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Zielarstwo stanowito niegdys$ wazng czes¢ zycia naszych przodkdw. Ziota
powszechnie wykorzystywane byty m.in. w lecznictwie i kuchni regionalnej,
ale przypisywano im réwniez pewne tajemnicze moce
i towarzyszyty wielu obrzedom. Sg one zatem jednym z elementdéw tradycji
i kultury ludowej. Obecnie ludzie coraz czesciej doceniajg lecznicze
wtasciwosci rodlin i chetniej korzystajg z naturalnej medycyny.

Celem projektu ,,Zielarstwo - od tradycji do wspdtczesnosci” byto
podniesienie poziomu wiedzy oraz umiejetnosci w zakresie uprawy, zbioru,
przetwarzania i wykorzystania ziét w lecznictwie, kosmetologii i kuchni przez
uczestnikéw projektu, co przyczyni sie do powstania nowych pomystéw
na komercyjne wykorzystanie lokalnych tradycji zielarskich przez
mieszkancéw terendw wiejskich powiatu teczynskiego i pozytywnie wptynie
na rozwoj gospodarczy tego regionu. Uczestnicy projektu wzieli udziat

w szkoleniach i warsztatach o tematyce zielarskiej. Mieli rGwniez mozliwos¢




ZIOLA ZNANE | MNIEJ ZNANE

MIETA - liscie miety pieprzowe]j zwiekszajg wydzielanie soku zotgdkowego i usprawniaja

prace jelit, dlatego doskonale sprawdzajg sie przy ktopotach trawiennych. Ponadto ziele

ma dziatanie bakteriobdjcze i uspokajajace. Olejek mietowy ma podobne, ale silniejsze
dziatanie. Stosowany jest czesto zewnetrznie przy niezytach nosa, gardta czy oskrzeli.

MELISA - ma wiasciwosci uspokajajace, dzieki ktorym wypicie naparu z lisci melisy
przed snem przyspiesza zasniecie, dziata tez uspokajajaco na zotadek i jelita, dlatego
tak czesto polecana jest osobom z zespotem jelita drazliwego. Ponadto wykazuje dobre
dziatanie uspokajajace przy nerwicach wegetatywnych, stanach lekowych, stanach
pobudzenia nerwowego, stresu i rozdraznienia. Melisa ma rowniez dziatanie
przeciwgrzybiczne - jej ekstrakty mozna znalez¢ w sktadzie kosmetykdw,
np. w ptynie do ptukania ust.

WERBENA - zardwno swieze, jaki i suszone liscie wykorzystuje sie do aromatyzowania
herbaty i innych napojéw, nadajac im orzezwiajacy smak. Swietnie sprawdza sie réwnie:
‘ jako dodatek do deserdw, sorbetéw, dzemow i ciast. Leczniczo werbeng mozna zaparzac
jak herbate. Ma wiasciwosci przeciwzapalne. Chroni organizm przed drobnoustrojami
i wspiera ukfad nerwowy. Pomaga w prawidtowej przemianie materii | usuwaniu toksyn.
Zwalp% wolne rodniki i opéznia procesy starzenia. tagodzi béle gtowy, nerwobdle
£ 5 zwalcza stres.
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TYMIANEK - ziele znane przede wszystkim z kuchni, ale majace wiele wtasciwosci pomagajacych
tagodzi¢ infekcje gornych drég oddechowych. Naparu z tymianku mozna uzywac do ptukania
jamy ustnej i gardta, np. w czasie anginy. Jego przeciwbakteryjne i przeciwzapalne dziatanie

wspiera rowniez uktad pokarmowy przy tagodzeniu podraznionych jelit i zotgdka.

LAWENDA LEKARSKA - dziata uspokajajaco i nasennie. Moze by¢ wykorzystywana w kuchni -
ma stodki smak z lekko cytrusowo-kwiatowa nutka. Wystepuje czesto w potaczeniu z innymi
ziotami i przyprawami do potraw miesnych, gtéwnie z baraniny lub dziczyzny.

Jest jednym z ziot wchodzacych w sktad mieszanki ziét prowansalskich.

Swieze kwiaty lawendy mozna wykorzystac jako jadalny dodatek dekoracyjny.
Suszone kwiaty mozna umiesci¢ razem z cukrem i trzymac w zamknietym stoiku
przez kilka tygodni. Powstanie cukier o zapachu lawendy, ktory mozna wykorzystac
jako dodatek do deserdw i napojow.

‘ BLUSZCZYK KURDYBANEK - cho¢ mato znany, jest jednym z najcenniejszych zidt leczniczych ’
i przyprawowych. Pochodzi z tej samej rodziny, co majeranek czy tymianek.
—~ Dzigki zawartym witaminomi substancjom czynnym ma wiasciwosci prozdrowotne.
Napary i odwary z ziela powoduja wzrost wydzielania soku zotadkowego i utatwiaja
prﬁb&r/ 20tci, zbawiennie wptywajac na ukfad pokarmowy. Zawarte w kurdybanku
sktadniki Wemianq materii. KurdyTJ;J_e&Nspomaga oczyszczanie organizmu
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SPOSOBY | METODY
PRZETWARZANIA ZIOt

Ziota mozemy pozyskiwac¢ na wiele sposobdw i stosowac je
w réznej postaci.

WYCIAG
rosliny, ktére zawierajg sktadniki wrazliwe na wysoka temperature,
zalewamy zimng lub letnig przegotowang wodg. Po odpowiednim czasie
podanym w przepisie, przecedzamy. Uzywamy wedtug przepisdw.
ODWAR (WYWAR)
przyrzadzamy z twardych czesci roslin: korzeni, niektérych ktgczy lub kory.
Sktadniki nalezy rozdrobni¢, zala¢ zimng wodg i gotowad.
Zaraz po ugotowaniu wywar przecedzamy i pijemy jeszcze goracy.
NAPAR
odpowiednig ilos¢ zidt, najczesciej aromatycznych, zalewamy wrzgcg woda
i pozostawiamy pod przykryciem kilka lub kilkanascie minut. Zawsze
zaparzamy na biezgco wedtug potrzeb.
MACERACIJE
najczesciej sporzadzamy z ziét zawierajgcych $luz, np.nasion Inu, korzeni
prawoslazu. Zalewamy zimng przegotowanq wodg, najczesciej

a 5‘1 godzin. Potem przecedza o i lekko podgrze!




INHALACIJE
do wrzacej wody wlewamy kilka kropel olejkdéw eterycznych, po czym
nakrywamy gtowe recznikiem i wdychamy pare lotna.
NASIADOWKI
przyrzagdzamy w odpowiednio duzej miednicy gorgcg wode z dodatkiem
odpowiednich ziét, np. przy zylakach odbytu.
NALEWKI
przygotowujemy mieszanke zi6t ze spirytusem i wodga. Nalewka dojrzewa
conajmniej kilka tygodni. Proporcje spirytusu, ziél i wody sg rézne
dla kazdej nalewki, zalezy to od rodzaju uzytych ziot.
OKtADY | KOMPRESY
zgniatamy cate ziota, Swieze lub suszone, dodajemy troche wody i robimy
z tego papke. Naktadamy ja na skére lub pomiedzy dwa kawatki gazy
i przyktadamy do chorobowo zmienionego miejsca. Natomiast kompres
przygotowujemy z naparu lub odwaru ziotowego. Moczymy w nim gaze
i przyktadamy do bolacego miejsca.

stapiamy 25 i t < dodajemy 30g ususzonych -




ZASADY ZBIERANIA
| PRZECHOWYWANIA ZIOt

Podstawowg zasada jest ta, ze zbieramy wyfacznie ziota, ktére
znamy! Kwiaty zbieramy na poczatku kwitnienia, liscie przed i w czasie
kwitnienia, korzenie wczesng wiosng lub jesienia, natomiast owoce wtedy,
kiedy sg dojrzate. Ponadto rosliny nalezy zbiera¢ suche
(w stoneczne dni), kiedy nie ma na nich rosy.

Jesli chcemy ziofa ususzy¢, nie nalezy ich wczesniej myc¢ (wyjatek stanowia
tu korzenie). Rosliny rozktadamy luzno na ptétnie lub biatym papierze
i wyktadamy (np. na parapet) przed ich wtasciwym suszeniem, natomiast
suszymy w cieniu, w przewiewnych, cieptych pomieszczeniach.

Ziota przechowujemy w szklanych i szczelnie zamknietych stoikach -
to najbardziej praktyczny sposob przechowywania suszonych ziét.
Pamietajmy,zeby na stoiczkach znajdowaty sie adekwatne do zawartosci

etykiety. Do przechowywania stuzy¢ moga rowniez woreczki

z Inu lub bawetny - zi eda jednak szybciej ity w nicl
Starajmy sie nie przecho ) W woreczkach folioy

q wartos¢ moze splesniec.




Ocet ziotowy

Przepis podstawowy:

2/3 stoika wypetniamy ubitym zielem, zalewamy cieptym syropem (4 tyzki
cukru na 1 | wody). Zalewamy tak, aby ziele byto przykryte. Odstawiamy
na 2 tygodnie — w miedzyczasie mieszamy (mozemy dodac tyzeczke

octu jabtkowego, co przyspieszy proces).

Ocet ma szerokie zastosowanie w kuchni ( o’

i w kosmetyce.

Mozna z niego robi¢ oktady na ciato

i ptukanki do wtoséw. Dziata tagodzaco
na skére. Mozna stosowac jako tonik

do twarzy (rozcienczony max 1:5 W(iy
lub hydrolatem np. rézanym) ,




Aromatyczna sol kuchenna

Sol ktodawska

Rosliny: liscie brzozy

bluszczyk kurdybanek macierzanka piaskowa
igly sosny marchewnik anyzowy
igly Swierku pedy $wierka
krwawnik pospolity ptatki rozy

lebiodka pospolita pokrzywa zwyczajna

Wybrane rosliny blendujemy, catos¢ mieszamy w stosunku 1:1,
rozktadamy . na papierze, aby mogto wyschnaé — przechowujemy
w szczelnie knietym stoiku.




Nalewka z orzecha wtoskiego

Przepis:

Pokréj w ¢wiartki 10 niedojrzatych zielonych orzechdw, wrzu¢ je do stoja

i zasyp potowa szklanki cukru. Po 2 tygodniach zala¢ 0,5 litra wédki,
odczekac 3-4 tygodnie (stdj powinien sta¢ w ciemnym miejscu), odcedzic.

Dodatki opcjonalnie: gozdziki, laska cynamonu, laska wanilii.

Zielony orzech wtoski ma dziatanie bakteriobdjcze. Wykazuje tez dziatanie
przeciwzapalne, odtruwajace, przeciwkrwotoczne, $ciggajace na btony
Sluzowe, grzybobdjcze.

Nalewka z owocow orzecha stosowana jest przy zatruciach czy niezytach
przewodu pokarmowego.

Nalewka z propolisu

50g propolisu rozdrobnionego

i oczyszczonego z widocznych zanieczyszczen
zalej 250 ml rektyfikowanego spirytusu.
Na 14 dni odstaw w szczelnym naczyniu
do ciemnego, chtodnego miejsca

i potrzasaj 2-3 razy dziennie.
Ciemnobrazowy ptyn oddziel od osadu,
przesaczajac mieszanine

przez bibute lub gaze.

Nalewka pomaga na bdl gardta oraz infekcje
jamy ustnej. Sprawdzi sie takze jako Srodek
do przemywania ran, oparzen oraz pomoc
przy sttuczeniach, a takze jako srodek
przeciwgrzybiczy.



Sktadniki

1 czes¢ posiekanej cebuli

1 cze$¢ posiekanego czosnku
2-4 ostre papryczki albo suszone chili w catosci lub w ptatkach
1 czesc pokrojonego w plasterki (lub startego na duzych oczkach tarki)
korzenia chrzanu

1 czes¢ pokrojonego w cienkie plasterki swiezego korzenia imbiru
opcjonalnie: natka pietruszki, gwiazdki anyzu, kurkuma, pieprz czarny
- dobry ocet jabtkowy.w. ilosci wystarczajacej do zalania sktadnikow

' w pozniejszej fazie — ptynny miod

S¢ w odpowiednio

Posiekane skfadniki (n';:na @ac’ lub nie) u

.- duzym sfémzi jabtl owym
akrec (lub zamknij na klamre)
f fermentacja, nie ma wiec niebezpiecze YAY:

v~ W razie obaw moiesrzw@stawm nakretke stoja nie do konca zakreé(’i\?a

Stéj postaw w ciepty scu (a przynajmniej w te pera rze

zawartosc stoika, choc nie jest to konieczne, wystarczy. bac,

“aby wszystkie sktadniki byty zawsze pokryte warstwa octu. \

PZFWIE zalecanego miesigca odcedz ptyn od czesci statych i wymieszaj
i

4E odem W proporcji, ktéra Ci smakuje - najlepiej 2/3 przyprawionego
ctu na 1/3 ptynnego miodu, ale jest tu pewna dowolnos¢.

Jesli miod bedzie bardzo gesty albo skrystalizowany, mozna wlaé ocet

i miod do miseczki, ustawi¢ naczynie w kapieli wodnej i podgrzewac
pod przykryciem do temperatury okoto 40 stopni (na matym ogniu
i nie wiecej, niz 40 stopni, by nie zabi¢ sktadnikow aktywnych) =

midd delikatnie sie stopi i potaczy z octem, nie tracgc swochhvfa‘:f
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ops Przepis: Marta Kociuba

. . Kofo Gospodyn Wiejskich w Podgtebokiem
0 g miesa drobiowego

200 g miesa wieprzowego
marchewka

cukinia

cebul

Migso po 2 lisciem laurowym i zielem angielskim.
Wystudzo Zgotowane) przepuscic przez maszynke.

Cebule zeszklic na masle i razemz cukinig zmieli¢ w maszynce.

Do catosci dodac: 4 jajka, butke tartg, sol, pieprz naturalny,
2 zabki czosm papryczke chilli, 5 tyzek bluszczyka kurdybanka.
Catos¢ wymi € i wiozy¢ do blachy wysmarowanej ttuszczem.

igodzine w temperaturze 180 stopni.
we kroi¢ w ry i podawac z ug? m
zykiem. Serwowaé z sosem i satatka.

Sos: WyWar miesno-warzywhny z jogurtem i dodatkiem szatwi.

Satatka: satate rzymska i liscie nasturcji skropic sosem przygotowanym
ze zmiksowanej natki pietruszki, koperku, oleju z pestek dyni

i octu balsamicznego.

Udekorowa¢ kwiatami nasturcji (ktore rowniez sg jadalne).




Rodzinny serniczek
z musem bazyliowo-cytrynowym

Przepis: Monika Kotlarz-Koza
Kofo Gospodyrn Wiejskich w Witaniowie
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