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Wstep

Warzywa i dzikie rosliny jadalne, ktére goscity na polskich stotach w wiekach XIV-
-X1X, obecnie zostaty niemal catkowicie zapomniane.W dobie rosngcego zainteresowania
zdrowa zywnoscia, lokalnymi produktami i bioréznorodnoscia, warto przywréci¢ pamiec
o tych roslinach, ktére odgrywaty istotna role w tradycyjnej kuchni i rolnictwie.

Uprawiane przez wieki na terenach Polski warzywa, takie jak brukiew, pasternak czy
skorzonera, ustgpity miejsca popularniejszym odpowiednikom, czesto sprowadzanym
zinnych czesci Swiata. Podobnie dzikie rosliny,zbierane z naturalnych stanowisk, takie jak
lebioda czy podagrycznik, wypadty z naszego codziennego jadtospisu, cho¢ byty cennym
zrodtem pozywienia w trudnych czasach.

Zapomniane rosliny jadalne stanowig nie tylko ciekawostke historyczng, ale réwniez
potencjalne rozwigzanie wielu wspdtczesnych problemoéw - od pogarszajacego sie zdro-
wia konsumentdw, przez mato zréznicowana, pozbawiong smaku diete, po monokulture
upraw i spadek bioréznorodnosci krajobrazu rolniczego. Wprowadzajac do uprawy i die-
ty dawne warzywa i rosliny jadalne, mozemy nie tylko zachowac¢ dziedzictwo naszych
przodkow, ale takze wzbogacic¢ naszg wspoétczesng kuchnie.

W niniejszej publikacji przyjrzymy sie roslinom i warzywom, ktére miaty znaczenie
w historii polskiego rolnictwa i kuchni. Ich niezwykte wtasciwosci, dawne zastosowania
oraz mozliwosci wspotczesnego wykorzystania sg nie tylko inspiracja, ale rowniez krokiem
w strone odtworzenia bogactwa smakow, ktére od wiekow sg czescig naszego dziedzictwa.

1. Rys historyczny - warzywa uprawiane na terenach
Polski w XIV-XVI wieku

W sredniowieczu i we wczesnej nowozytnosci dieta mieszkancow Polski opierata sie
gtéwnie na produktach roslinnych. Zaréwno uprawiane warzywa, jak i te dziko rosnace
byty podstawa codziennych positkow.

Przez wieksza czes¢ roku trwaty posty, podczas ktérych nie spozywano miesa. W ma-
tych gospodarstwach byty hodowane zwierzeta, lecz zazwyczaj ich mieso byto produko-
wane na sprzedaz,a domownicy spozywali gtéwnie produkty roslinne.

W XIV-XVI wieku na polskich polach i w przydomowych ogrodach dominowaty warzy-
wa korzeniowe, takie jak rzepa, pasternak i brukiew, ktére byty tatwe w uprawie i prze-
chowywaniu. Wérdd roslin Llisciastych wazna role odgrywaty kapusta i jarmuz, ktére do-
starczaty witamin przez catg zime. Na stotach goscity takze straczki, takie jak groch i bdb,
bedace istotnym zrodtem biatka.



Ziemniaki, ktére trafity do Europy w XVI wieku za sprawa odkry¢ geograficznych, stop-
niowo zaczety wypierac tradycyjne warzywa korzeniowe. Do Polski dotarty w XVII wieku,
a ich rozpowszechnienie w XVIII wieku zmienito strukture upraw. Pasternak, ktéry wcze-
$niej byt kluczowym sktadnikiem zup i dan jednogarnkowych, ustgpit miejsca ziemniakom
ze wzgledu na ich wiekszg wydajnos¢ i uniwersalnosc kulinarng. Podobny los spotkat rzepe,
ktora z czasem przestata by¢ popularnym sktadnikiem w kuchni chtopskiej i szlacheckiej.

Ziemniaki, cho¢ niewatpliwie miaty swoje zalety, doprowadzity do zmniejszenia bio-
réznorodnosci upraw. Wraz z nimi utracono wiele unikalnych smakéw i wtasciwosci od-
zywczych dawnych warzyw.

Wspotczesne badania nad tradycyjnymi roslinami coraz czesciej wskazuja na koniecz-
nos¢ powrotu do dawnych gatunkow, ktére moga wzbogacic nasza diete i wspierac zréw-
nowazone rolnictwo.

2. Poczatki uprawy warzyw na ziemiach polskich.

Uprawa warzyw na ziemiach polskich siega czaséw przedchrzescijanskich, kiedy pod-
stawe diety ludnosci stanowity rosliny dziko rosnace oraz gatunki stopniowo wprowadza-
ne do uprawy. Najstarsze zrédta archeologiczne, m.in. szczatki roslinne z neolitycznych
osad (ok. 3500 p.n.e.), wskazuja, ze uprawiano proso, len, a takze rosliny straczkowe, takie
jak groch i soczewica. Wsrdd warzyw korzeniowych znane byty dzikie formy rzepy i mar-
chwi, ktére prawdopodobnie zbierano ze stanu naturalnego i pézniej udomowiono.

W okresie wptywow rzymskich (I-IV wiek n.e.) na ziemie polskie dotarty nowe gatunki,
m.in. kapusta i rzepa, ktore stopniowo zaczeto wprowadzac¢ do uprawy. Kapusta, w szcze-
golnosci, stata sie jednym z najwazniejszych warzyw w kuchni Stowian dzieki swojej od-
pornosci na chtéd i mozliwosci przechowywania w postaci kiszonek. Pierwsze wzmianki
0 uprawie kapusty na ziemiach polskich pochodzg z zapiséw Sredniowiecznych, ale jej
obecnos¢ w warstwach archeologicznych sugeruje wczesniejsze uzytkowanie.

3.Warzywa w sredniowieczu (XIV-XVI wiek).

W sredniowieczu warzywa stanowity podstawe diety, zwtaszcza wsrod chtopdw, ale byty
rowniez obecne w jadtospisie szlachty. Kapusta, szczegdlnie gtowiasta, cieszyta sie ogrom-
n3a popularnoscia - gotowano ja, kiszono i dodawano do wielu potraw. Réwnie powszechna
byta rzepa, ceniona za swoja tatwos¢ uprawy oraz wszechstronnosc¢ zastosowania - jedzono
ja na surowo, gotowano, a takze wykorzystywano jako pasze dla zwierzat. Pasternak, ze
wzgledu na swoj stodkawy smak, byt podstawa wielu dan. Kilka wiekéw pozniej w Europie
zastapity go ziemniaki. Nie mozna zapomniec tez o roslinach stragczkowych, takich jak groch
i bob, ktdre byty niezwykle waznym zrédtem biatka, zwtaszcza w okresach postow.

Oproécz tych podstawowych warzyw w $redniowiecznych ogrodach mozna byto znalez¢
réwniez cebule i czosnek, ktore petnity nie tylko funkcje przypraw, ale takze srodkow lecz-




niczych. Ogérki, marchew - wowczas gtdwnie zotta - oraz buraki i seler byty znane, choc
uprawiano je na mniejszg skale. Warzywa jedzono na surowo, gotowano, smazono, a takze
kiszono, co pozwalato na ich przechowywanie przez dtuzszy czas. Warto zauwazy¢, ze $re-
dniowieczna kuchnia nie znata wielu warzyw, ktére dzi$ sg powszechne, jak pomidory czy
papryka - pojawity sie one w Europie dopiero po odkryciu Ameryki.

Sredniowieczna dieta opierata sie na warzywach tatwych w uprawie i przechowywa-
niu. Kapusta, groch, rzepa czy cebula stanowity podstawe codziennych positkow. Cho¢ wy-
bér warzyw byt skromniejszy niz dzis, ich rola w 6wczesnym zywieniu byta nieoceniona.

Uprawa warzyw w XVII-XIX wieku.

Ziemniaki zaczety trafia¢ na ziemie polskie pod koniec XVI wieku, choc ich szersze
upowszechnienie przypadto na wiek XVII i XVIII. Poczatkowo traktowane byty jako rosliny
ozdobne i ciekawostki ogrodnicze. Dopiero kryzysy zywnosciowe i koniecznos¢ wprowa-
dzenia wydajniejszych upraw sprawity, ze ziemniaki wyparty tradycyjne warzywa korze-
niowe, takie jak rzepa, pasternak czy brukiew.

Wysoka wydajnos¢, mozliwos¢ uprawy na réznych glebach i wszechstronne zastoso-
wanie kulinarne to niewatpliwe zalety ziemniakdw. Cechy te sprawity, ze szybko zyskaty
one popularnos¢, ale jednoczesnie doprowadzity do zmniejszenia liczby tradycyjnych ga-
tunkdw roslin uprawnych w ptodozmianie.Z czasem ziemniaki staty sie jedng z najczesciej
uprawianych roslin w polskich gospodarstwach rolnych, oraz podstawa polskiej kuchni,
natomiast tradycyjne, lokalne warzywa stracity na znaczeniu. Zmiana we wspotczesnej
kulturze kulinarnej jest tak wielka, ze ziemniak jest kojarzony jako tradycyjne polskie i lo-
kalne warzywo, za$ brukiew jest znana wytacznie jako roslina pastewna lub egzotyczna.

Réznorodnos¢ upraw zalezata od zasobnosci gospodarza oraz od bliskosci miast.
W okolicach dwordw uprawiano warzywa na potrzeby panskich stotéw, ale nie byty one
jadane przez spotecznos¢ wiejska. Salsefia czy skorzonera pojawiaja sie w recepturach
kuchni dworskich, ale nie ma przekazéw aby byty uprawiane przez gospodarzy na wtasny
uzytek. Mozna $miato powiedziec, ze wystepowaty dwie znacznie réznigce sie od siebie
grupy produktéw zywnosciowych, spozywanych przez rézne klasy spoteczne - szlachte,
duchowienstwo, mieszczanstwo i chtopdw.

W rejonach duzych miast, takich jak Warszawa i Krakow, koncentrowata sie uprawa
warzyw, ktdre trafiaty na miejskie targi. Krakowskie wsie wyspecjalizowaty sie w uprawie
sataty todygowej, nazywanej toczygg krakowska lub gtabikiem krakowskim. Zachwyt nad
tym lokalnym warzywem sprawit, ze pojawito sie ono nawet w zapisach historycznych
z konca XIX i XX wieku.

Po odzyskaniu niepodlegtosci na poczatku XX wieku na wsiach zaczety powstawac
kota gospodyn wiejskich. Edukatorki z miast oraz ziemianki angazowaty sie tam w eduka-
cje kobiet, uczac je réznych umiejetnosci, w tym gotowania. Codzienna kuchnia wiejska
byta wowczas bardzo skromna, monotematyczna i jednogarnkowa, co wynikato z biedy
i koniecznosci skupienia sie na przetrwaniu.



Informacje na temat uprawy dawnych warzyw pochodza z:

e Analizy szczatkdw roslinnych — np. nasion kapusty, rzepy i pasternaku znalezio-
nych w warstwach sredniowiecznych miast.

e Zapiskdw klasztornych - ktére czesto wspominaty o ogrodach przyklasztornych
z warzywami, takimi jak kapusta, groch czy czosnek.

4.Warzywa zbierane ze stanu naturalnego w dawnej
Polsce.

Pierwotna dieta naszych przodkow, czyli luddw zbierackich i koczowniczych sktadata
sie z roslin zbieranych ze stanu naturalnego oraz upolowanych zwierzat. Rosliny, ktd-
re obecnie nazywamy dzikimi, byty 2 — 3 tysigce lat p.n.e. podstawowym pozywieniem.
Z czasem, kiedy rolnictwo stato sie dominujgcym stylem zycia, zostaty one wyparte przez
uprawiane zboza i warzywa. Badania archeologiczne wykazuja,ze w tym okresie pojawito
sie wiecej przypadkow chordb, ktére wczesniej nie wystepowaty. Badacze sugeruja, ze jest
to zwigzane z coraz wezszg grupg wykorzystywanych roslin,w codziennym zywieniu ,a co
za tym idzie, z deficytami sktadnikdw mineralnych.

Zrédta etnobotaniczne informujg nas jakie rosliny jadali nasi przodkowie - zaréwno
w XIX wieku, jak i w sredniowieczu, czy w czasach prehistorycznych. Adam Maurizio w,Hi-
storii pozywienia w dziejach ludzkosci” podaje rosliny wykorzystywane przez ludy po6tno-
cy Europy, Syberii oraz Indian w codziennej diecie. Stownik Fischera, opisujac tradycyjne
wykorzystanie roslin w medycynie ludowej, podaje, ktdre z nich jadano jako zielenine lub
polewki. Badanie w formie wywiadu przeprowadzone w XIX wieku przez Jézefa Rostafin-
skiego daje duzo informacji na ten temat. Czytajac Zielnik Syreniusza,wydany w 1613 roku
w Krakowie, znajdziemy réwniez informacje o spozywaniu roslin, ktore jednoczesnie pet-
nity funkcje ziot leczniczych. Sposdb przygotowania rosliny decydowat o jej zastosowaniu.
Na przyktad krwawnik stosowany jako zioto tamujgce krwawienia, byt réwniez spozywany
i wykorzystywany jako przyprawa. Bylica pospolita, ceniona za swoje wtasciwosci leczni-
cze, stuzyta takze do konserwowania zywnosci, szczegélnie szybko psujgcego sie miesa.

Ocenia sie, ze wspotczesnie na terenie Polski wystepuje okoto 800 - 1000 roslin, ktd-
re sg jadalne, wsrod nich okoto 400 uznaje sie za gatunki lecznicze, nazywane ziotami.
Warzyw uprawianych jest kilkadziesigt gatunkdw, najczesciej jednak dieta przecietnego
mieszkanca naszego kraju obejmuje kilka, do 10, regularnie spozywanych warzyw, takich
jak ziemniaki, cebula, marchew, kapusta, seler i pomidor.

Naturalne zasoby roslin sg kilkukrotnie wieksze niz te pochodzace z upraw. | z tych
zasobow na co dzien korzystali nasi przodkowie.

Wedtug Profesora tukasza tuczaja w przesztosci jako pokarm byty wykorzystywane
rosliny z ré6znych rodzin botanicznych:




¢ selerowate - podagrycznik pospolity, Swierzgbek bulwiasty, marchew zwyczajna,

pasternak zwyczajny, kminek zwyczajny, barszcz zwyczajny,

e obrazkowate - tatarak zwyczajny,

e ztozone - krwawnik pospolity, topian, stokrotka pospolita, cykoria zwyczajna,

ostrozenie, mlecze, mniszek lekarski, kozibréd tgkowy, podbiat pospolity,

e berberysowate - berberys zwyczajny

¢ kapustowate - chrzan pospolity,tasznik pospolity, rzezucha gorzka, rzezucha tgko-

wa, rzodkiew $wirzepa, tobotki polne

¢ konopiowate - chmiel zwyczajny

W menu naszych przodkow pojawiaty sie takze rozne surowce pozyskiwane z drzew:
brzozy, buku, debu, wiazu, lipy, grabu, buku, swierka, sosny, wierzby i z topoli. Surowcami
jadalnymi byty liscie, owoce, kwiaty, soki oraz podkorze. Krzewy takie jak gtogi, czarny
bez, bez hebd i bez koralowy, sliwy tarniny i atycze, jarzab zwyczajny, jatowiec, trzmielina
czy orzech laskowy, a na potudniu takze ktokoczka, stanowity zrédto cennych kwiatow
i owocow.

Jezyna, malina, borowka czernica i boréwka brusznica, zurawina byty statym elemen-
tem diety juz od czaséw prehistorycznych. Spozywano je na surowo, jak jagody, gotowa-
no w polewkach, suszone dodawano do wypieku chleba, a takze powszechnie kiszono.
Barszcz z barszczu zwyczajnego byt tak popularny, ze jego nazwa zostata w naszej kuchni
do dzisiaj, chociaz méwimy tak o zupach z zupetnie innych warzyw.

Monografie cz. 1 Warzywa uprawne

5. Dawne i zapomniane warzywa uprawne.

W dzisiejszych czasach, gdy rosnie zainteresowanie ré6znorodnoscig produktéw spo-
zywczych, a ich dostepnosc na rynku jest praktycznie nieograniczona, coraz czesciej zwra-
camy uwage na warzywa, ktére kiedys byty popularne, lecz dzi$ s3 zapomniane lub uzy-
wane sporadycznie. W Polsce, dzieki odpowiednim warunkom klimatycznym i glebowym,
istnieje duzy, niewykorzystany potencjat do ich ponownego wprowadzenia do uprawy.
Zwiekszajaca sie swiadomos¢ konsumentdw i rosngca dostepnosc egzotycznych warzyw
sprawiajg, ze nasza codzienna dieta moze byc¢ réznorodna i bogata w witaminy, mineraty
i antyoksydanty. W tym rozdziale przyjrzymy sie zapomnianym i rzadko stosowanym wa-
rzywom, ktére moga stac sie cennym elementem wspotczesnego zywienia.



Rosliny i warzywa mato znane _

Brokut gatazkowy
Brassica oleracea var. botrytis italica
Bimi, broccolini, baby broccoli, brokut
wtoski gatazkowy

Korzenie i historia - opowies¢

o pochodzeniu

Brokut gatazkowy, jest do$¢ nowym wa-
rzywem, jednak jego atrakcyjnosc sktonita
mnie do dotaczenia go do tej publikacji. Na-
zywany bimi, znany réwniez jako broccolini
Llub baby broccoli, to warzywo, ktére powsta-
to w wyniku krzyzowania brokutu gtéwko-
wego z gai lan, czyli chinskim brokutem. Jest
to stosunkowo nowoczesna roslina, ktéra 3
zostata wyhodowana w Japonii na poczat- -\ﬁ _
ku lat 90. XX wieku. Brokut gatazkowy jest i | prokut gatazkowy fot. JP
czesto mylony z brokutem, ale rézni sie od
niego zarowno wygladem, jak i smakiem.
Bimi powstato z potaczenia dwdch gatunkoéw roslin: Brassica oleracea (brokut gtowkowy)
i Brassica oleracea L. var.alboglabra (gai lan). Chociaz moze wygladac jak mtodsza wersja
brokutu, bimi jest bardziej delikatne i ma subtelniejszy smak.Jego uprawa zyskata popu-
larnos¢ w Japonii,a nastepnie rozprzestrzenita sie na inne czesci $wiata, w tym do Standw
Zjednoczonych i Europy, gdzie zdobyto uznanie ws$rod kucharzy i mito$nikow zdrowego
jedzenia.

Charakterystyka, wartosci odzywcze i zdrowotne

Bimi charakteryzuje sig smuktymi todygami i drobnymi, zielonymi gtowkami, ktére
wygladaja jak miniaturowe brokuty. W smaku jest bardziej tagodny niz tradycyjny brokut
i ma lekko stodkawy, a jednoczes$nie lekko gorzki posmak z nutg rzepy. Cata roslina jest
jadalna,wiacznie z todygami, ktére sg bardziej miekkie niz te w brokule gtéwkowym, dzie-
ki czemu bimi nie wymaga dtugiego gotowania. Brokut gatgzkowy zawiera witaminy C, K
i A oraz kwas foliowy.Jest rowniez dobrym zrodtem btonnika, ktéry wspomaga trawienie,
oraz przeciwutleniaczy, ktére mogg pomaoc w walce z wolnymi rodnikami. Brokut gatazko-
wy jest niskokaloryczny,zawiera 35 kcal/100 g warzywa i ma wysoka zawartos¢ wody, co
czyni je doskonatym wyborem dla os6b dbajacych o zdrowa diete.

Uprawa
Brokut gatazkowy uprawia sie podobnie jak tradycyjny brokut — wymaga zyznej, wil-
gotnej gleby oraz umiarkowanie chtodnych dni do 24°C. Uprawa odbywa sie wytacznie




z rozsady, ktérg nalezy umiesci¢ w jasnym i cieptym miejscu o temperaturze okoto 18°C,
dbajac o stata wilgotnos¢ podtoza. Po okoto szesciu tygodniach rosliny przesadza sie
do gruntu, wybierajac dla nich stanowisko stoneczne i ostoniete od wiatru. Ze wzgledu
na roztozysty wzrost brokutu, rosliny powinny by¢ sadzone w rozstawie 50 x 50cm. Gle-
ba powinna by¢ préchnicza, przepuszczalna, o odczynie obojetnym i bogata w sktadniki
pokarmowe. Przed sadzeniem warto ja wzbogaci¢ kompostem lub nawozem do warzyw,
a w trakcie intensywnego wzrostu przeprowadzi¢ dodatkowe nawozenie.

Podczas uprawy nalezy pamietac¢ o regularnym, ale umiarkowanym podlewaniu, po-
niewaz brokut gatazkowy zle znosi zaréwno susze, jak i nadmiar wody. Wystarczy na-
wadnia¢ go raz na 5-7 dni, unikajgc przelania. Zbiory rozpoczynaja sie latem i trwaja
do wczesnej jesieni - rozyczki nalezy obcinac¢ wraz z kawatkiem todygi, co pozwala na
ponowny wzrost nowych pedéw w tym samym miejscu. Dzieki temu nawet kilka roslin
moze zapewnic obfite plony smacznych i efektownych warzyw.

Roéliny i warzywa malo znane

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Bimi jest niezwykle wszechstronne w kuchni. Moze by¢ gotowane, parowane, sma-
zone, a takze grillowane. Jest idealne do dodania do satatek, stir-fry, dan z makaronem,
a takze jako samodzielne danie, np. polane sosem sojowym z czosnkiem i sezamem. Bimi
to nowoczesne warzywo, ktdre taczy w sobie najlepsze cechy brokutu i gai lan. Jest tatwe
do przygotowania, wszechstronne i petne wartosci odzywczych. Dzieki swojej tagodnej
strukturze i smakowi, bimi zyskuje popularnosc¢.

Smazony brokut gatazkowy z czosnkiem i oliwg z oliwek.

Sktadniki:

e 300 g brokuta gatazkowego

e 3 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Séliswiezo mielony pieprz do smaku

e Starty parmezan (opcjonalnie)

Przygotowanie:

- Brokut gatazkowy umyj, odetnij konce todyg i pokréj na
mniejsze kawatki.

- W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj czosnek
i smaz przez 1-2 minuty, az zacznie pachniec.

- Dodaj brokut i smaz na Srednim ogniu przez 5-7 minut,
az zmieknie, ale nadal bedzie chrupiacy.

- Dopraw solg i pieprzem do smaku. Podawaj posypane
startym parmezanem (opcjonalnie). Fot. 2. Brokut gatazkowy

z czosnkiem fot. JP




Zupa krem z brokutu gatazkowego.

Sktadniki:

e 300 g brokutu gatazkowego

e 1 ziemniak, pokrojony w kostke

e 1 cebula, drobno posiekana

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 500 ml bulionu warzywnego

e SOl, pieprz i gatka muszkatotowa do smaku

« Smietana kreméwka (opcjonalnie) do podania

Przygotowanie:

- W duzym garnku rozgrzej oliwe i podsmaz cebule, az stanie sie szklista.

- Dodaj pokrojonego ziemniaka i smaz przez 2-3 minuty.

- Dodaj brokut gatazkowy i zalej bulionem. Gotuj przez okoto 15 minut, az warzywa
beda miekkie.

- Zmiksuj zupe na gtadki krem za pomoca blendera recznego lub kielichowego.

- Dopraw solg, pieprzem i szczypta gatki muszkatotowej. Podawaj z tyzka smietany
kremdwki (opcjonalnie).

Pasta z brokutu gatazkowego i migdatow.

Sktadniki:

e 200 g brokutu gatazkowego

e 1/2 szklanki prazonych migdatéw

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1 2zabek czosnku

e Solipieprz do smaku

e Sokz1/2 cytryny

e Starty parmezan (opcjonalnie)

Przygotowanie:

- Ugotuj brokut w osolonej wodzie przez 3-4 minuty, az bedzie miekki, ale nadal za-
chowa intensywna zielong barwe. Odcedz i ostudz.

- W blenderze umies¢ brokut, migdaty, czosnek, oliwe z oliwek, sok z cytryny, sél
i pieprz. Miksuj do uzyskania gtadkiej pasty.

- Podawaj na swiezym pieczywie, tostach lub jako dodatek do makaronu. Posyp star-
tym parmezanem, jesli lubisz.




Burak ¢wiktowy zotty

Beta vulgaris var. conditiva

Korzenie i historia - opo-
wies¢ o pochodzeniu

Burak ¢wiktowy zotty (Beta
vulgaris var. conditiva) jest jed-
ng z mniej popularnych, ale
bardzo interesujacg odmiang
buraka. Choc¢ tradycyjnie bu-
raki ¢wiktowe kojarzone sa
z odmiang czerwong, zétta
wersja tego warzywa ma dtu-
ga historie i byta uprawiana
w roznych regionach Europy,
w tym w Polsce. Pochodzenie  Fot. 3. Burak ¢wiktowy zotty fot. JP
buraka mozna $ledzi¢ az do
czasow starozytnych, gdy dziko rosnacy burak byt wykorzystywany jako roslina lecznicza
i spozywcza w rejonie Morza Srédziemnego i Bliskiego Wschodu. Burak ¢wiktowy zétty
powstat jako jedna z mutacji buraka czerwonego, rozwijajac sie dzieki selekcji wsrod rol-
nikdw, ktorzy docenili jego delikatny smak i oryginalny kolor.

Rosliny i warzywa malo znane

Charakterystyka, wartosci odzywcze i zdrowotne

Burak ¢wiktowy z6tty to warzywo o intensywnej, ztocisto-zottej barwie, ktore wyrdznia
sie delikatniejszym i stodszym smakiem w poréwnaniu do swojego czerwonego odpo-
wiednika. Jego bulwy sg zazwyczaj okragte lub lekko wydtuzone, a ich rozmiar jest nie-
co mniejszy niz w przypadku klasycznego buraka ¢wiktowego. Charakterystyczny, lekko
ziemisty posmak sprawia, ze $wietnie komponuje sie zaréwno w daniach surowych, jak
i gotowanych. Liscie zéttego buraka sg zielone i réwniez nadaja sie do spozycia - mozna
je dodawac do satatek,zup lub przyrzadzac na ciepto, podobnie jak botwine.

Pod wzgledem wartosci odzywczych burak ¢wiktowy zétty jest niezwykle cennym
sktadnikiem diety. Zawiera witamine C, ktéra wspiera odpornos¢ i dziata jako natural-
ny przeciwutleniacz, a takze witamine B6, niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania
uktadu nerwowego. Obecny w buraku kwas foliowy (witamina B9) odgrywa kluczowa
role w procesach regeneracyjnych organizmu i jest szczeg6lnie wazny dla kobiet w cigzy.
Ponadto dostarcza witaminy A, wspierajacej zdrowie skory i wzroku. Zotty burak jest takze
bogaty w mineraty - potas, ktéry pomaga regulowac cisnienie krwi, magnez wzmacniajacy
uktad nerwowy i miesnie, mangan biorgcy udziat w przemianach metabolicznych oraz
zelazo, istotne dla prawidtowe] produkcji czerwonych krwinek.

*




rosiny i warzywa mato znene ||

Dzieki wysokiej zawartosci btonnika burak zétty pozytywnie wptywa na procesy tra-
wienne, wspomagajac perystaltyke jelit i utrzymanie stabilnego poziomu cukru we krwi.
Dodatkowo jest zrodtem betalain, czyli zwigzkow o silnym dziataniu przeciwutleniajacym,
ktére pomagajg zwalczac wolne rodniki i wspieraja ochrone komorek przed uszkodzenia-
mi. Innym cennym sktadnikiem jest betaina — substancja wspomagajaca prace watroby,
sprzyjajaca detoksykacji organizmu i wykazujgca potencjalne dziatanie przeciwzapalne.

Spozywanie zéttego buraka moze przynies¢ wiele korzysci zdrowotnych. Jego sktad-
niki pomagaja w regulacji cisnienia krwi, wspieraja funkcjonowanie uktadu sercowo-na-
czyniowego i moga poprawiac wydolnos¢ fizyczna. Dzieki obecnosci antyoksydantow
i witaminy C wzmacnia odporno$¢ oraz pomaga organizmowi w walce ze stresem ok-
sydacyjnym. Regularne wtaczanie go do diety moze korzystnie wptyna¢ na metabolizm,
a takze wspierac¢ procesy oczyszczania organizmu, dzieki czemu burak ¢wiktowy zotty
stanowi wartosciowy element zdrowego jadtospisu.

Uprawa

Uprawa buraka zottego jest zblizona do uprawy tradycyjnych burakéw czerwonych -
wymaga zyznej, przepuszczalnej gleby o odczynie obojetnym lub lekko zasadowym oraz
stonecznego stanowiska. Nasiona wysiewa sie bezposrednio do gruntu od kwietnia do
czerwca, zachowujac odstepy okoto 30cm miedzy rzedami i 5cm miedzy roslinami. Waz-
ne jest regularne podlewanie, szczeg6lnie w okresie suszy, poniewaz buraki zle znosza
niedobor wody. Aby zapewni¢ im odpowiednig ilos¢ sktadnikdw odzywczych, warto przed
siewem wzbogaci¢ glebe kompostem lub innym nawozem naturalnym.Zbiory mozna roz-
poczac po okoto 10-12 tygodniach, kiedy korzenie osiggna odpowiednig wielkos¢ , a ich
skérka bedzie gtadka i jedrna.
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Fot. 4. Burak éwiktowy Zotty i czerwony, przygotowanie do pieczenia w piekarniku fot. JP




Zastosowanie kulinarne - spo-

soby wykorzystania w kuchni

Z6tty burak ¢wiktowy jest to

uniwersalny sktadnik kulinarny,
ktéry mozna przyrzadzi¢ na wie-
le sposobdw. Jego delikatny smak
sprawia, ze idealnie komponuje sie
jako dodatek do satatek, zup, pie-
czeni oraz dan wegetarianskich.

e Satatka z pieczonym bura-
kiem i kozim serem: Upiecz
zOtte buraki w piekarniku,
pokroj je na kawatki i po-
tacz z rukoly, kozim serem,
orzechami wtoskimi i so-
sem balsamicznym.

e Zupa krem z burakéw z6t-
tych: Gotuj buraki z cebula,
ziemniakami, czosnkiem
i bulionem warzywnym, L —-
a nastgpnie zmiksuj na  Fot. 5. Surdwka z buraka zéttego fot. JP
gtadka zupe. Podawaj
z odrobing $mietany i Swiezymi ziotami.

e Buraki na parze z mastem ziotowym: Ugotuj buraki na parze, a nastepnie polej je
roztopionym mastem z dodatkiem swiezych ziot (np. koperku i pietruszki).

Rosliny i warzywa malo znane

Burak ¢wiktowy zotty jest odmiang tradycyjnego buraka, ktéra wyrdznia sie ztocistg
barwa i stodszym smakiem. Dzieki swoim wartosciom odzywczym i wszechstronnosci
w kuchni, stanowi wartosciowy sktadnik zdrowej diety. Jego wtasciwosci zdrowotne,
w tym wspomaganie funkcji watroby i obnizanie cisnienia krwi, sprawiajg, ze warto go
wiaczyc do codziennego jadtospisu.

Suréwka z buraka zéttego

e 2 buraki zotte

e Olej z lnianki

e Ocet sliwkowy

e SOl pieprz

¢ Buraki myjemy, obieramy ze skorki i $cieramy na tarce z grubym oczkiem. Dodaje-
my olej, ocet i przyprawy. Podajemy do obiadu.

*



Karczoch zwyczajny
Cynaria cardunculus L. ssp. flavescens Wikl; syn. Cynara scolymus L.
Synonimy: karczoch ogrodowy, artyszok

Korzenie i historia - opowie$¢ o pochodzeniu

Karczoch to wieloletnia roslina z rodziny astrowatych, pochodzaca z basenu Morza
Srédziemnego.

Jego uprawa siega czaséw starozytnych - byt znany w Egipcie, Grecji oraz Rzymie,
gdzie ceniono go zaréwno jako przysmak, jak i rosline lecznicza. Do Polski karczoch tra-
fit w okresie renesansu, gtownie za sprawg wptywow witoskich na dworach krélewskich
i magnackich. Szczegélnie popularny byt na dworze krélowej Bony, ktéra przyczynita sie
do rozpowszechnienia wielu warzyw we wtoskiej tradycji kulinarnej. Jednak ze wzgledu
na wymagajgce warunki uprawy - potrzebe cieptego klimatu oraz dtugiego okresu wege-
tacji - karczoch nie stat sie powszechng rosling w Polsce. Uprawiano go gtéwnie w przy-
dworskich ogrodach, gdzie petnit zaréwno funkcje uzytkowa, jak i 0zdobna, ale nigdy nie
zdobyt popularnosci wsrod szerszych warstw spotecznych.

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Karczoch jest okazatg rosling osia-
gajaca do 1,5 metra wysokosci. Jego
charakterystycznym elementem s3 duze,
miesiste paki kwiatowe o tuskowatej
strukturze, ktore sg gtdéwna czescia ja-
dalna. Liscie sa duze, pierzaste, pokryte
srebrzystym nalotem, a cata roslina wy-
réznia sie dekoracyjnym wygladem.

Cata roslina jest surowcem leczni-
czym, zaréwno liscie karczocha, kwia-
tostany lub rzadziej cate ziele. Za
wtasciwosci  lecznicze  odpowiadaja
polifenolokwasy w tym najwazniejszy
sktadnik aktywny karczocha - cynary-
na. Podobnie jak luteina, wykazuje ona
silne dziatanie antyoksydacyjne, po-
legajace na hamowaniu obumierania
komérek watroby uszkadzanych przez L
wolne rodniki. Cynaryna wspomaga | | ' & {
produkcje zétci, co czyni karczocha cen- a ",Mrl
nym sktadnikiem diet detoksykacyjnych  Fot. 6. Karczoch fot. JP




i wspierajacych prace uktadu trawiennego. Regularne spozywanie karczochow moze po-
maéc w obnizaniu poziomu cholesterolu i poprawie funkcji watroby. Karczoch jest takze
niskokaloryczny (ok. 47 kcal w 100 g) i bogaty w sktadniki odzywcze, takie jak btonnik,
witaminy C, K oraz kompleks witamin z grupy B, oraz mineraty - potas, magnez, fosfor, ze-
lazo. Na bazie surowca karczocha w ostatnim czasie powstato wiele lekéw min. Cynarex,
Raphacholin C, Cynacholin, Digestiol, Hepacynar, Hepaslimin.

Uprawa

Uprawa karczocha w naszym klimacie udaje sie dos¢ dobrze, szczegdlnie w osto-
nietych od wiatru, stonecznych miejscach. Roslina ma stosunkowo duze wymagania
termiczne, w okresie wegetacji wymaga temperatury siegajacej 17-29°C. Na zime
wymaga jedynie przykrycia karp. Najlepiej rosnie na glebach zyznych, bogatych
w wapn (pH ok. 6,5). Karczoch wymaga gleby o duzej zawartosci substancji orga-
nicznych, gteboko uprawionej, dobrze utrzymujacej wilgo¢. Aby uzyskac¢ dorodne
paki, konieczne jest rownomierne nawadnianie w czasie ich formowania, szczegol-
nie w lipcu i sierpniu, oraz dodatkowe nawadnianie kroplowe przy pomocy tasm
T-Tape. Dzieki gtebokiemu systemowi korzeniowemu dobrze znosi okresy suszy. Naj-
lepszym stanowiskiem do uprawy jest stanowisko po okopowych na oborniku, po
roslinach motylkowych i po zbozach. W naszych warunkach klimatycznych karczoch
nie zawiazuje nasion. Nasiona wysiewamy bezposrednio do gruntu w potowie maja
lub z rozsady w tunelach foliowych. Do wschoddw utrzymuje sie temperature ok
25°C, po pojawieniu sie liscieni nalezy obnizy¢ temperature do 15°C. Nasiona maja
mata zdolnos¢ kietkowania, zaledwie 50-60% z nich wschodzi, dlatego zalecana jest
uprawa z rozsady i siew 2-3 nasion do jednej komérki w palecie. W maju, po przy-
mrozkach wiosennych, rosliny wysadza sie na pole.Karczoch jest wrazliwy na spadki
temperatury ponizej-2°C. Okrycie uprawy agrowtdékning w pierwszych szesciu tygo-
dniach wegetacji przyspiesza wzrost i rozwoj roslin. Inng metoda uprawy karczocha
jest uprawa sadzonek z odrostow korzeniowych. Jesienig wykopuje sie rosliny wraz
z brytg korzeniowa, a w marcu i kwietniu odcina sie kilkunastocentymetrowe odro-
sty i umieszcza w odkwaszonym torfie wysokim, aby sie ukorzenity. Na poczatku lata
sadzonki wysadza sie na miejsce uprawy. Ten sposéb uprawy daje rosliny wytwarza-
jace kwiatostany juz w pierwszym roku.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Oprécz znaczenia leczniczego, karczoch ma cenne walory smakowe. Jadalne czesci
karczocha to gtéwnie miesiste nasady tusek okrywowych tzw. serca oraz dna kwiatosta-
nowe pakow, ktére uwazane sg za wykwintne i zdrowe warzywo. Karczochy mozna przy-
gotowywac na wiele sposobow:

e Gotowane na parze: Podawane z mastem lub sosem winegret.

¢ Pieczone: Wypetniane farszem (np. z butki tartej, czosnku i ziot).



e Marynowane: Popularne w kuchni srodziemnomorskie;.
¢ Dodatek do makaronéw i satatek: W formie swiezej lub konserwowej.

Klasyczny przepis na karczocha

Kwiat karczocha obieramy z zewnetrznych lisci. Odcinamy 1/3 kwiatu karczocha od
gory. Wktadamy do wrzacej osolonej wody z dodatkiem soku z cytryny. Gotujemy 15 - 20
minut. Odcedzamy.

Przygotowujemy sos. Moze by¢ to majonez, sos z oliwy i cytryny lub Lnianki i octu
zywego.

Do jednej miseczki wlewamy wode do mycia palcow. Z kwiatu karczocha odrywamy po
kolei liscie,zamaczamy koncowke liscia w sosie/majonezie i zjadamy. Bardziej to przypo-
mina wysysanie lub obgryzanie tego liscia, poniewaz twardg cze$¢ odrzucamy. Kiedy doj-
dziemy do srodka kwiatu, uwazamy aby nie zjes¢ puchu, ktéry tam znajdziemy, poniewaz
jest on ostry i niejadalny. Najlepiej obcig¢ go nozyczkami. Warto to zrobi¢, poniewaz pod
spodem znajdziemy dno kwiatowe, ktdre jest najsmaczniejszg czescig karczocha. Uczta
karczochowa jest wymagajaca, poniewaz zostaje po niej duzo resztek,za to smak nam to
wynagrodzi.

Fot. 7. Karczoch klasycznie fot. JP




Kard
Cynaria cardunculus L.
Synonimy: karczoch hiszpanski

Korzenie i historia - opowie$¢ o pochodzeniu

Kard (Cynara cardunculus), bliski krewny karczocha, z ktérym ma wspdlnego dzikiego
protoplaste, pochodzi z regionu Morza Srédziemnego i byt znany juz w starozytnosci. Kard
byt uprawiany gtéwnie dla miesistych todyg oraz nerwow lisciowych. W sredniowieczu
kard ceniono jako warzywo oraz rosling ozdobng w ogrodach klasztornych i dworskich.
W Polsce byt znany ale nigdy nie zyskat popularnosci ze wzgledu na trudne warunki
uprawy.

Rosliny i warzywa malo znane

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Kard jest okazata rosling osiagajaca nawet 2 metry wysokosci. Ma duze, pierzaste li-
scie o srebrzystym odcieniu oraz grube, zebrowane todygi, ktére sg gtdwna czescia jadal-
na. Kwiaty kardu przypominaja te u karczocha, ale s3 mniej miesiste. Kard, podobnie jak
karczoch, jest bogaty w btonnik, witaminy (szczegélnie Ci K) oraz mineraty, takie jak potas,
wapn i magnez. Jest niskokaloryczny i zawiera cynaryne, co czyni go cennym wsparciem
dla uktadu trawiennego i funkcji watroby.

*



Uprawa

Kard wymaga cieptego klimatu, zyznej gleby i duzej ilosci stofca.Jest uprawiany jako
warzywo jednoroczne poniewaz w naszym klimacie stabo zimuje. Najlepiej rosnie w tem-
peraturach okoto 25°C. Nie jest odporny na przymrozki. Nasiona kardu sg bardzo duze,
wysiewa sie je w lutym lub w marcu po dwie sztuki do doniczki. Po wykietkowaniu zo-
stawia sie silniejszg siewke. Do gruntu wysadza sie kard po majowych przymrozkach
w rozstawie co 80-100cm. Kwitnie zwykle dopiero w drugim roku. Ogonki lisciowe s3
najbardziej miesiste w pierwszym roku uprawy. Przed zbiorem todygi i liscie sg czesto
owijane papierem lub blanszowane, aby ztagodzi¢ ich smak i zmniejszy¢ gorycz. Owi-
janie czesci roslin ostonami, kartonem, lub przysypywanie surowcem roslinnym, w celu
odciecia doptywu swiatta, czyli etiolacja, to wazny zabieg, przy mocno gorzkich roslinach.
Podobny efekt uzyskuje sie w wyniku zabiegu bielenia.

Badania oraz doswiadczenia rolnikéw wskazuja, ze bielenie rzeczywiscie jest sku-
teczne :

¢ Redukcja goryczy: Kard wytwarza mniej zwigzkédw goryczy (m.in. laktondw se-

skwiterpenowych) pod wptywem ograniczenia fotosyntezy w bielonych czesciach.
e Poprawa tekstury: Bielone todygi s3 mniej wtokniste i tatwiejsze do spozycia.
e tagodniejszy smak: Dzieki zmniejszonej goryczy kard staje sie uniwersalnym wa-
rzywem o wielu kulinarnych zastosowaniach.
» W Polsce kard jest uprawiany gtéwnie jako roslina ozdobna.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

W kuchni kard jest wykorzystywany gtéwnie ze wzgledu na todygi i grube nerwy Li-
Sciowe, ktore przed spozyciem muszg by¢ oczyszczone z wtdkien. Popularne sposoby przy-
gotowania:

¢ Duszone z mastem i ziotami: Klasyczne danie srodziemnomorskie.

e Zapiekane z serem: Podawane w formie gratin.

e Zupyi gulasze: Dodatek do dan jednogarnkowych.

¢ Marynowany kard: Serwowany jako przystawka.

Karczoch i kard to rosliny o bogatej historii i szerokim zastosowaniu kulinarnym. Obie
sg zrodtem cennych sktadnikéw odzywczych i stanowig interesujgca propozycje dla mi-
tosnikéw kuchni $rédziemnomorskiej. Wymagaja cieptego klimatu, ale ich uprawa, choc
trudna, moze dostarczy¢ wyjatkowych smakdéw. Obecnie, w zwigzku ze zmiang klimatu,
udaja sie coraz lepiej w uprawach na terenie Polski. Potrzebujg wiecej popularyzacji, aby
byty znane i lubiane.




Cykoria lisciowa
Cichorium intybus L. ssp. foliosum Hegi.
Synonimy: Cykoria satatowa

Korzenie i historia - opowie$¢ o pochodzeniu

Cykoria lisciowa (Cichorium intybus ssp. foliosum) pochodzi od dzikiej cykorii (Cicho-
rium intybus),znanej juz w starozytnym Egipcie i Rzymie jako roslina lecznicza. W formie
uprawnej rozwijata sie gtdwnie w Europie, szczegélnie we Wtoszech, Belgii i Francji,gdzie
selekcjonowano rézne odmiany o lisciach przeznaczonych do spozycia. W Polsce cykoria
lisSciowa pojawita sie stosunkowo p6zno, gtdwnie w kuchniach dworskich, cho¢ dzika cy-
koria byta znana od wiekdw jako roslina pastewna i lecznicza.

Roéliny i warzywa malo znane

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Cykoria lisciowa to dwuletnia roslina z rodziny astrowatych. W pierwszym roku upra-
wy tworzy rozete delikatnych lisci o kruchych ogonkach i miekkich blaszkach lisciowych,
ktdére przypominaja ksztattem liscie mniszka lekarskiego. W drugim roku uprawy pojawia-
ja sie charakterystyczne kwiatostany. Najpopularniejsze odmiany to:

¢ Radicchio: Czerwono-biate gtowki o wyrazistej goryczce.

e Endywia (eskarola): Zielone liscie, tagodniejsze w smaku.

o Cykoria satatowa: Z6tto-biate gtdwki, czesto uprawiane w zacienieniu.
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Liscie cykorii maja charakterystyczny lekko gorzki smak, ktéry wynika z obecnosci
zwiazkdéw gorzkich, takich jak laktony seskwiterpenowe.

Cykoria lisciowa jest niskokaloryczna (ok. 23 kcal na 100 g) i bogata w sktadniki odzywcze:

e Btonnik: Wspiera trawienie i perystaltyke jelit.

e Witaminy: A,C,K,z grupy B (zwtaszcza kwas foliowy).

e Mineraty: Potas, wapn, magnez, zelazo.

¢ Inulina: Prebiotyk wspierajacy zdrowa mikroflore

W Belgii i Holandii cykoria
satatowa, znana jako witloof
jest uprawiana w specjalnych

jelitowa. zaciemnionych warunkach, aby
Spozywanie cykorii moze wspomagac kontrole pozio- nadac jej charakterystyczny
mu cukru we krwi, prace watroby i uktad trawienny dzieki wyglad i smak

witasciwosciom zo6tciopednym.

Uprawa

Cykoria lisciowa jest rosling stosunkowo tatwa w uprawie, preferujaca zyzne,
przepuszczalne gleby i stanowiska stoneczne. Jest réwniez odporna na przymrozki
i niskie temperatury oraz okresowga susze. Wysiewana jest bezposrednio do gruntu
wiosng lub latem, w zaleznosci od odmiany. Odmiany lisciowe, typu radiccio, uprawia
sie z rozsady tak jak satate, sadzac w rozstawie 40x20cm. Gtowki cykorii zbiera sie
przed rozwinieciem lisci zewnetrznych. Korzenie natomiast wykopuje sie p6zna je-
sienig i przechowuje, aby nastepnie, w okresie zimowym wykorzysta¢ je do pedzenia
gtowek lisciowych. W uprawie cykorii czesto praktykowane jest bielenie. Ostoniecie
czesci nadziemnych rosliny objawiajacych sie zanikiem zielonego barwnika, nadmier-
nym wydtuzeniem i zwiotczeniem peddw. Proces ten zwany jest etiolacja. Szczegolnie
czesto wykorzystywany jest w uprawie endywii i cykorii satatowej. Zabieg ten ma za
zadanie ztagodzic¢ gorycz i uzyskac delikatniejsze liscie. Przedplonem nie moga by¢
rosliny z rodziny astrowatych.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni
Cykoria lisciowa jest ceniona w kuchni za swoj wyrazisty Korzenie dzikiej cykorii
smak i wszechstronno$¢. Mozna ja wykorzystywa¢ na wiele  sg uzywane do produkcji
sposobow: kawy zbozowe.
¢ Na surowo: Jako sktadnik satatek, czesto taczona z owo-
cami (np. pomaranczami, jabtkami) i orzechami, by zta-
godzic gorycz.
¢ Pieczona lub grillowana: Liscie zyskuja karmelizowany, stodszy smak.
¢ Duszone z mastem i ziotami: Podawane jako dodatek do mies.
¢ Nadziewana: Z farszem z miesa, ryzu lub seréw.
e W zupach: Jako sktadnik kremowych zup warzywnych.
Cykoria lisciowa to roslina wszechstronna - bogata w sktadniki odzywcze, ceniona
w kuchni i wcigz zyskujaca na popularnosci jako element zdrowe;j diety.




Zapiekana cykoria z serem

e Gtéwki cykorii przekréj na pot i podsmaz na masle.

e Ut6z w naczyniu zaroodpornym, posyp startym serem (np. gruyerem)
e zalej sosem beszamelowym.

e Zapiekaj w piekarniku w 180°C przez 20 minut

Rosliny i warzywa malo znane

Fot. 10. Cykoria czerwona duszona z solirodem fot. JP

Musztardowiec
Brassica juncea (L.) Czern.
Synonim: kapusta sitowata, gorczyca btekitna, gorczyca modra, gorczyca sarepska, ka-
pusta sarepska, chinska musztarda

Korzenie i historia - opowies$¢ o pochodzeniu

Musztardowiec to roslina z rodziny kapustowatych (Brassicaceae), znana gtéwnie jako
zrédto nasion do produkcji musztardy sarepskiej.Jego historia uprawy i pochodzenie sie-
gaja starozytnosci, a jego popularnosc¢ rozwineta sie w wielu regionach swiata. Musztar-

*



dowiec wywodzi sie z Azji Srodkowej, zwtaszcza z terendw dzisiejszych Chin i Indii. Pier-
wotnie byt uprawiany jako roslina oleista oraz warzywo lisciaste, a takze jako zrodto
przypraw w kuchni i medycynie ajurwedyjskiej. Atutem musztardowca sg wtasnie jego
aromatyczne i duze liscie o pikantnym, lekko gorzkawym smaku.

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Musztardowiec jest jednoroczng rosling zielna. Osigga do 1,5 metra wysokosci. Ma
lancetowate, zabkowane liscie o intensywnym, zielonym kolorze, ktére moga by¢ spozy-
wane na surowo lub gotowane. Liscie s3 bogate w witaminy (A, C, K, E), mineraty (wapn,
zelazo, potas) oraz przeciwutleniacze, takie jak beta-karoten i flawonoidy. Zawierajg tez
glukozynolany, ktére po rozktadzie uwalniajg izotiocyjaniany o dziataniu przeciwnowo-
tworowym. 100 g musztardowca zaspokaja 20% dziennego zapotrzebowania na potas.
Sktadniki musztardowca wspierajg zdrowie uktadu odpornosciowego, dziatajg przeciwu-
tleniajaco i przeciwzapalnie. Spozycie lisci moze wspomagac zdrowie oczu, kosci i uktadu
sercowo-naczyniowego. Zétte kwiaty musztardowca rozwijajg sie w gronach, a nasiona,
bogate w oleje i zwigzki bioaktywne, stanowig gtéwny surowiec do produkcji musztardy
sarepskiej.

Uprawa

Musztardowiec jest rosling stosunkowo tatwa w uprawie, odporng na chéd i do-
brze przystosowang do réznych warunkéw klimatycznych, co sprawia, ze mozna go
uprawia¢ w wielu regionach, w tym w Polsce. Jest to roslina jednoroczna o szybkim
wzroscie, niewymagajaca skomplikowanej pielegnacji, dlatego chetnie wybierana za-
réwno przez rolnikdw jak i ogrodnikéw amatordw. Najlepiej rosnie na zyznych glebach,
przepuszczalnych o odczynie obojetnym lub lekko zasadowym (pH 6,0 -7,5), ale do-
brze radzi sobie takze na stabszych podtozach, pod warunkiem, ze s3 one dostatecznie
wilgotne. Musztardowiec preferuje stanowiska stoneczne, choc toleruje tez lekki pot-
cien. Dobrze znosi krétkotrwate spadki temperatur, co pozwala na jego uprawe nawet
w chtodniejszych rejonach Polski. Nasiona musztardowca mozna wysiewad juz wcze-
sng wiosng (marzec-kwiecien) lub poznym latem (sierpien -wrzesien). Roslina kiet-
kuje szybko, a pierwsze liscie s3 gotowe do zbioru juz po 3-4 tygodniach. To sprawia,
Zze mozna go uprawiac jako rosline wielokrotnie plonujgca w sezonie. Jesli uprawia
sie go na nasiona, okres wegetacyjny wynosi okoto 2-3 miesigce, po czym nasiona
dojrzewaja i nadaja sie do zbioru. Musztardowiec, podobnie jak inne rosliny z rodziny
kapustowatych, jest podatny na niektore choroby i szkodniki. Wéréd najczesciej
wystepujacych probleméw mozna wymieni¢: maczniaka rzekomego, pchetki ziemne
i bielinka kapustnika.

Aby ograniczy¢ ryzyko infekcji i szkodnikéw, warto stosowac ptodozmian, unikac¢ sa-
dzenia musztardowca po innych kapustnych oraz regularnie kontrolowac rosliny. Mozna
takze stosowac naturalne sposoby ochrony np. opryski z wyciagu z czosnku i pokrzywy.




Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Musztardowiec to wszechstronna i aromatyczna roslina.Jego liscie doskonale nadaja
sie do satatek i dan smazonych, a dojrzate mozna kisi¢. Smak musztardowca, zblizony do
musztardy, jest dobrze znany i lubiany w naszej kuchni, co daje mu duzy potencjat na
zdobycie popularnosci.

Musztardowiec smazony z czosnkiem

Sktadniki:

e 2 peczki Swiezych li-

$ci musztardowca

e 2 z3bki czosnku

e 1tyzkaoliwy z oliwek

e SOlipieprzdo smaku

Przygotowanie:

Liscie doktadnie umyg,
osuszy¢ i pokroi¢. Na roz-
grzanej patelni podsmazy¢
czosnek na oliwie, doda¢
musztardowiec i smazy¢
przez 2-3 minuty. Doprawi¢
solg i pieprzem. Podawac
jako dodatek do ryzu lub
miesa.

Roéliny i warzywa malo znane

Kiszone liscie musztar-
dowca

Sktadniki:

e 500 g lisci musztar-

dowca

e 1 lwody

e 20gsoli

e Przyprawy: lis¢ laurowy, ziele angielskie, czosnek

Przygotowanie:

Liscie zalac solanka (1 L wody na 20 g soli), doda¢ przyprawy i odstawi¢ na 7-10 dni
w temperaturze pokojowej. Po ukiszeniu przechowywa¢ w chtodnym miejscu. Idealny
dodatek do kanapek i dan obiadowych.
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Rosliny i warzywa mato znane _

Jarmuz toskanski
Brassica oleracea var. palmifolia lub
Brassica oleracea var. acephala
Synonimy: czarny jarmuz, czarna kapusta,
cavolo nero

Korzenie i historia - opowies¢ o pocho-
dzeniu

Jarmuz toskanski, znany réwniez jako
cavolo nero (czarna kapusta), to starozytna
odmiana jarmuzu uprawiana we Wtoszech
juz od czasow rzymskich. Szczegélnie popu-
larny jest w Toskanii, gdzie odgrywa istotng
role w tradycyjnej kuchni regionalnej, np.
w zupie ribollita. Jego smukte, ciemnozielo-
ne, pomarszczone liscie przypominajg palmy,
co dato mu alternatywng nazwe “kapusta
palmowa”. Jarmuz toskanski zyskat miedzy-
narodowg popularno$¢ w ostatnich latach
dzieki trendom zdrowotnym i zaintereso-
waniu superfood, czyli zywnoscig o wyjatko-
wych walorach prozdrowotnych. Fot. 12. Jarmuz toskanski fot. Pixabay

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Jarmuz toskanski to odmiana jarmuzu o charakterystycznych dtugich, ciemnozielo-
nych, pomarszczonych lisciach.

Jest ceniony zaréwno za swoj wyjatkowy smak - delikatniejszy i mniej gorzki niz kla-
syczny jarmuz - jak i za bogactwo sktadnikdéw odzywczych.Jarmuz toskanski to prawdziwa
skarbnica witamin i mineratéw, a takze przeciwutleniaczy. Zawiera duze ilosci witaminy
A w postaci beta-karotenu, ktéra wspiera wzrok, zdrowie skéry oraz uktad odpornosciowy.
Jest rowniez bogaty w witamine C, petnigca funkcje silnego przeciwutleniacza,wzmacnia-
jacego odpornos¢, chronigcego komorki przed stresem oksydacyjnym. Dodatkowo jarmuz
zawiera witaminy K, E oraz witaminy z grupy B, ktére wspieraja odpornosc i uktad kostny.
Jest bogaty w wapn, zelazo, potas, magnez i fosfor, ktore rowniez wzmacniaja kosci, requ-
luja cisnienie krwi i wspieraja metabolizm. Duza ilos¢ witaminy K i wapnia wspomaga
zdrowie kosci oraz prawidtowe krzepniecie krwi. Btonnik poprawia trawienie i stabilizuje
poziom cukru. Jarmuz zawiera luteine i zeaksantyne, ktére dodatkowo chronig wzrok,
wspieraja zdrowie siatkdwki i zapobiegaja zwyrodnieniu plamki zéttej, oraz flawonoidy
i glukozynolany, ktére maja dziatanie przeciwutleniajgce i przeciwnowotworowe. Jar-
muz jest niskokaloryczny - 100g dostarcza okoto 35 kcal. Dodatkowo jarmuz zawiera




glukozynolany, ktére aktywuja enzymy watrobowe odpowiedzialne za eliminacje toksyn,
pomagaja w redukcji ztego cholesterolu LDL, przez co wspieraja detoksykacje organizmu
i dziatajg przeciwzapalnie. Regularne spozywanie jarmuzu wzmacnia odpornosc, serce,
kosci, a takze pomaga w oczyszczaniu organizmu.

Uprawa

Jarmuz toskanski najlepiej rosnie w klimacie umiarkowanym i jest odporny na ni-
skie temperatury. Uprawe w Polsce zaczyna sie od wysiewu nasion wczesng wiosng (ma-
rzec-kwiecien) lub latem (czerwiec-lipiec) na zbidr jesienno-zimowy. Mozna sia¢ jarmuz
bezposrednio do gruntu lub przygotowac rozsady w inspektach. Po 4-6 tygodniach, gdy
sadzonki osiggng 10-15 cm przesadza sie je na miejsce state. Roslina wymaga gleby
zyznej, prochniczej, o pH 6,0-7,5 i stonecznego stanowiska. Nalezy dbac o regularne pod-
lewanie, szczegblnie w okresach suszy. Warto stosowac nawozenie organiczne (kompost,
obornik), zwtaszcza przed siewem i na poczatku wzrostu. Rosliny sadzi sie w rzedach co
40-50cm, a odstepy miedzy nimi powinny wynosi¢ okoto 30-40cm. Regularne odchwasz-
czanie i Sciotkowanie wptywaja korzystnie na rozwoj jarmuzu i ograniczajg wystepowa-
nie chordb oraz szkodnikdw.

Jarmuz toskanski jest odporny na przymrozki i mozna go zbiera¢ nawet zima. Liscie
zbiera sie stopniowo od dotu, co stymuluje dalszy wzrost rosliny. Po przymrozkach jego
smak staje sie jeszcze tagodniejszy i stodszy. Moze by¢ atakowany przez mszyce i bielinka
kapustnika, dlatego warto stosowac ekologiczne $rodki ochrony np. wyciagi z pokrzyw
i czosnku. Moze osiggac¢ wysokos¢ nawet 1m i czasem wymaga podparcia. Nie zaleca sie
uprawy po innych gatunkach kapustnych, aby unika¢ choréb glebowych. Mozna go upra-
wia¢ w tunelach foliowych dla przyspieszenia zbiorow.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Jarmuz toskanski doskonale nadaje sie zaréwno do dan gotowanych, jak i surowych.
Mozna go uzywad w satatkach, zupach, daniach jednogarnkowych, a takze jako dodatek
do smoothie. Jego liscie nadaja sie do przechowywania w lodéwce nawet kilka dni po
zbiorze, a po blanszowaniu mozna je takze zamrazac. Liscie s3 bardziej delikatne od
tradycyjnych odmian jarmuzu, co czyni go popularnym wyborem w kuchni weganskiej
i wegetarianskiej.

Ribollita - toskanska zupa z jarmuzem

Sktadniki:

e 200 g lisci jarmuzu toskanskiego

e 200 g fasoli cannellini (ugotowanej lub z puszki)
e 2 marchewki

¢ 2 todygi selera naciowego



¢ 1cebula

e 3 zabki czosnku

e 400 g pomidordéw krojonych (z puszki lub Swiezych)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1 litr bulionu warzywnego

¢ Kilka kromek czerstwego chleba

e SOl pieprz, tymianek

Przygotowanie:

Podsmazy¢ cebule, czosnek, marchew i seler na oliwie. Dodac¢ pomidory, fasole, liscie
jarmuzu i bulion. Gotowac przez 30 minut. Na koniec wrzuci¢ kromki chleba i gotowac
jeszcze kilka minut. Podawac na ciepto z oliwa.

Chipsy z jarmuzu toskanskiego

Sktadniki:

e 200 g lisci jarmuzu toskanskiego

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl morska i przyprawy (np. papryka wedzona, czosnek w proszku)

Przygotowanie:

Liscie doktadnie umy¢ i osuszy¢,usuwajac twarde todygi. Skropi¢ oliwa, doprawic przy-
prawami i piec w piekarniku nagrzanym do 150°C przez 10-15 minut, az beda chrupiace.

Pesto z jarmuzu toskanskiego

Sktadniki:

e 100 g lisci jarmuzu to-

skanskiego

¢ 50 g orzeszkédw piniowych

lub migdatéw

¢ 50 g twardego sera (np.

parmezanu)

e 2 zabki czosnku

¢ 100 ml oliwy z oliwek

e Sokz potowy cytryny

e Solipieprz do smaku

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki zmikso-
wac na gtadka paste. Pesto swiet-
nie smakuje z makaronem, jako
smarowidto do chleba lub doda-
tek do dan warzywnych.

Fot. 13. Pesto z jarmuzu fot. JP




Brukiew
Brassica napus var. napobrassica (L.)
O. Schwarz
Synonimy: karpiel (Matopolska
i Podhale), kwaka, rzepa szwedzka,
brukiew jadalna, kapusta rzepak
karpiel, rzodkiewka biata, rzodkiew
brukwiowa

Korzenie i historia - opowies¢
o pochodzeniu

Brukiew, znana réwniez jako ‘rzod-
kiewka biata” lub “rzodkiew brukwio-
wa’,pochodzi z Europy i Azji,gdzie byta  Fot. 14. Brukiew fot. JP
uprawiana juz od czaséw starozytnych.
Jest to jedna z najstarszych roslin uprawnych, znana i spozywana przez Rzymian i Gre-
kéw. W sredniowieczu brukiew byta podstawowym sktadnikiem diety ludzkiej w Europie,
zwitaszcza w okresach, gdy ziemniaki i kukurydza byty jeszcze nieznane. Jej popularnosc
zmniejszyta sie po wprowadzeniu ziemniakow, jednak nadal jest ceniona w wielu regio-
nach swiata, szczeg6lnie w krajach Skandynawii i wschodniej Europie.

Rosliny i warzywa malo znane

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Brukiew to warzywo niskokaloryczne, bogate w witaminy, mineraty i btonnik. Zawiera
witaminy A, C, K oraz witaminy z grupy B, w tym B6 i kwas foliowy. Jest cennym zrodtem
potasu,magnezu,wapnia i zelaza. Dzieki wysokiej zawartosci btonnika wspomaga trawie-

Brukiew w Polsce byta kiedys bardziej popularna, ale jej uprawa i spozycie
w wielu regionach zanikty na rzecz innych warzyw, takich jak ziemniaki.
W Polsce brukiew byta szczegdlnie popularna:
na Warmii i Mazurach - w tym regionie brukiew byta kiedys podstawowym
sktadnikiem wielu potraw, takich jak zupy i gulasze. Czesto wykorzystywano
ja w kuchni wiejskiej, a takze w czasie zimowych miesiecy, kiedy inne
warzywa byty mniej dostepne.
na Podlasiu - w tym regionie brukiew rowniez byta stosunkowo popularna,
szczegdlnie w tradycyjnej kuchni wiejskiej. W wielu domach uzywano jej do
przygotowania potraw jednogarnkowych i kiszonek.
na Lubelszczyznie - brukiew byta dawniej sktadnikiem wielu potraw
regionalnych, takich jak zupy, kluski czy pieczone warzywa.
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nie, poprawia perystaltyke jelit i reguluje poziom cukru we krwi.W 100g brukwi znajduje
sie jedynie 26kcal, co czyni jg lekkostrawnym produktem.

Jak inne warzywa kapustne, zawiera glukozynolany, ktére po rozktadzie przeksztat-
Cajaq sie w izocyjaniany o dziataniu przeciwnowotworowym i przeciwzapalnym. Wspiera
zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego, poniewaz zawarty w niej potas pomaga obnizac
cisnienie krwi.lJej niski indeks glikemiczny sprawia,ze moze by¢ korzystna dla diabetykow
oraz 0sob z insulinoopornoscia. Regularne spozywanie brukwi moze przyspieszyc¢ oczysz-
czanie organizmu z toksyn oraz wspiera¢ odpornosc.

Brukiew ma réwniez wtasciwosci wykrztusne i jest stosowana przy infekcjach drog
oddechowych. Dzieki przeciwzapalnym sktadnikom moze tagodzic¢ bole stawdw i wspo-
magac leczenie stanéw zapalnych.

Uprawa

Brukiew to roslina dwuletnia, ale w uprawie traktowana jest jako roslina jedno-
roczna. W Polsce uprawia sie jg jako warzywo jesienne i zimowe, wysiewajac nasiona
bezposrednio do gruntu od kwietnia do czerwca. Rosnie najlepiej na glebach zyznych,
dobrze przepuszczalnych i lekko zasadowych (pH 6,0-7,0). Gleba powinna by¢ dosta-
tecznie gteboka, aby umozliwi¢ prawidtowy rozwoj korzeni. Brukiew wymaga stano-
wiska stonecznego oraz regularnego podlewania. Nalezy do rodziny kapustowatych
(Brassicaceae) i jest bardzo odporna na chtdd, co czyni jg idealng rosling do upraw
w klimatach chtodniejszych. Preferuje chtodniejszy klimat, dlatego najlepiej uprawiac
ja wczesng wiosng lub poznym latem. Wysiew odbywa sie najczesciej w marcu lub
kwietniu. Roslina jest odporna na przymrozki nawet do -8°C. Siew prowadzi sie w rze-
dach co 40-50cm, a po wschodach przerywa,zostawiajac odstepy 25-30cm. Wazne jest
odchwaszczanie i spulchnianie gleby, aby zapewni¢ prawidtowy rozwdj korzeni. Rosnie
dos$¢ szybko — od wysiewu do zbioru moze uptyna¢ od 2 do 3 miesiecy. Najlepszy okres
do zbioru to pdzna jesien od wrzesnia do listopada, ale mozna ja réwniez pozostawic
w gruncie na zime. Brukiew jest odporna na choroby, ale moze by¢ atakowana przez
szkodniki pchetki ziemne i mszyce. Po zbiorze mozna przechowywac korzenie brukwi
w chtodnych miejscach, takich jak piwnice lub kopce, gdzie moze wytrzymac nawet
kilka miesiecy.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Brukiew jest wszechstronnym warzywem, ktére moze by¢ spozywane na surowo, go-
towane, pieczone, a takze w postaci puree. Jej lekko pikantny smak sprawia, ze swietnie
komponuje sie z innymi warzywami, a takze w potaczeniu z ziotami i przyprawami. Mimo,
ze brukiew nie jest juz szeroko uprawiana,zaczyna by¢ coraz bardziej popularna w restau-
racjach oraz wsrod konsumentow zainteresowanych zdrowa, ekologiczng, prosta zywno-
$cig i powrotem do tradycji oraz nurtem slow food.




Zupa krem z brukwi

Sktadniki:

e 1 srednia brukiew

e 1ziemniak

e 1cebula

e 2 zabki czosnku

¢ 500 ml bulionu warzywnego

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl, pieprz, gatka muszkatotowa

Przygotowanie:

Cebule, czosnek i brukiew pokroi¢ w kostke. Na oliwie podsmazy¢ cebule i czosnek,
dodac brukiew i ziemniaki. Zala¢ bulionem i gotowac przez 20-30 minut. Zblendowac na
gtadki krem, doprawic¢ do smaku sola, pieprzem i gatkg muszkatotowa. Podawac na ciepto.

Satatka z brukwi, jabtka i marchewki

Sktadniki:
e 1 $rednia brukiew
¢ 1 jabtko

* 1 marchewka

e Sok z potowy cytryny

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Solipieprz do smaku

Przygotowanie:

Brukiew, jabtko i marchewke obrac i zetrze¢ na tarce. W misce wymieszac¢ wszystkie
sktadniki, doda¢ sok z cytryny, oliwe, sol i pieprz. Satatke mozna podac jako dodatek do
dan miesnych lub samodzielng przekaske.

Frytki z brukwi z ziotami
Sktadniki:
e 2 $rednie brukwie
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1 tyzeczka tymianku
e 1 tyzeczka rozmarynu
e Solipieprz do smaku
Przygotowanie: i
Brukiew pokroi¢ w stupki, wymiesza¢ ~ Fot- 15. Frytki z brukwi fot. JP
z oliwa, ziotami, solg i pieprzem. Uktadac
na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piec w 180°C przez 30-40 minut,az bedzie
miekka i lekko zrumieniona.
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Skorzonera
Scorzonera hispanica L.
Synonimy: wezymord, czarny korzen, czarna marchew, czarna skorzonera

Korzenie i historia - opowie$¢ o pochodzeniu

Skorzonera znana réwniez jako ‘czarna marchew” lub “czarna skorzonera”, to roslina
pochodzaca z Europy Potudniowej i Azji Mniejszej, ktdrej uprawa siega czasow starozyt-
nych. Byta ceniona przez Grekéw i Rzymian, ktorzy uzywali jej zaréwno jako warzywa, jak
i rodliny leczniczej. Poczatkowo ceniono ja gtdwnie za wiasciwosci lecznicze, wierzono
bowiem, ze moze leczy¢ ukaszenia wezy, stad jej druga nazwa ludowa. W sredniowieczu
skorzonera byta szeroko uprawiana w Europie, szczegélnie w Niemczech, Francji i Holan-
dii,a jej popularnos$¢ wzrosta w okre-
sie renesansu. Najwieksza popular-
nos¢ w Polsce skorzonera osiggneta
w XIX wieku, kiedy zaczeta by¢ upra-
wiana na wieksza skale jako warzy-
wo korzeniowe. Cenito sie j3 za deli-
katny smak przypominajacy szparagi
i wysoka wartos¢ odzywcza. W XX
wieku, wraz z uprzemystowieniem
rolnictwa i wzrostem popularnosci
ziemniakéw jej znaczenie zmalato.
Obecnie skorzonera wraca do task
szczegoOlnie w uprawach ekologicz-
nych i jako warzywo dzieki swojemu
wartosciowemu sktadowi odzywcze- -
mu i zdrowotnemu. Fot. 16. Skorzonera fot. JP

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Skorzonera to warzywo bogate w cenne sktadniki odzywcze, ktére wspierajg zdrowie
i funkcjonowanie organizmu.Jest doskonatym zrodtem witamin, w tym witaminy C, ktéra
wzmacnia odpornos¢, witaminy E o dziataniu antyoksydacyjnym oraz witamin z grupy
B, takich jak tiamina (B1), ryboflawina (B2), niacyna (B3) i kwas pantotenowy (B5), ktore
odgrywaja kluczowa role w metabolizmie i prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwo-
wego. Warzywo to dostarcza réwniez istotnych mineratdw, takich jak potas, magnez, wapn,
fosfor,zelazo i mangan, ktore wspierajg prace miesni, kosci i uktadu krazenia. Korzen sko-
rzonery zawiera duzg ilos¢ btonnika, ktéry wptywa korzystnie na trawienie oraz reguluje
poziom cukru we krwi. Dodatkowo obecnos¢ inuliny, bedacej naturalnym prebiotykiem,
sprzyja rozwojowi korzystnej mikroflory jelitowej, wspierajac zdrowie uktadu pokarmo-
wego. Skorzonera jest niskokaloryczna - 100 graméw tego warzywa dostarcza jedynie




okoto 20 kcal, co czyni jg doskonatym wyborem dla oséb dbajacych o linie. Zawiera réw-
niez niewielkie ilosci biatka oraz umiarkowana ilos¢ weglowodandw, co sprawia, ze jest
lekkostrawna i dobrze komponuje sie z réznorodnymi dietami.

Skorzonera wykazuje liczne wtasciwosci zdrowotne, ktére czynig ja wartosciowym
elementem codziennego jadtospisu. Dzieki wysokiej zawartosci btonnika i inuliny wspo-
maga procesy trawienne, reguluje perystaltyke jelit i pomaga w walce z zaparciami,
jednoczesnie poprawiajac stan mikroflory jelitowej. Inulina dodatkowo wspiera proces
detoksykacji organizmu, wspomagajac funkcjonowanie watroby i usuwanie toksyn. Ko-
rzystnie wptywa takze na poziom cukru we krwi, dzieki czemu skorzonera jest szczegélnie
polecana osobom z cukrzyca lub insulinoopornoscia. Obecnos$¢ potasu sprawia, ze warzy-
wo to pomaga w utrzymaniu prawidtowego cisnienia krwi i wspiera zdrowie uktadu ser-
cowo-naczyniowego, a witamina C i inne antyoksydanty zawarte w skorzonerze wzmac-
niaja odpornosc¢ i chronig organizm przed stresem oksydacyjnym. Regularne spozywanie
tego warzywa moze przyczynic sie do poprawy ogolnej kondycji organizmu, wspierajac
zaréwno uktad pokarmowy, jak i sercowo-naczyniowy, a takze pomagajac w utrzymaniu
dobrej formy i samopoczucia.

Uprawa

Skorzonera to roslina dwuletnia z rodziny astrowatych (Asteraceae), ktorej korzen jest
jadalny. Jest rosling odporna na chtodniejsze warunki klimatyczne, co czyni jg idealng do
uprawy w Polsce. Skorzonera preferuje gleby lekkie, prochnicze i dobrze przepuszczalne,
o pH 6-7. Wymaga stanowisk stonecznych, ostonietych od wiatru. Gleba powinna by¢
gteboko uprawiona, aby umozLliwi¢ rozwdj korzeni. Popularne jest takze uprawianie jej na
grzadkach wzniesionych, lub watach. Jest rosling tolerancyjna na niskie temperatury, ale
najlepiej rosnie w klimacie umiarkowanym. Wysiew odbywa sie wczesng wiosng, od mar-
ca do kwietnia, do gruntu lub w kwietniu w formie rozsad, gdy ziemia jest juz odpowied-
nio ogrzana. Nasiona wysiewa sie w rzedy co okoto 30cm, a odlegtos¢ miedzy roslinami
powinna wynosi¢ 10-15cm. Po wschodach rosliny nalezy przerywac, aby zapewni¢ im
odpowiednig przestrzern do wzrostu. Skorzonera wymaga regularnego podlewania oraz
nawozenia organicznego np. kompostem. Zbieranie korzeni odbywa sie zazwyczaj po 6-7
miesigcach od wysiewu, p6zng jesienig lub wczesng zima, gdy korzenie osiggna odpo-
wiednig wielko$¢. Wyrosniete korzenie mogg zimowac z gruncie. Skorzonera jest stosun-
kowo odporna na choroby i szkodniki, ale moze byc¢ atakowana przez mszyce, gasienice
oraz choroby grzybowe, takie jak maczniak prawdziwy.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Skorzonera moze by¢ spozywana na surowo, gotowana, pieczona, a takze w postaci
puree.Jest doskonatym sktadnikiem zup, satatek oraz dan gtdwnych.Jej smak przypomina
lekko orzechowa marchew, dlatego doskonale komponuje sie z innymi warzywami oraz
przyprawami, takimi jak czosnek, tymianek czy rozmaryn.



Niektére przepisy zalecajg obieranie skorzonery przed gotowaniem, jednak z do-
Swiadczenia polecam gotowac ja lub piec w skorce, tatwiej ja woéwczas obrac. Surowa
skorzonera wydziela duzo gestego mlecznego soku, ktéry brudzi rece oraz naczynia.

Zupa krem ze skorzonery

Sktadniki:
e 4 korzenie skorzonery
¢ 1cebula

e 2 2z3bki czosnku

e 500 ml bulionu warzywnego

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl, pieprz, gatka muszkatotowa

Przygotowanie:

- Korzenie skorzonery obra¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki.

- Cebule i czosnek posiekac

- Na oliwie zeszkli¢ cebule i czosnek,dodac korzen skorzonery, a nastepnie zalac bulionem.
- Gotowac przez okoto 30 minut,az warzywo bedg miekkie.

- Zmiksowac na gtadki krem,doprawic¢ do smaku solg, pieprzem i gatka muszkatotowa.

Pieczona skorzonera z ziotami

Sktadniki:

e 4 korzenie skorzonery

e 1 tyzka oliwy z oliwek

e 1 tyzeczka tymianku

e 1 tyzeczka rozmarynu

e SOl pieprz

Przygotowanie:

Korzen skorzonery obra¢, pokroi¢ w plastry
i wymieszac z oliwag, ziotami, solg i pieprzem.
Piec w piekarniku nagrzanym do 180°C przez
25-30 minut, az korzen stanie sie miekki i lek-
ko zrumieniony.

Satatka ze skorzonery

Sktadniki:

e 2 korzenie skorzonery

e 1 jabtko

e 1 tyzka soku z cytryny

e 1 tyzka oliwy z oliwek Fot. 17. Skorzonera pieczona w piekarniku,
e SOl pieprz polana olejem z Inianki fot. JP




Przygotowanie:

- Korzen skorzonery obrac, zetrze¢ na tarce, jabtko pokroi¢ w kostke. Warto obiera¢
wezymord w rekawiczkach

- Skorzonere i jabtko wymieszac, skropi¢ sokiem z cytryny i oliwg, doprawic solg i pie-
przem.

- Satatka jest Swietnym dodatkiem do dan miesnych lub jako samodzielna przekaska.

Tarta z skorzonerg i serem

Sktadniki:

e 3 korzenie skorzonery

e 1 ciasto francuskie

e 150 g sera feta

e 1cebula

e 2 jajka

e 200 ml Smietany kremdwki

e 1 tyzka oliwy z oliwek

e SOl pieprz, tymianek

Przygotowanie:

- Korzenie skorzonery obra¢, pokroi¢ w plastry i gotowac¢ w osolonej wodzie przez
okoto 10 minut.

- Cebule pokroi¢ w piéra i podsmazy¢ na oliwie do miekkosci.

- W misce wymieszac jajka ze smietang, dodac ser feta pokruszony na mate kawatki,
sél, pieprz i tymianek.

- Ciasto francuskie rozwingc¢ i wytozy¢ na forme do tarty. Na ciescie roztozy¢ ugoto-
wang skorzonere i podsmazong cebule.

- Zala¢ masa jajeczno-smietanowa, a nastepnie piec w piekarniku nagrzanym do
180°C przez 30-35 minut, az tarta sie zarumieni.

Grillowana skorzonera z mastem czosnkowym

Sktadniki:

e 4 korzenie skorzonery
e 50 g masta

e 2 zabki czosnku

e SoOl,pieprz

« Swiezy koperek lub pietruszka

Przygotowanie:

- Korzenie skorzonery obrac, pokroi¢ na 3-4 cm kawatki.

- Gotowac je w osolonej wodzie przez okoto 10 minut, az stang sie lekko miekkie.

- Na patelni roztopi¢ masto, dodac posiekany czosnek i smazy¢ przez chwile, az czo-
snek zacznie pachniec.



- Wtozy¢ ugotowang skorzonere na patelnie, doprawic¢ solg i pieprzem, a nastepnie
grillowac przez 5-7 minut, az korzenie beda ztociste i lekko chrupigce.
- Przed podaniem posypac swiezym koperkiem lub pietruszka.

Puree ze skorzonery
Sktadniki:

e 5 korzeni skorzonery
e 1ziemniak

e 50 gmasta
e 100 ml mleka
e SOl pieprz

e Gatka muszkatotowa

Przygotowanie:

- Korzenie skorzonery i ziemniaka obra¢, pokroi¢ na kawatki.

- Gotowac w osolonej wodzie przez okoto 20 minut, az warzywa beda miekkie.

- Odcedzi¢, a nastepnie przepusci¢ przez praske do ziemniakéw lub doktadnie roz-
gniesc widelcem.

- Dodac¢ masto, mleko, sol, pieprz i szczypte gatki muszkatotowej. Miksowac¢ do uzy-
skania gtadkiej konsystencji.

- Podawac jako dodatek do mies lub innych dan gtéwnych.

Frittata ze skorzonera

Sktadniki:

e 3 korzenie skorzonery

e 6jajek

e 100 g startego parmezanu
e 1cebula

e 1 tyzka oliwy

e SOl pieprz

« Swieze ziota (tymianek, pietruszka)

Przygotowanie:

- Korzenie skorzonery obra¢, pokroi¢ w plastry i gotowac¢ w osolonej wodzie przez
okoto 10 minut.

- Cebule posiekac i podsmazyc¢ na oliwie, az sie zeszkli.

- W misce roztrzepac jajka, dodac ser, przyprawy oraz pokrojong skorzonere i cebule.

- Wylac¢ catosc na patelnie i smazy¢ na matym ogniu przez okoto 5 minut, az masa
zacznie sie scinac.

- Przetozy¢ patelnie do piekarnika i piec w 180°C przez 10-15 minut, az frittata sie
zarumieni.




Pasternak
Pastinaca sativa L.

Korzenie i historia - opowies¢ o pochodzeniu

Pasternak to roslina uprawna z rodziny selerowa-
tych (Apiaceae),znana od czasow starozytnych. Byt jed-
nym z gtéwnych warzyw w diecie starozytnych Grekéw
i Rzymian,zanim jego miejsce zajety ziemniaki, po ich
przybyciu do Europy w XVI wieku. W $redniowieczu
pasternak byt szeroko uprawiany w Europie, szcze-
gélnie w Niemczech, Francji i Anglii. W Polsce jego
uprawy byty popularne az do XVIII wieku, ale z czasem,
z powodu dominacji ziemniaka, spadto jego znaczenie.
Dopiero w XXI wieku pasternak zaczyna by¢ na nowo
doceniany za swoje wtasciwosci odzywcze, zdrowotne
i smakowe. Obecnie roslina jest uprawiana gtownie
w krajach o chtodniejszym klimacie, takich jak Polska,
Holandia, Wielka Brytania czy Kanada. Fot. 18. Pasternak fot. Pixabay

Roéliny i warzywa malo znane

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Pasternak to warzywo o wysokich wartosciach odzywczych, ktore jest doskonatym
zrédtem witaminy C oraz witamin z grupy B (B1, B2, B3, B5, B6, kwas foliowy). Witamina
C wspomaga uktad odpornosciowy, a witaminy B wspierajag metabolizm energetyczny.
Ponadto pasternak dostarcza wielu mineratdw, takich jak potas, wapn, magnez, fosfor,
zelazo, mangan i cynk, ktére wspierajg zdrowie kosci, uktad krwionosny i nerwowy. Ko-
rzen pasternaku jest takze bogaty w btonnik pokarmowy, ktéry wptywa na poprawe pe-
rystaltyki jelit i wspomaga trawienie, zapobiegajac zaparciom. Pasternak jest stosunko-
wo niskokaloryczny, zawiera okoto 75 kcal na 100 g korzenia, co czyni go odpowiednim
sktadnikiem diety odchudzajgcej. Jest rowniez dobrym Zrédtem weglowodandw, gtéwnie
w postaci skrobi (17-20%), co sprawia, ze stanowi wartosciowe zrodto energii. Pasternak
zawiera niewielka ilos¢ biatka (okoto 1,5-2 g na 100 g). Bogata zawartos¢ potasu w pa-
sternaku wspiera prawidtowe funkcjonowanie serca, requluje cisnienie krwi i zapobiega

Marchew - ewolucja od dzikiej do udomowionej
Wczesne uprawy marchwi dotyczyty gtownie odmian o barwie biatej, Zottej
lub purpurowej, a pomarariczowa forma zostata wyhodowana w Holandii
w XVI-XVII wieku. Marchew w Polsce zyskata popularnosc pozniej niz
pasternak, ale dzieki swojej delikatniejszej strukturze i tagodniejszemu
smakowi szybko stata sie czesciej uprawianym warzywem.

*




skurczom miesni. Ponadto pasternak zawiera naturalne zwiazki przeciwzapalne, ktére
moga wspomagac walke z réoznymi stanami zapalnymi w organizmie. Dzieki wtasciwo-
$ciom moczopednym, pasternak wspiera usuwanie toksyn z organizmu, przyczyniajac sie
do detoksykacji. Wysoka zawartos¢ witaminy C dodatkowo wspiera uktad odpornosciowy,
pomagajac w walce z infekcjami i przeziebieniami, a takze moze korzystnie wptywac na
zdrowie skory, poprawiajac jej elastycznosc¢ i wspomagajac leczenie tradziku.

Uprawa

Pasternak jest rosling dwuletnig uprawiang gtéwnie ze wzgledu na swdj jadalny ko-
rzen, ktéry jest ceniony zaréwno w kuchni jak i medycynie ludowej. Uprawa pasternaku
wymaga specyficznych warunkow, aby roslina dobrze rosta i data obfite plony. Paster-
nak preferuje gleby gtebokie, prochniczne i dobrze przepuszczalne, o odczynie lekko
kwasnym lub neutralnym (pH 6,0-7,0). Gleba powinna byc¢ wilgotna, ale nie mokra, aby
unikng¢ gnicia korzeni. Pasternak jest rosling wrazliwag na wysokie temperatury, dlatego
najlepiej rosnie w chtodnym klimacie. W Polsce pasternak nalezy sia¢ wczesng wiosna,
poniewaz wymaga dtugiego okresu wegetacji (od 120 do 150 dni), aby korzenie mogty
0siggnac odpowiednig wielkos¢. Roslina jest odporna na przemarzanie, wiec moze zimo-
wac w gruncie, co poprawia smak korzeni, szczegélnie po przymrozkach. Jest wytrzymaty
na niskg temperature: kietkuje juz w 5°C. Optymalna temperatura wzrostu wynosi od
16°C do 18°C. Pasternak ma wysokie wymagania wodne, zwtaszcza w okresie wschodu
i intensywnego wzrostu rosliny, dlatego regularne podlewanie jest na tym etapie klu-
czowe. Roslina rosnie dos¢ powoli, co wymaga cierpliwosci, a zbiory odbywaja sie pdzna
jesieniy, kiedy korzenie osiggng odpowiednig wielkos¢ i niskie temperatury poprawig ich
smak. Pasternak jest wrazliwy na choroby grzybowe, takie jak maczniak rzekomy czy plesn,
oraz na szkodniki, takie jak wciornastki, nicienie czy muszki marchwianki, dlatego warto
dbac o odpowiednig ochrone roslin i stosowac¢ odpowiednie metody zapobiegawcze.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Pasternak jest wszechstronnym warzywem, ktére mozna uzywac w réznych potra-
wach. Mozna go gotowac, piec, smazyc lub dusi¢. Doskonale sprawdza sie jako sktadnik
zup, gulaszy, satatek czy jako samodzielne danie w postaci puree. Czesto poréwnuje sie go
do marchewki, ale ma subtelniejszy, stodszy smak, ktory $wietnie komponuje sie z przy-
prawami takimi jak rozmaryn.

Figa z makiem z pasternakiem

e 2 korzenie pasternaku

e 100 g suchego maku

Korzen pasternaku umyj i obierz ze skérki. Pokroj na kawatki, i ugotuj do miekkosci
w lekko osolonej wodzie. Odcedz, przetdéz do miseczki, dosyp mak, poki pasternak jest
jeszcze goracy. Mozesz rozgnies$¢ wszystko razem widelcem.




Mozesz takze zmiksowac pasternak na puree i dosypac maku.
Pasternak z makiem jest stodki i idealnie smakuje jako deser. Mozesz takze dodac do
niego drobno pokrojong swiezg i suszong fige.

Rosliny i warzywa malo znane

Fot. 19. Figa z makiem z pasternakiem fot. JP

Zupa krem z pasternaku

Sktadniki:

¢ 3 korzenie pasternaku

e 1ziemniak

e 1cebula

e 2 zagbki czosnku

e 500 ml bulionu warzywnego

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl, pieprz, gatka muszkatotowa

Przygotowanie:

- Pasternak, ziemniak, cebule i czosnek pokroi¢ na kawatki.

- W duzym garnku rozgrzac oliwe i podsmazyc¢ cebule oraz czosnek przez kilka minut.

- Dodac pasternak i ziemniaki, zala¢ bulionem i gotowac przez okoto 25 minut, az
warzywa beda miekkie.

- Zmiksowac na gtadki krem, doprawic sola, pieprzem i gatkq muszkatotowa.

*



Pieczony pasternak

Sktadniki:

e 4 korzenie pasternaku

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka rozmarynu

e Sol,pieprz

Przygotowanie:

- Pasternak obrag, pokroi¢ na kawatki i umiesci¢ w misce.

- Dodac oliwe, rozmaryn, sél i pieprz, wymieszac.

- Roztozy¢ na blasze do pieczenia i piec w temperaturze 180°C przez okoto 30 minut,
az pasternak bedzie miekki i lekko ztocisty

Rzepa

Raphanus sativus L.

Korzenie i historia - opowies¢ o pochodzeniu

Rzepa (Raphanus sativus) to roslina uprawna z rodziny kapustowatych (Brassicaceae),
ktéra ma dtuga historie upraw. Pochodzi z Azji,a jej poczatki siegaja starozytnosci. Pierw-
sze wzmianki o uprawie rzepy pojawiaja sie w Egipcie, Grecji i Rzymie. Rzepa byta jednym
z podstawowych warzyw w diecie starozytnych cywilizacji, zanim zastapity ja ziemniaki.
W s$redniowieczu byta powszechnie uprawiana w Europie, zaréwno w wersji biatej, jak
i czerwonej. W Polsce rzepa byta szeroko uprawiana w XVIII i XIX wieku, szczegélnie
w wiejskich ogrodach, ale z czasem jej popularnos¢ zmniejszyta sie na rzecz innych wa-
rzyw, takich jak marchew czy ziemniaki. W ostatnich latach rzepa przezywa swoisty rene-
sans, dzieki zainteresowaniu zdrowg zywnoscig oraz jej wtasciwosciom leczniczym.

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Rzepa to warzywo korzeniowe o wysokiej wartosci odzywczej, bogate w witaminy,
mineraty i btonnik, co czyni jg cennym sktadnikiem zdrowej diety. Jest niskokaloryczna,
dostarcza okoto 15-20kcal na 100g, dzieki czemu $wietnie sprawdza sie w dietach od-
chudzajacych.

Rzepa jest dobrym zrédtem witaminy C, ktéra wzmacnia odpornosc¢ i dziata jako prze-
ciwutleniacz, a takze witamin z grupy B (B1, B2, B3, B6) wspomagajacych metabolizm
i uktad nerwowy. Zawiera réwniez witamine K,wazna dla krzepniecia krwi i zdrowia kosci.
Pod wzgledem sktadnikdw mineralnych rzepa dostarcza potasu, wapnia, magnezu,zelaza,
cynku, fosforu oraz miedzi, ktére wspomagaja prawidtowe funkcjonowanie organizmu.
Jest bogata w btonnik pokarmowy, ktdry wspomaga trawienie i zapobiega zaparciom.
Zawartos¢ makrosktadnikow w rzepie jest niewielka. W 100g znajduje sie okoto 4-5g




weglowodanow, gtéwnie w postaci cukréw prostych, ktére nadaja jej charakterystyczny
smak. Rzepa zawiera takze niewielka ilos¢ biatka, okoto 1,0-1,5 g na 100 g, a ttuszcze
wystepuja w sladowych ilosciach.

Dzieki wysokiej zawartosci btonnika rzepa wspomaga trawienie i oczyszcza organizm,
usuwajac toksyny z watroby i nerek. Jej sktadniki wykazuja dziatanie przeciwzapalne, co
moze wspomagac leczenie standw zapalnych w organizmie. Regularne spozywanie rze-
py moze przyczyniac sie do obnizenia poziomu ,ztego” cholesterolu LDL, co pozytywnie
wptywa na uktad sercowo-naczyniowy. Zawarte w niej enzymy wspomagaja metabolizm
i trawienie, co moze korzystnie wptywac na kontrole masy ciata. Dzieki swoim witasciwo-
sciom rzepa jest cennym elementem diety wspierajacej zdrowie i dobre samopoczucie.

Roéliny i warzywa malo znane

Uprawa

Rzepa to roslina o sto-
sunkowo krétkim  cyklu
wegetacyjnym, co spra-
wia, ze jest tatwa w upra-
wie. Mozna j3 uprawiac
w klimacie umiarkowa-
nym, a w Polsce jest to
warzywo dostepne prak-
tycznie przez caty rok. Pre-
feruje gleby préchniczne,
piaszczysto-gliniaste, do-
brze przepuszczalne, o od-
czynie pH zblizonym do
obojetnego (pH 6,0-7,0).
Gleba powinna by¢ zyzna
i lekka, aby korzen magt
prawidtowo sie rozwija¢. Optymalna temperatura wzrostu wynosi 12-20°C, a nasiona
kietkujg juz przy 3°C.Rzepe wysiewa sie bezposrednio do gruntu od kwietnia do sierpnia,
zachowujac odstepy 15-20cm miedzy roslinami, w rzedach oddalonych od siebie o 20cm.
W przypadku zbyt gestego siewu konieczne jest przerwanie siewek, aby zapewni¢ im od-
powiednig przestrzen do wzrostu.

Rzepa rosnie najlepiej w miejscach nastonecznionych, ale toleruje rowniez cien. Re-
gularne podlewanie jest kluczowe dla prawidtowego wzrostu rzepy, zwtaszcza w okre-
sach suszy. Gleba powinna byc stale wilgotna, ale nie przemoczona, aby zapobiec gniciu
korzeni. Warto réwniez systematycznie usuwac chwasty, ktére konkuruja z rzepg o wode
i sktadniki odzywcze. Najlepsze plony uzyskamy sadzac rzepe po ziemniakach, dyniach,
pomidorach, ogoérkach czy roslinach stragczkowych. Nalezy unika¢ uprawy rzepy po innych
kapustnych, aby zapobiec chorobom.

*



Do najczestszych zagrozen uprawy rzepy nalezg maczniak rzekomy, parch i zgorzel sie-
wek, a w $réd szkodnikow wymienia sie chowacze, pchetki, slimaki i $mietke kapusciana.
Rzepe zbieramy po okoto 8 tygodniach od siewu. Wczesne odmiany zbierane s3 recznie,
natomiast pozniejsze, zbierane jesienia, moga wymagac uzycia narzedzi, ze wzgledu na
gtebsze osadzenie korzeni. Po zbiorze rzepe nalezy przechowywac w chtodnych miej-
scach, w piwnicach lub w kopcach, co pozwala na dtuzsze zachowanie swiezosci.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Rzepa jest warzywem, ktére mozna wykorzystywac na wiele sposobow. Moze byc spo-
zywana na surowo w satatkach, gotowana, pieczona, duszona lub przetwarzana na rézne
pasty. Dobrze komponuje sie z innymi warzywami, a takze jako sktadnik zup, gulaszy czy
potraw jednogarnkowych. Jest rowniez wykorzystywana w kuchni azjatyckiej, gdzie sto-
suje sie ja do dan stir-fry czy kimchi.

Satatka z rzepa i jabtkiem

Sktadniki:
e 1 korzen rzepy
e 1jabtko

e 1 tyzka soku z cytryny

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1 tyzeczka miodu

o SOl pieprz

Przygotowanie:

- Rzepe obrac i pokroi¢ w cienkie paski lub zetrzec¢ na tarce.

- Jabtko obra¢, usunac gniazdo nasienne i pokroi¢ w cienkie plasterki.
- W misce potaczy¢ rzepe, jabtko, sok z cytryny, oliwe z oliwek i midd.
- Doprawic solg i pieprzem, a nastepnie wymieszac.

Podawac jako lekka satatke do obiadu.

Zupa krem z rzepy

Sktadniki:

e 3 korzenie rzepy

e 2 ziemniaki

e 1cebula

e 2 1z3bki czosnku

e 500 ml bulionu warzywnego

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl, pieprz, gatka muszkatotowa
Przygotowanie:

- Rzepe, ziemniaki, cebule i czosnek pokroi¢ w kostke.




- W garnku rozgrzac oliwe, dodac cebule i czosnek, smazyc przez kilka minut.

- Dodac pokrojone warzywa, zala¢ bulionem i gotowac przez okoto 20-25 minut, az
warzywa beda miekkie.

- Zmiksowac catos¢ na gtadki krem, doprawic solg, pieprzem i gatkag muszkatotowa.

- Podawac z grzankami lub jogurtem naturalnym.

Pieczona rzepa

Sktadniki:

* 4 korzenie rzepy

e 2 tyzki oliwy z oliwek

¢ 1 tyzeczka rozmarynu

e SOl,pieprz

Przygotowanie:

- Rzepe obra¢, pokroic¢ na plastry lub kostke.

- W misce wymieszac z oliwg, rozmarynem, solg i pieprzem.

- Roztozy¢ na blasze i piec w temperaturze 180°C przez okoto 30 minut,az rzepa be-
dzie miekka i lekko zrumieniona.

Czarna Rzepa
Raphanus sativus var. Niger
Synonimy: czarna rzodkiew

Korzenie i historia - opowies¢ o pochodzeniu

Czarna rzepa to odmiana rzepy, ktéra od wiekdw byta stosowana w medycynie ludo-
wej,szczegolnie w krajach Europy Wschodniej oraz Azji. Pochodzi z rejonéw Azji, podobnie
jak inne odmiany rzepy, ale jej uprawy rozprzestrzenity sie na catym Swiecie, zwtasz-
cza w krajach o chtodnym klimacie. W Europie, czarna rzepa byta znana i stosowana juz
w starozytnosci,a w Sredniowieczu byta powszechnie wykorzystywana w kuchni oraz jako
lekarstwo. W XVIII wieku czarna rzepa byta bardzo popularnym sktadnikiem leczniczym,
stosowanym na rézne dolegliwosci,zwtaszcza w kontekscie problemoéw z uktadem pokar-
mowym oraz uktadem oddechowym.

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Czarna rzepa to warzywo korzeniowe cenione za bogactwo sktadnikéw odzywczych
i liczne wiasciwosci prozdrowotne. W 100g czarnej rzepy znajduje sie okoto 33kcal, 1,1g
biatka, 0,3g ttuszczu, 8,29 weglowodandw oraz 3,5g btonnika pokarmowego. Warzywo
to jest zrédtem witamin, takich jak witamina C, B6, E oraz kwas foliowy, a takze minera-
téw: potasu, magnezu, wapnia i zelaza. Dzigki wysokiej zawartosci btonnika i enzymow



wspomaga trawienie, poprawia perystaltyke jelit i zapobiega zaparciom. Pobudza wy-
dzielanie sokéw trawiennych , wspomaga funkcjonowanie zotadka i jelit oraz poprawia
apetyt. Regularne spozywanie moze tagodzi¢ problemy jelitowe, takie jak niestrawnos¢
lub wzdecia. Czarna rzepa dziata rowniez detoksykacyjnie, wspomagajac usuwanie tok-
syn oraz poprawiajac funkcjonowanie watroby i nerek. Jej wtasciwosci przeciwzapalne
wynikaja z obecnosci zwigzkdw siarkowych i glukozynolanoéw, ktore wykazujg dziatanie
antybakteryjne i przeciwgrzybicze, wspierajac tym samym uktad odpornosciowy. Regu-
larne spozywanie tego warzywa moze przyczyniac sie do obnizenia poziomu ,ztego” cho-
lesterolu LDL, co korzystnie wptywa na zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego. Czarna
rzepa znajduje rowniez zastosowanie w leczeniu infekcji gornych drég oddechowych, po-
niewaz dziata wykrztusnie i tagodzi kaszel. Dodatkowo poprawia kondycje skory i wtoséw,
wzmacniajac cebulki i zapobiegajac ich wypadaniu. Dzieki swoim wtasciwosciom jest
cennym elementem diety wspierajagcym zdrowie i dobre samopoczucie.

Uprawa

Czarna rzepa jest rosling jednoroczna, podobnie jak inne odmiany rzepy. Jej upra-
wa jest stosunkowo prosta pod warunkiem spetnienia podstawowych wymagan. Czarna
rzepa najlepiej rosnie na stanowiskach stonecznych, choc¢ toleruje takze potcien. Wyma-
ga gleby zyznej, dobrze przepuszczalnej, piaszczysto-gliniastej o odczynie zblizonym do
obojetnego (pH okoto 7). Wazne, aby gleba byta wilgotna, ale nie podmokta, co sprzyja
prawidtowemu rozwojowi korzeni. Uprawa tej odmiany jest bardzo podobna do uprawy
rzepy biatej.

Ze wzgledu na krétki okres wegetacyjny, czarna rzepa moze by¢ uprawiana zaréwno
jako przedplon, jak i poplon. Wczesne odmiany wysiewa sie na przetomie marca i kwiet-
nia, natomiast pézniejsze w czerwcu i lipcu. Nasiona wysiewa sie bezposrednio do gruntu,
zachowujac odstepy 15-20cm miedzy roslinami. Podstawowe zabiegi pielegnacyjne obej-
muja regularne odchwaszczanie oraz nawadnianie. Korzen czarnej rzepy zbiera sie, gdy
osiggnie odpowiednig wielkos¢ - po okoto 40-50 dniach dla odmian wczesnych oraz po
90-100 dniach dla pézniejszych. Korzenie zbiera sie gdy osiaggna odpowiednig wielkos¢,
unikajac przetrzymywania w glebie, co moze prowadzi¢ do zdrewnienia. Po zbiorze rzepe
mozna przechowywac w chtodnym miejscu przez kilka miesiecy.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Czarna rzepa jest ceniona gtéwnie ze wzgledu na swoje wtasciwosci zdrowotne, ale
takze stanowi cenny sktadnik w kuchni. Mozna j3 spozywac na surowo w postaci past,
satatek, sokdw, a takze gotowac, piec i uzywac do zup czy dan jednogarnkowych.

Sok z czarnej rzepy
Sktadniki:
e 1 duza czarna rzepa




¢ 1 tyzeczka miodu (opcjonalnie)

e Sokz1 cytryny

Przygotowanie:

Rzepe doktadnie umy¢, obrac i zetrzec¢ na tarce lub pokroi¢ w mate kawatki.

Wyjac sok z rzepy, uzywajac sokowirowki lub wyciskajac sok recznie.

Doda¢ midd i sok z cytryny,aby poprawic¢ smak. Mozna pi¢ 1-2 razy dziennie, szczegol-
nie przy problemach z uktadem pokarmowym i odpornosciowym.

Zupa krem z czarnej rzepy

Sktadniki:

e 2 3redniej wielkosci czarne rzepy

e 2 ziemniaki

e 1cebula

e 2 zabki czosnku

e 1 litr bulionu warzywnego

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Sol, pieprz

Przygotowanie:

Cebule i czosnek posieka¢, a rzepe i ziemniaki pokroi¢ w kostke.

W garnku rozgrzac oliwe, dodac cebule i czosnek, smazy¢ przez kilka minut.
Doda¢ pokrojone warzywa, zala¢ bulionem i gotowac przez okoto 20-30 minut, az
warzywa beda miekkie.

Zmiksowac catos¢ na gtadki krem, doprawic solg i pieprzem.

Podawac z grzankami lub $wiezymi ziotami.

Pasta z czarnej rzepy

Sktadniki:

e 1 czarnarzepa

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1 tyzeczka musztardy

e SoOl,pieprz

Przygotowanie:

1.Rzepe obrac i zetrzec na tarce.

2.Wymieszac z oliwa z oliwek, musztarda, solg i pieprzem.

3. Podawac na pieczywie jako paste do kanapek lub dodatek do satatek.




Rosliny i warzywa mato znane _

Portulaka
Portulaca oleracea
Synonimy: kurza noga, ttuste ziele, portula, szczir

Korzenie i historia - opowie$¢ o pochodzeniu

Portulaka, znana takze jako portulaka warzywna, to roslina, ktéra ma dtuga historie
uprawy i wykorzystania zaréwno kulinarnego, jak i leczniczego. Pochodzi z obszaréw Azji,
Bliskiego Wschodu i Afryki, a obecnie jest szeroko rozpowszechniona na catym $wiecie,
w tym takze w Europie. W starozytnosci byta stosowana w medycynie ludowej, a takze
w kuchni.W Grecji i Rzymie byta uznawana za rosline o wtasciwosciach leczniczych, a tak-
ze jako sktadnik potraw. Wspodtczesnie portulaka jest popularna w dietach prozdrowot-
nych, szczegdlnie w krajach Azji i Ameryki tacinskiej.

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Portulaka to roslina o wysokiej wartosci odzywczej i licznych wtasciwosciach proz-
drowotnych. Jest jednym z najbogatszych roslinnych zrédet kwasu alfa-linolenowego
(ALA) nalezacego dla grupy kwaséw omega-3. Zawartos¢ ALA w portulace wynosi okoto
1-2% suchej masy rosliny, chociaz doktadna zawartos¢ moze sie rézni¢ w zaleznosci od
warunkéw uprawy i etapu wzrostu. Nalezy réwniez zauwazyc, ze portulaka jest jednym
z niewielu roslinnych Zrédet omega-3, ktére
zawiera ALA w znaczacych ilosciach, co czyni
ja cennym dodatkiem do diety, szczegoélnie
dla oséb unikajacych ttuszczéw pochodzenia
zwierzecego. Ponadto zawiera inne niezbed-
ne kwasy ttuszczowe, ktdre wspierajg zdrowie
serca i uktadu krazenia, obnizajac poziom cho-
lesterolu LDL.

Portulaka jest bogatym zrédtem witamin A,
C,E oraz witamin z grupy B.Witaminy te wspiera-
ja odpornosc,zdrowie skory,wzrok i metabolizm.
Obecnos¢ mineratow, takich jak wapn, magnez,
potas, zelazo i mangan, dodatkowo wzmacnia
jej wartos¢ odzywcza. Wapn jest niezbedny dla
zdrowia kosci, potas reguluje cisnienie krwi
a magnez wspomaga prace miesni i uktadu
nerwowego. Liscie portulaki zawierajg znaczna
ilos¢ btonnika, ktory wspomaga trawienie i po-
prawia funkcjonowanie uktadu pokarmowego.

Portulaka jest bogata w antyoksydanty,
takie jak antocyjany i flawonoidy, ktére po-  Fot. 21. Portulaka fot. AdobeStock




magaja w zwalczaniu wolnych rodnikéw, zmniejszajac tym samym ryzyko wystapienia
choréb przewlektych i opdzniajac procesy starzenia. Jej dziatanie przeciwzapalne i prze-
ciwbakteryjne wspomaga organizm w walce z infekcjami. Dzieki zawartosci btonnika po-
prawia perystaltyke jelit i zapobiega zaparciom. Wspiera takze regulacje poziomu cukru
we krwi, co moze by¢ korzystne dla 0s6b z cukrzyca typu 2.

Dzieki wtasciwosciom moczopednym portulaka pomaga w eliminacji nadmiaru wody
z organizmu, co moze wspierac leczenie obrzekéw. Obecno$¢ witaminy E chroni skére
przed uszkodzeniami wywotanymi przez promieniowanie UV, wspomagajac jej regene-
racje. Spozywanie portulaki moze przyczyniac sie do poprawy ogdlnego stanu zdrowia,
wspierajac uktad krazenia, odpornosciowy i pokarmowy.

Uprawa

Portulaka jest rosling jednoroczng o krotkim cyklu wegetacyjnym, ktéra doskonale
nadaje sie do uprawy w réznych warunkach klimatycznych. Jest ros$ling cieptolubng
i najlepiej rosnie w petnym stoncu, poniewaz w takich warunkach wytwarza najwiecej
sktadnikéw odzywczych, w tym cennych kwaséw omega-3. Najlepiej rozwija sie na
glebach suchych, lekkich, przepuszczalnych, piaszczysto-gliniastych o odczynie obo-
jetnym do lekko kwasnego (pH 5,5-7,5). Jest bardzo odporna na susze, dzieki czemu
moze by¢ uprawiana w mniej sprzyjajacych warunkach glebowych. Roslina ta dobrze
rosnie na glebach piaszczystych i wapiennych, toleruje gleby ubogie w sktadniki
odzywcze. Lubi petne nastonecznienie i ciepto, co sprawia, ze najlepiej rosnie latem,
w okresie od maja do wrzesnia. Portulaka moze by¢ wysiewana bezposrednio do
gruntu w ogrzang glebe lub wczesng wiosng w pomieszczeniach, a nastepnie prze-
sadzana do ogrodu, gdy temperatura osiggnie minimum 15°C. Mozna ja réwniez roz-
mnazac z sadzonek. Portulaka jest rosling szybko rosnaca, ktéra moze byc¢ zbierana
juz po 20-30 dniach od posadzenia. Liscie i mtode pedy zbiera sie w miare potrzeby,
w petni rozwoju rosliny. Portulaka jest rosling ekspansywna, dlatego jej wzrost na-
lezy kontrolowac, aby nie zagtuszata innych upraw. Nie wymaga intensywnego na-
wozenia, cho¢ korzystnie reaguje na nawozy organiczne i umiarkowane dawki azotu
w nawozach mineralnych. Zbiér portulaki mozna rozpocza¢ po 4-6 tygodniach od
siewu, $cinajac mtode pedy na wysokosci kilku centymetréw. Roslina dobrze rege-
neruje sie po cieciu, co pozwala na wielokrotne zbiory w sezonie. Dzieki tatwosci
uprawy i wysokiej wartosci odzywczej portulaka jest cenng uprawa zwtaszcza w rol-
nictwie ekologicznym.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Portulaka jest niezwykle wszechstronng rosling, ktérg mozna wykorzystywac na wiele
sposobow. Ma przyjemny, lekko kwaskowaty smak i chrupigca konsystencje, co czesto
zaskakuje osoby, ktdre po raz pierwszy jg prébuja.



Jej liscie s3 jadalne zaréwno na surowo, jak i po obrobce termicznej. Moze by¢ sktad-
nikiem satatek, zup, smoothie, a takze dan gotowanych, zapiekanek czy farszy. Liscie por-
tulaki majg delikatny, lekko kwaskowaty smak, ktéry doskonale komponuje sie z innymi
Swiezymi ziotami i warzywami.

Portulaka od wiekoéw byta uzywana w medycynie ludowej.Jej wtasciwosci przeciwza-
palne, moczopedne i oczyszczajace byty wykorzystywane w leczeniu dolegliwosci tra-
wiennych, infekcji drog moczowych, a takze w tagodzeniu objawow stanéw zapalnych.
Wspotczesne badania potwierdzajg wiele z tych tradycyjnych zastosowan, co sprawia, ze
portulaka staje sie coraz bardziej popularna w medycynie naturalne;.

Satatka z Portulaka

Sktadniki:

e 100 g swiezych lisci portulaki

e 1 ogdrek

e 1/2 cebuli

e 1 tyzka oliwy z oliwek

e Sokz1/2 cytryny

e Solipieprz do smaku

Przygotowanie:

- Liscie portulaki doktadnie umy¢ i osuszyc.

- Ogorek i cebule pokroic¢ w kostke.

- Wszystkie sktadniki potaczy¢ w misce, skropi¢ oliwg, sokiem z cytryny, doprawic solg
i pieprzem. Podawac jako $wiezg satatke do obiadu.

Zupa krem z Portulaki

Sktadniki:

e 200 g portulaki

e 2-3 bulwy topinamburu

e 1cebula

e 1 marchewka

e 1 litr bulionu warzywnego

e 1 tyzka oliwy

e Solipieprz do smaku

Przygotowanie:

- Cebule, marchewke i topinambur pokroi¢ w kostke.

- W garnku na oliwie zeszkli¢ cebule, nastepnie doda¢ marchewke, topinambur i bu-
lion.

- Gotowac przez okoto 20 minut,az warzywa beda miekkie.

- Dodac portulake i gotowac przez kolejne 5 minut.

- Zupe zmiksowac na krem, doprawi¢ do smaku i podawac z grzankami.




Smoothie z Portulaki

Sktadniki:

e 1 garsc lisci portulaki

¢ 1 banan

« 1 szklanka mleka roslinnego (np. migdatowego)

¢ 1 tyzeczka miodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w blenderze.

Zmiksowac na gtadka mase i pi¢ od razu, najlepiej jako zdrowe $niadanie.

Kapusta kolorowa
Brassica oleracea var. acephala
Synonimy: kapusta ozdobna

Korzenie i historia - opowie$¢ o pochodzeniu

Kapusta kolorowa ozdobna wywodzi sie z tej samej grupy roslin co tradycyjna kapu-
sta, jarmuz czy brukselka.

Jej hodowla rozpoczeta sie w Europie, gdzie dzieki selektywnemu krzyzowaniu uzy-
skano rosliny o intensywnie zabarwionych lisciach. Kapusta ozdobna stata sie popularna
w ogrodnictwie jako roslina dekoracyjna w XVIII wieku, a jej uprawa wkrétce rozprze-
strzenita sie po catym Swiecie.

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Kapusta kolorowa, to roslina ozdobna, znana réwniez jako kapusta ozdobna (Brassica
oleracea var. acephala).

Jest czesto uprawiana ze wzgledu na swoje barwne, efektowne liscie, ktére moga przy-
biera¢ rézne kolory - od fioletowego i rézowego po biel, zielony i czerwony. Kapusta
kolorowa ozdobna jest rosling o wzniesionych lisciach, ktére tworzg rozete, przypomina-
jaca “kwitnaca” rosline. Kolorystyka lisci jest bardzo zréznicowana: moga byc one zielone,
rézowe, fioletowe, czerwone, a nawet biate. Intensywnos¢ barwy zalezy od odmiany i wa-
runkéw uprawy. Roslina osigga wysokosc od 30 do 60 cm.

Uprawa

Kapusta ozdobna jest rosling jednoroczna, sezonowa, uprawiang gtdwnie w strefach
o umiarkowanym klimacie. Czesto mozna jg spotka¢ w ogrodach, parkach czy na rabatach,
szczegolnie jesienia, kiedy jej intensywne kolory s3 najbardziej wyraziste. Jest ceniona za
swoje dekoracyjne liscie o intensywnych barwach. Kapusta ozdobna najlepiej rosnie na
stanowiskach stonecznych, co sprzyja intensywnemu wybarwieniu lisci. Preferuje gleby



Fot. 22. Kapusta kolorowa fot. Pixabay

zyzne, dobrze przepuszczalne, o odczynie pH miedzy 6,0 a 7,5. Przed sadzeniem warto
wzbogaci¢ podtoze kompostem lub dobrze roztozonym obornikiem, aby zapewnic rosli-
nom odpowiednig ilo$¢ sktadnikéw odzywczych. Wazne réwniez aby gleba byta umiarko-
wanie wilgotna, ale nie podmokta. Nasiona kapusty ozdobnej wysiewa sie wczesng wio-
sng,od marca do kwietnia, pod ostonami lub w inspektach. Nasiona kietkujg w ciggu 7-10
dni w temperaturze okoto 20°C. Gdy siewki wytworza 2-3 liscie, nalezy je przepikowac
do oddzielnych pojemnikdw, aby zapewni¢ im odpowiednig przestrzen do wzrostu. Pod-
toze powinno byc przepuszczalne, o odczynie pH okoto 5,5-6,0. Rozsade na miejsce state
wysadza sie po 15 maja, gdy minie ryzyko przymrozkdw, zachowujac rozstawe 40x40cm.
Kapusta ozdobna wymaga regularnego podlewania, zwtaszcza w okresach suszy, oraz
nawozenia, aby zapewni¢ bujny wzrost i intensywne wybarwienie lisci. Warto stosowac
nawozy wielosktadnikowe lub organiczne, dostosowane do potrzeb roslin ozdobnych.

Kapusta ozdobna jest rosling odporng na niskie temperatury, dzieki czemu moze prze-
trwac nawet lekkie przymrozki, co czyni jg idealng do jesiennych i zimowych ogrodéw. Jej
dekoracyjne wtasciwosci sprawiaja, ze jest ceniona jako roslina do pdzniejszych dekoracji
ogrodowych.

Kapusta ozdobna jest bardzo atrakcyjnym elementem dekoracyjnym
w ogrodach i na rabatach. Doskonale komponuje sie z innymi roslinami
sezonowymi, a jej intensywne kolory przyciqgajq wzrok, szczegolnie w okresie
jesieni i zimy, gdy inne rosliny kwitnqgce juz zniknety. Warto jqg promowac
w aranzacjach balkonowych i na tarasach.




Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Kapusta kolorowa ozdobna (Brassica oleracea var. acephala) jest jadalna, chociaz nie
jest powszechnie spozywana, poniewaz uprawia sie j3 gtownie ze wzgledu na walory de-
koracyjne.Jej liscie sg podobne do lisci innych kapust, takich jak jarmuz, i maja delikatny,
lekko gorzki smak, ktéry moze byc¢ stosunkowo tagodny,zaleznie od warunkdw uprawy.Jej
liscie moga by¢ uzywane w kuchni podobnie jak jarmuz czy mtode liscie kapusty. Mozna
je dodawac do satatek, zup, zapiekanek lub smazyc.

Salsefia
Tragopogon porrifolius L.
Synonimy: korzen salsefii, salsify, kozibrdd porolistny, jadalny oslizg, korzen kawy

Roéliny i warzywa malo znane

Korzenie i historia - opowie$¢ o pochodzeniu

Salsefia (Tragopogon porrifolius), znana réwniez jako korzen salsefii lub salsify to ro-
slina, ktéra od wiekdéw byta uprawiana w Europie i Azji. Wywodzi sie z rejondéw Morza
Srédziemnego i poczatkowo byta ceniona gtdwnie za swoje wtasciwosci lecznicze. W $re-
dniowieczu byta wykorzystywana w kuchni, a jej korzer miat status warzywa bardziej po-
pularnego niz dzisiaj. Wspotczesna uprawa salsefii jest ograniczona, choc roslina ta cieszy
sie rosngcym zainteresowaniem ze wzgledu na swoje wtasciwosci odzywcze i smakowe.

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Salsefia to roslina o smuktych, lancetowatych lisciach, ktéra wytwarza dtugie korzenie
o biatej lub kremowej barwie. Liscie sg szaro-zielone, a w drugim roku rosliny pojawiaja
sie zotte kwiaty, ktore przypominaja kwiaty mniszka lekarskiego. Cata roslina moze osia-
gnac wysokos¢ 30-60 cm.

Salsefia jest ceniona za swoj korzen, ktéry ma wartos¢ odzywczg podobng do korzenia
pietruszki czy pasternaku. Charakteryzuje sie réwniez subtelnym, lekko orzechowym sma-
kiem i jest ceniony w kuchni za swoja delikatna konsystencje oraz bogactwo sktadnikdw
odzywczych.

Korzen salsefii dostarcza wysokiej
jakosci biatka roslinne, ktére wspieraja
procesy regeneracyjne organizmu i przy-
czyniajg sie do budowy masy miesniowej.
Zawarty w niej btonnik pokarmowy sprzyja
zdrowemu trawieniu, pobudza perystalty-
ke jelit i pomaga zapobiegac¢ zaparciom.
Dzieki obecnosci inuliny, salsefia dziata : J
jako prebiotyk, wspierajac rozwoj korzyst- ~ Fot. 23. Salsefia fot. Dreamstime
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nej mikroflory jelitowej, co ma pozytywny wptyw na odpornos¢ i ogélny stan zdrowia.
Salsefia jest bogata w witamine C, ktéra wspomaga uktad odpornosciowy, przyspiesza
gojenie ran i chroni organizm przed stresem oksydacyjnym. Obecnos¢ witamin z grupy B
wspomaga funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, poprawia metabolizm energetycz-
ny i pomaga redukowac zmeczenie. Mineraty zawarte w salsefii, w tym potas, wapn, ma-
gnez i zelazo, maj3 istotne znaczenie dla zdrowia. Potas reguluje cisnienie krwi i wspiera
prace serca, wapn oraz magnez wzmacniajg kosci i zeby, a zelazo zapobiega anemii, po-
prawiajac transport tlenu w organizmie.

Korzen salsefii ma niski indeks glikemiczny, co sprawia ze jest odpowiedni dla 0s6b
chorych na cukrzyce lub z insulinoopornoscia. Ze wzgledu na niska kalorycznos¢ (okoto
73kcal na 100g) i wysoka zawartos¢ btonnika, jest doskonatym sktadnikiem diety reduk-
cyjnej, pomagajac w utrzymaniu uczucia sytosci.

Dodatkowo, salsefia zawiera antyoksydanty, ktére neutralizujg wolne rodniki i spo-
walniaja procesy starzenia sie organizmu. Jej wtasciwosci przeciwzapalne moga wspie-
rac zdrowie stawow oraz zmniejszac ryzyko wystgpienia choréb przewlektych, takich jak
miazdzyca czy choroby neurodegeneracyjne.

Uprawa

Salsefia to roslina dwuletnia, ale w uprawie traktowana zwykle jako jednoroczna.
Jest odporna na chtodniejsze warunki, dlatego moze by¢ uprawiana réwniez w klimacie
umiarkowanym, takim jak w Polsce. Preferuje gleby lekkie, dobre przepuszczalne, zyzne,
o odczynie pH 6,5-7,5, najlepiej piaszczysto-gliniaste lub gliniasto-piaszczyste, ktére szyb-
ko nagrzewaja sie wiosna. Do uprawy nie nalezy przeznaczac gleb ciezkich i gliniastych,
poniewaz mogg one doprowadzi¢ do deformacji korzeni. Roslina wymaga stanowisk sto-
necznych oraz regularnego podlewania,zwtaszcza w okresie wzrostu. Nasiona wysiewa sie
bezposrednio do gruntu wczesng wiosna, od korica marca do potowy kwietnia, na gtebo-
kosci okoto 2-3 cm,w rozstawie 20-30 cm. Cho¢ petna dojrzatosc roslina osigga w drugim
roku uprawy, korzenie nadaja sie do zbioru juz po okoto 4-5 miesigcach od siewu, czyli od
pazdziernika do konca listopada. Po zbiorze korzenie mozna przechowywac przez kilka
miesiecy w piwnicy lub pozostawi¢ w gruncie pod przykryciem, chronigc przed mrozem.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Korzen salsefii charakteryzuje sie delikatnym smakiem, ktory przypomina potaczenie
karczocha i szparagdéw. Jego konsystencja jest lekko chrupigca, podobna do pasternaku,
ale znacznie subtelniejsza. Warzywo to mozna przygotowac na wiele sposobdw - swiet-

Salsefia bywa nazywana “jadalnym oslizgiem” lub “korzeniem kawy’,
poniewaz po upieczeniu przypomina nieco smak orzechow lub kawy.




nie sprawdza sie w gotowanych, smazonych i duszonych potrawach, a takze jako sktadnik
zup oraz zapiekanek.

Przed obrdbka termiczna korzenie salsefii wymagaja doktadnego obrania, poniewaz
ich skorka jest dosc twarda. Aby unikna¢ ciemnienia migzszu, nalezy je zanurzy¢ w wodzie
zakwaszonej sokiem z cytryny lub octem. Gotowanie salsefii w wodzie lub bulionie przez
okoto 20 minut pozwala uzyska¢ miekka, aromatyczng baze do wielu dan - podana z ma-
stem i ziotami staje sie pysznym, prostym dodatkiem do obiadu.

Korzen ten doskonale nadaje sie réwniez do przygotowania aksamitnej zupy krem, ktéra
w potaczeniu z innymi warzywami tworzy lekka, ale sycaca potrawe. Swietnie smakuije takze
po upieczeniu - pokrojony w plastry, skropiony oliwa i doprawiony ulubionymi przyprawami,
nabiera intensywnego smaku i chrupiacej konsystencji. Ugotowana salsefia moze byc réwniez
doskonatym sktadnikiem satatek — pokrojona na plasterki i potgczona z warzywami, orzecha-
mi oraz lekkim dressingiem tworzy wykwintng i zdrowa przekaske. Dzieki swojej wszech-
stronnosci i wyjatkowemu smakowi salsefia zastuguje na wiecej uwagi w codziennej kuchni.

W naturalnym stanie wystepuje w Polsce Kozibréd tgkowy - dzika wersja salsefii. Ko-
zibrod takowy (Tragopogon pratensis) byt uprawiany w Sredniowieczu, choc dzisiaj nie jest
tak popularny. W tamtych czasach byt ceniony przede wszystkim za swoje wtasciwosci
lecznicze i kulinarne. Korzen kozibrodu byt uzywany w medycynie ludowej do leczenia
problemdw trawiennych i jako sktadnik réznych potraw. Salsefia (Tragopogon porrifolius)
i kozibrod (Tragopogon pratensis) naleza do tej samej rodziny roslin (Asteraceae) i rodza-
jow (Tragopogon), dlatego maja pewne cechy wspolne.

Podobienstwa: Roznice:

Kwiaty: Oba gatunki maja podobne Korzen: Salsefia ma jadalny, dtugi,

kwiaty, ktére sa charakterystyczne dla korzen, ktory jest wykorzystywany

przedstawicieli tego rodzaju. Kwia- kulinarnie. Ma on delikatny smak,

ty salsefii i kozibrodu s3 zbudowane przypominajacy nieco karczochy,

w postaci kwiatostanéw przypomina- i jest bogaty w btonnik oraz inne

jacych mniszek lekarski. sktadniki odzywcze.

Liscie: Obie rosliny maja dtugie, lance- Kozibrod ma korzen, ktéry jest réw-

towate liscie. niez jadalny, ale w poréwnaniu do
salsefii jest bardziej gorzki i twardy.

Warto jednak rozejrzec sie za dziko wystepujacym kozibrodem. Latwo go rozpoznac
w drugiej potowie lata, dzieki duzym dmuchawcom, kilkakrotnie wiekszym niz te mniszka
lekarskiego. Obok przekwitajgcych drugorocznych roslin, nalezy poszukac lisci, ktére wy-
gladem przypominaja pory i pozyskac z nich korzen do celéw kulinarnych.



Rosliny i warzywa mato znane _

Rukiew wodna
Nasturtium officinale

Synonimy: rukiew wodna wtasciwa, nasturcja lekarska, rzezucha wodna

Korzenie i historia - opowie$¢ o pochodzeniu

Rukiew wodna (Nasturtium officinale),

znana rowniez jako rukiew wodna wtasci-  Rukiew wodna byta stosowana w medycynie
wa, jest rosling, ktora od wiekow byta ce-  [udowej juz w starozytnosci. Uzywano jej do
niona w Europie, Azji i Potnocnej Ameryce.  [eczenia infekcji uktadu moczoweqo, a takze

W éredniowieczu byta uwazana za rosling jako srodek na kaszel i przeziebienie.
lecznicza, stosowang do leczenia proble-

moéw z uktadem oddechowym, a takze Rukiew wodna jest czesto hodowana
wspomagania uktadu pokarmowego. Jej w ogrodach wodnych, poniewaz jest
zastosowanie w kuchni, gtdwnie w satat- odporna na zmienne warunki wodne
kach,zupach i innych potrawach, stato sie i tatwa w uprawie.

popularne na catym swiecie.

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Rukiew wodna to wieloletnia
roslina wodna z rodziny kapusto-
watych (Brassicaceae), naturalnie
wystepujaca w poblizu czystych,
ptytkich wod, takich jak strumie-
nie czy zrédta. W Polsce objeta
jest scista ochrong gatunkowa,
dlatego jej uprawa powinna
odbywac sie w kontrolowanych
warunkach ogrodowych lub do-
mowych. Jest to roslina o cha-
rakterystycznej,  poktadajacej
sie lub wzniesionej, kanciastej
todydze, zwykle pustej w Srodku.
Liscie s3 ciemnozielone, niepa-
rzysto pierzastoztozone, prze-
waznie 3-9(13)-listkowe, dtu-
gosci 5-15 cm. Jej biate, cienkie
korzenie oraz charakterystyczny,
wodny wyglad swiadczg o przy-
stosowaniu do S$rodowisk wil-
gotnych.

Fot. 24. Rukiew wodna fot. Pixabay




Pod wzgledem wartosci odzywczych, rukiew wodna wyrdznia sie bogactwem wita-
min i mineratéw. W 100g tej rosliny znajduje sie okoto 11kcal, 2,3g biatka, 0,19 ttuszczu,
1,299 weglowodandw oraz 0,5g btonnika. Jest doskonatym zrodtem witaminy K, C, A oraz
witamin z grupy B, takich jak tiamina, ryboflawina, niacyna i witamina B6. Zawiera takze
mineraty takie jak zelazo, wapn, magnez, potas, fosfor, jod, cynk i miedz.

Regularne spozywanie rukwi przynosi liczne korzysci zdrowotne. Dzigki wysokiej za-
wartosci antyoksydantéw, takich jak witaminy Ci E, roslina ta pomaga w walce ze stresem
oksydacyjnym, opdznia procesy starzenia oraz wspiera uktad odpornosciowy. Obecnos¢
izotiocyjaniandw nadaje jej wtasciwosci przeciwnowotworowe, hamujgc namnazanie sie
komorek rakowych. Wysoka zawartos¢ witaminy K wspiera procesy krzepniecia krwi oraz
zdrowie kosci, podczas gdy btonnik pokarmowy poprawia trawienie, zapobiega zapar-
ciom i wspomaga detoksykacje organizmu. Dodatkowo, mineraty takie jak wapn, magnez
i potas przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu sercowo-naczyniowego
oraz nerwowego.

Ze wzgledu na niska kalorycznos$¢ i bogactwo sktadnikow odzywczych, rukiew wodna
jest idealnym dodatkiem do diety oséb dbajacych o zdrowie i sylwetke.

Uprawa

Rukiew wodna to wieloletnia roslina wodna, ktéra naturalnie wystepuje w po-
blizu czystych, ptytkich wod. Do uprawy preferuje stanowiska lekko zacienione,
chtodne, potcieniste, najlepiej w poblizy wody lub bezposrednio w wodzie o gte-
bokosci do 30cm. Ilos¢ swiatta w okresie wzrostu rosliny determinuje soczystosc
i delikatnosc lisci. Optymalne podtoze powinno by¢ zyzne, przepuszczalne i sta-
le wilgotne, o odczynie granicach pH 6,5-7,5. W warunkach ogrodowych rukiew
mozna sadzi¢ w poblizu oczek wodnych, stawow czy rowdw melioracyjnych, gdzie
gleba jest naturalnie wilgotna. W uprawie pojemnikowej zaleca sie stosowanie
podtoza dtugo utrzymujgcego wilgog¢, takiego jak lekko skompostowana stoma.
W takim przypadku nasiona wysiewa sie od marca do kwietnia pod ostonami.
Jesli wysiewamy rukiew bezposrednio do gruntu, nalezy to zrobi¢ w okresie od
maja do sierpnia. Przed siewem warto umiescic¢ nasiona na kilka dni w lodowce,
co zwiekszy ich zdolnos¢ kietkowania. Nasiona wysiewa sie ptytko, na gtebokos¢
okoto 2cm, w rozstawie 25x25cm. Kietkowanie nastepuje juz po 8-12 dniach,
a pierwsze zbiory mozna przeprowadzi¢ po okoto 40 dniach od siewu. Rukiew
wodng mozna rozmnazac poprzez siew nasion lub podziat roslin. Nasiona moz-
na wysiewac bezposrednio do wody wczesng wiosng lub jesienia. Wysiew rukwi
wodnej w zbiorniku wielkosci wanny to $wietny sposéb na jej uprawe w wa-
runkach ogrodowych. Bedzie miata odpowiednig przestrzen do wzrostu, dzieki
czemu mozliwy bedzie dostep do sSwiezych lisci do satatek czy innych dan przez
wiekszos¢ roku.



Uprawa rukwi wodnej w zbiorniku:

e Zbiornik: Jesli mamy zbiornik o wielko$ci wanny, nalezy upewnic sie, ze jest odpo-
wiednio gteboki (okoto 10-30 cm), aby roslina mogta swobodnie rosnac. Zbiornik
powinien by¢ wypetniony woda, najlepiej o lekko zasadowym pH (6,5-7,5).

o Stonce i cien: Rukiew wodna preferuje stoneczne miejsca, ale toleruje réwniez
czesciowy cien. Zbiornik powinien by¢ ustawiony w miejscu, gdzie bedzie miata
dostep do swiatta przez kilka godzin dziennie. Zbyt intensywne storice w upalne
dni moze sprawic, ze roslina zacznie sie przegrzewac, wiec warto zadbac o nieco
zacienione miejsce, jesli lato jest bardzo gorace.

e Woda: Konieczne jest regularne monitorowanie poziomu, poniewaz rukiew wodna
lubi mie¢ staty dostep do wilgoci. Woda powinna by¢ czysta, aby unikna¢ rozwoju
glondw i innych niepozadanych mikroorganizmow.

e Sadzenie: Nasiona rukwi wodnej Mozna wysia¢ bezposrednio do wody wczesng
wiosna. Siew powinien odbywac sie na powierzchni wody,ale warto lekko je przy-
kry¢ cienka warstwa piasku lub gleby. Alternatywnie mozna wyhodowac sadzonki
w doniczce z ziemig i potem przenies¢ je do zbiornika, gdzie korzenie beda mogty
sie swobodnie rozrastac.

e Zbior: Po kilku tygodniach rukiew wodna powinna wykietkowac, a po okoto 6-8
tygodniach bedzie gotowa do zbioru. Mozna zbierac jg na biezaco, odcinajagc mto-
de liscie, ktore najlepiej smakuja. Rukiew wodng warto zbiera¢ regularnie, aby
stymulowac jej dalszy wzrost.

e Dodatkowe informacje:

W okresie zimowym, jesli zbiornik jest narazony na mrozy, warto przenies¢ ro-
sliny do cieptego pomieszczenia lub przykry¢ zbiornik, aby chronic rosliny przed
przymrozkami. Rukiew wodna nie toleruje mrozu, wiec w Polsce w zimie trzeba
zadbac o jej ochrone.

Czyszczenie wody: Co jaki$ czas warto oczyszczac¢ wode w zbiorniku, aby usungc
nadmiar osadow i zapewnic lepsze warunki dla wzrostu rosliny.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Rukiew wodna ma ostry, pikantny smak, ktory przypomina smak rzodkiewki lub
musztardy. Jest wykorzystywana gtdéwnie na surowo w satatkach, ale moze by¢ takze
dodawana do zup, kanapek i jako przyprawa do réznych potraw. Rukiew wodna nalezy
doktadnie umy¢ przed spozyciem, szczegdlnie jesli zostata zebrana z naturalnych zbior-
nikdéw wodnych, aby unikna¢ zanieczyszczen. Rukiew wodng mozna jesc¢ na surowo lub
delikatnie poddusic.

Rukiew wodna to roslina o wysokiej wartosci odzywczej, bogata w witaminy i mi-
neraty, ktéra ma zastosowanie zaréwno w kuchni, jak i w medycynie naturalnej. Dzieki
swojemu ostremu smakowi, jest ceniona w satatkach i innych swiezych daniach, a jej




wtasciwosci zdrowotne czynig jg doskonatym dodatkiem do codziennej diety. Roslina ta
jest tatwa w uprawie i moze by¢ hodowana zaréwno w ogrodzie wodnym, jak i w stawach.

Satatka z rukwi wodnej
Mieszanka rukwi wodnej, ogdrka, pomidora i awokado z lekkim sosem cytrynowym.

Zupa krem z rukwi wodnej
Zupa na bazie wywaru warzywnego,z dodatkiem swiezo zebranej rukwi wodnej. Zupa
jest lekko pikantna i aromatyczna.

Smoothie
Rukiew wodna mozna dodac do zielonych smoothie, razem z jarmuzem, szpinakiem,
ogorkiem i jabtkiem, by uzyskac zdrowy, orzezwiajacy napoj.

Kanapki
Mozna uzywac rukwi wodnej jako sktadnika do kanapek, w potaczeniu z twarogiem,
awokado i pomidorami.

Satata todygowa
Lactuca sativa var. Augustana, syn. L. cracoviensis
Synonimy: gtabik krakowski

Korzenie i historia - opowies¢ o pochodzeniu

Satata todygowa (Lactuca sativa var. augustana) inaczej zwana gtgbikiem krakowskim
(Lactuca cracoviensis),to rzadka odmiana sataty todygowej, ktdra rézni sie od tradycyjnej
sataty gtownie tym,ze uprawia sie jg dla miesistej todygi, a nie dla lisci. Gtgbik krakowski
najprawdopodobniej ma swoje korzenie w Azji, ale w Polsce byt tradycyjnie uprawiany
w rejonie Krakowa. Podejrzewa sie, ze przyszedt do nas z Niemiec. Stat sie popularny
w sredniowieczu, i do poczatkéw XX wieku byt powszechnie uprawiany jako warzywo
typowo krakowskie.Z czasem zostat wyparty przez nowoczesniejsze odmiany satat i inne
warzywa lisciaste. Przez lata byt uwazany za zapomniany skarb kuchni polskiej, a jedynie
nieliczni pasjonaci ogrodnictwa i kuchni regionalnej starali sie zachowac jego nasiona
i tradycje uprawy. Obecnie gtabik krakowski jest rzadko spotykany i zalicza sie do trady-
cyjnych warzyw regionalnych, ktére sa ponownie odkrywane ze wzgledu na swoje walory
smakowe i odzywcze. Dzieki inicjatywom takim jak projekt SlowFood-CE oraz staraniom
miasta Krakowa, gtabik przezywa prawdziwy renesans. Pierwsze po latach zbiory tego
warzywa miaty miejsce w 2019 roku, a lokalni szefowie kuchni poszukuja nowych sposo-
béw na jego wykorzystanie w nowoczesnych daniach.



Charakterystyka i wartosci odzywcze

Roslina ma dtuga, miesista todyge, ktdra jest gtdowng czescig jadalna. todyga jest
delikatna, chrupigca i ma lekko orzechowy smak. Liscie s3 zielone, lekko pofatdowane,
a w miare wzrostu formuja luzna rozete, z ktérej wyrasta gruba, soczysta todyga, osigga-
jaca nawet 30-40cm wysokosci. Liscie sa rowniez jadalne, ale zazwyczaj stanowig tylko
dodatek do potraw. Gtabik krakowski, jak i inne odmiany sataty, jest bogaty w witaminy A,
C, K oraz mineraty, takie jak potas, magnez, fosfor i zelazo. Jest rowniez zrodtem btonnika
pokarmowego.

Uprawa

Satata todygowa najlepiej rosnie w miejscach stonecznych, na glebach lekkich i sred-
nich, bogatych w préchnice, dobrze zatrzymujacych wode, ale jednoczes$nie przepuszczal-
nych. Optymalne pH gleby to 6,5-7,0. Przed siewem warto wzbogaci¢ glebe kompostem,
co zapewni roslinie odpowiednie warunki do wzrostu.

Istniejg dwie metody uprawy gtabika krakowskiego - z rozsady lub przez bezposredni
siew do gruntu. Dla uprawy z rozsady nasiona wysiewa sie w potowie marca do inspektu,
nie przykrywajac ich ziemia, poniewaz lepiej kietkujg na swietle. Kietkowanie nastepuje
w ciggu 4-7 dni. Gdy siewki wytworzg pierwszy lis¢ nalezy je przepikowa¢ do gruntu
w kwietniu, zachowujac rozsade 40x30cm. W przypadku siewu bezposredniego do grun-
tu, nasiona wysiewa sie od potowy marca do potowy kwietnia lub na zbiér jesienny - od
konca czerwca do potowy lipca. Nasiona sieje sie w rzedach oddalonych o 25 ¢cm, a po
wschodach siewki przerywa sie, pozostawiajac rosliny co 20cm.

Satata todygowa ma umiarkowane wymagania wodne, preferuje stale wilgotne pod-
toze, ale nie toleruje nadmiernego zalewania. Nadmierne zalewanie i podtapianie powo-
duje drewnienie todyg i pogarsza walory smakowe rosliny.

Gtabik krakowski rosnie szybko, wiosenne siewy pozwalaja na zbioér juz w maju, gdy
rosliny osiagng okoto 25cm. Zbioér nalezy przeprowadzic¢ zanim rosliny zakwitng, ponie-
waz po tym etapie todygi staja sie twarde i mniej smaczne.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Miesista todyga jest gtdwnga czescig rosliny wykorzystywang w kuchni. Charakteryzuje
sie chrupiaca konsystencja i tagodnym smakiem, ktéry przypomina nieco orzechy. Liscie,
cho¢ rowniez jadalne, rzadziej sg spozywane. Moze by¢ spozywana na surowo w satat-
kach, gotowana lub smazona w stir-fry. W krakowskich restauracjach w XIX i na poczatku
XX wieku, gtabik krakowski podawano kiszony i uwazano za lokalny przysmak.




Marek kucmerka
Sium sisarum
Synonimy: kucmerka, skirret, cukrowe korzonki

Korzenie i historia - opowie$¢ o pochodzeniu

Marek kucmerka (Sium sisarum), z rodziny selerowatych, znany takze jako kucmer-
ka, byt popularnym warzywem w Polsce w sredniowieczu. Jego stodkie bulwy o smaku
zblizonym do pasternaku lub marchwi byty szczegdlnie cenione na stotach zaréwno
szlachty, jak i w wiejskich chatach. Zapiski $wiadczace o jego wykorzystywaniu w kuchni
siegaja czasdw cesarza Tyberiusza, ktory pobierat daniny zbiorami kucmerki. Krolowie
z dynastii Jagiellondw jadali go z ryzem i bakaliami, a Stanistaw August Poniatowski du-
szonego z mastem. Powoli znikat z ogroddw i stotdw wyparty poczatkowo przez marchew,
a nastepnie przez ziemniaki. Prébowano produkowac z niego cukier, jednak buraki cu-
krowe okazaty sie lepszym surowcem do tego celu. Roslina byta uzywana na dworach
krélewskich, a w Polsce byta stosowana
m.in. jako danie postne. Bulwy mozna t
byto spozywac na surowo lub po ob-
rébce termicznej - gotowane, pieczone,
smazone czy duszone. Od XVIII wieku
kucmerka byta zapomniana, ale wciaz
spotyka sie ja w niektdrych regionach
Europy, takich jak Wielka Brytania, oraz
sporadycznie w Polsce. Warto przywro-
ci¢ to warzywo do wspotczesnej kuchni,
zwitaszcza w  kontekscie popularyza-
cji roslin dawniej uprawianych. Jest to

Roéliny i warzywa malo znane

roslina, ktéra moze stanowic¢ ciekawe
wyzwanie kulinarne i jest zdrowa alter-
natywa dla powszechnie stosowanych
warzyw.

Charakterystyka i wartosci odzywcze

Marek kucmerka to wieloletnia roslina z rodziny selerowatych (Apiaceae). Osigga wy-
sokos¢ od 40 do 100cm, posiada rozgateziong todyge ztozong z drobnych, pierzastych li-
$ci. W lipcu roslina wytwarza drobne, pachnace kwiaty zebrane w baldachy. Najwazniejsza
czescig rosliny sa jej korzenie - bulwy o dtugosci 15-20cm, wewnatrz biate. Korzenie maja
stodki smak, lekko orzechowy, przypominajacy marchew lub pasternak.

Korzenie marka kucmerki sg bogate w weglowodany i biatko, co czyni je sycacym do-
datkiem do potraw. Zawieraj3 takze flawonoidy (lutecine, kemferol, kwercetyne, izokwer-
cetyne), ktdre wykazuja dziatanie przeciwzapalne, przeciwalergiczne i antyoksydacyjne.

*



Rosliny i warzywa mato znane _

Spozywanie kucmerki moze wspomagac trawienie, pobudza¢ apetyt oraz wspierac
funkcje watroby. Jest to lekkostrawna roslina polecana w diecie matych dzieci i osob
z problemami przewodu pokarmowego.

Uprawa

Kucmerka do uprawy preferuje stanowiska stoneczne lub lekko cieniste oraz zyzne,
wilgotne gleby o odczynie obojetnym lub zasadowym. Najlepiej rosnie na glebach lek-
kich, piaszczystych lub srednio ilastych, ktoére
sg przepuszczalne i dobrze zdrenowane. Marek
kucmerka rozmnaza sie gtdwnie przez nasiona,
ktére mozna wysiewa¢ bezposrednio do gruntu
wczesng wiosng lub jesienig. Nasiona kietku-
ja powoli i nieréwnomiernie, dlatego zaleca sie
wczesniejszg stratyfikacje, czyli przechowywanie
nasion w wilgotnym piasku w chtodnym miejscu
przez okoto 2-3 miesigce przed siewem. Mozna
réwniez nasiona wysiac jesienia, aby naturalnie
przeszty okres chtodu zimowego. Po wykietkowa-
niu, siewki w fazie 2-3 lisci nalezy przepikowac
do doniczek, a gdy podrosng , na poczatku lata,
przesadzic je na miejsce state,zachowujac rozsa-
de 40-30cm. Rosliny mozna réwniez rozmnazac
wegetatywnie przez podziat karpy korzeniowej
wczesng wiosng, przed rozpoczeciem wegetacji. l i 1 .
Kazda cze$¢ powinna mie¢ przynajmniej 3 bulwy, Ot 26. Marek Kucmerka fot. Anna Toott

Marek kucmerka jest rosling stosunkowo tatwa w uprawie.Jak kazde warzywo,wymaga
regularnego podlewania, aby gleba byta stale wilgotna ale nie mokra. Korzenie s3 gotowe
do zbioru p6zng jesienig lub wczesng zima. Najlepszy smak maja korzenie roslin jedno-
rocznych, zwkaszcza po pierwszych przymrozkach, gdy staja sie stodsze. Starsze korzenie
moga byc¢ tykowate. Po zbiorze mozna przechowywac korzenie w chtodnym miejscu.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Najwiekszy atutem marka kucmerki jest stodki smak jaki maja jego korzonki. Mozna
je jada¢ na surowo, gotowane, duszone, pieczone oraz w postaci kawy. Jadalne s3 takze
todygi, ktére mozna przyrzadzac takze na wiele sposobow. Obejmujg zaréwno dania na
stodko (np. w potaczeniu z ryzem i rodzynkami), jak i wytrawne, w tym zupy czy puree.
Sproszkowany korzen moze byc¢ takze uzywany jako substytut kawy.




Monografie cz. 2 Warzywa nieuprawne

6. Dzikie rosliny jadalne, czyli warzywa nieuprawne

Dzikie rosliny jadalne byty kiedy$ powszechnie wykorzystywane jako codzienne po-
zywienie.

Nasi przodkowie wspominajg jednak gtdéwnie lebiode i pokrzywe, a takze chrzan
i szczaw. W miare rozmowy przypominaja sobie rowniez owoce lesne, takie jak jagody,
boréwki czernice, jezyny czy zurawina. Czasem lista ta rozszerza sie do 10 gatunkow choc
najczesciej chwasty kojarzone sg z zywnoscig w czasach gtodu.

Dzikie rosliny odgrywaty szczegdlnie wazng role podczas wojen i kryzysow zywno-
sciowych. Takim okresem w naszej historii byty lata 1939-1945, kiedy ludno$¢ zmagata
sie z wysiedlaniem, obowigzkowym oddawaniem zapaséw zywnosci okupantom oraz ko-
niecznoscig zaopatrywania partyzantow. W tych trudnych czasach ratunkiem byty dziko
rosngce rosliny, ktére dawniej byty znacznie lepiej znane niz dzis. Jednak po wojnie, gdy
sytuacja sie ustabilizowata, zapomniano o nich traktujac ich spozywanie jako smutng
koniecznosc.

Obecnie coraz czesciej zacheca sie do ponownego wykorzystywania dzikich roslin.
Wynika to zaréwno z wygody jak i wzgledéw ekonomicznych. S one tatwo dostepne, nie
wymagaja pielegnacji jak uprawne warzywa, dodatkowo ich zbieranie pozwala cieszyc
sie bogactwem natury i korzystac z jej daréw.

7. Bezpieczenstwo

Zbieraj i jedz tylko te rosliny, ktore dobrze znasz. Jesli masz chocby cien watpliwosci -
lepiej zrezygnuj. Cho¢ $Smiertelnie trujgcych gatunkow nie ma wiele, to jednak wystepuja
i moga stanowi¢ powazne zagrozenie. Szczegdlnie warto zapoznac sie z wygladem takich
roslin jak szalej jadowity, blekot pospolity, szczwét plamisty, tojad mordownik, tojad nie-
bieski, tojad motdawski, czy cis pospolity. S3 one silnie toksyczne, a ich spozycie moze
skonczyc sie tragicznie. Jesli natrafisz na rosline, ktéra przypomina te niebezpieczne ga-
tunki i nie masz pewnosci czy jest jadalna, pod zadnym pozorem jej nie jedz, nie prébuj
i nie smakuj. Nawet niewielka ilos¢ moze by¢ grozna dla zdrowia i zycia.




Rosliny i warzywa mato znane _

Chmiel
Humulus lupulus L.
Synonimy: szparagi chmielowe

Pedy chmielu (Humulus lupulus), zna-
ne takze jako szparagi chmielowe,to mto-
de, delikatne przyrosty, zbierane wczesna
wiosnga. Chmiel nalezy do rodziny kono-
piowatych (Cannabaceae) i od wiekdw byt
ceniony zarowno w kuchni, jak i w medy-
cynie ludowej. Chociaz najbardziej jest
znany jako sktadnik piwa, jego pedy to
ekskluzywny, sezonowy produkt o boga-
tym smaku i wartosciach zdrowotnych.

S _

Charakterystyka i wystepowanie - Fot. 27. Miode pedy chmielu fot. JP
opis cech i siedlisk

Chmiel zwyczajny to wieloletnie pnacze, ktore dorasta do 6-10 metréw wysokosci.
Jego mtode pedy pojawiaja sie wczesng wiosng (marzec-kwiecien), wyrastajac z podziem-
nych ktaczy. Pedy te charakteryzuja sie jasnozielonym kolorem, delikatng strukturg oraz
lekko gorzkim, orzezwiajgcym smakiem. W miare wzrostu szybko twardniejg, co powoduje
krétki sezon na ich uzywanie.

Chmiel wystepuje dziko w Europie,Azji oraz Ameryce Pétnocnej. Preferuje gleby zyzne,
wilgotne i dobrze nastonecznione, czesto porasta brzegi rzek, lasy tegowe oraz nieuzytki.

Wartosci odzywcze i zdrowotne

Mtode pedy chmielu to niezwykle wartosciowy surowiec spozywczy i zdrowotny. Sg
one bogatym zrédtem witamin, w tym witaminy A, C, E, ktére wzmacniaja uktad odporno-
Sciowy, poprawiajg kondycje skory i dziataja antyoksydacyjnie. Zawierajg takze witaminy
z grupy B,zwtaszcza B6 i kwas foliowy, ktére wspieraja funkcjonowanie uktadu nerwowe-
go i krwiotworczego. Pedy chmielu sa takze zasobne w mineraty, takie jak zelazo, magnez,
potas i fosfor, ktére odgrywaja istotng role w metabolizmie organizmu. Ich regularne
spozywanie moze wspierac prace serca, uktadu krwionosnego, zapobiegajac nadcisnie-
niu i regulujac poziom elektrolitéw. Dzieki obecnosci flawonoiddw i polifenoli wyka-
zuja silne dziatanie antyoksydacyjne, neutralizujac wolne rodniki i opdzniajac procesy
starzenia. Pedy chmielu posiadaja takze witasciwosci przeciwzapalne i przeciwbdlowe,
dzieki czemu moga wspomagac leczenie stanow zapalnych a takze dziata¢ tagodzaco
na béle reumatyczne i migrenowe. Ich gorzkie substancje pobudzaja wydzielanie sokdw
trawiennych, co czyni je naturalnym srodkiem na dolegliwosci zotgdkowe. Ze wzgledu na
zawartosc fitoestrogendw moga réwniez korzystnie wptywac na gospodarke hormonalna,




tagodzac objawy menopauzy oraz regulujac cykl menstruacyjny. Pedy chmielu znane s3
takze z dziatania uspokajajacego i nasennego, co czyni je cennym sktadnikiem diety os6b
zmagajacych sie z bezsennoscia i przewlektym stresem.

Uprawa i zbior ze stanu naturalnego

Sezonowos¢ peddw chmielu, krétki czas zbioréw oraz trudnos¢ w pozyskiwaniu, spra-
wiaja ze s3 jednym z najdrozszych dzikich warzyw na $wiecie. W Polsce chmiel wystepuje
dziko, ale wciaz jest mato znany jako warzywo jadalne, cho¢ moze stanowi¢ doskonata
alternatywe dla popularnych nowalijek. Pedy chmielu mozna pozyskiwa¢ wczesng wio-
sng, gdy wyrastaja z ktaczy chmielu zwyczajnego, zanim roslina zacznie rozwijac dtugie
ktacza. Ich zbiér wymaga ostroznosci, poniewaz starsze pedy szybko staja sie tykowate
i szybko tracg swoja delikatnos$¢. Mozna je przechowywac kilka dni w lodowce, najlepiej
owiniete w wilgotna Scierke.

Chmiel jest uprawiany gtéwnie na plantacjach w celach przemystowych, szczeg6lnie
do produkcji alfa - kwaséw wykorzystywanych w browarnictwie. Pedy chmielu moga by¢
zbierane z dzikich roslin lub plantacji, jednak wtasciciele plantacji rzadko decyduja sie
na ich sprzedaz, koncentrujac sie na produkcji kwiatéw chmielu. Warto chmiel uprawiac
w ogrodach lub na dziatce, poniewaz jest to roslina wieloletnia, jej mtode pedy pojawiaja
sie kazdej wiosny.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Pedy chmielu byty od wiekow cenione jako jeden z pierwszych wiosennych daréw natury.

W $redniowiecznej Europie stanowity cze$¢ prostych, chtopskich dan. Szczegélng po-
pularnos$¢ zdobyty w kuchni wtoskiej, austriackiej i belgijskiej, gdzie sg do dzi$ uznawane
za wykwintny produkt sezonowy.

Mtode pedy chmielu zwiastujg wiosne i byty traktowane jako roslina o wtasciwosciach
oczyszczajacych, pomocna po zimowej diecie ubogiej w Swieze produkty.

Pedy chmielu nalezy zbierac, gdy s3 mtode i miekkie. Wystarczy je umy¢ oraz odcigc
zdrewniate fragmenty. Mtode pedy mozna spozywac:

Blanszowane: Krotko gotowane w osolonej wodzie.

Duszone: Na masle z dodatkiem czosnku lub cebuli.

Smazone: W panierce jako chrupigca przekaska.

Dodawane do potraw: Jako sktadnik risotto, omletdéw lub wiosennych satatek.

Zielona satata z pedami chmielu
Sktadniki:

¢ Gtédwka zielonej kruchej sataty
¢ 100 g mtodych pedéw chmielu
e Peczek cebuli dymki

e 2 jajka na twardo



Przygotowanie:

o SOl pieprz

e Ocet zywy domowy

e Olej konopny lub z nianki/rydzowy

e Obrane pedy chmielu, cebule i satate myjemy, osuszamy. Cebulke i pedy chmielu
kroimy na kawatki, satate rwiemy. L3czymy, szykujemy sos. Olej, ocet, sl i pieprz
mieszamy razem do konsystencji emulsji, polewamy satatke. Pokrojone jajka ukta-

damy na wierzchu

Pedy chmielu na parze

Peczek mtodych peddéw chmielu, dtugosci
15-20 cm, obieramy z twardych czesci.
Gotujemy je 10 minut w koszyczku, na parze.
Podajemy skropione oliwa z oliwek i sokiem z cy-
tryny lub domowym octem.

Przechowywanie
Pedy chmielu najlepiej spozywac sSwieze, gdyz
szybko tracg wartosci odzywcze i smakowe.
Moga byc¢ przechowywane w lodéwce przez 1-2
dni w wilgotnym reczniku papierowym lub zamrozo-
ne zaraz po zebraniu.

Lebioda
Chenopodium album
Synonimy: komosa biata

Charakterystyka i wystepowanie - opis cech i siedlisk

Lebioda, znana takze jako komosa biata, to ro-
$lina jednoroczna z rodziny szartatowatych (Ama-
ranthaceae), dawniej zaliczana do komosowatych
(Chenopodiaceae). Jest pospolita rosling, chwastem,
zasiedlajgcym réznorodne siedliska, zaréwno naturalne
jak i przeksztatcone przez cztowieka. Czesto spotyka-
na jest na polach uprawnych, szczegdlnie w uprawach
burakoéw, ziemniakéw, kukurydzy roslin straczkowych
i zb6z jarych. Ponadto zasiedla tereny ruderalne, takie
jak przydroza, nieuzytki, rowy melioracyjne, ogrody.

Fot. 28. Pedy chmielu ugotowane na
parze fot. JP

Fot. 29. Lehioda fot. JP




Rodzaj komosa jest reprezentowany przez wiele bardzo do siebie podobnych gatun-
kéw (komosa strzatkowa, wielkolistna) i odmian. Osigga wysokos$¢ od 20 do 150 cm, w za-
leznosci od warunkow siedliskowych.

Jej todyga jest wzniesiona, czesto rozgateziona, a jej kwiaty sg drobne,zielone,zebrane
w wiechowate kwiatostany. Liscie sg zmienne w ksztatcie, od romboidalnych po lanceto-
wate, 0 brzegach zgbkowanych lub catobrzegich, pokryte charakterystycznym maczystym
nalotem.

W Polsce wystepuje jeszcze jeden, bardzo podobny do komosy gatunek - toboda ogro-
dowa Atriplex hortensis. Na szczescie podobnie jak komosa jest jadalny, wiec nie musimy
sie obawiac, jezeli ich nie odréznimy.

Lebioda jest rosling bardzo plenng - jedna roslina moze wytworzy¢ nawet 100 tys.
nasion, ktdre majg zdolnosc kietkowania przez wiele lat.

Wartosci odzywcze i zdrowotne

Lebioda jest rosling o wysokiej wartosci odzywczej, jest bogata w biatko roslinne,
witaminy i mineraty.

Jej mtode liscie i nasiona zawieraja petnowartosciowe biatko (nawet do 4-6%),dostar-
czajace wszystkich niezbednych aminokwasédw egzogennych, co czyni jg cennym sktadni-
kiem diety,zwtaszcza dla wegan i wegetarian. Lebioda jest rowniez zrédtem witamin A, C,
K oraz z grupy B, ktére wspieraja uktad odpornosciowy, zdrowie skory i prawidtowe funk-
cjonowanie uktadu nerwowego. Wsrod mineratéw obecnych w komosie biatej na uwage
zastuguja przede wszystkim magnez, zelazo, fosfor, potas i cynk, ktére odgrywaja kluczo-
wa role w wielu procesach metabolicznych organizmu. Dodatkowo, roslina zawiera fla-
wonoidy, takie jak kwercetyna i kampferol, wykazujgce dziatanie antyoksydacyjne, chro-
nigce komorki przed stresem oksydacyjnym. Nalezy jednak pamietac, ze nasiona komosy
biatej zawieraja saponiny, ktére w nadmiernych ilosciach moga by¢ toksyczne, dlatego
przed spozyciem zaleca sie ich doktadne wyptukanie i obrébke termiczna. W przesztosci
lebioda byta stosowana w medycynie ludowej jako $Srodek wspomagajacy leczenie infek-
¢ji gornych drég oddechowych oraz w formie oktaddw na rany i oparzenia.

Uprawa i zbiér ze stanu naturalnego

Lebioda jest obecnie powszechnie uwa-
zana za chwast, cho¢ w przesztosci byta
uprawiana jako roslina jadalna. Na skale
komercyjng uprawiana jest jej bliska krew-
na - komosa ryzowa (Chenopodium quinoa),
ktéra zyskuje na popularnosci jako warto-
Sciowe zboze.

Komose biatg mozna zbiera¢ ze stanu
naturalnego. Najlepszym okresem na jej

W Indiach toboda (Chenopodium
album) jest znany jako ,bathua”
i powszechnie jest uzywana
w kuchni. Liscie wykorzystujq sie do
curry, parath (indyjskich chlebkow)
czy satatek. Nasiona sq mielone
i dodawane do wypiekow.




Rosliny i warzywa mato znane _

zbidr jest wczesna wiosna, zanim roslina zacznie kwitngc. Mtode rosliny, ktdre nie prze-
kroczyty 15 cm wysokosci, s3 najbardziej wartosciowe pod wzgledem odzywczym i sma-
kowym. Do spozycia nadaja sie przede wszystkim mtode liscie i pedy. Maja one tagodny,
szpinakowy smak. Nasiona komosy réwniez sg jadalne po odpowiedniej obrébce, takiej

jak gotowanie lub prazenie.

Podczas zbioru nalezy unikac roslin rosnacych w miejscach zanieczyszczonych, takich
jak pobocza drog czy tereny przemystowe, ze wzgledu na fakt, ze rosliny czesto kumuluja
zanieczyszczenia w swoich tkankach. Zbieramy tylko mtode pedy i liscie przed kwitnie-

niem rosliny.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Cho¢ dzis komosa jest czesto
traktowana jako chwast, dawniej
stanowita istotny sktadnik diety
w wielu regionach Swiata, szcze-
golnie w Europie i Azji. Jej mtode
liscie i pedy moga by¢ spozywane
podobnie jak szpinak, natomiast
nasiona, po odpowiedniej obrobce,
moga zastepowac kasze czy make
w tradycyjnych potrawach. Delikat-
ny, lekko orzechowy smak komosy
sprawia, ze doskonale komponuje
sie zarowno w daniach na ciepto,
jak i na zimno:

W Europie lebioda byta znana juz w czasach
prehistorycznych. Nasiona lebiody znaleziono
w osadach archeologicznych z epoki neolitu,
co wskazuje, ze byta jednym z pierwszych
dzikich gatunkow zbieranych i gromadzonych
przez ludzi. Byta uzywana jako warzywo
w wiekszosci kultur, zarowno w Europie
jak i na innych kontynentach. W kuchni
francuskiej i angielskiej toboda byta uzywana
jako warzywo uzywane zamiast szpinaku.
W czasach gtodu w Skandynawii dodawano
nasion tobody do wypieku chleba.

- Swieze liscie i mtode pedy : W niewielkich ilosciach mozna dodawa¢ do satatek,

kanapek czy smoothie.

- Gotowane liscie : Wykorzystywane podobnie jak szpinak — do zup, farszy i zapieka-

nek.

-Nasiona : Mozna je prazyc,
mieli¢ i gotowac, dodawac do
wypiekdw, lub jadac jako kasze.

Jadalne sg wszystkie czesci rosli-
ny - w zaleznosci od okresu wege-
tacji. Najsmaczniejsze sa mtode oka-
zy po oderwaniu korzenia, zjadane
w catosci, takie, jakie najczesciej pie-
limy z grzadek wiosna. Ze starszych

o

Fot. 30. Nasiona komosy z wody fot. JP




okazdw uzywamy samych Llisci lub szczytow roslin. Mozna jesc¢ takze kwiatostany oraz
dojrzate nasiona, jak kasze. W starozytnym Rzymie jadano takze korzenie, ktére zaste-
powaty szparagi. Najsmaczniejsze sg mtode rosliny o wysokosci 10-15 cm. todygi s3
wtedy delikatne, niewtdkniste. Do suréowek wystarczy listki oddzieli¢ i podac ze smacznym
dressingiem. O wiele lepiej jednak smakuja krotko zblanszowane i polane roztopionym
mastem ze szczypta soli. Dzieki zawartosci biatka komosa jest dosc¢ syta.

Peczek 100-200 g po zblanszowaniu moze by¢ petnowarto$ciowym wakacyjnym po-
sitkiem. Zwarte zielone kwiatostany komosy ugotowane na parze smakujg podobnie do
brokutéw. Sg idealne jako samodzielne danie, mozemy je takze doda¢ do potraw wielo-
sktadnikowych lub posypa¢ nimi surdwke. Starsze liscie nalezy zagotowa¢ kilka minut,
wode jednak odlewamy i juz jej nie uzywamy. Mozemy uzyc tych lisci jak szpinaku, duszac
na patelni z czosnkiem i cebula. Uwaza sie, ze szpinak wypart uzywanie lisci komosy wita-
Snie w ten sposéb. A okreslenie ,szpinaki” dotyczy réznorodnych lisci podawanych w ten
sam sposob.

Bardzo wartosciowe, zasobne w skrobie i szybkie w zbiorach, s3 takze nasiona komos
réznych gatunkéw. Mozemy je zbiera¢, dosuszac i uzywac jako kaszy, dodajac do zup jako
zagestnik. Nasiona komosy nie zawierajg glutenu i mozna je mieli¢ na make. Warto doda-
wac jg w proporcji 10:20 do réznorodnych wypiekéw, nawet do chleba.

Roéliny i warzywa malo znane

Fot. 31. Liscie lebiody w ciescie fot. JP
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Rosliny i warzywa mato znane _

Mtoda komosa z wody
Sktadniki:

e peczek mtodych okazéw komosy biatej, o wysokosci 10-15 cm,

e 1 tyzeczka masta klarowanego,
e sOl,najlepiej ziotowa,

e woda.

Przygotowanie:

Do gotujacej sie wody wrzucamy w catosci peczek komosy. Gotujemy od 1-2 minuty.
Odcedzamy. Masto topimy na patelni i polewamy nim komose. Solimy do smaku.

Farsz z komosy (idealne nadzienie do pierogéw, krokietéw, tart lub pieczarek)

Sktadniki:
e 0k.200 g lisci komosy,
e 2 cebule,

e 1 zabek czosnku,

e gatka muszkatotowa,
e sOl,pieprz.
Przygotowanie:

Cebule krétko dusimy na masle lub tyzce oleju kokosowego. Dodajemy drobno posie-
kane liscie komosy i razem podsmazamy kilka minut. Na koricu doprawiamy gatka musz-
katotowa, sola i pieprzem. Dodajemy swiezo wycisniety czosnek. Tak przygotowany farsz
mozemy uzyc¢ od razu, ale takze pasteryzowac w stoiczkach i uzywac zima.

Barszcz zwyczajny
Heracleum sphondylium L.
Synonimy: barszcz polny, baslica lub basnica

Od tej rosliny wzieta nazwe jedna z najpopularniejszych
polskich zup. Wystepuje ona w kilku wersjach: znamy bia-
ty, czerwony, grzybowy - barszcz, oczywiscie! Powszechnie
i codziennie jadany przez naszych przodkéw. W spisach ziot
barszcz znajduje sie juz od starozytnosci,a jego nazwa tacin-
ska pochodzi od mitologicznego Heraklesa. Barszcz zwyczaj-
ny czyli Heracleum sphondylium.

Wedtug Pliniusza Herakles odkryt lecznicze wtasciwosci
barszczu. Rosline te spozywano na wiele sposobéw - na su-
rowo i na ciepto, kiszono, wytwarzano z niej alkohol, a takze
forme stodzika, poniewaz zawiera catkiem sporo cukru. Ko-

AN |
Fot. 32. Miody okaz barszczu
zwyczajnego fot. JP




rzenie majg go nawet do 17%. Wspotczesnie barszcz zwyczajny, jako warzywo jest zu-
petnie zapomniany, a predzej jest kojarzony z jego kuzynami: barszczem Sosnowskiego
i z barszczem Mantegazziego.

Charakterystyka i wystepowanie - opis cech i siedlisk

Barszcz zwyczajny nalezy do rodziny selerowatych Apiaceae (dawniej: baldaszkowa-
tych Umbellifereae) i jest rosling dwuletnig. Mozna go spotka¢ prawie w catej Europie,
w Azji i w Maroku.

Pospolicie wystepuje w miejscach wilgotnych: nad brzegami rzek, na miedzach, ta-
kach, przy drogach i w okolicach doméw. Dorasta do 1,5 m wysokosci. Kwiaty ma biate,
z piecioma ptatkami,zebrane w baldachy.todyga jest deta i zebrowana,zas liscie - szorst-
kie i owtosione, 3-5-listkowe, pierzastosieczne. Korzen palowy.

Wartosci odzywcze i zdrowotne

Barszcz zwyczajny (Heracleum sphondylium) od dawna byt ceniony w medycynie lu-
dowej za swoje wszechstronne wtasciwosci lecznicze. Wykorzystywano go w formie na-
paréw do tagodzenia dolegliwosci trawiennych, takich jak béle zotadka czy problemy
z watroba, a takze jako $rodek uspokajajacy. Gotowane korzenie stosowano podczas epi-
demii cholery ze wzgledu na ich potencjalne dziatanie wspomagajgce. Owoce barszczu
dodawano do nalewek wielosktadnikowych, ktére spozywano podczas obfitych positkow
w celu poprawy trawienia. Wspotczesne badania potwierdzaja, ze roslina ta zawiera ole-
jek eteryczny bogaty w monoterpeny i seskwiterpeny oraz furanokumaryny, takie jak an-
gelicyna czy bergapten, ktére wykazuja dziatanie uspokajajace, rozkurczowe na miesnie
gtadkie przewodu pokarmowego i uktadu zétciowego, a takze obnizajace cisnienie krwi.
Nalezy jednak zachowac¢ ostroznosc, gdyz furanokumaryny maja wtasciwosci fotouczula-
jace, co moze prowadzic¢ do podraznien skéry pod wptywem promieni stonecznych.Z tego
wzgledu preparaty z barszczu zwyczajnego powinny by¢ stosowane z umiarem.

Uprawa i zbior ze stanu naturalnego

Barszcz zwyczajny byt niegdys uprawiany jako roslina jadalna,zanim buraki ¢wiktowe
zyskaty na popularnosci. Obecnie jego uprawa jest rzadka, a rosline najczesciej pozyskuje
sie ze zbioru ze stanu naturalnego. Zbidr barszczu zwyczajnego najlepiej przeprowadzac
w maju, kiedy mtode liscie s3 najbardziej delikatne i aromatyczne. W tym okresie maj3
najtagodniejszy smak i s3 najbardziej wartosciowe pod wzgledem odzywczym. Mozna
zbierac zaréwno najmtodsze, jasnozielone liscie, jak i wierzchotki pedoéw, ktére pozniej
stajg sie twardsze i mniej smaczne. Najlepiej zbierac je w suchy dzien, rano lub péznym
popotudniem, aby unikng¢ nadmiernego odwodnienia rosliny podczas upatéw.

Swieze liscie barszczu zwyczajnego mozna spozywac¢ na surowo jako dodatek do
satatek lub przetwarza¢ na rézne sposoby. Jedng z najstarszych metod konserwowania
barszczu jest kiszenie, ktdre nie tylko pozwala na dtuzsze przechowywanie, ale rowniez



nadaje lisciom charakterystyczny, lekko kwaskowy smak i zwieksza ich wtasciwosci
probiotyczne. Do kiszenia najlepiej uzywac mtodych lisci i peddw, uktadajac je warstwami
w szklanym naczyniu, przesypujac solg i zalewajac wodg, a nastepnie pozostawiajac na
kilka dni do fermentacji. Taki zakiszony barszcz moze by¢ wykorzystywany jako baza do
tradycyjnej zupy barszczowej, a takze jako aromatyczny dodatek do soséw, farszow czy
marynat. Mozna go rowniez suszyc¢ i przechowywac jako przyprawe do zup i duszonych
potraw. Liscie barszczu po zblanszowaniu moga by¢ takze zamrazane, co pozwala na ich
wykorzystanie poza sezonem zbiordw. Starsze liscie,cho¢ mniej delikatne, réwniez moga
by¢ uzywane do gotowania, jednak wymagajg dtuzszego przygotowania, aby ztagodzic
ich bardziej intensywny smak. Warto pamietac, ze barszcz zwyczajny to roslina bogata
w sktadniki odzywcze i naturalne substancje wzmacniajace organizm, dlatego witaczenie
go do diety moze stanowic cenny element zdrowego odzywiania.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni
Bezpieczniej jest spozywad barszcz

zwyczajny wytgcznie po obrdébce termicz- Uwaga! Barszcz jest z rodziny

nej lub w postaci kiszonej. Polewki przy- selerowatych, podobnie jak: szczwot
gotowywane na bazie $wiezych lisci, du- plamisty, szalej jadowity czy blekot
szenie ich w sposob podobny do szpinaku pospolity. Przed jego zbiorem dobrze
oraz dodawanie drobno posiekanych lisci rozpoznajmy rosline z kluczem do

do ciasta nalezg do najbardziej zaleca-  oznaczania roslin bgdz skonsultujmy sie
nych sposobow wykorzystania tej rosliny ze specjalistg w tej dziedzinie.

w kuchni. Tradycyjnie liscie i ogonki liscio-
we barszczu kiszono, a powstaty zakwas
wykorzystywano jako baze do gotowania stynnego barszczu. Byt on spozywany zaréwno
na goraco, jak i na zimno, a takze pito go na surowo, podobnie jak wspétczesny zakwas
buraczany. Nap6j ten doskonale gasit pragnienie, dziatat orzezwiajgco i pomagat w obni-
zaniu goraczki. W miare postepujacej fermentacji kiszone liscie barszczu nabieraty wta-
Sciwosci lekko alkoholowych, co sprawiato, ze napdj byt chetnie spozywany podczas zniw.
Dzieki zawartosci alkoholu dziatat réwniez jako naturalny konserwant, co umozliwiato
jego dtuzsze przechowywanie.

Ogonki lisciowe barszczu krojono i smazono w cukrze lub miodzie, w sposéb podob-
ny do przygotowania todyg arcydziegla. W Rosji mtode todygi barszczu wigzano w cia-
sne peczki i pozostawiano na stoncu do wyschniecia. W procesie suszenia zbierat sie na
nich stodki sok, ktory po zastygnieciu przybierat konsystencje naturalnego cukru. Mtode
baldachy kwiatowe byty natomiast smazone w ciescie, przypominajac w smaku kwiaty
czarnego bzu. Owoce barszczu stanowity aromatyczng przyprawe, szczegdlnie ceniong
w kuchni staropolskiej do przyprawiania potraw miesnych i dan ciezkostrawnych. Swia-
dectwa archeologiczne potwierdzajg,ze owoce barszczu byty wykorzystywane kulinarnie
juz w epoce brazu, co udokumentowano na stanowiskach archeologicznych w Szwajcarii.




W kuchni dawnej Europy spozywano réwniez korzenie barszczu, ktére pozyskiwano od
pazdziernika do marca. Surowe $cierano na tarce i wyciskano z nich sok lub pieczono,
uzyskujac w ten sposob sycacy, warzywny sktadnik diety.

Barszcz zwyczajny charakteryzuje sie przyjemnym, lekko warzywnym smakiem. Wywar
z jego lisci i todyzek przypomina delikatny bulion warzywny, a jego dodatek do zup zna-
€zaco wzbogaca ich aromat i nadaje potrawom gtebi smaku.

Barszcz z barszczu

Roéliny i warzywa malo znane

Sktadniki:

e 5-10 lisci barszczu, najlepiej majowych,
e woda,

e sol

Przygotowanie:

Siekamy liscie razem z ogonkami. Zalewamy
je w stoju lekko osolona, przegotowang i ciepta
woda. Wystarczy 1 tyzeczka soli na 1 | wody. Juz
po dwoch dniach barszcz jest najczesciej gotowy.
Podgrzewamy go, nie gotujemy. Zalewamy na tale-
rzu ugotowane wczesniej jajko lub kasze jaglana.

Drobno posiekane liscie z powodzeniem moze-  Fot. 33. Barszcz z barszczu zwyczajnego
my dusi¢ z cebulg i czosnkiem i podawac jak szpinak. zjajkiem fot. JP

Trybula

Anthriscus sp. L.

Rodzaj Anthriscus, nalezacy do rodziny selerowatych (Apiaceae), obejmuje rosliny ziel-
ne, wsrod ktorych w Polsce wystepuja m.in. Anthriscus cerefolium (trybula ogrodowa), An-
thriscus caucalis (trybula pospolita) oraz Anthriscus sylvestris (trybula lesna). Rosliny te
charakteryzuja sie delikatnymi, pierzastymi lis¢mi o jasnozielonym zabarwieniu, przypo-
minajacymi liscie pietruszki, oraz drobnymi, biatymi kwiatami zebranymi w baldachy.

Charakterystyka i wystepowanie - opis cech i siedlisk

Trybula ogrodowa (Anthriscus cerefolium) jest jednoroczng rosling osiggajaca wyso-
kosc¢ od 50 do 70 cm. Posiada wzniesiong, rozgateziong todyge oraz liscie wydzielajace
stodkawy, anyzkowy aromat. Roslina ta pochodzi z Azji Zachodniej i Srodkowej oraz z po-
tudniowo-wschodniej i srodkowej Europy, ale jest réwniez uprawiana w Polsce jako ro-
slina przyprawowa i zielarska. Preferuje stanowiska stoneczne lub lekko pétcieniste oraz
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zyzne, przepuszczalne i lekko wilgot-
ne gleby. Kwitnie w maju i czerwcu,
a jej drobne, biate kwiaty zebrane
s3 w ptaskie baldachy. Liscie trybuli
ogrodowej s3 bogate w witamine C
i mineraty, co czyni je cennym dodat-
kiem do satatek, suréwek, omletow
czy zup.

Trybula pospolita (Anthriscus ca-
ucalis) to jednoroczna roslina osiaga-
jaca wysokosc od 20 do 70 cm.

W Polsce jest uznawana za zado-  Fot. 34. Trybula ogrodowa fot. JP
mowiony antropofit, co oznacza, ze
zostata wprowadzona przez cztowieka i przystosowata sie do lokalnych warunkdéw. Ro-
$nie na przydrozach, w miejscach ruderalnych oraz na skrajach laséw. Charakteryzuje sie
delikatnymi, pierzastymi lis¢mi oraz drobnymi, biatymi kwiatami zebranymi w baldachy
ztozone.

Trybula le$na (Anthriscus sylvestris) jest byling osiagajaca wysokosc¢ od 30 do 150 cm.
Wystepuje pospolicie na terenie catej Polski,z wyjatkiem wyzszych partii gérskich. Rosnie
na obrzezach laséw, w zaroslach, na tgkach oraz przy drogach. Preferuje gleby swieze, eu-
troficzne,zasobne w sktadniki odzywcze, o odczynie obojetnym. Kwitnie od maja do lipca,
tworzac biate baldachy ztozone z drobnych kwiatdéw. Liscie trybuli lesnej sg jadalne i byty
wykorzystywane w medycynie ludowej ze wzgledu na swoje wasciwosci moczopedne,
napotne oraz wspomagajace trawienie.

Wszystkie wymienione gatunki Anthriscus charakteryzuja sie podobnym wygladem,
z delikatnymi, pierzastymi lis¢mi i biatymi kwiatami zebranymi w baldachy. R6znig sie
jednak preferencjami siedliskowymi oraz zastosowaniem. Podczas gdy trybula ogrodowa
jest ceniong rosling przyprawowa uprawiang w ogrodach, trybula lesna i pospolita wyste-
puja dziko i byty wykorzystywane w medycynie ludowej oraz jako rosliny jadalne.

Wartosci odzywcze i zdrowotne

Trybula (Anthriscus sp.) to zioto cenione nie tylko za swoje walory smakowe, ale takze
za bogaty profil odzywczy. Jej liscie sg zrodtem witaminy C oraz prowitaminy A (karote-
noidy), ktore wspierajg uktad odpornosciowy i zdrowie skéry. Ponadto, trybula dostarcza
istotnych mineratow, takich jak potas, wapn, zelazo i magnez, niezbednych dla prawidto-
wego funkcjonowania organizmu. Zawiera rowniez flawonoidy i polifenole o dziataniu
przeciwutleniajgcym, ktdre pomagaja w neutralizowaniu wolnych rodnikow.

W medycynie ludowej trybula byta stosowana jako tagodny srodek wspomagajacy
prace watroby i zotadka, a takze jako srodek moczopedny i poprawiajacy trawienie. Regu-
larne spozywanie trybuli moze wspiera¢ uktad odpornosciowy, tagodzi¢ objawy infekcji




uktadu moczowego oraz wspomagac funkcjonowanie watroby. Dodatkowo, dzieki zawar-
tosci olejkdw eterycznych, trybula wykazuje dziatanie antybakteryjne i oczyszczajace.
Warto wiec wtaczy¢ to aromatyczne zioto do codziennej diety, aby czerpac korzysci za-
réwno z jego smaku, jak i wtasciwosci prozdrowotnych.

Uprawa i zbiér ze stanu naturalnego

Nasiona trybuli mozna wysiewa¢ bezposrednio do gruntu juz od konca marca, ze
wzgledu na jej niewielkie wymagania cieplne. Optymalne stanowisko dla trybuli to miej-
sce w lekkim pétcieniu, z zyzna, przepuszczalng i lekko wilgotng gleba. Wysiew nasion
warto przeprowadzac co 2-3 tygodnie, aby zapewni¢ ciggtos¢ zbioréw mtodych lisci, ktore
sq najbardziej aromatyczne przed kwitnieniem rosliny. Zbidr lisci mozna rozpoczac po
okoto 6-8 tygodniach od siewu, kontynuujac go az do momentu pojawienia sie pierw-
szych kwiatow. Regularne usuwanie zawiazujacych sie kwiatostanow przedtuza okres
wegetatywny rosliny i pozwala na dtuzsze korzystanie ze swiezych lisci. Warto pamietac
o umiarkowanym podlewaniu, gdyz trybula nie toleruje przesuszenia gleby. Dzigki swojej
odpornosci na przymrozki, trybula doskonale nadaje sie do uprawy zaréwno w ogrodzie,
jak i w doniczkach.

Jesli chodzi o zbior trybuli le$nej (Anthriscus sylvestris) ze stanu naturalnego, nalezy
zachowac szczegolng ostroznosc. Roslina ta bywa mylona z trujacymi gatunkami, takimi
jak cykuta (Conium maculatum), dlatego przed zbiorem konieczne jest doktadne rozpozna-
nie gatunku. Trybule le$ng mozna spotkac na obrzezach laséw, takach oraz przydrozach.
Najlepszym czasem na zbidr mtodych lisci jest wczesna wiosna, przed rozpoczeciem kwit-
nienia, gdyz wtedy maja one najlepsze walory smakowe i aromatyczne. Zbierajac rosliny
ze stanu naturalnego, warto unika¢ miejsc zanieczyszczonych, poniewaz rosliny maja ten-
dencje do akumulacji zanieczyszczen w tkankach.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

W XIX wieku trybula byta popularnym ziotem w ogrodach przyklasztornych oraz na
dworskich rabatach warzywnych, gdzie uprawiano jg zaréwno ze wzgledu na jej walory
smakowe, jak i lecznicze. Mtode, delikatne liscie trybuli dodawano do zup, soséw, potraw
jajecznych oraz twarogow, wzbogacajac je subtelnym, lekko anyzkowym aromatem. Wio-
sng szczegdblnie ceniono zupy z dodatkiem swiezej trybuli, ktére miaty orzeZzwiajgcy smak
i wspomagaty trawienie po zimowej diecie. Wspotczesnie trybula nadal znajduje szerokie
zastosowanie kulinarne, zwtaszcza w kuchni $rodziemnomorskiej. W Grecji jest jednym
z kluczowych sktadnikéw dan z lisci zwanych horta, ktére przygotowuje sie poprzez go-
towanie lub duszenie réznych zidt i warzyw lisciastych z oliwa, cytryng i przyprawami.
W wielu krajach, zwtaszcza we Francji i Grecji, Swieza trybule mozna wciaz kupi¢ na ba-
zarach i targach, gdzie jest ceniona za swoj delikatny smak i wszechstronnos$¢ kulinar-
na. Doskonale komponuje sie z lekkimi, wiosennymi potrawami, stanowigc aromatyczny
dodatek do satatek, swiezych serow, ryb oraz biatego miesa. W kuchni francuskiej trybula



Rosliny i warzywa mato znane _

jest czescia klasycznej mieszanki fines herbes, obok pietruszki, estragonu i szczypiorku,
ktdra jest wykorzystywana do przyprawiania delikatnych dan, takich jak omlety, pieczone
ryby czy sosy na bazie masta i Smietany. Mozna j3 rowniez dodawac do octdw ziotowych,
ktére nadajg potrawom subtelny, ziotowy aromat. Dzieki swojemu lekkiemu, nieco stod-
kawemu smakowi trybula jest doskonatym uzupetnieniem dan, ktére wymagaja delikat-
nego podkreslenia smaku bez dominacji intensywnych przypraw.

Zastosowanie:

Satatki : Swieze liécie trybuli idealnie pa-

sujg do satat, szczypiorku i mtodych wa-

rzyw.

Zupy : Trybula jest klasycznym dodatkiem

do zup wiosennych, kreméw warzywnych

i buliondw.

Masta ziotowe : Rozdrobnione liscie z mastem i solg jako dodatek do pieczywa.

Dania miesne i rybne : Trybula wzbogaca smak pieczeni, gulaszy oraz marynat do ryb.

Jaja i twarogi : Dodawana do farszy jajecznych, omletéw i twarogow.

Trybula po angielsku to ,chervil’. Zna-
na byta juz w czasach antycznej Gregji,
gdzie nazywano jq ,chairephyllon”
co oznacza ,liscie radosci”.

Szczaw
Rumex sp. L.

Szczaw (Rumex) to rodzaj roslin nalezacych
do rodziny rdestowatych (Polygonaceae), obej-
mujacy ponad 200 gatunkdéw wystepujacych
na réznych kontynentach. W Polsce najczesciej
spotykanymi gatunkami s3 szczaw zwyczajny
(Rumex acetosa) i szczaw kedzierzawy (Rumex
crispus), ktére wystepuja zaréwno w stanie dzi-
kim, jak i w uprawie.

Charakterystyka i wystepowanie - opis cech
i siedlisk

Szczawie charakteryzuja sie dtugimi,lanceto-
watymi Lis¢mi o kwasnym smaku, wynikajgcym
z obecnosci szczawianow. Ich todygi sa wzniesione, a kwiatostany tworzg wiechowate,
rozgatezione grona o zielonkawych lub czerwonawych kwiatach, ktére po przekwitnieciu
przeksztatcaja sie w trojkatne, btoniaste owoce. Wiekszos¢ gatunkdw szczawiu to byliny,
cho¢ niektdre moga by¢ jednoroczne lub dwuletnie.

Rosliny te wystepuja naturalnie w Europie, Azji i Ameryce Potnocnej, ale sg szeroko

Fot. 35. Szczaw zwyczajny fot. Pixabay




rozpowszechnione na catym swiecie, zarowno jako rosliny dzikie, jak i uprawne. Szczaw
zwyczajny rosnie dziko na wilgotnych tgkach, pastwiskach, przydrozach, skrajach pél oraz
terenach ruderalnych. Preferuje gleby zyzne, umiarkowanie wilgotne i bogate w sktadniki
mineralne, ale potrafi przystosowac sie rowniez do gleb o nizszej jakosci. Szczaw kedzie-
rzawy czesciej mozna spotkac na glebach bardziej suchych i ubogich, w tym na nieuzyt-
kach i terenach ruderalnych, gdzie jest traktowany jako chwast.

Niektdre gatunki szczawiu, takie jak szczaw ogrodowy (Rumex patientia), s3 uprawiane
jako warzywa lisciowe i wykorzystywane w kuchni do przygotowywania zup, satatek czy
farszéw. Szczaw odgrywat réwniez wazng role w tradycyjnej medycynie ludowej — jego
liscie stosowano jako Srodek wspomagajacy trawienie, wzmacniajacy organizm oraz po-
magajacy w leczeniu infekgji i standw zapalnych.

Wartosci odzywcze i zdrowotne

Szczaw pospolity (Rumex acetosa) to roslina o bogatym profilu odzywczym, ktéra od
wiekdw znajduje zastosowanie w kuchni i medycynie ludowej. Jego charakterystyczny
kwasny smak wynika z obecnosci kwasu szczawiowego, ktory w umiarkowanych ilosciach
wspiera trawienie i nadaje potrawom orzezwiajacy aromat, jednak spozywany w nad-
miarze moze przyczyniac sie do problemoéw zdrowotnych, takich jak kamica nerkowa, po-
niewaz wigze wapn w organizmie i moze prowadzi¢ do jego niedobordw. Szczaw jest
doskonatym zrédtem witaminy C, ktéra wzmacnia odpornos¢, chroni przed infekcjami
i wspiera produkcje kolagenu, poprawiajac stan skory i naczy krwionosnych. Zawiera
réwniez witamine A, kluczowa dla zdrowia wzroku, oraz witaminy z grupy B, ktére wspo-
magaja funkcjonowanie uktadu nerwowego i przemiane materii.W jego sktadzie znajduja
sie takze liczne mineraty, w tym zelazo, niezbedne do prawidtowej produkcji czerwonych
krwinek i zapobiegania anemii,magnez wspierajacy prace serca i miesni, potas regulujacy
cisnienie krwi oraz fosfor, ktéry wzmacnia kosci i zeby.

Szczaw jest réwniez bogaty w flawonoidy, takie jak kwercetyna, kemferol, rutyna, hi-
perozyd i witeksyna, ktdre maja silne dziatanie antyoksydacyjne, chronigc komérki przed
stresem oksydacyjnym i spowalniajac procesy starzenia. Obecnos¢ btonnika w jego lisciach
wspomaga trawienie,reguluje prace jelit i przyczynia sie do utrzymania prawidtowej mikro-
flory jelitowej, co wptywa na lepsze wchtanianie sktadnikéw odzywczych. Ponadto szczaw
zawiera garbniki i kwasy fenolowe, ktére wykazujg wtasciwosci przeciwbakteryjne i prze-
ciwzapalne, wspomagajac organizm w walce z infekcjami oraz wspierajgc procesy gojenia
ran i regeneracji bton sluzowych. W jego sktadzie znajduje sie takze biatko, stanowiace
okoto 2% suchej masy, co czyni go wartosciowym dodatkiem do diety roslinne;.

Dzieki bogactwu sktadnikéw odzywczych i bioaktywnych zwigzkdw, szczaw moze
wspomagac odpornosc, dziata¢ detoksykujgco, requlowac trawienie i poprawiac kondycje
skéry. Jednak ze wzgledu na zawartos¢ kwasu szczawiowego, warto spozywac go z umia-
rem i t3czy¢ z produktami bogatymi w wapn, takimi jak nabiat, co moze pomoc zneutrali-
zowac jego dziatanie i zminimalizowac ryzyko negatywnych skutkow zdrowotnych.



Nazwa ,szczaw” wywodzi sie od prastowiariskiego
stowa oznaczajgcego ,kwasny’”.
W sredniowiecznej Europie szczaw stosowano jako przyprawe do miesa
przed powszechnie uzywangq cytrynq.
Kwas szczawiowy w nadmiarze moze powodowac powstawanie uszkodzenie
nerek, jednak gotowanie szczawiu, odlanie wody oraz dodanie do potrawy
smietany lub mleka, neutralizuje go i staje sie nieszkodliwy.

Uprawa i zbior ze stanu naturalnego

Szczaw jest rosling tatwa w uprawie i dobrze przystosowang do réznych warunkow
glebowych. Najlepiej rosnie na zyznych, umiarkowanie wilgotnych glebach o odczynie
lekko kwasnym do obojetnego. Moze by¢ uprawiany zaréwno na stanowiskach stonecz-
nych, jak i potcienistych. Nasiona wysiewa sie wczesng wiosng (marzec-kwiecien) lub
pdznym latem (sierpien-wrzesien), zachowujac odstepy miedzy rzedami okoto 25-30 cm.
Roslina dobrze znosi chtodniejsze temperatury i jest mrozoodporna, co sprawia,ze mozna
ja uprawiac w Polsce przez wiele lat jako byline. Aby uzyska¢ wieksza ilosc¢ lisci, warto
regularnie usuwac pedy kwiatowe, co wydtuza okres wegetacyjny szczawiu.

Zbidr szczawiu ze stanu naturalnego najlepiej przeprowadza¢ wiosng i wczesnym la-
tem, zanim roslina zacznie kwitnac¢, gdyz wtedy liscie s3 najbardziej delikatne i aroma-
tyczne. Mozna zbiera¢ zaréwno mtode liscie, jak i cate pedy, wybierajac zdrowe, soczyste
okazy. Przy zbiorze nalezy zwrdéci¢ uwage na miejsce wystepowania — unikac roslin rosng-
cych w poblizu drdg, na terenach skazonych pestycydami lub w miejscach narazonych
na zanieczyszczenia przemystowe. Szczaw najlepiej zbiera¢ w suche dni, gdy roslina nie
jest wilgotna od deszczu lub rosy, co utatwia jego przechowywanie. Swieze licie mozna
spozywac od razu lub suszy¢, kisi¢ albo mrozi¢, aby zachowac ich wartosci odzywcze na
dtuzej.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

W Polsce szczaw jest rosling znang od wiekdw, zaréwno w kuchni, jak i w medycy-
nie ludowej.Jego charakterystyczny kwasny smak sprawia, ze jest cenionym sktadnikiem
wielu potraw, szczegdlnie tych o orzezwiajacym i lekkim charakterze. Szczaw byt i jest
powszechnie uzywany do przygotowania tradycyjnej zupy szczawiowej, znanej w kuchni
chtopskiej juz w Sredniowieczu. Zupa ta, gotowana na wywarze miesnym lub warzywnym,
z dodatkiem Smietany i jajek, byta szczegolnie popularna w okresie przedndéwka, kiedy
dostep do $wiezych warzyw byt ograniczony, a szczaw jako jedna z pierwszych roslin
wiosennych dostarczat cennych sktadnikéw odzywczych.

Poza zupg szczaw dodawano réwniez do satatek, gdzie tgczono go z innymi Swiezymi
warzywami oraz twarogiem, co tagodzito jego kwaskowaty smak. W kuchni staropolskiej




uzywano go takze jako sktadnik soséw do mies, szczegolnie ttustych, poniewaz jego kwa-
sowos¢ pomagata w trawieniu ciezszych potraw. Liscie szczawiu byty wykorzystywane do
nadziewania pierogdw, krokietow oraz dodawane do farszdw miesnych, w ktérych nada-
waty potrawom delikatnie kwasny posmak. W niektdérych regionach Polski stosowano go
réwniez do kiszenia, podobnie jak kapuste, co pozwalato na jego dtuzsze przechowywanie
i wzbogacenie smaku dan zimowych.

Wspotczesnie szczaw nadal jest cenionym sktadnikiem kulinarnym. Mozna go spotkac
w nowoczesnej kuchni w postaci pesto, puree lub jako dodatek do ryb, gdzie jego kwa-
skowatos¢ doskonale komponuje sie z delikatnym miesem dorsza czy tososia. W krajach
wschodniej Europy jest rowniez sktadnikiem chtodnikéw i lekkich potraw letnich, gdzie
dodaje sie go do kefiru lub jogurtu.Jego liscie mozna réwniez wykorzystywac jako natu-
ralne ,opakowanie” do pieczenia ryb lub warzyw, co nadaje potrawom subtelnego smaku.
Dzieki swojej wszechstronnosci szczaw pozostaje cennym i wszechobecnym sktadnikiem
kuchni zaréwno tradycyjnej, jak i nowoczesne;j.

Zastosowanie:

Zupy : Szczawiowa zupa jest najbardziej znang zupa roslin nieuprawnych, o ulubio-

nym dla Polakow kwasnym smaku

Satatki : Mtode liscie moga by¢ dodawane do satatek jako kwasny akcent.

Sosy : Szczaw stosuje sie do przygotowania sosow do ryb, jaj i miesa

Farsze : Dodawane do pierogow, nalesnikéw lub tart.

Przetwory :Mozna go marynowac lub kisi¢,co pozwala na jego dtuzsze przechowywanie.

Szczawik zajeczy
Oxalis acetosella L.

Charakterystyka i wystepowanie - opis
cech i siedlisk

Szczawik zajeczy (Oxalis acetosella) to
wieloletnia roslina z rodziny szczawikowa-
tych (Oxalidaceae), naturalnie wystepujaca
w Europie, Azji oraz Ameryce Potnocnej.
W Polsce mozna ja spotka¢ w wilgotnych
lasach lisciastych i mieszanych, szczeg6lnie w borach swierkowych i buczynach, gdzie
tworzy geste, zielone kobierce. Dorasta do okoto 10-15 cm wysokosci i charakteryzuje sie
delikatnymi, tréjlistkowymi lis¢mi przypominajgcymi koniczyne oraz drobnymi biatymi
kwiatami z subtelnymi rézowymi zytkami.

W warunkach ogrodowych uprawiane s3g takze odmiany o bordowych lisciach, ktore
zachowuja swoje wtasciwosci jadalne. Szczawik zajeczy wyrdznia sie intensywnie kwa-

Fot. 36. Szczawik zajeczy fot. JP



s$nym smakiem, ktory zawdzigcza wysokiej zawartosci kwasu szczawiowego, nadajacego
mu orzezwiajacy posmak. Wykazuje niezwykta reakcje na zmiany wilgotnosci - jego liscie
sktadaja sie w charakterystyczny sposdb na noc oraz przed deszczem, co pozwala mu
ograniczac utrate wody. Kwitnie od kwietnia do czerwca, a jego kwiaty zamykaja sie na
noc oraz podczas deszczowej pogody. Rozmnaza sie gtéwnie przez ktgcza, dzieki czemu
szybko rozprzestrzenia sie w runie lesnym, tworzac zwarte skupiska.

Wartosci odzywcze i zdrowotne

Szczawik zajeczy jest rosling jadalng, znang od wiekow zaréwno w kuchni, jak i w me-
dycynie ludowej.Jego liscie byty wykorzystywane jako naturalne zrédto witaminy C oraz
srodek wspomagajacy trawienie. Dawniej dodawano go do potraw w celu zakwaszania
zup i napojow, a takze jako sktadnik satatek i dan warzywnych. Dzieki swojemu lekko
kwasnemu smakowi czesto zastepowat cytryne w kuchni ludowe;j.

W Polsce szczawik zajeczy jest uzywany jako dzikie zioto jadalne dos¢ nieswiado-
mie i zazwyczaj przy okazji leSnych wedrowek. Jego liscie czesto stajg sie spontanicz-
na przekaska podczas zbierania jagdd, grzybobrania czy spaceréw po wilgotnych lasach,
gdzie rosnie obficie. Warto jednak docenic¢ jego walory smakowe i wtaczy¢ go do diety
w bardziej swiadomy sposdb, wykorzystujac do réznych potraw. Moze stanowi¢ ciekawy
dodatek do satatek, soséw i zup, nadajgc im subtelnej kwaskowatosci. Jego rozpoznanie
w terenie jest stosunkowo tatwe, poniewaz wyrdznia sie delikatnymi tréjlistkowymi
Llis¢mi przypominajacymi koniczyne oraz sktonnoscig do zamykania sie na noc i przed
deszczem. Pomimo cennych witasciwosci odzywczych, jego spozycie powinno byc
umiarkowane, poniewaz duze ilosci kwasu szczawiowego mogg wptywac na gospodarke
wapniowa organizmu i zwieksza¢ ryzyko kamicy nerkowej. Dzieki swoim walorom
smakowym i odzywczym, szczawik zajeczy jest rosling wartg uwagi, szczegélnie w kuchni
opartej na dzikich roslinach jadalnych.

Uprawa i zbiér ze stanu naturalnego

Szczawik zajeczy najlepiej zbiera¢ wczesng wiosng i latem, gdy jego liscie sg swieze,
soczyste i petne wartosci odzywczych. Najlepiej wybiera¢ mtode liscie, poniewaz starsze
moga miec nieco intensywniejszy smak i by¢ mniej delikatne.Zbior powinien odbywac sie
w suchy dzien, najlepiej rano lub po potudniu, unikajac mokrych roslin po deszczu. Rosli-
na wystepuje w wilgotnych lasach lisciastych i mieszanych, szczegdlnie w borach $wier-
kowych, gdzie tworzy charakterystyczne zielone kobierce. Przy zbiorze warto uwazac, aby
nie wyrywac rosliny z korzeniami, lecz $cina¢ pojedyncze liscie lub todyzki, co pozwoli jej
sie regenerowac i ponownie rosngc. Szczawik zajeczy mozna zbiera¢ na wtasny uzytek,
ale nalezy pamietac o zasadach etyki dzikiego zbioru - nie zbiera¢ catych skupisk roslin
i pozostawic ich czesc¢ dla ekosystemu.

Po zebraniu szczawik najlepiej przechowywac¢ w lodéwce w wilgotnej Sciereczce lub
pojemniku,a takze mozna go suszy¢ lub mrozic,aby cieszyc sie jego smakiem przez caty rok.




W Polsce uprawia sie rozne gatunki szczawika (Oxalis), gtdwnie jako rosliny ozdobne.
Najpopularniejsze to szczawik trojkatny (Oxalis triangularis) o purpurowych lisciach oraz
szczawik Deppego (Oxalis deppei), znany jako szczawik czterolistny. Rosliny te preferu-
ja stanowiska jasne, ale nie bezposrednio nastonecznione, oraz wilgotne, przepuszczalne
podtoze. Nie sg mrozoodporne, dlatego zima nalezy przenies¢ je do pomieszczen. Szczawik
zajeczy (Oxalis acetosella) rosnie dziko w lasach i nie jest uprawiany w celach ozdobnych.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Szczawik zajeczy to dzikie zioto jadalne o orzezwiajacym, lekko kwasnym smaku, przy-
pominajacym cytryne. Doskonale sprawdza sie jako naturalny dodatek do satatek, sosow
i dressingéw do ryb oraz mies, zastepujac ocet lub cytryne. Swietnie komponuje sie z na-
biatem,zwtaszcza z twarogiem, jogurtem i Smietana, a takze jako dodatek do kanapek i past
warzywnych. W kuchni ludowej byt uzywany do zakwaszania zup, podobnie jak szczaw, oraz
do chtodnikdéw i napojoéw ziotowych. Moze by¢ wykorzystywany w kiszonkach i marynatach,
nadajac im wyrazisty smak.Jego liscie pasujg do jajek, farszéw i dar warzywnych,zwtaszcza
ziemniakow i soczewicy. W nowoczesnej kuchni jest ceniony jako dekoracja i sktadnik le-
$nych potraw. Mozna go suszyc i stosowac jako przyprawe, miksowa¢ w pesto lub dodawac
do fermentowanych napojéw. Swietnie komponuije sie z owocami, zwtaszcza truskawkami
i jabtkami, wzbogacajac ich smak o subtelna kwaskowatosc. Dzieki wszechstronnosci i ta-
twej dostepnosci warto eksperymentowac z jego zastosowaniem w kuchni.

Satatki : Swieze liscie szczawiku zajeczego s3 doskonatg przyprawa do satatek wio-
sennych.

Zupy i sosy : Szczawik, podobnie
jak szczaw, mozna uzywac do zakwa-  Nazwa ,zajeczy” pochodzi od ludowego
szania zup i SOSOW. przekonania, Ze zjadaty go zajqce.

Napary i lemoniady : Liscie mozna
stosowac¢ do przygotowania napojow
orzezwiajacych i lemoniad.

Dodatek do ryb i mies : Ze wzgledu
na swoj kwasny smak szczawik mozna
stosowac jako przyprawe do dan z ryb
i dziczyzny.

Rosliny i warzywa malo znane

Sos szczawikowy
100 g lisci i kwiatdéw szczawika
2 tyzki domowego octu

1 tyzka oleju konopnego Fot. 37. Wiosenne dzikie nowalijki — kwiat podbiatu,
Wszystkie sktadniki sosu ucieramy liscie mniszka, mioda pokrzywa, liscie
w mozdzierzu na gtadka mase. Poda- szczawika zajeczego, liScie poziomki,
jemy od razu. ziele gwiazdnicy pospolitej fot. JP
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Swierzabek bulwiasty
Chaerophyllum bulbosum L.

Charakterystyka i wystepowanie - opis cech i siedlisk

Swierzabek bulwiasty nalezy do rodziny z rodziny selerowatych ( Apiaceae ) i wyste-
puje gtownie w Europie, w tym w Polsce, oraz w Azji Mniejszej. Dorasta do 2 m wysokosci,
todyge ma pusta, prosta i w dolnych partiach pokrytg szczecing. Kwiaty sg drobne, zebra-
ne w baldachach o 8-20 nieréwnych i nagich promieniach. Pokryw brak lub tworzone
przez nieliczne listki. Baldaszki takze z nieréwnymi szyputkami, wsparte 3-5 pokrywkami
biato obrzezonymi, lancetowatymi i nieréwnej dtugosci. Rozpoznajac Swierzabek, trzeba
by¢ ostroznym, poniewaz jest podobny do innych roslin z tej rodziny, ktére moga by¢ tak-
ze trujace (szczwot plamisty, blekot pospolity). Charakterystyczne sa jednak jego bulwki,
ktdérych nie posiadajg inne rosliny z tej rodziny.

Wartosci odzywcze i zdrowotne

Swierzabek bulwiasty to roslina o cennych wtasciwosciach odzywczych, ktérej
jadalnym surowcem s3 korzenie w formie drobnych bulwek. S3 one bogate w dobrze
przyswajalne weglowodany, ktére dostarczajg energii i zapewniajg uczucie sytosci. W ich
sktadzie znajduja sie takze witaminy, w tym witamina C, wspomagajaca odpornos¢ oraz
witaminy z grupy B, ktéore odgrywaja kluczowa
role w funkcjonowaniu uktadu nerwowego i prze-
mianie materii. Swierzabek dostarcza réwniez
mineratdw, ktére wspierajg prawidtowg prace
organizmu. W tradycyjnej medycynie ludowej byt
stosowany przede wszystkim jako roslina wspo-
magajaca uktad trawienny. Jego bulwki wykorzy-
stywano w leczeniu dolegliwosci zotadkowych,
takich jak wzdecia, bole brzucha i niestrawnosc.
Dzieki zawartosci naturalnych substancji wspo-
magajacych trawienie, Swierzabek byt ceniony
za swoje tagodne dziatanie regulujace prace je-
lit. Pomimo ze dzi$ jest rosling mniej popularna,
dawniej jego witasciwosci odzywcze i lecznicze
byty dobrze znane i wykorzystywane w codzien-
nej diecie oraz ziotolecznictwie.

Uprawa i zbior ze stanu naturalnego

Swierzabek bulwiasty (Chaerophyllum bulbo-
sum) jest w Polsce rzadko uprawiany,cho¢ dawniej
byt cenionym warzywem korzeniowym. Obecnie  Fot. 38. Swierzabek bulwiasty fot. Anna Toott




jego uprawa jest sporadyczna, a roslina ta wystepuje gtéwnie w stanie dzikim. Naturalne
siedliska swierzabka bulwiastego obejmuja brzegi rzek, lasy tegowe, tereny podmokte
oraz zarosla na obszarze catego nizu i w nizszych partiach gdrskich. Zbioér dziko rosng-
cych bulw jest czasochtonny i mato wydajny, poniewaz rosliny czesto rosng w duzych
odstepach. Bulwy najlepiej wykopywac¢ pod koniec lata lub jesienia, gdy cze$¢ nadziemna
zaczyna zamierac. Nalezy jednak zachowac ostroznosc, gdyz swierzabek bulwiasty bywa
mylony ze $miertelnie trujgcym szczwotem plamistym. Warto réwniez pamietac, ze czes¢
nadziemna Swierzgbka bulwiastego zawiera toksyczng cherofiling, dlatego do spozycia
nadaja sie wytacznie bulwy lub mtode liscie.

Rosliny i warzywa malo znane

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Jadalne sg zaréwno mtode liscie, jak i kopane jesienig bulwki swierzgbka bulwiaste-
go. Liscie moga by¢ wykorzystywane jako aromatyczna przyprawa o delikatnym smaku,
nadajgca potrawom subtelng, ziotowa nute. Doskonale sprawdzaja sie jako dodatek do
suréwek, satatek, zup oraz duszonych warzyw. Mozna je rowniez drobno siekac i doda-
wac do masta ziotowego lub soséw, wzbogacajac ich smak i aromat. Bulwki swierzgbka
s3 jadalne zaréwno na surowo, jak i po obrobce termicznej. W stanie surowym maja
lekko chrupigca konsystencje i subtelnie orzechowy posmak. Po upieczeniu lub ugo-
towaniu nabieraja delikatnej stodyczy i miekkiej, maczystej struktury, przypominajace;j
kasztany jadalne. Dawniej byty popularnym sktadnikiem potraw wiejskich i uzywano
ich jako warzywo korzeniowe podobne do pasternaku. Pieczone bulwy doskonale kom-
ponuja sie z miesem, mogg byc¢ takze dodawane do gulaszy,zapiekanek oraz puree wa-
rzywnych. Ich delikatny smak spra-
wia, ze Swietnie pasujg rowniez do
dan z dodatkiem masta, smietany lub
lekkich przypraw. Swierzabek bul-
wiasty, cho¢ dzis niemal zapomnia-
ny, moze stanowic¢ ciekawy element
kuchni tradycyjnej i eksperymental-
nej, zwtaszcza w kontekscie dzikiej
gastronomii.

Swierzabek z wody

Swiezo wykopane bulwki czy-
scimy z piasku, ale nie obieramy ich.
Gotujemy w niewielkiej ilosci wody,
okoto 10 minut. Podajemy polane
Swiezo rozpuszczonym mastem, tylko
posolone. Mozna jes¢ ze skdrka, jest
bardzo smaczna. fot. JP
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Podagrycznik pospolity
Aegopodium podagraria L.

Charakterystyka i wystepowanie - opis cech i siedlisk

Podagrycznik pospolity Aegopodium podagraria, z rodziny selerowatych rosnie catymi
potaciami w miejscach cienistych i obfitujgcych w azot. Ma charakterystyczne kanciaste,
bruzdowane i gtadkie todygi oraz tréjdzielne, podtuznie jajowate liscie gorne,i podwojnie
tréjdzielne Liscie dolne, nieréwno pitkowane. Kwitnie na biato, jednak nie rozpoznajemy
go kwiatach, poniewaz wiele roslin selerowatych ma bardzo podobne kwiaty. Ogrodnicy
znaja go doskonale dzieki rozgatezionym, petzajacym ktgczom z aromatycznymi korze-
niami. Dobrze wiedzg, ze nawet kawatek ktgczy zostawiony w ziemi pozwala na jego in-
tensywny rozrost w ogrodzie.

Wartosci odzywcze i zdrowotne

Podagrycznik pospolity to roslina o boga-
tych witasciwosciach zdrowotnych i odzyw-
czych, ceniona zaréwno w medycynie ludo-
wej, jak i w tradycyjnej kuchni. Zawiera olejek
eteryczny, ktéry wspiera procesy trawienne
i dziata przeciwzapalnie, a takze liczne zwigzki
fenolowe z grupy kumaryn, w tym kwas kawo-
wy i chlorogenowy, ktére wykazuja silne wita-
Sciwosci antyoksydacyjne. Roslina dostarcza
réwniez weglowodandw, biatka oraz chlorofilu
i karotenoidow, ktore wspierajg procesy rege-
neracyjne organizmu. Jest bogata w sktadni-
ki mineralne, takie jak zelazo, miedz, mangan,
tytan, bor, potas, magnez i cynk, ktére wspo-
magaja prawidtowe funkcjonowanie uktadu
krwionosnego, nerwowego i kostnego. Obec- -
noé¢ kwasu askorbinowego (witaminy C) oraz ot 40. Podagrycznik pospolity fot. JP
a-tokoferolu (witaminy E) czyni podagrycz-
nik rosling wzmacniajaca odpornos¢, chronigcg organizm przed stresem oksydacyjnym
i wspierajaca zdrowie skory.

W medycynie ludowej podagrycznik byt polecany przez lekarza i botanika Szymona
Syrenskiego juz w XVI wieku. Zalecat on jego spozywanie na czczo w formie naparu,
szczegOlnie z dodatkiem cieptego wina, przypisujac mu dziatanie napotne i wspomagaja-
ce oczyszczanie organizmu. Roslina ta byta rowniez stosowana w formie masci i oktadéw
na trudno gojace sie rany. Dzieki swoim wtasciwosciom wspomaga usuwanie nadmiaru
kwasu moczowego, co czyni jg skutecznym srodkiem w leczeniu dny moczanowej,zwanej
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dawniej podagra. Wspiera takze prace watroby, utatwia detoksykacje organizmu i popra-
wia funkcjonowanie uktadu moczowego, pomagajac usuwac szkodliwe produkty prze-
miany materii.

Podagrycznik byt od wiekdw wykorzystywany w polskiej kuchni, o czym $wiadcza
wzmianki o jego sprzedazy na krakowskich targach w Sredniowieczu oraz znaleziska ar-
cheologiczne potwierdzajace jego spozycie. W innych krajach, takich jak Niemcy czy Ja-
ponia, do dzi$ istniejg tradycje przygotowywania wiosennych potraw z dzikich roslin, co
pokazuje jego wartosc jako cennego, naturalnego sktadnika diety. Dzieki swoim licznym
wtasciwosciom zdrowotnym i odzywczym podagrycznik zastuguje na wiekszg uwage za-
réowno w medycynie naturalnej, jak i w nowoczesnej kuchni.

Uprawa i zbiér ze stanu naturalnego

Podagrycznik pospolity najlepiej zbiera¢ wczesng wiosna, gdy jego mtode liscie s3
najbardziej delikatne i bogate w sktadniki odzywcze. Rosnie powszechnie w lasach, na
wilgotnych tgkach, przy drogach i w zaroslach, tworzac geste skupiska. Do spozycia nada-
ja sie gtownie liscie oraz mtode pedy, ktére mozna $cina¢ nozem lub delikatnie wytamy-
wac, pozostawiajac czesc rosliny, by mogta dalej rosnad.

Korzenie zbiera sie jesienia, kiedy roslina gromadzi najwiecej substancji odzywczych.
Nalezy unika¢ zbioru w poblizu ruchliwych drég oraz na terenach zanieczyszczonych. Po
zebraniu podagrycznik najlepiej spozy¢ na $wiezo, ale mozna go takze suszyc, kisi¢ lub
mrozi¢, by korzystac z jego wtasciwosci przez caty rok.

Fot. 41. Podagrycznik, czosnek, orzechy wtoskie, olej z Inianki — sktadniki pesto fot. JP

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Podagrycznik to roslina o szerokim zastosowaniu kulinarnym, ktéra moze by¢ spozy-
wana w roznych formach. Swieze liscie s doskonatym sktadnikiem satatek, pesto oraz
farszow do pierogow i nalesnikow, a takze $wietnym dodatkiem do zup, nadajacym im
delikatny,ziotowy aromat. Mtode todygi mozna spozywac podobnie jak szparagi — nadaja
sie do gotowania, duszenia, a takze kiszenia, co wzbogaca ich smak i przedtuza trwatosc.



Kwiaty podagrycznika mozna smazyc w ciescie, kisi¢ lub dodawac do zup jako dekoracyj-
ny i aromatyczny sktadnik. Nasiona tej rosliny maja wyrazisty smak i moga by¢ uzywane
jako naturalna przyprawa do potraw, dodajgc im lekko pikantnego, korzennego aromatu.
Korzenie, po wysuszeniu i zmieleniu, moga by¢ przetwarzane na make, ktora sprawdzi sie
jako dodatek do wypiekdw i zageszczania potraw. Dzieki swojej wszechstronnosci poda-
grycznik jest cennym sktadnikiem kuchni tradycyjnej i wspotczesnej, szczeg6lnie w potra-
wach inspirowanych dzikimi roslinami jadalnymi.

Pesto z podagrycznika

e Mtode liscie podagrycznika wraz z todyga-
mi,

e Olej stonecznikowy lub z Lnianki

e Orzechy wtoskie

e Ocet jabtkowy lub inny naturalny

e (Czosnek,sél, pieprz.

e Miksujemy wszystkie sktadniki oprocz lisci
do konsystencji sosu.

e Dodajemy wstepnie posiekane liscie i mik-
sujemy ponownie, dodajac oleju lub octu do
uzyskania odpowiedniej konsystencji

e Pesto dodajemy do makaronu, kasz, kana-
pek. Fot. 42. Pesto z podagrycznika fot. JP

Mniszek lekarski
Taraxacum officinale L.

Charakterystyka i wystepowanie - opis cech i siedlisk

Mniszek lekarski Taraxacum officinale , czy inaczej mniszek pospolity, to bylina z rodzi-
ny Asteracae. Wystepuje pospolicie na terenie catej potkuli potnocnej, chociaz pochodzi
z terenow Europy.

Mozna go spotkac¢ w: Meksyku, Ameryce Potnocnej i w Azji. Nie ma wygdrowanych
wymagan glebowych, nie lubi jednak miejsc zbyt wilgotnych. Ma kwiatostan w kolorze
z6ttym o $rednicy od 2,5 do 6 cm, z kwiatami jezyczkowymi, ktérych moze by¢ od 140 do
400 w jednym kwiatostanie. Lodygi sa puste w srodku i wydzielajg charakterystyczne
biate mleczko; majg wysokos¢ od 5 do 40 cm. Liscie zebrane s3 w rozete i moga miec¢ dos¢
zréznicowany ksztatt — od zupetnie obtych do mocno wcietych i zabkowanych. Korzen
palowy moze miec¢ dtugos¢ nawet 60 cm.




Wartosci odzywcze i zdrowotne

Mniszek lekarski jadalny jest w catosci - od paczkéw kwiatowych, poprzez kwiaty,
todygi kwiatowe i liscie, na korzeniu konczac. Surowcem zielarskim sg: kwiaty, liscie i ko-
rzenie. Roslina ta ma dtuga tradycje stosowania i jest bardzo bezpieczna. Ze wzgledu na
bardzo rzadkie alergie, bogaty sktad, szerokie zastosowanie i skutecznos¢, WHO (czyli
Swiatowa Organizacja Zdrowia) wpisato j3 na liste roslin leczniczych. W zaleznosci od
regionu swiata rézne czesci mniszka ciesza sie mniejsza lub wieksza popularnoscia. Jest
to rowniez zioto dobrze zbadane i istnieje wiele prac naukowych, w ktérych opisano jego
wiasciwosci i skutecznosc.

Zastosowanie prozdrowotne mniszka lekarskiego (rézne czesci rosliny w roznym
stopniu):

o Zbtciopedne

o Zotciotworcze

¢ Podnoszace odpornosc

¢ Regenerujacy watrobe

¢ Stany zapalne stawow

¢ Reumatyzm

e Brak apetytu

e Grypy, przeziebienia

e Cukrzyca, insulinoopornosc

e Zaburzenia pracy jelit

Zwiazki biologicznie czynne, jakie mozemy znalez¢ ; 1
w mniszku lekarskim, to: fenole, terpeny, weglowodany, Fot. 42. Rozeta mniszka
biatka, kwasy ttuszczowe, witaminy oraz mineraty. Rosli- lekarskiego fot. JP
na zawiera wiecej btonnika niz szpinak, jest takze najbogatszym wsréd zielonych warzyw
zrédtem beta-karotenu (6 mg na 100 g lisci). Wysoka zawartos¢ potasu pozwala zalecac
rosline w chorobach sercowo-naczyniowych.

Korzen zawiera inuline, ktérej zawarto$¢ moze siegac¢ nawet 40 proc.

Suszone liscie pite w postaci napardw (1 tyzeczka, 1 szklanka wrzatku - parzymy 10
min pod przykryciem) beda miaty dziatanie moczopedne,zmniejszajace obrzeki, usuwaja-
ce nadmiar kwasu moczowego z organizmu, delikatnie regulujace poziom cukru.

Tradycyjnie uzywano mniszka przy chorobach nowotworowych, szczegélnie piersi
i macicy u kobiet. Kanadyjczycy badali przyjmowanie odwaru z korzenia tej rosliny, a takze
sproszkowanego korzenia przy chtoniakach i biataczkach. Wyniki sg obiecujace - na pew-
no jednak jest potrzeba badan o wiekszym zasiegu, tym bardziej, ze pojawity sie rowniez
badania, ktére poddaja w watpliwosc¢ dziatanie przeciwnowotworowe mniszka.

Uprawa i zbior ze stanu naturalnego
Mniszek lekarski mozna zbierac przez wieksza czes¢ roku, ale poszczeg6lne czesci ro-
sliny najlepiej zbiera¢ w okreslonych porach. Liscie sg najsmaczniejsze wczesng wiosna,



kiedy sa mtode i delikatne,a ich goryczka jest najmniej wyczuwalna. Mozna je znalez¢ na
takach, trawnikach i nieuzytkach, najlepiej z dala od zanieczyszczonych terendw. Paczki
kwiatowe zbiera sie wiosng przed rozwinieciem sie kwiatow, a w petni rozwiniete kwiaty
najlepiej pozyskiwac w stoneczne dni, gdy sg otwarte i petne nektaru. Korzenie mniszka
wykopuje sie jesienig lub wczesng wiosna, gdy roslina gromadzi w nich najwiecej sub-
stancji odzywczych. Nasiona mozna zbierac po przekwitnieciu kwiatéw, gdy charaktery-
styczne dmuchawce zaczynaja sie rozsypywac.

Zastosowanie kulinarne - sposoby wykorzystania w kuchni

Mniszek lekarski to roslina o wszechstronnym zastosowaniu kulinarnym, ktérej wszyst-
kie czesci moga by¢ wykorzystane w kuchni. Najczesciej spozywane s3 jego liscie, ktore
wczesng wiosng maja najdelikatniejszy smak i doskonale nadaja sie do satatek, suréwek,
sokow i smoothie. Mozna je takze kisic, co tagodzi ich naturalng goryczke i wzbogaca ich
wiasciwosci probiotyczne. Starsze liscie stajg sie bardziej gorzkie, ale ich smak mozna
ztagodzi¢ poprzez moczenie w osolonej wodzie lub bielenie, co sprawia, ze stajg sie bar-
dziej miekkie i subtelniejsze w smaku. Lodygi mniszka mozna jes¢ na surowo, dodawac
do fritaty lub kisi¢, co podkresla ich lekko orzechowy aromat.

Paczki kwiatowe mniszka sg cennym dodatkiem do jajecznicy oraz stanowig natural-
ng namiastke kaparéw — mozna je solic¢ lub kisi¢, uzyskujac aromatyczny, lekko pikantny
produkt do satatek i dan warzywnych. Kwiaty mniszka sg obecnie najbardziej popularng
czescig rosliny, a to ze wzgledu na coraz czesciej przygotowywany w domach syrop, po-
pularnie nazywany,miodkiem mniszkowym”. Wazne zeby absolutnie nie ptukac kwiatow.
Zawierajg one cenny pytek, ktory podnosi wartosc i dziatanie syropu mniszkowego. To
prosta metoda na podanie dzieciom przetworu z mniszka, a syrop bedzie je wspomagat
podczas grypy i przeziebiania. Uzywany jesienig réwniez podniesie ich odpornos¢. Mozna
podawac go z woda lub dodawa¢ do codziennych dan. Jest réwniez skuteczny przy bélu
gardta lub niezytach gérnych drég oddechowych.

Kwiaty mniszka mozna réwniez uzy¢ do produkcji octu mniszkowego oraz zaparzac
jako sktadnik naparéw ziotowych.

Nasiona mniszka mozna prazyc¢ i mieli¢, uzyskujac naturalng alternatywe dla kawy,
ktora nie zawiera kofeiny, ale dostarcza cennych sktadnikow odzywczych. Korzen mniszka
jest rownie wartosciowy - suszony i mielony moze by¢ dodawany do zup jako aromatycz-
ny zagestnik lub przetwarzany na make, ktérag mozna wykorzystac¢ w kuchni do wypiekdw.
Podobnie jak nasiona, korzeh mniszka mozna rowniez prazyc i parzyc jako kawe zbozowa
o gtebokim, lekko karmelowym smaku.

Dzieki bogatemu sktadowi odzywczemu oraz szerokiemu zastosowaniu kulinarnemu
mniszek lekarski stanowi niezwykle wartosciowy sktadnik diety, szczegdlnie w kuchni
opartej na dzikich roslinach jadalnych. Mozna go wykorzystywac na wiele sposobdw, za-
réwno w daniach na stodko, jak i na stono, czerpigc korzysci z jego waloréw smakowych
i zdrowotnych.




Paki kwiatowe i todygi mniszka kiszone

Sktadniki:

e Gars¢ paczkdw mniszka (przed kwit-
nieniem)

e Peczek todyg mniszka

«  Woda, sol

Przygotowanie:

Przygotowujemy zalewe, tak jak do ogér-

kow kiszonych - 1 tyzka soli na 1 litr wody,

woda powinna byc¢ letnia. Zagotowana

i przestudzona

Paczki i todygi uktadamy w stoiczkach.
todygi najlepiej kisi¢ w wysokich waskich
stoikach po szparagach. Zalewamy tak, aby
przykry¢ surowiec i szczelnie zakrecamy. Po tygodniu mniszek jest ukiszony, mozna go
przechowywac podobnie jak inne kiszonki, do nowego sezonu. Podajemy kiszonki jako
dodatek do potraw, kanapek i jako samodzielng przekaske.

Rosliny i warzywa malo znane

Fot. 44. Kiszone paczki i todygi mniszka fot. JP

Horta - liscie mniszka po grecku

Sktadniki:

e Peczek lisci mniszka

e Garsc oliwek

¢ (Cebula

¢ Klarowane masto

Przygotowanie:

Liscie mniszka umyte i przebrane gotujemy
10 minut. Na patelni, na masle dusimy po-
krojona cebule z zgbkiem czosnku. Dodaje-
my odcedzone liscie (wywar mozna wypic).
Dodajemy pokrojone oliwki, kilka minut ra-
zem wszystko dusimy. Danie idealne jako
przystawka lub samodzielny positek.

Fot. 45. Horta z lisci mniszkafot. JP

Kawa z korzenia mniszka

Zbieramy korzenie roslin najlepiej dwuletnich, myjemy, kroimy i suszymy. Nastepnie
prazymy na suchej patelni badz w piekarniku. Mozna go takze drobniej zmieli¢. Kawa
z korzenia mniszka nie bedzie dziatata pobudzaj3co, za to wspaniale poprawi nam
trawienie, podniesie odpornos¢ i pomoze w detoksykacji organizmu.

*
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