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Gwiazdnica pospolita Stellaria media

zbidr od 15 marca do 30 listopada

Podbiat pospolity (kwiaty) Tussilago farfara

ghidr od 20 marca do 15 kwietnia

Fiolek wonny Violz odorata

zhidr od 5 kwietnia do 25 kwietnia

Czosnek niedzwiedzi A/lium ursinum

zbior od 5 kwietnia do 3 maja

Porzeczka czarna (liscie) Ribes nigrum

zbiér od 15 kwietnia do 10 maja

Brzoza brodawkowata Berula pendula

zbidr od 15 kwietnia do 31 maja

Mniszek lekarski Taraxacum officinale

zbidr od 20 kwietnia do 13 maja

Stokrotka pospolita Bellis perennis

zhidr od 20 kwietnia do 30 wrzednia

Sosna zwyczajna Pinus sylvestris

zbidr od 25 kwictnia do 15 maja

Kasztanowiec zwyczajny Aesculus hippocastanum

zbidr od 1 maja do 15 maja
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Pokrzywa zwyczajna Urtica dioica

zbidr od 1 maja do 31 maja

Bluszczyk kurdybanek Glechoma hederacea

zbiér od 1 maja do 31 lipca

Podbial pospolity (liscie) Tissilago farfara

zbidr od 1 maja do 31 lipca

Glistnik jaskélcze ziele Chelidonium majus
zbidr od 1 maja do 31 paidziernika

Przywrotnik pospolity Alchemilla vulgaris

zbiér od 5 maja do 31 sierpnia

Babka lancetowata Plantago lanceolata

zbiér od 5 maja do 30 wrzednia

Jasnota biata Lamium album
zbidr od 5 maja do 30 wrzednia

Robinia akacjowa Robinia pseudoacacia

zbiér od 10 maja do 3 czerwca

Roéza pomarszczona Hosa rugosa

zhidér od 15 maja do 15 crerwea

Zywokost lekarski  Symphytum officinale

kwitnienie od 15 maja do 15 lipca, zbiér od 1 paidziernika do 30 listopada

Pieciornik kurze ziele Porentilla evectia

kwitnienie od 15 maja do 30 wrzesnia. zbidr od 15 wrzednia do 31 paidriernika

Bez czarny (kwiaty) Sambucus nigra

zbiér od 20 maja do 24 czerwea
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Macierzanka piaskowa 7hymius serpyllum

zbidrod 1 crerwea do 15 sierpnia

Rozchodnik ostry Sedum acre

zbiér od 5 czerwea do 31 lipea

Chaber blawatek Centaurea cyanus

zhiér od 5 czerwea do 31 sierpnia

Koniczyna lakowa 7iifolium pratense

zbhidr od 5 crerwea do 15 wrzednia

Lipa drobnolistna i lipa szerokolistna
Tilia cordata i Tilia platyphyllos

zbidr od 15 czerwea do 15 lipea

Boréwka czernica Vaccinizm myrtillus

zhidr od 20 crerwea do 20 lipea

Dziewanna wielkokwiatowa Verbascum densiflorum

xbidr od 20 czerwea do 31 sierpnia

Dziurawiec zwyczajny Hypericum perforatum
zbi6r od 24 czerwea do 15 sierpnia

Orzech wloski Juglans regia

zbiér od 25 czerwea do 5 lipea

Wiazéwka blotna Filipendula ulmaria

zhidr od 25 czerwea do 15 lipea

Bylica piotun Artemisia absinthium

zbidrod 1 |i1:H:a do 31 sierpnia

Bylica pospolita Artemisia vilgaris
zbidr od 1 lipca do 31 sierpnia



146 Nagietek lekarski Calendula officinalis

zbidr od 1 lipea do 30 wrzesnia

150 Nostrzyk zétty Melilotus officinalis
zbidr od 5 lipea do 31 lipea

154 Porzeczka czarna (owoce) Ribes nigrum

zbiér od 5 lipea do 15 sierpnia

158 Bez czarny (owoce) Sambucus nigra

zhidrod 15 sierpnia do 30 wrzesnia

162 Jarzab pospolity Sorbus aucuparia

zbior od 20 sierpnia do 15 paidziernika

166 Glég jednoszyjkowy i glég dwuszyjkowy
Crataegus monogyna i Crataegus laevigata

zhiér od 15 wrzednia do 20 paidziernika

170 Sliwa tarnina Prunus spinosa

¢biér od 20 wrzednia do 31 paidziernika

174 Jodla pospolita Abies alba

zhidr caty rok

178 Cebula jadalna Allium cepa
zhidr caly rok
182 Inne przepisy
184 Ktére ziota na nasze dolegliwosci?

184 Wybrana literatura



Wstep

Rozwdj cywilizacji i coraz szybsze tempo Zycia sprawiaja, #¢ na co dzien
mamy sporadyczny kontake z naturg. Coraz rzadriej wybieramy si¢ na
spacer do lasu czy na lakg. Tymcezasem w przyrodzic drzemiy sity, keore
mogg odsunaé od nas codzienne zmartwienia i problemy. Natura mode
pomdc przy wielu dolegliwosciach zdrowotnych. Warto zwolnié na chwilg
ped #ycia, pochylié si¢ nad bogactwem natury, sprobowaé wykorzystaé
je dla whasnego dobra.

Ziot uiywano do leczenia od zarania dziejéw — do naparéw i odwardw
leczniczych, nalewek, ktére jeszcze niedawno nasi preodkowie wyrwarzali,
do bardziej skomplikowanych, ale tez nie tak rrudnych do zrobienia -
masci ziotowych. Sarysfakeja z takiej pracy gwarantowana, o korzysciach
dla zdrowia nie wspominajac!

Znany szesnastowicczny preyrodnik, filozof i lekarz Paracelsus po-
wiedzial, #e kazde srodowisko, w keérym wystgpuja rodliny, o wielka
apreka. Trudno odmdéwié mu racji. Z dawnego ziotolecznicrwa wyrosta
wspolczesna medycyna, a wiele, sdawaloby si¢ deiwnych, leczniczych
prakeyk ludowych zyskalo naukowe uzasadnienie. Weimy przykladowo
chleb z pajeczyng preykladany niegdyd na rany: okazato sig, ze widkna
pajecze] sieci skladaja sie z biatka, kidre jest doskonaly poiywka dla
rozwoju bakrerii i pleni, w tym grzybka Penicillium, ¢ kidrego péiniej
wyudn;lmiunu pr:nicylim; — nic wige dziwnugu, #¢ takic remedium sku-
tecznie goilo rany.

Ludzie odkrywali lecznicza moc zidl, obserwujge zachowanie zwic-
rzat. Wilk po ukaszeniu przez imijg wygrzebuje z ziemi 1 zjada kig-
cze rdestu, niediwied? po przebudzeniu poszukuje w lesie specjalnej
odmiany czosnku {dlatego nazwanej niedéwicdzim), a nasze domowe
pupllc {c;r:].rli psy i kuty}l, z natury przecick migsokerne, w razie zatrucia
pokarmowego zajadaja rrawe. Crlowick obserwowal tez reakeje swojego
organizmu na dzialanie nicktérych rodlin. Zdobyta w ten sposéb wiedza,
przekazywana z pokolenia na pokolenie, znajduje coraz wigksze uznanie
wspditezesnej nauki.

Ta ksiazka powinna ularwié nawiazanie zaniedbanego kontaktu z na-
tura, zwlaszcza z ziotami. Posréd wielu publikacji doryczacych zidl, krére
znajduja sie na rynku, zawsze brakowato mi ksigzki, w ktérej ziola nie sq



ulozone alfaberycznie, ale wedlug pér roku i micsigey, w ktdrych moizna
je zbieraé. Rrzadko tei znaleié w nich moina preepisy na wykorzystanie
rosliny — jak jq ususzyé, zrobié¢ nalewke, masé itp. Mam nadziejg, 7e ksiazka
Ziola. Jak zbierad, preetwarzad, stosowad rapelni t¢ luke. Zebrany w niej
material przyda sig kazdemu, kto chee poznaé leczniczg moc ziél. Poradnik
zawiera proste preepisy na réine ziotowe medykamenty, kiére moznaz po-
wodzeniem wykonaé w domu. Warto podwigeié troche czasu, ladujae przy
okazji ,akumulatory” na fonie preyrody, aby zaopatrzyé domows apreczke
w naturalne frodki wspomagajace zdrowie i leczace drobne dolegliwosci.
Od dawna wiadomo, e substancje zawarte w rodlinach sg najcig-
sciej o wiele mniej szkodliwe niz leki synteryczne, Cheg jednak mocno
podkreslié, iz zawarte w tej ksigiee informacje na temar wlasciwodci zioh
i ziololecznicrwa nie sg alternatywa dla wspdlczesnej medycyny, a jedynie
uzupelnieniem leczenia zaleconego przez lekarza po rozpoznaniu choroby,
najlepiej po skonsultowaniu z nim naszych ziotoleczniczych propozycji.
W leksykonie ujgtam tylko te ziola, kidre 53 larwo dostepne w sro-
dowisku naturalnym, nie s4 objste ochrong i nie mozna ich pomylié
z podobnymi do nich trujacymi Jkuzynami®, a rakie rakie, kiére da si¢
z powodzeniem uprawiaé we wlasnym ogrédku. Interesowaly mnie tylko
ziofa rosnace w klimacie umiarkowanym, na terenie Polski, poniewaz
uwazam, ze nalezy korzystaé przede wszystkim z roslin, krére nas otaczaja.
Ziola opisane s3 zgodnie z cyklem ich wegetacji, cayli wedlug tzw. ka-
lendarza ebioru rodlin, Kalendarz ten odnosi sic do ezasu kwitnienia roslin
w Polsce centralnej. W innych regionach naszego kraju czas zbioréw moie
byé troche wezedniejszy lub pédniejszy niz tu podany, poniewaz zalezy on od
miejsca wystgpowania rosliny i warunkdw pogodowych, np. na pétnocnym
wschodzie Polski czas zbioru rodlin bedzie ok. 2 tygodni pééniejszy niz w cen-
trum. Wystarczy jednak uwainie obserwowaé przyrode, a z pomocs tego
poradnika na pewno wybierzemy wlasciwy czas zbioru, Wszystkic preepisy
podane w ksiazce zostaly przeze mnie wyprébowane. Pochodza one zaréwno
z roznych publikaciji, jak i od przyjacidt i znajomych; nicktdre z nich
rostaty zmodyfikowane dla zwickszenia skutecznodei.
Na rakoriczenie pozostaje mi zyczy¢ wszystkim Carytelnikom dobrego
zdrowia i zachgcié do samodzielnego przygotowania ziotowych lekdw.




Allium wrsinum, rodzina amarylkowatych
zbiér od 5 kwietnia do 3 maja
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zosnek niediwiedzi to wiosenna roélina, po kdrg tuz po przebudzeniu siggaja niediwic-

dzie w celu uzupelnicnia witamin po zimowym énie. W lesie rozpoznamy go bez trudu,
poniewaz rofnie kgpami lub tworzy lany jasnoziclonych, lancetowarych lisei (podobnych do
konwalii) z bialymi, strzepiastymi kwiarami. Rodlina wydzicla charakterystyczny, crosnkowy
zapach. W Polsce jest objeta czgsciows ochrona, wige nie wolno jej zrywaé w warunkach
naturalnych, ale moina jg z powodzeniem uprawiaé w ogrodku. A warto, bo to roslina po-
siadajaca w swym skladzie wiele witamin i skladnikéw mineralnych, m.in. aktywna siarke



i delazo. Ma jeszeze inng, dodé waing zalere — jest
delikarniejsza w smaku i zapachu w poréwnaniu
¢ crosnkiem puﬁpn]it}'m,

Whystepowanie

Crosnek niedéwiedzi rodnie glownie w lasach
lisciastych, zwlaszeza bukowych, w kiérych
nie wystgpuje warstwa krzewéw, w miejscach
wilgotnych i w poblizu strumieni. Uprawiany
w ogrodzie potrzebuje zacienionego miejsca

i #yznej, prochniczej gleby, bogatej w skladniki
mineralne.

Lecznicza historia

Wprawdzie w frédlach historycznych brak jest
informacji na temar wykorzystywania w lecze-
niu czosnku niediwiedziego, ale niewatpliwie
byt znany od bardzo dawna. Calowick od
rarania deiejow uwaznie obserwowal przyrode, ktéra byla dla niego m.in. Zrédlem su-
TOWCOW lcnuin}'ch. Wiedza i doswiadezenie w ich stosowaniu pr.r.uk-.u:.rwanu b}'l},’ ustnie
z pokolenia na pokolenie, Podobnie bylo z czosnkiem pospolitym, o krdrym pierwsze
wemianki mozna znaleié w babilonskich, egipskich i perskich r¢kopisach. W starogyt-
nym Egipcie budowniczowie piramid otreymywali staly przydziat czosnku i cebuli, aby
rachowaé zdrowie i sily do pracy. W antycznej Europie lecznicze wladciwodci czosnku
opisal Hipokrates, Dioskurides i Pliniusz. Zalecali go jako doskonaly lek na ukaszenia
zwierzat, zatrucia oraz choroby skory i przyzgbia. Takie samo zastosowanie znalazt czo-
snek rowniez w Sredniowiecznej medycynie klasztornej. Dodatkowo wykorzystywany byt
do :-|.‘:mrf.11d'.r.emi1l napojiw milusn}'ch. a takie do n-:h;run:.' pr.f.:.:d wampirami 1 demonami.
Wierzono réwniez, ze daje on spoiywajacemu niediwiedzia silg, mestwo i zdrowie. Do
dzisiaj czosnck » powodzeniem wykorzystywany jest do leczenia wspélczesnych choréb
cywilizacyjnych, takich jak wysokie ciénienie czy choroby krazenia.

Zbior

Suroweem ziclarskim sq lidcie zbierane przed kwitnieniem roéliny oraz cebulki wykopy-
wane péinym latem lub na poczatku jesieni. Lidcie mozna pokroié i ususzyé, rozkladajac
cienka warstwa na papierze, w zacienionym i przewiewnym migjscu. Jednak wigksza
wartos¢ lecznicea zachowaja liscie zamrozone (mrozi sig je pokrojone, podobnic jak pie-
truszke cay koperek).

by, .n’; FEA .-'.f"r'f.r'rrr.-":.r.



M niswele lofarades

Taraxacum officinale, rodzina astrowatych
zbhiér od 20 kwietnia do 13 maja
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Pﬂd koniec kwietnia trudno nie zauwazyé eksplozji zotrego koloru na fakach, pasowiskach
czy murawach. To mniseek lekarski (pospolity), tepiony przez milosnikéw nieskazitel-
nych trawnikéw jako ucigzliwy chwast. A warto wiedzied, Ze jest to jedna z najskutecznicj-
szych roslin zielarskich, ktora wspomaga leczenie wielu choréb. Wybierzmy si¢ wige na
lakg — po odpoczynek, kwiarty i liscie mniszka lekarskiego.



Wystepowanie

Mniszek lekarski rodnie na lakach, crawnikach, pastwiskach i ugorach.

Lecznicza historia

Pierwsze wzmianki o wykorzysta-
niu mniszka w medycynie pocho-
dia z krajéw arabskich. W X wicku
arabski lekarz Avicenna sokiem

z mniszka leczyt zapalenic oczu.
Najwigksza popularnosé rolina ta
osiagneta dopiero w XVI wieku.
Zalecano ja na goraczke, biegunke,
stabe wydziclanie #6lei i w choro-
bach watroby, na klucie w boku

i zamglone widzenie, Celtowie
poswiecili mniszek bogu slorica

i leczniczych érddel. W medycynie
ludowej korzeri mniszka wykorzy-
stywany byt jako lek na potencje,
stad jego inna nazwa — ,mgska
stalodé”. | nie chodzi tu bynajmniej
o stafosé w uczuciach. ..

Zbior

W lecznictwie wykorzystujemy wszystkie czedcl rosliny. Wezesna wiosna lub jesienia
wykopujemy korzenie, w kwictniu i maju zbicramy miode listki i glowki kwiatow, beda-
ce w poczytkach lub petni kwitnienia, Zbiér najlepiej przeprowadzi¢ przed potudniem
w suchy, stoneciny dzien.

Zastosowanie

Mniszek lekarski ma szerokie zastosowanie w leczeniu chordb watroby 1 worecrka #olcio-
wego, nerek, trzustki i $ledziony. Ponadro stosowany jest pray zlej premianie materii, na
zaparcia, w dnie moczanowe] i reumaryzmie, we wezesnej fazie cukrzycy, przy nadciénie-
niu i w chorobach skéry. Doskonale oczyszeza organizm z toksyn.
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Thymus serpyllum, rodzina jasnotowatych

zbiér od 1 czerwea do 15 sierpnia
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a malutka, pachnaca krzewinka uwielbia stofice i cieply piaszezysty glebg. Jedli rakie

miejsce znajdzie, rozkrzewia sig, tworzac fioletowe, aromatyczne dywany. Macierzanka
jest odmiana tymianku, rézni si¢ jednak od niego w smaku — jest delikarnicjsza, = lekko
cytrynows nutka. Szukajac tej cennej, leczniczej rodliny, zdajmy si¢ na wlasny nos, a nas
nie zawiedzie.



Wystgpowanie

Macierzanka piaskowa roénie na suchych, stonecznych zhoczach, brzegach laséw, mie-
dzach, pagdrkach i wawozach.

Lecznicza bistoria

Wasciwosci lecznicre (i nie tylko) macierzanki
s4 znane i stosowane od wickdw, W starogyt-
nym Egipcie roélina byla uiywana jako jeden
e skladnikdéw preparatdw do balsamowa-

nia zwlok, natomiast w Greeji | Cesarstwie
Rzymskim stosowana byla w chorobach nerek

i jako srodek wezesnoporonny i preyspiesza-
jacy pordd. Kapiele w macierzance dodawaly
mestwa (2 gr. thymns — odwainy) reymskim
zotnicrzom, a napéj oczyseczal wewngtrzne,
stlachetne czgsci ciata®. W tym samym celu
sredniowieczne panny wreczaly swym rycerzom
gatazki macierzanki, aby wpigli je w zbroje.
Ziele macierzanki bylo tez skladnikiem mitosnych napojow, a na liscie czarodziejskich zidl

zajmowalo pierwsze migjsce. Hildegarda z Bingen klasyfikowata macierzankg jako osusza-
jaca i rozgrzewajacy i leczyta nig choroby skéry, ukaszenia, bole glowy i epilepsis.

Zbidr

Macierzankg zbieramy w czasie kwitnienia w suchy, sloneczny dzieni, po obeschnigeiu
rosy. Scinamy tylko galqzki z kwiatostanami obficie ulistnionymi, pomijajac dolne,
zdrewniate crgici peddw. Rosling suszymy w przewicewnym migjscu, rozlozong cien-

ka warstwa na papierze, w temperaturze otoczenia albo w pickarniku w temperaturze
35-40°C. Prrechowujemy w szczelnie zamknigtych pojemnikach do nastgpnych zbioriw.

Zastosowanie

o
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Zicle macierzanki jest doskonalym érodkiem dezynfekujacym, zwalcza bakrerie i nickedre
wirusy, dobroczynnie wplywa na trawienie, ma dzialanie moczopedne, rozkurczowe i wy-
krzrudne. Kapiel w odwarze dziata uspokajajaco, wemacniajaco i odéwiezajaco, pomaga
na reumaryzm, nerwobdle i podagre oraz leczy owrzodienia, krosty i tradzik. Nacieranie
koriczyn nalewka z macierzanki zaleca si¢ chorym na stwardnienie rozsiane oraz diieciom
oslabionym i z kreywica.

o
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Crataegus monogynd i cratdegus laevigata, rodzina rézowatych
zbiér od 15 wrzeénia do 20 paidziernika
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ybicrajac si¢ po owoce glogu, mozemy sporkaé drzewa rézniage sig nieco wygladem

lisci | owocdw. Gog jednoszyjkowy ma liscie gleboko weigte, wyposazone w prayliscki
i owoce podluine z brazowym odcieniem i jedna pestka. Glog dwuszyjkowy naromiast
owoce ma jasnoczerwone, kuliste, o dwéch, a czasem trzech pestkach i pojedyncze, jajowate
listki z trwatymi przylistkami. Zaréwno jeden, jak i drugi gatunek ma biale kwiary zebrane
w baldachogrona i stosowany jest w lecznictwie. Nie wykorzystuje si¢ natomiast glogu
szkarlatnego, posiadajacego czerwone kwiary.



Wystgpowanie

Glog rodnie na brzegach laséw, nieuzytkach oraz w zarodlach érédpolnych. Cagsto spoty-
kamy go w towarzystwie dzikiej rézy. Chetnie tez jest obsadzany w parkach jako rodlina
ozdobna.

Lecznicza historia

Od niepami¢tnych czasiw glog stanowil cenny surowiec lecznicey. W mitologiach euro-
pejskich kojarzyt sig z¢ snem i nie bex powodu, poniewaz do drisiaj herbatki cey nalewki
# kwiatdw glogu zalecane sq na problemy z zasypianiem. Znany i stosowany tez byl

w starozytnosci. Antyczni lekarze zalecali go na ukaszenia weiy, bicgunkg, a stosowany
zewngtrznie miat wyciaga¢ drzazgi i kolee. Leczenie glogiem kontynuowano w Srednio-
wieczu, m.in. dzigki szkole medycznej w Salerno, gdzie preekazywano wiedzg antycing
na temat wykorzystania tej rodliny w lecznictwic. Wedlug dziel medycyny klasztornej
mial likwidowaé wrzody i amowaé krworoki. W XV1 wicku glég réwniei cieszyl sig
duzg popularnoscig — uwazano go za skuteczny lek na schorzenia sledziony, kamienie
nerkowe, crerwonke i :r'.lv:.J[ obfite krwawienia menstruacyjne. Swdj renesans ghﬁg praciy-
wa od XIX wicku, kiedy to odkryto jego lecznicze dzialanie na uklad krazenia; od rego
czasu jest czestym skladnikiem lekdw nasercowych.

Zbior

Surowecem leczniczym sq kwiaty i owoce glogu. Nie zamiescilam w ksiazce informacji

o zbiorze kwiatdw, poniewaz glog kwitnic bardzo krétko i dobry surowiec moina ebieraé
tylko przez kilka dni. Ponadro suszenie jest dosé trudne, dlatego polecam kupowanie
suszonych kwiatéw w sklepach zielarskich. Inaczej jest 2 owocami, ktére na drzewach
pozostaja wystarczajaco dlugo, aby moina
je bylo zebraé i przerworzyé. Odrywamy
dojrzale, t‘-fjrlﬁ:ir\'.-‘hn':u i jedrne owoce, bez
stypulek. Te przeznaczone do suszenia
rozkladamy cienka warstwa na papierze

i umieszczamy w miejscu zacienionym

| preewiewnym, w temperaturze otocze-
nia. Nast¢pnic odrzucamy owoce, ktére
sciemnialy (nie maja wartosci leczniczych),
a pozostale preechowujemy w szczelnie
zamknigtych pojemnikach, Swieze owo-
ce, ktdrych checemy wiyé do prietwordw,
wkiadamy wezedniej do zamrazalnika na

2 tygednie.

- 7 e
-'_.f_l.",":{( FlEaE F -"'_I.’fi' F CEAAEA -'__-"_..".r'.:'l'r fErif

r
LA

.:‘i'rl,f S

.

i

167



ST /Ww/&wgq

MNa zakoriczenie podam jeszeze trzy tarwe do wykonania przepisy na doskonale srodki
lecznicze, zrobione z produktiw, ktére zawsze mamy pod reka.

/82

Ocet jablkowy

i 5 Juﬁ_}rfﬁjdé'ff.l' (= uprawy
ckologicznef)

- wodd

o cukier trzeinomwy ({ub misd)

Obieramy grubo jabtka (najlepiej
kwasne) i skdrki whkladamy do stoja,
zalewamy chlodng, przegotowang
woda wymieszana z cukrem lub
miodem (w proporcji 2 tyzki cukru
trzcinowego lub miodu na szklanke
wody), tak aby praykrywata skarki.
Na stéj nakladamy gaze lub scierece-
ke, obwigzujemy i odstawiamy w cie-
ple migjsce na 4-8 tygodni, mieszajac
co drugi dzieri drewniang tyzka (kiedy
plyn przestanie sig pienié, ocet jest
gotowy). Po tym czasic odcedzamy skdrki, a ocet pozostawiamy w stoju ai do sklaro-
wania, nastgpnie przelewamy go do butelek i juz jest gotowy do uiytku, powinien byé
klarowny i mieé stomkowy kolor. Ocet jablkowy sam w sobie jest naturalnym konser-
wantem, wige si¢ nie psuje, ma bezterminowy okres przydatnosei (jak nalewki). Taki
samodzielnie przygotowany ocet z ekologicznych jablek zawiera duto latwo preyswa-
jalnego potasu, doskonale oczyszeza nerki, rozrzedza krew, wzmacnia naczynia krwio-
nosne i serce, wplywa na lepsze przyswajanie cukréw u chorych z cukrzyeq typu 2,
tagodzi zgage oraz wspomaga leczenie dolegliwosci alergicznych, zapalenia stawdw, dny
moczanowej i refluksu zotadkowego. Ocer jabtkowy jest skuteczny w kuracjach odchu-
dzajgcych, poniewai redukuje tkankg thuszezows i zapobiega efektowi jo-jo. W tym
celu 2 yzki octu jablkowego wymieszanego z pét szklanki wody pijemy 3 razy dzien-
nie: rano na czczo, pried obiadem i wieczorem i przed snem. Co 4 tygodnie naleiy
rrobié tygodniowg przerwe. Ja w swoim gospodarstwic domowym uiywam tylko octu
jabtkowego — do marynar, zakwaszania zup czy sosu winegret.

Uwaga! Jeieli podezas fermentacji skdrek z jablek pojawi sig pledii, to zawartosé stoja
nalezy wylaé.



Madé majerankowa

« bydeczha suszonege majeranku
+ Pyzecoha spiryrusn
. czibata lygeczha fwiezego, niesolonego masta

Majeranek wsypujemy do moidzierza i rozcieramy go, dodajemy spirytus, dobrze mie-
szamy i odstawiamy na 5 godzin. Po tym czasie mas¢ przekladamy do malego garnuszka
wstawionego do naczynia z woda i dodajemy masto. Ogrzewamy w kapieli wodnej,

az masto sie rozpudci. Masé przecedzamy przez garg, wyciskamy i preelewamy do matego
stoiczka. Przyrzadzamy tylko niewiclkic ilodci tego specyfiku, poniewa jest nictrwaly

i szybko jelczeje. Masé jest swietnym lekiem na katar dla dzieci i niemowlar — niewielka
ilodcig smarujemy grzbiet nosa i pod nosem 2 razy dziennie. Sprawdza si¢ takie w pray-
padku kolki u niemowlat — srodek weieramy ostroznie czubkiem palca w okolice pepka
2 razy dziennie.

Wino pietruszkowe (wedlug receptury sw. Hildegardy z Bingen

« 10-12 lodyg matki pietruszii
+ korzen pietruszhi

« 1| gronowega wina bialego

« 3 l{].lzﬁi’f acin j.-?’éﬂrawrga

« 10 dysek miodu

Do garnka wlewamy wino, dodajemy natke, pokrojony w plastry korzen pictruszki i ocet
jablkowy. Catod¢ doprowadzamy do wrzenia, gotujemy przez 10 minut, a nastgpnic
dodajemy midd. Zmniejszamy ogier i ogrzewamy jeszcze przez 5 minut. Po tym czasie
wino przecedzamy i gorgee przelewamy do wyparzonych butelek lub stoikéw. Pijemy po
2 tyiki 3 razy dziennie. Napdj taki preede wszystkim wzmacnia serce, ale takze wspoma-
ga prace nerek, likwiduje obrugki, poprawia krazenie.

i



Publikacja niniejsza to poradnik dla
tych, ktérzy chcg zbieraé ziola, suszy¢
je, przetwarzaé i wykorzystywaé dla
zdrowia i urody. Ukfad zi6t w ksigzce
zgodny jest z kalendarzem zbioréw (od
wiosny do jesieni). Autorka doktadnie
opisuje sposéb ich wykorzystania, dole-
gliwosci, na ktére pomagaja, podaje tez
sprawdzone przepisy na przygotowanie
nalewek, naparéw, masci i innych zioto-
wych specyfikéw. Prezentacje praktycz-
nego wykorzystania rodlin leczniczych
dopelniajg opowiesci o ich etnogra-
ficznym i historycznym znaczeniu oraz
barwne ilustracje.
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