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Zioła w  kuchni górali gorczańskich, to kolejna pozycja z  cyklu pu-
blikacji prezentujących dziedzictwo kulinarne oraz ogromne walory 
okolicznych wsi: Tylmanowej, Ochotnicy Górnej i Ochotnicy Dolnej.

Tym razem prezentujemy – często w nowoczesnym ujęciu – wykorzy-
stywanie  niesamowitego daru jaki natura przekazała lokalnym miesz-
kańcom w postaci ziół i owoców leśnych. W Tylmanowej i Ochotnicy 
przez wieki występowała bardzo silna gospodarka rolno – pasterska 
z potężnymi tradycjami w zakresie zbieractwa. Tutejsze łąki i pola-
ny do dziś należą do najbardziej dzikich, naturalnych i zróżnicowa-
nych pod względem gatunkowym. Mieszkańcy tych terenów – przy 
dawnym braku dostępu do medycyny konwencjonalnej i  narażeniu 
na nieurodzaje w rolnictwie - nauczyli się czerpać z natury. Można 
powiedzieć, że łąki i lasy żywiły i leczyły naszych przodków.W czasie 
obejmującym okres międzywojenny i  powojenny wielu mieszkań-
ców zarobkowo zajmowało się zbieractwem ziół i runa leśnego, do-
starczając go do lokalnych żydowskich handlarzy lub na targowiska 
w Nowym Targu i Krościenku. Co ciekawe, w czasach międzywojen-
nych, lokalni Żydzi nabywali bardzo dużo dzikiego kminku. Po woj-
nie skupem wielkich ilości runa zajmowało się w Ochotnicy Górnej 
Państwowe Przedsiębiorstwo Produkcji Leśnej „Las” – posiadające 
suszarnię, prowadzone przez małżeństwo Zofię i Józefa Pintscherów.  
Te tradycje w  zakresie zbieractwa przetrwały zresztą do dziś i  jest 
czymś doprawdy zwyczajnym, że kiedy rozpoczyna się sezon na zbiór 
borówki (czarnej jagody), całe rodziny oddają się temu zajęciu.
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Zioła i owoce leśne były powszechnie wykorzystywane przez naszych 
przodków w dawnej kuchni górali gorczańskich, często w sposób za-
skakujący i nieoczywisty dla współczesnych. Czy pomyślałby ktoś, że 
nasi pradziadowie często jadali jajecznice z miętą lub kędziorką? Tak 
samo nasze słynne ziemniaki z bryndzaną wodą dawno temu były do-
datkowo zaprawiane miętą. Powszechne było pijanie herbat z liści ma-
lin, borówek, poziomek, dziurawca, rumianku, ale – co ciekawe – rów-
nież kminku i jałowca. Za to np. z głogu lub tarniny wyrabiano wino. 

Zapraszam wszystkich czytelników do lektury tej książki, a  następ-
nie na nasze polany gorczańskie w poszukiwaniu pięknych, zdrowych 
i wonnych ziół oraz soczystych owoców, które nadadzą niepowtarzal-
ny smak potrawom i Waszemu życiu. 

Tadeusz Królczyk
Wójt Gminy Ochotnica Dolna 
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WYSTĘPOWANIE: Robinia akacjowa to drzewo wprowadzone i jej 
stanowiska pochodzą ze starych nasadzeń. Spotkać ją można 
wśród pól, wzdłuż dróg, w lasach, parkach i zagajnikach. Obecnie 
sadzona jest dość rzadko, ze względu na swoją ekspansywność. 

CZAS ZBIORU: Surowcem zielarskim jest kwiat robinii. Drzewo kwit-
nie w maju i czerwcu, kwiaty mają dość silny, ale przyjemny za-
pach. Jest rośliną miododajną. Rozkwitające kwiatostany zbiera 
się delikatnie, uważając, aby ich nie uszkodzić i nie pognieść, gdyż 
wtedy będą ciemniały podczas suszenia. Temperatura suszenia:  
do 35˚C.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Napar z kwiatów ma działanie mo-
czopędne, rozkurczowe i żółciopędne, stosuje się go w stanach za-
palnych nerek i dróg moczowych, przy niewydolności krążenia, 
schorzeniach dróg żółciowych, reumatyzmie, a także dolegliwo-
ściach alergicznych i chorobach skóry. Znany i ceniony jest miód 
akacjowy, polecany przy schorzeniach woreczka żółciowego i ne-
rek, a także w leczeniu nadkwasoty żołądka.

KUCHNIA: Kwiatostany robinii akacjowej można smażyć w cieście 
naleśnikowym lub w niewielkich ilościach dodawać do sernika. 
Napar przyrządzamy z jednej łyżki na szklankę wody. Z robinii 
można robić też syropy i nalewki, a także konfitury. Dawniej 
z zaparzonych nasion przyrządzano kawę lub smażono placki. 
Obecnie jednak nasiona, kora i liście opisywane są jako trujące 
części rośliny.

Robinia pseudoacacia
ROBINIA AKACJOWA

Robinia akacjowa – popularnie zwana akacją – to drzewo liściaste 
z rodziny bobowatych, osiągające wysokość 10-25 m.  
Koronę ma rozłożystą, korę ciemną, głęboko spękaną.  

Liście nieparzystopierzaste, złożone z 7-21 listków o jajowatym  
lub eliptycznym kształcie. U ich nasady występują dwa ciernie  

o długości do 2 cm. Kwiaty robinii są białe, motylkowe,  
w formie zwisających gron.

Akacja
Chwolił sie Jasiek podczas wakacji, 

ze mo na grapie duzo akacji.
Jak drzewa zgrubną, meble z nich zrobi

i wielki salon nimi ozdobi.

A sąsiod na to: oj chłopie, chłopie,
meble z akacji nie som „na topie”.

Teroz akacja ku temu służy, 
by lycyć ludzi, by cłek żył dłuży.

Fto rano, wiecór ten lek stosuje, 
choć mo sto roków młodo sie cuje.

Stalowym zdrowiem może sie scycić
i nawet „covid” sie go nie chwyci. 

Chwolił sie Jasiek podczas wakacji, 
ze mo na grapie duzo akacji.

Jak drzewa zgrubną, meble z nich zrobi
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Teroz akacja ku temu służy, 
by lycyć ludzi, by cłek żył dłuży.

Fto rano, wiecór ten lek stosuje, 
choć mo sto roków młodo sie cuje.

Stalowym zdrowiem może sie scycić
i nawet „covid” sie go nie chwyci. 
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Kwiaty akacji w cieście 
1 jajko 

1 szklanka mleka

0,75 szklanki mąki 

szczypta soli 

olej do smażenia 

cukier puder do posypania

Kwiaty akacji wkładamy do miski  

z zimną wodą. Następnie miesza-

my, otrząsamy z nadmiaru wody  

i osuszamy na papierowym ręczni-

ku. Składniki na ciasto miksujemy 

na gładką masę. Rozgrzewamy olej. 

Kwiaty maczamy w cieście,  

trzymając za ogonek. Kładziemy 

na patelnię i smażymy na złoty 

kolor. Po usmażeniu oprószamy  

cukrem pudrem. 

Wino z kwiatów akacji 
Na 20 l wina akacjowego potrzeba:

20 l kwiatów akacji

5 kg cukru

16 l wody

pożywki i drożdże

Wrzucamy do garnka oczyszczone 

kwiaty akacji. Zalewamy je obficie 

wrzącą wodą i odstawiamy na 

całą noc. Gotowy wywar filtrujemy  

i przelewamy do balona, a następ-

nie sporządzamy syrop cukrowy. 

W tym celu rozpuszczamy 3 kg 

cukru w 3-4 litrach wody.  

Po wlaniu syropu do wywaru,  

dodajemy drożdże winne/pożywkę.  

Na koniec mieszamy nastaw  

i zatykamy balon korkiem z rurką 

fermentacyjną. Odstawiamy płyn do 

fermentacji, a po upływie tygodnia 

dolewamy kolejną partię syropu  

z 1-2 kg cukru. Wino z kwiatów 

akacji powinno być słodkie, bez 

nadmiernej kwasowości.

~  14  ~ ~  15  ~
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WYSTĘPOWANIE: Aronia pochodzi z Ameryki Północnej, wśród Indian była znana 
i stosowana od wieków. W stanie naturalnym rośnie na ubogich glebach, kamien-
nych zboczach, piaskach i torfowiskach. W XIX wieku została sprowadzona do Rosji 
i Szwecji. Obecnie jej uprawa jest również szeroko rozpowszechniona w Polsce. Ro-
śnie na każdej glebie, choć preferuje ziemię piaszczysto-gliniastą, żyzną, próchniczą, 
przepuszczalną i wilgotną, a stanowiska słoneczne i półcieniste. Krzew odporny jest 
na niskie temperatury.

CZAS ZBIORU: Surowcem wykorzystywanym w lecznictwie i przemyśle spożyw-
czym są dojrzałe owoce aronii. Zbiera się je końcem sierpnia i we wrześniu. Prze-
twarza na świeżo, mrozi lub suszy (zaczynając od temperatury 30˚C, a później 
podwyższając do 45˚C). 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Owoce aronii zasobne są w pektyny, cukry i kwasy 
organiczne, a także cenne makro- i mikroelementy: wapń, żelazo, miedź, molibden, 
mangan, jod i bor. Aronia zawiera witaminy C, B2, B3, B9, E. Posiada w sobie rów-
nież dużo bioflawonoidów poprawiających wchłanianie i działanie witaminy C, która 
z kolei wpływa korzystnie na działanie innego przeciwutleniacza – witaminy E. Owoce 
aronii są doskonałym źródłem antocyjanów i flawonoidów, kwasu chlorogenowego, 
neochlorogenowego i kwasu kawowego. Składniki zawarte w aronii mają właściwo-
ści ochronne na trzustkę, wątrobę i nerki, wykazują wpływ antybakteryjny i żółcio-
pędny, hamują rozwój bakterii. Wzmagają regenerację komórek wątroby. Antocyjany 
i flawonoidy aroniowe poprawiają krążenie krwi w mózgu, krążenie oczne, wieńcowe 
i w kończynach. Łagodzą objawy alergii i wielu innych chorób autoimmunologicznych. 
Pektyny mają właściwości prebiotyczne i ochronne na nabłonek jelitowy oraz żołądko-
wy. Owoce aronii obniżają ciśnienie tętnicze krwi oraz działają przeciwmiażdżycowo 
i moczopędnie. Odtruwają organizm. Obniżają stężenie lipidów i cholesterolu we krwi. 
Sok aroniowy pobudza procesy krwiotwórcze. Sok aroniowy i owoce aronii korzystnie 
działają przy zespole jelita drażliwego, łagodzą objawy nieżytu przewodu pokarmowe-
go, mogą przyspieszać gojenie owrzodzeń i nadżerek błon śluzowych. Picie soku z aronii 
wskazane jest w niedoborach witamin i soli mineralnych, wysokim ciśnieniu tętniczym 
krwi, chorobach przewodu pokarmowego, cukrzycy, anemii, w schorzeniach oczu. 

KUCHNIA: Z owoców aronii przyrządza się soki, wina, nalewki, dżemy, konfitury, kom-
poty. Suszone mogą stanowić składnik herbatek ziołowych lub owocowych. Można 
zaparzać je też samodzielnie, otrzymując herbatkę o pięknym rubinowym kolorze. 
Owoce aronii wykorzystywane są też do barwienia produktów spożywczych.

ARONIA CZARNOOWOCOWA
Aronia melanocarpa

Aronia to krzew należący do rodziny różowatych. Do gatunków najczęściej  
uprawianych należą: arbutifolia, melanocarpa i prunifolia. Krzew aronii czarno-

owocowej osiąga wysokość 250 cm. Liście są ciemnozielone, szerokie, o epileptycz-
nym kształcie, ząbkowanych brzegach i zaostrzonych końcach. Z wierzchu  

są gładkie i błyszczące, od spodu pokryte delikatnym kutnerem. Ułożone są  
naprzemianlegle. Kwiaty są niewielkie, koloru białego, zebrane w baldachogrona.  
Owoce to fioletowo-czarne, owalne, mało soczyste jagody o błyszczącej skórce.

Aronia
Posadził se Stasek aronię w ogrodzie,

Cieszył sie, że nabył krzewy co są w modzie.
Bedom konfitury, bedzie i nalewka,

Niech ino owoce wydadzą te drzewka.

Niestety niedługo chłopsko radość trwała,
Bo kiedy aronia jagody wydała,

Na Staskowe pole ptaki sie zakradły,
Zrobiły se uczte i aronię zjadły.

Posadził se Stasek aronię w ogrodzie,
Cieszył sie, że nabył krzewy co są w modzie.

Bedom konfitury, bedzie i nalewka,
Niech ino owoce wydadzą te drzewka.

Niestety niedługo chłopsko radość trwała,
Bo kiedy aronia jagody wydała,

Na Staskowe pole ptaki sie zakradły,
Zrobiły se uczte i aronię zjadły.
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Nalewka z aronii 
1 kg aronii

0,5 szklanki cukru

0,5 l wódki lub spirytusu

0,5 l wody

Owoce aronii zalewamy wódką  

i pozostawiamy na tydzień.  

Po upływie tego czasu zlewamy 

wódkę. Do owoców wsypujemy cukier 

z wodą. Ponownie odstawiamy na 

7 dni, następnie cedzimy przez 

gazę. Łączymy wódkę z syropem, 

przelewamy do butelek. Odstawiamy 

na parę miesięcy w ciemnym miejscu.  

Sok z aronii 
2 kg aronii 

2 kg cukru

sok z 1 cytryny

1 l wody

Do garnka wsypujemy aronię,  

dolewamy wodę, gotujemy aż owoce 

popękają. Po ugotowaniu cedzimy 

przez gazę. Następnie dodajemy 

cukier, cytrynę i zagotowujemy.  

Gorący przelewamy  

do słoików.

~  18  ~ ~  19  ~
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WYSTĘPOWANIE: Babka zasiedla łąki, pastwiska, podwórka, pola, 
przydroża.

CZAS ZBIORU: Liście babki zbiera się od maja do września. Suszy 
się je w miejscach ciemnych i przewiewnych, rozłożone cienką 
warstwą. Temperatura suszenia nie powinna przekraczać 40˚C.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Babka znana jest jako środek prze-
ciwzapalny, przeciwbakteryjny, wykrztuśny, osłaniający, moczo-
pędny, pobudzający wydzielanie soków trawiennych i łaknienie. 
Zewnętrznie stosuje się babkę do tamowania krwawienia i go-
jenia ran, otarć, obrzęków i oparzeń, po ukąszeniach owadów, 
a także w stanach zapalnych jamy ustnej i gardła oraz przy zapa-
leniu spojówek. 

KUCHNIA: Liście babki jada się po ugotowaniu lub na surowo. Mogą 
stanowić dodatek do sałatek, kanapek, białego sera, zup i  sosów. 
Świetnie smakują smażone w tempurze. Podsmażonych liści moż-
na używać jako farszu do pierogów, tart, makaronów i naleśników. 
Najlepsze są liście młode, zbierane w maju i czerwcu. Suszone pa-
rzy się na herbatkę. 

Plantago lanceolata, Plantago major

BABKA LANCETOWATA
BABKA ZWYCZAJNA

Babka to bylina należąca do rodziny babkowatych.  
Babka lancetowata występuje też pod nazwami: wąskolistna,  

długolistna, zaostrzona, koniczynowa, języczki polne, jęrzecki, 
okojma, barankowe języczki. Babka zwyczajna nazywana jest  

również babką szerokolistną, pospolitą, świętojańską, większą,  
psimi języczkami, bobkowymi liśćmi, babczynym listkiem.  

Babka lancetowata ma liście długie, wąskie, zaostrzone, natomiast 
babka zwyczajna szerokie i błyszczące. Z odziomkowych,  

unerwionych liści wyrasta łodyga zakończona kwiatostanem.

Babka
Jak ci sie kiej trafi pocuć ból kolana 

Jak sie nie potrafis z pościele zwlec z rana, 
To pytoj swą żonę lub kogoś bliskiego, 

Co by ci posukoł zioła leczniczego. 
Nazywo się babka, ta lancetowata, 

Co rośnie od wiosny do późnego lata.
Obłóz nią kolano, obwiązoj dokładnie 

A ból rychło minie, opuchlizna spadnie.  

Jak ci sie kiej trafi pocuć ból kolana 
Jak sie nie potrafis z pościele zwlec z rana, 

To pytoj swą żonę lub kogoś bliskiego, 
Co by ci posukoł zioła leczniczego. 

Nazywo się babka, ta lancetowata, 
Co rośnie od wiosny do późnego lata.

Obłóz nią kolano, obwiązoj dokładnie 
A ból rychło minie, opuchlizna spadnie.  
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Napar z babki lancetowatej  
kilka listków babki lancetowatej 

1 szklanka przegotowanej wody 

Liście zalewamy przegotowaną,  

gorącą wodą. Zaparzamy pod  

przykryciem 15 minut.  

Babka w cieście
1 szklanka mleka

1 jajko

szczypta soli

1 łyżeczka cukru

0,5 szklanki mleka

olej
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lejące, dodajemy więcej mąki.

Moczymy liście babki w cieście. 

Smażymy na rozgrzanym oleju.

~  22  ~ ~  23  ~
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WYSTĘPOWANIE: Spotkać go można niemal w całej Polsce, w górach występuje na wysoko-
ściach nawet 800 m n.p.m. Roślina ta lubuje się w nasłonecznionych miejscach oraz w żyznej, 
próchniczej i umiarkowanie wilgotnej glebie. Z tego powodu bez czarny często spotkamy na 
skrajach lasów i zarośli. Sambucus jest również rośliną synantropijną, co znaczy, że wystę-
puje na terenach zagospodarowanych przez człowieka – a konkretnie – przy budynkach go-
spodarczych, przy drogach i nieużytkach. Czasami jest też hodowany w ogrodach i parkach.

CZAS ZBIORU: Bez czarny to niezwykle pożyteczna roślina. Możemy korzystać z jej dobro-
dziejstw niemalże cały rok. Korzenie i liście zbieramy jesienią oraz zaraz po zimie, korę 
pozyskujemy wiosną. Kwiaty ścinamy w okresie intensywnego ich kwitnienia, czyli na 
przełomie maja i czerwca (ważne jest przy tym, aby na zbiory wybierać się w słoneczne 
dni!), z kolei dojrzałe owoce należy zrywać w sierpniu i wrześniu. Pamiętajmy przy tym, 
iż niedojrzałe owoce są toksyczne, unikajmy również przejrzałych kwiatów (część z nich 
powinna być nierozwinięta). Kwiaty ścinamy z całymi baldachami, uważając aby ich nie 
pognieść (mogą sczernieć, wtedy je wyrzucamy), następnie suszymy w 30°C. Można rów-
nież rozłożyć je lub rozwiesić w suchym i przewiewnym miejscu. Owoce także ścinamy 
całymi baldachami i suszymy w 50°C.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Owoce są świetnym barwnikiem. W medycynie czarny bez 
stosowano dawniej jako doskonały środek napotny, przeciwgorączkowy i moczopędny. Jest 
rewelacyjnym wspomagaczem na czas przeziębień i różnych chorób z towarzyszącą im gorącz-
ką. Skuteczne okazują się tutaj syropy i napary z kwiatów. Napar kwiatowy wspomaga również 
laktację u kobiet karmiących, pomocny jest też przy zapaleniach dróg moczowych i chorobach 
reumatycznych, zewnętrznie zaś okłady na oczy stosowane są w przypadku zapalenia spojó-
wek, jest także dobry na skórę. Odwary z owoców, oprócz właściwości napotnych i przeciwgo-
rączkowych, posiadają również zastosowanie przeczyszczające i przeciwbólowe (nerwobóle). 
Odwary z korzeni i kory posiadają niezwykle silne działanie przeczyszczające i wymiotne. Jak 
to drzewiej pisano: „wolny żołądek czynią”. Wiejskie baby podsuwały – zbyt późno z karczmy 
wracającym – mężom herbatę z niedojrzałego bzu, co by całą noc za stodołą spędzili… 

KUCHNIA: Z kwiatów bzu czarnego przyrządza się syropy i nalewki. Świeżo zerwane baldachy 
można smażyć w cieście naleśnikowym. Owoce przetwarza się na soki, konfitury i nalewki. 
Wcześniej należy poddać je obróbce cieplnej, aby pozbyć się sambunigryny (związek ten może 
powodować dolegliwości ze strony układu pokarmowego). Nie należy też używać owoców zie-
lonych, niedojrzałych. Suszone owoce i kwiaty posłużą do przygotowania zdrowej herbatki 
pomagającej przy chorobach wirusowych.

Sambucus nigra
BEZ CZARNY

Bez czarny to krzew. Jego pień pokryty jest szaro lub brunatno zabarwioną korą.  
Liście o eliptycznym kształcie – osadzone na krótkich ogonkach – są duże, złożone  

z 5-7 naprzeciwległych elementów, o drobno piłkowanych brzegach. W maju/czerwcu 
krzewy pokrywają się biało-kremowymi baldachami kwiatów o intensywnym, duszącym 

zapachu. Owoce o fioletowoczarnej barwie – z czerwonym, soczystym miąższem  
i 3-6 pestkami – zbiera się jesienią, w sierpniu i wrześniu. Bez czarny ma wiele nazw  
zwyczajowych, np. hyćka, holunder, kaszka, kociyrpka, bzowina, bez biały, dziki bez. 

Bez czarny
To niesamowite, to wprost nie do wiary, 

Z czornym bzem sie wiązą przesądy i cary. 
Stary Wojciech godo, ze to „drzewo święte”, 

Nie wolno go zranić, ni moze być ścięte . 
A jak krzew zmarnieje, nie zakwitnie cudnie, 

To się susza wkradnie na pola, do studnie. 
Ale co tom jakieś downe zabobony, 

Skoro każdy krzocek piyknie ukwiecony. 
Zdaje sie zaprosać: podchodźcie, zrywojcie,

Eliksir młodości z kwiatów wyrobiojcie. 
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Syrop z kwiatów czarnego bzu 
40 dużych kwiatów czarnego bzu

2 l wody

2 kg cukru

4 cytryny

Kwiaty rozkładamy na jasnym pa-

pierze lub obrusie i pozostawiamy 

na jakiś czas, aby robaki opuściły 

roślinę. Nie myjemy jej, aby nie utraci-

ła aromatu. Następnie rozdrabniamy 

i wkładamy do garnka. Zagotowujemy 

wodę z cukrem i sokiem wyciśniętym 

z cytryn. Gorącym syropem zalewamy 

kwiaty. Po zamieszaniu, przykrywamy 

garnek i pozostawiamy do ostygnię-

cia. Przestudzony syrop odstawiamy 

na 2-4 dni w chłodne, ciemne miejsce. 

Raz dziennie musimy go zamie-

szać. Po tym czasie syrop przece-

dzamy przez gazę i doprowadzamy 

do wrzenia. Przelewamy od razu 

do wyparzonych słoików lub butelek. 

Zakręcamy i stawiamy do góry dnem. 

Pozostawiamy do ostygnięcia. 

Sok z owoców czarnego bzu  
2 kg czarnego bzu 

0,5 kg cukru

sok z cytryny 

W garnku gotujemy owoce. Gdy  

zaczną się rozpadać, odstawiamy 

i przecedzamy przez sito. Ponownie 

podgrzewamy sok, dodajemy cukier, 

sok z cytryny i rozlewamy do sło-

iczków. Jeżeli chcemy, żeby sok był 

słodszy, dodajemy więcej cukru. 

Suszony owoc czarnego bzu 
czarny bez

cukier puder

Na blachę nakładamy warstwę czar-

nego bzu, oprószamy cukrem pudrem. 

Suszymy przez godzinę, w piekarniku 

rozgrzanym do 100°C. Po tym czasie 

zmniejszamy temperaturę do 60°C. Po 

wysuszeniu przechowujemy w słoiku.

Syrop z owoców  
czarnego bzu
1 kg czarnego bzu

1 szklanka wody

1 szklanka cukru

3 goździki

sok z 2 cytryn

Wszystkie składniki gotujemy, aż 

owoce popękają i puszczą sok. Ce-

dzimy przez gęste sito. Sok zago-

towujemy jeszcze raz, przelewamy 

wrzący syrop do słoików, zamykamy 

i odwracamy do góry dnem.

~  26  ~ ~  27  ~



Syrop z kwiatów czarnego bzu 
40 dużych kwiatów czarnego bzu

2 l wody

2 kg cukru

4 cytryny

Kwiaty rozkładamy na jasnym pa-

pierze lub obrusie i pozostawiamy 

na jakiś czas, aby robaki opuściły 

roślinę. Nie myjemy jej, aby nie utraci-

ła aromatu. Następnie rozdrabniamy 

i wkładamy do garnka. Zagotowujemy 

wodę z cukrem i sokiem wyciśniętym 

z cytryn. Gorącym syropem zalewamy 

kwiaty. Po zamieszaniu, przykrywamy 

garnek i pozostawiamy do ostygnię-

cia. Przestudzony syrop odstawiamy 

na 2-4 dni w chłodne, ciemne miejsce. 

Raz dziennie musimy go zamie-

szać. Po tym czasie syrop przece-

dzamy przez gazę i doprowadzamy 

do wrzenia. Przelewamy od razu 

do wyparzonych słoików lub butelek. 

Zakręcamy i stawiamy do góry dnem. 

Pozostawiamy do ostygnięcia. 

Sok z owoców czarnego bzu  
2 kg czarnego bzu 

0,5 kg cukru

sok z cytryny 

W garnku gotujemy owoce. Gdy  

zaczną się rozpadać, odstawiamy 

i przecedzamy przez sito. Ponownie 

podgrzewamy sok, dodajemy cukier, 

sok z cytryny i rozlewamy do sło-

iczków. Jeżeli chcemy, żeby sok był 

słodszy, dodajemy więcej cukru. 

Suszony owoc czarnego bzu 
czarny bez

cukier puder

Na blachę nakładamy warstwę czar-

nego bzu, oprószamy cukrem pudrem. 

Suszymy przez godzinę, w piekarniku 

rozgrzanym do 100°C. Po tym czasie 

zmniejszamy temperaturę do 60°C. Po 

wysuszeniu przechowujemy w słoiku.

Syrop z owoców  
czarnego bzu
1 kg czarnego bzu

1 szklanka wody

1 szklanka cukru

3 goździki

sok z 2 cytryn

Wszystkie składniki gotujemy, aż 

owoce popękają i puszczą sok. Ce-

dzimy przez gęste sito. Sok zago-

towujemy jeszcze raz, przelewamy 

wrzący syrop do słoików, zamykamy 

i odwracamy do góry dnem.

~  26  ~ ~  27  ~



WYSTĘPOWANIE: Borówkę możemy spotkać w lasach świerkowych, 
jodłowych i bukowych, na wrzosowiskach i pastwiskach. W lesie 
należy szukać jej w runie.

CZAS ZBIORU: Owoce zbieramy w lipcu i sierpniu, zaś liście od 
czerwca do września.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Szeroko znaną zaletą owoców jest 
działanie przeciwbiegunkowe, antybakteryjne, przeciwzapal-
ne i przeciwkrwotoczne, poprawiają one też zdolność widzenia 
w  nocy. Podobnych właściwości należy oczekiwać po liściach, 
przy czym obniżają one również poziom cukru we krwi. Borów-
ka zawiera m.in. antocyjany, garbniki katechinowe i flawonoidy.

KUCHNIA: Owoce są nie tylko bogate w witaminy z grupy B, C czy A, 
ale również są fantastycznym przysmakiem. Możemy robić z nich 
koktajle, dżemy, kompoty, syropy, soki, zupy, dodawać do maka-
ronu, białego sera, musli, sałatek owocowych, deserów, lodów, na-
dziewać nimi pierogi czy naleśniki. 

Vaccinium myrtillus
BORÓWKA CZARNA

Borówka to sięgająca ok. 50 cm wysokości krzewinka o gęstym 
rozgałęzieniu i drobnych, jajowatych liściach z piłowanymi brzegami. 

Kwiaty borówki występują pojedynczo, czasem w parach,  
są zielono-różowe lub biało-różowe, zaś kształtem przypominają 
beczułkę. Owoce borówki to popularne jagody: czarno-niebieskie 

kulki z czerwonym, słodkim miąższem.

Borówka
Zbiyrała roz Zośka pod Gorcem borówki 

Patrzy, idzie młodzian przystojny, zgrabniutki. 
Przystanął na chwilke, schylo sie ku ziemi 

I zrywo jagody rękami swojemi. 

— Idźcie stąd panocku, boście sprytny, młody. 
To jest moje miejsce i moje jagody.

— Spokojnie kobieto. Jeszcze się spotkamy. 
Jeszcze sobie nieraz szczerze pogadamy. 

— A to niby o czym? Przy jakiej okazji?
Wynoście sie stela, nie snujcie fantazji. 

Nastała niedziela i jest msza w kościele. 
Zośka płonie wstydem, drży cała na ciele. 

Jest jednak spotkanie, to wprost nie do wiary. 
Ten młody panocek, to nowy wikiary. 
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Zbiyrała roz Zośka pod Gorcem borówki 

Patrzy, idzie młodzian przystojny, zgrabniutki. 
Przystanął na chwilke, schylo sie ku ziemi 

I zrywo jagody rękami swojemi. 

— Idźcie stąd panocku, boście sprytny, młody. 
To jest moje miejsce i moje jagody.

— Spokojnie kobieto. Jeszcze się spotkamy. 
Jeszcze sobie nieraz szczerze pogadamy. 

— A to niby o czym? Przy jakiej okazji?
Wynoście sie stela, nie snujcie fantazji. 

Nastała niedziela i jest msza w kościele. 
Zośka płonie wstydem, drży cała na ciele. 

Jest jednak spotkanie, to wprost nie do wiary. 
Ten młody panocek, to nowy wikiary. 
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Ciasto z borówkami  
1 jajko

2 żółtka

1 margaryna

1 szklanka cukru 

2 łyżki śmietany 

0,5 kg mąki 

2 łyżeczki proszku do pieczenia 

1 l borówek 

Jajka, margarynę, cukier i śmieta-

nę rozcieramy na jednolitą masę. 

Dodajemy mąkę, proszek i wyra-

biamy ciasto. Dzielimy je na dwie 

części. Jedną z nich rozwałkowu-

jemy na blacie. Dosypujemy borów-

ki z dwoma łyżkami bułki tartej. 

Przykrywamy drugą częścią ciasta. 

Pieczemy około godziny w temp. 180°C.  

Pierogi z borówkami
0,5 kg mąki

1 jajko 

1 łyżka oleju

woda 

0,5 l borówek 

szczypta soli

Mąkę, jajko i olej dajemy do miski. 

Dolewamy letnią wodę - do uzyska-

nia ciasta na pierogi. Wykładamy je 

na blat i zagniatamy ok. 5 minut. 

Rozwałkowujemy, wycinamy kółka, 

na środek nakładamy borówki. 

Składamy na pół i zlepiamy dokład-

nie brzegi. Gotujemy we wrzątku 

ok. 2 minuty.

Dżem z borówek
2 kg borówek

2 szklanki cukru

Borówki z dodatkiem odrobiny wody 

(opcjonalnie) gotujemy w garnku.  

Gdy owoce się rozpuszczą,  

dodajemy cukier i nie zdejmujemy 

z pieca do momentu, aż uzyskamy 

odpowiednią konsystencję.  

Gorący dżem przekładamy  

do słoików.

~  30  ~ ~  31  ~
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WYSTĘPOWANIE: Brzoza jest pospolita w całym kraju, również w Gorcach.   
 
CZAS ZBIORU: Surowcem zielarskim są młode, jeszcze lepkie liście, a tak-
że pączki liściowe, zbierane wczesną wiosną. Wtedy też (oraz jesienią) 
pozyskuje się korę. Liście, pączki oraz korę suszy się rozłożone cienką 
warstwą, w przewiewnym, zacienionym miejscu, w temperaturze do 
40˚C (pączki – do 30˚C). Wczesną wiosną, zanim pojawią się liście, 
pozyskuje się z brzozy tzw. oskołę, czyli sok brzozowy. W tym celu – 
małym wiertłem – robi się w pniu brzozy otwór na głębokość ok. 1 cm 
i umieszcza w nim wężyk, przez który sok spływa do naczynia. Mniej 
inwazyjną metodą, ale i mniej wydajną, jest obcięcie końcówki gałązki 
i przywiązanie do niej lekkiego naczynia, np. butelki plastikowej – tak, 
aby spływała do niej woda brzozowa. Oskołę pobiera się zazwyczaj na 
przełomie marca i kwietnia, uzależnione jest to od warunków pogodo-
wych. Najlepiej pozyskiwać sok w ciepłe dni, z nagrzanej słońcem, po-
łudniowej strony pnia. Dawniej z kory brzozowej – poprzez tzw. suchą 
destylację – uzyskiwano dziegieć, znany jako lek na choroby skórne. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Liście brzozy zawierają flawonoidy, 
garbniki, saponiny. W młodych są także związki trójterpenowe, ole-
jek eteryczny, kwasy organiczne, żywice, sole mineralne i witamina C.  
Brzoza działa moczopędnie, odkażająco, napotnie, wzmacniająco, 
odtruwająco, przeciwreumatycznie, reguluje także przemianę mate-
rii. Napary z liści stosuje się przy dolegliwościach nerek i pęcherza 
moczowego, pomocniczo w kamicy nerkowej, schorzeniach wątroby 
i przewodu pokarmowego, przy reumatyzmie, artretyzmie, jak rów-
nież napotnie – przy przeziębieniu i grypie. 
Sok brzozowy stosuje się jako skuteczne wspomaganie ogólnego 
wzmocnienia osób osłabionych i rekonwalescentów. Oskoła znana 
była również jako środek wybielający skórę oraz na porost włosów. 
Można ją przez kilka dni przechowywać w lodówce, jak również za-
mrozić na zimę w formie kostek lodu. Ongiś ze sfermentowanego 
soku przygotowywano napój alkoholowy.

KUCHNIA: Liście brzozy wchodzą w skład wielu mieszanek ziołowych. Sok 
z brzozy można dodawać do musli, owsianki, koktajli, kisielu i galaretki. 

Betula verrucosa
BRZOZA BRODAWKOWATA

Brzoza brodawkowata jest drzewem liściastym, osiągającym  
20 m wysokości. Należy do rodziny brzozowatych. Pień pokrywa 

charakterystyczna biała, błyszcząca i łuszcząca się kora.  
Gałązki są wiotkie, liście cienkie, brzegiem piłkowane  

i mają kształt jajowato-romboidalny. 

Brzoza
Ścinoł Stasek drzewa i loł siódme poty

W gardle mu zaschnęło od ciężkie roboty. 
Spoźyro po lesie cy gdzie źródło bije, 

nie dotrwa do zmierzchu jak sie nie napije. 
Suko rozwiązanio i włąco myślenie:
Oskoła mi moze ugasić pragnienie. 

Natnę korę brzozy co rośnie na grapie, 
Podstawie kapelus to soku nałapie. 

Pije chłop oskołe, głosko sie po brzuchu
Silniejszy na ciele, wzmocniony na duchu.
Sprawdziło sie zdanie: „górol syćko może”.

To nasko zaleta. Niech trwo! Dejze Boze. 
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Napar z liści brzozy  
liście

wrzątek

Jedna łyżkę świeżych lub dwie 

suszonych, rozdrobnionych liści 

zalewamy szklanką wrzątku. Za-

parzamy pod przykryciem przez 

pół godziny. Przecedzamy. Pijemy 

szklankę naparu, raz dziennie, 

przez okres miesiąca. 

Sok z brzozy (oskoła) 
sok z brzozy 

sok z cytryny 

garść liści mięty 

Wymieszać wszystkie składniki  

ze sobą. Pić schłodzony.

~  34  ~ ~  35  ~
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WYSTĘPOWANIE: Roślina jest chwastem zbożowym, rozpowszechnio-
nym na terenie całego kraju, choć w ostatnich latach – ze względu na 
stosowanie w rolnictwie środków chemicznych – coraz rzadziej spoty-
kanym. W Gorcach można go spotkać przy uprawach polowych. Lubi 
stanowiska słoneczne. Chabra bławatka można uprawiać w ogrodzie. 
Odmiany uprawne są bardziej pełne od chabra dziko występującego 
i przybierają różne barwy: białą, różową, szafirową, fioletową. W sta-
nie dzikim, w Gorcach, można spotkać też chabra łąkowego, chabra 
driakiewnika, chabra górskiego czy ich mieszanki. 

CZAS ZBIORU: Kwiaty chabra zbiera się od maja do września – w suche, 
słoneczne dni, w czasie kwitnienia. Wyskubuje się tylko kwiaty brzeżne, 
rozkłada cienką warstwą i suszy w ciemności, w temperaturze do 35˚C, 
nie dłużej niż dwa dni. Prawidłowo wysuszone kwiaty bławatka zacho-
wują piękną, niebieską barwę. Liście wykorzystuje się bardzo rzadko. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Znane jest głównie zewnętrzne stoso-
wanie naparów, jako środka do okładów na oczy – w przypadku ich 
przemęczenia, łzawienia, zapalenia spojówek i brzegów powiek; a tak-
że schorzeń skóry. Napary z bławatka można również pić w stanach 
zapalnych dróg moczowych, nieżycie przewodu pokarmowego, zabu-
rzeniach przemiany materii, chorobach dróg oddechowych. Roślina 
ma działanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, moczopędne, żół-
ciopędne, pobudzające i wzmacniające. Sok z bławatka używany był 
dawniej do barwienia syropów, cukru, octów. 

KUCHNIA: Z kwiatów chabra przyrządzić można lemoniadę lub winko 
o pięknym, różowym kolorze. Sokiem można barwić wódki, likiery, 
napoje. Świeżymi lub suszonymi kwiatami ozdabiamy potrawy, np. 
sałatki czy desery. 

Centaurea cyanus
CHABER BŁAWATEK

Chaber bławatek jest roczną lub dwuletnią rośliną z rodziny astrowa-
tych, o pięknie niebiesko zabarwionych kwiatach – stąd jego nazwa 
zwyczajowa modrak, modrokwiat lub błękitny kwiat. Z racji tego, 

że rośnie w zbożach, nazywany jest też chabrem zbożowym. Chaber 
bławatek dorasta do wysokości 30-80 cm, jego łodyga jest cienka, 

sztywna, rozgałęziona, owłosiona. Liście ułożone naprzemiennie są 
równowąskie, lancetowate, ząbkowane, również pokryte włoskami. 
Kwiaty są rurkowate, zewnętrzne mają odcień niebieski, wewnętrz-
ne różowo-fioletowy i są zebrane w koszyczki o średnicy ok. 3 cm, 

osadzone na szczytach łodyg.

Chaber
Chaber bławatek, niebieski kwiatek, 

Rzadko się pokazuje, 
kto go zobaczy, przystanąć raczy

Pięknem się delektuje. 
Choć kryje w sobie lekarstwo, zdrowie, 

To my go oszczędzamy. 
Bo inne zioła rosną dokoła, 
A chabry na pokaz mamy. 

Chaber bławatek, niebieski kwiatek, 
Rzadko się pokazuje, 

kto go zobaczy, przystanąć raczy
Pięknem się delektuje. 
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A chabry na pokaz mamy. 
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Rzadko się pokazuje, 
kto go zobaczy, przystanąć raczy

Pięknem się delektuje. 
Choć kryje w sobie lekarstwo, zdrowie, 

To my go oszczędzamy. 
Bo inne zioła rosną dokoła, 
A chabry na pokaz mamy. 

Chaber bławatek, niebieski kwiatek, 
Rzadko się pokazuje, 
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Nalewka 

4 szklanki płatków chabru

1 szklanka cukru

1 szklanka wody

0,5 l spirytusu

Płatki chabru wkładamy do słoja, 

zasypujemy cukrem. Odstawiamy 

na kilka dni, aż puszczą sok. Po 

tym czasie zalewamy je spirytusem, 

mieszamy z wodą i zostawiamy 

na 4 tygodnie. Gdy minie miesiąc, 

odcedzamy i wlewamy do butelek. 

Lemoniada 
1 l płatków chabra bławatka

2 l wody

10 łyżek cukru

sok z 1 cytryny 

Przegotowujemy wodę z cukrem 

i wystudzamy ją. Zalewamy nią 

płatki, dodajemy sok z cytryny 

i mieszamy. Rozlewamy do słoików, 

zakręcamy i odstawiamy w sło-

neczne miejsce. Gdy zacznie  

zmieniać kolor, jest gotowa do picia. 
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WYSTĘPOWANIE: W stanie dzikim najczęściej występuje w zaroślach, 
lasach łęgowych, wzdłuż rzek i potoków. Chmiel jest również rośli-
ną uprawną, wykorzystywaną głównie do produkcji piwa.

CZAS ZBIORU: W maju i z początkiem czerwca pozyskiwać można 
młode pędy chmielu. Najlepiej smakują te białawe, znajdujące się 
pod ziemią, ale i zielone (nadziemne) są bardzo smaczne. Szyszki 
zbieramy od końca sierpnia do września. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Szyszki chmielu (zawierające lupuli-
nę) znane są z działania uspokajającego i nasennego, wyciszają-
cego nadpobudliwość emocjonalną i seksualną. Chmiel wykazu-
je również działanie moczopędne, bakteriobójcze, poprawiające 
trawienie. Zewnętrznie stosuje się odwary z szyszek chmielu do 
pielęgnacji włosów i skóry głowy, kąpieli odprężających, robienia 
regenerujących maseczek i kremów do twarzy.

KUCHNIA: Bardzo smaczne są młode pędy chmielu. Jada się je na su-
rowo (jako dodatek do sałatek) lub w postaci gotowanej czy duszo-
nej. Można je przyrządzać jak szpinak, dodawać do jajecznicy czy 
omletów, a także do zup. Świeże szyszki mogą stanowić przyprawę 
do serów, sałatek i zup. Wywar z nich może służyć jako substytut 
drożdży. Szyszki chmielu można wykorzystać do produkcji piwa 
domowego. Herbatka z szyszek chmielu ma działanie uspokajające. 
Można ją sporządzać mieszając z innymi ziołami o działaniu uspo-
kajającym, np. korzeniem kozłka czy kwiatami lawendy. 

Humulus lupulus
CHMIEL ZWYCZAJNY

Chmiel jest wieloletnim pnączem z rodziny konopiowatych,  
osiągającym 8-12 m długości. Pędy ma czterokanciaste, pokryte  

haczykowatymi włoskami. Sercowate u nasady liście – szorstkie na 
powierzchni, o grubo ząbkowanych brzegach – ułożone są naprze-

mianlegle. Chmiel jest rośliną dwupienną. Osobniki męskie wytwarzają 
drobne, zielone kwiaty, a żeńskie kwiatostany w kształcie szyszek. 

Chmiel
Wycytoł roz Antek, gdziesi w Internecie, 

Ze na porost włosów, najlepso na świecie 
Jest zwykło płukanka wywarami z chmielu. 

Daje dobry efekt, sprowdziło ją wielu. 
Zajęty myślami nad swoją urodą, 

Odkręcił se kurek z prawie wrzącą wodą. 
Coło se poparzył i nos miył pobladły, 

A włosy miast wyróść, to całkiem wypadły. 

Wycytoł roz Antek, gdziesi w Internecie, 
Ze na porost włosów, najlepso na świecie 
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Coło se poparzył i nos miył pobladły, 
A włosy miast wyróść, to całkiem wypadły. 



WYSTĘPOWANIE: W stanie dzikim najczęściej występuje w zaroślach, 
lasach łęgowych, wzdłuż rzek i potoków. Chmiel jest również rośli-
ną uprawną, wykorzystywaną głównie do produkcji piwa.

CZAS ZBIORU: W maju i z początkiem czerwca pozyskiwać można 
młode pędy chmielu. Najlepiej smakują te białawe, znajdujące się 
pod ziemią, ale i zielone (nadziemne) są bardzo smaczne. Szyszki 
zbieramy od końca sierpnia do września. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Szyszki chmielu (zawierające lupuli-
nę) znane są z działania uspokajającego i nasennego, wyciszają-
cego nadpobudliwość emocjonalną i seksualną. Chmiel wykazu-
je również działanie moczopędne, bakteriobójcze, poprawiające 
trawienie. Zewnętrznie stosuje się odwary z szyszek chmielu do 
pielęgnacji włosów i skóry głowy, kąpieli odprężających, robienia 
regenerujących maseczek i kremów do twarzy.

KUCHNIA: Bardzo smaczne są młode pędy chmielu. Jada się je na su-
rowo (jako dodatek do sałatek) lub w postaci gotowanej czy duszo-
nej. Można je przyrządzać jak szpinak, dodawać do jajecznicy czy 
omletów, a także do zup. Świeże szyszki mogą stanowić przyprawę 
do serów, sałatek i zup. Wywar z nich może służyć jako substytut 
drożdży. Szyszki chmielu można wykorzystać do produkcji piwa 
domowego. Herbatka z szyszek chmielu ma działanie uspokajające. 
Można ją sporządzać mieszając z innymi ziołami o działaniu uspo-
kajającym, np. korzeniem kozłka czy kwiatami lawendy. 

Humulus lupulus
CHMIEL ZWYCZAJNY

Chmiel jest wieloletnim pnączem z rodziny konopiowatych,  
osiągającym 8-12 m długości. Pędy ma czterokanciaste, pokryte  

haczykowatymi włoskami. Sercowate u nasady liście – szorstkie na 
powierzchni, o grubo ząbkowanych brzegach – ułożone są naprze-

mianlegle. Chmiel jest rośliną dwupienną. Osobniki męskie wytwarzają 
drobne, zielone kwiaty, a żeńskie kwiatostany w kształcie szyszek. 

Chmiel
Wycytoł roz Antek, gdziesi w Internecie, 

Ze na porost włosów, najlepso na świecie 
Jest zwykło płukanka wywarami z chmielu. 

Daje dobry efekt, sprowdziło ją wielu. 
Zajęty myślami nad swoją urodą, 

Odkręcił se kurek z prawie wrzącą wodą. 
Coło se poparzył i nos miył pobladły, 

A włosy miast wyróść, to całkiem wypadły. 

Wycytoł roz Antek, gdziesi w Internecie, 
Ze na porost włosów, najlepso na świecie 

Jest zwykło płukanka wywarami z chmielu. 
Daje dobry efekt, sprowdziło ją wielu. 

Zajęty myślami nad swoją urodą, 
Odkręcił se kurek z prawie wrzącą wodą. 

Coło se poparzył i nos miył pobladły, 
A włosy miast wyróść, to całkiem wypadły. 



Napar z szyszek chmielu 
ok. 5 g chmielu 

woda 

Szyszki chmielu zalewamy wrząt-

kiem i parzymy pod przykryciem. 

Po odcedzeniu napar jest gotowy 

do picia. Nie zaleca się jego słodze-

nia, ma naturalnie gorzki smak. 

Jajecznica z chmielem 
100 g boczku

200 g pędów chmielu

2-3 jajka

sól

pieprz

Na rozgrzaną patelnię wrzucamy 

pokrojony w kostkę boczek. Gdy 

wytopi się tłuszcz, dodajemy  

poszatkowane młode pędy chmielu 

i chwilkę podsmażamy. Następ-

nie wbijamy jajka, doprawiamy solą 

i pieprzem. Podajemy z pieczywem.

Pędy chmielu w maśle 
300 g świeżych pędów chmielu

20 g masła

szczypta soli

Na rozgrzanej patelni rozpuszcza-

my masło. Wrzucamy pędy chmielu 

i solimy. Smażymy około 5 minut. 

Wykładamy na talerz i dodatkowo 

delikatnie posypujemy tartym par-

mezanem.

Sałatka z chmielem
1 główka sałaty

100-200 g młodych, surowych pędów 

chmielu

1 pomidor

sól

pieprz

cukier

ocet winny

oliwa

Sałatę myjemy, osuszamy, drze-

my na strzępy i przekładamy do 

salaterki. Dodajemy do niej szat-

kowane pędy chmielu oraz pokro-

jonego w plasterki pomidora. Całość 

doprawiamy solą, pieprzem, octem 

winnym, oliwą z oliwek i szczyptą 

cukru. Podajemy do dań mięsnych.
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WYSTĘPOWANIE: Chrzan jest pospolity na całym obszarze Polski jako 
roślina dzika, choć nie spotyka się go już tak często, jak kiedyś. Chrzan 
jest też rośliną uprawną. W Gorcach można go spotkać głównie w do-
linach, na bogatych w azot łąkach, przydrożach, w ogrodach, sadach, 
siedliskach przydomowych, na dawnych podwórzach czy nieużytkach.

CZAS ZBIORU: Surowcem jest głównie korzeń, wykopywany jesienią lub 
wiosną. Zbierać można też zdrowe liście (wiosną i latem), a także kwiaty 
(w maju i czerwcu).

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Chrzan jest bogaty w siarkę, jod, żela-
zo, wapń i magnez. W liściach i korzeniach – w znaczących ilościach 
– obecna jest witamina C. Chrzan ma działanie przeciwgrzybicze, 
bakteriobójcze, przeciwreumatyczne, wykrztuśne, moczopędne, po-
prawiające trawienie. Świeży chrzan działa wybielająco na skórę. 

KUCHNIA: Ongiś chrzanu używano głównie w celach leczniczych. 
Obecnie, ze względu na walory smakowe, jest zazwyczaj dodatkiem 
do potraw. Chrzan ma ostry smak i gryzący zapach. Spożywa się go 
głównie na surowo (korzeń) – w postaci utartej marynaty, zaprawio-
nej octem lub cytryną. Liście oraz korzenie dodaje się do kiszonych 
i marynowanych ogórków i innych kiszonek. Te pierwsze mogą być 
też dodatkiem do podpłomyków, a w postaci zblanszowanej – jako ja-
rzyna do zup. W Gorcach tradycyjnie wypiekane są chleby na liściach 
chrzanu. Jako dodatek do mięs przyrządza się sos chrzanowy. Wysu-
szone kwiaty można użyć do sporządzenia soli ziołowej.
W tradycji gorczańskiej chrzan jest ważnym składnikiem koszyczka 
podczas święcenia pokarmów w Wielką Sobotę. Co ciekawe, do ko-
szyczka wkłada się cały korzeń chrzanu, a nie w formie utartej, jak to ma 
miejsce w większości regionów kraju. Podczas świątecznego śniadania 
w Niedzielę Wielkanocną – w pierwszej kolejności – biesiadnicy spoży-
wają kawałek chrzanu, a dopiero później jajko i inne potrawy. Ma to po-
móc w lepszym trawieniu, gdyż po 40 dniach postu zjedzenie jajek, kieł-
basy i babki mogłoby zakończyć się bólem brzucha. Chrzan z koszyczka 
wielkanocnego jest też składnikiem trzęsionki – zupy przyrządzanej na 
obiad w Niedzielę Wielkanocną.

Armoracia rusticana
CHRZAN POSPOLITY

Chrzan pospolity należy do rodziny kapustowatych. W języku górali 
gorczańskich nazywa się go „krzonem”. Bylina ta osiąga wysokość do 
150 cm, ma kanciastą, gładką łodygę i duże podłużno-jajowate liście. 
Kwitnie w maju i czerwcu; kwiaty ma niewielkie, białe, 4-płatkowe, 

zebrane w wiechy na wierzchołkach pędów. 

Chrzan
Siod Franek przy stole i trze chrzan na tarle, 

Ocy mu łzawieją i piece go w gardle. 
Idź chłopie na pole – żona mu dorodzo 

tom z chrzanem narobioj, hawok nie przeskodzoj. 
A jak syćko zetrzes, to włóż do słoika, 
Coby ten cudowny aromat nie znikał. 

Chrzan swe właściwości zachowo wtej dłuzy, 
Do trzęsionki, sosu, burocków posłuzy. 

Liść i korzeń chrzanu syćko konserwuje, 
Dos go do przetworów, nic się nie zepsuje. 

Temu se pamiętaj, byś miedze nie pryskoł, 
Bo tom chrzon najlepse mo swoje siedlisko. 

Siod Franek przy stole i trze chrzan na tarle, 
Ocy mu łzawieją i piece go w gardle. 

Idź chłopie na pole – żona mu dorodzo 
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Dos go do przetworów, nic się nie zepsuje. 

Temu se pamiętaj, byś miedze nie pryskoł, 
Bo tom chrzon najlepse mo swoje siedlisko. 
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Dos go do przetworów, nic się nie zepsuje. 

Temu se pamiętaj, byś miedze nie pryskoł, 
Bo tom chrzon najlepse mo swoje siedlisko. 

Siod Franek przy stole i trze chrzan na tarle, 
Ocy mu łzawieją i piece go w gardle. 

Idź chłopie na pole – żona mu dorodzo 
tom z chrzanem narobioj, hawok nie przeskodzoj. 

A jak syćko zetrzes, to włóż do słoika, 
Coby ten cudowny aromat nie znikał. 

Chrzan swe właściwości zachowo wtej dłuzy, 
Do trzęsionki, sosu, burocków posłuzy. 

Liść i korzeń chrzanu syćko konserwuje, 
Dos go do przetworów, nic się nie zepsuje. 

Temu se pamiętaj, byś miedze nie pryskoł, 
Bo tom chrzon najlepse mo swoje siedlisko. 



Mini gołąbki  
w liściach chrzanu  
1 woreczek kaszy gryczanej

1 marchew

½ cebuli

1 ząbek czosnku

2 łyżki masła

2 łyżki oleju 

sól, pieprz

Liście chrzanu blanszujemy wraz 

z ogonkami. Kaszę gotujemy  

w osolonej wodzie. Cebulę i czosnek 

smażymy na maśle, dorzucamy 

marchew. Następnie dodajemy  

kaszę, doprawiamy solą i pieprzem. 

Tak przygotowany farsz nakła-

damy na liście chrzanu, zwijamy, 

smażymy na oleju. 

Buraczki z chrzanem 
1 kg buraków 

1 łyżka świeżo startego chrzanu

szczypta soli

sok z połowy cytryny  

Buraki gotujemy do miękkości,  

studzimy i obieramy ze skórki. 

Trzemy na tarce i skrapiamy  

sokiem z cytryny, żeby nie straciły 

koloru. Łączymy z chrzanem  

i doprawiamy solą do smaku.  
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1 łyżka świeżo startego chrzanu

szczypta soli

sok z połowy cytryny  

Buraki gotujemy do miękkości,  
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WYSTĘPOWANIE: Rośnie dziko na terenie Europy, Azji Mniejszej i Kaukazu. W Polsce 
obecny jest na całym obszarze, ale głównie można go spotkać w lasach górskich, na niżu 
występuje rzadziej. Czosnek niedźwiedzi w Polsce objęty jest częściową ochroną. Do-
zwolony jest zbiór ręczny z licznych populacji, wyłącznie na obszarze województw: ślą-
skiego, małopolskiego i podkarpackiego. Należy zostawić nie mniej niż 75% populacji 
i nie należy uszkadzać części podziemnych (Dz. U. 2014 poz. 1409). Ponieważ czosnek 
jest dosyć łatwy w uprawie, warto znaleźć dla niego zakątek w ogrodzie. Lubi miejsca 
wilgotne i zacienione. Jeśli zapewnimy mu takie warunki, szybko się rozrośnie.

CZAS ZBIORU: Jest rośliną trwałą, całkowicie mrozoodporną, kwitnie od kwietnia do 
maja. Zbieramy młode liście przed kwitnieniem, gdyż później stają się łykowate. Wy-
glądem liście czosnku niedźwiedziego przypominają konwalię majową – trzeba uważać, 
aby nie pomylić tych roślin. Liście allium ursinum mają specyficzny zapach czosnku. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Czosnek niedźwiedzi ma podobne właściwości do czo-
snku pospolitego, jednak przewyższa go pod względem zawartości pewnych substancji – 
przede wszystkim związków siarki, które pozytywnie wpływają na układ sercowo-naczy-
niowy, pokarmowy; pomagają zwalczać wirusy i bakterie, a także są skuteczne w leczeniu 
schorzeń reumatycznych oraz mają właściwości odtruwające. W składzie czosnku niedź-
wiedziego znajdują się ponadto olejki lotne, witaminy C i E, prowitamina A oraz duże ilo-
ści soli mineralnych. Dr Różański podaje, że wyciągi z ziela czosnku działają wykrztuśnie, 
moczopędnie, żółciopędnie, napotnie, odkażająco, przeciwmiażdżycowo, odtruwająco; 
obniżają ciśnienie krwi, regulują przemianę materii oraz ogólnie wzmacniają. Poleca je 
przy rekonwalescencji, osłabieniu, nieżycie układu oddechowego, kaszlu, stanach zapal-
nych przewodu pokarmowego, niedostatecznym wydzielanie żółci, chorobach zakaźnych 
i skórnych, zaburzeniach przemiany materii, nadciśnieniu, miażdżycy, przeziębieniu, ską-
pomoczu, stanach zapalnych układu moczowego oraz zaburzeniach trawienia.
Czosnek niedźwiedzi jest ważnym składnikiem diety dla osób, które chcą zadbać o kondycję 
skóry, włosów i paznokci, ponieważ siarka jest podstawowym składnikiem keratyny oraz 
kolagenu. Czosnek niedźwiedzi najlepiej użytkować w stanie świeżym, gdyż suszony czy 
poddany obróbce cieplnej traci substancje czynne i swoje właściwości prozdrowotne. 

KUCHNIA: Czosnek niedźwiedzi dopiero niedawno zdobył sławę w kuchni gorczańskiej. 
Dawniej spożywały go tylko zwierzęta. Dziś nasze gospodynie prześcigają się w wymyślaniu 
przeróżnych przepisów z zastosowaniem czosnku niedźwiedziego. Dla niektórych miesz-
kańców sprzedaż przetworów z czosnku niedźwiedziego stanowi dodatkowe źródło docho-
du. Bardzo popularne stało się w ostatnim czasie pesto z czosnku czy czosnek kiszony, które 
można przechowywać w chłodnym miejscu przez kilka miesięcy. Wybornie smakuje na 
kanapce, jako dodatek do sałatek, twarożków, jajek, maseł ziołowych i zup. Ilość dodanego 
czosnku zależy od naszych preferencji smakowych. Na zimę można także go ukisić lub za-
mrozić. Ostatnio popularność zdobył jako składnik wyrobów regionalnych, którym nadaje 
unikalny smak i aromat (sery, wędliny).

Allium ursinum
CZOSNEK NIEDŹWIEDZI 

Czosnek niedźwiedzi, zwany też czosnkiem cygańskim lub cebulą czarownic, 
jest gatunkiem z podrodziny czosnkowatych, z rodziny amarylkowatych. 

Czosnek
niedzwiedzi

,

Na Jamnem pod Skałką, gdzie leśnie urwisko
Czosnek wej niedźwiedzi mo swoje siedlisko. 

Owce sie Jarkowe nizej wyposajom, 
Czując ostry zapach, co chwilę kichają. 

Przychodzą haw babki i młode gaździny, 
Bo w czosnoku zdrowie, same witaminy. 

To świetno przyprawa, wspaniały dodatek 
do sosów, twarożku, domowych sałatek. 

Czosneczek i czosnek ten sam zapach mają
Paskudne choróbska od nas odganiają. 

Do sałatek, wędlin są wprost idealne, 
To antybiotyki – takie naturalne. 

Pokonują katar, chrypkę i zajady, 
Ale COVIDOVI ni mogą dać rady. 

Na Jamnem pod Skałką, gdzie leśnie urwisko
Czosnek wej niedźwiedzi mo swoje siedlisko. 

Owce sie Jarkowe nizej wyposajom, 
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Czosneczek i czosnek ten sam zapach mają
Paskudne choróbska od nas odganiają. 

Do sałatek, wędlin są wprost idealne, 
To antybiotyki – takie naturalne. 

Pokonują katar, chrypkę i zajady, 
Ale COVIDOVI ni mogą dać rady. 
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skóry, włosów i paznokci, ponieważ siarka jest podstawowym składnikiem keratyny oraz 
kolagenu. Czosnek niedźwiedzi najlepiej użytkować w stanie świeżym, gdyż suszony czy 
poddany obróbce cieplnej traci substancje czynne i swoje właściwości prozdrowotne. 

KUCHNIA: Czosnek niedźwiedzi dopiero niedawno zdobył sławę w kuchni gorczańskiej. 
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Ale COVIDOVI ni mogą dać rady. 



Masło czosnkowe 
kostka masła

1 łyżka czosnku niedźwiedziego 

(świeżego)

sól do smaku

Liście czosnku niedźwiedziego my-

jemy, osuszamy i drobno szatkujemy. 

Łączymy z masłem i solą. 

Chleb z czosnkiem  
niedźwiedzim 
60 g masła  

(miękkiego, pokrojonego na kawałki)

garść czosnku niedźwiedziego 

(rozdrobnionego)

1 łyżeczka soli (do czosnku) 

600 g mąki pszennej 

300 g letniej wody

40 g świeżych drożdży  

(pokruszonych)

0,5 łyżeczki cukru 

2 łyżeczki soli (do chleba)

50 g oleju rzepakowego 

Łączymy masło z czosnkiem niedź-

wiedzim, solimy. Następnie do naczy-

nia dajemy mąkę, wodę, drożdże, 

cukier, sól i olej. Zagniatamy ciasto 

i przekładamy je na oprószony mąką 

blat. Wałkujemy na prostokąty 30x40 

cm. Smarujemy je masłem czosnkowym 

i kroimy w pasy o szerokości 5 cm. 

Pasy składamy jak harmonijkę i ko-

lejno przekładamy do natłuszczonej 

tortownicy (średnica 26 cm). Ułożone, 

odstawiamy na 10 min. Rozgrzewamy 

piekarnik do temperatury 200°C i pie-

czemy około 25–30 min. Pod tortownicę 

najlepiej podstawić blaszkę, ponieważ 

w trakcie pieczenia może z niej 

wyciekać tłuszcz. 

Pesto z czosnku  
niedźwiedziego 
Na około 300 ml

200 g świeżych liści czosnku 

niedźwiedziego 

100 ml oleju 

16 g soli

Liście czosnku niedźwiedziego my-

jemy i dobrze osuszamy, następnie 

miksujemy je w blenderze z olejem 

i solą na jak najgładszą masę (ilością 

dodawanego oleju decydujemy o jej gę-

stości). Pesto przekładamy do czystego 

słoika, ugniatamy łyżką, aby w środku 

było jak najmniej powietrza, wyrównu-

jemy i z góry zalewamy olejem. Słoik 

zakręcamy i wstawiamy do lodówki. 

Pesto można też podzielić na małe 

porcje i zamrozić. Za każdym razem 

nabieramy je ze słoika czystą łyżką 

i dolewamy na wierzch oleju..

Marynowane łodyżki  
dzikiego czosnku*
Podana ilość zalewy wystarczy  

na ok. 5 słoików 315 ml  

(tzw. dżemowych)

łodygi czosnku – tyle, ile mamy 

ochotę zamarynować.

Zalewa:

6 szklanek wody

1 szklanka octu 10%

0,5 szklanki cukru (można  

więcej, jeżeli ktoś lubi bardziej 

słodkie marynaty)

4 łyżeczki soli

Wszystkie składniki zalewy (poza 

octem) łączymy w garnku i zagotowu-

jemy, ocet dodajemy na końcu.

Umyte łodygi układamy w dłoni w 

grube wiązki, równając od razu do 

jednej strony. Po uzyskaniu grubego 

pęku, ściskamy mocno obiema ręka-

mi i wkładamy całość do wcześniej 

wysterylizowanych słoików, wyrówna-

ną stroną do dołu. Nie dopychamy do 

końca, zostawiamy ok. 2 cm powyżej 

dna i ostrym nożem ścinamy górne 

końcówki, równo z wierzchem słoika. 

Po ucięciu dopychamy dopiero całość 

do spodu.

Odcięte końcówki łodyżek kroimy na 

kawałki ok. 3 cm i wkładamy do osob-

nych słoików.

Zalewamy przygotowaną wcześniej 

zalewą, zakręcamy i pasteryzujemy 

ok. 20 minut.

*Na ten specjał można zużyć łodygi 

dzikiego czosnku pozostałe po zrobie-

niu pesto albo kiszeniu liści. Wykorzy-

stujemy rośliny młode i jędrne, zerwane 

najpóźniej na początku kwitnienia, po-

tem są zbyt „gumowate” i niesmaczne.
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Masło czosnkowe 
kostka masła
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1 łyżeczka soli (do czosnku) 

600 g mąki pszennej 

300 g letniej wody
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(pokruszonych)

0,5 łyżeczki cukru 

2 łyżeczki soli (do chleba)

50 g oleju rzepakowego 

Łączymy masło z czosnkiem niedź-

wiedzim, solimy. Następnie do naczy-

nia dajemy mąkę, wodę, drożdże, 

cukier, sól i olej. Zagniatamy ciasto 

i przekładamy je na oprószony mąką 

blat. Wałkujemy na prostokąty 30x40 

cm. Smarujemy je masłem czosnkowym 

i kroimy w pasy o szerokości 5 cm. 

Pasy składamy jak harmonijkę i ko-

lejno przekładamy do natłuszczonej 

tortownicy (średnica 26 cm). Ułożone, 

odstawiamy na 10 min. Rozgrzewamy 

piekarnik do temperatury 200°C i pie-

czemy około 25–30 min. Pod tortownicę 

najlepiej podstawić blaszkę, ponieważ 

w trakcie pieczenia może z niej 

wyciekać tłuszcz. 

Pesto z czosnku  
niedźwiedziego 
Na około 300 ml

200 g świeżych liści czosnku 

niedźwiedziego 

100 ml oleju 

16 g soli

Liście czosnku niedźwiedziego my-

jemy i dobrze osuszamy, następnie 

miksujemy je w blenderze z olejem 

i solą na jak najgładszą masę (ilością 

dodawanego oleju decydujemy o jej gę-

stości). Pesto przekładamy do czystego 

słoika, ugniatamy łyżką, aby w środku 

było jak najmniej powietrza, wyrównu-

jemy i z góry zalewamy olejem. Słoik 

zakręcamy i wstawiamy do lodówki. 

Pesto można też podzielić na małe 

porcje i zamrozić. Za każdym razem 

nabieramy je ze słoika czystą łyżką 

i dolewamy na wierzch oleju..

Marynowane łodyżki  
dzikiego czosnku*
Podana ilość zalewy wystarczy  

na ok. 5 słoików 315 ml  

(tzw. dżemowych)

łodygi czosnku – tyle, ile mamy 

ochotę zamarynować.

Zalewa:

6 szklanek wody

1 szklanka octu 10%

0,5 szklanki cukru (można  

więcej, jeżeli ktoś lubi bardziej 

słodkie marynaty)

4 łyżeczki soli

Wszystkie składniki zalewy (poza 

octem) łączymy w garnku i zagotowu-

jemy, ocet dodajemy na końcu.

Umyte łodygi układamy w dłoni w 

grube wiązki, równając od razu do 

jednej strony. Po uzyskaniu grubego 

pęku, ściskamy mocno obiema ręka-

mi i wkładamy całość do wcześniej 

wysterylizowanych słoików, wyrówna-

ną stroną do dołu. Nie dopychamy do 

końca, zostawiamy ok. 2 cm powyżej 

dna i ostrym nożem ścinamy górne 

końcówki, równo z wierzchem słoika. 

Po ucięciu dopychamy dopiero całość 

do spodu.

Odcięte końcówki łodyżek kroimy na 

kawałki ok. 3 cm i wkładamy do osob-

nych słoików.

Zalewamy przygotowaną wcześniej 

zalewą, zakręcamy i pasteryzujemy 

ok. 20 minut.

*Na ten specjał można zużyć łodygi 

dzikiego czosnku pozostałe po zrobie-

niu pesto albo kiszeniu liści. Wykorzy-

stujemy rośliny młode i jędrne, zerwane 

najpóźniej na początku kwitnienia, po-

tem są zbyt „gumowate” i niesmaczne.
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WYSTĘPOWANIE: Występuje w niższych partiach gór – na dzikich 
łąkach, słonecznych polanach, nieużytkach i urwistych skarpach. 
Preferuje ubogie gleby.

CZAS ZBIORU: Kwiaty kwitną od lipca do września, owoce zaś poja-
wiają się od sierpnia do października.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Dziewanna znajduje szerokie zasto-
sowanie w lecznictwie, z kwiatów produkuje się medykamenty 
mające pomagać w chorobach układu oddechowego. Z nasion 
wytwarza się maści na wrzody i ropiejące rany. Co ciekawe, nie-
gdyś suszona dziewanna służyła za kolorową pochodnię. Nasiona 
są trujące dla ryb, dlatego niektórzy stosowali je do ich połowu.

KUCHNIA: Można wykonać z niej miód bez pomocy pszczół! Przesy-
pywane warstwowo cukrem płatki kwiatów wystawia się na słońce, 
następnie przeciera przez sito i przelewa do słoików. Kwiaty dzie-
wanny można zalewać miodem, winem lub wódką i stosować jako 
remedium przy chorobach górnych dróg oddechowych.  

Stoi dziewanna jak strojna panna 
Na kamienistej ziemi. 

Kto ma ochotę, niech kwiaty złote, 
Zrywa rękami swymi. 

Niech je wysuszy, potem pokruszy, 
Schowa lekarstwo sypkie,

Na oparzenia i na stłuczenia 
Na kaszel i na chrypkę. 

A ten kto śmiały niech kwiat wspaniały 
Spirytusem zaleje, 

Porcję odmierzy, w jej moc uwierzy, 
Pije nalewkę, zdrowieje. 

Verbascum nigrum

DZIEWANNA POSPOLITA

Stoi dziewanna jak strojna panna 
Na kamienistej ziemi. 

Kto ma ochotę, niech kwiaty złote, 
Zrywa rękami swymi. 

Niech je wysuszy, potem pokruszy, 
Schowa lekarstwo sypkie,

Na oparzenia i na stłuczenia 
Na kaszel i na chrypkę. 

A ten kto śmiały niech kwiat wspaniały 
Spirytusem zaleje, 

Porcję odmierzy, w jej moc uwierzy, 
Pije nalewkę, zdrowieje. 

Dziewanna osiąga wysokość od 50 do 100 cm. Łodyga obła, u góry 
kanciasta, pionowo wzniesiona. Liście eliptyczne, są słabo owłosione na 
górnej stronie i ułożone skrętolegle względem siebie, od spodu pokryte 
szarymi włoskami. Kwiaty żółte, przypominają kształtem kłos zboża, 

pojawiają się na szczycie łodygi.

Dziewanna
Stoi dziewanna jak strojna panna 

Na kamienistej ziemi. 
Kto ma ochotę, niech kwiaty złote, 

Zrywa rękami swymi. 
Niech je wysuszy, potem pokruszy, 

Schowa lekarstwo sypkie,
Na oparzenia i na stłuczenia 

Na kaszel i na chrypkę. 
A ten kto śmiały niech kwiat wspaniały 

Spirytusem zaleje, 
Porcję odmierzy, w jej moc uwierzy, 

Pije nalewkę, zdrowieje. 
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Miód z dziewanny 
0,5 słoika (litrowego) kwiatów  

dziewanny 

5 łyżek cukru

Kwiaty wsypujemy do otwartego  

słoika i dodajemy cukier. Pozosta-

wiamy tak w słonecznym miejscu 

na kilka godzin, by cukier zaczął 

się topić, a na dnie słoika zebrał 

się słodki syrop. 

Syrop z dziewanny 
1 l kwiatów dziewanny 

1 kg cukru

sok z 1 cytryny 

1 l wody 

W garnku z wodą gotujemy kwiaty 

dziewanny. Po zagotowaniu zo-

stawiamy na 24h. Po upływie tego 

czasu przecedzamy, dodajemy 

cukier i sok z cytryny. Gotujemy 

na małym ogniu 1-2h. Gotowy syrop 

przelewamy do słoików. 

Jajecznica z dziewanną 
2 jajka

1-2 łyżki kwiatów dziewanny

1 łyżka masła

szczypta soli

Jajka rozdzielamy na białka  

i żółtka, roztrzepujemy w osobnych 

miseczkach. Masło rozgrzewamy 

na patelni, dodajemy większość 

kwiatów dziewanny. Wlewamy biał-

ka i mieszamy, aż zaczną się 

ścinać. Dodajemy żółtka, solimy, 

mieszamy i od razu podajemy na 

talerz. Dekorujemy resztą kwiatów.
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WYSTĘPOWANIE: Krzew róży jest często spotykany, lubi wilgotne i za-
razem słoneczne tereny, ale przystosuje się też do nieco gorszych wa-
runków. Najczęściej różę dziką spotkamy na brzegach lasów, dzikich 
łąkach i pastwiskach, polanach, miedzach, przydrożach i w zaroślach.

CZAS ZBIORU: Owoce nadają się do zbioru, gdy nabiorą dojrzałej, czer-
wonej barwy, najczęściej we wrześniu. Na kwiaty z kolei możemy wybie-
rać się od maja do lipca.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Oczywiste zastosowanie róży wydaje 
się być w kosmetyce. Olejki pozyskiwane z niej znane są ludzkości od 
zarania dziejów. Ale róża zaskakuje nas również swoimi właściwościa-
mi leczniczymi. Świetnie nada się do podniesienia ogólnej odporności 
w czasie sezonów chorobowych lub ogólnego osłabienia organizmu, 
zawiera bowiem bardzo dużo witaminy C (kilka owoców spełnia 
dzienne zapotrzebowanie dla dorosłej osoby), a także E, B1, B2 i K. 
Dodatkowo owoce działają moczopędnie, łagodzą stany zapalne ukła-
du pokarmowego i wątroby.

KUCHNIA: Wszyscy chyba znamy smak pączków o nadzieniu różanym. 
Otóż nasza bohaterka chętnie użyczy nam swoich owoców na konfitu-
ry i dżemy. Pamiętajmy jednak, aby usuwać z nich nasiona oraz drobne, 
drażniące włoski, którymi pokryte są szupinki od wewnątrz. Z nasion 
pozyskuje się cenny olej różany, bogaty w witaminę E. Owoce posłużą 
nam również do win, nalewek i herbatek z suszu. Mniej oczywiste jest 
wykorzystanie kwiatów na aromatyczne dżemy, syropy i konfitury, któ-
re każdemu mogą poprawić nastrój. Smakiem zaskakują również na-
lewka czy domowy ocet z płatków róży. Podobnie traktujemy w kuchni 
inne róże pachnące i owocujące, np. różę pomarszczoną.

Rosa canina
DZIKA RÓŻA

Róża dzika zwana w Gorcach babiorki osiąga 1,5-3 m wysokości i jest 
kolczastym krzewem. Posiada piłowane listki o eliptycznym kształcie. 
Dojrzewające kwiaty nabierają różowej lub białawej barwy, wydając 

mocną i przyjemną woń. Po przekwitnięciu odginają się w dół.  
Owoce róży zbudowane są z dna kwiatów, a ich pozorna zewnętrzna 

część zwana jest szupinką. W środku tej czerwonej,  
mięsistej warstwy kryją się drobne orzeszki/pestki.  

Szupinki osiągają 2-3 cm długości, mają wydłużony kształt.

, .Dzika roza
Jak sie downo temu krowy wypasało, 
To sie przy tym dzikie owoce zrywało. 

Dzięki temu dzieci anemii ni miały, 
Z krzywicy sie prędzy, łatwi wydropały. 

Z tych darów przyrody nojdłuzy nom służył 
Często spotykany owoc dzikiej róży. 

Gdy mróz był w opłotkach i na polach biało, 
Z owoców sie pyszny dżemik wyciskało. 

Jak sie downo temu krowy wypasało, 
To sie przy tym dzikie owoce zrywało. 

Dzięki temu dzieci anemii ni miały, 
Z krzywicy sie prędzy, łatwi wydropały. 

Z tych darów przyrody nojdłuzy nom służył 
Często spotykany owoc dzikiej róży. 

Gdy mróz był w opłotkach i na polach biało, 
Z owoców sie pyszny dżemik wyciskało. 
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Nalewka z dzikiej róży 
1 kg owoców dzikiej róży 

1 l wódki

150 g miodu 

Owoce dzikiej róży rozgniatamy 

i zalewamy alkoholem. Następnie  

dodajemy miód. Pozostawiamy tak 

na dwa tygodnie. Po upływie tego 

czasu nalewkę przecedzamy  

i rozlewamy do butelek. 

Herbata z owoców  
dzikiej róży 
Suszone owoce dzikiej róży zale-

wamy gorącą wodą i parzymy pod 

przykryciem ok. 15 minut. 

Syrop z dzikiej róży I 
1 kg owoców dzikiej róży

1 kg cukru

Dziką różę myjemy i odcinamy 

czerwone końcówki. Następnie 

układamy ją w słoiku, naprzemien-

nie z cukrem. Słoik zakręcamy. Od 

czasu do czasu potrząsamy, aby 

powstał syrop.

Syrop z dzikiej róży I I
1 kg owoców dzikiej róży

0,5 kg cukru

1 l wody

Z owoców dzikiej róży odcinamy 

czerwone końcówki i układamy ją 

w słoiczkach. Cukier z wodą zago-

towujemy, by powstał syrop. Zalewa-

my różę. Pasteryzujemy 20 minut.
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WYSTĘPOWANIE: Dziurawca spotkamy na ciepłych łąkach, suchych 
pastwiskach, przydrożach, przy polach, w bukowinach, na skalnych 
murawach.

CZAS ZBIORU: Kwiaty i ziele ścinamy od czerwca do sierpnia.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Dziurawiec to roślina o szerokim za-
stosowaniu, panaceum na wiele schorzeń. Działa żółciopędnie, prze-
ciwzapalnie, moczopędnie, przeciwlękowo, antydepresyjnie, uspo-
kajająco, antybakteryjnie, rozkurczowo; reguluje trawienie, pobudza 
odnawianie tkanki nerwowej. Stosuje się go w chorobach wątroby 
i  dróg żółciowych, stanach zapalnych nerek, pęcherza moczowego, 
przy rozstroju żołądka i jelit, bolesnym miesiączkowaniu, migreno-
wych bólach głowy, w stanach wyczerpania nerwowego, depresjach. 
Zewnętrznie stosuje się go m.in. na rany, oparzenia, wrzody, bóle sta-
wowe, w zapaleniach jamy ustnej i gardła, schorzeniach przyzębia. 

KUCHNIA: W kuchni dziurawiec służy nam głównie pod postacią her-
bat i nalewek. Można zażywać również olej z dziurawca o rubinowej 
barwie. Nalewka i olej mają działanie antydepresyjne, a napary i odwa-
ry stosuje się przy schorzeniach wątroby i układu pokarmowego. Nale-
ży jednak pamiętać, by po ich spożyciu nie wystawiać się na działanie 
słońca, gdyż może nastąpić reakcja fotouczulająca.

Hypericum perforatum
DZIURAWIEC

Dziurawiec to roślina wieloletnia, sięgająca 60 cm wysokości.  
Charakteryzuje się żółtymi, prześwitującymi kwiatami i tak samo  

cienkimi, nakrapianymi, owalnymi liśćmi. Łodygę ma prostą i zdrew-
niałą u dołu. Dziurawiec bywa nazywany świętojańskim zielem (zakwita 

na świętego Jana), dzwonkami Panny Marii, krewką Matki Bożej.

Dziurawiec
Bolało roz Wojtka w prawym boku

Na to, ze ból przejdzie nie było widoku. 
Po coś pił gorzołke? – czyni wyrzut baba. 

Wątroba ci teroz z tego odpowiada. 
— Nie lamentuj babo, wołoj mi doktora, 

Bo jo wykituje chyba do wiecora. 
Cuje zgage, wzdęcia, okropne nudności, 

Nie zyce nikomu takiej przypadłości. 
— A po co doktorom mos zawracać głowe? 

Przecie na wątrobę som leki ziołowe. 
Naparze dziurawca, ból ci wnetki minie. 

I zołć se z worecka do jelit popłynie. 
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Olej z dziurawca 
100 g kwiatów dziurawca

0,5 l oleju słonecznikowego

3 łyżki spirytusu 

Do słoja wsypujemy kwiat dziuraw-

ca, zalewamy spirytusem. Podgrze-

wamy olej (nie gotujemy) i gorącym 

zalewamy dziurawiec. Odstawiamy 

na dwa miesiące. Słój trzeba  

potrząsać od czasu do czasu.  

Następnie cedzimy i rozlewamy  

do ciemnych butelek. 

Napar z kwiatów  
dziurawca 
1 łyżeczka kwiatów dziurawca

0,5 l wody

Suszone kwiaty dziurawca zalewa-

my przegotowaną wodą (nie wrzącą) 

i parzymy pod przykryciem 10 minut. 

Ciasteczka  
Składniki na 3 blaszki:

2,5 szklanki mąki

4 łyżki cukru

200 g masła lub oleju kokosowego

1 żółtko

1 łyżka soku z pomarańczy

1 łyżeczka startej skórki pomarań-

czowej

4 łyżki suszonych lub ¾ szklanki 

świeżych kwiatów dziurawca

Wszystkie składniki zagniatamy 

na gładkie ciasto. Rozwałkowujemy 

cienko i wycinamy ciasteczka. Pie-

czemy w temperaturze 200°C przez 

10-12 minut.

~  62  ~ ~  63  ~
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WYSTĘPOWANIE: Fiołek wonny i leśny lubią gleby próchnicze, lek-
ko wilgotne oraz miejsca półcieniste. Porastają zarośla, zagajniki, 
lasy, ogrody.

CZAS ZBIORU: Kwiaty fiołków (wonnego i leśnego) zbiera się od marca 
do maja. Fiołek wonny kwitnie nieco wcześniej niż leśny. Liście bez 
ogonków liściowych można zbierać do sierpnia.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Fiołki bogate są w antocyjany i inne 
flawonoidy oraz śluzy. Działają łagodząco, przeciwzapalnie, detok-
sykująco, łagodnie moczopędnie. Liście fiołka zasobne są w wita-
minę C. Występują też w nich związki o działaniu wykrztuśnym, 
napotnym oraz przeciwgorączkowym. 

KUCHNIA: Najbardziej ceniony w kuchni jest fiołek wonny, ze wzglę-
du na jego smak i zapach. W innych gatunkach nie są one tak wy-
raźne, ale można z powodzeniem wykorzystywać je do ozdabiania 
potraw – tortów, kanapek, sałatek. Z fiołka wonnego przyrządza się 
syropy, nalewki, konfitury, octy, napoje, kremy, lukry. Kwiaty moż-
na też kandyzować lub utrzeć z cukrem. Liście można spożywać 
w postaci surowej lub gotowanej.

Viola odorata, Viola reichenbachiana

FIOŁEK WONNY 
FIOŁEK LEŚNY

Fiołek jest jednym z najwcześniej rozkwitających wiosennych kwia-
tów. Najbardziej znany i ceniony jest fiołek wonny (Viola odorata), 
charakteryzujący się pięknym słodkim zapachem, ale i jego kuzyni, 

jak fiołek leśny (Viola reichenbachiana), fiołek biały (Viola alba), 
fiołek trójbarwny, nazywany bratkiem (Viola tricolor), fiołek polny 
(Viola arvensis), fiołek psi (Viola canina), fiołek motylkowy (Viola 

sororia) znajdują zastosowanie w kuchni i/lub w apteczce. Fiołek jest 
byliną osiągającą od 5 do 40 cm, w zależności od gatunku. Kwiaty 
fiołka wonnego mają barwę ciemnofioletową i dorastają do 10 cm 
wysokości, fiołek leśny jest nieco jaśniejszy i wyższy – do 20 cm.

Fiołek
Na skalnej ziemi, pośród kamieni, 

fiołek swe płatki rozwija. 
Taki malutki, na pędzie krótkim, 

podszycie leśne przebija. 
Fiołka wonnego, kwiatu modrego,

do tortów się używa. 
Niech pachnie mile, na ważną chwilę, 

gdy ktoś radość przeżywa. 

Na skalnej ziemi, pośród kamieni, 
fiołek swe płatki rozwija. 

Taki malutki, na pędzie krótkim, 
podszycie leśne przebija. 

Fiołka wonnego, kwiatu modrego,
do tortów się używa. 

Niech pachnie mile, na ważną chwilę, 
gdy ktoś radość przeżywa. 



WYSTĘPOWANIE: Fiołek wonny i leśny lubią gleby próchnicze, lek-
ko wilgotne oraz miejsca półcieniste. Porastają zarośla, zagajniki, 
lasy, ogrody.

CZAS ZBIORU: Kwiaty fiołków (wonnego i leśnego) zbiera się od marca 
do maja. Fiołek wonny kwitnie nieco wcześniej niż leśny. Liście bez 
ogonków liściowych można zbierać do sierpnia.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Fiołki bogate są w antocyjany i inne 
flawonoidy oraz śluzy. Działają łagodząco, przeciwzapalnie, detok-
sykująco, łagodnie moczopędnie. Liście fiołka zasobne są w wita-
minę C. Występują też w nich związki o działaniu wykrztuśnym, 
napotnym oraz przeciwgorączkowym. 

KUCHNIA: Najbardziej ceniony w kuchni jest fiołek wonny, ze wzglę-
du na jego smak i zapach. W innych gatunkach nie są one tak wy-
raźne, ale można z powodzeniem wykorzystywać je do ozdabiania 
potraw – tortów, kanapek, sałatek. Z fiołka wonnego przyrządza się 
syropy, nalewki, konfitury, octy, napoje, kremy, lukry. Kwiaty moż-
na też kandyzować lub utrzeć z cukrem. Liście można spożywać 
w postaci surowej lub gotowanej.

Viola odorata, Viola reichenbachiana

FIOŁEK WONNY 
FIOŁEK LEŚNY

Fiołek jest jednym z najwcześniej rozkwitających wiosennych kwia-
tów. Najbardziej znany i ceniony jest fiołek wonny (Viola odorata), 
charakteryzujący się pięknym słodkim zapachem, ale i jego kuzyni, 

jak fiołek leśny (Viola reichenbachiana), fiołek biały (Viola alba), 
fiołek trójbarwny, nazywany bratkiem (Viola tricolor), fiołek polny 
(Viola arvensis), fiołek psi (Viola canina), fiołek motylkowy (Viola 

sororia) znajdują zastosowanie w kuchni i/lub w apteczce. Fiołek jest 
byliną osiągającą od 5 do 40 cm, w zależności od gatunku. Kwiaty 
fiołka wonnego mają barwę ciemnofioletową i dorastają do 10 cm 
wysokości, fiołek leśny jest nieco jaśniejszy i wyższy – do 20 cm.

Fiołek
Na skalnej ziemi, pośród kamieni, 

fiołek swe płatki rozwija. 
Taki malutki, na pędzie krótkim, 

podszycie leśne przebija. 
Fiołka wonnego, kwiatu modrego,

do tortów się używa. 
Niech pachnie mile, na ważną chwilę, 

gdy ktoś radość przeżywa. 

Na skalnej ziemi, pośród kamieni, 
fiołek swe płatki rozwija. 

Taki malutki, na pędzie krótkim, 
podszycie leśne przebija. 

Fiołka wonnego, kwiatu modrego,
do tortów się używa. 

Niech pachnie mile, na ważną chwilę, 
gdy ktoś radość przeżywa. 



Racuchy z kremem z fiołków  
Ciasto:

2 szklanki mleka 

2 jajka

2 łyżki cukru

1 cukier waniliowy 

1 łyżeczka proszku do pieczenia 

2 łyżki oleju

mąka – ok. 2 szklanki

szczypta soli 

Jajka ubijamy, dodajemy mleko, 

mąkę oraz pozostałe składniki 

i łączymy je ze sobą, aby powsta-

ła jednolita masa. Następnie roz-

grzewamy patelnię (bez tłuszczu), 

nakładamy ciasto, smażymy z oby-

dwu stron, na złoty kolor. Patelnię 

przecieramy ręcznikiem papierowym 

i ponownie nakładamy porcję. Usma-

żone racuchy przekładamy na 

talerz i polewamy musem fiołkowym. 

Mus fiołkowy:

2 garści fiołków 

2 łyżki cukru

sok z cytryny (kilka kropli) 

Płatki fiołka przesypujemy do 

moździerza, zasypujemy cukrem 

i ucieramy. Pod koniec dodajemy 

kilka kropel soku z cytryny. Utar-

te płatki fiołka łączymy z jogurtem 

greckim, doprawiamy do smaku 

i polewamy racuchy.

 

Sałatka ziołowa mix 
pokrzywa

mięta

szczaw

babka lancetowata 

1 łyżka słonecznika

pierwiosnki 

fiołki

sól

pieprz

3 łyżki oliwy 

Wszystkie zioła kroimy, dodajemy 

słonecznik. Polewamy oliwą. Dopra-

wiamy solą i pieprzem. Posypujemy 

pierwiosnkami i fiołkami.

~  66  ~ ~  67  ~
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WYSTĘPOWANIE: Głóg spotyka się na zarastających łąkach i pastwiskach, w zaroślach, 
na obrzeżach lasów, często w towarzystwie dzikiej róży.

CZAS ZBIORU: Surowcem leczniczym są kwiaty i owoce głogu. Kwiatostany zbiera się 
w maju i czerwcu, i przetwarza świeże lub suszy w suszarni lub zacienionym prze-
wiewnym miejscu, w temperaturze ok. 30˚C. Kwiaty są wrażliwe na zgniecenia, dla-
tego należy postępować z nimi delikatnie. Te, które ściemnieją przy suszeniu, należy 
odrzucić, gdyż nie mają właściwości leczniczych. Dojrzałe, wybarwione owoce zbiera 
się od sierpnia/września do października/listopada i suszy w podobnych warunkach, 
jak kwiaty – rozłożone cienką warstwą na papierze. Owoce, które ściemnieją, odrzu-
camy. Jeśli owoce w stanie świeżym chcemy użyć do przetworów, należy je wcześniej 
przez dwa tygodnie przemrozić w zamrażalniku.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Preparaty z głogu, głównie z pąków i kwiatów, za-
lecane są przy chorobie wieńcowej, miażdżycy, nadpobudliwości, nadciśnieniu. 
Głóg poprawia krążenie, wspomaga pracę serca i mózgu, zapobiega niedokrwieniu 
i niedotlenieniu, obniża poziom złego cholesterolu. Posiada również właściwości 
uspokajające i nasenne, działa rozkurczowo na mięśnie gładkie jelit oraz naczynia 
krwionośne. Zalecany jest szczególnie dla osób w podeszłym wieku i kobiet w okre-
sie przekwitania. Wspomagająco warto stosować go przy przemęczeniu, chorobach 
zakaźnych i problemach z tarczycą, alergiach, zatruciach alkoholem czy nikotyną. 
Stosowanie głogu jest całkowicie bezpieczne, ale nie zaleca się go osobom o niskim 
ciśnieniu krwi.

KUCHNIA: Zarówno kwiaty, jak i owoce głogu można wykorzystywać w kuchni na 
różne sposoby. Kwiaty można dodawać do sałatek, twarogów, zaparzać jak herbatkę, 
macerować w winie lub wódce. Z owoców robi się konfitury, syropy, galaretki, powi-
dła, soki, wina, nalewki. Zarówno kwiaty, jak i owoce można spożywać na surowo. 
Dawniej wysuszone i zmielone owoce dodawano do mąki. 

Crataegus monogyna, Crataegus laevigata

GŁÓG JEDNOSZYJKOWY 
GŁÓG DWUSZYJKOWY

Głóg to ciernisty krzew lub niskie drzewo o wysokości 3-8 m. Nazywany jest  
niekiedy cierniami białymi, bulimiczką lub głożyną. Jako surowiec zielarski  

występuje w dwóch gatunkach: głóg jednoszyjkowy i głóg dwuszyjkowy.  
Ten pierwszy ma liście głęboko wcięte, wyposażone w przylistki, owoce podłużne, 
z brązowym odcięciem i jedną pestką. Głóg dwuszyjkowy ma pojedyncze, owalne 
listki z trwałymi przylistkami, owoce zaś są kuliste, jasnoczerwone i mają dwie lub 
trzy pestki. Obydwa gatunki mają białe kwiaty, zebrane w baldachogrona. Głogu 

szkarłatnego – o czerwonych kwiatach – nie wykorzystuje się w lecznictwie. 

,
Głog

Głóg sie niegdyś w Gorcach powszechnie zbierało 
I do punktu skupu owoc odstawiało. 

Był z tego gros jaki na nojcięzse casy, 
Na chleb, albo cukier i kawoł kiełbasy. 

Teroz to sie z głogu dobre winko robi, 
Smak mo wyjątkowy i licko ozdobi. 

Przez syćkich smakoszy cenione jest wielce, 
Bo werwy dodaje, pomogo na serce. 
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Przez syćkich smakoszy cenione jest wielce, 
Bo werwy dodaje, pomogo na serce. 



WYSTĘPOWANIE: Głóg spotyka się na zarastających łąkach i pastwiskach, w zaroślach, 
na obrzeżach lasów, często w towarzystwie dzikiej róży.

CZAS ZBIORU: Surowcem leczniczym są kwiaty i owoce głogu. Kwiatostany zbiera się 
w maju i czerwcu, i przetwarza świeże lub suszy w suszarni lub zacienionym prze-
wiewnym miejscu, w temperaturze ok. 30˚C. Kwiaty są wrażliwe na zgniecenia, dla-
tego należy postępować z nimi delikatnie. Te, które ściemnieją przy suszeniu, należy 
odrzucić, gdyż nie mają właściwości leczniczych. Dojrzałe, wybarwione owoce zbiera 
się od sierpnia/września do października/listopada i suszy w podobnych warunkach, 
jak kwiaty – rozłożone cienką warstwą na papierze. Owoce, które ściemnieją, odrzu-
camy. Jeśli owoce w stanie świeżym chcemy użyć do przetworów, należy je wcześniej 
przez dwa tygodnie przemrozić w zamrażalniku.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Preparaty z głogu, głównie z pąków i kwiatów, za-
lecane są przy chorobie wieńcowej, miażdżycy, nadpobudliwości, nadciśnieniu. 
Głóg poprawia krążenie, wspomaga pracę serca i mózgu, zapobiega niedokrwieniu 
i niedotlenieniu, obniża poziom złego cholesterolu. Posiada również właściwości 
uspokajające i nasenne, działa rozkurczowo na mięśnie gładkie jelit oraz naczynia 
krwionośne. Zalecany jest szczególnie dla osób w podeszłym wieku i kobiet w okre-
sie przekwitania. Wspomagająco warto stosować go przy przemęczeniu, chorobach 
zakaźnych i problemach z tarczycą, alergiach, zatruciach alkoholem czy nikotyną. 
Stosowanie głogu jest całkowicie bezpieczne, ale nie zaleca się go osobom o niskim 
ciśnieniu krwi.
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dła, soki, wina, nalewki. Zarówno kwiaty, jak i owoce można spożywać na surowo. 
Dawniej wysuszone i zmielone owoce dodawano do mąki. 
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Nalewka z kwiatów głogu  
0,5 szklanki kwiatów głogu

400 ml wódki

Pół szklanki suchych kwiatów głogu 

i liści (bez zdrewniałych łodyg)  

zalewamy 400 ml wódki. Szczelnie  

zakręcamy. Macerujemy przez 

14 dni, przechowując w ciemnym 

miejscu i codziennie potrząsając 

słoikiem. Po tym czasie nalewkę 

przecedzamy przez gazę  

i wlewamy do czystego słoika.  

 

Nalewka z owoców głogu 
1 kg owoców głogu

0,5 l spirytusu

0,5 l wody

1 szklanka cukru

sok z cytryny

Owoce głogu zalewamy spirytusem.  

Pozostawiamy na dwa tygodnie, co 

kilka dni potrząsając słojem.  

Po dwóch tygodniach gotujemy wodę 

z cukrem i z sokiem z cytryny. 

Studzimy i dodajemy do owoców. 

Odstawiamy na kolejne dwa tygo-

dnie. Po upływie tego czasu filtrujemy 

i rozlewamy do butelek.

Powidła z owoców głogu   
2 kg owoców głogu

500 g cukru

sok z cytryny

1 szklanka wody

Z owoców usuwamy nasiona.  

Gotujemy w garnku, razem z  

cukrem i sokiem z cytryny.  

Po ugotowaniu masę blendujemy.  

Możemy ją również przetrzeć 

przez sito. Gorące powidła przekła-

damy do słoików i odstawiamy do 

ostygnięcia, do góry dnem.  

 

Syrop z kwiatów głogu 
1 l wody

2 szklanki cukru

3 szklanki kwiatów głogu

sok z jednej cytryny

Kwiaty głogu gotujemy chwilę  

w wodzie, następnie dodajemy  

cukier i sok z cytryny. Odstawiamy 

na parę godzin. Zagotowujemy,  

przecedzamy przez sito, a czysty 

syrop wlewamy do słoiczków.

~  70  ~ ~  71  ~
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WYSTĘPOWANIE: Jałowiec występuje głównie na glebach piaszczy-
stych, ubogich, lubi towarzystwo sosen i brzóz. Porasta dzikie pa-
stwiska, łąki i polany. Preferuje miejsca słoneczne, ale rośnie rów-
nież w zacienieniu. 

CZAS ZBIORU: Dojrzałe (ciemne) owoce zbiera się we wrześniu 
i październiku. Suszy się je, rozłożone cienką warstwą w zacie-
nionym i przewiewnym miejscu, w temperaturze pokojowej lub 
w suszarni – w temperaturze ok. 35˚C. Wczesną wiosną można 
zbierać młode wierzchołki pędów. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Owoce jałowca mają działanie mo-
czopędne, przeciwobrzękowe, uspokajające, zwiększają wydziela-
nie soku żołądkowego oraz żółci, wspomagają trawienie. Działają 
napotnie, grzybobójczo i bakteriobójczo. Ze względu na właści-
wości poronne oraz silne działanie drażniące, nie zaleca się spo-
żywania jałowca przez kobiety w ciąży oraz osoby z chorobami 
przewodu pokarmowego i nerek. 
 
KUCHNIA: Owoce jałowca mają przyjemny, świeży, żywiczny smak. 
Są znakomitą przyprawą do dań ciężkostrawnych. Dodaje się je do 
kiełbas, mięs, kapusty, ćwikły, bigosu, ryb, a także potraw mącz-
nych. Z  jagód jałowca destyluje się olejek eteryczny, który służy 
m.in. do przyprawiania wódek, ginu, likierów, piw. Suszone owoce 
są dobrym surowcem na herbatki, kompoty i desery. W niewiel-
kich ilościach można spożywać owoce na surowo (ok. 2-3 dzien-
nie). Młode, miękkie wierzchołki pędów można używać w  nie-
wielkich ilościach do przyprawiania duszonych mięs. 

Juniperus communis
JAŁOWIEC POSPOLITY

Jałowiec pospolity to długowieczny, wolno rosnący krzew iglasty 
z rodziny cyprysowatych. Posiada proste, ostre, szarozielone igły, 

ustawione po trzy w okółku. Osiąga wysokość do 10 m.  
Jest rośliną dwupienną. Kwiaty żeńskie są bardzo małe,  

zielonkawe, po zapyleniu tworzą kuliste owoce – szyszkojagody, 
które początkowo są zielone, a z czasem ciemnieją, osiągając kolor 

granatowo-czarny. Kwiaty męskie są większe, żółte, podłużne. 
Owoce dojrzewają w drugim roku.

Jałowiec
Jałowiec uchodzi jesce do tej pory 

Za krzew, co przepędzo diabły i upiory. 
Fto dymem z jałowca oborę okadzi, 

Ten zdrowe bydlęta wiosną wyprowadzi. 
Ci co w moc magiczną jałowca nie wierzą, 

W nieco inny sposób wartość krzewu mierzą. 
Te jego jagody, choć cierpki smak mają, 

Do wędlin, dziczyzny świetnie się nadają. 
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Jałowiec
Wędzenie gałązkami jałowca
Na początku wędzimy w gorącym  

dymie, przez półtorej godziny, 

dodając do ognia gałązki jałowca. 

Następnie pół godziny na otwar-

tym ogniu, do uzyskania brązowej 

barwy wędliny. Końcowy etap to 

delikatne wędzenie resztą jałowca. 

Gotową wędlinę (np. kiełbasę, bo-

czek, szynkę) suszymy w tempera-

turze pokojowej.   

 

Jałowiec suszony 
Jałowiec suszymy w piekarniku, 

bardzo powoli, w temperaturze  

nie większej niż 40°C.

Napój z owoców jałowca   
0,5 kg jagód jałowca

3 l wody

1 cytryna

Jagody jałowca zalewamy  

przegotowaną i wystudzoną wodą. 

Dodajemy cytrynę pokrojoną w pla-

stry. Odstawiamy miksturę na kilka 

dni. Kiedy owoce opadną na dno, 

napój jest gotowy do picia.  

~  74  ~ ~  75  ~
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WYSTĘPOWANIE: Jarząb spotkamy w ciepłolubnych buczynach i je-
dlinach, choć występuje dość rzadko.

CZAS ZBIORU: Owoce dojrzewają do zbioru w sierpniu i we wrześniu. 
Kwiaty można ścinać w maju, a liście nie mają ograniczeń, o ile nie 
zwiędną. Przy zbiorach pamiętajmy, aby zostawić trochę owoców dla 
ptaków. Zbioru dokonujemy (przy słonecznej pogodzie) do koszy-
ków, gdzie owoce mogą pozostać jeszcze parę dni, zanim poddamy 
je dalszej obróbce.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Owoce działają moczopędnie i żół-
ciopędnie, odtruwająco, wzmacniająco i przeciwmiażdżycowo. 
Nie wolno jednak jeść owoców przed obróbką termiczną, gdyż 
zawarty w nich kwas parasorbowy powoduje biegunkę i wymioty. 
Z kolei kwiaty i liście nadają się do naparów i wywarów, działają 
podobnie jak owoce.

KUCHNIA: Z owoców możemy produkować soki, nalewki, odwary, 
konfitury, powidła i dżemy. 

Sorbus aucuparia

JARZĄB POSPOLITY

Jarząb – zwany inaczej jarzębiną – to drzewko sięgające nawet  
15 metrów wysokości, choć czasem spotyka się je w postaci krzewu. 

Kora jarzębiny jest gładka i jasna. Liście skrętolegle ułożone, z piłowa-
nymi brzegami, pachną migdałami, jeśli je rozetrzeć. Kwiaty Sorbus  

aucuparia to białe, gęste podbaldachy o wielu pręcikach. Owoce jarzę-
biny to znane wszystkim czerwono-pomarańczowe kuleczki.

,Jarzebina
Jarzębinę pono po to Pan Bóg stworzył, 

By ptactwa i zwierząt ten świat nie umorzył. 
A ludzie sie wkradli, korole zrywali, 

Sok i konfitury jesienią robiali. 

Jarzębinę pono po to Pan Bóg stworzył, 
By ptactwa i zwierząt ten świat nie umorzył.  

A ludzie sie wkradli, korole zrywali, 
Sok i konfitury jesienią robiali. 
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Kwiaty można ścinać w maju, a liście nie mają ograniczeń, o ile nie 
zwiędną. Przy zbiorach pamiętajmy, aby zostawić trochę owoców dla 
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konfitury, powidła i dżemy. 
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Jarzębinę pono po to Pan Bóg stworzył, 

By ptactwa i zwierząt ten świat nie umorzył. 
A ludzie sie wkradli, korole zrywali, 
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Konfitura z owoców jarzębiny 
1 kg owoców jarzębiny 

1,5 kg cukru 

1 szklanka wody 

sok z cytryny 

W gorącej wodzie rozpuszczamy 

cukier i zalewamy nią jarzębinę. 

Pozostawiamy na kilka godzin.  

Po upływie tego czasu konfiturę 

gotujemy, aż owoce będą szkliste. 

Dodajemy sok z cytryny i warzymy 

przez chwilę. Gorącą przelewamy 

do słoików.  

Sok z owoców jarzębiny  
2 kg jarzębiny 

3 szklanki cukru

1 szklanka wody 

Wszystkie składniki gotujemy,  

aż owoce popękają i puszczą sok. 

Cedzimy go przez sito. Zagotowuje-

my, wrzący przelewamy do słoików.  

~  78  ~ ~  79  ~
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WYSTĘPOWANIE: W Polsce występuje ok. 60 gatunków jeżyn. Naj-
częściej spotykanymi są: jeżyna fałdowana (Rubus plicatus), je-
żyna gruczołowata (Rubus hirtus) i jeżyna popielica (Rubus ca-
esius). W Gorcach roślina zasiedla buczyny i grądy, brzegi lasów, 
leśne przydroża, zręby, polany. Kupić też można gatunki bezkol-
cowe jeżyny i uprawiać je w ogrodzie.

CZAS ZBIORU: Surowcem zielarskim są liście i owoce jeżyny. Li-
ście i młode pędy zbieramy przed zakwitnięciem rośliny, wiosną 
i wczesnym latem; owoce, kiedy są dojrzałe i jędrne, ale jeszcze 
nie przejrzałe. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Liście jeżyny zawierają duże ilości 
garbników. Wykazują właściwości ściągające, przeciwbiegun-
kowe, bakteriobójcze, przeciwwirusowe, przeciwzapalne, mo-
czopędne, przeciwcukrzycowe, wykrztuśne, hamujące obfite 
krwawienia miesiączkowe. Owoce jeżyny zawierają dużo prze-
ciwutleniaczy, mają podobne właściwości lecznicze do owoców 
malin. W formie soków czy herbatek działają napotnie i prze-
ciwgorączkowo, a także lekko uspokajająco.

KUCHNIA: Zbierane wiosną delikatne liście i pędy jeżyny można do-
dawać do sałatek, farszów, czy też przygotować je jak szpinak. Z su-
szonych robi się napary. Świetnie nadają się też do herbatek fer-
mentowanych. Owoce suszy się lub mrozi, albo przetwarza świeże 
na soki, syropy, dżemy, konfitury, wina, kompoty.

Rubus plicatus, Rubus hirtus

JEŻYNA FAŁDOWANA 
JEŻYNA GRUCZOŁOWATA

Jeżyna to krzew z rodziny różowatych, dorastający do 150 cm 
wysokości. W cienistych lasach płoży się zazwyczaj po ściółce, przy 
lepszym oświetleniu wznosi się i owocuje. Pędy jeżyny fałdowanej 
pokryte są zakrzywionymi kolcami, liście są zwykle pięciolistkowe. 
Pędy jeżyny gruczołowatej posiadają drobniejsze kolce, a liście są 
trójlistkowe. Liście jeżyny mają ostro pikowane brzegi, a od spodu 
są owłosione. Kwiaty są koloru białego, czasami różowawego i nie 

pachną. Jeżyna fałdowana kwitnie w czerwcu/lipcu, a gruczołowata 
nieco później. Czarne owoce jeżyny nazywane są przez  

mieszkańców Gorców czernicami. 

.Jezyna
Na leśnych zrębach, gdzie słońce sięga 
Jeżyna pędy płoży. 
Na nich jagody pełne urody, 
Co roku hojnie mnoży. 
Chodźcie, zbierajcie, innym dawajcie
I róbcie konfitury. 
Czarne jeżyny, to witaminy, 
Dar od matki natury. 

Na leśnych zrębach, gdzie słońce sięga 
Jeżyna pędy płoży. 
Na nich jagody pełne urody, 
Co roku hojnie mnoży. 
Chodźcie, zbierajcie, innym dawajcie
I róbcie konfitury. 
Czarne jeżyny, to witaminy, 
Dar od matki natury. 



WYSTĘPOWANIE: W Polsce występuje ok. 60 gatunków jeżyn. Naj-
częściej spotykanymi są: jeżyna fałdowana (Rubus plicatus), je-
żyna gruczołowata (Rubus hirtus) i jeżyna popielica (Rubus ca-
esius). W Gorcach roślina zasiedla buczyny i grądy, brzegi lasów, 
leśne przydroża, zręby, polany. Kupić też można gatunki bezkol-
cowe jeżyny i uprawiać je w ogrodzie.

CZAS ZBIORU: Surowcem zielarskim są liście i owoce jeżyny. Li-
ście i młode pędy zbieramy przed zakwitnięciem rośliny, wiosną 
i wczesnym latem; owoce, kiedy są dojrzałe i jędrne, ale jeszcze 
nie przejrzałe. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Liście jeżyny zawierają duże ilości 
garbników. Wykazują właściwości ściągające, przeciwbiegun-
kowe, bakteriobójcze, przeciwwirusowe, przeciwzapalne, mo-
czopędne, przeciwcukrzycowe, wykrztuśne, hamujące obfite 
krwawienia miesiączkowe. Owoce jeżyny zawierają dużo prze-
ciwutleniaczy, mają podobne właściwości lecznicze do owoców 
malin. W formie soków czy herbatek działają napotnie i prze-
ciwgorączkowo, a także lekko uspokajająco.

KUCHNIA: Zbierane wiosną delikatne liście i pędy jeżyny można do-
dawać do sałatek, farszów, czy też przygotować je jak szpinak. Z su-
szonych robi się napary. Świetnie nadają się też do herbatek fer-
mentowanych. Owoce suszy się lub mrozi, albo przetwarza świeże 
na soki, syropy, dżemy, konfitury, wina, kompoty.

Rubus plicatus, Rubus hirtus

JEŻYNA FAŁDOWANA 
JEŻYNA GRUCZOŁOWATA

Jeżyna to krzew z rodziny różowatych, dorastający do 150 cm 
wysokości. W cienistych lasach płoży się zazwyczaj po ściółce, przy 
lepszym oświetleniu wznosi się i owocuje. Pędy jeżyny fałdowanej 
pokryte są zakrzywionymi kolcami, liście są zwykle pięciolistkowe. 
Pędy jeżyny gruczołowatej posiadają drobniejsze kolce, a liście są 
trójlistkowe. Liście jeżyny mają ostro pikowane brzegi, a od spodu 
są owłosione. Kwiaty są koloru białego, czasami różowawego i nie 

pachną. Jeżyna fałdowana kwitnie w czerwcu/lipcu, a gruczołowata 
nieco później. Czarne owoce jeżyny nazywane są przez  

mieszkańców Gorców czernicami. 

.Jezyna
Na leśnych zrębach, gdzie słońce sięga 
Jeżyna pędy płoży. 
Na nich jagody pełne urody, 
Co roku hojnie mnoży. 
Chodźcie, zbierajcie, innym dawajcie
I róbcie konfitury. 
Czarne jeżyny, to witaminy, 
Dar od matki natury. 

Na leśnych zrębach, gdzie słońce sięga 
Jeżyna pędy płoży. 
Na nich jagody pełne urody, 
Co roku hojnie mnoży. 
Chodźcie, zbierajcie, innym dawajcie
I róbcie konfitury. 
Czarne jeżyny, to witaminy, 
Dar od matki natury. 



Sok z jeżyn   
2 kg jeżyn 

1 kg cukru 

0,5 szklanki wody

Jeżyny wsypujemy do garnka 

z wodą. Dodajemy cukier i gotu-

jemy do miękkości. Po ugotowaniu 

przecedzamy przez gazę. Ponownie 

doprowadzamy do wrzenia. Gorący 

sok przelewamy do słoików.   

 

Nalewka z jeżyn 
1 kg jeżyn

0,5 kg cukru

0,5 l spirytusu

0,5 l wódki

Jeżyny łączymy z wodą, spirytu-

sem, wódką i odstawiamy na kilka 

dni. Po upływie tego czasu zlewamy 

alkohol, a do jeżyn dodajemy cukier. 

Pozostawiamy na podobny okres, 

a następnie łączymy spirytus z sy-

ropem. Rozlewamy do butelek. Pozo-

stawiamy tak na trzy miesiące.

Konfitura z jeżyn   
1,5 kg jeżyn

1 kg cukru

1 szklanka wody

odrobina kwasku cytrynowego

Owoce przekładamy do garnka 

z wodą, dodajemy cukier i gotujemy 

do miękkości. Następnie doprawia-

my odrobiną kwasku cytrynowego. 

Możemy rozdrobnić wszystko blen-

derem. Gorącą konfiturę wlewamy 

do słoików.  

~  82  ~ ~  83  ~
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Chenopodium album
KOMOSA BIAŁA

Komosa sięga od 15 do 100 cm wysokości, jej łodyga jest owłosiona 
i bruzdowana, często z purpurowymi plamami przy nasadzie liści. 

Liście komosy są lancetowate lub rombowe, całobrzegie  
lub ząbkowane. Kwiaty są bardzo drobne o jasnozielonej barwie, 

owoce to drobne orzechy o czarnym nasionku.  
Komosę zwiemy inaczej lebiodą.

WYSTĘPOWANIE: Miedze, miejsca ruderalne, przy płotach, budyn-
kach i drogach. Lubi stanowiska słoneczne i żyzne. Jest pospoli-
tym chwastem ogrodowym.

CZAS ZBIORU: Liście i pędy ścinamy od kwietnia do lipca, kiedy są 
miękkie. Kwiaty i pączki można zbierać od lipca do września.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Szczególną zaletą komosy jest jej 
wspomaganie gospodarki hormonalnej w okresie przekwitania. 
Działa też przeczyszczająco i przeciwzapalnie, poprawia trawienie. 
Stosowana zewnętrznie, łagodzi ukąszenia owadów i wypryski. Za-
wiera wiele soli mineralnych i witamin, więc działa wzmacniająco. 
Należy jednak uważać z dawką, gdyż może działać toksycznie. Wy-
kazuje również czasem właściwości fotouczulające.

KUCHNIA: Młode liście można jeść na surowo i przyrządzać jak 
szpinak, łodygi gotowane w solonej wodzie smakują jak szparagi, 
zaś kwiatostany duszone z masłem przypominają w smaku bro-
kuły. Nasiona można mielić na mąkę i kaszę. Kwiaty i pąki można 
dodawać, jak orzeszki, do serów i sałatek. 

Komosa
Dlo komosy biołe (inacej lebiody) 

Nojlepsym siedliskiem są żyzne ogrody. 
Chłopi tego chwastu nie cierpią, nie znosą, 

Trudno jest go wyrwać, cy tys uciąć kosą. 
Downo, downo temu, trzy wieki bez mała, 

Kiedy na wsi strasno biyda panowała, 
Ludzie z nasion chwastu placki wypiekali 
I „chlebem głodowym” produkt nazywali. 

Dziś z liści komosy robi sie sałatki
Do dań wyszukanych specjalne dodatki. 

Coroz lepse smaki ludzie odkrywają
I w naturze zdrowio dlo siebie sukają.
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Pesto z makaronem     
1 cebula (mała) 

1 ząbek czosnku

3 garście komosy (lebiody)

2 łyżki oleju

sól, pieprz 

Na patelni rozgrzewamy olej, do-

dajemy pokrojoną cebulę, czosnek, 

komosę i dusimy pod przykryciem 

parę minut. Po usmażeniu miksu-

jemy, doprawiamy solą i pieprzem, 

i łączymy z ugotowanym makaronem.    

 

Zupa z komosą 
2-3 pęczki liści komosy białej

1 pęczek pokrzywy

1 marchew

1 pietruszka

¼ selera

1 cebula

6 plasterków boczku

2 ząbki czosnku

6 łyżek śmietany 30%

sól

pieprz

gałka muszkatołowa do smaku

Liście komosy (lebiody) kroimy 

i umieszczamy w garnku z wodą. 

Dodajemy sparzoną, posiekaną 

pokrzywę oraz starte na tarce 

o dużych oczkach: marchew,  

pietruszkę i seler. Całość gotujemy 

10-15 minut, aż warzywa będą  

miękkie. Następnie dorzucamy 

— pokrojone w kostkę i podsma-

żone wcześniej na patelni — ce-

bulę i boczek. Na koniec dodajemy 

rozgnieciony czosnek, śmietanę 

i przyprawy. Podajemy z gotowanym 

makaronem lub pieczonymi  

grzankami z serem żółtym.

~  86  ~ ~  87  ~



Pesto z makaronem     
1 cebula (mała) 

1 ząbek czosnku

3 garście komosy (lebiody)

2 łyżki oleju

sól, pieprz 

Na patelni rozgrzewamy olej, do-

dajemy pokrojoną cebulę, czosnek, 

komosę i dusimy pod przykryciem 

parę minut. Po usmażeniu miksu-

jemy, doprawiamy solą i pieprzem, 

i łączymy z ugotowanym makaronem.    

 

Zupa z komosą 
2-3 pęczki liści komosy białej

1 pęczek pokrzywy

1 marchew

1 pietruszka

¼ selera

1 cebula

6 plasterków boczku

2 ząbki czosnku

6 łyżek śmietany 30%

sól

pieprz

gałka muszkatołowa do smaku

Liście komosy (lebiody) kroimy 

i umieszczamy w garnku z wodą. 

Dodajemy sparzoną, posiekaną 

pokrzywę oraz starte na tarce 

o dużych oczkach: marchew,  
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10-15 minut, aż warzywa będą  

miękkie. Następnie dorzucamy 

— pokrojone w kostkę i podsma-

żone wcześniej na patelni — ce-
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rozgnieciony czosnek, śmietanę 

i przyprawy. Podajemy z gotowanym 

makaronem lub pieczonymi  

grzankami z serem żółtym.
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WYSTĘPOWANIE: Koniczynę możemy spotkać przede wszystkim na 
łąkach i pastwiskach, choć znajdziemy ją również wśród nieużyt-
ków, na polanach czy niestrzyżonych trawnikach. 

CZAS ZBIORU: Kwiaty i ziele można zbierać od maja do września, 
owoce od lipca do października. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Koniczyna już od dawna znajdowała 
szerokie zastosowanie w medycynie, kuchni i kosmetyce. Swoimi 
owocami i kwiatami ratowała ludzi w czasie głodu. Kwiaty używa-
ne były również do barwienia tkanin. Roślina ta działa moczopęd-
nie, wykrztuśnie, przeciwzapalnie, oczyszczająco oraz rozkurczo-
wo. Napary z ziela stosuje się przy schorzeniach nerek, zapaleniu 
pęcherza, zaburzeniach przewodu pokarmowego, nieżycie oskrze-
li, grypie, anginie; uporczywym, suchym kaszlu, chorobach skóry. 
Napary z kwiatów polecane są przy przeziębieniach, niedokrwisto-
ści i bolesnym miesiączkowaniu. Znane jest zastosowanie koniczy-
ny w celu łagodzenia objawów menopauzy u kobiet.  
 
KUCHNIA: Kwiaty możemy zapiekać i zasmażać w cieście, używać 
jako dodatku do sałatek, alkoholu i herbat. Dzieci dostały kaszlu? 
Nic lepszego, niż przyrządzić naleśniki z dodatkiem pysznego syro-
pu z kwiatów koniczyny. I smaczne, i zdrowe – dwie pieczenie na 
jednym ogniu. Z kolei z liści i ziela możemy przyrządzać koktajle, ki-
szonki, twarogi i sałatki, a nawet stosować jako zamiennik szpinaku. 

Trifolium pratense
KONICZYNA ŁĄKOWA

Koniczyna sięga około 50 cm wysokości, ma zwykle owłosio-
ną łodygę. Drobno piłkowane, trójlistkowe liście o eliptycznym 
kształcie posiadają charakterystyczną jasną plamkę na środku. 
Wonne kwiaty, zebrane na łodydze w główkowate kwiatostany, 
są barwy liliowoczerwonej. Owocem jest strąk. Nazywana jest 

również koniczyną czerwoną, kądziołką, koniczą.

Koniczyna
Skarzyła sie Kaśka chłopu przy śniadaniu,

Ze jej nocne poty przeszkadzają w spaniu.
A za dnia doświadco uderzeń gorąca,

Straśnie uprzykrzonych, ftorym ni ma końca.
— Jo nie poradze, idź z tym do doktora,
Albo sie zapytoj Franciska – znachora.
On sąsiadke Krysie lycył przesłej zimy

Naparem zrobionym z główek konicyny.
— Konicyna koi babskie przypadłości?
A jo zem słysała od babci w przesłości,

Ze sie z konicyny taki krem wyrobio,
Co cłeka odmłodzo i lica ozdobio.
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Kwiaty koniczyny w cieście  
1 jajko 

1 szklanka mleka 

szczypta soli

1 łyżeczka proszku do pieczenia

cukier

0,5 szklanki mąki 

Wszystkie składniki łączymy, do 

utworzenia gładkiej masy. Ciasto  

powinno być rzadkie.

Rozgrzewamy olej na patelni. Kwia-

ty koniczyny obtaczamy w cieście 

i smażymy na złoty kolor.

 

Syrop z koniczyny  
300 g kwiatów koniczyny

1 l wody 

1 kg cukru

sok z cytryny 

Wodę, cukier i sok z cytryny gotuje-

my do utworzenia się gorącego syro-

pu. Zalewamy nim kwiaty koniczyny 

i zostawiamy pod przykryciem na 

całą dobę. Następnie cedzimy i prze-

lewamy do słoików. 

Risotto koniczynowe
Składniki na 4 porcje:

1 czubata szklanka ryżu do risotto

1 szklanka liści i kwiatów koniczy-

ny czerwonej

3 szklanki rosołu lub bulionu wa-

rzywnego

1 szklanka białego, wytrawnego wina

1 cebula

3 ząbki czosnku

po kilka gałązek ziół: szałwii,  

tymianku i kolendry

masło i oliwa do smażenia

sól, pieprz

tarty parmezan (według uznania)

Posiekaną cebulę i czosnek dusimy 

na tłuszczu. Dodajemy ryż i smażymy 

przez 5 minut, aż ziarna staną się 

szkliste. Dorzucamy opłukaną i lekko 

posiekaną koniczynę oraz zioła. Zale-

wamy ryż winem i - ciągle mieszając 

- gotujemy, aż stanie się odpowiednio 

miękki. Ubytek płynu uzupełniamy por-

cjami bulionu. Przed podaniem dopra-

wiamy, posypujemy tartym parmezanem 

i dekorujemy koniczyną.

Ziołomiód koniczynowy
Składniki na 1 słoiczek:

1 szklanka miodu

1 szklanka świeżych lub ususzo-

nych kwiatów koniczyny czerwonej

odrobina imbiru do smaku (opcjo-

nalnie)

Kwiaty mielimy i mieszamy z miodem. 

Miód z suszonymi kwiatami będzie 

miał silniejsze działanie estrogenne, 

ale smaczniejszy jest ten ze świe-

żych, ponieważ zawiera sporo nekta-

ru prosto z kwiatów.

~  90  ~ ~  91  ~
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WYSTĘPOWANIE: Krwawnik możemy spotkać na łąkach, podwór-
kach, polanach, przy drogach i starych zabudowaniach.
 
CZAS ZBIORU: Liście i ziele zbiera się przez cały okres wegetacyjny, 
czyli od wiosny do jesieni. Kwiaty ścinamy najlepiej na początku 
kwitnienia.
 
WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Jak nazwa wskazuje, roślinę tę mo-
żemy używać przeciw krwotokom. Świeże liście przykłada się na 
skaleczenia. Oprócz tego sprawdzi się również jako środek prze-
ciwbólowy, moczopędny, przeciwgorączkowy, przeciwzapalny 
i antyartretyczny. Stosuje się go w zaburzeniach trawiennych, 
nieżytach i stanach zapalnych przewodu pokarmowego. Świetnie 
spisują się wyciągi z krwawnika do przemywania cery trądziko-
wej, przetłuszczającej się, przy trądziku różowatym i zmianach 
atopowych.
 
KUCHNIA: Jako dodatek do potraw najczęściej posłużą nam liście. 
Wszystko zależy jedynie od naszej kreatywności. Poleca się je do 
zup, sosów, sałatek, jajek czy serów. Warto drobno je posiekać. 
Również kwiaty mogą stanowić przyprawę. Nie należy jednak 
przesadzać z ilością. Dobrze smakuje również herbatka ze świeżego 
lub suszonego krwawnika. 

Achillea millefolium

KRWAWNIK POSPOLITY

Krwawnik to bylina sięgająca około 80 cm wysokości, o pierza-
stych i postrzępionych liściach. Łodygi są dosyć proste, kwiaty 

w koszyczkach zazwyczaj barwią się na biało, czasem lekko różo-
wo. Roślina ta wydziela charakterystyczny, balsamiczny zapach. 

Krwawnik
Krwawnik to jest zioło o barz duzy mocy.

Można go stosować nawet w środku nocy. 
Kiedy się odezwią wrzody dwunastnicy, 
Albo ból nieznośny w nerkowej kamicy. 

Mozna nim tamować niewielkie krwawienia 
Rózne pokarmowe lecyć zaburzenia. 

Do wszelkich maseczek odżywczych dodawać, 
A nawet indykom, kurcętom zadawać. 

Krwawnik to jest zioło o barz duzy mocy.
Można go stosować nawet w środku nocy. 

Kiedy się odezwią wrzody dwunastnicy, 
Albo ból nieznośny w nerkowej kamicy. 

Mozna nim tamować niewielkie krwawienia 
Rózne pokarmowe lecyć zaburzenia. 

Do wszelkich maseczek odżywczych dodawać, 
A nawet indykom, kurcętom zadawać. 
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Twarożek z krwawnikiem   
300 g sera twarogowego

150 g jogurtu 

1 cebula (mała)

1 łyżka krwawnika

sól, pieprz

Wszystkie składniki mieszamy  

i doprawiamy do smaku.

 

Sól krwawnikowa  
1 łyżka świeżych kwiatów  

i liści krwawnika

1 łyżka soli (najlepiej kłodawskiej, 

niejodowanej)

Ucieramy w moździerzu sól 

z krwawnikiem, następnie suszy-

my i przesiewamy. Przechowujemy 

w szczelnie zamkniętych słoiczkach. 

Kompot wiśniowy  
z krwawnikiem
Składniki na 8 porcji:

500-900 g wiśni

2 l wody

ok. 0,5 szklanki cukru

3-4 kwiatostany krwawnika

Owoce zalewamy wodą, dodajemy 

cukier i powoli doprowadzamy do 

zagotowania. Do gorącego kompo-

tu wrzucamy krwawnik, studzimy 

i podajemy z kostkami lodu.

~  94  ~ ~  95  ~
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WYSTĘPOWANIE: Zadeptywane murawy, ogrody, zarośla, przydro-
ża, łąki, pola. Często jest uciążliwym chwastem na trawnikach czy 
w ogrodach. 

CZAS ZBIORU: Bluszczyk kwitnie od kwietnia do lipca. Zbiera się kwit-
nące ziele. Najbardziej wartościowe jest to ze stanowisk nasłonecz-
nionych. Ziele bluszczyku suszy się w temperaturze do 35˚C.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Ziele bluszczyku ma działanie prze-
ciwzapalne i regenerujące błony śluzowe dróg oddechowych. Jest 
też przeciwastmatyczne, bakteriobójcze, przeciwbiegunkowe, żół-
ciopędne i odtruwające; pobudza wydzielanie soków żołądkowych. 

KUCHNIA: W kuchni ziele bluszczyku stosuje się jako przyprawę. 
Świeże można dodawać do sałatek, pesto, farszów, twarogów, masła 
ziołowego, zup, sosów, jajek, omletów, duszonych warzyw, potraw 
ziemniaczanych lub zasmażać jak szpinak. Smaczny jest ocet żywy 
na zielu bluszczyku. Suszonym zielem przyprawia się rosół, zupy, 
sosy i mięsa. Można też z niego przyrządzać herbatki wspomagają-
ce trawienie. Kwiaty wykorzystuje się do dekoracji potraw.  

Glechoma hederacea

BLUSZCZYK  
KURDYBANEK

Bluszczyk kurdybanek należy do rodziny jasnotowatych. Inne jego 
nazwy to bluszcz ziemny, kurdyban, kondratek, kocimorda, obłożnik, 

kurdunek, kurwanek. Jest to roślina wieloletnia, o długich, łatwo 
zakorzeniających się rozłogach. Z łodygi wyrastają wzniesione pędy 

kwiatowe. Kwiaty są koloru niebiesko-fioletowego. Liście mają kształt 
sercowaty lub nerkowaty, z karbowanym brzegiem, położone są 

naprzeciwlegle. W miejscach cienistych liście są zielone, natomiast 
w nasłonecznionych przybierają czerwonawe lub fioletowe  

zabarwienie. Bluszczyk osiąga wysokość 20-40 cm. Kurdybanek
Bluszczyk kurdybanek – jak babcia mowiała – 

To „chwast cudotwórca” co na syćko działa. 
Dobry jest na trądzik, rany, oparzenia, 

na trzustke, wątrobe, na błędy trawienia. 
Cholesterol znizy, odporność podniesie, 

A spotkać go mozna na łące i w lesie. 
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Omlet z bluszczykiem  
kurdybankiem    
4 jajka 

60 ml mleka

szczypta soli

1 łyżka masła 

1 łyżeczka kurdybanku 

Ubijamy jajka, dodajemy mleko, 

sól, kurdybanek. Rozpuszczamy 

tłuszcz na patelni, wylewamy masę, 

smażymy 4-5 minut, składamy omlet 

na pół i wykładamy na talerz.

Ocet żywy z bluszczyku 
kurdybanku   

bluszczyk kurdybanek (liście 

i kwiaty)

cukier — 4 łyżki na 1 litr wody

Kurdybanek siekamy, wrzucamy 

do wyparzonego słoika dowolnej 

wielkości, tak aby wypełnić około 

pół jego objętości. Zalewamy ziele 

przegotowaną wcześniej i ostudzo-

ną wodą z cukrem. Przykrywamy 

słoik ściereczką lub gazą, mocu-

jemy przykrycie gumką recepturką 

lub sznurkiem. Odstawiamy słoik 

w temperaturze pokojowej na  

ok. 3–4 tygodnie. Codziennie miesza-

my drewnianą łyżką. Kiedy surowiec 

opadnie na dno, przecedzamy ocet 

przez sitko i wlewamy ponownie 

do wyparzonego słoika. Zostawiamy 

przykryty jeszcze na ok. 2 tygodnie. 

Po tym czasie przecedzamy ponow-

nie i przelewamy do butelek. Moż-

na je zostawić lekko niedokręcone, 

gdyż ocet będzie jeszcze pracował. 

Przechowujemy w piwnicy lub w tem-

peraturze pokojowej. 

Ocet możemy dodawać do sałatek, 

sporządzać z niego lemoniadę, za-

kwaszać zupy i sosy. 

Sos kurdybankowy
5 łyżek śmietany

4 łyżki majonezu

1 łyżka oliwy z oliwek

0,25 szklanki drobno posiekanych 

lub zmielonych liści bluszczyku

Mieszamy wszystkie składniki.  

Podajemy np. z ziemniakami 

z ogniska.

~  98  ~ ~  99  ~
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WYSTĘPOWANIE: Lebiodkę możemy spotkać głównie na ciepłych 
stanowiskach, niezależnie od wysokości. Lubi wapienne i glinia-
ste gleby, łatwo rozsiewa się i dziczeje, często można ją znaleźć 
wśród niskich traw na słonecznych łąkach.

CZAS ZBIORU: Ziele zbieramy w czasie kwitnienia, czyli od lipca do 
września. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Niegdyś oregano zastępowało lu-
dziom tytoń, służyło również za barwnik. Ma też ono właściwo-
ści lecznicze – jest środkiem przeciwbiegunkowym, dezynfeku-
jącym, wykrztuśnym i odtruwającym. Pobudza miesiączkowanie 
i laktację u kobiet. Napary z ziela można stosować do płukania 
chorego gardła. Olejek eteryczny z oregano znany jest z właści-
wości przeciwgrzybiczych i przeciwbakteryjnych, wspomaga le-
czenie infekcji i przeziębień. 

KUCHNIA: Oczywiście wszyscy znamy oregano jako nieocenioną 
przyprawę, jednak rzadko zadajemy sobie trud, by znaleźć ją 
w naturalnych warunkach. Świetnie łączy się z czosnkiem i zioła-
mi prowansalskimi, można dodawać lebiodkę do pizz, mięs, sała-
tek, zup, ryb, ryżu, serów, ziemniaków – ograniczają nas jedynie 
kulinarne preferencje. Ciekawym zastosowaniem jest sporządza-
nie ziołowych nalewek z dodatkiem oregano.

Origanum vulgare

LEBIODKA POSPOLITA 
(OREGANO)

Lebiodka jest byliną sięgającą 40-80 cm wysokości –  
o rozgałęzionej, czterokanciastej, owłosionej i – czasem –  

purpurowej łodydze. Owalne liście oregano są gładkie  
na brzegach, można dostrzec na nich gruczoły oleiste.  

Kwiaty mienią się barwami różu i fioletu.

Lebiodka
— Aleś babuś smaczną fasolkę podała

Chybaś majeranku więcej dosypała. 
— To nie majeranek, dzikie oregano, 

Lebiodkę na grapie zerwałam dziś rano. 

— Aleś babuś smaczną fasolkę podała
Chybaś majeranku więcej dosypała. 
— To nie majeranek, dzikie oregano, 

Lebiodkę na grapie zerwałam dziś rano. 
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Herbata    
lebiodka 

woda 

Lebiodkę zalewamy 

przegotowaną, gorącą 

wodą. Parzymy kilka 

minut, pod przykryciem. 
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WYSTĘPOWANIE: Lipy możemy spotkać przy drogach, w parkach, blisko świątyń, ka-
pliczek i domostw, a także w lasach liściastych i mieszanych.

CZAS ZBIORU: Lipa szerokolistna zakwita dwa tygodnie wcześniej od lipy wąsko-
listnej. Dzieje się to na przełomie czerwca i lipca. Dojrzałe kwiaty rozpoznajemy 
po żółtej barwie oraz intensywnym, miodowym zapachu. Kwiaty lipy należy zbie-
rać w pogodny dzień, o poranku, po wyschnięciu rosy. Owoce z kolei zbieramy 
w sierpniu i we wrześniu.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Lipa to niezwykle dobroczynne drzewo. Poza ochło-
dą w swoim cieniu oferuje nam kwiaty o właściwościach napotnych oraz uspokaja-
jących. Doskonale relaksuje, zwalcza bezsenność, niesie pomoc również przy prze-
ziębieniach i problemach z układem oddechowym, a także z drogami moczowymi. 
Drewno lipowe nie wydaje zapachu, zaś pozyskany z niego węgiel dobrze sprawdza 
się w rysowaniu, ale można go też stosować na biegunki i oparzenia. 

KUCHNIA: Kwiaty lipy przyciągają pszczoły, które produkują z nich zdrowy i smacz-
ny miód. Na przedwiośniu możemy pozyskiwać z lipy soki, podobnie jak z brzozy. 
Orzeszki można mielić na „czekoladowy” krem, a także robić z nich olej. W czasach 
głodu ludzie suszyli i mielili łyko lipowe, jest to więc istny skarb dla fanów survivalu 
i preppersów. Z kwiatów, produkuje się syropy, nalewki i napary, które nie tylko po-
siadają właściwości napotne i uspokajające, ale są też smaczne. Pączki i młode liście 
można zjadać na surowo, dodawać do sałatek.

LIPA  
(drobnolistna i szerokolistna)

Tilia cordata, Tilia platyphyllos

Lipa występuje w Polsce w kilku odmianach, najbardziej powszechne to  
drobnolistna i szerokolistna. Różnica polega właśnie na szerokości liści,  

w dodatku ta pierwsza posiada gęstsze kwiecie. Od prastarych czasów uważana za 
święte drzewo i symbol kobiecości o dostojnym wyglądzie. Osiąga nawet  

30-40 metrów wysokości, posiada rozłożystą, okrągłą koronę. Liście rosną  
pojedynczo, charakteryzują się sercowatym kształtem, z ogonkiem niczym karcia-
ny pik, a jego brzegi są piłowane. Kwiaty lipy silnie pachną, rosną w kwiatostanach 

opadłych lub wzniesionych (w zależności od gatunku), cechuje je żółta barwa. 
Obok kwiatu na łodyżce mamy „skrzydełko”, czyli podłużną podsadkę.  

Owoce występują w postaci kulistych orzeszków. Lipa
Zrywo Jasiek z drzew żółty kwiat lipowy, 

To na przeziębienie specyfik gotowy. 
Jak sie kto nabawi gorącki, kataru, 

Niekze sie napije ciepłego naparu. 
Przyleciała pscoła, użądliła chłopa, 

Wara od tej lipy, tu dlo nos robota. 
Dobro jest herbatka na dolegliwości, 

Ale miodek psceli mo lepse własności. 

Zrywo Jasiek z drzew żółty kwiat lipowy, 
To na przeziębienie specyfik gotowy. 

Jak sie kto nabawi gorącki, kataru, 
Niekze sie napije ciepłego naparu. 

Przyleciała pscoła, użądliła chłopa, 
Wara od tej lipy, tu dlo nos robota. 

Dobro jest herbatka na dolegliwości, 
Ale miodek psceli mo lepse własności.
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Syrop z lipy    
100-150 g świeżych kwiatów lipy 

(mogą być bez przylistków, jak  

również pół na pół z przylistkami)

1 l syropu: 1 kg cukru rozpuść w 1 

litrze wrzątku

1 cytryna 

Syrop z lipy przygotowujemy ze 

świeżych kwiatów, cukru, wody 

i soku z cytryny. Kwiaty płuczemy 

na durszlaku i lekko osuszamy. 

Przekładamy je do wysokiego sło-

ika i zalewamy gorącym syropem. 

Wyciskamy do niego sok z całej 

cytryny. Przykryty ściereczką, zo-

stawiamy na 2 dni, od czasu do 

czasu mieszając miksturę. Na-

stępnie przecedzamy syrop z lipy 

przez gazę lub sitko i przelewamy 

do butelek lub małych słoiczków. 

Zakręcamy i pasteryzujemy około 

15-20 minut. 

Herbata z lipy    
kilka liści lipy

przegotowana woda

Liście lipy zalewamy przegotowa-

ną, gorącą wodą. Pozostawiamy pod 

przykryciem na kilka minut. 
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WYSTĘPOWANIE: Gatunek ten jest rośliną uprawną, przywędrował prawdopo-
dobnie z Persji. W średniowieczu uprawiany był w całej Europie. Lubi sta-
nowiska słoneczne lub lekko zacienione, toleruje każdy rodzaj gleby oprócz 
ciężkiej i gliniastej, a najlepiej rośnie na ziemiach żyznych, próchniczych, 
przepuszczalnych, dostatecznie wilgotnych i bogatych w wapń. Uprawiany 
jest w ogrodach, ale czasem dziczeje i spotkać go można na miedzach i łąkach. 

CZAS ZBIORU: Liście zbiera się po zimie i do końca lata, późną jesienią i wczesną 
wiosną pozyskuje się dwu- i trzyletnie korzenie. Zarówno jedne, jak i dru-
gie można wysuszyć i stosować w okresie zimowym, jako przyprawę i środek 
leczniczy. Roślina kwitnie w czerwcu i lipcu. Jesienią można zbierać również 
owoce lubczyku.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Lubczyk zawiera olejki lotne, kwasy i węglowo-
dany. Ma działanie lekko moczopędne, żółciopędne, wiatropędne, wykrztu-
śne, rozkurczowe, uspokajające, bakteriostatyczne, przeciwzapalne i odtru-
wające, poprawiające procesy trawienne. Wyciągi wodne z niego stosuje się 
m.in. przy problemach trawiennych, nieżytach żołądka, wzdęciach, stanach 
zapalnych układu moczowego i oddechowego, kamicy moczowej, zaburze-
niach czynności nerek, niedomaganiach wątroby. Dodany do kąpieli będzie 
miał działanie uspokajające. 
Niegdyś lubczyk uważany był za zioło magiczne. Z korzenia przyrządza-
no eliksiry, które podane wybrance/wybrankowi miały zapewniać wierność 
i wzmagać pożądanie miłosne. Suszone liście noszono przy sobie, a panny 
młode wplatały sobie liście lubczyku w wianki weselne, co miało gwarantować 
szczęście w małżeństwie. 

KUCHNIA: Każda część tej rośliny jest bardzo aromatyczna, smakiem i zapachem 
przypomina seler. Dodawane do potraw liście nadają głębię zupom, sosom, du-
szonym mięsom, daniom rybnym. Przyprawia się nimi sałatki, masła ziołowe, 
twarożek. Łodygi lubczyku można gotować i przyrządzać jak szparagi. Rozdrob-
nione owoce dodaje się do aromatyzowania likierów czy przyprawiania pieczywa 
i ciastek. Owoce i suszone korzenie stanowią składnik znanej przyprawy maggi. 

LUBCZYK OGRODOWY
Levisticum officinale

Lubczyk jest rośliną wieloletnią z rodziny selerowatych, dorasta do wysokości  
50-150 cm. Posiada grube kłącze i liczne mięsiste korzenie boczne. Łodyga jest prosta, 

pusta w środku, zakończona kwiatostanem. Liście są pojedynczo lub podwójnie  
pierzaste, osadzone na długich ogonkach. Część naziemna całkowicie zanika na zimę. 

Lubczyk
Jak ftory kawaler przystojny i chwacki

Rwie sie do amorów, a nie chce zyniacki,
To trzeba sposobem zdobyć jego serce

Coby zatęskniło za ślubnym kobiercem.

Niech panna nawarzy samych smakołyków
Do każdego dania do korzeń lubczyku,

Niech podo to syćko miłemu na tacy
A do tyźnia casu chłopok sie oświadcy.
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Pajda chleba z jajecznicą  
i lubczykiem 

5 jajek

2 łyżki lubczyku

sól 

pieprz

1 łyżka masła

Lubczyk kroimy drobno, podsmaża-

my na maśle. Dodajemy roztrzepane 

jajka sól, pieprz. 
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WYSTĘPOWANIE: Głównie otwarte przestrzenie (świeże łąki, polany 
czy pastwiska), często występuje w towarzystwie sosen.
 
CZAS ZBIORU: Zbieramy całe ziele od maja/czerwca do września.
 
WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Ziele macierzanki działa wykrztu-
śnie, odkaża także górne drogi oddechowe, co czyni z niej przy-
datną roślinę w wypadku kaszlu, przeziębienia czy grypy. Zwięk-
sza również wydzielanie kwasu żołądkowego, więc okazuje się 
pomocna na trawienie (działa wiatropędnie). Napar z macierzan-
ki cechują właściwości antybakteryjne i przeciwzapalne, dlatego 
nadaje się do płukanek w razie infekcji, stanów zapalnych jamy 
ustnej i gardła, do okładów w bólach reumatycznych i nerwobó-
lach, do nasiadówek i irygacji w stanach zapalnych sromu i po-
chwy, do przemywania skóry przy trądziku.
 
KUCHNIA: Miód z macierzanki jest nie tylko smaczny, ale również 
działa wykrztuśnie. Ponadto roślina ta okazuje się popularną 
przyprawą do tłustych potraw, zup, sałatek. Również świeże listo-
wie – dodane do twarogu czy masła – może okazać się ciekawym 
urozmaiceniem jadłospisu. Warto również pamiętać o zdrowych 
herbatkach, naparach, nalewkach, lemoniadach o miłym aromacie.

Thymus pulegioides, Thymus serpyllum

MACIERZANKA ZWYCZAJNA
MACIERZANKA PIASKOWA

Macierzanka to roślina osiągająca 10-30 cm wysokości, czasem 
nieco więcej. Posiada małe, owalne liście o naprzeciwległym uło-
żeniu i orzęsieniu na brzegach. Łodyga delikatna i lekko zdrew-
niała. Nisko osadzone kwiaty pozwalają roślinie dostosować się 

do trudnych warunków atmosferycznych. Posiadają dzwonowate 
kielichy i przyciągają wzrok różowawo-fioletową barwą.  

Podobnie wygląda macierzanka piaskowa.

Macierzanka
Ziele z macierzanki to specyfik taki, 

Ftory lecy gardło, zołądek i flaki. 
Krew moze ocyścić, stan zapalny goić, 

Reumatyzm zmniejsyć, nerwy uspokoić. 
Z wyglądu jest skromno, ale pachnie cudnie, 
Nojlepi ją zbiyrać przed samym południem. 

Ziele z macierzanki to specyfik taki, 
Ftory lecy gardło, zołądek i flaki. 

Krew moze ocyścić, stan zapalny goić, 
Reumatyzm zmniejsyć, nerwy uspokoić. 

Z wyglądu jest skromno, ale pachnie cudnie, 
Nojlepi ją zbiyrać przed samym południem. 
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Lemoniada 

1 garść świeżej macierzanki 

sok z 1 cytryny

3 łyżki miodu

1 szklanka wody

Macierzankę zalewamy gorącą,  

ale nie wrzącą wodą i parzymy  

ok 5 minut. Studzimy, dodajemy 

miód, sok z cytryny. 
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WYSTĘPOWANIE: Maki możemy często spotkać w towarzystwie 
chabra bławatka – na polach uprawnych, miedzach, ugorach lub 
nasłonecznionych łąkach.

CZAS ZBIORU: Młode liście najlepiej zbierać od kwietnia do maja. 
Kwiaty – z kolei – zbieramy od maja do sierpnia. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Z maku lekarskiego pozyskuje się 
silne środki przeciwbólowe, jak morfina czy kodeina. Jego upra-
wa podlega ścisłej kontroli. Zawartość morfiny w maku polnym 
jest znikoma. W medycynie ludowej stosowano odwar z makó-
wek jako lek przy przeziębieniach, kokluszu, konwulsjach czy na 
bezsenność. Napary z płatków kwiatowych stosuje się jako środek 
powlekający, przeciwzapalny, uspokajający, a zewnętrznie przy 
zapaleniu powiek i spojówek, a także do płukania jamy ustnej 
i gardła w stanach zapalnych. 

KUCHNIA: Liście maku polnego można dodawać do sałatek, zup, 
ciast lub przyrządzać na wzór szpinaku. Z płatków kwiatów moż-
na produkować dżemy, galaretki, soki, lemoniady i herbatki.  
Dodaje się je też do alkoholi jako barwniki.

Papaver rhoeas
MAK POLNY

Mak polny nazywany makiem dzikim, maczkiem zajączkiem, 
panienką, petrakiem osiąga 70 cm wysokości, posiada pojedynczą 
lub lekko rozgałęzioną łodygę z włoskami. Liście zabarwione na 

szarozielono i ułożone skrętolegle. Dolne posiadają krótkie ogonki, 
górne odchodzą od razu od łodygi. Charakterystyczne są duże, lecz 
delikatne, czerwone kwiaty z czarną plamką u podstawy. Owoce na-
zywamy makówkami – są to torebki o długości około 2 cm i owal-

nym kształcie. Po otwarciu wysypuje się z niej mnóstwo nasion.

Mak
Przestrzego chłop żonę, robi jej wytyki: 
Nie narobioj z makiem, bo to narkotyki 

— Syrop z kwiatów robie na dolegliwości, 
By my uniknęli „uroków” starości. 

Przestrzego chłop żonę, robi jej wytyki: 
Nie narobioj z makiem, bo to narkotyki 

— Syrop z kwiatów robie na dolegliwości, 
By my uniknęli „uroków” starości. 
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zywamy makówkami – są to torebki o długości około 2 cm i owal-

nym kształcie. Po otwarciu wysypuje się z niej mnóstwo nasion.

Mak
Przestrzego chłop żonę, robi jej wytyki: 
Nie narobioj z makiem, bo to narkotyki 

— Syrop z kwiatów robie na dolegliwości, 
By my uniknęli „uroków” starości. 

Przestrzego chłop żonę, robi jej wytyki: 
Nie narobioj z makiem, bo to narkotyki 

— Syrop z kwiatów robie na dolegliwości, 
By my uniknęli „uroków” starości. 



Galaretka z płatków maku  

1 szklanka płatków maku

1 szklanka wody 

2 kwaśne jabłka

4 łyżki cukru

2 łyżki soku z cytryny 

Do garnka wlewamy wodę, czekamy 

aż się zagotuje. Dosypujemy płatki 

maku i gotujemy 5 minut. Cedzimy 

przez sito. Do wywaru dodajemy 

starte jabłka, cukier i sok z cytry-

ny. Warzymy pół godziny. Studzimy 

i gotowe! 
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WYSTĘPOWANIE: Malinę możemy spotkać nawet na dużych wysoko-
ściach. Próżno jednak szukać jej w cienistych lasach i na północ-
nych stokach, gdyż lubuje się w świetle słonecznym. Dlatego częściej 
spotkamy ją w zaroślach, na polanach, nasłonecznionych odcinkach 
i obrzeżach lasu. Malina potrzebuje wilgotnej i żyznej gleby.

CZAS ZBIORU: Najbardziej interesują nas owoce dojrzewające od 
lipca do sierpnia. Możemy również zbierać liście wraz ze szczyto-
wymi pędami, kiedy jeszcze są młode i miękkie, a więc w kwiet-
niu. Jeśli jednak możemy zadowolić się samymi liśćmi bez pędów, 
wtedy odpowiednie będą również maj, lipiec i sierpień.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Zarówno owoc jak i liść doskonale 
wzmacniają organizm, działają przeciwzapalnie, oczyszczająco, 
moczopędnie. Ponadto wyroby z owoców sprawdzą się przy prze-
ziębieniach jako środek przeciwbakteryjny, napotny i przeciwgo-
rączkowy. Z kolei napary z liści mogą przeciwdziałać biegunce 
i nieregularnym miesiączkom. Nie dość że zdrowa i dobroczyn-
na, to malina oczywiście jest także bardzo smaczna.

KUCHNIA: Liście z młodymi pędami nadają się na sałatkę i farsze. 
Same późniejsze liście można suszyć na herbatę, podobnie jak 
owoce. Popularne z nich są soki, koktajle, dżemy, konfitury, na-
lewki, wina czy desery lodowe. Stosuje się je również jako doda-
tek do ciast i wielu deserów. Zaletą owoców maliny jest to, że mo-
żemy przyrządzić z nich sok bez pomocy sokowirówki, wystarczy 
nam tylko gaza do filtrowania, szklane naczynie i trochę słońca.

Rubus idaeus
MALINA WŁAŚCIWA

Malina to krzew wieloletni, sięgający dwóch metrów wysokości, 
o łukowatych i kolczastych pędach. Liście maliny są ostro piłkowa-
ne, od spodu są białe i owłosione. Kwiaty barwią się na biało i rosną 
w wiechach lub w gronach. Owoce maliny są czerwone lub czarne, 

składają się z owłosionych, małych pestkowców.

Malina
Sok malinowy, jest wyborowy. 

Któż z nas go nie próbował? 
Na przeziębienie, na pokrzepienie, 

Moc wielką w sobie chowa. 
Robi go babcia, co chodzi w kapciach, 

Robią i młode mamy. 
Na czas zimowy, gdy śnieg i chłody 

Jest bardzo pożądany. 

Sok malinowy, jest wyborowy. 
Któż z nas go nie próbował? 

Na przeziębienie, na pokrzepienie, 
Moc wielką w sobie chowa. 

Robi go babcia, co chodzi w kapciach, 
Robią i młode mamy. 
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Konfitura z malin   
3 kg malin 

1 kg cukru

Maliny gotujemy w garnku aż 

puszczą sok, dodajemy cukier.  

Nalewamy do słoików.  

Nalewka z malin 
1 kg malin 

400 g cukru

0,5 l spirytusu

0,5 l wódki

Maliny łączymy z wódką i spiry-

tusem. Odstawiamy na tydzień. Po 

upływie tego czasu zlewamy alkohol. 

Do malin dodajemy cukier. Pozosta-

wiamy na kolejne siedem dni, aby 

powstał syrop. Następnie łączymy go 

ze spirytusem. Rozlewamy do bute-

lek. Nalewka jest gotowa po dwóch 

miesiącach.

Sok z malin 
2 kg malin 

700 g cukru

½ szklanki wody 

Maliny wsypujemy do garnka z cu-

krem i wodą. Gotujemy na średnim 

ogniu, mieszając.

Gdy są gotowe, odcedzamy przez 

gazę. Sok musimy ponownie zagoto-

wać. Wrzący przelewamy do słoików.  

Jeżeli maliny są słodkie, możemy 

dać mniej cukru.
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WYSTĘPOWANIE: Miętę pieprzową uprawia się w ogrodach. Lubi stanowiska 
słoneczne, glebę próchniczą, przepuszczalną, wilgotną, bogatą w wapń. Po-
nieważ łatwo się rozrasta, należy sadzić ją w wydzielonych miejscach. Miętę 
można też uprawiać w doniczkach i skrzynkach.

CZAS ZBIORU: Surowcem zielarskim są ziele i liście. Roślinę najlepiej zbierać 
przed zakwitnięciem i suszyć w temp. do 35˚C. Susz należy przechowywać 
w szczelnie zamkniętych pojemnikach, najlepiej szklanych.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Wewnętrznie stosuje się napary i wyciągi alko-
holowe z mięty – przy zaburzeniach trawienia, braku łaknienia, wzdęciach, 
nudnościach, nieżycie żołądka i jelit, stanach skurczowych przewodu pokarmo-
wego, chorobach wątroby i dróg żółciowych. Mięta ma działanie rozkurczowe, 
żółciopędne, wiatropędne, uspokajające, odkażające. Można stosować ją przy 
chorobie lokomocyjnej, gdyż działa przeciwwymiotnie. Z mięty pieprzowej 
pozyskuje się olejek eteryczny, który jest składnikiem past do zębów, płynów 
do płukania jamy ustnej, cukierków odświeżających, wyrobów cukierniczych, 
wódek i likierów. Olejek eteryczny jest dobrym środkiem do inhalacji dróg od-
dechowych w przypadku kataru, stanów zapalnych gardła i oskrzeli – łagodzi 
obrzęki błon śluzowych nosa i działa antybakteryjnie. W postaci rozcieńczonej 
(w oleju bazowym) można używać jej do nacierania skroni przy migrenowych 
bólach głowy, do łagodzenia świądu po ukąszeniu owadów czy do wcierania 
przy bólach reumatycznych. Mięty nie podajemy niemowlętom.

KUCHNIA: Mięta może być dodatkiem do wielu potraw. Przyprawia się nią dese-
ry, sałatki owocowe, aromatyzuje wodę do picia, lemoniady, likiery, dodaje do 
pierogów ruskich, naleśników, zup, farszów, warzyw i mięs. Powszechnie znana 
jest herbata zaparzana ze świeżych lub suszonych liści mięty. Niegdyś dodawano 
miętę do mleka, co zapobiegało jego kiśnięciu. W przemyśle spożywczym często 
wykorzystuje się olejek miętowy. 

MIĘTA PIEPRZOWA
Mentha piperita

Mięta to roślina wieloletnia z rodziny jasnowatych. Znanych jest jej kilkadziesiąt 
gatunków, część z nich występuje w Polsce w stanie dzikim (polna, długolist-
na, nawodna). Do celów leczniczych uprawiana i używana jest głównie mięta 

pieprzowa, która powstała ze skrzyżowania kilku jej gatunków. Mięta pieprzowa 
dorasta do 1 m wysokości, posiada liczne, łatwo ukorzeniające się rozłogi.  

Liście o piłkowanych brzegach mają ciemnozieloną barwę, kształt podłużny, 
owalny, ostro zakończony. Łodyga jest często zabarwiona purpurowo.  

Mięta kwitnie od lipca do września, a jej drobne kwiaty – zebrane na szczytach 
pędów w kwiatostany typu nibykłos – są barwy liliowej.  

Roślina charakteryzuje się silnym zapachem i chłodzącym smakiem. 
,Mieta

— Skoc Józek po mięte, rośnie hań w ogródku. 
Bo mam jakiś dziwny ucisk na zołądku.

Zaparze herbaty, razem wypijomy
I lata młodości wspominać bedziemy. 

Natargoł chłop ziela i wraco po chwili.
— Tyś se chyba mięte z lubczykiem pomylił. 

— Mos jedno i drugie, cobyś wyzdrowiała 
I do końca zycio mnie mocno kochała.  

— Skoc Józek po mięte, rośnie hań w ogródku. 
Bo mam jakiś dziwny ucisk na zołądku.
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Sok z mięty   
40 gałązek mięty

2 szklanki cukru

sok z 2 cytryn

2 l wody

Miętę płuczemy i odsączamy.  

Gotujemy wodę z cukrem, aż się 

rozpuści i dodajemy sok z cytryny. 

Dorzucamy miętę i odstawiamy na 

24h. Przecedzamy i zagotowujemy. 

Gorący sok wlewamy do słoików 

i zakręcamy. Można pasteryzować 

około 5 minut. 

Herbata z mięty  
1 łyżka mięty 

1 szklanka gorącej wody

Miętę zalewamy wrzącą wodą,  

parzymy pod przykryciem 10 minut. 
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WYSTĘPOWANIE: Mniszek lekarski jest bardzo powszechnie wystę-
pującą rośliną, rośnie na łąkach, polach, pastwiskach, podwórkach, 
przydrożach. W Gorcach można go spotkać od dolin aż po szczyty. 

CZAS ZBIORU: Wczesną wiosną, przed pojawieniem się pączków 
kwiatowych, zbiera się liście. Od maja do lipca pozyskuje się 
kwiaty. Korzenie wykopuje się jesienią lub wczesną wiosną.  

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Roślina ma działanie żółcio- i mo-
czopędne, odtruwające, rozkurczające, przeciwcukrzycowe, 
wzmacniające. Ponadto poprawia łaknienie i trawienie oraz regu-
luje pracę wątroby. Wewnętrznie zażywa się w postaci naparów, 
odwarów, wyciągów wodnych, alkoholowych i soku z korzenia. 
Pomaga przy zaburzeniach trawienia, chorobach żołądka, pęche-
rzyka żółciowego, dróg żółciowych, wątroby, trzustki, śledziony, 
w zaparciach, przy zaburzeniach miesiączkowania i hormonal-
nych, w kuracjach wiosennych dla ogólnego wzmocnienia, przy 
przeziębieniach, grypie i anginie. Sokiem mlecznym smaruje się 
kurzajki, brodawki oraz piegi. 
 
KUCHNIA: Młode liście mniszka można jeść na surowo, najlepiej 
po uprzednim zblanszowaniu. Dodaje się je również do sałatek, 
zup, sosów. Z kwiatów robi się syrop, tzw. miodek mniszkowy, 
a pąki kwiatowe można marynować jak kapary. Świeże korzenie 
mogą również stanowić dodatek do sałatek, a wysuszone i upra-
żone można parzyć jak kawę.

Taraxacum officinale

Maj zacął swe rządy, mocniej grzeje słońce 
Mniszek kwiat rozchylo na pobliskiej łące. 

Zbiyrają go syćka: starsi, młodsi fani,
choć ręce pobrudzi, ubranie poplami.

Licy główki mama, przykazuje dziecku, 
Mos zebrać do kosza 500 tych kwiotecków. 

Jak je oskubiemy, jak miodek zrobimy
Nie strasne nom bedom choroby w cas zimy. 

MNISZEK LEKARSKI
Mniszek lekarski – często nazywany mleczem lub dmuchawcem – 

jest rośliną wieloletnią z rodziny astrowatych, dorastającą do 30 cm 
wysokości. Jego żółty kwiat złożony jest z języczkowatych kwiatków, 

zebranych w koszyczek osadzony na końcu łodygi. Ona sama  
jest bezlistna, pusta w środku; liście odziomkowe długie,  

lancetowate, głęboko powcinane. Oprócz kwiatów i liści surowcem 
jest palowy, gruby, mięsisty i rozgałęziony korzeń.  

W roślinie znajduje się charakterystyczny mleczny sok.

Mniszek
Maj zacął swe rządy, mocniej grzeje słońce 
Mniszek kwiat rozchylo na pobliskiej łące. 

Zbiyrają go syćka: starsi, młodsi fani,
choć ręce pobrudzi, ubranie poplami.

Licy główki mama, przykazuje dziecku, 
Mos zebrać do kosza 500 tych kwiotecków. 

Jak je oskubiemy, jak miodek zrobimy
Nie strasne nom bedom choroby w cas zimy. 

Maj zacął swe rządy, mocniej grzeje słońce 
Mniszek kwiat rozchylo na pobliskiej łące. 

Zbiyrają go syćka: starsi, młodsi fani,
choć ręce pobrudzi, ubranie poplami.

Licy główki mama, przykazuje dziecku, 
Mos zebrać do kosza 500 tych kwiotecków. 

Jak je oskubiemy, jak miodek zrobimy
Nie strasne nom bedom choroby w cas zimy. 



WYSTĘPOWANIE: Mniszek lekarski jest bardzo powszechnie wystę-
pującą rośliną, rośnie na łąkach, polach, pastwiskach, podwórkach, 
przydrożach. W Gorcach można go spotkać od dolin aż po szczyty. 

CZAS ZBIORU: Wczesną wiosną, przed pojawieniem się pączków 
kwiatowych, zbiera się liście. Od maja do lipca pozyskuje się 
kwiaty. Korzenie wykopuje się jesienią lub wczesną wiosną.  

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Roślina ma działanie żółcio- i mo-
czopędne, odtruwające, rozkurczające, przeciwcukrzycowe, 
wzmacniające. Ponadto poprawia łaknienie i trawienie oraz regu-
luje pracę wątroby. Wewnętrznie zażywa się w postaci naparów, 
odwarów, wyciągów wodnych, alkoholowych i soku z korzenia. 
Pomaga przy zaburzeniach trawienia, chorobach żołądka, pęche-
rzyka żółciowego, dróg żółciowych, wątroby, trzustki, śledziony, 
w zaparciach, przy zaburzeniach miesiączkowania i hormonal-
nych, w kuracjach wiosennych dla ogólnego wzmocnienia, przy 
przeziębieniach, grypie i anginie. Sokiem mlecznym smaruje się 
kurzajki, brodawki oraz piegi. 
 
KUCHNIA: Młode liście mniszka można jeść na surowo, najlepiej 
po uprzednim zblanszowaniu. Dodaje się je również do sałatek, 
zup, sosów. Z kwiatów robi się syrop, tzw. miodek mniszkowy, 
a pąki kwiatowe można marynować jak kapary. Świeże korzenie 
mogą również stanowić dodatek do sałatek, a wysuszone i upra-
żone można parzyć jak kawę.

Taraxacum officinale

Maj zacął swe rządy, mocniej grzeje słońce 
Mniszek kwiat rozchylo na pobliskiej łące. 

Zbiyrają go syćka: starsi, młodsi fani,
choć ręce pobrudzi, ubranie poplami.

Licy główki mama, przykazuje dziecku, 
Mos zebrać do kosza 500 tych kwiotecków. 

Jak je oskubiemy, jak miodek zrobimy
Nie strasne nom bedom choroby w cas zimy. 

MNISZEK LEKARSKI
Mniszek lekarski – często nazywany mleczem lub dmuchawcem – 

jest rośliną wieloletnią z rodziny astrowatych, dorastającą do 30 cm 
wysokości. Jego żółty kwiat złożony jest z języczkowatych kwiatków, 

zebranych w koszyczek osadzony na końcu łodygi. Ona sama  
jest bezlistna, pusta w środku; liście odziomkowe długie,  

lancetowate, głęboko powcinane. Oprócz kwiatów i liści surowcem 
jest palowy, gruby, mięsisty i rozgałęziony korzeń.  

W roślinie znajduje się charakterystyczny mleczny sok.

Mniszek
Maj zacął swe rządy, mocniej grzeje słońce 
Mniszek kwiat rozchylo na pobliskiej łące. 

Zbiyrają go syćka: starsi, młodsi fani,
choć ręce pobrudzi, ubranie poplami.

Licy główki mama, przykazuje dziecku, 
Mos zebrać do kosza 500 tych kwiotecków. 

Jak je oskubiemy, jak miodek zrobimy
Nie strasne nom bedom choroby w cas zimy. 

Maj zacął swe rządy, mocniej grzeje słońce 
Mniszek kwiat rozchylo na pobliskiej łące. 

Zbiyrają go syćka: starsi, młodsi fani,
choć ręce pobrudzi, ubranie poplami.

Licy główki mama, przykazuje dziecku, 
Mos zebrać do kosza 500 tych kwiotecków. 

Jak je oskubiemy, jak miodek zrobimy
Nie strasne nom bedom choroby w cas zimy. 



Syrop z mniszka  
i pierwiosnka   
60 kwiatów mniszka 

45 szt. kwiatostanu pierwiosnka 

0,5 kg cukru 

sok z 1 cytryny 

0,5 l wody 

Gotujemy wodę i płatki kwiatów 

wrzucamy na wrzątek, na 4-5 min. 

Schładzamy płyn i przecedzamy 

go. Przelewamy do rondla i gotuje-

my z dodanym cukrem i sokiem 

z cytryny. 

Miodzik z mniszka 
300 kwiatów mniszka

1 l wody 

1 kg cukru 

1 cytryna 

Kwiaty mniszka wkładamy do 

garnka i zalewamy wodą. Zagoto-

wujemy. Następnie odstawiamy na 

dobę. Odcedzamy wywar i dodajemy 

cukier, sok z cytryny lub kwasek. 

Gotujemy, aż płyn uzyska kon-

systencję podobną do miodu.  

Przelewamy do słoików. Ustawiamy 

do góry dnem. 

Wino z kwiatów z mniszka 
7,5 l kwiatów mniszka 

5 l wrzątku (do zalania kwiatów)

garść rodzynek 

1 pomarańcza 

Obrane kwiaty mniszka lekarskiego 

zalewamy 5 litrami wrzątku, do-

dajemy garść rodzynek i pokrojoną 

pomarańczę. Mieszankę pozosta-

wiamy w chłodnym pomieszczeniu 

na 2-3 dni.

2 cytryny 

3 kg cukru

8 l wody (do syropu)

1 szt. drożdże winiarskie/pożywki

Po tym czasie przecedzamy do 

balona oraz dodajemy sok z 2 

cytryn. Sporządzamy syrop cukrowy 

z 8 litrów wody i 3 kg cukru (za-

gotowaną wodę - z rozpuszczonym 

cukrem - studzimy i wlewamy do 

balona). Dodajemy drożdże winiar-

skie i pożywki. Zakładamy rurkę 

fermentacyjną i odstawiamy na 

około 6-8 tyg. 

3 kg cukru 

3 l wody (do syropu) 

Jak fermentacja będzie zwalniać, 

musimy przygotować kolejną porcję 

syropu cukrowego (ok 3 litry wody 

i 3 kg cukru) i ostudzony dolać do 

balona. Pozostawiamy do fermenta-

cji. Po ok. 6 miesiącach zlewamy do 

butelek. 

Napój z korzenia mniszka 
1 l wody

2 łyżeczki posiekanego korzenia

Gotujemy wodę i dodajemy posie-

kany korzeń mniszka. Mieszamy 

minutę i odstawiamy na niecałą 

godzinę. Po tym czasie napój jest 

gotowy do spożycia. 

~  130  ~ ~  131  ~
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WYSTĘPOWANIE: Nawłoć kanadyjska to gatunek inwazyjny, który 
szybko rozprzestrzenia się na terenie naszego kraju. W Gorcach też 
zaczyna się pojawiać, choć jeszcze nie ma jej tak dużo jak w  in-
nych regionach Polski. Spotkać ją można przy brzegach rzek, na 
terenach ruderalnych, w zaroślach i zrębach leśnych, w niższych 
partiach gór i na pogórzu.
 
CZAS ZBIORU: Ziele i kwiaty nawłoci zbiera się w czasie kwitnie-
nia, od lipca do października.
 
WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Ziele nawłoci wykazuje działanie 
moczopędne, odtruwające, rozkurczowe, przeciwzapalne, prze-
ciwobrzękowe. Lekko obniża ciśnienie krwi, wzmacnia naczynia 
krwionośne. Ma zastosowanie w kamicy moczowej, zakażeniu 
układu moczowo-płciowego, przeroście gruczołu krokowego, cu-
krzycy, otyłości, reumatyzmie. Zewnętrznie pomaga w leczeniu 
trądziku, łuszczycy, zapaleniu mieszków włosowych. Jest rośliną 
miododajną.
 
KUCHNIA: Z kwiatów nawłoci można robić syrop, ocet, smażyć je 
w cieście naleśnikowym, a w formie zmielonej dodawać do słod-
kich bułeczek. Z ziela nawłoci przyrządza się lecznicze napary. 
Nawłoć nadaje się też na herbatkę fermentowaną.

Solidago canadensis

NAWŁOĆ KANADYJSKA

Nawłoć kanadyjska – nazywana niekiedy mimozą – to bylina 
dorastająca do 150-200 cm. Jej żółte kwiaty spotykamy od lipca  

do października. Najpierw kwitnie nawłoć kanadyjska,  
a w późniejszym terminie nawłoć późna, którą od tej pierwszej 
odróżnia naga łodyga w dolnej części. Nawłoć kanadyjska ma  
łodygę owłosioną. Liście są lancetowate, mają ostro pikowane 

brzegi i zaostrzone końce. Kwiaty zebrane są w wiechowate  
kwiatostany, osadzone w drobnych koszyczkach.

Nawłoc
,

Co hań przy Dunajcu żółci sie i złoci?
Nietrudno odgadnąć to kwiaty nawłoci.
Zdają sie zachęcać przechodnia kazdego:
Chodź, zrywoj, korzystoj z leku darmowego.

Fto zrobi se miodek, herbatkę z nawłoci
Za niedługą chwile gorącke wypoci.
A jakby przypodkiem za gruby był w pasie,
Tłuszczyk z siebie zrzuci po jakimsi casie.

Co hań przy Dunajcu żółci sie i złoci?
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,
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Napar  
1 łyżka nawłoci

1 szklanka wrzącej wody

Łyżkę ziela zalewamy szklanką 

wrzącej wody i pozostawiamy pod 

przykryciem 20 minut. 

Bułeczki z nawłocią 
Składniki na 16 małych sztuk:

320 g mąki

4 łyżki oliwy

180 ml letniego mleka

7 g suchych drożdży

2-3 łyżki syropu z agawy lub  

miodu (cukru)

0,25 łyżeczki soli

0,5 szklanki kwiatów nawłoci

Mąkę mieszamy z drożdżami, 

nawłocią, solą i cukrem. Dodajemy 

letnie mleko i oliwę, by wyrobić na 

gładkie ciasto. Odstawiamy na około 

godzinę w ciepłe miejsce (do wyro-

śnięcia i podwojenia objętości). Ury-

wamy ciasto po kawałku, formujemy 

bułeczki i układamy na naoliwionej 

blaszce. Zostawiamy na pół godziny 

do wyrośnięcia. Smarujemy je mle-

kiem i pieczemy przez 15-20 minut, 

w temperaturze 180°C. 

~  134  ~ ~  135  ~
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WYSTĘPOWANIE: Wilgotne miejsca, brzegi rzek, potoków, olszynki, 
podmokłe łąki, miejsca ruderalne. Nie ma wymagań co do gleby 
i słońca, rozwinie się wszędzie w inwazyjnym tempie, o ile będzie 
miał dostatecznie dużo wody.

CZAS ZBIORU: Nasiona zbiera się od września do października, zaś 
kwiaty od czerwca do października.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Kwiaty niecierpka działają uspoka-
jająco – koją nerwy i redukują stres. Natomiast ziele i nasiona wy-
kazują właściwości przeciwzapalne, antybakteryjne, moczopędne 
i przeciwgrzybiczne. Napary działają żółciopędnie i oczyszczają-
co, zaś olej z nasion pomaga w chorobach skórnych.

KUCHNIA: Nasiona można jeść na surowo lub dodawać do dań 
wegańskich, do zapiekanek, past, tarty, sufletów, słodkich ciast 
i ciasteczek, można też tłoczyć z nich olej. Z kwiatów można pro-
dukować dżemy, dodawać do sałatek i dań mącznych oraz wa-
rzywnych.

Impatiens glandulifera

NIECIERPEK  
GRUCZOŁOWATY

Niecierpek gruczołowaty, inaczej himalajski, to inwazyjna roślina 
jednoroczna, dochodząca do trzech metrów wysokości  

i produkująca bardzo dużo nasion (z jednej sztuki może wyjść ich 
nawet 4000). Łodyga jest czerwonawa i naga u dołu, zaś u góry 
 rozgałęziona. Liście niecierpka są lancetowate i ostro piłowane. 
Kwiaty wydzielają mdły i słodki zapach, barwią się na różowo.  

Owoce to zwisające pękające torebki, wyrzucające nasiona.

Niecierpek
Niecierpek swą nazwe biere chyba z tego,
ze nie toleruje dotknięcia nagłego.
Cy go ręką muśnies, cy wiater zawieje,
Juz mieszek otwiero i nasionka sieje.

Bywo podziwiany za przepiykne kwiaty,
Co się pojawiają do jesiennej daty.
Mo tys właściwości. A jakie dokładnie?
Pani – naukowiec opowiy nom ładnie.
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WYSTĘPOWANIE: Wilgotne miejsca, brzegi rzek, potoków, olszynki, 
podmokłe łąki, miejsca ruderalne. Nie ma wymagań co do gleby 
i słońca, rozwinie się wszędzie w inwazyjnym tempie, o ile będzie 
miał dostatecznie dużo wody.

CZAS ZBIORU: Nasiona zbiera się od września do października, zaś 
kwiaty od czerwca do października.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Kwiaty niecierpka działają uspoka-
jająco – koją nerwy i redukują stres. Natomiast ziele i nasiona wy-
kazują właściwości przeciwzapalne, antybakteryjne, moczopędne 
i przeciwgrzybiczne. Napary działają żółciopędnie i oczyszczają-
co, zaś olej z nasion pomaga w chorobach skórnych.

KUCHNIA: Nasiona można jeść na surowo lub dodawać do dań 
wegańskich, do zapiekanek, past, tarty, sufletów, słodkich ciast 
i ciasteczek, można też tłoczyć z nich olej. Z kwiatów można pro-
dukować dżemy, dodawać do sałatek i dań mącznych oraz wa-
rzywnych.
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Chałwa  
100 ml nasiona niecierpka 

10 ml miodu

30 g masła kakaowego

Rozpuszczamy masło kakaowe, 

dodajemy nasiona, miód i miksuje-

my. Kiedy masa zgęstnieje, formu-

jemy kuleczki. Możemy też dosypać 

kakao. 

Sajgonki z niecierpkiem 
1 l kwiatów niecierpka

2 łyżki cukru

2 łyżki octu ryżowego

2 łyżki jasnego sosu sojowego

1 łyżeczka soli

200 g tofu

pęczek liści chryzantemy lub rukoli

mały pęczek szczypiorku

papier ryżowy

Kwiaty niecierpka zalewamy gorą-

cą wodą. Dodajemy sól, cukier, sos 

i ocet. Doprowadzamy do wrze-

nia. Odstawiamy do wystudzenia 

i starannie odciskamy. Dorzucamy 

posiekany szczypiorek, liście  

i pokrojone tofu. Rozłożony na  

desce papier ryżowy zwilżamy 

ciepłą wodą i czekamy chwilę, aż 

zmięknie. Nakładamy farsz z nie-

cierpka i zawijamy. Gotujemy na 

parze lub smażymy w głębokim 

tłuszczu. 

~  138  ~ ~  139  ~
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Juglans regia
ORZECH WŁOSKI

Orzech włoski jest długowiecznym, rozłożystym drzewem liściastym z rodziny 
orzechowatych. Posiada potężny system korzeniowy, osiąga wysokość 20-30 m, 

jego pień ma do 1,5 m średnicy. Liście są duże, nieparzystopierzaste, złożone 
z 5-11 owalnych listków o podłużnym, eliptycznym kształcie, ułożonych  
naprzeciwlegle. Orzech jest rośliną jednopienną. Kwiaty męskie i żeńskie  

występują na tym samym drzewie. Owoce, w postaci okrągłego pestkowca  
otoczonego zieloną, mięsistą i skórzaną okrywą, dojrzewają we wrześniu. 

WYSTĘPOWANIE: W Polsce orzech włoski jest rośliną uprawną, w stanie dzikim 
rośnie w basenie Morza Śródziemnego. Lubi stanowiska słoneczne, gleby za-
sobne w wapń. 

CZAS ZBIORU: W celach leczniczych stosuje się głównie liście i  łupiny bądź nie-
dojrzałe, miękkie owoce, ale korzystamy też powszechnie z tych dojrzałych oraz 
z samej kory. Zdrowe liście zbiera się w maju i czerwcu, i suszy w temp. do 35˚C. 
Zielone orzechy – na leczniczą nalewkę – zbiera się od drugiej połowy czerwca do 
ok. 5 lipca. We wrześniu pozyskuje się dojrzałe owoce, a korę wiosną lub jesienią.  

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Preparaty z orzecha włoskiego mają działanie 
ściągające, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, przeciwwirusowe, przeciwza-
palne, przeciwkrwotoczne, przciwpasożytnicze, rozkurczowe, wzmacniające, 
odtruwające, poprawiające trawienie, obniżające poziom cukru we krwi. Napar 
i odwar z suszonych liści lub nalewkę z niedojrzałych owoców stosuje się w le-
czeniu nieżytu żołądka i jelit, przy biegunce bakteryjnej, zatruciach, wrzodach 
i krwawieniach z przewodu pokarmowego, a także przy robaczycy. Zewnętrznie 
naparów i odwarów z liści używa się do przemywania skóry w stanach zapal-
nych, przy egzemie, trądziku, żylakach odbytu, zapaleniach sromu i pochwy, 
nadmiernej potliwości, zapaleniu spojówek. Olejową nalewką na liściach leczy 
się rany i owrzodzenia skóry. Dojrzałe nasiona – od zawsze – zalecane były na 
poprawę pamięci i usprawnienie myślenia. Są one też wysokokalorycznym po-
żywieniem. 20-25 orzechów zaspokaja dzienne zapotrzebowanie człowieka na 
tłuszcze. Niedojrzałe orzechy są bogate w witaminę C. Z dojrzałych nasion po-
zyskuje się cenny spożywczo i kosmetycznie olej. 

KUCHNIA: Dojrzałe nasiona spożywa się świeże, dodaje do ciast, cukierków, chle-
ba, sałatek, pesto, chałwy, kremów, deserów, farszów i sosów. Z niedojrzałych 
owoców można robić konfitury, marynaty, nalewkę. Z liści robi się m. in. napa-
ry, a z kory odwary lecznicze. 

Orzech włoski 
Kazek spod Gronika mioł strasnego pecha, 
Bo mu sie wyloła nalewka z orzecha. 
Dwa dni jom przyrządzoł, cas cenny poświęcoł
Kroił, wozył, miysoł, w słoiku zakręcoł. 
Nie frasuj sie chłopie – powiado mu żona. 
Nie myśl, ze to była rzec niezastąpiona. 
Liści se nazbiyroj i narób naparu, 
Lyc se tym żołądek, a nie chodź do baru. 
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Dwa dni jom przyrządzoł, cas cenny poświęcoł
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Nie frasuj sie chłopie – powiado mu żona. 
Nie myśl, ze to była rzec niezastąpiona. 
Liści se nazbiyroj i narób naparu, 
Lyc se tym żołądek, a nie chodź do baru. 
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Nalewka na cukrze  
20 zielonych orzechów

0,5 l spirytusu

0,5 l wódki 

0,5 l wody

2 szklanki cukru

Kroimy orzechy, zalewamy wódką 

i spirytusem. Odstawiamy na  

miesiąc. Po upływie tego czasu  

zlewamy alkohol. Do orzechów doda-

jemy cukier, wodę i odkładamy na 

kolejne cztery tygodnie. Następnie 

zlewamy syrop, mieszamy ze spiry-

tusem. Odstawiamy na pół roku.

Nalewka na spirytusie   
20 zielonych orzechów 

1 l spirytusu

Kroimy orzechy, zalewamy spiry-

tusem. Zostawiamy na miesiąc. Po 

tym czasie zlewamy alkohol. Taka 

nalewka będzie wyjątkowo gorzka. 
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WYSTĘPOWANIE: Roślina ta rośnie na łąkach, polanach, w lasach 
liściastych i mieszanych. Pierwiosnka wyniosła występuje w pię-
trze regla i pogórza, natomiast lekarska tylko w cieplejszych rejo-
nach pogórza.

CZAS ZBIORU: Pierwiosnka lekarska rozpoczyna kwitnienie nieco 
wcześniej niż wyniosła, zazwyczaj już w marcu i kwitnie do maja, 
wyniosła kwitnie od kwietnia do maja. Kwiaty zbiera się w czasie 
kwitnienia, korzenie jesienią. Jadalne są też młode liście, na suro-
wo lub gotowane. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Kwitnące ziele pierwiosnki zawiera 
saponiny i śluzy, ma działanie wykrztuśne, przeciwzapalne, łago-
dzące napięcia nerwowe. Kwiaty mają też działanie moczopędne, 
a liście zawierają znaczne ilości witaminy C. Wyciągi z korzenia 
oraz kwiatów stosuje się przy przewlekłym zapaleniu oskrzeli 
i gardła, przy czym wyciągi z kwiatów są łagodniejsze w działa-
niu. Ze względu na zawartość saponin nie należy spożywać zbyt 
dużych ilości przetworów z pierwiosnków.

KUCHNIA: Młode liście można spożywać w małych ilościach – na 
surowo lub gotowane. Z kwiatów pierwiosnka robi się herbatki, 
syropy, octy, nalewkę czy stosuje się jako dodatek do sałatek lub 
dekorację dań. 

Primula officinalis, Primula elatior

PIERWIOSNKA LEKARSKA 
PIERWIOSNKA WYNIOSŁA

Pierwiosnka, zwana też pierwiosnkiem lub prymulką,  
to roślina o wysokości 10-30 cm, o żółtych kwiatach. Lekarska od 
wyniosłej różni się nieznacznie wyglądem. Korona kwiatowa tej 
pierwszej ma barwę intensywnie żółtą, złocistożółtą, druga jest 

bladożółta, siarkowożółta. W gardzieli korony kwiatowej  
pierwiosnki lekarskiej znajdziemy pięć pomarańczowych plam,  

a u pierwiosnki wyniosłej pomarańczowy pierścień.  
Pierwiosnka wyniosła objęta jest częściową ochroną gatunkową!

Pierwiosnek
Na polach juz rośnie piyrsy zwiastun wiosny, 
Wreszcie sie zacyno, cas piykny, radosny. 
Zbiyro mało Ola to złociste kwiecie, 
Dlo swej mamusi w prezencie je niesie. 
Dziękuje Ci córciu – mama Jej powiada, 
Ale tych pierwiosnków zrywać nie wypada. 
Ten gatunek u nos jest chyba chroniony, 
Do celów leczniczych bywo przeznaczony. 
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pierwszej ma barwę intensywnie żółtą, złocistożółtą, druga jest 

bladożółta, siarkowożółta. W gardzieli korony kwiatowej  
pierwiosnki lekarskiej znajdziemy pięć pomarańczowych plam,  

a u pierwiosnki wyniosłej pomarańczowy pierścień.  
Pierwiosnka wyniosła objęta jest częściową ochroną gatunkową!

Pierwiosnek
Na polach juz rośnie piyrsy zwiastun wiosny, 
Wreszcie sie zacyno, cas piykny, radosny. 
Zbiyro mało Ola to złociste kwiecie, 
Dlo swej mamusi w prezencie je niesie. 
Dziękuje Ci córciu – mama Jej powiada, 
Ale tych pierwiosnków zrywać nie wypada. 
Ten gatunek u nos jest chyba chroniony, 
Do celów leczniczych bywo przeznaczony. 

Na polach juz rośnie piyrsy zwiastun wiosny, 
Wreszcie sie zacyno, cas piykny, radosny. 
Zbiyro mało Ola to złociste kwiecie, 
Dlo swej mamusi w prezencie je niesie. 
Dziękuje Ci córciu – mama Jej powiada, 
Ale tych pierwiosnków zrywać nie wypada. 
Ten gatunek u nos jest chyba chroniony, 
Do celów leczniczych bywo przeznaczony. 



Herbata z pierwiosnka  
lekarskiego   
1 łyżka suszonego pierwiosnka 

1 szklanka wrzątku 

Łyżkę suszu zalać szklanką 

wrzątku. Zaparzać pod przykry-

ciem 15 minut.  

Pierwiosnki z fiołkami  
w miodzie  
1 szklanka fiołków 

1 szklanka pierwiosnków 

syrop z mniszka 

Kwiaty fiołka i pierwiosnka musimy 

najpierw oczyścić. Syrop z mniszka 

rozgrzewamy maksymalnie do 40°C 

i zalewamy nim kwiaty. Szczelnie 

zamykamy słoik.

Nalewka pierwiosnkowa 
3 l kwiatów pierwiosnki

1 szklanka spirytusu

1 szklanka wódki

1 szklanka cukru

1 laska wanilii

3-4 plasterki cytryny

sok z 0,5 cytryny

Kwiaty wsypujemy do słoika i zale-

wamy sokiem z cytryny. Dodajemy 

cukier, przekrojoną wzdłuż laskę 

wanilii i plasterki cytryny. Wlewa-

my wódkę, spirytus i odstawiamy 

przynajmniej na 3 miesiące, co 

jakiś czas potrząsając naczyniem. 

Po tym czasie zlewamy nalewkę do 

nowej butelki.
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Cydonia oblonga, Chaenomeles japonica 

PIGWA POSPOLITA 
PIGWOWIEC JAPOŃSKI

Pigwa i pigwowiec są często mylone. Choć rośliny mają podobne właściwości i należą do tej 
samej rodziny różowatych, to jednak różnią się nieco między sobą wyglądem. 

Pigwa jest krzewem lub niskim drzewem, osiągającym do 5 m wysokości. Posiada owalne, 
owłosione od spodu liście. Kwitnie na biało, różowo-biało, rzadko na różowo. Dojrzałe  

owoce są koloru cytrynowożółtego, mają kształt jabłka lub gruszki (w zależności od  
odmiany). Owoce pigwy pięknie pachą, w smaku są kwaśne i cierpkie.  

Nasiona pigwy są brązowe, kanciaste, owalne w zarysie. 
Pigwowiec japoński jest niskim, kolczastym krzewem o wysokości do 3 m. Odmiany  

karłowate spotyka się czasami w formie żywopłotu. Liście pigwowca są owalne, ostro piłkowa-
ne, a kwiaty czerwone. Twarde i mało soczyste owoce pigwowca mają jabłkowaty kształt  

i – tak jak pigwa – są koloru żółtego, ale są mniejsze od swojego krewniaka (3-4 cm średnicy). 
W smaku są cierpkie i kwaśne, mają przyjemny zapach. Nasiona pigwowca są koloru brązowego.

WYSTĘPOWANIE: Pigwa i pigwowiec w Polsce nie występują w stanie dzikim, są uprawiane 
w parkach i ogrodach. Oprócz właściwości leczniczych posiadają walory ozdobne, szczególnie 
w okresie kwitnienia. Pigwowiec ma nieduże wymagania w uprawie, rośnie prawie na każdej 
glebie i jest odporny na mróz. Pigwa wymaga stanowiska słonecznego, osłoniętego od wiatru 
oraz żyznej, wilgotnej i przepuszczalnej gleby. Jest wrażliwa na mróz i w polskich warunkach 
pogodowych może przemarzać, ale wiosną odrasta od korzenia. Aby drzewko wydało owoce, 
należy posadzić przynajmniej dwie rośliny różnych odmian obok siebie, ponieważ pigwa za-
pyla się pyłkiem innej rośliny.  

CZAS ZBIORU: Surowcem zielarskim są owoce i nasiona pigwy oraz pigwowca. Dojrzałe owoce 
należy zbierać od września do listopada. Nasiona oddzielamy od owoców i suszymy.  

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Owoce pigwy i pigwowca są bogate w kwasy organiczne, pekty-
ny, witaminy C, B1, B2, garbniki, flawonoidy, antocyjany, karotenoidy, sole mineralne. Syropy 
z owoców stosuje się przy suchym kaszlu, przeziębieniu, grypie i dla wzmocnienia organizmu. 
Surowe lub przetworzone owoce pigwowca można dodawać do herbaty zamiast cytryny. Nasio-
na pigwy i pigwowca zawierają śluzy i amigdalinę. Sporządza się z nich wyciągi wodne (napa-
ry lub maceraty), przy czym nie należy rozdrabniać nasion. Zaleca się je przy zapaleniu gardła 
i krtani, kaszlu, chrypce, nieżycie żołądka i jelit, uszkodzeniach śluzówki żołądka i jelit lekami, 
a także przy zaparciach, chorobie wrzodowej żołądka, zgadze i refluksie. Zewnętrznie znane jest 
zastosowanie wyciągów wodnych z nasion pigwy i pigwowca w formie okładów na cerę trądzi-
kową, suchą, podrażnioną, z wypryskami, stanami zapalnymi, zwiotczałą i zmęczoną. Okłady na 
oczy pomocne są przy zapaleniu spojówek, zmęczeniu, podrażnieniu i opuchnięciu oczu.

KUCHNIA: Z owoców pigwy i pigwowca można przyrządzać syropy, galaretki, marmolady, kon-
fitury, nalewki. Można je suszyć i dodawać do mieszanek herbacianych. Smażone w cukrze 
i  miodzie, z dodatkiem rumu, będą wzmacniać i rozgrzewać przy przeziębieniu. Z pestek 
przyrządza się napary i maceraty. Smaczna jest też pestkówka, czyli zrobiona z nich nalewka. 

— Nie wiys Franuś, nie wiys, com dzisioj widziała?
Pigwe rozłożystom co owoce miała. 

Rośnie hań na grapie, niedaleko lasa, 
Gdzie choćkiej Ignacy owiecki wyposał. 
— Chyba ześ sie żono z choinki urwała, 
Pigwa azjatycka w Gorcach owoc dała? 

Skąd sie hawok wzięła? Kto ją tu posadził? 
Jakich naukowców w tej kwestii sie radził? 

— A moze wiatr halny nasienie haw przyniósł, 
Albo fto z podróżnych w te strony je przywiózł? 

Tak, cy tak kochanie, ja zdania nie zmienie, 
Pigwa w Ochotnicy zapusco korzenie.

Pigwa
— Nie wiys Franuś, nie wiys, com dzisioj widziała?

Pigwe rozłożystom co owoce miała. 
Rośnie hań na grapie, niedaleko lasa, 

Gdzie choćkiej Ignacy owiecki wyposał. 
— Chyba ześ sie żono z choinki urwała, 
Pigwa azjatycka w Gorcach owoc dała? 

Skąd sie hawok wzięła? Kto ją tu posadził? 
Jakich naukowców w tej kwestii sie radził? 

— A moze wiatr halny nasienie haw przyniósł, 
Albo fto z podróżnych w te strony je przywiózł? 

Tak, cy tak kochanie, ja zdania nie zmienie, 
Pigwa w Ochotnicy zapusco korzenie.
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Nalewka z pigwy  
1 kg pigwy

1 szklanka miodu

2 szklanki cukru

1 l wódki 

Owoce kroimy na małe kawałki, 

wydrążamy gniazda, zasypujemy 

cukrem i zalewamy miodem.  

Zostawiamy na tydzień. Po upływie 

tego czasu zlewamy syrop z owo-

ców i zalewamy wódką. Odstawiamy 

nalewkę z pigwy na ok. 2 miesiące.

  

Dżem dyniowo-pigwowy 
1 dynia (ok. 2 kg) 

1 kg pigwy 

cukier (opcjonalnie)

Kawałki dyni i owoce (bez pestek) 

delikatnie podgrzewamy do wrze-

nia, z bardzo małą ilością wody 

na dnie garnka – by masa nie 

przywierała. Dynia po podgrzaniu 

wydziela dużo wody i ta ilość pły-

nu wystarczy na delikatne obgoto-

wanie kawałków pigwy i dyni. Taki 

dżem może być z cukrem lub bez 

cukru. Całość gotujemy ok. 15 minut, 

aż masa będzie miękka, ale nie 

rozgotowana. Jeszcze gorący dżem 

wkładamy do słoików i zakręca-

my. W lodówce zachowuje świeżość 

kilka tygodni. Jeśli chcemy prze-

chowywać go dłużej - należy dżem 

zapasteryzować. 

~  150  ~ ~  151  ~
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WYSTĘPOWANIE: Podagrycznik występuje powszechnie w miejscach 
zacienionych, wilgotnych, na glebach żyznych, próchniczych – 
o wysokiej zawartości azotu; często w lasach, zaroślach, przy brze-
gach rzek. Jest uciążliwym chwastem lubiącym zasiedlać ogrody, 
pola, przypłocia i przydroża

CZAS ZBIORU: Zbiera się młode liście i ogonki liściowe. Najsmacz-
niejsze są wiosną – w marcu i kwietniu, ale można je zbierać do 
jesieni. Skoszony podagrycznik odrasta.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Podagrycznik znany jest od dawna 
w medycynie ludowej jako lek na podagrę. Wyciągi z ziela i kłączy 
stosowano przeciw bólom stawowym, w chorobach reumatycz-
nych, przy dnie moczanowej. Napar działa moczopędnie, prze-
ciwzapalnie, rozkurczowo, odkwaszająco, delikatnie uspokajająco. 

KUCHNIA: Podagrycznik w smaku przypomina seler, marchewkę, 
pietruszkę. Młode liście można spożywać na surowo, dodając 
do surówek czy w postaci pesto. Świetnie smakuje przyrządzo-
ny jak szpinak, z jajecznicą, uduszony z pomidorami, usmażony 
w cieście naleśnikowym. Dodajemy go do omletów oraz do zup 
i sosów, sprawdzi się też jako farsz. Podagrycznik można kisić, 
suszyć, robić z niego ocet czy herbatkę fermentowaną. Na napar 
nadają się zarówno świeże, jak i suszone liście. Kwiatami można 
dekorować różne dania. 

Aegopodium podagraria

PODAGRYCZNIK  
POSPOLITY

Podagrycznik należy do rodziny selerowatych.  
Nazywany jest często kozią stópką, kozią brodą, kozią łapą  

czy śnitką. Osiąga 50-100 cm wysokości, łodyga jest gładka,  
rynienkowata, w środku pusta. Czołgające się pod ziemią kłącze 

wytwarza liczne rozłogi. Ma białe, baldachowate kwiaty pojawiające 
się w lipcu i sierpniu. Owocuje od lipca do września.

Podagrycznik
— Coś do jajecznice kobieto dodała, 
ze mi dziś tak straśnie rano smakowała?
Cy jakiego ziela, cy afrodyzjaku? 
Jo na nową porcje narobił se smaku. 
— Ej, nie zgadnies chłopie, bo to dziwne ziele. 
Uzywom go w kuchni ino na niedziele. 
Zwie sie podagrycznik i haw w Gorcach rośnie. 
Dała mi go Krysia, jesce w łońskiej wiośnie. 

— Coś do jajecznice kobieto dodała, 
ze mi dziś tak straśnie rano smakowała?
Cy jakiego ziela, cy afrodyzjaku? 
Jo na nową porcje narobił se smaku. 
— Ej, nie zgadnies chłopie, bo to dziwne ziele. 
Uzywom go w kuchni ino na niedziele. 
Zwie sie podagrycznik i haw w Gorcach rośnie. 
Dała mi go Krysia, jesce w łońskiej wiośnie. 
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dekorować różne dania. 

Aegopodium podagraria

PODAGRYCZNIK  
POSPOLITY

Podagrycznik należy do rodziny selerowatych.  
Nazywany jest często kozią stópką, kozią brodą, kozią łapą  
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wytwarza liczne rozłogi. Ma białe, baldachowate kwiaty pojawiające 
się w lipcu i sierpniu. Owocuje od lipca do września.

Podagrycznik
— Coś do jajecznice kobieto dodała, 
ze mi dziś tak straśnie rano smakowała?
Cy jakiego ziela, cy afrodyzjaku? 
Jo na nową porcje narobił se smaku. 
— Ej, nie zgadnies chłopie, bo to dziwne ziele. 
Uzywom go w kuchni ino na niedziele. 
Zwie sie podagrycznik i haw w Gorcach rośnie. 
Dała mi go Krysia, jesce w łońskiej wiośnie. 
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Pesto z podagrycznika  
1 szklanka podagrycznika

1 szklanka pokrzywy 

2 ząbki czosnku

0,5 szklanki uprażonych nasion 

słonecznika 

sól, pieprz

0,5 szklanki oleju

Wszystko zblendować z niewielką 

ilością oleju. 

Koktajl z podagrycznika  
0,5 szklanki podagrycznika

0,5 szklanki zielonej pietruszki

1 gałązka selera naciowego 

sok z połowy cytryny

0,75 szklanki wody 

3 łyżki miodu z mniszka 

Wszystkie składniki zblendować  

do dowolnej konsystencji.  
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Urtica dioica
POKRZYWA ZWYCZAJNA

Pokrzywa zwyczajna należy do rodziny pokrzywowatych.  
Jest to bylina dwupienna o wysokości do 1,2 m. Liście są ząbkowane, 

zaostrzone, owalne, parzące przy dotknięciu. Kanciasta, owłosiona łodyga 
wytwarza drobniutkie, zielonkawe kwiaty. Kwitnie od czerwca do  

października, a owoce pojawiają się od sierpnia do listopada.  
We wsiach gorczańskich pokrzywa znana jest też pod nazwą zygawica. 

WYSTĘPOWANIE: Roślina bardzo powszechna tak w Gorcach, jak i w całej Pol-
sce. Można ją spotkać od podnóży gór, aż po szczyty. Lubi rosnąć w miejscach 
ruderalnych i na silnie nawożonych łąkach, polanach, przy drogach leśnych, 
jako chwast – w sadach, pod płotami i budynkami.  

CZAS ZBIORU: Liście można zbierać już od wczesnej wiosny, aż do jesieni. Najlep-
sze są te majowe. Suszy się je w cieniu i przewiewie. Aby nie zaparzyły się i nie 
zbrunatniały, należy je rozłożyć cienką warstwą. Późnym latem i jesienią zbieramy 
owoce pokrzywy, a korzenie wiosną lub jesienią. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Liście pokrzywy zawierają witaminy C, B i K, 
krzemionkę, związki żelaza, potasu i wapnia. Roślina ta znana jest jako środek 
przeciwreumatyczny, moczopędny, ściągający, wzmacniający, przeciwkrwo-
toczny, krwiotwórczy, odtruwający, poprawiający trawienie i przemianę materii. 
W tradycji ludowej pokrzywę stosowano przede wszystkim jako środek wzmac-
niający, zapobiegający niedokrwistości i hamujący krwawienia. Wyciągi wodne 
z pokrzywy obniżają nieznacznie poziom cukru we krwi, dlatego uważane są 
za lek przeciwcukrzycowy. Pite wiosną, wzbogacają nasz organizm w makro- 
i  mikroelementy. Wiele osób stosuje wiosną tzw. kuracje pokrzywowe, pijąc 
sok z młodych pokrzyw, przez okres dwóch tygodni (po 2-3 łyżki dziennie).  
Zewnętrznie stosowano płukanki i wcierki na wzmocnienie wypadających wło-
sów, przy łupieżu i łojotoku. Znane jest też robienie okładów i parówek, oraz 
przemywanie w stanach zapalnych skóry.  

KUCHNIA: Pokrzywę przyrządza się podobnie jak szpinak. W liście pokrzywy 
zawijano mięso. Jej posiekanych liści można używać do zapiekanek, lazanii, 
makaronów, pierogów, naleśników, klusek i placów. Z dodatkiem pokrzywy 
można także przyrządzić wiele deserów i ciastek. Świeże liście świetnie nadają 
się do twarożku i jogurtu. Pokrzywa zabarwia na piękny kolor wódki i likiery 
oraz zupy i sosy.

Pokrzywa
Małemu Jasiowi wypadek sie zdarzył.

Spodł z płotu w pokrzywy, pupcię se poparzył. 
Krzycy w niebogłosy, płacem sie zanosi

I babcię błagalnie o ratunek prosi. 
Wyleciała babka, dziadka wzrokiem suka

Jak ześ to pilnowoł urwipołcia – wnuka?
I nuż męża wiechciem z pokrzywy okładać,
Walić go po grzbiecie, ból chłopu zadawać. 

A dziadek jej na to: dziękuje kochanie, 
Jakze mi potrzebne takie biczowanie. 

Od downa mnie bolą krzyze, całe plecy, 
A pokrzywa właśnie tą przypadłość lecy. 
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A pokrzywa właśnie tą przypadłość lecy. 
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Krem pokrzywowy 
liście pokrzywy młodej

2 łyżki masła

1 łyżka oleju

1 cebula

2 ząbki czosnku

2 ziemniaki

1 pietruszka

½ selera

sól

pieprz

gałka muszkatołowa

śmietana

Warzywa gotujemy osobno, aż zmięk-

ną. Cebulę, czosnek podsmażamy na 

maśle i oleju. Dokładamy pokrzywę. 

Wszystko razem mieszamy, dodajemy 

przyprawy i śmietanę. Doprowadzamy 

masę do zagotowania. 

Herbata z pokrzywy   
Kilka liści pokrzywy 

Wrzątek 

Liście pokrzywy zalewamy gorącą 

wodą. Zaparzamy przez kilka  

minut, pod przykryciem.  

Miodzik z pokrzywy  
100–150 g pokrzywy 

1 l wody 

800–1000 g cukru 

1 cytryna 

Zrywamy młode łodygi pokrzywy. 

Dokładnie je myjemy. Wkładamy do 

garnka i zalewamy wodą z dodat-

kiem soku z cytryny. Gotujemy (na 

małym ogniu) przez godzinę i odce-

dzamy. Wsypujemy cukier. Warzymy 

przez 5 minut, cały czas miesza-

jąc. Gdy powstanie piana, zbieramy 

ją łyżką i wylewamy. Gorący syrop 

przelewamy do wyparzonych słoików 

i mocno zakręcamy. Pasteryzujemy 

przez 20 minut. 

Sól z pokrzywy   
10 łyżek nasion pokrzywy

1 łyżka soli kamiennej

Składniki mielimy i przesypujemy  

do słoiczków. 

Sól z nasionami pokrzywy  
i kwiatami szczypiorku   
Składniki na 1 słoiczek:

100 g soli himalajskiej, kamiennej 

lub morskiej (jodowanej)

60 g dojrzałych nasion pokrzywy

40 g suszonych kwiatów szczy-

piorku

Sól mieszamy z nasionami pokrzywy 

i kwiatami szczypiorku. Mielimy lub 

przesypujemy do pojemnika zaopa-

trzonego w młynek. Przyprawa prze-

chowywana w postaci niezmielonej 

dłużej zachowa świeżość i aromat.   

~  158  ~ ~  159  ~
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WYSTĘPOWANIE: Poziomka lubi nasłonecznione skarpy, łąki i pola-
ny. Lubi także skraje lasów, gleby próchniczne i wilgotne. W gó-
rach występuje po piętro kosodrzewiny.

CZAS ZBIORU: Owoce poziomki możemy zbierać od czerwca do 
lipca. Ważne, aby od razu je wykorzystać, gdyż szybko się psują. 
Liście zbiera się od czerwca do sierpnia. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Liście poziomki wykazują zdolności 
lecznicze, pomagają w trawieniu i oczyszczaniu organizmu, moż-
na stosować również przy przeziębieniach. Owoce zawierają bar-
dzo dużo witaminy C, działają przeciwzapalnie i moczopędnie, 
pomagają także przy krwawieniu narządów rodnych.

KUCHNIA: Młode liście można siekać do sałatek i zup, a także pa-
rzyć z nich herbatki. Z owoców robimy doskonałe koktajle, musy, 
dżemy, kompoty, nalewki, syropy, galarety i konfitury. Można spo-
żywać je na surowo lub suszyć, stosować jako dekorację deserów, 
naleśników i słodkich ciast oraz traktować jako słodki dodatek.

Fragaria vesca

POZIOMKA POSPOLITA

Poziomka, nazywana często czerwoną jagodą,  
to roślina o 20-30 cm wysokości i szeroko rozwiniętych,  

cienkich odłogach. Liście jej są trójdzielne i grubo piłkowane, 
kwiaty białe, posiadają 5 płatków, zaś w środku barwią się na żółto. 

Owoce poziomki to krótkotrwałe, soczyste, małe truskaweczki  
o wielu nasionach.

Poziomka
Zbiyrała Maryśka poziomki na łące,

Dorodne, rumiane, smaczne i pachnące.
Migiem napełniła jeden, drugi kubek,

I woło na Jaśka: rób raśko kozubek.

Takiego owocu ni mozna zmarnować,
Trzeba go zamrozić, na zimę przechować.
To źródło witamin, a „C” w szczególności,

Co pomogo ludziom nabyć odporności.
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Owoce poziomki to krótkotrwałe, soczyste, małe truskaweczki  
o wielu nasionach.

Poziomka
Zbiyrała Maryśka poziomki na łące,

Dorodne, rumiane, smaczne i pachnące.
Migiem napełniła jeden, drugi kubek,

I woło na Jaśka: rób raśko kozubek.

Takiego owocu ni mozna zmarnować,
Trzeba go zamrozić, na zimę przechować.
To źródło witamin, a „C” w szczególności,

Co pomogo ludziom nabyć odporności.
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Nalewka z poziomek   
2 szklanki poziomek

1 szklanka cukru

2 szklanki wódki

1 szklanka wody

Poziomki zalewamy wódką  

i odstawiamy na dobę.

Po upływie tego czasu filtrujemy. 

Dodajemy syrop sporządzony  

z cukru i szklanki wody.  

Przelewamy do butelek. 

Poziomka ze śmietaną 
Jogurt z poziomek 
1 szklanka poziomek

1 jogurt 

2 łyżki miodu (lipowy)

Poziomki miksujemy.  

Dodajemy jogurt i miód.
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Rosa rugosa
RÓŻA POMARSZCZONA

Róża pomarszczona jest krzewem wysokości 1-2 m, z licznymi, prostymi, 
cienkimi, krótkimi kolcami oraz mnóstwem drobnych kolców i szczecinek. 

Liście błyszczące, silnie zmarszczone. Kwiaty osadzone pojedynczo lub  
po 3-6, duże (średnicy 6-12), ciemnoróżowe. Hypancjum (dno kwiatowe) 

duże, kuliste lub kuliste spłaszczone, mięsiste. Jest to cenny ozdobny gatunek.   

WYSTĘPOWANIE: Naturalnym regionem występowania róży pomarszczonej jest 
Azja Wschodnia. Ze względu na swoje właściwości dekoracyjne i użytkowe 
oraz odporność na suszę i przymrozki uprawiana jest jako roślina dekoracyj-
na. Krzew róży jest często spotykany, lubi wilgotne i zarazem słoneczne tere-
ny, ale przystosowuje się też do nieco gorszych warunków. Najczęściej różę 
pomarszczoną spotkamy na brzegach lasów, dzikich łąkach i pastwiskach, po-
lanach, miedzach, przydrożach i w zaroślach.  

CZAS ZBIORU: Płatki nadają się do zbioru, gdy nabiorą różowej, intensywnej 
barwy, najczęściej w sierpniu i wrześniu.   

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Oczywiste zastosowanie róży wydaje się być 
w kosmetyce. Olejki pozyskiwane z niej znane są ludzkości od zarania dziejów. 
Ale róża zaskakuje nas również swoimi właściwościami leczniczymi. Świetnie 
nada się do podniesienia ogólnej odporności w czasie sezonów chorobowych 
lub ogólnego osłabienia organizmu, zawiera bowiem bardzo dużo witaminy C, 
a także E, B1, B2 i K.   

KUCHNIA: Wszyscy chyba znamy smak pączków o nadzieniu różanym. Otóż na-
sza bohaterka chętnie użyczy nam swoich płatków na konfitury i dżemy. Posłu-
żą nam również one do herbatek z suszu. Mniej oczywiste jest wykorzystanie 
płatków kwiatów na aromatyczne syropy, które każdemu mogą poprawić na-
strój. Smakiem zaskakuje również nalewka czy domowy ocet z płatków róży. 

.Róza
Załozył sie Władek ze sąsiadem Janem, 

Ze zjy 10 pącków z nadzieniem różanym. 
Dżemek z płatków róży wybornie smakuje

I do tego jesce zołądek smaruje. 

Cy Władek zjod pącki? Ależ oczywiście. 
I zaroz do kranu krocył zamaszyście. 

Dziś o swym wyczynie wnukom opowiado, 
Ale pączków z różą w ogóle nie jodo. 
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Konfitura z płatków róży   
400 g płatków róży

600 g dowolnego cukru

sok z cytryny

Płatki róży myjemy i osuszamy. Wsy-

pujemy je do makutry, dodajemy cu-

kier i ucieramy, aż się rozdrobnią. 

Dolewamy sok z cytryny. Gotową 

konfiturę przekładamy do słoików.
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WYSTĘPOWANIE: Najczęściej spotkamy rumianek na nieużytkach 
i  przydrożach, zazwyczaj rośnie w dużych grupach. Preferuje 
gleby wilgotne, gliniaste i żyzne, może również występować pod 
postacią polnego lub ogrodowego chwastu i pojawiać się w miej-
scach ruderalnych.

CZAS ZBIORU: Kwiaty zbieramy od czerwca do sierpnia, razem 
z koszyczkami.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Rumianek bezpromieniowy wykazu-
je podobne właściwości, co rumianek pospolity, choć działa nieco 
łagodniej, gdyż nie posiada tak dużo cennego azulenu. A zatem na-
pary z rumianku sprawdzą się w postaci okładów na oczy (w wy-
padku stanów zapalnych), herbatki rumiankowe z kolei pomogą 
przy pasożytach jelitowych, oprócz tego rumianek działa uspoka-
jająco i napotnie. 

KUCHNIA: Kwiaty można spożywać na surowo, dodawać do sała-
tek lub stosować jako przyprawę i środek konserwujący mięso. 
Oprócz tego z rumianku możemy sporządzić herbatki.

Matricaria discoidea

RUMIANEK  
BEZPROMIENIOWY

Rumianek to roślina sięgająca 20 cm wysokości, o prostej,  
wzniesionej i silnie rozgałęzionej łodydze. Liście ma pierzaste,  

wąskolistne. Kwiaty tego gatunku są żółte, i nie tak okazałe,  
jak w wypadku rumianku pospolitego, owoce zaś występują  

pod postacią malutkich brunatnych niełupek.

Rumianek
Sporządził se Maniek nalewke z rumianku 

Schowoł ją przed babą na piętrze, we dzbanku. 
Pore razy dziennie do skrytki zaziyroł 

i coroz lepsego rumieńca nabiyroł. 
Uwidziała Krysia, narobiła wrzawy:

Pić napar z rumianku nie byłeś łaskawy. 
On nie robi szumu i zawrotów głowy,

Ino uspokojo przewód pokarmowy. 

Sporządził se Maniek nalewke z rumianku 
Schowoł ją przed babą na piętrze, we dzbanku. 

Pore razy dziennie do skrytki zaziyroł 
i coroz lepsego rumieńca nabiyroł. 

Uwidziała Krysia, narobiła wrzawy:
Pić napar z rumianku nie byłeś łaskawy. 

On nie robi szumu i zawrotów głowy,
Ino uspokojo przewód pokarmowy. 
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Napar z rumianku   
1 łyżka rumianku

1 szklanka wody 

Kwiaty rumianku zalewamy wrzącą 

wodą, pozostawiamy pod przykry-

ciem ok. 10 minut. Odcedzamy. 
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WYSTĘPOWANIE: Spotyka się ją na łąkach, w rowach, zaroślach, wil-
gotnych lasach, nad brzegami zbiorników wodnych. Lubi stanowi-
ska słoneczne, gleby mokre, gliniaste, ilaste, torfowe.

CZAS ZBIORU: Liście najlepiej zbierać przed kwitnieniem rośliny, od 
kwietnia do maja, wtedy mają łagodny i delikatny smak. Kwiaty 
zbiera się od kwietnia do czerwca. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Liście i pędy są bardzo odżywcze, za-
wierają witaminy C, K, E, prowitaminę A, żelazo, wapń oraz jod. 
Herbatki z suszonego ziela stosuje się na brak apetytu i dolegliwo-
ści trawienne, a także w leczeniu astmy, dla obniżenia poziomu cu-
kru we krwi, w zapobieganiu otyłości. Rzeżucha odkaża jamę ust-
ną i drogi moczowe, działa moczopędnie, żółciopędnie i oczyszcza 
organizm z toksyn. Spożywanie zbyt dużych ilości rzeżuchy może 
drażnić przewód pokarmowy.
 
KUCHNIA: Rzeżucha jest lekko pikantna, w smaku przypomina tro-
chę rzodkiewkę czy rukolę. Liście i kwiaty można jeść na surowo, 
dodawać do surówek, kanapek, masła ziołowego, twarogu czy pe-
sto. W postaci gotowanej dobrze smakuje w zupach, np. grocho-
wej czy ziemniaczanej, sosach, potrawach warzywnych i daniach 
jajecznych.  

Cardemine pratensis

RZEŻUCHA  
ŁĄKOWA

Rzeżucha łąkowa – zwana również pieprznikiem, pieprzycą,  
barankowym zielem, wielkanocną łączką – należy do rodziny  

kapustowatych. Jest to bylina o różowych kwiatach, dorastająca  
do 20-50 cm wysokości. Spokrewniona z nią rzeżucha gorzka  

ma kwiaty koloru białego, delikatnie żyłkowane.

.Rzezucha
Je Kazek sałatke i sie delektuje:

ależ to jest dobre, ale mi smakuje.
Coś do niej dodała? Jak ją przyrządziłaś?

A moze gotową w „markecie” kupiłaś?

Uśmiycho się Hania od ucha do ucha,
To jest dzikie ziele – łąkowa rzeżucha.

Rośnie hań na grapie i jaze sie prosi,
Coby jom obrywać, do kuchni przynosić.
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Sałatka mix    
rzeżucha łąkowa 

podagrycznik 

stokrotka 

pokrzywa 

ziarna słonecznika 

Łączymy wszystkie składniki.  

Doprawiamy solą i pieprzem.  

Możemy podawać z oliwą lub  

jogurtem naturalnym.

~  174  ~ ~  175  ~



Sałatka mix    
rzeżucha łąkowa 

podagrycznik 

stokrotka 

pokrzywa 

ziarna słonecznika 

Łączymy wszystkie składniki.  

Doprawiamy solą i pieprzem.  

Możemy podawać z oliwą lub  

jogurtem naturalnym.

~  174  ~ ~  175  ~



WYSTĘPOWANIE: Jak nazwa wskazuje, skrzyp tego rodzaju możemy 
spotkać na polach, a więc również na otwartych przestrzeniach, 
przydrożach, łąkach, pastwiskach, ugorach i miedzach oraz przy 
starych zabudowaniach; to dość pospolity chwast.

CZAS ZBIORU: Przed wyrośnięciem zielonych pędów (są świetne na 
herbatę), czyli wczesną wiosną, zbieramy pędy zarodnionośne. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Zawiera dużo krzemionki, co po-
maga w syntezie kolagenu, który jest niezbędny przy rehabilitacji 
wielu kontuzji, a także wspomaga paznokcie i włosy. Może więc 
być stosowany nie tylko doustnie, ale również jako szampon. 
Co więcej, skrzyp działa moczopędnie i tamuje drobne krwawienia.
 
KUCHNIA: Choć skrzyp można spożywać na surowo, to lepiej jest 
go ugotować, przyrządzić herbatki, napary lub wywary. Aby 
wydobyć ze skrzypu krzemionkę, należy gotować ziele przez 
20-30 minut. Poza tym, z wczesnymi zarodnionośnymi pędami 
możemy nieźle kombinować – usmażyć w maśle i mące, gotować 
na mleku z cukrem, czy ogólnie przyrządzać na wzór szparagów. 
Takie pędy w smaku nieco przypominają grzyby.  

Equisetum arvense

SKRZYP POLNY

Skrzyp osiąga około 20-40 cm wysokości, jest byliną  
o charakterystycznej, skrzypiącej łodydze (stąd nazwa), która  

wyglądem może przypominać małe pędy bambusa.  
Skrzypy pojawiły się jeszcze przed erą dinozaurów i do tej pory 
radzą sobie we florze. Ich liście są drobne i rozłożone koliście  

na odgałęzieniach łodygi, które z kolei są tak samo rozmieszczone 
na głównej łodydze.

Skrzyp
W Gorcach sie skrzyp polny „koci ogon” zowie,

Albo tyz jedlinka z igłami na sobie. 
Syćkie baby we wsi, co warkoce mają, 

Odwarem ze skrzypu głowe nacierają. 

A barz dawno temu, jak starzy godali – 
Stolarze haw skrzypem drewno wygładzali. 

Kobiety sie temu z boku przyglądały, 
A potem se garnki skrzypem szorowały. 
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Napar ze skrzypu 
skrzyp

przegotowana woda

Skrzyp zalewamy przegotowaną, 

gorącą wodą, ale nie wrzątkiem. 

Zaparzamy pod przykryciem  

kilka minut. 

Jajko sadzone  
z ziemniakami i skrzypem  
5 ziemniaków 

1 cebula 

2 łyżki masła

2 łyżki oleju

4 jajka 

2 łyżki skrzypu

sól, pieprz

Na średnim ogniu topimy masło 

razem z olejem. Dodajemy pokrojone 

ziemniaki i smażymy do zarumie-

nienia. Dorzucamy pokrojoną cebulę, 

doprawiamy solą i pieprzem. Gdy 

wszystko zmięknie, na wierzch 

wbijamy jajka, posypujemy skrzy-

pem i przyprawami. Przykrywamy 

pokrywką i smażymy zgodnie z 

upodobaniami. 
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WYSTĘPOWANIE: W Gorcach nie występuje naturalnie, lasy sosno-
we zostały wprowadzone sztucznie.

CZAS ZBIORU: Surowcem zielarskim są młode pączki i pędy, kwia-
tostany męskie, młode szyszki, igliwie, kora z młodych drzew, ży-
wica. Pod koniec zimy i wczesną wiosną zbiera się pączki i młode 
pędy, w maju kwiatostany męskie i młode szyszki, igliwie najbar-
dziej wartościowe jest zimą. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Pączki, pędy, oraz igliwie sosny za-
wierają olejek eteryczny, garbniki, substancje gorzkie, flawonoidy 
i witaminę C. Mają działanie wykrztuśne, odkażające, moczo-
pędne, żółciopędne, napotne, witaminizujące. Wyciągi z pącz-
ków i młodych pędów zaleca się w nieżytach dróg oddechowych, 
stanach zapalnych dróg moczowych, zapaleniu pęcherzyka żół-
ciowego, wątroby, zaburzeniach przemiany materii, wyczerpaniu 
nerwowym i osłabieniu. 

KUCHNIA: Z zielonych pędów zbieranych wiosną robi się syropy (za-
sypując je cukrem) lub nalewkę. Można też na ich bazie przyrzą-
dzić ocet, czy też suszyć i mielić, i dodawać jako przyprawę do mięs 
oraz potraw warzywnych. Pylące kwiatostany męskie są świetne 
na nalewkę, tzw. pyłkówkę. Żółty pyłek można dodawać do mąki. 
Młode, niepylące spożywa się również na surowo. Świetnie sma-
kują oblane czekoladą. Z zielonych szyszek robi się syropy i dżemy. 
Z igliwia można robić herbatki lub suszyć i wykorzystać np. do soli 
sosnowej. W czasach głodu wykorzystywano również podkorze – 
mielono je i stosowano do produkcji chleba. 

Pinus sylvestris

SOSNA ZWYCZAJNA

Sosna zwyczajna jest wiecznie zielonym drzewem iglastym,  
osiągającym wysokość 20-40 m. Należy do rodziny sosnowatych. 

Inne nazwy sosny to bożeczka, mojak, kwik, choina. 

Sosna
Kozdziutko przezorno, sprytno gospodyni 
Może sama zrobić w chałpie syrop „Pini”. 

Starcy przyniyść z lasu pędy, syski sosny, 
Co sie pojawiają na pocątku wiosny. 

Ino z tym syropem nie wolno przesodzać, 
Bo wtedy w ogóle nie bedzie pomogać. 

Z poziomem glukozy cłek se nie poradzi, 
Pscoły go dopadną, posukując spadzi.  
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Syrop z pędów sosny   
1 kg pędów sosny

1 kg cukru

Młode pędy myjemy, kroimy na 

kawałki. Układamy je z cukrem 

warstwowo w słoiku. Możemy je na 

koniec podlać odrobiną wody. Słoik 

zakręcamy i odstawiamy w na-

słonecznione miejsce na ok. 2-3 

tygodnie. Codziennie nim potrząsa-

my. Po upływie tego czasu zlewamy 

syrop do słoiczków.  

Pesto z sosny i pokrzywy   
2 szklanki listków młodych po-

krzyw

0,5 szklanki oliwy z pierwszego 

tłoczenia

¾ szklanki migdałów

2-3 niedojrzałe, męskie kwiatosta-

ny sosny

sól morska

Liście dokładnie myjemy i osusza-

my. Miksujemy wszystkie składniki. 

Przechowujemy w szczelnym słoicz-

ku, przykryte warstwą oliwy. 
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WYSTĘPOWANIE: Stokrotka lubi stanowiska słoneczne; glebę żyzną, 
zasobną w składniki mineralne. Porasta łąki, pastwiska, przydro-
ża i rowy. Łatwo rozsiewa się na trawnikach. 

CZAS ZBIORU: Zarówno liście, jak i kwiaty, można zbierać od wio-
sny do jesieni. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Kwiaty stokrotki zawierają substan-
cje gorzkie, garbniki, kwasy organiczne, śluz, saponiny, olejki ete-
ryczne oraz znaczne ilości soli mineralnych. Jedzone na surowo są 
źródłem witaminy C. Wyciągi wodne ze stokrotki działają prze-
ciwzapalnie i wykrztuśnie. Napar z kwiatów jest znanym środ-
kiem moczopędnym i przeczyszczającym, obniżającym ciśnienie, 
regulującym przemianę materii oraz nieregularną menstruację.
 
KUCHNIA: W kuchni można wykorzystywać liście i kwiaty. Te 
pierwsze przypominają w smaku roszponkę. Można je spożywać 
na surowo, dodając do sałatek, twarogu, kanapek oraz past, a w po-
staci gotowanej w zupach czy sosach. Kwiatami dekoruje się desery, 
sałatki, dania główne. Można sporządzić z nich syrop, a pąki ukisić 
lub zamarynować jak kapary.  

Bellis perennis

STOKROTKA  
POSPOLITA

Stokrotka pospolita – nazywana niekiedy stokrotką polną, szarotką, 
kokoszką, stokrocią ładną, paradnicą, sierotką czy gęsimi pępkami 

– jest niską byliną, dorastającą do 10-15 cm wysokości.  
Ma białe lub biało-różowe koszyczki kwiatowe z żółtymi środkami. 

Kwitnie od marca do listopada, a kiedy jest ciepło, zdarza jej się 
kwitnąć nawet w miesiące zimowe. 

Stokrotki
O jaka „słodka” jest ta stokrotka, 

Urodą pszczoły nęci, 
Co dzień od rana uradowana 

Główką za słońcem kręci. 
Panna Marysia już nie od dzisiaj 

Kwiatuszki oskubuje 
O lubym myśli, czy jej się przyśni. 

Czy lubi, kocha, szanuje.

O jaka „słodka” jest ta stokrotka, 
Urodą pszczoły nęci, 

Co dzień od rana uradowana 
Główką za słońcem kręci. 

Panna Marysia już nie od dzisiaj 
Kwiatuszki oskubuje 

O lubym myśli, czy jej się przyśni. 
Czy lubi, kocha, szanuje.
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Oliwa ze stokrotki pospolitej    
1 szklanka stokrotek 

1 szklanka oleju lub oliwy 

Napełniamy słoik kwiatami stokrotki 

i zalewamy olejem lub oliwą.  

Słoik zamykamy i odstawiamy na 

5-6 tygodni. Codziennie wstrząsamy.  

Po upływie tego czasu, oliwę odci-

skamy przez gazę. Przechowujemy 

ją w chłodnym i ciemnym miejscu. 
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WYSTĘPOWANIE: Jest rośliną azotolubną, lubi gleby wilgotne, żyzne, 
lekko kwaśne. Rośnie na świeżych łąkach, przydrożach, pastwiskach.

CZAS ZBIORU: Liście można zbierać od marca do października, 
a  najlepiej w maju. Kwiaty zrywamy od maja do lipca, owoce 
w lipcu i sierpniu.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Szczaw ma właściwości przeciwza-
palne, żółciopędne, moczopędne, antyseptyczne, przeciwgrzy-
bicze i przeciwpasożytnicze. Owoce szczawiu działają prze-
ciwbiegunkowo. 

KUCHNIA: Liście szczawiu mają kwaśny smak. Można spożywać 
je na surowo, np. w sałatkach czy pastach twarogowych. Bardzo 
smaczna jest zupa szczawiowa, spożywana wiosną. Liśćmi szcza-
wiu można zaprawiać barszcz ukraiński czy inne zupy i sosy, aby 
nadać im kwaskowego smaku. Można je też mrozić, suszyć, pa-
steryzować w słoikach lub konserwować w soli i używać zimą. Ze 
względu na zawartość szczawianów wapnia nie należy jeść go w 
dużych ilościach, szczególną ostrożność należy zachować u osób 
cierpiących na kamicę nerkową, artretyzm i osteoporozę. Dobrze 
jest też spożywać tę roślinę w połączeniu z jajami i śmietaną, które 
neutralizują obecność szczawianów. Pąki kwiatowe można doda-
wać do potraw warzywnych, sosów, twarogów, masła ziołowego.

Matricaria discoidea
SZCZAW ZWYCZAJNY

Szczaw zwyczajny należy do rodziny rdestowatych.  
Występuje również pod nazwami: szczaw pospolity, szczaw jadalny, 

szczaw spożywczy, dziki szpinak, zajęcze ziele.  
Jest byliną osiągająco 30-100 cm wysokości, o kwaśnych  

w smaku owalno-podługowatych liściach, osadzonych na długich 
ogonkach. Latem wypuszcza wysokie wiechy  

z niepozornymi czerwonymi kwiatami.

Szczaw
Jak dzieci na wiosnę miały brzuchy puste 

To sły se na łąke, na dziką kapuste. 
Moze nawet o tym wcale nie wiedziały, 

Ze sie w witaminy zaopatrywały. 
A jak się tych liści misecka zebrała, 

To zupę szczawiową mama przyrządzała. 
Dokładała jajko świyzo gotowane 

I już było danie pożywne i tanie. 

Jak dzieci na wiosnę miały brzuchy puste 
To sły se na łąke, na dziką kapuste. 

Moze nawet o tym wcale nie wiedziały, 
Ze sie w witaminy zaopatrywały. 

A jak się tych liści misecka zebrała, 
To zupę szczawiową mama przyrządzała. 

Dokładała jajko świyzo gotowane 
I już było danie pożywne i tanie. 
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Zalewajka ze szczawiu  
1 l bulionu warzywnego

1 szklanka posiekanego szczawiu 

2 łyżki masła

sól, pieprz

śmietana

½ cebuli

kilka listków czosnku niedźwie-

dziego

Szczaw płuczemy i kroimy. Pod-

smażamy na maśle, wraz z cebulą 

i czosnkiem niedźwiedzim. Doda-

jemy bulion, sól i pieprz. Wszystko 

mieszamy. Przecieramy przez sito, 

dodajemy śmietanę. Zagotowujemy. 

Podajemy z ziemniakami. 

Szczawiowa
1 szklanka świeżego, posiekanego 

szczawiu 

1 cebula

2 łyżki masła

1 ząbek czosnku

1 l bulionu warzywnego (pietruszka, 

seler, marchew, ziemniaki)

sól, pieprz

śmietana

Gotujemy bulion. Warzywa (bez 

marchewki) blendujemy. W rondlu 

rozgrzewamy masło, szklimy na 

nim cebulę i czosnek. Dodajemy do 

nich posiekany szczaw, zblendo-

wany bulion i doprowadzamy do 

wrzenia. Doprawiamy solą, pieprzem 

i śmietaną. Podajemy z ugotowanym 

jajkiem lub ziemniakami. 
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WYSTĘPOWANIE: Tarninę możemy spotkać na różnych typach gleby, 
jednak preferuje stanowiska słoneczne. Często tworzy zwarte zaro-
śla utrudniające przejście, a za nimi kryjówkę znajduje wiele gatun-
ków zwierząt. Występuje na skrajach lasów i pól, także na miedzach, 
przydrożach i skarpach.

CZAS ZBIORU: Kwiaty tarniny można zbierać od kwietnia do maja. 
Należy pamiętać, by robić to tuż po zakwitnięciu, kiedy są suche. 
Owoce gotowe do zbioru są po pierwszych przymrozkach, czyli 
w październiku i listopadzie.  

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Kwiaty tarniny stosuje się w leczeniu 
przewlekłych zakażeń dróg moczowych, wykazują działanie prze-
ciwskurczowe, przeciwzapalne i lekko przeczyszczające. Napary 
z kwiatów mają korzystny wpływ na naszą skórę. Owoce z kolei 
działają przeciwbiegunkowo, przeciwzapalnie i przeciwbakteryj-
nie. Zawierają dużo witaminy C, podnoszą odporność organizmu. 
Tarninę należy stosować z umiarem, gdyż jej nasiona, a w niewiel-
kim stopniu także kwiaty są trujące, zawierają bowiem amigdalinę 
i wytwarzają toksyczny cyjanowodór (HCN) w kontakcie z kwa-
sem żołądkowym.
 
KUCHNIA: Liście można wykorzystywać na susz do herbatek lub 
przyprawy do mięs. Kwiaty przyrządza się na słodko, dodaje do 
herbat, zup lub kandyzuje w cukrze. Owoce– po wypestkowaniu 
– posłużą nam jako baza dla dżemów, nalewek, win, likierów, po-
wideł, soków, zup czy galaretek.  

Prunus spinosa

ŚLIWA TARNINA

Tarnina to krzew sięgający trzech metrów wysokości,  
czasem występuje w postaci wyższych drzewek. Gałęzie są kolczaste 

i bardzo gęste, liście osadzone na czerwonym ogonku, są owalne  
lub lancetowate. Kwiaty śliwy są białe, mają po 5 płatków  

i 20 cieniutkich pręcików. Owoce tarniny to tzw. tarki, czyli  
granatowe kulki o 1,5 cm średnicy i zielonym, cierpkim miąższu.

Tarnina
Nazbiyrała Hela pełny kosyk torek

Robiła przetwory przez caluśki wtorek. 
A Wojtek sie patrzył i nogami drobił

Na kolejne wino ochote se robił. 
— Toś sie mężu drogi strasecnie pomylił. 
Nie bedzie procentów, nie bedzie promili. 

Soku, suszu zrobie, coby wnuki miały, 
W okresie zimowym nie zachorowały. 

I ty tys skorzystos z dobrodziejstwa tego, 
Nabieres rumieńca takiego zdrowego. 

Kiedy wiecorami, przed pudłem zasiądzies, 
To susone torki, miast chipsów jadł bedzies. 

— Ale mos kobieto wspaniałe pomysły, 
Ze Ci tys takowe do Twej głowy przysły. 

Jakze jo te torki pogryze kochonie
Jak ino dwa zęby mom teros na stanie.  
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Nalewka z „torek”   
1 kg owoców tarniny

1 kg cukru

1 l spirytusu 

Owoce przekładamy do słoika,  

dodajemy cukier i zalewamy  

spirytusem na ok. 3-4 miesiące.  

Po tym czasie alkohol filtrujemy 

przez gazę i rozlewamy do butelek. 

Sok z tarniny
4 kg tarniny

6 l wody

1,5 kg cukru

Gotujemy wodę, zalewamy tarni-

nę i odstawiamy na 12h. Następnie 

zlewamy wodę z tarniny, zagotowu-

jemy ją i dodajemy z powrotem do 

owoców. Czynność tę powtarzamy 

przez 3 dni. Na koniec odcedzamy 

sok, dodajemy cukier, zagotowujemy 

i przelewamy do słoików. 
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WYSTĘPOWANIE: Skraje lasów, żwirowiska, rumowiska, polany, łąki, 
lasy iglaste, tereny przekształcone przez człowieka.

CZAS ZBIORU: Ziele możemy zbierać od wiosny do lata, kwiaty 
zbieramy od lipca do sierpnia. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Wierzbówka jest doskonała dla 
pszczół, zawiera dużo witamin A i C. Stosuje się ją przy chorobach 
skórnych, gdyż redukuje ona produkcję łoju i pobudza regenerację 
skóry. Wyciągi z ziela posiadają właściwości antybakteryjne, prze-
ciwzapalne, rozkurczowe i odtruwające. Co ciekawe, niegdyś z jej 
puchu robiono knoty do świec. W ostatnich latach popularność 
zyskała herbatka z fermentowanych liści kiprzycy, tzw. Ivan czaj – 
w przeszłości towar eksportowy carskiej Rosji. Herbatce tej przypisu-
je się wiele właściwości leczniczych. Ma ona zapobiegać przerostowi 
gruczołu krokowego, łysieniu adrogennemu, nadmiernej keraty-
nizacji naskórka, wzmacniać włosy, poprawiać wydolność układu 
odpornościowego, likwidować ból głowy, zmniejszać ciśnienie krwi, 
uspokajać, oczyszczać krew z toksyn, pomagać likwidować skutki 
przejedzenia i nadużywania alkoholu, działać przeciwzapalnie.
 
KUCHNIA: Na całym świecie wierzbówka spożywana była na su-
rowo lub po ugotowaniu (w postaci obranych ze skórki młodych 
pędów, łodyg i liści). Z kwiatów możemy zrobić syrop. Młode lub 
suszone liście, wraz z kwiatami, nadają się świetnie do naparów. 
Z fermentowanych furorę robi herbatka kiprzycy, czyli Ivan czaj.  

Chamaenerion angustifolium

WIERZBÓWKA  
KIPRZYCA

Wierzbówka to bylina sięgająca 50-150 cm wysokości.  
Posiada liczne łodygi rosnące prosto ku górze, o obłym kształcie, 

często zabarwione na czerwono. Liście wierzbówki rozmieszczone 
są skrętolegle, cechują się lancetowatym kształtem, na spodzie są 
nieco jaśniejsze i możemy dostrzec na nich unerwienie boczne. 
Przy kwiecie listowie tworzy tzw. przysadki, kwiaty wierzbówki 

barwią się na różowo i fioletowo, każdy z nich liczy sobie  
8 pręcików. Owoce Chamaenerion to szaro owłosiona torebka,  

z białym puchem przy nasionach.

Wierzbówka
kiprzyca

— Przyniosłem Ci żono śliczne, polne kwiecie
Na rocznicę ślubu, na trzydziestolecie. 

Mo koronę z płatków w kolorze purpury. 
Umiliło sobie gorczańskie góry. 

— A nie dołeś rady postarać się barzy?
Mnie się już od downa kosz z różami marzy. 

A Ty mi przynosisz wierzbówke kiprzyce
I myślis, ze sie niom okropnie zachwyce? 
— Wręcom Ci te kwiotki, byś sie uciesyła 

I do młodych roków myślami wróciła. 
Zerwołem je w miejscu, gdzie my się poznali, 

Gdzie my se piersy roz miłość wyznawali. 
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Umiliło sobie gorczańskie góry. 

— A nie dołeś rady postarać się barzy?
Mnie się już od downa kosz z różami marzy. 

A Ty mi przynosisz wierzbówke kiprzyce
I myślis, ze sie niom okropnie zachwyce? 
— Wręcom Ci te kwiotki, byś sie uciesyła 

I do młodych roków myślami wróciła. 
Zerwołem je w miejscu, gdzie my się poznali, 

Gdzie my se piersy roz miłość wyznawali. 



WYSTĘPOWANIE: Skraje lasów, żwirowiska, rumowiska, polany, łąki, 
lasy iglaste, tereny przekształcone przez człowieka.

CZAS ZBIORU: Ziele możemy zbierać od wiosny do lata, kwiaty 
zbieramy od lipca do sierpnia. 

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Wierzbówka jest doskonała dla 
pszczół, zawiera dużo witamin A i C. Stosuje się ją przy chorobach 
skórnych, gdyż redukuje ona produkcję łoju i pobudza regenerację 
skóry. Wyciągi z ziela posiadają właściwości antybakteryjne, prze-
ciwzapalne, rozkurczowe i odtruwające. Co ciekawe, niegdyś z jej 
puchu robiono knoty do świec. W ostatnich latach popularność 
zyskała herbatka z fermentowanych liści kiprzycy, tzw. Ivan czaj – 
w przeszłości towar eksportowy carskiej Rosji. Herbatce tej przypisu-
je się wiele właściwości leczniczych. Ma ona zapobiegać przerostowi 
gruczołu krokowego, łysieniu adrogennemu, nadmiernej keraty-
nizacji naskórka, wzmacniać włosy, poprawiać wydolność układu 
odpornościowego, likwidować ból głowy, zmniejszać ciśnienie krwi, 
uspokajać, oczyszczać krew z toksyn, pomagać likwidować skutki 
przejedzenia i nadużywania alkoholu, działać przeciwzapalnie.
 
KUCHNIA: Na całym świecie wierzbówka spożywana była na su-
rowo lub po ugotowaniu (w postaci obranych ze skórki młodych 
pędów, łodyg i liści). Z kwiatów możemy zrobić syrop. Młode lub 
suszone liście, wraz z kwiatami, nadają się świetnie do naparów. 
Z fermentowanych furorę robi herbatka kiprzycy, czyli Ivan czaj.  
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8 pręcików. Owoce Chamaenerion to szaro owłosiona torebka,  

z białym puchem przy nasionach.
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Napar  
garść kwiatów i liści wierzbówki 

kiprzycy 

woda 

Kwiaty i liście wierzbówki  

zalewamy wrzącą wodą, pozosta-

wiamy pod przykryciem 15 minut 

a następnie odcedzamy.

Ivan czaj – rosyjska  
herbatka fermentowana
liście wierzbówki kiprzycy 

Liście wierzbówki rozkładamy 

cienką warstwą na kilka go-

dzin, żeby lekko zwiędły. Roluje-

my je w dłoniach, aż puszczą 

sok i zrobią się wilgotne (można 

przepuścić je przez maszynkę do 

mięsa, używając sitka o grubych 

oczkach). Zrolowane/zmielone liście 

wkładamy do słoika, ubijamy dość 

ciasno i zakręcamy. Odstawiamy 

w ciepłe miejsce (na ok. 12h) lub 

wstawiamy do piekarnika na-

grzanego do temperatury ok. 50˚C. 

Liście zmienią kolor z zielonego 

na brunatny i zaczną owocowo 

pachnieć. Wyjmujemy wierzbówkę ze 

słoika, rozkładamy cienką warstwą 

na papierze do pieczenia i dalej 

suszymy. Gdy liście będą gotowe, 

przesypujemy je do szczelnie za-

mykanego pojemnika i pozostawia-

my na kilka tygodni do dojrzenia 

(sucha fermentacja), aby herbatka 

nabrała jeszcze lepszego smaku. 

Możemy do niej dodać suszone 

kwiaty wierzbówki, aromatyzować 

ją miętą, werbeną cytrynową lub 

owocami.
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WYSTĘPOWANIE: Roślina ta to znany i tępiony chwast ogrodowy. Ro-
śnie także na nieużytkach, pastwiskach, przy kompostach i na mie-
dzach. Lubuje się w żyznych glebach próchniczych i gliniastych.

CZAS ZBIORU: Od wiosny do jesieni, zbieramy całe ziele wraz 
z kwiatami.

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Roślina ta wykazuje właściwości 
przeciwzapalne i antybakteryjne. Działa także odtruwająco, po-
zytywnie wpływa na wątrobę, pobudza produkcję żółci i odpor-
ność organizmu. Korzystnie wpływa na pracę jelit, oczyszczając 
organizm z toksyn. Poleca się żółtlicę na przeziębienia, miażdży-
cę i kłopoty z krążeniem. Zewnętrznie przyspiesza regenerację 
ran i uszkodzeń skórnych. Polecana do pielęgnacji skóry suchej 
i alergicznej.

KUCHNIA: W kuchni wykorzystujemy całe ziele, wraz z pędami 
i  kwiatami. Z żółtlicy możemy stworzyć sałatki, pesto, zupy wa-
rzywne i sosy. Warto poddać ją obróbce termicznej, by wydobyć 
z niej sałatkowy aromat. Kwiaty, spożywane na surowo, mają sło-
necznikowy posmak. 

Galinsoga parviflora

ŻÓŁTLICA  
DROBNOKWIATOWA

Żółtlica to – sięgająca 50 cm wysokości – pospolita roślina  
o wzniesionej i rozgałęzionej łodydze. Liście ma owalne  

i ząbkowane na brzegach. Kwiaty są drobne, ale liczne, barwią się na 
żółto w środku i biało na płatkach; występują  

po kilka sztuk na kwiecie. Owoce żółtlicy to drobne  
niełupki kryjące się w białym, kielichowym puchu. 

Zółtlica
.

Pewno starso poni, hawok z Ochotnice, 
Nawarzyła chłopu zupy wej z żółtlice. 
— Co to jest takiego? – pyto chłop nieśmiało.
To mi jakoś dziwnie lasem zapochniało.
— Jedz mężu, nie marudź, teroz tako moda. 
Ze zdrowe co dzikie, zmarnować go skoda. 
— Ale mnie to danie wcale nie smakuje. 
Dej mi schabowego, to Ci podziękuje. 

Pewno starso poni, hawok z Ochotnice, 
Nawarzyła chłopu zupy wej z żółtlice. 
— Co to jest takiego? – pyto chłop nieśmiało.
To mi jakoś dziwnie lasem zapochniało.
— Jedz mężu, nie marudź, teroz tako moda. 
Ze zdrowe co dzikie, zmarnować go skoda. 
— Ale mnie to danie wcale nie smakuje. 
Dej mi schabowego, to Ci podziękuje. 
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Pesto z makaronem  
3 szklanki posiekanej żółtlicy

0,5 szklanki uprażonych nasion 

słonecznika 

3 ząbki czosnku 

0,5 szklanki oleju 

1 łyżka soku z cytryny 

Blendujemy wszystkie składniki.  

Na końcu dodajemy olej.

Zupa z żółtlicą
1 cebula

1 ząbek czosnku

1 podwójny filet z kurczaka

1 łyżeczka tymianku

1 l mleka

1 l wody

0,5 kg ziemniaków, pokrojonych 

w kostkę

1 puszka kukurydzy

1 szklanka pokrojonego, świeżego 

ziela żółtlicy

sól

pieprz

W dużym garnku szklimy pokrojone 

cebulę i czosnek. Filet z kurczaka, 

z dodatkiem łyżeczki tymianku, 

lekko podsmażamy. Całość zalewa-

my wodą i mlekiem. Dodajemy ziem-

niaki i gotujemy pod przykryciem 

około 40 minut. Następnie dorzu-

camy odcedzoną kukurydzę, ziele 

żółtlicy, sól i pieprz.

~  202  ~ ~  203  ~
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WYSTĘPOWANIE: Roślinę w stanie naturalnym można spotkać na 
śródłąkowych podtorfieniach, na terenach torfowisk wysokich 
i siedliskach boru bagiennego. Uprawiana bywa jej krewniaczka – 
żurawina wielkoowocowa. Wymaga stanowiska słonecznego oraz 
kwaśnej, wilgotnej gleby o dużej zawartości próchnicy.  

CZAS ZBIORU: Liście można zbierać przez cały rok, najlepiej w okre-
sie maj – lipiec. Owoce dojrzewają od września do października, 
jednak dobrze jest zbierać je po pierwszych przymrozkach, zimą 
lub wiosną następnego roku (potrafią utrzymać się przez czas 
mrozów), wtedy są łagodniejsze w smaku.  

WŁAŚCIWOŚCI I ZASTOSOWANIE: Żurawina znana jest z właściwości 
witaminizujących, wzmacniających, odtruwających, przeciwbak-
teryjnych, przeciwgrzybiczych, przeciwwirusowych, przeciwza-
palnych. Pobudza trawienie, obniża ciśnienie krwi, działa prze-
ciwzakrzepowo, przeciwgorączkowo, pomaga zwalczać anemię. 
Spożywanie owoców pomaga w zwalczaniu Helicobacter pylori, 
zapobieganiu wrzodom żołądka i nowotworom przewodu po-
karmowego. Napary z liści i przetwory z owoców stosuje się przy 
przeziębieniach i infekcjach dróg moczowych.

KUCHNIA: Konfitura z żurawiny jest popularnym dodatkiem do pie-
czonych mięs, pasztetów i serów. Z jagód sporządza się też soki, 
dżemy, galaretki, kisiele. Owoce żurawiny można przechowywać 
przez długi czas, gdyż zawierają naturalny konserwant. Podczas 
gotowania żurawina traci właściwości przeciwbakteryjne, dlatego 
najlepiej stosować świeże soki. Owoce można też mrozić. Z liści 
rośliny parzy się zdrowotne herbatki.  

Oxycoccus palustris
ŻURAWINA BŁOTNA

Żurawina błotna jest wieloletnią, niską, płożącą się krzewinką  
z rodziny wrzosowatych. Liście ma drobne, eliptyczne,  

o podwiniętych brzegach, z wierzchu zielone, na spodzie białawe, 
skórzaste. Ani one, ani owoce nie opadają na zimę. Kwiaty rośliny 

(o różowym zabarwieniu) wyrastają na szczytach gałązek  
i pojawiają się od czerwca do sierpnia. Owoce to kuliste, czerwone 

jagody o średnicy ok. 1 cm i gorzkawo-kwaśnym smaku.

Zurawina
.

Chciała wej gaździno przed gośćmi zasłysnąć,
Więc podała na stół danie z żurawiną.

Zachwolała owoc, jaki tys to zdrowy,
Potrafi zaradzić kamicy nerkowy.

A goście słuchali, głowami kiwali,
Brzuchy se gładzili i repetę brali.
I od tego casu, wiecorną godziną,

Jedli se oscypek razem z żurawiną.
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Zurawina
.

Chciała wej gaździno przed gośćmi zasłysnąć,
Więc podała na stół danie z żurawiną.

Zachwolała owoc, jaki tys to zdrowy,
Potrafi zaradzić kamicy nerkowy.

A goście słuchali, głowami kiwali,
Brzuchy se gładzili i repetę brali.
I od tego casu, wiecorną godziną,

Jedli se oscypek razem z żurawiną.
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Konfitura z żurawiny    
2 kg żurawiny 

0,5 kg cukru 

1 szklanka wody

Gotujemy wodę z cukrem. Dodaje-

my żurawinę i warzymy (na małym 

ogniu) 45 minut, aż całość zgęstnieje. 

Gotową konfiturę przekładamy do 

słoików. 
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