania napojéw alkoholowych
i stodkich potraw z mleka (kreméw,
puddingéw lub lodéw) oraz jako
przyprawa do potraw warzywnych.

Kwiaty: mozna je marynowaé
w winie w okresie od maja do
czerwca, uzyskujac wyborne wino
ziolowe.

Wskazowka! Ze wzgledu na
zawarto$¢ kumaryny (patrz strona
323), stosowaé tylko ok. 3 g na litr
aromatyzowanego plynu. W przy-
padku nadmiernego spozycia kuma-
ryna moze wywola¢ béle glowy.



Smak: roSlina posiada stodki
smak 1 zapach charakterystyczny
tylko dla marzanki wonne;.

1. Na korzeniu tworza si¢ nowe pedy.

2. Poszczegdlne listki s3 waskie, lancetowate
i maja dtugosc ok. 4 cm. Na brzegach i na
Srodkowym unerwieniu sg szorstkie.

3. Na tej samej wysokosci wyrasta od 6 do 8
listkow, tworzac tzw. okotki.

4. Kwiaty s zebrane w kwiatostan o paraso-
lowatym ksztatcie.

5. Poszczegdlne kwiaty sg biate i lejkowate.

6. Kwiaty sa zakofczone spiczasto.

7. Owoce posiadaja elementy czepne, co
pozwala na ich rozsiewanie.

Cenne substancje

garbniki i gorycze,
asperulozyd i inne glikozydy oraz
flawonoidy.

Kumaryna,

Dziatanie lecznicze

Roslina obecna jest w gotowych
preparatach zapobiegajacych cho-
robom zyt oraz zaburzeniom prze-
krwienia. Herbata (1 tyzeczka na
250 ml wody) w medycynie ludowe;
jest stosowana jako $rodek rozkur-
czowy w przypadku béléw brzucha
i do wzmocnienia watroby. Z ro-
$liny mozna zrobi¢ lecznicze wino
ulatwiajacych
zasypianie, poprawiajacych nastréj
i pomagajacych w dolegliwo$ciach
sercowych. Suszone ziele razem
z innymi ziotami, takimi jak lawen-

o wlasciwoéciach

da i melisa nadaje si¢ do wypelniania
usypiajacych poduszek ziolowych. @
Swieze, roztarte w dloniach liscie
mozna przyktada¢ do matych ran

i miejsc ukaszeni owadéw.

Przytulia zwyczajna
Galium mollugo agg.
Rubiaceae, marzanowate

. 3 ‘e,
LT e
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bylina 0,8m od maja do wrzesnia biaty

W lasach i zaro§lach, na lgkach i la-
sach legowych, na zyznych glebach
gliniastych i ilastych, do wysokosci
1700 m. n.p.m.

19



20

Zastosowanie w kuchni

Liscie i fodyga: liscie i delikatna
todyge mozna wykorzystywaé jako
dodatek do dan z warzyw lisciastych
niemal przez caly rok, poniewaz
male przytulie mozna znalez¢ pod
pokrywa $niegu takze zimg. Soczy-
ste wierzcholki pedéw w kwietniu
majg szerokie szypulki i male,
migkkie, liScie zebrane w okdétki.
Stanowig wyborng bazg¢ do salatek.

Kwiaty: paki kwiatowe i kwiaty
mozna zbiera¢ od maja do wrze$nia,
a nastgpnie uzywaé ich do posypy-
wania salatek. Z soku ugotowanych
kwiatéw mozna zrobi¢ stodki pud-
ding. Kwiaty dodane do lemoniady
ziolowej i innych napojéw nadadza
im wspanialy aromat.

Nasiona: male nasiona dojrzewa-
ja w okresie od sierpnia do wrzesnia.
Przechowuje si¢ je w ciemnych na-
czyniach i zimg dodaje w charakte-
rze $wiezych kietkéw lub po upraze-
niu, zastgpuje nimi kawe.

Smak: na wiosng roslina smakuje
jak mieszanka lagodnej salaty siew-
nej i rukoli.

Dziatanie lecznicze

W ziololecznictwie ziele stosowane
jest do pobudzenia czynnosci nerek
iusunigcia ztogéw za posrednictwem
uktadu limfatycznego. Ponadto, ro-
§lina ma wlasciwosci pobudzajace.

Cenne substancje i inne dziata-
nia lecznicze

Patrz przytulia czepna (Galium apa-
rine), po prawej stronie.

1. todyga jest kanciasta.

2. Liscie ztozone sa z matych listkow (3),
ktore w wickszosci otaczajg todyge.

3. Dtugosc listkow jest pie¢ razy wigksza niz
ich szerokos¢.

4. Kwiaty zebrane s3 w wierzchotki, maja
matowobiata barwe i rozmiar zaledwie 3
mm.

5. Pojedynczy kwiat sktada sie z 4 ptatkow
(5a) i 4 pylnikow (5b).




Przytulia czepna
Galium aparine agg.
Rubiaceae, marzanowate
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roslina od czerwca .

. L. . Dbialy
jednoroczna do pazdzierika

Wystepuje na skraju zywoplotéw
oraz jako cze¢$¢ sktadowa zyznych
ziolorosli, na glebach gliniastych
i ilastych, do wysokosci ok. 1000 m.
n.p.m. Jest wskaznikiem wystepo-
wania azotu w glebie.

Zastosowanie w kuchni

Liscie i pedy: z nieco wlochatych
lisci i pedéw przytulii czepnej mozna
wyciskaé¢ sok w okresie od maja do
sierpnia. Robi sie to albo przez wrzu-

cenie ich w stanie surowym do sokow-
nika, albo duszenie w wodzie i prze-
tarcie przez sito. Sok jest baza do zup,
wywaréw 1 napojéw witaminowych.
Liscie mozna dusi¢. Przygotowane
w ten sposéb i podgrzane mozna sto-
sowac jako nadzienie warzyw, dodaje
si¢ je do sufletéw, zup, frykadeli wege-
tarianskich, ciasta na chleb ziolowo-
warzywny, dan jajecznych (omletéw,
jajecznicy) lub twarogu ziolowego. Ze
$wiezych 1 wysuszonych czesci calej
roéliny mozna robi¢ herbate.

Kwiaty: majace lagodny, zioto-
wy posmak kwiaty mozna zbiera¢
w okresie od maja do pazdziernika
i stosowaé jako jadalng dekoracje
np. surowych potraw.

Nasiona: mozna je suszy¢ w okre-
sie od wrzesnia do pazdziernika,
lekko uprazy¢ w piekarniku lub na
patelni i zaparza¢ jak kawe.

Smak: roélina ma lekko satatowy
smak. Pewng niedogodnoscia moga
by¢ wioski na lisciach, ale w przypad-
ku przyrzadzenia zgodnego z opisem
staja si¢ migkkie.

Cenne substancje

Glikozydy, takie jak asperulozyd,
niewielka ilo$¢ alkaloidéw, garbniki,
olejek eteryczny.

Dziatanie lecznicze

W medycynie roslina wykorzysty-
wana jest jako $rodek moczopedny,
w  dolegliwosciach ~ miedniczek
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nerkowych i wrzodach. Roslina ma
mie¢ dzialanie pobudzajace prze-
plyw limfy i oczyszczajace krew.
Dawniej uchodzita za skuteczng
przeciwko rakowi. Homeopatycz-
nie bywa stosowana w przypadku
obrzgkéw gruczoléw i nowotworéw.
Ziele jest tez uzywane w tradycyjnej
medycynie chiniskiej i przyporzad-
kowane watrobie, woreczkowi z6t-
ciowemu i pgcherzowi moczowemu

Lepnica rozdeta
Silene vulgaris (Moench) Garcke
Caryophyllaceae, gozdzikowate

bylina 05m od maja do wrzesnia bialy

Zasiedla suche, stoneczne i czesto
skaliste stanowiska na najrézniej-
szych glebach. Roslina pionierska.

Zastosowanie w kuchni

Liscie: lepnica rozdeta wypuszcza
pierwsze krétkie pedy i delikatne
liscie przed okresem kwitnienia
w kwietniu i maju. Ulistnione
wierzchotki pedéw 1 liscie maja
jeszcze mickkie szypulki, ktére tak-
ze s3 jadalne. Zrywa si¢ je czubkami
palcéw, kroi w paski i na surowo
dodaje do réznych salatek, na chleb
z mastem albo do twarogu i masta
ziolowego. Liscie i wierzchotki pe-

déw maja fagodniejszy smak, jezeli
pozostawi si¢ je drobno pokrojone
i posolone albo sparzy krétko woda.
Zmieszane z innymi warzywami
i ziolami liscie i wierzchotki pedéw
s3 smacznym nadzieniem do piero-
géw 1 sufletéw. Mozna z nich takze
zrobi¢ purée do zupy kartoflanej

albo doda¢ do szpinaku.

1. Roslina rosnie pionowo.

2. Liscie rosng po przeciwnych stronach
fodygi.

3. Waskie liscie maja kolor niebieskozielony.

4, Ptatki kwiatow sg wyraznie rozdzielone na
brzegach.

5. Kielich kwiatu sprawia wrazenie nadmu-
chanego.

6. Na wierzchotku kielich ma 6 zabkow.




Smak: roflina ma grochowy,
cierpki smak. Z biegiem czasu staje
si¢ on coraz bardziej gorzki.

Cenne substancje i wlasciwosci
lecznicze — podobnie jak w przy-
padku firletki poszarpanej (Silene-
flos-cuculi), patrz ponizej.

Firletka poszarpana
Silene flos-cuculi (L.) Clairv.
Caryophyllaceae, gozdzikowate

g .
. e

bylina 0,8m od majadolipca rézowy

Rosnie na Iakach od wilgotnych do
podmoklych i w rowach, na glebach
gliniastych i ilastych, na wysokosci
ok. 1400 m. n.p.m.

Zastosowanie w kuchni

Kwiaty: firletkg  poszarpang
mozna rozpoznaé po jej pieknych,
luzno zwisajacych i lekko rozchylo-
nych kwiatach. W okresie od maja
do lipca doskonale nadajg si¢ jako
jadalna dekoracja potraw. Zacho-
wamy pickny ksztalt platkéw kwia-
t6éw, jezeli je ostroznie wyskubiemy
i wlozymy do puszki lub pudetka
z pokrywka, a nastepnie przechowa-
my w lodéwce przez okolo tydzier.
Cieple i zimne potrawy, np. salatki,
wyraziste, ale tez slodkie pasty do
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smarowania chleba posypane nimi
stang si¢ prawdziwym delikatesem.
Nasza rada: posyp kwiatami firletki
poszarpanej kremy twarogowe z do-
datkiem dzikich ziét albo satatke
cykoriowo-ogérkowa. Wysuszone
kwiaty mozna tez stosowaé jako
dekoracje w mieszankach suchych
herbat.

Liscie: delikatne liscie w okresie
od kwietnia do czerwca moga sta-
nowi¢ sktadnik salatek albo potraw
z warzyw liSciastych, szczegélnie
purée warzywnych. Doskonale tacza
sie one z aromatycznymi przypra-
wami zielnymi. Dobrze smakuja
tez w stanie surowym, polozone na

kanapke.

Roslina rosnie pionowo.

. todyga jest owtosiona.

2 liscie tworza jedng pare.

Liscie przy ziemi sprawiaja wrazenie zarosli.
Pojedynczy lis¢ jest bardzo waski, podtuz-
ny i nieco szorstki.

6. Korona kwiatu jest czteroczesciowa.

7. Kwiat sktada sie z 5 rozowych ptatkow.

8. Torebka owocu po otwarciu ma 5 zabkow.

o s wN

Smak: roslina ma lekko slodki
smak, przechodzacy w herbaciany.
Liscie majg nieco gorzkomydlany
smak.

Cenne substancje
Sluzy, saponiny, cukier, witamina C.

Dziatanie lecznicze

Rodlina nie ma istotnego dzialania
leczniczego. Co najwyzej, wykazuje
lekkie dziatanie pobudzajace prze-
miang materii i dostarcza witamin.

Chaber takowy
Centaurea jacea L.
Asteraceae, astrowate

od czerwca od rozowego

bylina 0.8 m do pazdziernika do purpurowego

Wystepuje na Iakach, pastwiskach
i murawach, na glebach z przewaga
gliny, do wysokosci 1900 m. n.p.m.



Jest to roglina pionierska, ukorze-
niajaca si¢ gleboko.

Zastosowanie w kuchni

Liscie i pedy: dojrzatych w storicu
lisci i pedéw w okresie od sierpnia
do wrzesnia uzywano dawniej jako
zamiennika chmielu podczas wa-
rzenia piwa.

Kwiaty: w okresie od czerwca do
pazdziernika kwiaty mozna dodawaé
do tytoniu celem jego wzbogacenia
i nadania mu naturalnego koloru.
Swieze albo suszone kwiaty nadaja
si¢ jako jadalna dekoracja do stodkich
potraw, satatek ale takze wyrazistych
sufletéw, quiche, pizzy i zup. Nasza
rada: owin w kwiaty swiezy zolty
ser albo masto korzenne. Suszone

kwiaty dodaje si¢ jako dekoracje do

mieszanek suchych herbat.
Smatk:liscie majg gorzki smak, po-

dobnie jak chmiel. Za to kwiaty prak-

tycznie nie maja wlasnego smaku.

Cenne substancje
Garbniki i flawonoidy.

1. Liscie, ktore wyrastaja w gornej czesci
todygi, s3 podtuzne i w wigkszosci niepo-
dzielone.

2. Liscie w dolnej czesci todygi takze sg po-
dtuine, ale czesto wyraznie podzielone na
odcinki.

3. Brzegi lisci sg zwykle drobno zgbkowane.

4. Purpurowe ptatki kwiatow s3 gteboko
wciete.

5. Liscie, ktore otulajg kwiaty, czesto sg uto-
zone niczym tuski.

6. Nasiona nie maja wianuszka wtoskow.

L=
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Dziatanie lecznicze

Podobne do chabra btawatka (Centau-
rea cyanus), patrz nizej. Z lisci mozna
sporzadzi¢ wodny wyciag, ktéry poma-
ga w przypadku zapalenia oczu i brze-
g6éw powiek. Gorycze w korzeniu maja
dziatanie moczopgdne, wspomagajace
trawienie i og6lnie wzmacniajace oraz
przeciwgorgczkowe.

Chaber btawatek

Centaurea cyanus L.
Asteraceae, astrowate

roslina od czerwca L
. 0,6m P niebieski
jednoroczna do pazdziernika

Wystepuje na polach uprawnych,
przewaznie ubogich w wapieni, na
zyznych glebach gliniastych i piasz-
czystych, na wysokoséci do 1000 m.
n.p.m. Towarzyszy czlowiekowi od
czaséw neolitu.

Zastosowanie w kuchni
Kwiaty: chaber blawatek kwitnie,
gdy zboze (ziarno) jest juz dojrzate
i podobnie jak w przypadku spo-
krewnionego z nim chabra Iakowe-
go (Centaurea jacea) w okresie od
czerwca do pazdziernika jego kwia-
ty sa dodawane jako dekoracja np.
do mieszanek suchych herbat i ty-
toniu papierosowego. Filigranowe,

jasnoniebieskie kwiaty zachowuja
swéj pickny kolor takze po ususze-
niu. Ostroznie wyskubane mozna
rozsypywa¢ w postaci $wiezej lub
suszonej jako jadalng dekoracj¢ na
wiele rodzajéw potraw.

Nasza rada: przygotuj mieszanke
przypraw ziolowych, np. z czosn-
kiem niedZzwiedzim albo lebiodka
i tymiankiem z kwiatami chabra
blawatka, albo podaj na stét rybe
lub waze z niebieskimi kwiatkami.

Smak: kwiaty maja neutralny
smak, jak delikatny papier. Tylko
w  wiekszej ilosci przypominajg
w smaku zielong herbate.

Wskazéwka! Poniewaz szeroko
rozpowszechniony w  §rodkowej
Europie chaber blawatek rzadko

— 3 -
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wystepuje w Austrii, nalezy zrezy-
gnowac z jego zbioru w tym kraju.

Cenne substancje

W kwiatach: poliacetyleny i gory-
cze. Za niebieski kolor odpowie-
dzialne s3 antocyjany i flawonoid
apigenina.

Dziatanie lecznicze

W medycynie ludowej kwiaty sa
wykorzystywane przy goraczce, za-
burzeniach miesigczkowania, upla-
wach i zaparciach. Ponadto roélina
w postaci herbaty jest uzywana jako
$rodek mukolityczny i moczopedny
oraz do pobudzenia czynnosci wa-
troby i woreczka zélciowego. Ze-
wnetrznie napar z kwiatéw chabra
blawatka stosuje si¢ w przypadku
zapalenia oczu i spojéwek oraz do

przemywania skéry glowy w przy-
padku grzybicy i luszczycy. Zasto-
sowanie wewne¢trzne i zewng¢trzne
w postaci herbaty, 1-2 lyzeczki
kwiatéw wsypa¢ do filizanki, zala¢
wrzgcg wodg 1 pozostawi¢ na 10
minut do zaparzenia.

1. todyga rosnie pionowo.

2. Kwiaty w dotyku s3 filcowate.

3. Dolne liscie majg boczne wybrzuszenia.

4. Gorne liscie sg podtuzne i majg maksymal-
nie 5 mm szerokosci.

5. Niebieskie ,rurki kwiatowe” sg wcigte na
jednej trzeciej swojej dtugosci.

6. Liscie, ktore otulaja kwiaty, sa utozone
niczym tuski.

Patka szerokolistna

Typha latifolia L.

Typhaceae, patkowate
1.

o - g L
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bylina 2m od czerwca do lipca  brazowy

W szuwarach, na wodzie bogate;
w skiadniki odzywecze, stojacej lub
wolno plynace;j.

Zastosowanie w kuchni

Patka szerokolistna, podobnie jak

trzcina, nalezy do rodzaju traw.
Pedy: mlode pedy, wygladajace

bardzo podobnie do pora, mozna

po pokrojeniu na drobne kawalki
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marynowa¢ w marynatach lub ole-
ju i jes¢ w formie antipasti. Mozna
je tez dusi¢ na patelni lub pokroié
i doda¢ do salatek lub zup. Po ze-
braniu odcina si¢ zewnetrzne liscie
i wykorzystuje tylko te jasne, jeszcze
blade liscie wewnetrzne.

Korzenie: korzenie s3 bardzo
widkniste i w marcu oraz na jesieni sa
odzywezym warzywem. Maja nawet
5 cm grubosci i po umyciu kroi si¢ je
w poprzek widkien na drobne kawat-
ki, a nastepnie gotuje. Jezeli przetrze
si¢ je przez sito, uzyskamy niemal
stodkawy mus. Nadaje si¢ on jako §ro-
dek wigzacy do soséw albo oslodzony
do deseréw i lodéw. Suszony mus jest
w postaci maki uzywany do pieczenia.

Kwiaty: niedojrzale zenskie cz¢-
$ci kwiatéw zeskrobuje si¢ w okresie
od lipca do sierpnia, a nastepnie

uzywa jako przyprawy do pieczenia
i gotowania. Takze bogaty w biatko
pylek meskich czgsci kwiatéw jest
dodawany do maki do pieczenia.

Smak: roélina smakuje podobnie
do pedéw bambusa, jest soczysta
i bogata w skrobie. Mus z korzeni
ma smak podobny do smaku owo-
c6éw kasztana jadalnego.

Innych  srodkowoeuropejskich
gatunkéw palki (Typha angustifolia)
mozna uzywa¢ w podobny sposéb.

Cenne substancje
W korzeniu: skrobia. Pylek jest bo-
gaty w biatka.

Dziatanie lecznicze

Pylek dziala moczopednie i w me-
dycynie naturalnej jest stosowany
przy kamieniach nerkowych, krwa-
wieniach, dolegliwosciach miesigcz-
kowych, tasiemcach i biegunce.

Jezogtowka gatezista

Sparganium erectum L.

Typhaceae, patkowate
7.

bylina 0,5m od lipca do wrzesnia  brazowawy

W nabrzeznych szuwarach, w stoja-
cej wodzie bogatej w substancje po-
karmowe o glebokosci maks. 0,5 m,
gléwnie na réwninach.



Zastosowanie w kuchni

Podstawa fodygi: gruba na pa-
lec podstawa lodygi az do nasady
korzenia moze by¢ przyrzadzana
jak warzywo. Najlepiej nadaje si¢
do tego okres od kwietnia do maja,
dopdki nie ma w niej zbyt wielu ty-
kowatych wiékien. Najpierw odcina
si¢ zewngtrzne liScie, a nastepnie
tagodng w smaku, jasng podstawe
todygi dusi na patelni, przygotowu-
jac z niej rodzaj zupy szparagowej,
albo osolong marynuje si¢ w oleju
lub wywarze z przypraw. Drobno
pokrojong mozna dodawaé do pesto
albo mieszanki siekanych ziét lub
safatek. Podstawe korzenia mozna
tez wycisna¢, uzyskujac stodki sok.

Korzenie: od jesieni do zimy moz-
na tez gotowa¢ grube na palec, biale,

mlode korzenie, uzyskujac bogaty
w skrobi¢ wywar bedacy podstawa
do soséw i plynnych ciast lub uzywac
po postodzeniu jako papki. Mozna je

tez wysuszy¢ i zmieli¢ na make.

1. Liscie i todygi kwiatow rosna pionowo.

2. Waskie, szerokie nawet na 15 mm liscie sg
od spodu trojkatne.

3. Kwiatostany sg kuliste.

4, Platki kwiatow sg ciemne.

5. Rodlina ma zefiskie (5a) i meskie kwiaty
(5b).

6. Ciemne owoce sg bardzo kanciaste.

P4
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Smak: roélina ma wodnisty smak,

tagodny i stodki.
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Cenne substancje
Korzenie i podstawa todygi sa boga-
te w skrobie.

Dziatanie lecznicze

W  europejskiej medycynie ludo-
wej jezogléwka galezista nigdy nie
odgrywala wigkszej roli. Pierwotni
mieszkaiicy Ameryki Péinocnej
stosowali ja jednak razem z innymi
ro$linami w postaci herbaty leczacej
przezigbienia.

Perz whasciwy
Elymus repens L. (Gould)

Poaceae, wiechlinowate

bylina 1,2m od majado lipca zielony

W zioloroslach, na polach upraw-
nych, w ogrodach i na brzegach
zbiornikéw wodnych, na zyznych
glebach gliniastych i ilastych, na
wysokosci do 1000 m. n.p.m. Ro-
slina jest wskaznikiem obecnosci
azotu w glebie.

Zastosowanie w kuchni

Perz jest jedna z najbardziej roz-
powszechnionych traw w Europie
i jednoczesnie ,chwastem”, przed
ktérym najbardziej drza ogrodnicy
i rolnicy.

Nasiona i liscie: od korica lipca
nasiona mozna chrupa¢ na surowo,
a delikatne wiosenne liScie drobno

posieka¢ i dodawa¢ do salatek.

Korzenie: od wrzeénia az do
zimy oraz w okresach, gdy trawa
nie kwitnie, korzenie mozna suszy¢
i mieli¢ na make. Nadaje si¢ ona
takze do wzbogacania maki zbozo-
wej. Z korzeni mozna tez wyciskaé
bogaty w skrobie sok, ktéry nadaje
si¢ do picia na surowo, zageszczania
do konsystencji syropu przez dlugie
gotowanie lub poprzez fermentacje,
do uzyskania podstawowej cieczy do
produkeji piwa. Niekiedy z korzeni
zaparza si¢ herbat¢ albo uzyskuje
zamiennik kawy przez ich prazenie
i mielenie. Swieze korzenie sg kro-
jone na drobne paski i dodawane
réwniez do salatek i zup.



Smak: roslina ma smak skrobi.
W trakcie zucia robi si¢ stodka.
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1. Liscie sg szerokie na 5 mm, szorstkie po
wierzchniej stronie i czesto sinozielone.

2. Pochwy lisci sg owtosione.

3. U nasady liscia znajduje si¢ waski jezyczek
liSciowy.

4. U podstawy liscia rosng malutkie uszka,
ktore otaczajg todyge.

5. Kwiatostan dorasta do dtugosci ok. 12 cm
i ma dwustronny uktad kwiatow.

6. Kwiaty perzu sg ostaniane przez liscie
ostonowe. Maja 5-elementowe unerwienie
i spiczaste konce.

Cenne substancje

Olejek eteryczny, polisacharyd (try-
tycyna), alkohol cukrowy — man-
nitol, $luzy i rozpuszczalny kwas
krzemowy.

Dziatanie lecznicze

Ze wzgledu na zawarto$é olejku
eterycznego roélina, a szczegdlnie
ktacze, maja wiasciwosci antybak-
teryjne. Dawniej perz wlasciwy
byl stosowany jako $rodek moczo-
pedny w przypadku choréb drég
moczowych i jako lagodny $rodek
przeczyszczajacy. Ponadto pomaga
w dolegliwosciach reumatycznych,
dnie moczanowej i zewnetrznie,
w przypadku przewlektych wysypek
skornych. Sluzy dziataja tagodzaco
w przypadku kaszlu.

Trzcina pospolita
Phragmites australis (Cav.)
Trin, ex Steud.

Poaceae, wiechlinowate

VS ("
. od lipca od brazowego
et f i do wrzesnia  do fioletowego

Ro$nie w szuwarach stojacej lub
wolno plynacej wody az do glebo-
kosci 1 m lub na podmoktych sta-
nowiskach. Wystepuje na wysokosci
maks. 1200 m. n.p.m.

Zastosowanie w kuchni

Trzcina pospolita nalezy, podob-
nie jak bambus, do traw i z powo-
dzeniem mozna jg stosowaé podob-
nie jak tamte roéliny.
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Korzenie: z grubych na palec,
miodych, bialych korzeni mozna
na jesieni uzyska¢ make. Trzeba
pociaé je na mate kawatki, wysuszy¢,
sproszkowaé i przesia¢ przez sito.
Wysuszone kawalki korzeni mozna
takze uprazy¢ i zaparzaé w zastep-
stwie kawy.

Pedy: tam, gdzie w kwietniu ko-
rzenie przechodza w nowe, jeszcze
mickkie pedy, mozna uzywaé ko-
rzeni wraz z pedami jako warzywa.
Pedy pozbawia si¢ zewngtrznych
lisci, przez co uzyskuje si¢ lagodne
w smaku, jasne warzywo. Mozna
je marynowac¢, dusi¢ lub uzywaé na
surowo do salatek. Z pedéw mozna
tez wyciska¢ slodki sok. Na zadra-
$nietej skorce miodej todygi przez

noc zbiera si¢ przejrzysta, zawiera-
jaca sporo cukru kula syropu, ktérej
mozna uzywacé jak slodyczy.

Nasiona: z suchych owocostanéw
we wrzeséniu i pazdzierniku wytrza-
sa si¢, wypukuje lub zbiera na tacg
nasiona, nastepnie zdmuchuje plewy
i zgniata nasiona na $rut¢ zbozows.
Zimg mozna pozwoli¢ nasionom
kietkowa¢ na parapecie.

Smak: roslina ma tagodny i stod-

ki smak.

Cenne substancje
Korzenie i lodyga: do 5% cukréw
(przede wszystkim skrobi), poza

tym asparagina.

Dziatanie lecznicze

W tradycyjnej medycynie chiriskiej
roélina jest opisywana jako $rodek
przeciwbdlowy, moczopedny i ob-
nizajacy goraczke. Wywar z korzeni
mozna stosowaé w przypadku kasz-
lu i mdio$ci. Napary z lisci i kwia-
téw maja mieé¢ dzialanie przeciwko
zapaleniu oskrzeli, cholerze i toksy-
nom znajdujacym si¢ w zywnosci.

Oczeret jeziorny
Schoenoplectus lacustris agg.
Cyperaceae, ciborowate

bylina 3m od czerwca do lipca  czerwono-brazowy



Wystepuje w szuwarach wody sto-
jacej lub wolno plynacej, na glebach
ilastych. W Alpach, do wysokosci
ponad 1000 m. n.p.m.

Zastosowanie w kuchni
Korzenie: grube na palec, mlode,
biale korzenie oczeretu jeziornego
zbiera si¢ w okresie od wrze$nia
do zimy. Wykopuje si¢ je i wyciaga
z podmokiego podloza, a nastep-
nie dokfadnie oplukuje w czystej
wodzie. Mlode, malo widkniste
korzenie mozna piec jak ziemniaki
lub gotowad i stosowaé jako wkiad
do zup. Grubsze czesci korzeni kroi
sie wzdtuz wiékien na mate kawat-
ki, gotuje w niewielkiej ilosci wody
do miekkosci i przeciera przez sito.

Wydzielajacy sie przy tym sok, bo-
gaty w skrobig, przetwarza si¢ przez
suszenie lub gotowanie na wolnym
ogniu na podobng konsystencja do
purée slodka mase, ktéra mozna
stosowa¢ do sufletéw i wypiekéw.
Korzenie mozna tez suszy¢ i mieli¢,
a potem z tej maki przygotowywad
potrawy maczne.

1. W przeciwieistwie do pozostatych rodza-
jow oczeretu, ktore maja raczej niebieska
lub szarozielong todyge, fodyga oczeretu
jeziornego jest zielona.

2. kodyga jest okragta.

3. todyga ma grubos¢ maks. 1,5 cm.

4. Z podziemnych pedow wyksztatcajg sie
nowe, ukorzenione todygi.

5. Kwiatostan sktada sie z licznych, wielo-
kwiatowych ktoskow.

6. Kwiat sktada sie z 3 znamion stupka (6a)
i 3 pylnikow (6b).

7. Owoc jest trojScienny.

6a ;

Yo/t 6b K
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Nasiona: nasiona mozna chrupaé
W sierpniu.

Smak: korzen jest w smaku po-
dobny do ziemniaka. Nasiona maja
orzechowy smak.

Cenne substancje
Nieznane.

Dziatanie lecznicze

Medycyna hawajska stosuje korzen
wraz z innymi ro§linami w przypad-
ku dolegliwosci Zoladkowo-jelito-
wych oraz krwawiel wewnetrznych.

Czosnek zielonawy
Allium oleraceum L.
Liliaceae (Amaryllidaceae), liliowa-
te (amarylkowate)
S

# -

od czerwca od liliowego

bylina 0,7 m -
dolipca  do purpurowoczerwonego

Wystepuje na cieplych stanowi-
skach, takich jak winnice, na zy-
znych glebach, raczej suchych, na
wysokosci maks. 1000 m. n.p.m.

Zastosowanie w kuchni

Liscie, kwiaty, cebulki: w przy-
padku czosnku zielonawego liscie
otulajace kwiaty zbierane sa w okre-
sie od kwietnia do czerwca. W okre-
sie od czerwca do sierpnia zbierane

sa kwiaty, a od lipca do sierpnia
cebulki powstajace z kwiatostanéw,
stuzace jako przyprawa do réznych
potraw, takich jak pesto ziolowe,
maslo ziolowe lub twarég ziotowy,
potrawy warzywne lub jako $wiezy,
pikantny dodatek na kanapke.

Cebulki: cebulki jeszcze nieza-
kwitlych rodlin zbierane sg jesienia
lub wiosng i stosowane jako ostra
przyprawa do réznego rodzaju so-
s6w i potraw warzywnych.

Smak: roslina ma ostry smak, po-
dobny do smaku szczypiorku.

Wszystkich  pozostalych srodko-
woeuropejskich gatunkéw czosnku
(Allium) mozna uzywac w identycz-
ny sposéb.



1. todyga jest okragta.

2. Na dolnej czesci todygi wyrasta od 2 do
5 lidci.

3. Gorne liscie s3 w ksztatcie korytek, z za-
gtebieniem i majg maksymalnie 5 mm
szerokosci.

4. Tak zwane cebulki tworza kwiatostan
pozorny.

5. Kwiatostan jest otoczony przez diugie
liscie.

6. Kwiaty maja dtugie szyputki.

7. Kwiaty posiadaja po 6 precikow.

Cenne substancje
Zwigzki zawierajace siarke.

Dziatanie lecznicze

Podobnie jak wszystkie czosnko-
wate, czosnek zielonawy ogdlnie
wzmacnia odpornos¢ i powstrzy-
muje rozmnazanie si¢ bakterii.

Obniza takze wysokie cisnienie ’
kewi* oraz zbyt wysoki poziom |
cholesterolu. Jest takze stosowany
w przypadku zakazenia pasozytami
(tasiemcami oraz innymi).

Kozibrod takowy
ngopogon pmtensis L.

Asteraceae, astrowate

7.

e N .

rolina jednoroczna 0,7 m od maja do lipca  Z6fty

Rosnie na takach, o luznych glebach
gliniastych i ilastych. Roslina uko-
rzenia si¢ gleboko.
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Zastosowanie w kuchni

Liscie, wierzchotki pedéw, kwia-
ty, todyga: w okresie od kwietnia do
czerwca lisci, miekkich wierzchot-
kéw pedéw, lodyg i nierozwinie-
tych kwiatostanéw mozna uzywac
jako smacznego, dziko rosnacego
warzywa. Nadaja si¢ one zaréwno
w charakterze wyrazistego sklad-
nika do salatek, jak i warzywa na
patelnic. W maju kwitnace gérne
pedy z pakami kwiatowymi mozna
przyrzadzaé jak szparagi. Od maja
do lipca odcigte platki kwiatéw
mozna stosowaé jako jadalng deko-
racje. Kielichy dojrzalych kwiatéw
sa trudne do przezucia.

Korzenie: migkkie odcinki ko-
rzeni mozna pokroi¢ w mate paski,
zmiesza¢ z maka i zrobié¢ z tego we-
getariariskie frykadele lub gotowane
warzywa. Szczegdlnie dobrze udaje
sie to w kwietniu.

Smak: roslina ma lagodny smak,
podobny do salaty.

Cenne substancje
Inulina, lipidy, $luzy, gorycze i we-
glowodany.

Dziatanie lecznicze

Rodlina i jej korzeri moze by¢ sto-
sowana w medycynie naturalnej
w postaci herbaty, soku, ale takze na
surowo lub po ugotowaniu. Dziata
wewnetrznie i zewngtrznie oczysz-

czajaco na krew, napotnie i pobudza
produkeje moczu.

1. Roslina rosnie pionowo.

2. Liscie sg dtugie, waskie i spiczaste na
kocu.

3. Poszczegolne gtowki kwiatow znajdujq sie
na koncach pedow.

4. 8 ptatkow tworzacych kielich kwiatu jest
zrosnietych ze sobg u podstawy kwiatu.

5. Owoc jest otoczony wianuszkiem wioskow
(5a) i ma jeden dtugi was (5b).




Szparag lekarski
Asparagus officinalis L.

ASP aragaceae, szpar agowate

.
¥
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bylina 1,2m od czerwca do lipca  zielonawozotty

Okazyjnie w postaci zdziczalej,
na suchych, glebokomigzszowych
glebach na réwninach. Roslina
ukorzenia si¢ gleboko, wskazuje na
wystepowanie piasku.

Zastosowanie w kuchni

Pedy: w okresie od kwietnia do
maja mlodych wierzcholkéw pedéw
po obraniu mozna uzywaé do zup
warzywnych, traktowa¢ jak klasycz-

ne danie ze szparagéw, ale takze do
réznych salatek, w postaci surowej
i gotowane;j. Jezeli na poczatku zimy
zasypie si¢ je ziemig i zaciemni, po-
zostang blade i delikatne. W péz-
niejszej porze roku pedy sa zbyt
zdrewniale, by mozna je bylo jesc.

Nasiona: znajdujace sic w jago-
dach szparagéw nasiona mozna
zbiera¢ w sierpniu. Suszy sig je, $ru-
tuje i prazy, a nast¢pnie zaparza jak
nasiona kawy.

Jagody: same jagody uchodzy za
szkodliwe dla zdrowia. Spozycie
moze doprowadzi¢ do niegroznych

dolegliwosci zotadkowych.

Smak: roslina smakuje podobnie
jak szparag uprawny i jest lekko
kwasna.

Cenne substancje

Saponiny, aminokwasy (asparagina
i arginina), flawonoidy, cukry i duzo
potasu.

Dziatanie lecznicze

Korzenn ma dzialanie moczopedne
i mozna go stosowal w przypadku
kamieni nerkowych, dny moczano-
wej i reumatyzmu. Ponadto, medy-
cyna ludowa stosuje t¢ rosling przy
wypryskach skérnych. Homeopa-
tycznie bywa stosowana w przypad-
ku kamieni nerkowych i oslabieni
serca.
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1. Igtowate liscie dorastaja do dtugosci 2 cm.

2. Z pachwiny liscia todygi wyrasta od 3 do
8 podtuznych lisci. Otaczajace je liscie sg
tuskowate.

3. Kwiaty w kolorze od biatawego do blado-
z6ttego maja ksztatt dzwonkow i dorasta-
ja tylko do 0,5 cm dtugosci.

4, Kwiaty, a pozniej owoce, zwisajg pojedyn-
czo na cienkiej, podzielonej szyputce.

5. Kwiaty posiadajg po 6 precikow.

6. Owocem s3 jaskrawoczerwone jagody
o Srednicy do 0,8 cm.

Jatowiec pospolity
Juniperus communis L.
Cupressaceae, cyprysowate

o
T
e Ry

od kwietnia od zielonego

krzew 3 m .
do maja do czerwonawego

Na slonecznych, suchych i gléwnie
zakwaszonych stanowiskach.

Zastosowanie w kuchni
Wierzchotki pedéw: jalowiec po-
spolity w marcu i kwietniu ma migk-
kie, delikatne wierzchotki pedéw,
w ktérych nawet $rodek lodygi jest
miekki. Wierzchotki pedéw mozna
blanszowaé i dodawaé w charakterze
przyprawy na przyklad do warzyw
korzeniowych i potraw smazonych.
Mozna réwniez zagotowaé wierz-
cholki pedéw i nastgpnie przez
lekkie zagotowanie zaggsci¢ wywar
cukrem do konsystencji pasty do

smarowania chleba.

Liscie: w okresie od marca do
czerwca z dojrzatych lisci mozna




zaparza¢ herbate. Niekiedy sa one
takze suszone i mielone. Tak uzy-
skana aromatyczna maka stuzy jako
przyprawa do warzyw i wypiekéw.

Kambium: delikatne wewnetrzne
kambium kory w okresie od marca
do kwietnia mozna kroi¢ na bardzo
cienkie paski i gotowaé w formie po-
trawy z makaronu. Nalezy wykorzy-
stywa¢ tylko kambium pochodzace
z opadlej lub $cietej kory, poniewaz
naciecia kory moga wyrzadzi¢ po-
wazne szkody zyjacemu drzewu!

Jagody: jagody zbiera si¢ w sierp-
niu. Przeciera si¢ przez grube sito na
surowo lub po ugotowaniu. Pikant-
ny sok lub mus z dodatkiem soli ta-
godzi smak réznego rodzaju wyrazi-
stych potraw, takich jak na przyklad
potrawy smazone lub z ziél. Od
dawna doprawiano takie potrawy
takze suszonymi jagodami jalowrca.
Dodawano je tez do suchych mie-
szanek herbat i likieréw. Jagody
mozna tez zagotowac¢ i po dodaniu
cukru smarowaé nimi chleb.

Smak: roslina ma korzenny smak,
podobny do smaku ginu.

Wskazéwka! Jagody wolno spo-
zywa¢ tylko w malych ilosciach
(jako przyprawe), poniewaz w prze-
ciwnym przypadku moga wystapié
podraznienia zotadka.

Wskazéwka! Na niektérych sta-
nowiskach roslina wyglada podob-
nie do trujacego jalowca sabiniskiego

(Juniperus sabina), ale igly odmiany
trujacej nie s3 tak odstajace i ostre
(patrz ilustracje na stronie 296).

Cenne substancje

3-5% garbnikéw, flawonoidy; w ja-
godach: do 2% olejku eterycznego
z wysoka zawartoscig alfa-pinenu,
sabinenu i citronelolu, 30% glukozy
i fruktozy; w drewnie: olejek ete-
ryczny o innym skladzie chemicz-
nym niz w jagodach.

Dziatanie lecznicze

Leczniczo stosuje si¢  drewno
i owoce. Medycyna ludowa stosuje
jalowiec w przypadku dolegliwosci
zoladkowych i jako §rodek wspoma-
gajacy trawienie. Poza tym jagody
maja dzialanie moczopedne. Stosuje
si¢ je w infekcjach drég moczowych,
do oczyszczenia krwi i przy reuma-
tyzmie. Zastosowanie powinno by¢
ograniczone do kilku tygodni. Jago-
dy moga by¢ zute w celu pozbycia
si¢ nieprzyjemnego zapachu z ust.
Ze wzgledu na wysoky zawarto$é
cukru, jagody mozna fermentowac
na wino, a nast¢pnie robi¢ z niego
wédke dobrze wplywajaca na sa-
mopoczucie. Olejek eteryczny ma
dzialanie przeciwdrobnoustrojowe
i jest stosowany jako dodatek do
masci lub kapieli przeciwko reuma-
tyzmowi.
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Jadalne rosliny dziko rosnace sg bogate w zyciodajne sktadniki
i maja petng game wyjatkowych aromatéw i naturalnych substan-
¢ji rodlinnych, ktére nie wystepuja juz w roslinach uprawianych na
skale przemystowa. Obecnie moga by¢ jedynym naturalnym zré-
dtem niezbednych dla zdrowia mikrosktadnikéw, nieobecnych juz
w diecie wspoétczesnego cztowieka. Przewodnik ten pozwoli Ci z ta-
twoscig rozpoznac te rosliny na naszych takach, polach i w lasach.

W tej publikacji znajdziesz:

+ charakterystyke 200 najwazniejszych i najpowszechniej wy-
stepujacych dziko rosnacych roslin jadalnych oraz przejrzysta
tabele okresu ich zbiorow,

+ opis kazdej z nich, ktory obejmuje podstawowe informacje
botaniczne i najwazniejsze cechy utatwiajace ich identyfikacje
wraz ze szczegdtowymi ilustracjami i kolorowymi fotografiami,

« danedotyczaceich sktadnikow odzywczych i wtasciwosci lecz-
niczych,

+ informacje dotyczace tego, jakie czesci rosliny mozna zbieraé
oraz sposoby ich wykorzystania,

« opisy trujgcych roslin, ktére mozna pomyli¢ z jadalnymi.

Zdrowie i smak z natury.
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