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Kt(;lcst\m ro§lin wykazuje zdumicwiajgeq réznorodnodt.
Badajqe ten §wiat prabujemy zeozumied jego bogactwo
i potggg. Warto sobie rdwniez uswiadomic, jak wazny rolg
= odgrywajq one wnaszym Zyciu,
Od wickéw ludzkosé wykorzystywala wiadciwosci
lecznicze roslin oraz ich walory kulinarne choé,
prawdopodobnic tylko 10 % wszystkich roslin na §wiccie
zostalo zbadanych pod wzgledem ich wlagciwoscl
leczniczych. Dzis w wigkszosci korzystamy z gotowych
lekarstw, Trzeba jednuk pamigraé, Ze rosliny mogyg
odgrywa¢ ogromng rol¢ zwlaszeza w profilakeyee
zdrowotnej. Dostarczajg one encrgli 1 substancji
budulcowych, s gléwnym Zrédiem witamin

i mikroelementéw niczbednych do prawidlowego
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warto nauczy¢ sig uzywaé w kuchni zwykhyeh, dziko

rosngcyeh, ale zarazem smacznych rodlin. W ten sposéb
~ mozemy urozmaicicé jadlospis, odkrywajge przy tym
dawne smaki, by¢ moze juz zapomniane.

Jak mozna wykorzysta¢ w kuchni i domowej aprece
rodliny Lasu Lagiewnickiego?

Pospolitg rodling rosngeg na zyznyeh glebach jest &,
pokrzywa, kidra doskonale nadaje si¢ do potraw z ryzu, M
omietéw czy zup. Gotowane liscie pokrzywy tracy
wlasciwosci parzace | mozna nimi nadziewac rézne
potrawy z ciasta. Lifcie szezawiu zwyezajnego
i szezawiu polnego zerwane przed Kwitnieniem rosliny
nadajg mieszanym salatkg lub $wiezo pokrojonvm
poamidorom specjalny smak. Drobno pokrojone
i zmieszane z mastem liscie o kwaskowym smaku stajy 7
sig wspanialym i niezwykle smacznym smirowidltem

do chleba. Pospolita dziko rosngea rukiew wodna,
kedrej liscie majq przyjemny, korzenny smak,
doskonale sig nadajg do mieszanych salatek,
bulek z serem, soséw i przystawek.
Najbardzicj znang rosling, keorg mozna jesé 7
ni surowo jak i po ugotowaniu jest mniszek pomohl\
. odznaczajyey sie lekko gorzkim smakiem. Roglina zawiera
wicle witamin (B, C, D), cukry oraz mikro
i makroelementy,
Suszone korzenie, liscie 1 kwiatostany podane}
w formic naparu poprawiajg funkcjonowanic
waytroby i nerek, wzmagajy wydzielanie zokci,
poprawiajq trawienie i odwadniajg organizm, Napar
dziala réwnie? preeciwzapalnie. i
3 Pgki kwiatostanowe mniszka obsmazone w aleju sa i) (1§
e apriwdsivymsmakotykicm.-Z lisci mniszka-ijaj moind 7 |

funkcjonowania organizmu i w ten sposob stz naszemu
wdrowiu,

Rogliny ziclne w postaci $wiczej lub suszoncj
wykorzystywane sq nie tylko jako lekarstwo lecz réwnicz
jako przyprawy do potraw. W ciggu tysigey lat sprawdzono
preydatnosé seek gatunkéw roslin, Nickedre byly powodem
zatrud, ale w przypadku wichs innych przekonano sig, ze
znacznle poprawiajg smak pokarmu. We wspolczesnych
spoleczeristwach zlola dodaje si¢ do potraw, aby podnies¢
ich walory smakowe i zapachowe.

Drzigki doprowadzonym do perfekeji metodom produkci
rolniczej i ogrciniczej przez caly rok jest wielki wybdr
owoedw | warzyw. Produkey te kuszg konsumentdw tadnym
wyglydem, ale czesto s niezbyt smaczne | obeigzone
pozostalosciami trujgeyeh Srodkdw ochrony roslin. Dlatego
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usmazyé omler. Doprawlamy go czosnkiem lub
szezyplorem i solg. Usmazong na chrupigeo stoning
podaje si¢ na lisciach mniszka, udekorowing
kwiatostanami, z dodatkiem oliwy, sali,
pieprzu.

Liscie marzanki wonnej pospolitej
rosliny runa Lasu Eagicwnickiego
wykorzystuje si¢ do aromatyzowania

przygotowuje si¢ wiosenny napéj bezalkoholowy. Wade
z marzanky zagotowuje si¢ przez 2 minuty | odeedza na
sicic. Do plynu mozna dodaé cukru zelujyeego i k powstje
whoskie dante" legumina,
Porastajiey dno lasu szezawik zajeczy jest rosling
leczniczy, kiéra ma réwniez zastosowanic kulinarne.

Ze $wiczych korzenl, Swiezyeh lub suszonyeh lisci
przygotowuje sig we wrzjcej wodzie napdj leeznlczy.

delikatnych seréw, napojdw ‘ 5,:"' Dziata orzezwiajgeo, przeciwgorgezkowo, moczopednic

spiryrusowych i winnych. Ziclone czgsci & 1 oczyszeza krew.

rosliny zbicra si¢ przed kwitnieniem ze N Swicie liscic stosuje si¢ jako namiastke soku cytrynowego

wzgledu na obecnosé kumaryny, kedra jest 3 w salatkach, suréwkach, potrawach migsnych i rybnych,

silng trucizng i po nadmiernym spoZyciu ) jak i dzemach z czamych jJagad.

powoduje zaburzenia widzenia i zawrory 3 Gardé lisci wrzuconych do zupy, lub $wicio zenvanych,

glowy. Z suszoncgo zicla marzanki 2 posickanych i ulozonyeh na kanapee podnosi wartosé
—— : T ”
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potraw. Z rozgniecionych lisci zalanych na
2 godziny wodg mozna uzyskad orzezwiajycq
~2) lemoniade. Liscie w formic papkl,
konserwowane solg lub cukremy mozna
przechowac az do nastepnego sezon. Sok z redliny
stosuje si¢ jako wywabiacz plam z tkanin,
Nalezy pamigtac, ze w duzych dawkach roslina jest
nicbezpleczna,
kedrej liscie zawicrajg duzo witaminy C, zelaza, magnezu.

Z suszonego ziela (liscie i lodyga) i wrzgeej wody

przygotowuje si¢ napd] leczniczy, Liscic orybuli doskonale
nadajy si¢ do potraw rybnych i drobiowych oraz do rvia.
Pedy moina podawa jak szparagi. Swiezg rybe nadziewamy
posickanymi lisémi i pedami trybuli.

Czosnaczek pospolity roslina
pochodzyen 2 zachadniej Azji, obecnic
pospolita w calej Europie. Rodnie najchgmiej
w lasach i na przeswitach lesnych oraz

w cicnistych brzegach laséw. Rosling mu
whasciwosci odwadniajyee, wykrztusne
i antysepryczne. Oklad z rozgniecionych

lisel dezynfekuje rany.

Posickane liscie zalanc mlekiem dajy
napdj wiosenny o smaku czosnkowym.
Czamne, dojrzate nasiona
* rozgniecione w moZdziezu | utarte %
soly i oceem dajg smaczng X

gruboziaristg musztardg. Smaczna r
jest rowniez wioscnna salac 7 lisci
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i pokmywy zmwyezajnej.

przypomina miode kolby kukurydzy.
Posiada dzialanie odwadniajgce,
wykrztusne, leczy zapalenia skdry,
a rozgniccione ziele zranienia,
Roslina bogata jest w zelazo, potas, wapi,
magnez, witaminy A, B iC. Z zicla
preygotowuje sie napdj leczniczy.
Stokrotka pospolita, roslina ik, MURW g
i praydrozy. Ma dziatanie odwadniajyce,
wykmztusne, przeciwzapalne oniz gojgoe.

czosnaczka, brzozy, buka, bluszezyka kurdybanka

Gwiazdnica pospolita rodnie wszgdzie i juz od
3000 kat spozywana jest jako jarzyna satatkows,
Liscie | pgdy mozna jes¢ jak salacg w smaku

Ligcie | kawiaty stokrotki rozgniata si¢ na papke i robi
sig z nich okfad na rany.
Napar z suszonej rodliny pomaga na Kaszel
i oczyszeza krew, a mycie skory naparem
przy$piesza gojenie sie standw zapalnych,
Stokrotka ma szerokic zastosowanic kulinarne,
Gortowane § kiszone korzenie majg orzechowy
smak i 53 stodko-kwasnym dodackiem jarzynowym
do ryzu. Czg$€ nadziemny mozna podawad juko
gotowang jarzyng. Posickane stokrotki nadajg
si¢ na kanapke. Z pgkdw kwiatowych
preyrzgdza si¢ kapary”. Pyszny jest
. réwniez sos stokrotkowy, keory .
przygotowuje si¢ z drobnyeh czgsei nadziemnych
rofliny. micszajacic z czosnkicm, soly, oliwy i krétko

l\ul\llk pospolity ma kkyeze o zapachu gpzd'nkcsu
¥ ktdre moze by¢ uzywane jako przyprawa do zup i jarzyn.
Khyeza suszy sig na powietezu, nie na sloricu. Liscic mozna
sposzaé w satatkach lub zupach, smak jese gorzl\l
Smaczne s mlode liscie podawance jako jarzyna,
2whaszeza, gdy 10 minut gorowania odbywato si¢
w wodzie morskicj (osolonej), a potem liscle zostaly
uduszone w oliwie.
Kuklik pospolity ma dzialanic

przeciwgorgezkowe, trawienne oraz wzmacniajgec.

Luclc Hqcm niweluje brzvdl\i mpa.h z ust. Lideie
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: \\ iedza o wielu tcmpcutycznyn.h W héclwoﬁciuch
roslin leezniczych sigga 2 pewnosciy pocztkéw ludzkosel,
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Obeenle powraca sig do korzenl 1 sigga po stare
ludowe przepisy. Rosliny dziko rosngee wokdl nas
mogy stac si¢ doskonatym dodatkiem do potraw,
poprawiajgeym ich smak i wartosci
odzyweze, o jednocze$nie majy dziakanic
lecznicze, Dlatego warto poznad blizej
odliny Lasu Lagiewnickicgo
i wykorzysta€ ich whsciwoscl
lecznicze jak 1 kulinarne.




