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Wstep

Za pomoca tej ksiazki chcg wprowadzi¢
ci¢ w $wiat naszych najczeéciej wystepu-
jacych, rodzimych dzikich zi6t i pokaza¢
ci jak mozesz wyczarowad z nich — po
dodaniu odrobiny owocéw — smaczne
i zdrowe napoje dla siebie i swojej ro-
dziny. Przedstawione w tej ksiazce zio-

la posiadajg réznorodne uzdrawiajace
wiasciwosci i rosng wokét nas w takiej petni, ze bytoby szkoda
tego nie wykorzysta¢. Nie musimy importowa¢ zadnych da-
lekowschodnich cudownych $rodkéw, zeby odnies¢ korzysci
z leczniczej mocy natury. Znajdziemy w bezposrednim poblizu
wszystko, czego potrzebujemy. Niestety traktujemy wiasnie te
najczesciej wystepujace dzikie ziofa jako niepotrzebne chwasty,
podczas gdy sa one wiasnie tym, co dzigki warto$ciowym skfad-
nikom moze przynie$¢ nam harmonig i uzdrowienie. Wrzuce-
nie tych zi6t do miksera i wypicie zrobionego z nich koktajlu
jest prosta i smaczng mozliwoscia ich przyjmowania. Prosta,
poniewaz nie potrzebujesz zadnego wyrafinowanego przepi-
su, a przedstawione tu ziofa znajdziesz na prawie kazdej lace.
Smaczna, gdyz mozesz eksperymentowac z réznorodnymi owo-



cami, ziotami i dodatkami jak na przyktad imbir i raz po raz
sprawiaé przyjemnos$¢ swojemu podniebieniu. Przy tym moja

gléwna intencja jest przedstawienie ci réznych dzikich ziét

w taki sposéb, zeby$ mégt je bezpiecznie rozpoznawad i zbieraé.
Zycze ci wiele radosci w twoich pierwszych doswiadczeniach

z zielening z naszych fak!
Evelyne Laye, Tiibingen, styczen 2016




Koktajl z dzikich ziot —
prawdziwy cudowny napoj

Czym jest koktajl z dzikich zi6te

Aby przygotowaé koktajl owocowy umieszcza si¢ cate owoce
z odrobing wody w mikserze i rozdrabnia, co nadaje napojowi
lekko zawiesista konsystencje — w przeciwienistwie do sokéw,
w ktérych sok owocowy jest wyciskany z owocu i pozostaje tak
zwany wytlok. Zatem koktajl jest calosciowa, smaczng mozli-
woécig przyjmowania owocéw, w ktérej nie traci si¢ nic z su-
rowca i mozna wykorzysta¢ wszystkie warto$ciowe czeéci.

Zielone koktajle

Jednak to nie wszystko, co majg do zaoferowania koktajle!
W roku 2004 Rosjanka Victoria Boutenko™ eksperymentowata
z réznymi produktami spozywczymi i szukata drogi do zdrow-
szego 1 smaczniejszego odzywiania. Wiedziata, ze wspierajace
dla zdrowia jest spozywanie zielonych lisci z duza zawartoscia
chlorofilu i szukata nowych mozliwosci takiego ich przyjmowa-
nia, aby czgsto gorzkie i trudne do pogryzienia liscie smakowaty
lepiej. W ten sposéb wpadta na pomyst, zeby rézne zielone liscie
umieszczaé razem z owocami w mikserze i pi¢ uzyskane koktajle.

* Ksiazki autorstwa Victorii Boutenko dostgpne sa w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).



Powiedziata, ze to bylo dla niej
jak cud. Ona i jej rodzina byli za-
chwyceni i doswiadezyli réznorod-
nych pozytywnych skutkéw zdro-
wotnych! Potem podzielita si¢ swoja
wiedza z wieloma ludZzmi i zebrata
rézne doswiadczenia, a w rezultacie
wydata ksiazke ,Zielone koktajle”,
ktéra wywolata prawdziwa modg¢ na
te napoje. Ta moda wkrétce zapano-
wala na calym $wiecie. Z radoscia
przekonatam si¢ jak dalekie zatacza

kregi, gdy w zesztym roku w Boli-
wii, a w tym roku w Indiach w licz-
nych kawiarniach znajdowalam w menu zielone koktajle.

Najlepsze z najlepszych: dzikie ziota

Zielone koktajle sa dla nas jeszcze warto$ciowsze, jesli zamiast
uprawnych zielonych lisci dodamy do nich dzikie ziota rosnace
w naturalnych warunkach. Cenne sktadniki zi6t pomnazaja po-
zytywne dziatanie koktajli i sprawiaja, ze staja si¢ prawdziwymi
napojami mocy!

Dzikie ziota zawierajg o wiele wigcej witamin, mineraléw
oraz warto$ciowych wtérnych substancji rodlinnych niz nasze
tradycyjne rosliny uprawne. Wraz z dojrzalymi owocami dajg
naszym komérkom wszystko, czego potrzebuja, zeby by¢ zdro-

wymi i wytrzymalymi.



Najprostsze koktajle z dzikich ziét sktadaja si¢ z odrobiny
owocdw, garsci dzikich ziét i mniej wigcej pét litra wody (zalez-
nie od pozadanej konsystencji). W trakcie miksowania wszystkie
sktadniki sa mocno rozdrabniane i juz mamy smaczny napéj.

Kreatywnie i tatwo

Mozesz codziennie przygotowywacé sobie smaczne napoje z r6z-
nych owocéw i dzikich rodlin w sposéb, jaki odpowiada two-
jemu osobistemu smakowi. Do tego istniejg jeszcze rozmaite
smaczne i lekkostrawne dodatki, ktére mozesz do nich doda¢,
takie jak naturalne substancje stodzace, orzechy czy suszone
owoce. W ten spos6b koktajle nigdy ci si¢ nie znudzg i bedziesz
odkrywa¢ coraz to nowe niuanse zapachowe.

Mimo tej réznorodnosci niezwykle tatwo jest zrobi¢ sobie
ziolowy koktajl. Przygotowanie trwa tylko kilka minut i juz
masz napdj, keéry odpowiada pelnowartosciowemu positkowi.
Poniewaz koktajl mozna bardzo dobrze przechowaé przez dwa
lub trzy dni w lodéwce, mo-
zesz miksowaé zawsze okreslo- Dzieki koktajlom z dzikich ziét

ng ilo§¢ na zapas. Zielone liscie tatwo jest nam przyjmowac
duze ilosci zielonych lisci,
ktére tatwiej jest przyswoic
gdy przerabiamy je

na smaczny napd.

zawierajg duzg ilo§¢ mocno
rozdrobnionych antyoksydan-
tow zapobiegajacych psuciu si¢

koktajlu.

Swiezos¢ z natury

Jednak zanim zmiksujemy koktajl, musimy najpierw zebra¢ dzi-
kie rodliny! Mi sprawia to — podobnie zresztg jak wielu ludziom



— wiele radosci. Spacerowanie i mimochodem rozpoznawanie
i zbieranie roslin. To daje po prostu poczucie wolnosci, gdy
mozna bezposrednio zatroszczy¢ si¢ o swoje potrzeby i zbieraé
swoje pozywienie samodzielnie na tonie natury, a potem za-
bra¢ ze sobg do domu. Ponadto mozna by¢ pewnym, ze wszyst-
kie rodliny sa $wieze i pelne substancji witalnych. Nie s3 ani
zmanipulowane genetycznie, ani potraktowane insektycydami
(chyba, ze rosty zbyt blisko pola poddanego opryskom). Dzikie
ro$liny majg zawsze najlepsza jako$¢ pod wzgledem ekologii.
Kolejnym plusem jest to, ze jesteSmy bogato obdarzani przez
nature jej skarbami. Dzikie rosliny nie kosztuja nas ani grosza,
potrzebujg tylko naszej uwagi i energii, zeby je znalez¢ i zebraé.

Wyjgtkowa sita dzikich zidt

Owoce i zielone liscie wszelkiego rodzaju sa naszym natural-
nym, rosngcym od dlugiego czasu pozywieniem, ktére zaopa-
truje nasze cialo we wszystko, czego potrzebuje. Nasi przod-
kowie przez stulecia odzywiali si¢ owocami i dzikimi ziotami,
a takze korzonkami, nasionami i orzechami oraz odrobing mie-
sa (dzi§ wiemy, ze nie potrzebujemy zwierzgcego biatka i migsa,
by pozosta¢ zdrowymi i by¢ w formie). Owoce i zielone liscie
dominuja réwniez w diecie wigkszych roslinozernych ssakéw
jak stonie czy goryle, ktérych sita jest przystowiowa.

Wraz z wprowadzeniem rolnictwa nasz sposéb odzywiania
ulegt zmianie, a dzikie ziola popadaly w coraz wigksze zapo-
mnienie. Uprawiamy ro§liny, ktére jemy, zamiast je zbieraé,
co réwniez ma sens, poniewaz w ten sposéb mozemy uzyskaé
wigksze zbiory.



Jednak rogliny uprawne nie bedac juz ,na fonie natury”
w swoim miejscu wystgpowania nie musialy opieraé si¢ wia-
trowi, niepogodzie i konkurencji. Z biegiem czasu stracilty wigc
sporo ze swojej wytrzymalosci i witalnosci. Ponadto monokul-
tury i niewlasciwe nawozenie prowadza do wyjalowienia ziemi,
przez co roéliny uprawne otrzymujg mniej sktadnikéw odzyw-
czych niz weze$niej. Oplaca si¢ nam zatem znéw w pewnym
stopniu oprze¢ si¢ na zbieractwie na tonie natury, poniewaz
w ten spos6b mozemy by¢ pewni, ze otrzymamy substancje od-
zywcze, ktérych potrzebuje nasz organizm.

Dzikie rosliny sg matymi pakietami mocy

Dzikie rodliny w poréwnaniu do uprawnych sa wyposazone
w wielokrotnie wigcej mineratéw, witamin i mikroelementéw
oraz warto$ciowych wtérnych substangji rodlinnych jak goryczka,
olejki eteryczne i enzymy (doktadniejsze informacje na ten temat
znajdziesz na koncu ksiazki, w czgsci ,,Sktadniki dzikich rolin”).

Te substancje sa wazne dla naszego zycia i sa potrzebne, by nasz




Pokrzywa zawiera duze ilosci organizm mégl funkcjonowaé
dziatajgcego antyoksydacyjnie bezrabunkowo. W poréwnaniu

chlorofilu. na przyktad do sataty glowiastej
pokrzywa zawiera dwadziescia
razy wigcej wapnia i witaminy C oraz siedmiokrotnie wigcej zela-
za. Stokrotka pospolita ma w poréwnaniu do szpinaku dwa razy
wigcej réznych mineratéw, wapnia i witaminy C.
Dziewicze dzikie rosliny zawieraja $rednio trzykrotnie wigcej
magnezu i dziesi¢¢ razy wigcej zelaza niz nasze rosliny uprawne.
Zielone liscie i kwiaty dzikich roslin ze swoja wysoka zawar-
toécia sktadnikéw odzywezych sg zatem prawdziwymi pakietami
mocy i energii, i nalezg do naszych najwazniejszych produktéw
spozywczych. Gdy zobaczymy jednak jak wazna jest dla nas zie-
lenina i jak duzo jej rzeczywiscie przyjmujemy, dostrzezemy wy-
razny rozdzwigk. Czy jemy chetnie zielone liscie? , Tak sobie”,
bedzie brzmie¢ prawdopodobna odpowiedZ wigkszosci ludzi.
Kazdy lubi od czasu do czasu zjes¢ nieco zielonej sataty i goto-
wanego szpinaku, ale jesli poréwnamy to z tym, co oferuje nam
natura i co mamy do dyspozycji, jest to naprawdg oszczedne ko-
rzystanie. Czgsto zielone liscie sa zbyt gorzkie i jestesmy nieprzy-
zwyczajeni do zieleniny, zeby rzeczywiscie przyjmowac ja w ilo-
Sciach, ktdre zaopatrzytyby nas w wystarczajaca ilos¢ sktadnikéw
odzywczych. Ponadto organizm jest wstanie wykorzysta¢ to, co
warto$ciowego kryje si¢ w $rodku tylko, jesli bedziemy dobrze
i dtugo zu¢ i rozerwiemy w ten sposéb Sciany komorek liscia.

Rozwigzane: zmiksowana zielenina

Rozwiazaniem tego problemu jest rozdrobnienie zieleniny na
papke! Przez mocne rozdrabnianie w mikserze uwalnia si¢ war-



tosciowe skladniki zielonych Czesto nie udaje nam sie

lidci i organizm z niskim na- przyjmowac zalecanych przez
kladem energii moze przyjaé specjalistéw w dziedzinie nauk
o zywieniu ilosci owocow

i warzyw. Dzieki ptynnym
koktajlom z dzikich ziét nie
bedzie to juz problemem!

je w calosci. To odcigza uktad
trawienny i tolerujg to nawet
osoby, ktére w innym razie po

SpOZyciu surowego pozywie-
nia maja skfonno$¢ do wzdeé

i b6léw brzucha. Dojrzale owoce zabierajg gorzki smak dzikim
ziolom. Koktajle utatwiaja nam tez przyjecie dziennej ragji
owocéw i zielonych lisci. Wazne jest réwniez, ze sg nie tylko
zdrowe, ale tez dobrze smakuja!

Jesli nie znalezlibysmy w koktajlach z dzikich ziét radosci
i smaku, szybko odstawiliby$my mikser do szafki. Na szczescie
dzigki réznorodnosci dzikich ziét i owocéw nie szybko
nam si¢ znudza. Kazdego dnia mozemy przygotowaé
nowa smaczng mieszanke.

Smaczne owoce

Jednak w naszych koktajlach, prawie tak
samo wazne jak zielone liscie, sa dojrzate
owoce! Komu nie cieknie $linka
na widok czerwonych ma-
lin, stodkiego ananasa
i chrupigcych jabfek?

Dojrzate owoce naleza

do naszych najbardziej
warto$ciowych  produk-
oW spozywczych,



ktére nie tylko wspaniale smakuja, ale zawierajg tez mnéstwo wi-
tamin, enzymdw i mineratéw, ktére przysparzajg nam korzysci.
Najlepsze sg owoce dojrzate na storicu, ktére mialy wystarczajaco
duzo czasu na wytworzenie swoich cennych skfadnikéw. Dojrzate
owoce i zielone, dziko rosnace liscie sa dotad niezwykla, ale wspa-
niale bogata i warto$ciowa kombinacja, ktéra naprawde moze zre-
wolucjonizowaé nasze odzywianie.

Dzieci kochajg koktajle

Koktajle sa optymalnym uzupetnieniem diety dla ludzi w kaz-
dym wieku. Naturalnie réwniez dla dzieci. Juz po odstawieniu
od piersi mate dzieci mogg cieszy¢ si¢ codziennie matym kok-
tajlem. Starsze dzieci szczegdlnie lubig wycieczki na fono natu-
ry, samodzielne zbieranie ziét na swoj koktajl, a potem poma-
ganie w miksowaniu. Nawet dzieci, ktére odmawiaja jedzenia
wszelkich owocéw i warzyw, chetnie pijg ,,czarodziejski napéj”,
o ile ma do$¢ stodki smak. W ten sposéb mozesz tatwo upewnié¢
si¢, ze twoje dzieci beda przyjmowaé wystarczajaco duzo sub-
stangji odzywczych i witamin, i bedziesz mégt odprezyc si¢ przy
pozostatych positkach.

Pij codziennie zielong energie

Dzi¢ki réznorodnym sktadnikom kokrajle z dzikich ziét sg
pierwszorzednym $rodkiem profilaktycznym. Organizm jest
chroniony, witalizowany i odzywiony wszystkim, czego po-
trzebujg komérki. Jednak oczywiscie korzysci odnosi nie tyl-



ko ciato. Koktajle majg harmonizujace dziatanie na wszystkich
poziomach i wspieraja tez duchowe i umystowe samopoczucie.
Czujesz si¢ dobrze w swojej skdrze, mozesz lepiej radzi¢ sobie ze
stresem i jeste$ bardziej zréwnowazony oraz $wiadomy w swojej
codziennodci.

Witaminy, mineraty i wiele wiecej

Witaminy w koktajlach sg potrzebnymi nam do zycia skfadni-
kami. Wszystkie witaminy — poza witaming B | — sa w duzych
ilosciach samodzielnie wytwarzane przez rosliny. Najlepiej jest
wykorzystywaé wiele réznych ziét i owocéw, abys$ dobrze za-
opatrzyl si¢ we wszystkie witaminy. Witaminy wspierajg pro-
cesy lecznicze i regeneracyjne oraz uczestnicza w wielu proce-
sach przemiany materii. Wzmacniaja uklad immunologiczny
i sa nieodzowne przy budowie komérek, ciatek krwi, kosci
i wielu innych struktur. Witamina C jest na przyktad silnym
antyoksydantem, ktéry zapobiega rozwojowi choréb nowo-
tworowych, znacznie obniza ryzyko choréb sercowo-naczy-
niowych i wykazuje si¢ wieloma innymi dziataniami.
Mineraly jak zelazo i cynk s3 réwniez nieodzowne dla or-
ganizmu i uczestnicza w wielu
réinych procesach przemiany Syntetycznie produkowane

materii. Sg potrzebne jako sub- witaminy nie mogaq zastqpic
sity dzikich roslin. Nasz organizm
jest nastawiony na to, zeby
wykorzystywac rosliny razem

z ich wszystkimi substancjami
wnatrzpochodnych  enzyméw ubocznymi. Kolejne badania

i hormonéw. kwestionujqg korzysci sztucznych
witamin dla zdrowia.

stancje stanowigce rusztowanie
dla tkanek facznych i kosci oraz
potrzebne do tworzenia si¢ we-




Ponadto roliny zawieraja rézne enzymy, ktére sg potrzebne
do bezrabunkowego przebiegu proceséw chemicznych w na-

szym organizmie. Przez podgrzewanie pozywienia sg niszczone,
nalezy wigc przyjmowac je z surowym pozywieniem.

Takze wtérne substancje rodlinne zawarte w dzikich ro-
Slinach (takie jak na przyktad barwniki roslinne) sg dla nas
wazne. Wywotuja najrézniejsze procesy chemiczne w naszym
organizmie. Na przyktad maja dziatanie hamujace stany za-
palne i dziataja antyoksydacyjnie przeciw wolnym rodnikom.
Wraz z kazdym koktajlem z dzikich zi6t przyjmujemy mie-
szanke¢ najrézniejszych wtérnych substancji, ktére rozwijajg
w naszych komérkach lecznicze dziatanie.



Chlorofil jest zielonym Swiattem stonecznym

Im bardziej ciemnozielona jest rodlina, tym wiccej zawiera zie-
lonego barwnika rodlinnego, chlorofilu. Za pomoca chlorofilu
wszystkie zielone rosliny moga wytwarza¢ glukoze ze $wiatla sto-
necznego. Ten proces jest prawdziwym cudem natury i nazywa si¢
fotosynteza. Chlorofil jest jednym z najwazniejszych sktadnikéw
kokeajli z dzikich zi6t. Jest blisko spokrewniony z barwnikiem
naszej krwi, hemoglobing i niezwykle pomocny w tworzeniu
nowych komérek krwi, dzi¢ki czemu ciato zostaje wzbogacone
w tlen. Chlorofil jest bardzo skuteczny w neutralizowaniu wywo-
tujacych nowotwory substangji i w regeneracji po napromienio-
waniu. Ciemnozielone lidcie ze swoja duzg zawartoscig chlorofilu
maja wigc wybitny efekt profilaktyczny w przypadku nowotwo-
réw. Przy tym wspierajace zdrowie dzialanie chlorofilu nie zosta-
to jeszcze zbadane. Dzigki koktajlom z dzikich ziét przyjmujesz
zawsze wystarczajaco duzo chlorofilu, poniewaz dzikie ziota za-
wieraja go o wiele wigcej niz rodliny uprawne. Szczegélnie bogate
w chlorofil sq pokrzywa, jasnota biafa i mniszek lekarski.

Co robi dla ciebie koktajl

Petnia skfadnikéw odzywczych sprawia, ze koktajle z dzikich ziét
sa prawdziwym Zrédlem witalnosci i dobrego samopoczucia. Jesli
bedziesz regularnie pi¢ koktajle, prawdopodobnie zauwazysz, ze:
*  Jestes bardziej wytrzymaly i masz wigcej energii.

* Lepiej si¢ wysypiasz i rano jeste$ bardziej wypoczety.

*  Masz dobre ukrwienie.




*  Masz pickniejsza i jedrniejszg skére.

*  Wahania hormonalne s wyréwnane.

* Nie odczuwasz wahari hormonalnych.

* Twoje chroniczne dolegliwosci powoli ulegaja poprawie.

e Odczuwasz mniejszy gtéd i mozesz w ten sposob tatwiej
schudnagd.

* Twoje trawienie ulega regulagji.

*  Poprawia si¢ funkcjonowanie twojego uktadu
immunologicznego.

*  Masz wieksza ochote na seks.

e Jeste$ wewngtrznie spokojniejszy i bardziej zrtéwnowazony.

* Latwiej przychodzi ci koncentrowanie si¢ na pracy.

Oczywiscie indywidualne reakcje na koktajle ksztattuja si¢
bardzo réznie. Podobnie jest z czasem, po ktérym zauwazysz
pierwsze zmiany w twoim stanie zdrowia. Przemiana materii
szybko si¢ zharmonizuje. Jesli bedziesz regularnie pi¢ zielone
koktajle, pozytywna zmiana ci¢ nie ominie.




Ochota na zdrowie

Sama stwierdzitam, ze kiedy pij¢ koktajle z zielonych ziét, przez
nastgpne godziny nie mam zadnej ochoty na stodycze i niena-
turalne pozywienie. Réznorodne substancje witalne w koktajlu
pozwalaja dobrze nasyci¢ si¢c komérkom wszystkimi substan-
¢jami odzywczymi, ktérych potrzebuja. Mimochodem znika
zachfanno$¢ na to, co oznacza tylko balast dla organizmu i sa-
moistnie ro$nie ochota na zdrowe pozywienie, co jest kolejnym
pozytywnym efektem ubocznym.

Prawdopodobnie nie mozesz si¢ teraz doczekaé az zrobisz
pierwszy koktajl, ale najpierw chcg wprowadzi¢ cig we wspa-
nialy $wiat dzikich zi6t.






Rodzime dzikie ziota

Na co zwracac uwage zbierajgc ziotae

Natura jest jednym wielkim ogrodem, z ktérego mozemy zbie-
ra¢ bogactwo jego skarbéw, jesli tylko nauczymy si¢ rozgladaé
si¢ wokot siebie z otwartymi oczami. Jednak cztowiek widzi co$
dopiero wtedy, gdy to zna. Tak jest réwniez z rozpoznawaniem
roélin. W tym rozdziale opisz¢ pigtnascie najczgsciej wystgpu-
jacych rodzimych dzikich ziél, ktére posiadaja kompleksowe
lecznicze wlasciwosci i wystepuja w takiej obfitosci, ze fatwo je
znajdziesz. Wszystkie sg tatwe do rozpoznania — wiele na pewno
juz znasz, by¢ moze nie wiedzac, co wartosciowego si¢ w nich
kryje — i wszystkie maja specyficzny, czgsto pikantny smak.

Wiele dzikich roslin mozesz zbiera¢ juz od korica lutego albo
poczatku marca, gdy wzejda $wieze listki. Przez caly rok az do
listopada znajdziesz na akach zielone roliny, ktére mozesz
wrzuci¢ do miksera. To, jakie czgéci roslin mozesz zbieraé opi-
sz¢ we fragmentach odnoszacych si¢ do poszczegélnych roélin.

Zbieraj prosz¢ tylko rogliny, ktére dobrze znasz. Prawie
wszystkie rodliny na naszych takach sg jadalne, ale istnieje tez
kilka wyjatkéw, ktére moga by¢ dla nas niebezpieczne. Daj so-
bie czas na poznanie réznych zi6t z biegiem roku i dowiedzenie
si¢ o roznych charakterystycznych cechach danej rogliny.



Tutqj, prosze, nie zbierqj

Przy zbiorze dzikich rodlin zwré¢ prosz¢ uwage na nastgpujaca
rzecz: w zadnym razie nie zbieraj przy uczgszczanych drogach,
gdzie spaliny zatruwajg roéliny. Réwniez nawozone taki powi-
niene$ omija¢ szerokim tukiem. Takze obrzeza pél, gdzie ro-
sng zboza cz¢sto s3 poddane dziataniu srodkéw ochrony roglin
i dlatego nie nadajg si¢, by na nich zbiera¢ rodliny. Laki, po
ktérych hasa wiele pséw, z oczywistych powodéw réwniez nie
sa dobrym miejscem na zbiory.

Jesli bedziesz mie¢ oczy szeroko otwarte, z czasem z pew-
noscia znajdziesz swoja ulubiong take, gdzie bedg si¢ miesci¢
rézne nieobciazone ziota i drogi, na ktérych brzegach rosna po-
krzywy, podagrycznik pospolity i czosnaczek pospolity. Dobre
zbiory obiecujg nienawozone dzikie sady, spokojne lesne drogi
i oczywiscie rezerwaty przyrody i krajobrazowe, gdzie rodliny
czgsto rosng w wyjatkowej obfitosci. Nie wyrywaj calej rosli-
ny, ale zbieraj z kazdej po kilka
Niekiorzy ludzie bojq sie, 76 lisci, by mogta dalej si¢ rozwi-

przy zbieraniu roslin natkng sie ja¢. Przy tym mfode, delikatne

na tasiemca bgblowcowego. listki sq najlepszymi czgdciami,
Jednak np. w Niemczech ktére mozesz ostroznie obe-
infekcji ulegto niewielu rwaé. Mozesz to z tatwoscia

ludzi, a prawie wszyscy byli
leSniczymi czy robotnikami
lesnymi, ktorzy zarazili sie od
swoich zainfekowanych psow.

zrobi¢ reka, ale mozesz tez ko-
rzysta¢ z nozyczek. Gdy zbie-
ram pokrzywy mam ze sobg

Ryzyko jest zatem niewielkie. zazwyczaj rekawiczke, zeby nie
Aby jednak by¢ catkowicie poparzy¢  palcéw. Plastikowe
pewnym, po zebraniu torebki raczej nie nadajg si¢

doktadnie umyj ziota. do tego, by przynies¢ ziota do




domu. W ptéciennej torbie albo koszu ziota majg doptyw po-
wietrza i nie psuja sie.

Najlepsze pory na zbieranie to ranek i péine popotudnie.
Najlepiej, zeby ziota nie byly mokre od rosy, chyba ze przetwo-
rzy si¢ je naprawdg od razu. W goracym potudniowym storicu
rodliny sa z kolei czgsto lekko oklapnigte.

Dzikie ziota z wtasnego ogrodu

Jesli masz ogréd, mozesz kosi¢ maty czgs¢ swojej faki dwa razy do
roku, zamiast robi¢ to regularnie, a bedziesz mie¢ zawsze $wieze
zielone liscie do dyspozycji. Prawdopodobnie tak czy owak masz
juz w swoim ogrodzie niektdre z przedstawionych w tej ksiazce
zi6t, ktdre zazwyczaj uchodza za wytrzymate zielsko, na przyktad
mniszek lekarski czy niezniszczalny podagrycznik pospolity.
Zbieraj regularnie
i wrzucaj ,chwa-
sty” do miksera,
zamiast je pieli¢,
a bedziesz mied
ich zawsze wy-
starczajaco duzo.
Mozesz tez wy-
siaé pokrzywy na
brzegu  ogrodu.
Duzy pek po-
krzyw  zaopatrzy
cic na prawie
caly rok w $wiezg
zielenine.




Przechowywanie zi6t

Jesli nie zuzyjesz wszystkich ziét od razu, wstaw je do wazonu, a za-
chowaja $wiezo$¢ na okoto dwa dni. Inng mozliwoscia jest zawinie-
cie ich w wilgotna $cierke i wlozenie do lodéwki. Przez nawet pigé
dni pozostana tam w miarg jedrne, zanim trafia do miksera.

Niektére ziota nadaja si¢ catkiem dobrze do zamrozenia, jak
na przyklad czosnek niedzwiedzi czy krwawnik. Jesli zrobi si¢
to zaraz po zebraniu — ziota powinny by¢ catkiem suche — wigk-
szo$¢ witamin i innych sktadnikéw zostanie zachowana, chociaz
uwazam, ze smak cz¢sto na tym cierpi. Takze suszenie pozwala
na dobre zachowanie wtasciwosci ziét. To wspaniata mozliwosé
zaopatrzenia si¢ w ziotlowe herbaty na czas zimy, ale w takiej
formie ziota mniej nadajg si¢ do koktajli.

W zime¢ mozesz mimo wszystko eksperymentowaé z suszo-
nymi czy zamrozonymi ziotami w swoich koktajlach. To jest
zawsze lepsze wyjscie niz nie picie zadnych kokrajli. Najlepiej
smakuje jednak napéj ze $wiezo zebranymi dzikimi ro$linami.

Czas, gdy dzikie rosliny s nie-

dost ie t tak dlugo,
Dzieki 15 opisanym fu dzikim ostepne nue trwa ta ugo

ro$linom, dobrze przezyjesz a pod koniec lutego mozna juz

rok. Jednak oczywiscie istnieje znalezé pojedyncze listki, na-
jeszcze wiele wiecej zidt, ktére wet pod pokrywq s’niegu. Przez

sq warte, by je blizej poznac. trzy chude zimowe miesigce
Udajqc sie nazorganizowanq preferuj¢ dodawa¢ do moich

wycieczke w poszukiwaniu zibt,
mozesz pospacerowac posrdod
natury z ludzmi o podobnych
zainteresowaniach i wspdlnie

z nimi poznawac kolejne rosliny pozwalaniu, bY ksztaltowaly
lecznicze. nasz jadlospis. Tym bardziej

koktajli inna zielening. Jest co$
picknego w podazaniu za pora-
mi roku i rytmami natury oraz




cztowiek cieszy si¢ na pelen przepych wiosny, ktéra obdziela
nas rogiem obfitosci petnym $wiezej zieleni.

Pokrzywa

Raczej niepozorna pokrzywa od wiekéw byta wysoko ceniona
jako znaczaca roslina lecznicza. Opiewali ja juz Owidiusz i Ho-
racy, a wszyscy dawni jak i nowsi znawcy rolin leczniczych
wychwalali jej sily lecznicze.

Moina ja znaleé wszedzie w Europie Srodkowej. Rosnie
szczeg6lnie obficie wzdtuz polnych i lesnych drég oraz przy
zywoplotach i ptotach. Pokrzywa jest odporna i wytrzymata.
Zasiedla chetnie miejsca, w ktéry czlowiek pozostawil swoje
niszczycielskie §lady, na przyktad gruzowiska czy poreby albo
opuszczone podwoérka. Chgetnie ciagnie za ludZmi. Pokrzywa
jest rosnacg na 1-2 metry wzwyz byling i czgsto wystepuje
w duzych ilo$ciach. Charakterystyczne sa jej parzace whoski,

ktére znajduja si¢ wzdtuz brzegéw pitkowanych lisci (réwniez




na mtodych lisciach). Pokrzywa kwitnie od czerwca do paz-
dziernika. Z pachwiny lisciowej w gérnej jednej trzeciej rodliny
wyrastaja jesienia zielonawe wiechy z nasionami pokrzywy.

Charakterystyczne sktadniki

Pokrzywa — razem z mniszkiem lekarskim i krwawnikiem jest
naprawde wszechstronng rosling lecznicza i nalezy do ziét
o najsilniejszym dzialaniu leczniczym, jakie mozemy znalezé
w naturze. Smakuje nieco gorzko i jest niezwykle bogata w mi-
neraly takie jak fosfor, potas, magnez, a szczeg6lnie wapn i ze-
lazo. Zawiera duze ilosci witamin C i E (ktére posiadaja silne
antyoksydacyjne dziatanie), witaming A, fitohormony (hor-
mony roélinne) i enzymy. Z pokrzywy pozyskuje si¢ réwniez
chlorofil. Z dziewigcioprocentowa zawartoscia biatka nadaje
si¢ nawet jako podstawowy produkt spozywczy i w czasach kle-
ski glodu uratowata wielu ludzi przed $miercig gtodowa. War-
to$ciowe nasiona sa prawdziwymi pakietami mikroelementéw
i zawierajg wiele kwasu linolowego, witaminy E i karotenoidy.

Dziatanie lecznicze

Jesli mieliby$my do dyspozycji do naszych kokrajli tylko po-
krzywe, byliby$my juz bardzo dobrze obdarzeni przez nature,
tyle substancji witalnych zawiera to cudowne zioto.

Pokrzywa od zawsze byta wykorzystywana w medycynie lu-
dowej przy zmeczeniu i stanach wyczerpania, a takze do od-
truwania i oczyszczania organizmu. Wspiera tworzenie si¢ krwi
i ja oczyszcza. Obniza tez ci$nienie krwi, dziala moczopednie,



hamuje stany zapalne i sty-
muluje uklad immunologicz-
ny nawet lepiej niz echinacea
(jezéwka).

Pomaga przy dolegliwo-
$ciach trawiennych, zapalnych
chorobach jelit oraz proble-
mach z watrobg i woreczkiem
z6lciowym. Obniza poziom
cukru we krwi i pomaga przy
problemach z prostatg. Przy
chorobie  zwyrodnieniowe;j
i zapaleniu stawéw, pokrzywa
jest bardzo skuteczna dzig-
ki swoim hamujacym stany

zapalne i u$mierzajacym bdl
wlasciwosciom. Pokrzywa jest
tez zalecana przy infekcjach drég moczowych i do zapobiegania
przed kamieniami pe¢cherza i nerek. Poprawia stan skéry przy
egzemach i tradziku oraz pomaga przy alergiach, ktére objawia-
ja si¢ na skérze.

W nasionach pokrzywy znajduja si¢ substancje podobne do
hormonéw, ktére zwigkszajg zaréwno libido, potencje i ptod-
no$¢, a takze produkcje mleka u karmigcych matek (dlatego
mnisi w $redniowieczu nie mogli je$¢ nasion pokrzywy, aby
ich sluby czystosci nie byly zagrozone). Takze przy ostabionym
wzroscie wloséw i przy ich wypadaniu pokrzywa jest odpo-
wiednim §rodkiem. Pomaga tez zapewni¢ sobie pigkne, mocne,
blyszczace whosy.




Wskazowki na temat zbierania

Juz od poczatku marca do pazdziernika mozesz zbiera¢ wierz-
chotki pedéw pokrzyw. Najlepiej zakladaj do tego rekawicz-
ki, poniewaz nawet miode li§cie nieco parza. Nasiona, ktére
réwniez mozesz doda¢ do kokrajlu, mozesz zbiera¢ od lipca do
pazdziernika. Chociaz zazwyczaj nie zalecam suszenia zi6t do
koktajli, nasiona pokrzywy sa wyjatkiem. Najlepiej roztozy¢ je
niemyte na papierze pakowym lub kartonie i zostawi¢ je w su-
chym i przewiewnym miejscu na kilka dni, aby wyschly. Potem
mozesz delikatnie zetrze¢ nasiona z wiechy do stoika i bedziesz
mie¢ na zim¢ bogaty w sktad-
Gdy jesieniq zbierzesz i ususzysz niki odiywcze przysmak. Na-
warto$ciowe nasiona pokrzywy,
rowniez w Srodku zimy bedziesz
mie¢ cudowny dodatek do
swoich koktaijli.

siona smakuja dobrze nie tylko
w koktajlach, ale tez w safat-
kach czy zupach sa smacznym,

aromatycznym dodatkiem.

Mniszek lekarski

Gdy taki rozkwitaja tak zéttoztoto jakby prawdziwe storice spadto
na ziemig, wiemy, ze nadszedt maj. To, co tam kwitnie, to dzika
roélina, ktdra zna chyba kazdy: tatwo przystosowujacy si¢ do zmian
i witalny mniszek lekarski". Potocznie nazywa si¢ go tez mleczem
i dmuchawcem. Rosnie w zasadzie wsz¢dzie w ogromnych ilo-
Sciach. Natakach, obrzezach drég, skrajach laséw, zboczach gér, ku
utrapieniu wielu ogrodnikéw, réwniez w ogrodach. Jest uwazany
za chwast, ale co to za chwast! Mniszek lekarski jest jedna z najsil-

* Wysokiej jakosci herbaty oraz wyselekcjonowane suplementy diety sg dostgpne
w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



niejszych i wszechstron-
nych roélin leczniczych,
ktére mamy na naszych
szeroko$ciach  geogra-
ficznych. Twoérca ma-
krobiotyki, Japoriczyk
George Oshawa po-
wiedzial podczas poby-
tu w Schwarzwaldzie,
gdy zobaczyt kwitna-
cg lake mleczy: , Tam
gdzie rosnie ta wspa-
niafa roélina, nie trzeba
wprowadzaé  zadnego
zeniszenia!”

Wycigte w zabki li-

$cie mniszkéw lekar-

skich tworza rozete.
Roglina dorasta do 10-40 cm wysokosci. Charakterystyczne
s3 jej mocne korzenie palowe i rozwijajace si¢ z z6ttych gléwek
kwiatéw dmuchawce. Mozna jes¢ wszystkie czgéci mniszka lekar-
skiego. Liscie mniszka mozna zbiera¢ prawie przez caly rok. Tyl-
ko w zimie, gdy s3 przykryte $niegiem trzeba z nich zrezygnowac.

Charakterystyczne sktadniki

Mniszek lekarski ma liczne, zbilansowane substancje witalne.
Jest bardzo bogaty w witaminy. Zawiera duzo witaminy A i wi-
tamin z grupy B oraz wyjatkowo duze ilosci witamin C i D.
Ponadto mniszek lekarski zawiera wiele mineratéw jak wapn,



