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Forsycja Forsythia

zbiér od korica marca do poczatku maja

Lilak pospolity Syringa vulgaris

zbiér od drugiej potowy marca do pierwszej potowy kwietnia

Tasznik pospolity Capsella bursa-pastoris

zbiér od kwietnia do maja

Podagrycznik pospolity Aegopodium podagraria

zbiér od kwietnia do wrzeénia

Migta pieprzowa Mentha piperita

zbiér od maja do lipca

Rumianek pospolity Matricaria chamomilla

zbiér od maja do lipca

Mak polny Papaver rhoeas

zbiér od maja do lipca

Poziomka pospolita Fragaria vesca

zbiér od maja do lipca

Szalwia lekarska Salvia officinalis

zbiér od czerwca do lipca

Melisa lekarska Melissa officinalis

zbiér od czerwca do lipca
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Krwawnik pospolity Achillea millefolinm

zbidr od czerwca do wrzesnia
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zbiér od czerwca do wrzeénia

Serdecznik pospolity Leonurus cardiaca

zbiér od czerwca do wrzeénia

Bazylia pospolita Ocimum basilicum

zbidr lipiec i caly rok

Wierzbéwka kiprzyca Epilobium angustifolinm

zbidr lipiec i sierpieri

Lebiodka pospolita Origanum vulsare

zbiér lipiec i sierpien

Malina wlasciwa Rubus idaeus

zbiér lipiec i sierpien

Swietlik takowy FEuphrasia rosthoviana

zbiér od lipca do wrzesnia

Kocanka piaskowa Helichrysum arenarium

zbidr lipiec i sierpien

Nawloé pospolita Solidago virga-aurea

zbiér od lipca do wrzesnia

Nasturcja wielka Tiopaeolum mains

zbidr od czerwca do wrzesnia
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Boréwka brusznica Vaccinium vitis-idaea

zbiér od sierpnia do wrzesnia

Lubczyk ogrodowy Levisticum officinale

zbidér poczatek marca lub listopad

Kozlek lekarski Valeriana officinalis

zbiér wezesna wiosna lub pézna jesien

Chrzan pospolity Armoracia lapathifolia

zbiér wezesna wiosna lub pézna jesien

Yopian wickszy Arctivm lappa

zbiér wezesna wiosna lub pézna jesien

Rozmaryn lekarski Rosmarinus officinalis

zbiér lipiec i caly rok
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Czeresnia Cerasus avium

zbidr czerwiec i lipiec

Porzeczka agrest Ribes uva-crispa

zbidr czerwiec i lipiec

Morela pospolita Prunus armeniaca

zbidr lipiec i sierpient

Wisnia Prunus cerasus

zbidr lipiec i sierpient

Grusza pospolita Pyrus communis

zbiér lipiec i sierpien
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Brzoskwinia zwyczajna Prunus persica

zbidr sierpien i wrzesiend

Sliwa domowa Prunus domestica

zbiér sierpien i wrzesied

Aronia czarna Aronia melanocarpa

zbiér od drugiej polowy sierpnia do pierwszej polowy wrzesnia

Czeremcha zwyczajna Padus avium

zbidr wrzesien i pazdziernik

Pigwowiec Chaenomeles
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Zurawina blotna Vaccinium oxycoccos
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Indeks nazw polskich
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Oddaj¢ w rece Czytelnikéw drugg czes¢ ksiazki Ziota, zatytutowa-
na: Nalewki, syropy i inne przepisy. Z ogromnej liczby leczniczych ziét
wybratam gatunki tatwo dostgpne, ktdrych nie zamiescitam w po-
przedniej publikacji.

Wsréd zidt opisanych w prezentowanej ksiazce znajduja si¢ za-
réwno te, ktére przynaleza do naszej strefy geograficznej, jak i roliny
pochodzace z innych regionéw $wiata, ale juz od dawna zakorzenione
w Polsce i towarzyszace nam od kilkuset lat. Na ogét uzywamy ich
jako przypraw, maja one jednak réwniez whasciwosci lecznicze, z kté-
rych niejednokrotnie nie zdajemy sobie sprawy. Rosliny te czgsto rosng
w naszych ogrodach, na fakach, w lasach, nad brzegami rzek. Jesli de-
cydujemy si¢ samodzielnie zbiera¢ potrzebne nam ziota, pamigtajmy,
aby pozyskiwac¢ je ze stanowisk naturalnych, z dala od drég, toréw
kolejowych, terenéw przemystowych, miejskich rabat i klombéw.

Jesli mamy przydomowy ogréd czy dziatke, powinnismy rozwazyé
zalozenie whasnego ogrédka ziolowego, posadzi¢ kwiaty, drzewa i krze-
wy owocowe — i zbiera¢ rosnace w nim ziota i owoce bez obawy, ze sg
zanieczyszczone. Dodatkowy zalet takich upraw jest zapach, ktéry
ro$liny wokét siebie roztaczaja.

Gdy jednak nie mamy czasu lub ochoty samodzielnie zbiera¢
i suszy¢ zidt czy owocdw, zawsze mozemy kupi¢ gotowe w sklepie

zielarskim, a niektére owoce jagodowe — u miejscowych zbieraczy.



Uzupetnieniem ksiazki jest opis owocéw, z ktérych z tatwosciag mo-
zemy sporzadzaé¢ w warunkach domowych nalewki — nie tylko cieszace
podniebienie, ale takze majace dziatanie lecznicze. Warto w tym miejscu
zaznaczy¢, ze nalewki sa specjalnoscia typowo polska. To wiasnie na dwo-
rach szlacheckich powstawaly ich pierwsze, pilnie strzezone receptury.

W ksigzce umiescitam sprawdzone przeze mnie przepisy na nalewki,
jednak sztuka ich przygotowania polega na samodzielnym wypraco-
waniu wlasnego sposobu ich nastawiania. Na poczatku, co oczywiste,
positkujemy si¢ istniejacymi przepisami, ale z czasem powinnismy
eksperymentowad sami. Jednym smakuja nalewki stodkie, innym wy-
trawne — z nutg ,tego czego$, co nadaje im oryginalny i niepowtarzalny
smak. Duza rol¢ w sporzadzaniu nalewek odgrywaja rodliny przypra-
wowe, ktére co prawda nie wystepuja w Polsce, ale sg ogélnie znane
i stosowane w kuchni od wiekéw. Sg to migdzy innymi: pieprz, wanilia,
gozdziki, kardamon, cynamon. Nie b6jmy si¢ eksperymentowac¢ i faczy¢
na przyklad czeresni z pieprzem czy ze $wiezym rozmarynem, truskawek
lub poziomek z chili albo pigwy z kumkwatem. Mozemy réwniez — to
juz rzecz gustu — pozosta¢ przy klasyce, czyli przyprawach korzennych.

Czytelnicy, ktérzy chcieliby poszerzy¢ swoja wiedzg na temat zidt,
znajda na ostatnich stronach ksiazki bibliografie, z ktérej korzystatam,
przygotowujac t¢ publikacje. W rozpoznawaniu ziét w terenie pomocne

moga by¢ rézne aplikacje dostgpne w Internecie.




Forsythia, rodzina oliwkowatych
zbiér od korica marca do poczatku maja
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orsycja to krzew o z6ltych kwiatach, jeden z pierwszych zakwitajacych wezesng wiosna.

Pigknym kolorem kwiatéw ozdabia nasz ogréd po zimie. Oprécz waloréw dekoracyjnych
ma réwniez cenne wlasciwosci zdrowotne, ze wzgledu na duzg zawarto$¢ rutyny. Skorzy-
stajmy wigc z pierwszych promieni stonecznych i zbierzmy kwiaty forsycji, aby méc po nie
sigga¢ w pozostatych miesiacach roku.

Forsycja nalezy do krzewéw z rodziny oliwkowatych, a najpopularniejszy w naszym
kraju jest mieszaniec — forsycja posrednia (F suspensa x F viridissima). Nazwa rodzajowa
roéliny pochodzi od nazwiska szkockiego botanika Williama Forsytha.



Wystepowanie

Forsycja jest popularnie uprawianym krzewem ozdob-
nym. Znajdziemy ja zaréwno w ogrodach, jak i w par-
kach czy na miejskich klombach. Weczesna wiosna pierw-
sze pojawiaja si¢ kwiaty, a liscie rozwijaja si¢ dopiero po
kwitnieniu i pozostaja na krzewie do pdznej jesieni.

Lecznicza historia

Krzew ten dotart do naszego kraju z Azji, lecz powszech-
nie wystgpuje rowniez w wielu innych regionach $wiata.
Owoce forsycji od wiekéw stosuje si¢ w medycynie chin-
skiej jako $rodek dziatajacy przeciwwirusowo, przeciwza-
palnie i antybakteryjnie. Odmiany uprawiane w Polsce
nie owocuja, dlatego u nas w ziotolecznictwie wykorzy-

stujemy kwiaty.

Zbior

Surowcem leczniczym sa kwiaty forsycji, ktére zbiera-
my w petnym rozwinieciu, przed potudniem. Suszymy
W zacienionym i przewiewnym miejscu w temperatu-
rze otoczenia, roztozone cienka warstwa na papierze.
Przechowujemy w papierowych torebkach, dobrze
zamykanych ciemnych pojemnikach lub ptéciennych
woreczkach.

Kwiaty forsycji sa jadalne, mozna wigc je dodawa¢ do potraw, deseréw czy koktajli.

Zastosowanie

Ze wzgledu na duza zawarto$¢ rutyny i witaminy C forsycja uszczelnia naczynia krwio-
nosne i z powodzeniem moze by¢ uzywana przez osoby, ktére maja problem z zylakami,
tradzikiem badz , pajaczkami”, czyli rozszerzonymi naczynkami krwionosnymi. Obniza
poziom cukru we krwi, wspomaga pracg nerek, dziala przeciwzapalnie, przeciwalergicznie
i uspokajajaco, wzmacnia réwniez odpornos¢. Zalecana jest na grype, przezigbienie i katar.

Forsycja jest szeroko uzywana w kosmetyce. Wyciagi z forsycji opdzniajg procesy starze- S
nia si¢ komorek, uelastyczniaja skére i dodaja jej jedrnosci i gtadkosci. N
D

N

Uwaga! Kwiaty forsycji moga zmniejsza¢ krzepliwos¢ krwi. Nie stosujemy ich przed pla- N\(

Q

nowanymi zabiegami chirurgicznymi oraz w potaczeniu z lekami przeciwzakrzepowymi.
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Przepisy

Napar z kwiatéw forsycji

« Yyzka kwiatéw suszonych lub dwie lyzki kwiatdw swiezych
< sgklanka wody

Kwiaty skrapiamy odrobing spirytusu i odstawiamy na pig¢ minut, nastgpnie zalewamy
goraca woda i odstawiamy na trzydziesci minut do naciagniecia. Pijemy cieply napar
matymi tykami, po dwie szklanki dziennie w wypadku przezigbienia z intensywnym
katarem i w stanach alergicznych. Mozemy nim réwniez przemywacé twarz.

Nalewka z kwiatéw forsycji wedlug doktora Henryka Rézariskiego

« 100 g swiezych lub suszonych kwiatéw forsycji
- pdt litra alkoholu erylowego 40%

Kwiaty zalewamy alkoholem i macerujemy czternascie dni. Co dwa, trzy dni potrzasa-
my stojem. Po tym czasie nalewke filtrujemy i przelewamy do butelki. Pijemy dwa razy
dziennie po 10 ml. Nalewka z kwiatéw forsycji obniza poziom cukru we krwi, dziata
uspokajajaco, rozkurczowo, przeciwzapalnie i przeciwalergicznie.

Krem na popekane naczynka

. tyzka euceryny'

. trzy tyzeczki oliwy z oliwek®

. tyzeczka gliceryny’

« jedna trzecia szklanki naparu z kwiatéw forsycji
- trzy krople witaminy E*

< dwie krople olejku cytrynowego lub innego ulubionego®




Dwie tyzki suszonych lub trzy lyzki $wiezych kwiatéw forsycji skrapiamy spirytusem

i odstawiamy na pi¢¢ minut. Po tym czasie zalewamy jedna trzecia szklanki wrzacej
wody i odstawiamy na pi¢tnascie minut do naciagniecia, po czym kwiaty przecedzamy,
a plyn studzimy. Do porcelanowego mozdzierza wktadamy euceryng, dodajemy oliwe
i mieszamy porcelanowym ttuczkiem. Nastgpnie powoli dodajemy po tyzce naparu

z kwiatéw forsycji i ucieramy, az wszystkie sktadniki catkowicie si¢ polacza. Dopiero
wtedy dodajemy nastepng lyzke naparu i powtarzamy t¢ czynnos¢ do wykorzystania
catosci. Pod koniec ucierania kremu dodajemy witaming E i olejek cytrynowy. Gotowy
krem przektadamy do pudetka i przechowujemy w lodéwce, nie dtuzej niz przez dwa
tygodnie. Krem likwiduje zaczerwieniania twarzy, sptyca zmarszczki, nadaje skérze
jedrno$¢ i gtadko$¢, pomaga w likwidacji ,,pajaczkéw”.

Ocet z kwiatéw i gatazek forsycji

. dwie szklanki kwiaréw i galqzek forsycji
- litr wody
- osiem tyzek cukru

Swieze kwiaty i pocicte gatazki wktadamy do stoika i zalewamy wystudzona woda wy-
mieszang z cukrem. Przykrywamy gaza lub $ciereczka i odstawiamy na 4-6 tygodni

w cieple miejsce, mieszajac co drugi dziert drewniana tyzka. Mozna doda¢ ,,matke octo-
wa , na przyklad z octu jabtkowego lub innego, albo 100 ml octu jabtkowego whasnej
produkgji (nie jest to jednak konieczne). Kiedy nastaw przestanie si¢ pieni¢ i poczujecie
wyrazny octowy zapach, ocet jest gotowy do zlania. Mozna go odstawic jeszcze na ty-

dzien, aby si¢ sklarowat.

Octu z powodzeniem mozna uzywa¢ do celéw spozywezych, a takze, rozciericzony

pot na pét z woda — do przemywania skéry naczynkowej.

Ocet mozna zrobi¢ z kazdej rosliny lub kazdego owocu i stosowaé w celach spozyw-

czych albo leczniczych. Mozna réwniez wytworzy¢ ocet przemystowy i stosowa¢ go do
sprzatania lub zamiast ptynu do ptukania. Wystarczy wrzuci¢ do stoja skérki z owocéw
cytrusowych (pomarariczy lub cytryn), zala¢ zagotowana i wystudzona woda wymieszang
z cukrem w proporcji osiem tyzek na litr wody i odstawi¢ na 4-6 tygodni. Po tym czasie
nalezy odla¢ wigksza cz¢§¢ przemystowego octu do butelki, a do stoja wla¢ wodg z cu-
krem i dorzuca¢ do niego cytrusy. Gdy wytworzy si¢ ,matka octowa”, wykorzystujemy ja
do produkgji nastepnej porcji octu. Taki ocet przemystowy ma wiele atutéw — nie dos¢,
ze jest ekologiczny i tani, to jeszcze ma pigkny zapach owocéw cytrusowych, a uzywany
do ptukania tkanin usuwa z pralki kamien.

1
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Euceryna jest podlozem stosowanym w masciach i ma wlasciwosci nawilzajace. Mozna ja zaméwi¢

w Internecie.

Mozna takze uzy¢ innego oleju roélinnego, na przyktad z wiesiotka, ogérecznika czy pestek winogron.
Gliceryng mozna kupi¢ w aptece.

Witamina E w kroplach jest dostgpna w aptekach.

Olejek cytrynowy lub inny mozna kupi¢ w sklepie zielarskim. Krem z dodatkiem olejku ma przyjemny
zapach.
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Solidago virga-aurea, rodzina astrowatych
zbiér od lipca do wrzesnia

Mimozami jesieni si¢ zaczyna. .. — $piewal Czestaw Niemen stowami wiersza Wspomnie-
nie Juliana Tuwima. Czy chodzito o nawlo¢? Sa rézne koncepgje, ale jedno jest pewne:

péznym latem i wezesna jesienia trudno nie zauwazy¢ na polach z6ttych potaci kwitnacych

rolin. Chociaz w tym wypadku mamy zwykle do czynienia z nawtocia kanadyjska badz na-

wlocig olbrzymia (pdzna), roslinami bardzo inwazyjnymi, ktére wypieraja rodzime gatunki.
Nawlo¢ jest rosling o prostej sztywnej fodydze, w gérnej czgsci rozgalezionej. Osia-

ga metr wysokosci. Liscie ma podtuzne, eliptyczne i pitkowane na brzegach, gérne —



siedzace, lancetowate, o zaostrzonych korcach. Zbtte kwiaty zebrane w wiechoksztattne
grona wyrastaja z wierzchotkdw rozgatezieri todygi.

Wystepowanie

Nawlo¢ pospolita rosnie przy drogach, na brzegach pél, na polanach, w zaroslach oraz
widnych i suchych lasach.

Lecznicza historia

W Polsce rosng cztery gatunki nawloci, ale jedynym europejskim gatunkiem jest nawto¢
pospolita. Pozostate pochodza z Ameryki Pétnocnej. Indianie wykorzystywali nawlto¢ ol-
brzymia jako antidotum na ukaszenia grzechotnikéw. W starozytnosci rzymscy legionisci
stosowali oktady z nawloci jako $rodek na gojenie ran. W $redniowieczu naparami z ziela
nawtoci leczono choroby drég moczowych, a stosowanie tego leku przejeto od niewolni-
kéw tatarskich i tureckich. W Polsce w medycynie ludowej nawlo¢ pospolita stosowano
juz w XVI wieku jako $rodek gojacy rany, moczopedny, zapobiegajacy powstawaniu ka-
mieni w nerkach i pecherzu. W lecznictwie wykorzystuje si¢ réwniez nawlo¢ kanadyjska
oraz nawlo¢ p6zna, ktére maja podobne zastosowanie jak nawto¢ pospolita.

Zbior

Surowcem zielarskim jest ziele nawloci.
Zbieramy w okresie kwitnienia rogliny. Scinamy
gérne ulistnione i kwitnace czgéci o dtugosci
okoto 25 centymetréw. Suszymy w przewiew-
nym i zacienionym miejscu. Przechowujemy

w suchym i ciemnym miejscu, w papierowych
torebkach lub ptéciennych woreczkach.

Zastosowanie

Nawlo¢ pospolita w postaci naparéw stosuje si¢
w stanach zapalnych drég moczowych, kamicy
nerkowej, w chorobach pecherza moczowego,
puchlinie wodnej, w zaburzeniach przemiany

lila

materii (skazie moczanowej), przeroscie gruczo-
tu krokowego, nadcisnieniu t¢tniczym i cho-
robie reumatycznej. Wspomaga pracg zotadka

i jelit.
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Zewngtrznie naparéw z nawloci uzywa si¢ do ptukania w stanach zapalnych jamy
ustnej i gardta, do przemywania w schorzeniach skéry. Oktady stosuje si¢ na owrzodze-
nia, czyraki i trudno gojace si¢ rany.

Uwaga! Nawloci nie poleca si¢ kobietom w czasie ciazy i karmienia oraz dzieciom po-
nizej dwunastego roku zycia. W czasie leczenia nawlocia nalezy zwigkszy¢ ilos¢ spozy-
wanych plynéw, poniewaz wzmaga diureze.

Przepisy

Napar z ziela nawloci

- lyzka ziela
- sghklanka wody

Nawto¢ zalewamy wrzaca woda i odstawiamy pod przykryciem na dwadziescia minut.

Nastgpnie odkrywamy i odstawiamy na kolejne dziesig¢ minut, po czym przecedzamy.
Pijemy jedna czwarta lub pét szklanki naparu dwa, trzy razy dziennie migdzy positkami.

Odwar z ziela nawloci
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50 g kwitngcych pedéw nawtoci
- litr wody

Ziele zala¢ zimna woda. Gotowa¢ wolno na matym ogniu przez dwadzie$cia minut.
Przecedzi¢. Pi¢ pét szklanki cieptego wywaru trzy razy dziennie. Stosowaé przy kamicy
nerkowej i w stanach zapalnych pecherza moczowego.




Syrop z kwiatéw nawloci

- dwie szklanki kwiatéw nawloci
< litr wody

- sok z jednej cytryny

« 500 g cukru

Kwiaty przektadamy do garnka i zalewamy
wrzaca woda. Napar przykrywamy i odstawia-
my do nastgpnego dnia. Pltyn przecedzamy

i dodajemy sok z cytryny oraz cukier. Catos¢
zagotowujemy i przelewamy do wyparzonych
stoiczkéw lub butelek i odwracamy do géry
dnem, aby si¢ dobrze zamknely. Zazywamy
lyzk¢ dwa razy dziennie. Mozna doda¢ do
herbaty.

Syrop wspomaga pracg uktadu moczowego,
tagodzi objawy dny moczanowej i reumaty-
zmu. Pomaga w niezycie zotadka i jelit. Moz-
na go takze stosowa¢ przy biegunkach.

Nalewka nawlociowa

« 50 g suszonego rozkruszonego ziela nawtoci
- trzy czwarte litra wody
- pot litra spirytusu

Ziele nawloci zalewamy wrzaca woda, przykrywamy i odstawiamy na godzing do
naciagniecia. Napar filtrujemy, dodajemy spirytus, mieszamy i jeszcze raz filtrujemy.
Rozlewamy do butelek. Zazywamy 25 kropli na lyzke cieptej wody trzy razy dziennie.
Nalewkg stosujemy do wspomagania leczenia przerostu gruczotu krokowego.
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Cerasus avium, rodzina réiowatych

zbiér czerwiec i lipiec

\\ Grercbnia f'

Czeres’nia to jedno z najokazalszych drzew w naszych sadach, o wyjatkowo smacznych
owocach. Oprécz wielu cennych sktadnikéw odzywezych owoce czeresni — z6tte lub
czerwone — maja wiele wlasciwosci zdrowotnych.

W lecznictwie stosujemy owoce, ogonki i ,,zywicg”' czere$niowa



Whasciwosci

Czeresnie wlaczamy do diety oséb chorych na cukrzyce, dng moczanowa, nadci$nienie
tetnicze i artretyzm. Blonnik pokarmowy zawarty w owocach obniza poziom choleste-
rolu, normalizuje st¢zenie glukozy we krwi oraz zapobiega zaparciom. Czere$nie zawie-
raja réwniez duzo jodu, niezbe¢dnego dla zdrowej tarczycy, oraz naturalna melatoning
na dobry sen. Czeresnie sa takze polecane osobom z chorobami nerek i uktadu moczo-
wego. Przeciwutleniacze zawarte w owocach spowalniaja procesy starzenia i chronia
przed nowotworami. Wspomagaja przemiang materii.

Przepisy

Konfitura z czere$ni z rozmarynem

1 kg jasnych czeresni
- trzy galqzki swiezego rozmarynu
« odrobina soli

Czeresnie myjemy pod biezaca woda, osuszamy i drylujemy. Owoce wktadamy do
garnka o grubym dnie, dodajemy s6l, drobno pocigte igietki rozmarynu lub cate ga-
tazki i smazymy, az owoce puszcza sok i beda szkliste i migkkie. Jesli wlozylismy cate
galazki rozmarynu, to wyjmujemy je, a gorace czeresnie przektadamy do wyparzonych
stoiczkéw i pasteryzujemy.

Odwar z ogonkdéw czeres$ni

- tyzka suszonych ogonkiw

- péttorej szklanki wody

Ogonki zalewamy woda i gotujemy na wolnym ogniu przez pig¢ minut. Przecedzamy
i pijemy po p6t szklanki trzy razy dziennie. Stosujemy jako $rodek odchudzajacy i mo-
czopedny.

Na artretyzm i béle stawowe zamiast jednego positku zjadamy pét kilograma czere-
$ni. Metodg t¢ stosujemy przez kilkanascie dni w ciagu sezonu na czeresnie.
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! To nazwa umowna dla utwardzonego soku drzewa czeresniowego. Zywice wydzielaja

¢

tylko drzewa iglaste.
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Nalewka na ,,Zzywicy” czere$niowej

Trzy tyzki ,zywicy” czeresniowej zalewamy 150 ml spirytusu i odstawiamy na miesiac.
Po tym czasie nalewka mozemy nacieraé chore stawy.

Nalewka czeresniowa I
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« 1 kg dojrzatych czeresni
< litr spirytusu

- sghklanka wody

« okoto 250 g cukru®

- skdrka z jednej cytryny
- sok z jednej cytryny

Czere$nie myjemy i drylujemy. Owoce wktadamy do stoja, zalewamy spirytusem wy-
mieszanym z woda i dodajemy skérke z cytryny, uprzednio sparzong i wyszorowana.
S16j szczelnie zamykamy i odstawiamy w cieple miejsce na trzy miesiace, od czasu do
czasu potrzasajac nim. Po tym czasie nalewke zlewamy i dodajemy sok z cytryny. Od-
stawiamy w chlodne miejsce. Pozostate owoce zasypujemy cukrem i pozostawiamy do
jego catkowitego rozpuszczenia. Laczymy sok z nalewka, mieszamy i filtrujemy. Rozle-
wamy do butelek i odstawiamy na minimum trzy miesiace.

2 Tlo$¢ cukru w nalewce zalezy od indywidualnych upodoban smakowych oraz stodyczy owocéw.
Najlepiej przetestowaé rézne warianty i wybra¢ najlepszy.



Czere$nidwke pijemy na niestrawno$¢ i na poprawe trawienia.

Nalewka czeresniowa jest lekko mdfa, mozna wigc zaostrzy¢ jej smak, dodajac na przyktad
kilka ziaren pieprzu i pét tyzeczki chili lub dwie gatazki rozmarynu czy korzen imbiru.

Nie wyrzucajmy owocow z nalewki. Mozemy z nich zrobi¢ konfiturg, dodajac trochg
wody i smazac kilka razy w ciagu dwdch, trzech dni, aby alkohol catkowicie odparowat.
Do takich czere$ni mozemy takze doda¢ kakao i pokruszong tabliczke gorzkiej czekola-
dy, uzyskujac pyszng ,,czekoczeresni¢”, lub wykorzysta¢ je do deseréw albo ciasta.

Nalewka czeresniowa II

« 2 kg czeresni ciemnej
« litr rumu

+ 300 g cukru

o laska wanilii

< laska cynamonu

. dziesi¢d gozdzikiw

- skdrka z jednej cytryny

Owoce czere$ni myjemy, drylujemy i wrzucamy do stoja, przesypujac cukrem. Doda-
jemy przekrojona wzdtuz laske wanilii, cynamon, gozdziki i skérke z cytryny. Catos¢
zalewamy rumem i odstawiamy w ciemne, chfodne miejsce na pi¢¢ do szesciu miesigcy.
Po tym czasie nalewkg filtrujemy, rozlewamy do butelek i odstawiamy jeszcze na trzy
miesiace.

Likier czere$niowy

« 1 kg czeresni biatlych lub rézowych
< 0,7 litra spirytusu

+ 200 ml wody

- 400 g + 200 g cukru

- sok z jednej cytryny

Czere$nie myjemy, przektadamy do stoika i zalewamy spirytusem. Odstawiamy w sto-
neczne miejsce na trzy tygodnie, czgsto wstrzasajac. Przygotowujemy syrop z wody

i 400 g cukru. Nalewkg zlewamy i dodajemy do niej goracy syrop. Mieszamy, przy-
krywamy kilkakrotnie ztozona $ciereczka i odstawiamy do wystygniecia. Przelewamy
do stoja i szczelnie zamykamy. Czeresnie z nalewki zasypujemy pozostatym cukrem
(200 g) i odstawiamy, aby si¢ rozpuscil, codziennie potrzasajac stojem. Nastepnie taczy-
my syrop z nalewka i sokiem z cytryny, mieszamy, filtrujemy i rozlewamy do butelek.
Odstawiamy na miesiac w ciemne, chtodne miejsce.
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Trafiajaca w rece Czytelnika ksigzka
Ziota. Nalewki, syropy i inne przepisy to
kontynuacja bestsellerowego poradnika
Ziola — jak zbierad, przetwarzad stosowac
tej samej autorki. Publikacja zawiera
opisy sposobdéw pozyskiwania i przetwa-
rzania tatwo dostepnych zi6l, ktére nie
znalazly sie¢ w czesci pierwszej, a takze
owocéw, ktére oprécz waloréw smako-
wych posiadajg zdrowotne wiasciwo-
$ci. Magdalena Gorzkowska proponuje
przepisy na lecznicze, kosmetyczne czy
kulinarne zastosowanie daréw natury
w formie nalewek, naparéw, syropéw,
sokdéw, octéw, kreméw, emulsji do ciata
i innych specjatéw, a kazdy przepis opa-
trzony jest precyzyjna receptura i ilustra-
cjami ufatwiajacymi rozpoznanie roslin.

N r.r_ful'.r.'zq.l Garshew ks
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jak zbierac,
przerwarzaf’,
stosowac




