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Wprowadzenie

W przyrodzie mamy szeroki wy-
bér dziko rosngcych roslin jadal-
nych. Charakteryzujg si¢ wysoka
cennych  substancji
i wzbogacaja nasz jadlospis. Od
wiekéw nasi przodkowie zbierali
dzikie rodliny. Byly one dla nich
jednoczesnie pozywieniem i lekiem.
Codzienne stosowanie spowodowa-
to, ze dla ludzi nie bylo tajemnica,
ktére z czeséci roslin sg szczegdlnie
smaczne lub delikatne i jak, w miare
zmiany poér roku, zmieniajg si¢ ich
wlasciwosci. Niektére z nich lub ich
cze$ci mozna przechowywaé w po-
staci nieprzetworzonej, co stwarza
dobra okazj¢ do robienia zapaséw.
Takze dzialanie rodlin na organizm
poznawano przez praktyke. Zebra-
ne w ten sposéb doswiadczenia byly
nastepnie przekazywane z pokole-
nia na pokolenie. Ta cenna wiedza
pomagata chroni¢ zdrowie i prze-
zy¢. Wreszcie stala si¢ bezcenna
czedcig naszej kultury.

W nowszych czasach wiedza na
temat jadalnych i leczniczych roslin
zostala wyparta przez rozwdéj prze-
mystu spozywczego. Dzi§ jednak
zaczyna si¢ na nowo odkrywaé tg
skarbnicg. Dania zawierajace dzi-
kie rosliny mozna znalezé nawet

zawartoscig

w menu renomowanych restauracji.
Rosng na skraju drég, w lesie i na
tace — jest ich tyle, ze spokojnie
wystarczag na dobry obiad. Rézne
ksztalty, kolorowe kwiaty, tysiace
form i zapomniane, intensywne
zapachy — oto cudowny $wiat ro-
slin. Dla wspélczesnego cziowieka
wyprawa z koszykiem po pozywie-
nie pochodzace wprost z natury
to niemal egzotyczne przezycie.
Pozywienie, ktérego nigdzie nie
mozna kupié, ktére samemu si¢
zbiera, przyrzadza, a potem — czysta
rozkosz dla podniebienia. Ksigzka,
ktérg trzymasz w reku, ma by¢ dla
ciebie przewodnikiem w  takich
wyprawach, poniewaz wazne jest
nie tylko to, ktére rosliny s3 jadalne,
a ktore trujace, ale takze to, jakich
czeéci rodlin mozna uzywaé w da-
nej porze roku. Rozpowszechniony
strach przed tasiemcem bablowco-
wym wielojamowym nijak ma si¢
do rzeczywistego ryzyka. Liczba
nowych zachorowan jest znikoma.
Jezeli byloby inaczej, takze warzywa
i owoce z upraw przemystowych po-
winny wzbudza¢ strach, poniewaz
tasiemce s3 obecne zaréwno na te-
renach rolniczych, jak i dzikich. Za

znacznie bardziej prawdopodobne



zrédlo zakazen uchodzi pyl z grun-
téw rolnych zakazony odchodami
liséw (por. Fleischhauer 2006:17).
W tej ksigzce zebraliémy informacje
o0 200 najwazniejszych i najbardziej
u nas rozpowszechnionych dzikich
ro$linach jadalnych, ich identyfika-
¢ji, sposobach zbioru i zastosowaniu
w kuchni. Aby umozliwi¢ tatwe roz-
poznanie przez caly okres wegetacji,
sa one uszeregowane wedlug ksztal-
tu lisci (patrz informacje na lewym

skrzydetku oktadki). Opisy, rysunki

i fotografie pozwola jednoznacz-
nie zidentyfikowa¢ jadalne rosliny,
a wskazéwki dotyczace zastosowa-
nia w kuchni pokaza, w jaki sposéb
najlepiej ich uzywaé. Dodatkowo,
podajemy informacje na temat
skladnikéw zawartych w roélinie
(wigcej na ten temat na stronie 316
i kolejnych) oraz najwazniejszych
dzialaniach leczniczych.

Zyczymy wiele radosci podczas
wedréwek po wspanialym $wiecie
roslin!



Opisy roslin

Jastrzebiec kosmaczek
Hieracium pilosella L.
Asteraceae, astrowate

bylina 03 m od maja do pazdziernika  z6tty

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

Zastosowanie w kuchni

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

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

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

Smak: roslina ma cierpkosalato-
wy smak. Pewng niedogodnoscia
moga by¢ wloski na lisciach, ale
w przypadku przyrzadzenia zgod-
nego z opisem s3 one niewyczuwal-
ne. Kwiaty maja lagodniejszy smak
niz liscie.

Wszystkich innych $rodkowoeuro-
pejskich odmian jastrzebca (Hie-
racium, podgatunek Pilosella i pod-
gatunek Hieracium) mozna uzywaé
w podobny sposéb. Jednakze nie-
ktére z nich sg juz bardzo rzadkie
lub pod ochrong.
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1. kodyga jest bezlistna.

2. todyga i gérne powierzchnie lici s owto-

sione.

3. Spodnia czes¢ lisci jest filcowata.

4. Na kaidej fodydze rosnie tylko jeden

kwiat.

5. Owtosiony jastrzebiec kosmaczek rozmna-
za si¢ za pomocg dtugich, ulistnionych

roztogow.

6. Liscie, ktore otulajg kwiaty, czesto s

owfosione.

7. Kwiaty od spodu zwykle majg czerwone

paski.

8. Nasiona s czamne i majg ok. 2 mm diu-
gosci, s3 otoczone wianuszkiem whosow

o dtugosci ok. 3 mm.

Cenne substancje
Sluzy, umbeliferon,

garbniki i gorycze.

flawonoidy,

Dziatanie lecznicze

W medycynie ludowej herbate z tej
ro$liny (2 tyzeczki na filizanke) sto-
suje si¢ jako srodek przeciwzapalny
ilekko moczopedny przy chorobach
uktadu  oddechowego, pecherza
moczowego i nerek. Wlasciwosci
rozkurczajace sprawiaja, ze uzywa
si¢ jej w przypadku choréb jelit
i lekkich biegunek.

Tobotki polne
Thlaspi arvense L.
Brassicaceae, kapustowate

SN SHE IV

roslina jednoroczna 0,4 m  od maja do sierpnia  bialy



Na polach uprawnych o zyznych
glebach gliniastych i ilastych, na
wysokoséci maks. 1400 m.

Zastosowanie w kuchni

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

1. todyga jest kanciasta.

2. Liscie sg podtuzne.

3. Brzegi lisci s zabkowane.

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

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

Roslina ma zapach czosnku.

Nasiona: w okresie od sierpnia do
wrze$nia z nasion wytlacza si¢ olej
jadalny; w tym celu nasiona mozna
zesrutowaé 1 wycisng¢ w miynku
do wytlaczania oleju, albo wrzuci¢
$rute do wrzacej wody i zebraé olej
unoszacy si¢ na powierzchni.

Kwiaty: w okresie od maja do
czerwca mozna je stosowal jako
jadalng, lekko pikantng dekora-
cje potraw. Jeszcze nierozwinigte
kwiatostany razem z gérna czedcia
szypulek kwiatowych stuza jako
pikantny dodatek do salatek lub,

smazone na maéle, jako delikatne
Warzywo.

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

Smak: przypomina
w smaku kapuste, zblizajac si¢ do

tagodnej gorczycy.

roélina

11
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Cenne substancje
Olejek eteryczny, gorycze, olej gor-
cZycowy, witaminy i magnez.

Dziatanie lecznicze

Tobotki polne jako roslina leczni-
cza jest prawie nieznana, chociaz ze
wzgledu na swoje wlasciwosci anty-
bakteryjne mozna ja stosowaé przy
zapaleniu nerek zaréwno zewnetrz-
nie (w postaci nalewki lub herba-
ty), jak i wewnetrznie (w postaci
herbaty). Poza tym roélina lagodzi
dolegliwosci miesigczkowe, zapale-
nia w obrebie macicy i owrzodzenia
blony $luzowej macicy, a w po-
staci nasiadéwek dziala leczniczo
w  przypadku zapalenia sromu.
Roslina stosowana zewnetrznie ta-
godzi zapalenia skéry. W tym celu
przykiada si¢ kompresy, przemywa
skére herbatg z rosliny lub przygo-
towuje kapiel.

Zywokost lekarski, kosztywat
Symphytum officinale L.
Boraginaceae, ogérecznikowate

%2

od maja
do lipca

czerwonawy, fioletowy

Rl el lub Zéftawobiaty

Na wilgotnych lub podmoklych
takach oraz lasach tegowych, na zy-
znych glebach gliniastych réznego

typu, do wysokosci ok. 1000 m. Jest

wskaznikiem Zyznosci gleby.

Zastosowanie w kuchni

Kwiaty: na zywokoscie paki
kwiatowe i kwiaty pojawiaja si¢
w okresie od maja do lipca. Mozna
je spozywa¢ na surowo albo po-
sypywa¢ nimi salatki, np. salatke
ogérkowa. Mozna je tez gotowaé
jak warzywa.

Lodyga i pedy: mlode, jeszcze
elastyczne lodygi i wierzcholki pe-
déw, oskrobane i pozbawione wi6-
kien mozna w postaci posickanej
dodawaé do satatek albo, po krét-
kim smazeniu i lekkim posoleniu,
uzywaé¢ w charakterze warzywa na
patelnie i do zapiekania.

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



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

Liscie: mate i duze, miekkie li-
§cie mozna zbieraé w okresie od
kwietnia do lipca i dodawaé do sa-
fatek i soséw satatkowych w postaci
pokrojonej lub, po posiekaniu, do
mieszanek ziolowych. Mozna je tez
przyrzadza¢ jak warzywa lisciaste
lub rolade z lisci, takze zapiekaé
w ciescie albo stosowa¢ jako dodatek
fagodzacy smak zbyt wyrazistych,
mocno gorzkich, ostrych lub bar-
dzo kwasnych potraw. Mozna tez
wycisna¢ z nich zielony sok bogaty
w sktadniki mineralne i doda¢ go do
lemoniady lub innych napojéw albo
sokéw. Suszone liscie dawniej byly
uzywane jako dodatek do tytoniu
papierosowego.

1. Cata rodlina jest owtosiona i szorstka
w dotyku.

2. todyga jest kanciasta i roztozysta na
koncach.

3. Dolne liscie majg dtugie szyputki.

4. Liscie sq jasnozielone i moga dorastac do
25 cm dhugosci.

5. Kwiatostany sa uszyputkowane.

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

7. Z kwiatéw wystajq szyjki stupkow.

Smak: smak korzeni przypomi-
na wezymord. Czeéci nadziemne
rodliny w stanie mickkim smakuja
jak ogorki. Nieprzetworzone maja
drobne wloski.

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

13
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wplywu na zdrowie czlowieka. Na-
szym zdaniem okazjonalne spozywa-
nie niewielkich ilosci nie jest grozne
dla zdrowia. Dodatkowe informacje
podajemy na stronie 316.

Cenne substancje

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

Dziatanie lecznicze

Zywokost jest wazng roling lecz-
niczg i stosuje si¢ go zewnetrznie
w réznych postaciach (oktadéw,
masci, kreméw lub zeli) w przypad-
ku boéléw stawéw, zapaleri $ciegien,
dny moczanowej, stluczeri, zla-
man kosci, zapalen zyl, obrzekéw
gruczoléw i zapalenia gruczoléw
piersiowych. W medycynie ludowej,
zywokost w postaci naparéw jest
takze stosowany wewnetrznie przy
reumatyzmie, zapaleniu oskrzeli
i zapaleniu otrzewne;j.

Babka lancetowata
Plantago lanceolata L.
Plantaginaceae, babkowate

2w 0]

bylina 0,5m od maja do wrzesnia ~ brazowawy

Na fgkach i stanowiskach mura-
wowych réznego rodzaju, na gle-

bach gliniastych, do wysokosci ok.
1900 m.

Zastosowanie w kuchni

Liscie: liscie babki lancetowatej
w okresie od kwietnia do czerw-
ca wydzielaja intensywny zapach.
Nalezy zbiera¢ delikatne liscie ze
srodka rozety. Ze wzgledu na mocne
wldékna przebiegajace wzdluz lisci,
nalezy je $cina¢ w poprzek. Stano-
wig one dobrg baze do salatek i po-
traw z warzyw. Przyktadowo, mozna
je gotowac jak szpinak i dodawa¢ do
omletéw albo jajecznicy. Nadajg si¢
takze do kanapek, do dekoracji, a po

wycisnieciu soku mozna je stosowaé
nawet do napojéw alkoholowych.



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

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

Korzer: zbiera  sie
w okresie od pazdziernika do kwiet-
nia. Sg rozgalezione, dlatego trzeba
je doktadnie umy¢. Nastgpnie moz-
na je pokroi¢ na male kawaltki i ra-
zem z innymi warzywami pokrojo-
nymi w kostke, takimi jak pomidory,
papryka albo marchewka ugotowaé
do migkkosci, lekko posoli¢ i ewen-
tualnie w polaczeniu z jajkiem lub
maka wykorzystywac jako nadzienie
do ciast i pozywnych strudli.

Smak: rodlina, a zwlaszcza paki
kwiatowe, smakuja jak pieczarki.

Wszystkich innych $rodkowoeu-
ropejskich gatunkéw babki (Plan-
tago) mozna uzywaé w podobny

sposéb.

korzenie

Cenne substancje

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

kwas krzemowy (ponad 1%), cynk,

potas, duza zawarto$¢ witaminy C i B.

Dziatanie lecznicze

Od czaséw starozytnych jest jedna
z najczesciej stosowanych roslin
leczniczych, prawdopodobnie ze
wzgledu na bardzo powszechne
wystepowanie. Jeszcze dzis suszone
ziele stosowane jest w celach lecz-
niczych. Do filizanki wsypuje si¢
dwie lyzeczki suszonego ziela, do-
daje wrzacej wody i pozostawia na
15 minut do zaparzenia. Wszyst-
kie rogliny nalezace do rodziny
babkowatych dzialaja antybakte-
ryjnie, oczyszczajaco i orzezwia-
jaco. Oklady z babki lancetowatej
stosuje si¢ w przypadku zranier,
zapaleri skéry, oparzen, obrz¢kéw
i ukaszen owadéw. Wyciag z tej ro-
§liny uchodzi za doskonaty §rodek
leczniczy w przypadku zapalenia
oczu. Stosowana wewngetrznie la-
godzi dolegliwoéci gérnych drég
oddechowych i zapalenia w obsza-
rze jamy ustnej i gardla. Stosowana
jest réwniez w przypadku zapale-
nia blony sluzowej zoladka i cho-
r6b zapalnych drég moczowych.
Swieze, roztarte w dioniach liscie
mozna zastosowal jako pierwsza
pomoc w tamowaniu krwawien
oraz uzadlert owaddéw.
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Roszponka warzywna, rapunkut
Valerianella locusta (L.) Laterr.
Valerianaceae, koztkowate

roslina od kwietnia bladoniebieski
jednoroczna do maja lub biaty

Na zyznych, piaszczystych lub gli-
niastych glebach, na stanowiskach
o fagodnym zimowym klimacie.

Zastosowanie w kuchni

Liscie: zbierane s3 w okresie od
marca do kwietnia oraz pézng je-
sienig. Mozna uzywaé calej roéliny,
wiacznie z lodyga. Uchodzi za de-
likates i jest uzywana jako baza do
salatek, szpinaku, zup, soséw, na-
dzien warzywnych, sufletéw i jako
sktadnik lagodzacy do mieszanek
warzyw liciastych.

Kwiaty: takze malych, bialych
kwiatéw, ktére pokazuja si¢ w okre-
sie od kwietnia do maja, mozna uzy-
wad jako jadalnej dekoracji salatek
lub pétmiskéw z wedlinami.

Nasiona: zbierane w okresie od
lipca do sierpnia bardzo latwo kiet-
kuja w kazdej wilgotnej glebie, na
przyktad zimg na parapecie okna.
Wtedy mozna uzyskaé wyborna
dzika satate.

Smak: roslina ma lagodny smak,
ale mocniejszy niz salata uprawna.

Wszystkich innych srodkowoeuro-
pejskich gatunkéw roszponki moz-
na uzywa¢ w podobny sposéb.



1. todyga jest wielokrotnie widlasto rozga-
teziona.

2. Na kazdym rozgatezieniu rosnie para lisci.

3. Liscie na dole s3 przyrosniete do jednej
szyputki (3a), liscie na rozgatezieniach
rosng po przeciwnych stronach (3b).

4, Kwiatostany sg uszyputkowane.

5. Kwiaty sa mate i niepozorne.

6. Owoc ma ksztatt od okragtego do jajowa-
tego.

Cenne substancje

Wysoka zawartos¢ beta-karotenu
i witaminy C (od trzech do czterech
razy wicksza niz w przypadku salaty
siewnej), witaminy B,, B,, B,, B, E,
kwas foliowy; olejek eteryczny, zelazo,
wapn, magnez, potas, cynk i miedz.

Dziatanie lecznicze

Roszponka, bogata w witaminy
i skfadniki mineralne dziala oczysz-
czajaco na krew i pozytywnie wply-
wa na trawienie. Odpedza wiosenne
oslabienie i wzmacnia organizm
przeciwko infekcjom.

Dabrowka roztogowa
Ajuga reptans L.
Lamiaceae, jasnotowate

ks

e | @B od kwietnia

do sierpnia

niebiesko-biaty
Wzorzysty

Na bujnych tgkach i w lasach o lek-
ko kwasnej, Zyznej glebie gliniastej,
w Alpach, na wysokosci do 1700 m.
Wskaznik Zyznosci i §wiezosci gle-

by.

Zastosowanie w kuchni

Liscie i kwiaty: mlode liscie
i zakwitajace pedy mozna dodawaé
w charakterze cierpkiej przyprawy
do dani z ziemniakéw i smazonych
w okresie od marca do lipca. Eagod-
nie, czasem tylko gorzkawo sma-
kujace kwiaty sa dobre jako jadalna
dekoracja.

Smak: roslina ma bardzo wyrazisty
smak, podobny do cykorii i gorzki.
Dlatego surowe liscie i kwiaty moz-
na dodawa¢ na przykiad do satatek
i twarogu z ziolami tylko w nie-
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wielkiej ilo$ci. Do dan podgrzanych
mozna dodawaé wigksze ilosci, na
przyktad: ziemniakéw z ziotami, zup,
purée ziolowego, dani jednogarnko-
wych, nadzienia warzyw, frykadeli
wegetariariskich, do kanapek z wa-
rzywami i ziolami, quiche lub dan
jajecznych (omletéw, jajecznicy).

1. todyga jest czworokatna.

2. Dabrowka roztogowa rozmnaza sie za
pomocg roztogéw nadziemnych.

3. LiScie majg dtugie szyputki i topatowaty
ksztatt.

4. Mate liscie, zwane przysadkami, w poblizu
kwiatéw maja zwykle gtadkie brzegi i sa
lekko owtosione.

5. Utozenie lisci z gory przypomina krzyz.

6. Wargi kwiatow maja kolor od niebieskiego
do niebiesko-biatego z wzorkami, gdzie-
niegdzie takze rézowego.

7. Z jednej pachwiny liscia wyrasta od 2 do
6 kwiatow.

Cenne substancje
Garbniki (taniny), saponiny i gliko-
zydy.

Dziatanie lecznicze

Herbata z rosliny ma wlasciwosci
przeciwzapalne. Dlatego jest ona
stosowana podczas schorzen w ob-
szarze jamy ustnej i gardlia, jako
srodek gojacy rany i przyspieszajacy
zamykanie si¢ ran. Na uwage zastu-
guje tutaj dzialanie antybakteryjne
i antywirusowe oraz zdolno$¢ neu-

tralizowania trucizn. Zmiazdzona
i przylozona w postaci oktadu da-
bréwka przynosi ulge w przypadku
zmiazdzen. Herbata z tej roliny
dawniej byla stosowana w reumaty-
zmie, wrzodach zotadka i chorobach
drég z6lciowych. Ponadto ma mie¢
lekkie dzialanie przeczyszczajace
i obnizajace cisnienie krwi.

Rdestnica kedzierzawa
Potamageton crispus L.
Potamogetonaceae, rdestnicowate

Z7ANE &
IZUIAES
bylina 2m od czerwca do sierpnia  brazowawy

W glebokich, bogatych w sktadniki

pokarmowe i spokojnych wodach,



na wysokosci do 800 m. Wytrzymu-
je lekkie zanieczyszczenie.

Zastosowanie w kuchni

Liscie: liscie rdestnicy kedzie-
rzawej w okresie od kwietnia do
czerwca stanowig dobre warzywo
do duszenia, a po duszeniu nabie-
raja interesujacego smaku przypo-
minajacego nieco algi, ktéry mozna
doprawi¢ octem balsamicznym.

Korzen: roélina ma dos¢ gruby
korzen. Czgsci korzenia zbiera si¢
w okresie od jesieni do wiosny, gdy sa
jeszcze migkkie. Oczyszczone i cze-
$ciowo oskrobane stanowig dobre
warzywo do gotowania i pieczenia.

Smak: duszone, mickkie liscie

przypominaja w smaku salatke

z wodorostéw. Korzeri ma orzecho-
wy smak.

Wskazéwka! Nalezy dobrze znaé¢
wode, poniewaz roslina rosnie réw-
nie dobrze w czystej, jak w zanie-
czyszczonej wodzie. W przypadku
kazdej rosliny wodnej nalezy zawsze
dobrze ja oplukaé, aby usunaé z niej
wodne zyjatka.

todyga jest wielokrotnie rozgateziona.
todyga jest kanciasta.
Liscie rosng na fodydze na przemian.
LiScie maja waski ksztatt, a na brzegach sa
pofalowane.
5. Kwiatostan jest krotki.
6. Szyputki kwiatostanow dorastajg do

10 ¢cm dtugosci.
7. Kwiat sktada sie z 4 ptatkow.
8. Owoce u podstawy maja krotkie wasy.
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Jadalne rosliny dziko rosnace sg bogate w zyciodajne sktadniki
i maja petna game wyjatkowych aromatow i naturalnych substan-
cji roslinnych, ktére nie wystepuja juz w roslinach uprawianych na
skale przemystowa. Obecnie moga by¢ jedynym naturalnym zro-
dtem niezbednych dla zdrowia mikrosktadnikéw, nieobecnych juz
w diecie wspotczesnego cztowieka. Przewodnik ten pozwoli Ci z ta-
twoscia rozpoznac te rosliny na naszych takach, polach i w lasach.

W tej publikacji znajdziesz:

Q

MIESIECZN] < ISBN: 978-83-64278-22-8
varurgdry PI)STAMAN -1 | H‘ ‘

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

opis kazdej z nich, ktéry obejmuje podstawowe informacje
botaniczne i najwazniejsze cechy utatwiajace ich identyfikacje
wraz ze szczegétowymi ilustracjami i kolorowymi fotografiami,
dane dotyczace ich sktadnikdéw odzywczych i wtasciwosci lecz-
niczych,

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

opisy trujacych roslin, ktére mozna pomyli¢ z jadalnymi.

Zdrowie i smak z natury.

Cena: 59,50 zt
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