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Czy myslates$ o tym, ze rosliny,
ktére depczesz, gdy chodzisz
po trawniku, moga byc¢
cennym zrédtem witamin,
mineratow i substanciji
leczniczych? Wiedzieli o tym
nasi dziadkowie — nie mieli
takiego dostepu do lekéw

I suplementdw diety jak my,
wiec korzystali z tego, co dawata
im natura. My tez powoli
wracamy do zainteresowania
roSlinami jako pozywieniem

i lekarstwem. Zapraszamy

na spacer, podczas ktérego
nauczymy sie rozpoznawac
niektdre rosliny wystepujace
w naszym sgsiedztwie i poznamy
ich wtasciwosci. Wspdinie
przygotujemy z nich marynate,
dlatego wez ze soba na zajecia
wyparzony stoik.

Zajecia poprowadzi:

MAGDALENA OPRZADEK

geografka zakochana w roslinach wystepujacych na swych naturalnych
stanowiskach. Od wielu lat zaangazowana w edukacje przyrodnicza dzieci,
mtodziezy i dorostych. Obecnie pracuje w Ogrodzie Botanicznym UW
oraz wspottworzy kawiarnie Karowa 20, gdzie promuje wiedze o naszych
rodzimych roslinach.



W czasie warsztatéw zanurzymy sie w las tegowy,
w ktérym mozna spotkac wiele catkiem smacznych
roslin.

Poznacie BLUSZCZYKA KURDYBANKA (Glecho-

ma hederacea), ktérego na pewno juz nieraz widzieli-
§cie na przydroznym trawniku czy w zaro$lach. To nie-
wielka roslina o pnacej sige todydze i ciemnozielonych
lisciach w ksztatcie nerki. Majg pieknie karbowane
brzegi, jakby kto$§ wyciat je specjalnymi nozyczkami.
Delikatne fioletowe kwiaty wyrastajg w katach lisci.

Na stanowiskach stonecznych bluszczyk kurdybanek
jest drobny i mocno aromatyczny. W miejscach cieni-
stych potrafi pig¢ si¢ do géry na okoto 40 cm, lecz nie
jest juz tak wyrazisty w smaku. Zawiera olejki eterycz-
ne o dziataniu antybakteryjnym, poza tym znajduja sig
w nim sktadniki o dziataniu przeciwzapalnym, odtru-
wajgcym, $ciggajgcym i moczopednym. Mozna go pi¢
w postaci naparu lub zrobi¢ syrop na kaszel. W stanie
Swiezym wys$mienicie sprawdzi sig jako sktadnik twa-
rozkéw, omletéw czy zup. Co ciekawe, zanim do pro-
dukcji piwa zaczeto wykorzystywac¢ chmiel, bluszczyk
byt jego aromatycznym poprzednikiem.

W maju wciaz potykamy sie o POKRZYWE

ZWYCZAJNA (Urtica dioica), gdyz osiaga juz wte-
dy spore rozmiary i dominuje w dzikiej nadwislariskiej
roslinnosci. To krélowa ziét, bogata w witaminy z grupy
B, A, K, garbniki, glukokinine, kwasy organiczne, btonnik
oraz wiele sktadnikéw mineralnych (wapnia, potasu,
zelaza, fosforu, magnezu i rozpuszczalnej krzemionki).
Bomba, prawda? Dodana do wiosennych koktajli, zup
czy naparéw odzywi nas i wzmocni, a przy tym pozy-
tywnie wptynie na poziom cukru we krwi.

Tu mozesz dotgczyc zebranego bluszczyka kurdybanka

Tu mozesz dotgczy¢ zebrang pkrzywe zwyczajng



Tu mozesz dotgczyé zebranego podagrycznika pospolitego

Tu mozesz dotgczyc zebrang jezyne

PODAGRYCZNIK POSPOLITY (Aegopodium

podagraria) uwazany jest za chwast, jednak ma cieka-
wy aromat i odpowiednie dodatki uczynig z niego wy-
$mienitg i odzywczg jarzyne. Jako roslina z rodziny
baldaszkowatych (Apiaceae) ma charakterystyczne
drobne i biate kwiaty zebrane w baldachy, podob-

nie jak marchew czy seler. Poczatkujacy zielarze

nie powinni go zbierac, by nie pomyli¢ jego ztozonych
lisci z trujgcym szczwotem plamistym (Conium ma-
culatum) albo szalejem jadowitym (Cicuta virosa).
Poznanie cech diagnostycznych tej rosliny rozwieje
jednak watpliwosci, czy zbieramy te wtasciwa. Naj-
smaczniejsze sg mtode liscie — majg lekko anyzkowy
aromat, a maj to ostatnia chwila, by je zebrac! Niekté-
rych moze tez zaciekawi¢ fakt, ze rosliny pochodzace
z rodziny baldaszkowatych uwazane sg za afrodyzjaki...
Sprébujemy zatem zrobi¢ z podagrycznika ciekawe

w smaku przetwory.

JEZYNA (Rubus sp.) jest wszedobylska w widniej-

szych partiach lasu i zaro$lach. Jej drobne ostre kolce
niejednego moga odstraszyc, ale czy ktokolwiek zda-
je sobie sprawe, ze napar z mtodych lisci tej rosliny
ma ciekawy smak i jest peten witamin i garbnikéw?
Ma dziatanie wzmacniajgce, hamuje krwotoki i wspo-
maga gojenie sie ran, moze by¢ stosowany w nie-
zytach drog pokarmowych i biegunkach. W Polsce
wystepuje kilkadziesigt gatunkow jezyn — nad Wista
prawdopodobnie spotkamy POPIELICE (Rubus
caesius), ktérej cecha diagnostyczna sa szarozielone
spody lisci.



GWIAZDNICA POSPOLITA (Stellaria media) jest

niewielka rosling o ptozacej sie todydze. Tworzy tany
w zaro$lach, na polach i w ogrodach, stad najczesciej
traktowana jest jako chwast. Jej nazwa wywodzi sie
od ksztattu kwiatéw, ktérych biate, wciete ptatki koro-
ny przypominaja drobne gwiazdki. W dzikich satatkach
moze by¢ cennym sktadnikiem wzbogacajgcym diete
w witaminy i mineraty. Ma réwniez wtasciwosci lecz-
nicze — napary z gwiazdnicy mozna popija¢ w trakcie
leczenia oskrzeli, chrypki i suchego kaszlu — zawiera
bowiem saponiny o dziataniu wykrztusnym. Dziata tez
pomocniczo w chorobach skory, egzemie i tuszczycy,
a w medycynie ludowej stosowano jg w leczeniu reu-
matyzmu. W wiekszej iloSci bezpieczniej ugotowac ja
na przyktad w zupie, by uchronic¢ sie od przeczyszcza-
jacego i wymiotnego dziatania saponin.

Tu mozesz dotgczyc¢ zebrang gwiazdnice pospolitg



NOTATKI NOTATKI




KISZONY
PODAGRYCZNIK
Z CURRY

Sktadniki:

2 szklanki mtodych lisci podagrycznika,
solanka (1i1/2 tyzki soli na 1litr wody),
1tyzeczka curry,

kilka ziaren pieprzu (zielonego lub czarnego),
zgbek czosnku,

1tyzka pasteryzowanego octu

Przygotowanie:

Podagrycznik myjemy i suszymy. Wktadamy do wy-
parzonego litrowego stoja. Dodajemy czosnek i pieprz.
tyzke octu i curry mieszamy z solanka, zalewamy

nig podagrycznik. Zakrecamy wyparzong pokrywka

i zostawiamy na 5-7 dni w temperaturze pokojowe;j.
Codziennie mieszamy, by znajdujace sig¢ na wierzchu
rosliny nie splesniaty. Zaréwno kiszone liscie, jak i woda
z nich sg $wietnym dodatkiem do orientalnych zup.

* na podstawie ksigzki Dzikie kiszonki i inne fermenta-
cje Kai Nowakowskiej i Matgorzaty Ruszkowskiej.

FERMENTOWANE
LISCIE
JEZYNY

Sktadniki:

liscie jezyny,
stoik

Przygotowanie:

Zbieramy liscie jezyny (uwaga na kolce!) i na 1-2 go-
dziny uktadamy w koszu, by wyszty z nich wszelkie
stworzenia. Liscie §ciskamy w dtoniach, mozemy

z grubsza je pokroic¢ i upychamy ciasno w stoiku.
Odktadamy na 24 godziny, by nieco sfermentowaty.
Po tym czasie uktadamy je w ciemnym, przewiewnym
miejscu lub w piekarniku w 40 stopniach i suszymy.
Po wysuszeniu trzymamy w suchym, ciemnym pojem-
niku (np. puszce). Nastepnie przygotowujemy napary,
zalewajgc tyzke lisci szklankg wrzatku, i odstawiamy
na 25 minut. Popijamy 2 razy dziennie.
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