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Pierwiosnek, skalnica, ukwap i fiotek
juz lato, na tqce zakwitt tobolek,

a chwasty kietkujg z nieznang nikomu
sitq u progu Esbjorna domu.

Lecz chwasty mogq byc piekne tak,
niech sam Linneusz powie ci jak,

ale wazne, bys zawsze wiedziat

i dobrq ich nazwe powiedzial.
Zdaniem Esbjorna kultura wymaga,
bys znat ziola na béle, z ktorymi sie zmagasz,
moze wiec dzieki ksigZce tej
poszerzysz swq wiedze tak, Ze hej!

ARRES JULVERS, DO MOJEGO DZIADKA, 1957

PRZEDMOWA

Uwaga, ta ksiazka moze zmienic¢ twoje zycie! Przyroda uzaleznia. Dzieki przeby-
waniu na lonie natury obniza sie ciSnienie krwi, oddech staje sie glebszy, mdzg
zaczyna lepiej pracowac, a w miejsce stresu pojawia sie dobry nastréj: Juz kilka
minut dziennie wystarcza, by doznaé euforycznego upojenia i poczu¢ sie lepiej.
Przyroda jest nam potrzebna niczym rybom woda!

Na ,dzikim” uniwersytecie mozemy si¢ duzo nauczy¢ — o nas samych i na-
szym otoczeniu. Im wiecej sie uczymy, tym silniejsze mamy poczucie, ze nic nie
wiemy. Z jednej strony jest to frustrujace, z drugiej — cudowne. Jesli chcesz sko-
rzystac z okazji i dorobic sie uzaleznienia na cale zycie albo juz czujesz ten glod,
powiem ci, ze dziko mnie to cieszy!

W tej ksigzce zaledwie muskam ogrom wiedzy o 95 z ponad 250 dziko rosng-
cychroslin jadalnych. Znalazly sie tutaj zardwno rosliny warzywne, przyprawowe,
te o wlasciwos$ciach prozdrowotnych, jak tez sktadniki domowych kuracji oraz
rosliny wykorzystywane do pielegnacji skory. Mam nadzieje, ze was zachece,
byscie dali sie porwac¢ tej madrosci drzemiacej w naturze — w koncu przeciez
wszyscy jeste$my jej czescia.

Ludzie od zawsze zbierali rosliny. W epoce brazu uprawiano takie gatunki,
ktore dzisiaj wyrywamy z rabatek jako chwasty, choc¢by rdest szczawiolistny czy
komose bialg. To zbieranie pozywienia czyni z nas ludzi. Pozwol, zeby rosliny
dziko rosnace staly si¢ czescia twojej codziennosci i by zmiany pér roku decydo-
waly o twoim jadlospisie.

Madj dorastajqcy na tonie natury dziadek
Dziadek dorastal w epoce, w ktorej wiedza o otaczajacej przyrodzie byta obowiaz-
kowg czescia nauczania w szkole. Dzieci zbieraly rosliny, potem przygniataly je
grubymi ksigzkami, suszyly i przyklejaly na arkuszach papieru. Obok zapisywaty
nazwe danej rosliny i miejsce jej znalezienia. To wlasnie tam i wtedy dalo o sobie
znaé botaniczne zaciecie dziadka Esbjorna, ktore zostalo z nim do konca zycia.
Kiedy bylam mala, mieliémy w Smalandii, na poludniu Szwecji, dzialke letni-
skows. Nie wolno nam jednak bylo zbiera¢ na niej dzikich kwiatow. Nie dlatego,
ze byl zlym dziadkiem, lecz by kwiaty zawigzaly nasiona. Wtedy uwazalam, ze jest
troche zbyt surowy. Dzi$ jednak rozumiem, jak wzorowo postepowal, przyczynia-
jac sie do rozmnazania kwiatow i zapewniajgc przezycie zapylajacym je owadom.
Dobrze pamietam dziadka z tamtego okresu — miedzy innymi nasze kwia-
towe wedrowki, podczas ktorych uczyl mnie nazw kwiatéw. Ead i porzadek to
byla jego maksyma i niech mnie kule bijg, jesli nie nauczytam sie wtedy lacin-
skich nazw roslin. Bellis perennis, Myrrhis odorata, Fragaria vesca... Nazw smaku-



jacych latem i zapadajacych w pamieé. Te wedrowki staly sie wstepem do
towarzyszacego mi przez cale zycie zainteresowania tym, co ro$nie dookola nas.

Na samym poczatku pracy nad ta ksigzka przejrzatam zielniki dziadka. Jeden
z nich, Sveriges flora [Flora Szwecji] L.M. Neumana z 1gor roku, stal dobrze scho-
wany na regale. Kiedy go otworzylam, wypadla z niego karteczka z dedykacja
(zob. s. 4) od ojca mojej babci, Arrego, ktory dal ten zielnik dziadkowi pod
choinke. Mialam wrazenie, jakby obaj przestali mi pozdrowienia, cieszac sie, ze
zabralam sie do pisania.

Zielnik Neumana zawiera przejrzyste opisy roslin, ale nie ma w nim anijednej
ilustracji. Z tg oto ksigzka bedzie ci, drogi czytelniku, latwiej rozpozna¢ rosliny —
a to wszystko dzieki cudownym i szczegdlowym akwarelom Nadii Nérbom.

Moje Zycie na tonie natury

Odkad nauczylam sie chodzi¢, spedzatam wiele godzin, kucajgc i przygladajac
si¢ ro$linom w lesie i na lace. Zbieralam, suszylam, laczylam ze sobg, jadlam,
pilam i przygotowywalam domowe kuracje z roslin dziko rosnacych lub tych
zwhasnej uprawy. Zdobylam wyksztalcenie w dziedzinie zielarstwa i homeopatii,
zjezdzilam $wiat w poszukiwaniu nowych roslin i prawdziwych znawcow tematu,
a takze bez konca przygotowywalam masci i kremy.

Dlugo moje zainteresowania postrzegano jako dziwactwo, dzisiaj zbieram
jednak rosliny dla kilku czotowych kucharzy w Szwecji — nasza wspolpraca jest
réwnie pouczajgca dla nich, co dla mnie. Tylko czemu kucharze zakochali sie
w roslinach dziko rosngcych, skoro mogg latwo zaméwié takie z uprawy? Bo rozu-
miejg, jakie znaczenie ma wiedza, skad pochodzi dany produkt, i chca odkryé to,
co ro$nie w poblizu. Smak jest na pierwszym miejscu, ale zaraz potem pojawia sie
mysl o zrownowazonym rozwoju. Rosliny rosngce dziko na danym terenie nadaja
potrawom smak i wyglad unikatowy dla tego regionu. Zalezg takze od pory roku.

Musimy jednak zbiera¢ rosliny z gtowa. Nie chodzi o to, zeby po prostu wyjsé¢
z domu i rwac co popadnie, przestrzegaj wiec zawsze allemansritten — powszech-
nego prawa dostepu do natury, zdobadz wiedze o réznych gatunkach i zbieraj je
z szacunkiem dla przyrody. Wiecej o tym, jak to robi¢, nas. 1o.

Teraz mamy szanse nauczy¢ si¢ rozsadnie korzysta¢ z zasobéw, zarazem ich
nie niszczac, co zdarzalo nam sie wezesniej w tylu innych sytuacjach. Prawdzi-
wym przywilejem jest dla mnie to, ze mozemy wspdlnie bada¢ naszg jadalng
dziko rosnaca flore. Ruszajmy wiec z pokorg wobec bogactwa, ktorego jestesmy
czescia, i pozwdlmy, by nasz jadlospis nieco zdziczal!

Zycze ci przy tym dzikiej radosci! : o
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O KSIAZCE

Wiasciwie co to jest za ksiazka? Zielnik, ksiazka kucharska, poradnik dla dzial-
kowcow czy informator o zdrowiu? A moze tadny przedmiot, ktory ozdobi twoje
mieszkanie? Odpowiedz brzmi — tak. Zielnik jest tym wszystkim naraz. Przede
wszystkim jest jednak przewodnikiem po dziko rosngcych roslinach jadalnych.

W 2014 roku kucharz Rune Kalf-Hansen napisat ksigzke Det vilda koket [Dzika
kuchnia]. Roéliny dziko rosnace zaczely wtedy wkracza¢ do restauracji odzna-
czonych gwiazdkamiw przewodniku Michelina, aja mialam juz za sobg wiele lat
prowadzenia kurséw i spaceréw, na ktérych przekazywalam swoja wiedze o ich
zbieraniu i wykorzystywaniu.

Det vilda kéket odniosta sukces i pod jej wplywem wiele osob zostalo zbiera-
czamiwedrujacymi po lasachilgkach. Szybko dotarlo do mnie, ze cze$¢ z nich nie
ma pewnosci, czego mozna szukac¢ w swojej okolicy. Czy dana roslina jestjadalna,
czy trujaca? To wlasnie probuje przekazac ciw tej ksigzce: by podczas obcowania
z przyroda czu¢ sie pewnie. Niech Zielnik bedzie twoim podrecznikiem, dzieki
ktéremu nauczysz sie rozpoznawac jadalne rosliny. Podsunie ci on tez pomysty
na to, jak wykorzysta¢ w kuchni, w domowych kuracjach i do pielegnacji skory
to, co znajdziesz. Zasadniczo rosliny zostaly tutaj ulozone w porzgdku taksono-
micznym, to znaczy w oparciu o ich ewolucyjne pokrewienstwo.

Skoncentrowalam sie na tych z dajacymi si¢ wykorzystac li§¢mi, kwiatami,
owocami i korzeniami. Nie uwzglednilam grzybéw, poniewaz nie mam w tej
dziedzinie az takiego rozeznania, a zreszta na rynku sg juz $wietne ksigzki napi-
sane przez wybitnych ekspertow. Chetnie jem algi i wodorosty, ale poniewaz nie
mieszkam nad morzem, nie nalezg one do mojego codziennego jadlospisu i nie
ma ich w tej ksiazce.

Obecnie chetnie sie uzywa do gotowania kory i porostow, ale zdecydowa-
fam sie z nich zrezygnowa¢. Kiedy nacina sie drzewo, zeby zdoby¢ kore, tatwo
dostac sie przy okazji do miazgi, tkanki tworczej, czyli warstwy, w ktdorej docho-
dzi do przyrostu drzewa, a to tak, jakby kto$ przecial ludzka skoére. Szkodzi to
drzewu, a mnie tylko serce sie kraje. Porosty i mchy rosng bardzo wolno, wiec
jesli kto$ nie przymiera w lesie z glodu, to uwazam, ze powinni$my pozwoli¢ im
robi¢ swoje tam, gdzie wystepuja.

Zawarlam tu okolo osiemdziesieciu prostych i tatwych przepisow kulinarnych.
Potraktuj je jako inspiracje i pierwszy krok, zeby cieszy¢ si¢ tym, co znajdziesz.
Zmieniaj je i modyfikuj do woli — nie bdj si¢ mysle¢ nieszablonowo irebi¢ rzeczy
po swojemu.

Interesujg cie domowe kuracje i pielegnacja skory? W takim razie po prostu
musisz eksperymentowaé! Znajdziesz tutaj nieskomplikowane przepisy,
w ktorych wszystko zostalo opisane w przystepny sposob, wiekszo$¢ receptur
nadaje sie wrecz idealnie dla poczatkujacych.



O POZYSKIWANIU
ROSLIN DZIKO ROSNACYCH

Szwedzka przyroda dostarcza w przyblizeniu p6t miliona ton owocéw lesnych
rocznie. Pie¢ procent z nich zostaje zebrane i duza cze$¢ trafia na eksport do Azji.
(Zarazem importujemy tak zwane superjagody z innych czesci $wiata!l) Mowmy
jednak wylacznie o naszych jagodach. Tylko pomysl, jakimi dysponujemy zaso-
bami, jesli dodamy do tego kwiaty, liscie i korzenie! Czy nie nadeszla wreszcie
pora, zeby spojrze¢ z nowej perspektywy na ten fantastyczny pokarm, ktory
oferuje nam przyroda?

Jesli zaczynasz, najlepiej naucz si¢ rozrézniac i uzywac pieciu roslin wystepu-
jacych w twojej okolicy. Probuj ich przy réznych okazjach i odkryj, jak zmienia
si¢ ich smak w zaleznoéci od sezonu. Przygotuj z nich jedzenie: ugotuj je, usmaz,
zmiksuj i przyrzadz na parze. Zrob napar do picia, dodaj do kapieli i zréb olejek.
Eksperymentujac, poznasz je od podszewki. Z roslinami jest jak z ludZmi, musisz
z nimi obcowac, zeby je dobrze poznacé. Tego nie dowiesz sie¢ z ksiazek.

Z pewnoscig warto podkresli¢ aspekt zdrowotny zbieractwa. Badania wyka-
zujg, ze spacery i zielenn wplywajg na nas dobrze na wiele r6znych sposobow —
czlowiek staje sie miedzy innymi spokojny i szczesliwy. Dla mnie jest to swoista
terapia, skupienie si¢ wszystkimi zmystami na otoczeniu. Zdarza mi si¢ oniemieé
z podziwu, pozwoli¢ si¢ oczarowad, $ni¢ na jawie, dluzej si¢ nad czyms zastano-
wié, poczué, jakim blogoslawienistwem jest samo istnienie, nabra¢ dystansu do
codziennosci i spojrzeé na nig z nowej perspektywy.

Podczas licznych spaceréw i zbierania ro$lin w lesie i na lgce wiele si¢ nauczy-
tam o zyciu, miedzy innymi zrozumialam, jaki mamy wplyw na planete. Nale-
zymy do ekosystemu, ktory jest znacznie bardziej ztozony i inteligentniejszy, niz
bedziemy to w stanie poja¢. Nigdy nie wyjasnimy wszystkich tajemnic drzemig-
cych w naturze i by¢ moze tak wlasnie ma zostac.

Znajdziesz tu odpowiedzi na pytania, ktdre rosliny mozna jes¢ oraz stoso-
waé w domowych kuracjach i do pielegnacji skory. Kazda roslina zastugiwataby
wlasciwie na wlasna ksiazke, ale tutaj dostaniesz podstawy, zeby pozniej moc
pojs¢ dalej i nauczyd sie czegos wiecej. Dazytam do tego, by w przystepny sposob
przekaza¢, jak ro$lina wyglada, jak ja rozpoznac i do czego uzy¢.

Mam nadzieje, ze umozliwi ci to stworzenie zréwnowazonej relacji z przyrodg.
Dotychczas ludzkos¢ ogolacala jg, twierdzac, ze ma do tego prawo. Ale mozemy
si¢ nauczy¢ z nig wspolzy¢. Nie zbieraj na przyklad wiecej niz dwadzie$cia pigé
procent zasobow konkretnej rosliny. Zbieraj tyle, ile akurat potrzebujesz, reszte
zostaw, by roslina mogla sie rozmnazacé i przetrwaé, wez tez pod uwage, ze zwie-
rzeta s od niej zalezne. Chcemy przeciez zachowac¢ réznorodnos¢ biologiczna

— jest ona znacznie wazniejsza niz to, ze jakas roslina znajdzie si¢ na naszym
talerzu. Nie jesteS$my najwazniejszymi istotami na Ziemi. Zbieraj rosliny z glowa
irespektuj powszechne prawo dostepu do natury (wiecej o nim dwie strony dalej).

KORZYSCI Z POZYSKIWANIA ROSLIN DZIKO ROSNACYCH

“ DPierwsze pokrzywy mozna zbieraé znacznie wcze$niej, niz tra-
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dycyjne nowalijki wyjrzg z ziemi, co w rezultacie wydtuza sezon
zbioréw.

Rosliny dziko rosngce sa bardzo odzywcze! Naukowcy odkryli,
ze nasze dzikie jagody, jak borowki czarne czy borowki brusz-
nice, s3 znacznie zdrowsze, niz dotychczas przypuszczalismy.

A zielenina nalezy do najbogatszych w skladniki odzywcze
produktow, jakie tylko mozemy jes¢.

Rosliny dziko rosngce oferuja nowe smaki, ktore zaskoczga wasze
kubki smakowe. Smak tej samej rosliny moze réznic¢ sie w trakcie
sezonu w zaleznosci od pogody i ekspozycji na wiatr. Nigdy wiec
nie jest nudno.

Jesli zbierasz rosliny, automatycznie urozmaicasz swoja diete.
Nie sposob znalez¢ pozywienia, ktore powstawaloby jeszcze blizej
twojego domu. Tylko pomysl, ile dzikich roslin mozesz uprawiaé
we wlasnym ogrodku.

Jedzenie z lasu kosztuje cie czas, nie pieniadze.

Masz pelna kontrole nad tym, skad pochodzi to, co jesz.
Poznajesz przyrodg i zyskujesz nowy sposob patrzenia na zycie.

Podczas zbierania masz mozliwos¢ kontemplacji.

Zbieranie pokarmu na lonie natury jest tworcze, sprawia rado$¢
1 ksztalci.

If you can’t beat them — eat them!




O ALLEMANSRATTEN -
PRAWIE DOSTEPU DO NATURY

Co zaszczescie, ze mozemy udac sie natono naturyizbieraé kwiaty i liscie, jagody
i grzyby! Mozemy swobodnie chodzi¢ na §wiezym powietrzu i korzystac z bogac-
twa przyrody. Jest tak dzieki allemanstdtten — powszechnemu prawu dostepu do
natury. Nie wszystkim jest jednak dane wldczy¢ sie tak swobodnie po okolicy.
Allemansritten jest unikatowe dla Szwecji, Norwegii, Finlandii, Islandii i Szkocji.

Za wolno$cig ida tez obowiazki. ,Nie zakl6caj i nie niszcz” — mozna krétko
podsumowac sens tego prawa. Jesli stosujesz si¢ do niego, masz §wietne wytycz-
ne, jak sie zachowywac i jak wlasciwie postepowac z przyrodg. Rozdzial 12 para-
graf 2 szwedzkiego Kodeksu karnego definiuje, co jest zabronione na lonie natury:

,Scinanie bez zezwolenia rosnacych w lesie lub nalace drzew lub trawy i pobie-
ranie z rosngcych drzew galezi, konaréw, todyg, kory brzozowej i kory innych
drzew, liSci, wiokien, zotedzi i orzechéw oraz zywicy, a takze zabieranie drzew
powalonych przez wiatr, kamieni, zwiru, torfu lub podobnych rzeczy, ktére nie
sa gotowe do uzytku”.

Skontaktowalam sie z Perem Nilssonem ze szwedzkiego Urzedu do spraw
Ochrony Przyrody z prosbg o wytyczne, jak nalezy interpretowac te przepisy:
»Prawo nalezy rozumiec tak, ze zbieranie tego, co nie zostalo wymienione w prze-
pisach, jest dozwolone. Przepisy sg dos¢ stare i pokazujg to, co mialo niegdys
warto$¢ dla ludzi — orzechy, zoledzie i trawa byly istotne w czasach, gdy $winie,
krowy, owce i konie wypasano w lesie. Bardziej wspolczesna interpretacja mowi,
ze kwiaty, owoce i grzyby, czyli to, co odrodzi sie w kolejnym roku, mozna zbiera¢
bez pozwoleniawlasciciela gruntu—jeslizachowuje sie przy tym zdrowy rozsadek”.

Zwrd¢ uwage, ze niektore rosliny moga byc¢ objete Scisla ochrong i/lub ochrona
gatunkow3 i ze nie wolno ich zbieraé nawet za pozwoleniem wlasciciela gruntow.
Niektore rosliny i grzyby sg zagrozone albo rzadkie i powinno sie unikac ich zbie-
rania, nawet jesli oficjalnie nie s3 pod ochrong ani nie znajduja sie naliscie gatun-
kow chronionych. Sprawdz czerwong liste roslin zagrozonych wyginieciem*.

Mchy i porosty nie zostaly uwzglednione w przepisach szwedzkiego Kodeksu
karnego, ale niektore z nich znajduja sie pod ochrong cze$ciowa, na przyklad na
pewnych obszarach, lub s3 objete ochrong gatunkows.

Oczywiscie nie jest tez dozwolone na przyklad lamanie galezi (dotyczy to
réwniez pedow $wierka), wyrzynanie czegokolwiek w drzewie, zrywanie kory,
wygrzebywanie korzeni lub ich wyrywanie. Kiedy nacinamy kore, sprawiamy,
ze bakterie, grzyby i owady maja wolng droge i moga swobodnie przystapi¢ do
ataku. Mozna jg spokojnie wzia¢ z powalonych drzew.

Jesli zbierasz rosliny na cudzym terenie, dobrze robic¢ to, nie powodujac
zadnych strat. Nie chodzi o nic specjalnego, tylko o minimum przyzwoitosci i tyle.

* Liste gatunkow zagrozonych w Polsce mozna znalez¢ na stronie internetowej Gléwnego
Inspektoratu Ochrony Srodowiska. Warto tez zapoznac sie z Polskg czerwong ksiggg roslin
(przyp. thum.).

A co z parkami — czy tam wolno co$ zbierac¢? Jesli juz, to chwasty. Nie ruszaj
roslin, w ktoérych posadzenie twdj samorzad zainwestowal czas i pienigdze.
Ogranicz sie wiec przykladowo do mniszka, pokrzyw i podagrycznika. Zostaw
w spokoju roze i inne rosliny ozdobne. Nie jesteScie pewni, gdzie przebiega
granica? Skontaktujcie sie z urzedem.

Rezerwaty przyrody, parki narodowe i inne obszary chronione znajduja sie
pod ochrona prawna i obowiazuja tam szczegdlne przepisy. Moga one rézni¢
sie w zaleznoéci od obszaru, wiec dla pewnosci skontaktuj sie z odpowiednimi
wladzami.

To fantastyczne, ze tak wielu ludzi chee dzisiaj chodzi¢ do lasu lub na lgke
izbiera¢jedzenie, ale prosze o zdrowy rozsadek. Serce mi peka za kazdym razem,
gdy widze, ze kto$ cos$ wyciat w korze, wyrwal wszystkie roliny danego gatunku
lub bezczelnie wkroczyl na prywatny grunt i ogolocit cale poletko czosnku niedz-
wiedziego, ktore latami kto$ troskliwie dogladal. Naucz sie rozpoznawac gatunki,
zbiera¢ je madrze i zachowaj przy tym pokore, ktdra nalezy sie naturze. To szansa
dla $wiata. Naucz si¢ zy¢ z przyrodq za pan brat, nie pozostawiajac po sobie
spustoszenia.

U wielu ludéw tradycjg jest dzigkowanie béstwom przyrody i ziemi za to, co
otrzymuja. Przylacz sie do nich. Wystarczy ciche podziekowanie prosto z serca
lubjeszcze lepiej —okaz swoja wdzigczno$é i na spacerze w lesie pozbieraj $mieci,
ktore znajdziesz po drodze. Mala rzecz, a ma tak wielkie znaczenie!

ALLEMANSRATTEN W PIGULCE

4 Nigdy nie zbieraj roslin chronionych.

*F Nie niszcz roslin.

<~ Na terenie prywatnym wolno ci zbiera¢ bez pozwolenia wlasciciela
owoce, rosliny i grzyby, ale podczas zbierania dbaj, zeby to, co
zbierzesz, odrosto.

“F Nie zbieraj wiecej niz dwadziescia pig¢ procent zasoboéw danej roéliny.
Jesli jest jej bardzo malo, a sama roslina jest nietypowa — zostaw.

4 Wez pod uwagg, ze roslina musi si¢ jeszcze rozmnozy¢, pomysl tez
o zwierzetach i kolejnych pokoleniach.

<~ Nim zaczniesz co$ zbiera¢ w rezerwacie przyrody lub parku narodo-
wym, zapoznaj sie z obowiazujacymi tam przepisami.




ZBIERANIE, SUSZENIE | MROZENIE

Zbieractwo jest gleboko zakorzenione w ludzkich genach odziedziczonych po
mysliwych i zbieraczach, ktorymi niegdy$ byliSmy. Jedzenie, ktore w dziesie¢
minut pakujemy do sklepowego koszyka, jest wynikiem wielogodzinnej pracy —
zrozumiecie to, gdy wyjdziecie pozbiera¢ rosliny lub zaczniecie hodowa¢ kielki.
Pozywienie wymaga czasu. Ma to sens, bo przynosi nam dobre samopoczucie.
Mozesz tloczy¢ sie z innymi w sklepie albo przebywaé w lesie, chtongc dzwigki,
kolory i oddychajgc swiezym powietrzem.

Ponadto cztowiek czuje si¢ dumny i zadowolony, gdy wraca do domu z wlas-
nymi zbioramiizaprasza rodzing i przyjaciél na swoje dzikie potrawy. Cudownie
jest tezwiedzie¢, co ma si¢ na talerzu —wiesz, ze to jedzenie zostalo ekologicznie
wyprodukowane, skad pochodzi i ze na pewno nie zawiera zadnych ulepszaczy!

Tutaj znajdziesz wskazowki, jak najlepiej zbieraé, suszy¢, mrozi¢, a pézniej
przéchowywac znalezione przez siebie rosliny dziko rosnace.

ZBIERANIE

Rzecz pierwsza i najwazniejsza: przeczytaj o allemanstdtten (s. 10) i respektuj je.
Przyroda daje nam tyle za darmo, wigc w zamian mozemy przynajmniej sto-
sownie si¢ zachowywac. Przyroda to zywe organizmy — nie powinni$my o tym
zapominaé. Widzisz na czyjej$ prywatnej ziemi rosline, ktora chcialbys zebra¢?
Zanim to zrobisz, popro$ o pozwolenie. Dobra rada: jesli masz szczeScie, mozesz
wmarcu / kwietniu skorzystac z galazek brzozy lub lipy, ktére zostang zarzadcy
parku lub sgsiadowi po przycinaniu drzew. W16z je do wazonu z letnig woda
i postaw w.niezacienionym miejscu. Po kilku tygodniach bedziesz mogl zebra¢
miode listki!

Zasadniczo najlepiej jest zbieraé rosliny przy cieplej, suchej pogodzie — przed
poludniem, zanim slonice znajdzie sie wysoko na niebie. Albo po poludniu,
zanim zacznie zapada¢ zmrok. Jesli ziemia jest wilgotna od rosy lub deszczu,
lepiej poczekaé, az wyschnie. Wtedy rosliny beda mialy wiecej smaku, a do tego
dadza sie latwiej wysuszy¢. Sa wyjatki: wezesng wiosna rzadko zdarzajg sie cieple,
suche dni, wiec nie pozwol, by pogoda popsula ci plany i uniemozliwila zebranie
wczesnej pokrzywy zwyczajnej, czosnku niedzwiedziego, czosnaczku pospoli-
tego czy gorczycznika pospolitego.

Zbieraj roéliny minimum piecdziesiat metréw od uczeszczanej drogi i z nie-
pryskanego terenu.

Zwr6¢ uwage, kiedy jest pora na dang rosline. Przyjrzyj sie jej — powinna by¢
cala, $wieza i mie¢ zdrowy polysk. Jesli chodzi o liscie, bardzo latwo zauwazy¢,
kiedy przestaly by¢ juz dobre —jesli nadgryzly je owady lub slimaki, nie wygladaja
zbyt atrakcyjnie. To troche jak z przebieraniem warzyw w sklepie — bierzesz te,
ktore wygladajg najladniej.

Wkladaj zbiory do koszyka, torby papierowej lub plastikowej. Najlepiej mieé¢
zawsze kilka malych papierowych lub plastikowych torebek w kieszeni kurtki na
ewentualne przypadkowe znaleziska podczas spaceru. Dobrym pomystem jest
noszenie nozyczek do ziol, zeby podciaé rosliny o tykowatych lodygach albo takie
jak szczawik zajeczy, ktore latwo wyciggnaé z korzonkami, cho¢ powinnismy
zostawi¢ je w ziemi. Nozyczki sa do kupienia za grosze w sklepach ogrodniczych.

Jesli masz mozliwos¢ pozyskac korzen (na wlasnej ziemi lub za pozwoleniem
wlasciciela gruntu), najlepiej zréb to wiosna, nim roslina wypusci liScie, lub
jesienig, kiedy zwiednie. Wtedy korzenie smakuja najlepiej i maja najwiecej
sktadnikéw odzywczych. Okop korzen dookola i podziel tak, zeby go przy tym
nie uszkodzi¢. Pézniej go otrzep.

SUSZENIE

Suszenie jest prastara metoda przechowywania roslin, zeby moéc z nich korzystaé
przez reszte roku. Suszone rosliny (dotyczy to tez kupnych zidl) powinny mie¢
taki sam kolor, zapach i smak jak wtedy, gdy sq $wieze.

Wazny jest sposob przechowywania po wysuszeniu. W przezroczystym stoiku
stojacym w jasnym pomieszczeniu pod wplywem $wiatla stracg smak, zapach
ikolor. Suszonym roslinom dobrze robi przechowywanie w ciemnych szklanych
stoikach (mogg by¢ jasne, jesli beda staly w zamykanej szafce) w suchym, zacie-
nionym miejscu. Jesli zjesz polowe lub wiecej zawarto$ci pojemnika, przesyp je
do mniejszego sloiczka.

Roéwnie dobrze sprawdzajg sie torebki. Najpierw wldz rosliny do chronigcej
przed Swiatlem papierowej torebki, a pozniej do plastikowej, zeby nie mialy
dostepu tlenu.

Prawidlowo przechowywane ziota wytrzymujg na ogoét rok. Pézniej powachaj
je i skosztuj, zeby zdecydowadé, czy warto dalej je przechowywaé. Poznasz po
kolorze, zapachu i smaku.

Czesto jestem pytana, czy lepiej uzywaé $wiezych, czy suszonych roslin.
Zawsze wybieram to, co oferuje mi dana pora roku i co mam w domu. W zimie
uzywam suszonych i mrozonych roslin, a $wiezych od wiosny do jesieni.

Liscie i kwiaty
LiScie i kwiaty mozna wysuszy¢ w piekarniku, suszarce do grzybow, otwarte;j
suszarce do kwiatéw i w innych urzadzeniach lub wieszajac je w wiazki. Ja susze
na papierze lub na gazecie, ktore rozkladam pod t6zkiem. Wszystko zalezy od
tego, jakie sie ma warunki.

W temperaturze pokojowej: wybierz cieniste, przewiewne miejsce — moze to
by¢ na przyklad cieply, suchy strych albo kat mieszkania. Rozt6z cienkg warstwe



roslin na papierze, gazecie lub w duzym koszu, na otwartej suszarce do kwiatow
lub rozpostartym przescieradle. Odwracaj je raz dziennie. Kiedy poszczegdlne
czesci roslin stang sie kruche, to znaczy, ze sa gotowe. Moze to potrwac 2—4 dni.
Nie mogg by¢ ani troche wilgotne, inaczej pojawi si¢ na nich plesn.

Jako wigzki: Zwigz rosliny z dtuzszymi lodygami, na przyklad krwawnik pospo-
lity czy pokrzywe zwyczajng, w wigzkach z maksymalnie dziesiecioma lodygami
w kazdej. Powie$ je w cienistym, suchym i przewiewnym miejscu. Nie zapomnij
zdjacich, kiedy bedg suche —latwo ulec pokusie i zostawic je zawieszone, bo tak
ladnie wygladaja.

W papierowej torebce: niektore rosliny, jak na przyklad rumianek bezpromie-
niowy czy pospolity i kwitngca pokrzywa zwyczajna, warto suszy¢ w papiero-
wych torebkach. Bez nich male kwiatki latwo odpadaja z kwiatostanu i laduja na
podlodze. Z todyzek zrob wigzke, naléz na kwiaty papierowg torebke i przywigz
ja do lodyzek. Zrob kilka otwordéw, by do torebki docieralo powietrze, i powies$
w suchym, cieplym, przewiewnym miejscu. Kiedy kwiaty wyschng, mocno
potrzasnij torebka, zeby je stracié.

W zwyklym piekarniku albo w piekarniku z termoobiegiem: nastaw piekarnik
na 4o stopni. Jesli nie da sie ustawi¢ tak niskiej temperatury, ustaw mozliwie
najnizszg i zostaw lekko uchylone drzwiczki. Rozrzué roliny na blasze wylozonej
pergaminem iwsun na srodkowa potke. (Mozesz suszy¢ swoje zbioryw piekarniku
na kilku blachach jednoczes$nie). Czas suszenia zalezy od rodzaju rosliny, spraw-
dzaj wiec je od czasu do czasu. Kiedy stana sie kruche, znaczy to, ze sa gotowe.

Owoce
Suszone owoce lesne dlugo wytrzymujg. Suszenie wymaga nieco czasu, ale
jest warte zachodu: smak owocéw jest bardzo skoncentrowany, a jagody lepkie
i pyszne. Swietnie nadajg sie do granoli, deseréw i roznych innych potraw. Albo
jako dodatek smakowy do alkoholu (spréobuj na przyklad boréwek czarnych
w polaczeniu z pedami §wierka), albo po prostu solo. Owoce lesne beda najlep-
sze, jesli wysuszysz je, gdy dojrzeja. Po suszeniu poczekaj, az wystygna, pozniej
przechowuyj je w ciemnym szklanym stoiku typu wek.

Na suszarce elektrycznej: czas suszenia rézni sie w zaleznosci od gatunku
jagdd —moze wynosi¢ od trzech godzin do doby.

W piekarniku: owoce mozna suszy¢ w piekarniku w niskiej temperaturze
i z otwartymi drzwiczkami, zeby zmniejszy¢ wilgotnos¢. Rozprowadz je cienka
warstwa na blasze przykrytej pergaminem i susz w 40—50 stopniach. Zajmie to
minimum godzine. Lepiej zostawic je troche dluzej, niz gdyby mialy sie suszyé¢
za krétko, bo mogg zacza¢ plesnie¢. Jesli przez przypadek je przesuszysz, zmiel
na proszek — §wietnie nadaje si¢ miedzy innymi do ciast, owsianek i jogurtow.

Wilgotne owoce, jak boréwki czarne, zurawina i maliny moroszki, mozesz
najpierw suszy¢ przez dzien lub dwa w temperaturze pokojowej, zeby ich skorka
nie popekata w piekarniku. Rozl6z je rownomiernie na gazecie i pozwol, zeby
obeschly w suchym, cieplym i przewiewnym miejscu.

W saunie: Rozl6z owoce na gazecie lub czym$ podobnym i nastaw piec na
40-50 stopni.

Korzenie
Korzenie trzeba najpierw otrzepac z ziemi, umy¢ i wyszorowac do czysta. Oplucz
je zimng woda, a pdzniej potnij na mniejsze kawalki.

W temperaturze pokojowej: Pokdj powinien by¢ cieply, suchy i przewiewny.
Rozléz cienkg warstwe na gazecie, papierze lub rozpostartym przescieradle.
Obracaj je raz dziennie, zeby nie powstala wilgo¢. Mozna tez nawlec je na nitke
z kilkucentymetrowymi odstepami i rozwiesi¢. Po 2—4 dniach powinny by¢ suche.

W piekarniku: Nastaw piekarnik na 50—60 stopni. Pol6z cienka warstwe pocie-
tych korzeni na blasze i wl6z ja na najnizsza po6lke piekarnika. Zostaw uchylone
drzwiczki do piekarnika i susz, az wyschng. Moze to potrwaé nawet dobe.

W saunie: Rozléz korzenie na gazecie lub czyms$ podobnym i nastaw piec na
temperature 40—50 stopni. Suszenie moze zaja¢ 3—7 dni.

MROZENIE

Wiele roslin bardzo dobrze znosi mrozenie, szczegélnie jesli zamierzasz pozniej
dodac¢ je do jedzenia, a nie przygotowac z nich ekstrakt. Zazwyczaj kroje je na
kawatlki, wkladam do torebek do mrozenia i porzadnie zamykam, tworzgc plaskie
opakowania. Latwo potem odlamac tyle, ile sie w danej chwili potrzebuje. Jesli
w torebce zostanie powietrze, rosliny mogg przemarzng¢ i straci¢ smak. Urzg-
dzenie do pakowania prozniowego sprawdza si¢ tu idealnie! Jesli chcesz, mozesz
przed mrozeniem zblanszowaé warzywa.

Jesli cheesz przyrzadzié¢ sok lub syrop, ale nie masz czasu zrobi¢ tego od razu,
mozesz zamrozi¢ cale kwiaty. Dotyczy to na przyklad rumianku bezpromienio-
wego, tomki wonnej, kwiatow bzu czarnego i platkow rozy.

Réwniez mrozenie roslin w kostkach lodu to dobra metoda. Wymieszaj ziota
z woda na gesta, przypominajacg pesto paste. Przeldz ja do foremki na 16d,
pézniej wioz do plastikowej torebki i zamknij. Teraz wystarczy tylko wyja¢ kilka
kostek, kiedy bedziesz na przyklad robi¢ sos.

W ten sam sposob mozesz postgpic z olejem, dzieki temu lepiej zachowa smak.
W16z na przyklad kilka listkow $wiezej pokrzywy zwyczajnej lub rukiewnika
wschodniego do blendera, dodawaj stopniowo oleju, az uzyskasz paste o kon-
systencji pesto. Proporcje moga si¢ rozni¢, ale na ogol przyjmuje sig, ze na jedng
porcje oleju rzepakowego lub oliwy przypadaja dwie porcje poszatkowanych zi6t.
Swietnie nadaja sie na przyklad do dressingéw.
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Paprotka zwyczajna | Polypodium vulgare

PAPROTKOWATE | POLYPODIACEAE
PAPROC WIELOLETNIA

Korzen paprotki zwyczajnej smakuje podobnie do lukrecji; w przeszlosci byt
uzywany jako lekarstwo i interesujacy dodatek smakowy.

W medycynie ludowej odwar z korzenia bywal stosowany na zaparcia, kaszel,
niezyt drog oddechowych i bdl gardla. Przy gruzlicy podawano kleik na bazie
mgki zytniej, paprotki i cieplego mleka. Paprotka rozrzedza wydzieline, ma
dzialanie wykrztusne, delikatnie przeczyszczajace i zolciopedne. Zawiera kwas
glicyryzynowy (tak jak lukrecja), garbniki, réznego rodzaju cukry, taniny, $luzy,
olejki eteryczne i gorycze.

Jedz z umiarem. Zawiera substancje, ktore w duzych ilo§ciach maja szkodliwy
wplyw. Osoby z zaburzeniami ukladu z6lciowego, cukrzyca, nadcisnieniem, cho-
robami serca i nerek oraz kobiety ciezarne powinny jej unikac.

Jestniewielkg paprocia z podtuznymi, tréjkatnymiinieparzystopierzastymilisémi.
Zimozielone liscie, na ktoérych spodzie s3 rdzawozolte zarodniki, wyrastaja
z dlugiego, miesistego klacza, rozposcierajacego sie pod mchem niczym dywan.
Rosliny majg 1545 cm. Klgcze jest pelzajace i pokryte niewielkimi tuskami.

Znajdziesz jg w lasach poro$nietych mchem, na urwiskach skalnych, podtozu
kamienistym i w gorach. Jest do$¢ pospolita.

Korzenie zbieraj w pazdzierniku i listopadzie albo wczesng wiosng — wtedy sma-
kuja najlepiej. Obcinaj je nozyczkami lub nozem. Pamietaj jednak, ze nie wolno
wykopywac korzeni na ogélnodostepnych terenach.

Smak jest intensywnie stodki, nieco cierpki, podobny do lukrecji i anyzku.

Korzenia nie trzeba obiera¢, wystarczy porzadnie umy¢ i wyszczotkowaé. Swiezy
korzen mozna je$¢ na surowo albo ugotowany. Wysuszony sprawdza sie rownie
dobrze. Swietnie pasuje jako dodatek do deserdéw, na przykiad do konfitur. Dobry
jest rowniez do sos6w do bialego miesa, ryb i skorupiakéw oraz do stodkich
warzyw, jak dynia czy marchewka.

Dodawaj paprotke do dan jednogarnkowych. Najlepiej, jesli przez kilka minut
przegryzie si¢ z gotowa potrawa — podczas gotowania traci smak.

Wysuszony, starty korzen nadaje si¢ do mieszanek przypraw. Idealnie pasuje
do intensywnych smakoéw, na przyklad do miesa czy warzyw korzeniowych.
Zostaw $wiezg paprotke na kilka tygodni w jasnym occie winnym. Zjedz p6Zniej
korzen, a octu winnego uzywaj do dressingow i sosow.

Wysusz korzen albo stosuj jako przyprawe do marynat.

Odwar lagodzi kaszel i chrype. Pokroj drobno $wiezy korzen, zalej 2 lyzki korzenia
goraca woda i zostaw na 15 minut. Odcedz i pij.
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Swierk pospolity | Picea abies

SOSNOWATE | PINACEAE
DRZEWO

Wiernie stuzy ludziom juz od czaséw kamienia lupanego. Zywice wykorzystywano
do leczenia ran, a takze zuto ja, zeby utrzymac zeby w czystosci.
Pézniej powstal syrop Swierkowy, stosowany przy dolegliwosciach drég odde-
chowych. A bogatg w antyoksydanty wewnetrzng kore dodawano do ciasta na chleb.
Swierk zawiera cukry, mineraly, witamine C i prowitamine A. Wiosng mozna
jes¢ mlode pedy, a zimg kore — wtedy zawarto$¢ witaminy C jest w niej najwyzsza.
UWAGA! Ostroznie, jesli masz problemy z nerkami albo jeste$ w ciazy.

Chyba kazdy zna to popularne drzewo z prostym pniem i wydluzonymi zeniskimi
kwiatostanami, z ktorych powstajg pozniej szyszki. Meskie sg zéltoczerwonawe,
podobne do kotek. Swierk osigga 40-50 metrow.

UWAGA! Mozna go pomyli¢ z trujacym cisem pospolitym (Taxus baccata), ktory
uprawia si¢ jako drzewo ozdobne, ale wystepuje takze w zdziczalej postacii podlega
ochronie czeSciowe;j. Plaskie igly cisa polyskuja z gory i s3 matowe od spodu. Nie
ma szyszek, tylko nasiona w czerwonej osnowce.

Lubi wilgotne podloze i jest przewaznie drzewem gorskim.

Pedy obcinaj w kwietniu—maju. Igly zbieraj caly rok. Zabronione jest tamanie galezi,
wiec zbieraj galazki lezace pod drzewem.

Kwaskowaty i §wiezy smak przywodzi na mysl cytryne. Pedy maja w sobie troche
stodyczy, ich kwaskowatos$¢ bywa cierpka.

Pedy jedz Swieze. Mozna je tez dodaé do salatek, deseréw, sosow i pieczywa. Nafa-
szeruj sandacza pedamiimastem (s. 203). Pesto: zmiksuj %5 kubka pedow z ¥ kub-
ka oleju, s kubka obranych migdatéw i szczypta soli. Albo zmiksuj gar§¢ pedow
z kilkuset mililitrami oleju. Swietnie smakuje z nowalijkami, warzywami korzenio-
wymi, migsem, deserami i ostrygami! Przepis na smaczng nalewke jest na s. 237.

Igly zebrane pdzniej warto wysuszy¢ i zemle¢ na proszek (s. 210), ktorym mozna
doprawia¢ do smaku ciasta, pieczywo, sosy i mieszanki przypraw. Syrop z pedéw
wspaniale smakuje z z6ltym serem lub lodami (i pomaga na kaszel): ut6z war-
stwami pedy $wierka i cukier w czystym, suchym stoiku. Zakrec¢ i postaw naczynie
w slonecznym miejscu na miesigc. Potrzgsaj kilka razy w tygodniu. Odcedz, kiedy
powstanie syrop.

Zamroz $wierkowe pedy. Wysusz igliwie.

Dolegliwosci drog oddechowych: zréb inhalacje z odwaru (s. 242). Ten sam odwar
dodaj do kapieli pobudzajacej krazenie. Pij napar (s. 242) na przeziebienie. Peeling
ze $wiezych pedoéw sprawi, ze skora bedzie wiosennie pigkna (s. 239). Przygotuj
olejek z igiet $wierka i sosny (s. 213) — i masuj zmarzniete stopy lub obolale stawy.
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sosna zwyczajna | Pinus sylvestris

SOSNOWATE | PINACEAE
DRZEWO

Coz to za drzewo! Dzieki niej mamy 1odki z kory, drewno, mydlo, terpentyne,
dziegie¢. I jedzenie. Nic dziwnego, ze zalicza sie ja do najwazniejszych drzew,
ktérym zawdzieczamy przetrwanie. Moze nie jest glowng rosling spozywcza —ale
daj szanse igtom i wyprobuyj je jako przyprawe. Zawieraja witamine C (gléwnie
w zimie), cukier, potas, wapn, magnez, zelazo, mangan i cynk. A pedy sosny i kwia-
tostany meskie wezesnym latem... 6z za sensacja smakowal

Igliwie stosuj na mokry kaszel, zapalenie drég oddechowych, zaburzenia kra-
zenia, bole reumatyczne i przeziebienie. Zywice jako paste do zebow i do leczenia
ran. Drzewo ma przeciwzapalne i przeciwbakteryjne wlasciwosci. Bogata w anty-
oksydanty wewnetrzng warstwe kory mozna zemle¢ na make.

Pien jest prosty, smukly i pozbawiony bocznych odgalezien, z duzg korong. Osiaga
30—40 metréw. Igly maja 4—7 cm i sa laczone po dwie. Mloda kora jest rudawa
icienka, pdzniej twardnieje i staje si¢ szarobrazowa.

Szyszki sg krotkie, grube, z twardymi tuskami. Wiosna wyrastaja u nasady
milodych pedéw niewielkie siarkowozodlte kwiaty, ktore stercza na bacznosé¢. Kiedy
dojrzeja, staja si¢ bardziej zolte i wydostaje si¢ z nich pylek w tym samym kolorze.

Woli cieplg, uboga i suchg ziemie. Stosunkowo pospolita.

Kwiaty meskie zbiera si¢ w maju—czerwcu, nim zrobig si¢ porowate. Wewnetrzng
kore zdrapuje sie zimg ze starych drzew. Nie wolno jednak zbierac¢ zywicy, kory ani
pedow na ogolnodostepnych terenach.

Igliwie pachnie i smakuje lasem, terpentyng i rozmarynem. I nieco stodko. Kwiato-
stany smakuja cytrusami, a pytek jest kwaskowaty, owocowy i aromatyczny.

Wysusz i zmiel igly (s. 210), doprawiaj nimi maslo, twardg i marynaty. Swieze lub
gleboko mrozone pedy pasuja do dan rybnych i deseréw. Sprobuj tego: obetnij
z6ttozielone ,pgki kwiatowe” z peddw, wymieszaj je z odrobina miodu, soli i posie-
kanych prazonych orzechow laskowych. Dobre do wigkszosci dan!

Gotuj niedojrzale szyszki 1o minut i podawaj je pdzniej z daniami warzywnymi,
w dzikiej salatce albo z grillowana ryba. (W Rosji z szyszek sosny robi si¢ dzem).
Igliwiem dopraw olej roslinny (s. 213). Przepis na smakujace sosng kremowe
ciastka znajdziesz nas. 224.

Zamroz kwiatostany albo zalej je olejem rzepakowym. Wysusz igly.

Napdj z igliwia wzmocni uktad odpornosciowy — przygotuj z igiet odwar (s. 242).
Inhalacja (s. 244) moze pomoéc na wodnisty katar i zapalenie zatok przynosowych.
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Jalowiec pospolity | Juniperus communis

CYPRYSOWATE | CUPRESSACEAE
KRZEW LUB DRZEWO

Zachowaj zdrowie dzieki szyszkojagodom! Sg skutecznymi zabdjcami bakterii.
Niegdys mysliwi wkladalije do brzuchéw upolowanych zwierzat, by chronié¢ mieso
przed bakteriami i larwami wlosieni. Szyszkojagody potrzebuja trzech lat, zeby
dojrzeé. Pierwszego roku sa zielone, drugiego niebieskie, a w konicu czernieja.

W igliwiu, korzeniu, szyszkojagodach i drewnie jalowca s3 olejki eteryczne,
ktore dzialajg antyseptycznie, poprawiaja krazenie, sa moczopedne i wykrztusne
oraz pomagaja na gazy. Jalowca uzywano od tysiecy lat do poprawiania odpor-
nosci, w leczeniu drég oddechowych, kaszlu i reumatyzmu oraz stosowano jako
ochrone przed przezigbieniem. Kiedys palono suche galezie jako kadzidlo. Sprobuj
to zrobi¢ w domu, bardzo ostroznie! — uzyskasz §wiezy i cudowny zapach.

Mozna wykorzystywac i igliwie, i pedy. Najlepiej smakujg jako przyprawy.

UWAGA! Szyszkojagody mogg podrazniaé nerki. Unikaj ich takze w cigzy.

Ma krotkie szarozielone, ostre igly, a u osobnikow zenskich zielone, niebieskie lub
czarne szyszkojagody. Osigga 4-15 metrow.

Lubi gleb¢ wapienng i spotyka si¢ go dos¢ powszechnie. Szukaj w lesie na kamieni-
stych pagorkach, pastwiskach, wrzosowiskach i w gorach.

Zbieraj czarne szyszkojagody, kladac pod krzewem gazety, zeby dojrzale owoce
mogly na nie spas¢. Igliwie — caly rok.

Owoce sg stodkie, cierpkie i kwaskowate. Igly majg posmak cytrusa.

Jagody nadaja sie do dziczyzny, warzyw korzeniowych, grzybow, deseréw i napojow.
Zréb tradycyjne danie pyttipanna w dzikiej odstonie, podsmazajac na patelni
pokrojone w kostke korzenie lopianu, szyszkojagody i podajgc to z marynowana
jarzebina i jajkiem sadzonym. Dodaj zgniecione, namoczone szyszkojagody do
zytniego ciasta na chleb. Nie moze ich tez zabrakng¢ w marynatach.

Podgrzany, $wiezo wyci$niety sok jablkowy, doprawiony zgniecionymi szyszko-
jagodami, igliwiem sosnowym i suszong lub mrozona jarzebina jest oryginalniejszy
niz czerwone grzane wino. Opcjonalnie dopraw go odrobing calvadosu.

Dodaj kilka szyszkojagod do gotowanego dzemu. Rozsmakuj sie w gotowanych
w winie jablkach z szyszkojagodami i wanilig. Dodaj je do chrzanu. Kory i igliwia
mozesz uzy¢ do wedzenia miesa, ryb i rodlin. Wysuszone igliwie zmiksuj z solg na
sol ziolowq (s. 210).

Wysusz owoce i igly.
Posmaruj cialo olejkiem z szyszkojagodami (s. 213), zeby poprawié krgzenie, jesli

boli cie skora lub mig$nie. W16z kilka wysuszonych szyszkojagod do kieszeniizujje
czasami, zeby uchronic si¢ przed infekcjami, gdy dookola wszyscy kaszlg i kichaja.
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