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Clstyy

Wiedza na temat Swiata roslin staje sie coraz petniejsza. Prowadzone
sg badania nad znaczeniem poszczegdlnych roslin, poszukuje sie gatun-
kéw, ktére wzmocnig naszg odpornoscig, pomogg wrdéci¢ do zdrowia.
Naukowcy szukajg cennych witasciwosci wsréd gatunkdédw uprawnych,
ale takze tych dziko rosngcych, uznawanych za chwasty.

W rolnictwie za chwast uznaje sie kazdg rosline, ktéra jest niepo-
zgdana na polu i towarzyszy rodlinie uprawnej. Zdaniem wiekszo-
sci rolnikdw chwasty zmniejszajg warto$¢ ekonomiczng uprawy, gdyz
konkuruja z roslinami uprawnymi o wode, sktadniki pokarmowe, Swiatfo.
Ponadto utrudniajg zbidr, obnizajg parametry zebranego plonu, czesto
sg zywicielami posrednimi wielu szkodnikéw roslin uprawnych. Czyzby
chwasty oznaczaty same wady? Niniejsza publikacja ma na celu poka-
zanie, ze flora segetalna potocznie zwana chwastami stanowi ogromne
bogactwo nie tylko dla bioréznorodnosci, ktéra jest warunkiem sta-
bilnosci ekosystemoéw, ale takze jest cennym zrédtem wielu substancji
prozdrowotnych. Kazda rosline, ktéra ma wtasciwosci lecznicze mozna
nazwaé ziotem. Mndstwo pospolicie wystepujacych, dobrze wszyst-
kim znanych chwastéw ma wspaniate wtasciwosci wptywajace na nasze
samopoczucie i stan organizmu. Zapraszam na spotkanie ze zwyktymi
chwastami o niezwyktych wtasciwosciach.
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Q%)c zakleta w roslinach dzikorosnacych

Ludzie stosowali rosliny w celach leczniczych od wiekéw, przekazy-
wali sobie wiedze z pokolenia na pokolenie. W ziotowym Swiecie moz-
na byto znalez¢ remedium na kazda dolegliwo$é¢, wymagato to jednak
cierpliwosci i czasu. W pewnym momencie nastgpit zachwyt lekami
syntetycznymi, ktére miaty stac sie antidotum na wszelkie dolegliwosci.
Tak sie jednak nie stato. Farmaceutyki bardzo czesto obcigzajg
organizm, powodujgc wiele skutkéw ubocznych. Bogactwo $wiata
roslin caty czas nas zaskakuje, dowiadujemy sie o nowych wtasci-
wosciach dobrze znanych roslin, a takze poznajemy nowe gatun-
ki. Czesto rosliny, ktére uznajemy za trujgce nie sg niebezpiecz-
ne, ale zbyt mato o nich wiemy. Poza tym wiele roslin trujgcych
mozna przyrzadzic tak, zeby byty jadalne. Przyktadem moze by¢ ziemniak
(surowy zawiera toksyczng solaninie), bez ktérego trudno bytoby sobie
wyobrazi¢ dzisiejsze menu. Niejednokrotnie jest tak, ze niektére rosliny
w niewielkich ilosciach sg pozywne i majg wtasciwosci lecznicze, w du-
zych mogg jednak zaszkodzi¢. Dlatego tak wazne jest poszerzanie wiedzy
na temat $wiata roslin. W dobie internetu, gdzie mozemy korzystac
z wielu aplikacji pomagajgcych rozpoznac rosliny, braé¢ udziat w forach

Nieuzytki sq bezpiecznym miejscem pozyskiwania surowca zielarskiego.




Moc zakleta w roslinach dzikorosngcych

Powszechnie wystepujgce chwasty czesto sq cennymi roslinami zielarskimi.

internetowych dla mitosnikow ziét oraz siega¢ po szereg publikacji
poswieconych ziotowym tematom kazdy z nas moze wprowadzi¢ do diety
w bezpieczny sposéb nowe gatunki roslin. Mogg to by¢ rosliny uznawane
za chwasty, ktdre sg cennymiroslinamizielnymi, ale takze rosliny ozdobne,
ktére upiekszajg nasze ogrody. Polska flora zawiera okoto 2500 gatun-
kéw roslin z czego prawie potowa jest jadalna. To ogromny potencjat,
z ktérego wszyscy mozemy korzystaé by poprawic stan swojego zdrowia
albo przywrécic organizm do sprawnego funkcjonowania.

Przyzwyczailismy sie, ze jedzenie kupujemy w markecie, czesto
nawet ludzie, ktorzy majg kawatek ziemi koto domu decydujg sie na
zatozenie trawnika i posadzenia szpaleru tuj, nie myslg o tym, zeby mie¢
swoje, zdrowe ziota czy warzywa. Wiadomo, ze zakupy w sklepie zajmu-
j3 nam mniej czasu niz wyjscie na tgke czy do lasu i pozbieranie roslin.
Jednak wyhodowane i pielegnowane wtasnorecznie rosliny sg nie tyl-
ko zrodtem satysfakcji, ale gwarancjg najwyzszej jakosci. Rosliny dziko-
rosngce mozna pozyskiwaé od wczesnej wiosny do pdinej jesieni, ale
dostepnosé poszczegdlnych gatunkdw jest bardziej ograniczona czasowo,
dlatego warto sobie wysuszyé¢ czy zamrozi¢ surowiec zielarski.

Oprécz zdobycia wiedzy na temat wiasciwosci roslin, nalezy wykazy-
wac sie duzg ostroznoscia i wprowadzaé ziotowe nowosci do diety stop-
niowo i obserwowac reakcje organizmu. Bardzo wazne jest aby zapoznac
sie z gatunkami silnie trujgcymi takimi jak: tojad, ciemiezyca, ciemiernik,
szalej, szczwdt, lulecznica, bielun, lulek, pokrzyk, cis, zimowit, konwa-
lia, wawrzynek. Jesli mamy jakiekolwiek watpliwosci nie zbierajmy i nie
jedzmy tych roslin, postawmy na gatunki, ktdrych jeste$Smy pewni, a jest
z czego wybiera¢, gdyz swiat roslin jest niezwykle bogaty.
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o@ranie ziot - jak, gdzie, kiedy i co?

Jak?

Z umiarem, czyli niewielkie ilosci, po pierwsze aby nie naruszy¢ row-
nowagi siedliska, po drugie zbieramy tyle ile faktycznie potrzebujmy. Nie
robmy zbyt duzych zapasow, gdyz ziota z czasem tracg swojg wartosc.
Ziota najlepiej zbiera¢ do koszyka lub materiatowego worka zeby sie nie
zaparzyly.

Gdzie?

Ziota rosng w wielu miejscach, ale zeby zebra¢ wartosciowy surowiec
nieobcigzony pozostatosciami po srodkach ochrony roslin lub substan-
cjami chemicznymi powstajgcymi w wyniku dziatalnosci przemystu czy
tez transportu drogowego nalezy wybra¢ odpowiednie miejsce zbio-
ru. Najlepszy surowiec mozna pozyskaé¢ na polach i tgkach w gospo-
darstwach, ktoére prowadzone sg w systemie rolnictwa ekologicznego,
gdyz na takich gruntach nie stosuje sie herbicyddw, a stosowane $rodki
ochrony roslin bazujg na substancjach naturalnych. Bezpiecznymi miej-
scami do pozyskania surowca zielarskiego bedg rowniez tereny nieuzyt-
kowane rolniczo, lasy oraz nasze ogrédki.

Kiedy?

Praktycznie caty rok, jednak wiosna i lato najbardziej obfitujg w su-
rowce zielarskie. Termin zbioru uzalezniony jest od gatunku rosliny oraz
surowca, ktory chcemy pozyskaé. Oprocz pory roku znaczenie ma row-
niez pora dnia, a takze pogoda. Pamietajmy, ze ziota najlepiej zbierac
w stoneczne dni.

Jakie?

Takie, ktére znasz, ktérych jestes pewien. Jest wiele ksigzek, publi-
kacji, foréw internetowych oraz aplikacji, ktére pozwalajg rozpoznawac
rosliny. Mozna wzigé udziat w warsztatach, szkoleniach, zrobi¢ kursy
zielarskie, a jak sie ztapie ziotowego bakcyla to nawet péjs¢ na studia
zielarskie. Nigdy nie zrywaj ziét znajdujgcych sie pod ochrong — mozna
je zbiera¢ wytacznie po uzyskaniu zgody Regionalnej Dyrekcji Ochrony
Srodowiska
Co zbiera¢?

Surowcem zielarskim moggq by¢:

Kwiaty, ktdre zbieramy w zaleznosci od gatunku na poczatku kwit-
nienia (rumianek, mniszek, podbiat, kasztanowiec, forsycja, bez lilak)
lub w petni kwitnienia (dziewanna, chaber btawatek, jasnota biata
i purpurowa).




Zbieranie zio6t - jak, gdzie, kiedy i co?

."1. ' A% 'f 4 )

Ususzony surowiec zielarski powinno sie przechowywac okoto roku.

Liscie, ktére najlepiej zbieraé przed okresem kwitnienia, wtedy s3
najbardziej zasobne w substancje czynne.

Ziele — czyli ulistniona todyga wraz z kwiatami, zazwyczaj zbiera sie
w momencie jak cze$¢ kwiatow zaczyna dopiero kwitng¢, a inne sg jesz-
cze w paczkach.

Owoce i nasiona — miesiste owoce takie jak dzika réza, deren czy
gtdg nalezy zbiera¢ w petni dojrzate, w suche, stoneczne dni. Owoce
z rodziny selerowatych, takich jak kminek, kozieradka, kolendra, czar-
nuszka, koper wtoski, czy anyz nalezy zbiera¢ gdy dojrzewaja, ale jeszcze
sie nie osypuja.
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é; rzetwarzanie i przechowywanie — kilka rad?

Dostepnos¢ do sSwiezych ziét jest ograniczona czasowo, dlatego war-
to wiedzieé w jaki sposéb postepowac by mdc korzystac z dardw natury
przez dtuzszy czas.

Swieze, suszone, czy mrozone?

Swieze ziota zawierajg najwiecej sktadnikéw aktywnych oraz sg
najlepiej przyswajalne przez organizm. Wycisniety sok, czy mtode list-
ki dodane do satatek to prawdziwa bomba witaminowa. Dostarczamy
je organizmowi w niezmienionej formie, wiec dostepnos¢ substancji
aktywnych jest najwieksza. Z ziotami jest podobnie jak z jedzeniem,
sSwieze jest najlepsze. Zbieranie swiezych ziét wymaga uwaznosci, zeby
nie przegapic¢ najlepszych faz typowych dla poszczegdlnych gatunkow.
Przyktadem mogg byc¢ liscie brzozy, czy malin, sg one dostepne przez
caty okres wegetacyjny, jednak najbardziej wartosciowe sg wczesng wio-
sng i wtedy najlepiej z nich korzystaé. Wszyscy znamy réwniez pokrzywe
i wiemy jakie ma cudowne wtasciwosci. Czesto styszymy, ze powinno
uzywac sie tylko majowej pokrzywy. Nie jest to prawda, oczywiscie
wiosng jest ona bardzo cenna, jednak kazde kolejne mtode odrosty sg
réwniez wartosciowe.

W kazdej roslinie po scieciu zachodzg procesy powodujgce zmiane
sktadu chemicznego, jest to spowodowane obecnoscig enzymdéw. Aby
zachowac jak najwiecej wartosci zdrowotnych nalezy rosliny jak naj-
szybciej poddac procesowi utrwalania. Moze to by¢ suszenie, mrozenie,
maceracja olejem, wytrawianie alkoholem. Sposobdéw jest wiele. Jed-
nym z prostszych i najpopularniejszych jest suszenie ziét.

Suszarnia wykonana domowym sposobem. Sita na drewnianych ramkach zapewniajq sprawngq
cyrkulacje powietrza.
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Przetwarzanie i przechowywanie - kilka rad

W celu uzyskania petnowartosciowego surowca nalezy pamieta¢ o kilku
podstawowych warunkach:

- przystepujemy do suszenia jak najszybciej, aby zmniejszy¢ straty

substancji leczniczych

- suszymy w zacienionym, przewiewnym miejscu, jesli korzystamy

z suszarki to ustawiamy temperature maksymalnie na 35 stopni,
jednak najlepiej suszyé ziota do 30 stopni

- nigdy nie suszymy zi6t bezposrednio na storicu, gdyz substancje

lecznicze ulegaja zniszczeniu

- miejsce suszenia powinno by¢ czyste, zabezpieczone przed doste-

pem gryzoni, szkodnikdw, pozbawione obcych zapachdw, gdyz ziota
szybko chtong wszelkie wonie

- gdy suszymy ziofa na strychu lub w innym pomieszczeniu to moze-

my powigzac je w mate peczki, zeby nie splesniaty, mozemy row-
niez przygotowac sito na drewnianej ramie, na ktére warto potozyé
papier lub ptétno, sito zapewni cyrkulacje powietrza dzieki czemu
proces suszenia przebiegnie sprawniej

- jesli uzywamy wielopoziomowej suszarki, a mamy niewielkg ilo$¢é

surowca, to i tak powinnismy suszy¢ pojedynczo kazdy gatunek,
zeby zachowac specyficzny zapach dla danej rosliny

- kwiatdw, ziela, lisci, paczkéw, owocdw oraz kory nie myjemy przed

suszeniem

- korzenie i ktgcza oczyszczamy z ziemi, nastepnie krétko myjemy

w zimnej wodzie i osuszamy papierowym recznikiem

Zeby nie zmarnowaé naszej pracy i cieszy¢ sie przez diuiszy czas
ziotowymi zapasami nalezy zadbac o dobre przechowywanie surowca.
Najlepszym rozwigzaniem beda stoiki z gumka, ktére swietnie chronig
przed wilgocig i zabezpieczjg przed nieproszonymi gosé¢mi. Warto
pamietac, ze ziota w stoikach nalezy przechowywaé w ciemnym miej-
scu, gdyz dostep $wiatta nawet po wysuszeniu bedzie miat negatywny
wptyw na surowiec. Pamietajmy, ze do stoikdéw wktadamy ziotowy susz
w catosci, czyli cate liscie i kwiaty. Rozdrabniamy dopiero przed uzyciem,
jest to szczegdlnie istotne w przypadku ziét aromatycznych, zawiera-
jacych duze ilosci olejkdw eterycznych, ktdre podczas rozkruszania sie
ulatniaja.

Mrozenie ziot.

Mrozenie ziét jest dobrg i prostg metodg, ktéra pozwala zachowad
bogactwo substancjileczniczych. W przypadku ziét aromatycznych ta me-
toda konserwacji jest skuteczniejsza niz suszenie, gdyz olejki eteryczne
sg substancjami lotnymi wrazliwymi na podwyzszong temperature.
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Mrozenie rowniez pozwala zachowaé maksymalng ilos¢ witaminy C oraz
polifenoli, czyli substancji czynnych odpowiedzialnych za wtasciwosci
przeciwutleniajace zidt. Dziatanie przeciwutleniajagce ma za zadanie
neutralizacje wolnych rodnikéw, ktére powstajg w warunkach stresu
komodrkowego i sg odpowiedzialne za zwiekszone ryzyko powstawania
choréb oraz przyspieszenie procesu starzenia sie. Swieze ziota mozemy
mrozi¢ w woreczkach strunowych lub pojemnikach. Warto je opisac,
gdyz zamrozone mogg wygladac bardzo podobnie. Dobrym pomystem
jest mrozenie w kostkach lodu, szczegdlnie kwiaty forsycji, ogéreczni-
ka, fiotka wonnego bedg wyglada¢ bardzo efektownie. Gdy dodamy
je do napojow czy drinkdéw bedg sie pieknie prezentowac. Ziota mozna
mrozi¢ réwniez w oleju i dodawac¢ do zup, soséw oraz wszelkich dan,
ktore chcemy doprawic¢ ziotowg nutg. Mrozi¢ mozemy pojedyncze
gatunki lub robi¢ gotowe mieszanki. Oprécz Swiezych ziét mozemy
zamrazac rowniez porcje maceratow ziotowych, czyli zidt, ktore zostaty
potraktowane przez kilka godzin letniag wodg. Do maceratéw, ktore sg
bogate w biatko i enzymy nalezy doda¢ glicerol lub inny alkohol cukro-
wy. Pozwoli to obnizy¢ temperature zamrazania i zachowac¢ wtasciwosci
lecznicze macerowanych surowcéw.

ak wyciggnaé moc z ziét?

Z surowcéw zielarskich mozemy korzysta¢ na wiele sposobow.
Od gatunku rosliny oraz pory roku bedzie zaleze¢ w jaki sposéb bedzie-
my postepowac z surowcami by skorzystaé ze zgromadzonego w nich
bogactwa substancji czynnych.

Ziotowe soki

Jest to najskuteczniejsza forma korzystania z surowcow zielarskich.
Zapewnia wyjatkowq przyswajalnos¢ sktadnikdw zawartych w roslinie.
Wszystkie witaminy, sole mineralne oraz substancje lecznicze trafiaja
w niezmienionej formie do naszego organizmu. Jest to metoda bardzo
pracochfonna, gdyz zeby wycisng¢ nawet niewielky ilos¢ soku potrze-
bujemy sporo surowca zielarskiego. Sok mozemy wyciska¢ praktycznie
z kazdej czesci rosliny, potrzebujemy w tym celu dobrej wyciskarki, naj-
lepiej wolnoobrotowej. Wzmacniajgce i oczyszczajgce sokowe kuracje
zazwyczaj stosuje sie na wiosne. Jednak warto z nich korzystaé podczas
catego sezonu wegetacyjnego. Mozna wyciska¢ sok z pojedynczych
gatunkéw lub z kilku, ktére w danym czasie sg dostepne. Wycisniety sok

12



Jak wyciagna¢ moc z zi6t?

najlepiej spozywac swiezy, mozna przechowywac go w lodéwce do 24 h,
zamrozi¢ lub zrobié¢ z niego syrop. Jednak kazdy proces konserwacji
spowoduje w pewnym stopniu utrate wifasciwosci prozdrowotnych.
Swietnym surowcem do zrobienia soku bedzie m.in. pokrzywa, babka
lancetowata, krwawnik czy mniszek.

N

Wycisniecie soku z zidt jest bardzo pracochtonne, jednak jest to forma najbardziej przyswajalna dla
organizmu.

Napar

Jest to najpopularniejsza i najprostsza forma stosowania ziot.
Mozemy zaparza¢ ziota $wieze, jak i suszone. Zrobienie ziofowego na-
paru polega na zalaniu wrzatkiem rozdrobnionego surowca i zaparzaniu
pod przykryciem. Przykrywanie ziét ma duze znaczenie, gdyz zabezpie-
cza przed utratg substancji lotnych oraz olejkéw eterycznych. Po okoto
20 minutach mamy gotowa herbatke, ktdrg najlepiej wypi¢ swieza.
Proporcje, ktére sie zazwyczaj stosuje to 1 tyzka zidt na szklanke wody.
Oczywiscie jesli lubimy mocniejszy napar dodajemy wiekszg ilos¢ ziét lub
zmniejszamy objetos¢ wody.
Odwar

Zrobienie odwaru wymaga od nas nieco wiecej wysitku, gdyz nie wy-
starczy nam juz tylko kubek z pokrywka i wrzatek. Musimy znalez¢é nieco
wiecej czasu oraz uzy¢ garnka. Odwar robi sie z twardych czesci roslin,
ktore wymagaja dtuzszej obrébki termicznej by substancje czynne mo-
gty przedostad sie do wody. Przyktadem moze by¢ skrzyp, ktéry zawiera
znaczne ilosci niezwykle cennej krzemionki lub kora wierzby czy kaszta-
nowca o dziataniu przeciwzapalnym. Rozdrobniony surowiec w proporcji
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mniej wiecej 1 tyzka na szklanke wody nalezy zala¢ letnig wodg i bardzo
wolno podgrzewac. Pozwoli to przejs¢ substancjom czynnym zawartym
w surowcu do wody. Garnek powinien by¢ przykryty, w celu zachowania
jak najwiekszych ilosci cennych sktadnikéw. Zaleca sie aby proces powol-
nego gotowania trwat okoto 30 minut. Nastepnie odwar nalezy zostawic
pod przykryciem na kolejne pét godziny. Najlepiej pi¢ swieze odwary,
mozna jednak je przechowywac kilka dni w lodéwce.

Wywar

Jest to forma posrednia miedzy naparem a odwarem. Wykorzystuje-
my tu zaréwno miekkie jak i twarde elementy, ktére potrzebujg wysokiej
temperatury do wyekstrahowania substancji czynnych. W celu uzyska-
nia wywaru zalewamy surowiec letnig wodg i powoli doprowadzamy
do wrzenia, jednak nie gotujemy. Pozostawiamy na pét godziny pod
przykryciem.

Macerat

Jest wodnym wyciggiem sporzgdzanym na zimno. Rosliny, ktére
wymagajg takiej obrobki, to te, ktére sg bogate w sluzy, czyli m.in. pra-
woslaz lekarski, porost islandzki, podbiat pospolity, babka zwyczajna
i lancetowata, malwa czarna, dziewanna wielokwiatowa czy aloes.
Wysoka temperatura zniszczytaby cenne skfadniki zawarte w ziotach.
Aby wykonaé macerat wystarczy zala¢ rozdrobnione ziota chtodng, prze-
gotowang wodg i pozostawi¢ pod przykryciem na okoto 6 — 8 godzin
w temperaturze pokojowej. Dobrze co jakis czas przemiesza¢ zawartosé,
zeby usprawnié proces ekstrakcji. Macerat ma najwiekszg wartos¢ za-
raz po przyrzadzeniu. Mozna go rowniez przechowywac w lodéwce lub
zamrozic.

Opisane wyciagi wodne maja zastosowanie nie tylko do uzytku we-
wnetrznego, $wietnie sprawdzg sie réowniez jako ptukanki, do inhalacji,
kapieli, nasiadéwek czy jako toniki do pielegnacji skory.

Syrop

Syrop ziotowy to wyjgtkowo smaczna forma konserwac;ji ziét. Mozna
go zrobi¢ na ciepto lub na zimno z réznych gatunkéw oraz z rozmaitych
surowcéw, m.in. z kwiatow, lisci, ziela, korzeni, owocdéw, czy nasion.
Pedy sosny sg dobrym surowcem do zrobienia syropu na zimno, dzie-
ki takiej metodzie zachowujemy maksymalng ilos¢ cennych sktadni-
kéw. Oprécz surowca zielarskiego w syropie najwazniejszy jest cukier,
nie powinno sie go zastepowac zadnymi substancjami stodzgcymi, gdyz
cukier posiada doskonate wtasciwosci konserwujgce. Jednak zeby spet-
niat swojg role, to nalezy go doda¢ w odpowiedniej proporcji. Musi
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Syropy wykonywane metodg na zimno i na gorgco.

stanowi¢ minimum 45% syropu, a optymalne stezenie to 64%, co
oznacza ze na 100 g odwaru ziotowego nalezy doda¢ od 45 g do 64 g
cukru. Najprostszg metoda wykonania syropu na gorgco jest sporzgdze-
nie mocnego odwaru ziotowego i rozpuszczenie w nim cukru. Syropy
Swietnie sprawdzg sie w infekcjach gdrnych drég oddechowych takich
jak kaszel, chrypka, bdl gardta.
Wycigg octowy

Ocet, czyli wodny rozwdr kwasu octowego jest bardzo dobrym roz-
puszczalnikiem, czesto znacznie lepszym niz woda. Aby miat witasci-
wosci bakteriobdjcze musi by¢ w stezeniu powyzej 5%. Domowe octy
zazwyczaj sg stabe, ale majg mndstwo wtasciwosci prozdrowotnych. Je-
$li chcemy uzywac ich do maceracji ziét i stosowaé wewnetrznie to na-
lezy pamietaé, ze trzeba je zuzy¢ w krétszym czasie niz te wykonane na
bazie octu spirytusowego. Ocet spirytusowy nie posiada walorow proz-
drowotnych za to dobrze ekstrahuje substancje z surowcow zielarskich.
Mozna je przechowywaé przez bardzo dtugi czas. Wykonanie ziotowe-
go octu jest bardzo proste, polega na zalaniu swiezych lub suszonych
ziét octem w proporcji 1:2. Takg mieszanke nalezy pozostawi¢ na okoto
miesigc w ciemnym i cieptym miejscu. Od czasu do czasu nalezy wstrza-
sng¢ specyfikiem. Mozna stosowa¢ wewnetrznie po rozcienczeniu
z woda, zazwyczaj tyzeczka ziotowego octu na szklanke wody. Wyciagi
octowe majg dziatanie antyseptyczne, Sciggajace, tagodzace, sprawdzg
sie do przemywania skéry, nacierania bolgcych, obrzeknietych miejsc.
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Po rozciefAczeniu z wodg w proporcji jedna szklanka ziotowego octu
na 1 litr wody mozna uzywac jako ptukanek do wtoséw czy nasiaddwek
w stanach zapalnych pochwy.

Nalewka

Alkohol sSwietnie ekstrahuje substancje czynne ziét. Jest to bar-
dzo prosta metoda, ktdra pozwala wyciggnagé mndstwo dobrodziejstw
z roslin oraz zapewnia dtugg trwatosc¢ specyfiku. Zazwyczaj uzywa sie
alkoholu 70%, jednak ziota, ktére sg dobrze rozpuszczalne w wodzie
mozna potraktowac alkoholem 40% lub w jeszcze nizszym stezeniu.

W przypadku ekstrakcji z surowcéw, ktdre zawierajg zywice i gumy
sprawdzi sie spirytus.

Zazwyczaj stosuje sie 1 cze$¢ rozdrobnionych ziét na 5 czesci al-
koholu. Jednak mozina wykonywac specyfiki o dowolnej ziotowej
mocy. Po zalaniu surowca zielarskiego alkoholem nalezy go odstawic¢
w ciemne miejsce o temperaturze pokojowej na okoto miesigc. Pamie-
tajmy o codziennym wstrzgsaniu naszym specyfikiem.

é; oznajmy sie — moc zawartg w wybranych gatunkach chwastéw

Komosa biata

Komosa biata jest rosling bardzo dobrze znang. Nazywana jest
réowniez lebiodg lub macznica. Kiedy$s byta najwazniejszym dzikim
warzywem w Polsce. Zachwaszcza gtéwnie uprawy roslin okopowych,
strgczkowych, kukurydzy oraz rzepaku. Mozna jg znalezé na stanowi-
skach ruderalnych. Jest rosling jednoroczng, ma silnie rozgateziona
todyge i miesiste liscie pokryte biatym nalotem, dorasta do ponad metra
wysokosci.

Najlepsza jest do jedzenia gdy ma kilkanascie centymetrow, czyli
w maju i czerwcu. Nie ustepuje w smaku szpinakowi. Nalezy jg krétko
podgotowaé, zeby pozby¢ sie saponin. Mtode nasiona komosy mozna
gotowac jak kasze. Aby unikngé wzdec¢ nalezy je wczesniej namoczyc
w wodzie z dodatkiem octu lub soku z cytryny. Bedg dobrym dodatkiem
do obiadu lub sktadnikiem satatki. Kasza z komosy biatej jest zrodtem
cynku, miedzi, selenu, manganu, fluoru, zawiera duze ilosci biatka. Ziele
komosy jest zrédtem witamin takich jak A, C, K oraz z grupy B. Dzieki
duzej dawce witaminy A, roslina ta jest niezwykle cenna dla oséb
z wadami wzroku.
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Nalewka z komosy Swietnie sprawdzi sie w kaszlu oraz wszelkich
dolegliwosciach zwigzanych z gérnymi drogami oddechowymi. Oktady
z naparu komosy biatej bedg pomocne w przypadku trudno gojacych
sie ran czy podraznien. Ziele komosy : ,
biatej wykazuje dziatanie uspokaja-
jace i wzmacniajgce uktad nerwowy.
W przypadku dtugotrwatego, nasi-
lonego stresu, warto regularnie pi¢ |
tagodny napar z komosy biatej oraz
dodawac do kapieli wywar z tej rosli-
ny. Ponadto badania wykazaty, ze ko-
mosa biata zawiera naturalne antybio-
tyki, ktdre dziatajg m.in. na gronkowca
ztocistego i pateczke okreznicy.

Pomimo, iz komosa biata jest zali-
czana do roslin leczniczych, spozywa-
na w nadmiarze moze spowodowac
zatrucia, objawiajgce sie biegunka,
drgawkami, skokami ci$nienia krwi
i ztym samopoczuciem. Mogg wysta-
pi¢ takze skorne reakcje alergiczne, §
szczegOlnie gdy ktos jest wrazliwy na
dziatanie promieni stonecznych (efekt
fotouczulajgcy). Kobiety w cigzy oraz

PodwyzZszona rabata przygotowana do wa-
. ; ; " rzyw zostata zasiedlona gesto przez komose,
ka rmigce nie powinny stosowac ziela idealna wielkos¢ do wykorzystania w celach

kom osy. kulinarnych.

Gwiazdnica drobnokwiatowa

Rodlina nalezgca do rodziny goZzdzikowatych, potocznie nazwa-
na ptasig mietg, ptasim zielem, kurzyslepem, myszotrzewem. Posiada
rozestane todygi o dtugosci nawet do 60 cm i wysokosci do 20 cm, silnie
zadarnia glebe. Liscie drobne, jajowate, zaostrzone, dolne i Srodkowe
na ogonkach, gérne siedzace, kwiaty delikatne, biate. Roslina jara, ale
potrafi przezimowac, wydaje do kilku pokolen rocznie.

Gwiazdnica pospolicie wystepuje w catym kraju, gtéwnie na glebach
préchniczych, wilgotnych, bogatych w azot. Ze wzgledu na dostepnosc
przez wiekszosc¢ roku nie trzeba jej suszyc. Jest krucha i soczysta, bogata
w skfadniki odzywcze, mozna zrywac jg nawet zimg, najsmaczniejsza jest
przed kwitnieniem. Nalezy stosowac jg zgodnie z upodobaniami kulinar-
nych, dodawa¢ do satatek, koktajli, twarogdw, jajecznicy, maset, past,
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Ziele gwiazdnicy wspomaga odtruwanie organizmu, pobudza prace nerek oraz korzystnie wptywa
na funkcjonowanie wqtroby.

farszéw lub dusi¢ na patelni. Sposobdw na wykorzystanie jest mndstwo,
nie tylko urozmaici nam smak potraw, ale z uwagi na cenne wtasciwosci
znajdzie réwniez swoje miejsce w ziotowej apteczce. Zawiera flawono-
idy, kumaryny, fitosterole. Jest Zzrédtem witamin B1, B2, C, E, PP oraz
beta karotenu, a takze wielu soli mineralnych, takich jak: potas, zela-
zo, fosfor, magnez, cynk, miedZ, mangan, selen, jod, chrom, czy krzem.
Zawiera kwas GLA (gamma — linolenowy) nalezgcy do kwaséw niena-
syconych omega — 6, ktdry odpowiada za stan naszej skéry, za jej
elastycznosc¢, nawilzenie, kondycje.

Z6ttlica drobnokwiatowa

Pochodzi z Ameryki Potudniowej. Znana i sprzedawana jest
na targach w Kolumbii czy Peru. Jest rosling jednoroczng, zwykle
zachwaszcza uprawy z roslinami okopowymi, ale mozna réwniez jg
spotkac na nieuzytkach, miedzach czy pastwiskach. Nazywana jest tak-
ze chwastnicg z6ttg, ognichg i z6ttliczkg. Roslina jest bardzo zywotna,
zakwita juz po 4 tygodniach od wykietkowania, w ciggu sezonu wydaje
2-3 pokolenia. Ogromne ilosci nasion rozsiewane sg przez wiatr. Mogg
one przetrwacé w glebie nawet kilka lat, nie tracac zdolnosci kietkowania.
Roélina jest wrazliwa na mréz.

Ziele z6ttlicy jest zrédtem m.in. witaminy C, potasu, zelaza, krzemu,
bioflawonoidéw oraz substancji, ktore dziatajg przeciwzakrzepowo,
antybakteryjnie, przeciwzapalnie, przeciwalergicznie, detoksykujgco,
regenerujgco szczegdlnie na migzsz watroby.
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Mozna stosowac jg zewnetrznie w postaci oktaddéw ze swiezego zie-
la na wysypki skorne lub jako napar do przemywania ran. Sprawdzi sie
w formie oktadéw na oczy, by zlikwidowac cienie, jak réwniez przy
stanach zapalnych i zakazeniach bakteryjnych spojowek oraz powiek. Ze
wzgledu na to, ze ma delikatne i miekkie fodygi dobrym pomystem jest
utarcie ziela zéttlicy z olejem ttoczonym na zimno. Takie pesto dziata
z6tciopednie, pobudza procesy detoksykacji oraz reguluje wypréznienia.

Z6ttlice mozna jesé na surowo, dodajac do satatek, miksowac w kok-
tajlach, wycisngc¢ sok. Jednak smaczniejsza jest po ugotowaniu, wtedy
nabiera orzechowego smaku i aromatu. Ususzone liscie po sproszkowa-
niu mozna dodawac do zup, soséw, czy satatek.

5o ] : Rdest ptasi zawiera krzemionke, ktéra dziata prze-
NS S Y . ciwzapalnie i bakteriobdjczo, dlatego sprawdzi
Ziele zdttlicy do wykorzystania w kuchni  sie przy tagodzeniu trqdziku, drobnych ran skérnych,
i domowej apteczce. fojotoku. Dobrze wplywa na stabe i wypadajgce wiosy.

Rdest ptasi

Rodlina z rodziny rdestowatych, bardzo pospolita, ros$nie na polach,
piaszczystych nieuzytkach. Nazywana potocznie drutowcem, Swirskg
trawa lub wrdéblim jezyczkiem. Jest niewielkiego rozmiaru o ptozacej
todydze, drobnych eliptycznych lisciach i niepozornych kwiatkach koloru
biatego lub czerwonozielonego. Kwitnie od czerwca do pazdzierni-
ka. Nasiona rdestu sg przysmakiem wielu ptakow, szczegdlnie wrdbli.
Do celéw leczniczych uzywa sie kwitngcego ziela, ktdére jest bogate we
flawonoidy, Sluzy, kwasy organiczne, sole mineralne, krzemionke oraz
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wiele witamin w tym prowitamine A, witamine C i K. Ma dziatanie
moczopedne, przeciwkrwotoczne, odtruwajgce, a dzieki obecnosci kwa-
su salicylowego przeciwzapalne.

Rdest jest pomocny w leczeniu chordb w obrebie uktadu moczowe-
go, takich jak kamica nerkowa, stany zapalne nerek, zapalenie pecherza
moczowego. Przydatny rdwniez przy nadcisnieniu i chorobach reuma-
tycznych. Dziatanie przeciwkrwotoczne i przeciwzapalne rdestu ptasiego
powoduje, ze Swietnie sie sprawdzi przy zbyt obfitych miesigczkach oraz
obnizonej krzepliwosci krwi. Cenng wtasciwoscig leczniczg jest zdolnosc
do obnizania poziomu glukozy we krwi.

Napar z ziela rdestu mozna stosowac zewnetrznie do przemywania
trudno gojacych sie ran i owrzodzen, jako ptukanki w przypadku zapalen
w obrebie jamy ustnej oraz bélu gardta jak i w postaci herbatki w celu
wzmochienia organizmu.

Babka szerokolistna i lancetowata

Babke szerokolistng i lancetowata mozna znalez¢ wszedzie. Lubi
rosng¢ w miejscach czesto uczeszczanych, nawet w miescie, miedzy pty-
tami chodnikowymi, na trawnikach, polnych drogach, tgkach czy pastwi-
skach. Nazywana jest stopg biatego cztowieka, gdyz pojawita sie w Ame-
ryce Potnocnej wzdtuz tras wedrujacych osadnikdéw z Europy. Nasiona
pod wptywem wody stajg sie lepkie, przyczepiajg sie do siersci zwierzat,
ubran, skory i w ten sposdb sie rozsiewaja.

Surowcem leczniczym sg liscie. Jednak réwnie cenne sg korzenie
i nasiona. Korzenie majg silne dziatanie przeciwzapalne. Dawniej po
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Babka zwyczajna i lancetowata rosnie Uprawa babki lancetowatej.
nawet w trudnym podtozu.

20



Poznajmy sie - moc zawarta w wybranych gatunkach chwastéw

ugotowaniu zalecano je w przypadku malarii. LiScie powinno zbierac sie
w czasie kwitnienia, nie nalezy ich zgniataé, bo szybko ciemniejg. Réw-
niez proces suszenia powinien przebiega¢ sprawnie, gdyz pociemniaty
surowiec nie ma wiasciwosci leczniczych.

Babka sprawdzi sie w niezytach uktadu oddechowego, gdyz dziata
wykrztusnie, uptynnia wydzieline i utatwia jej usuniecie z drég odde-
chowych. Pomocna przy chrypce, zapaleniu gardta i krtani, $wiszcza-
cym oddechu, dokuczliwym kaszlu, w leczeniu astmy, rozedmy ptuc,
a takze przy grypie. Dzieki zawartosci krzemu wzmacnia tkanke faczna.
Zawarte w niej garbniki dziatajg Sciggajgco, przeciwzapalnie, prze-
ciwbakteryjnie, przeciwwirusowo i przeciwkrwotocznie. Sprawdzi sie
w zatruciach pokarmowych, przy biegunkach, owrzodzeniach zotad-
ka i dwunastnicy. Z lisci robi sie opatrunki, ktére tamujg krwawienie
i przy$pieszajg gojenie sie ran. tagodzg bdl po sttuczeniach i uzgdleniach
owaddw. Swiezy sok z liéci babki jest $wietnym érodkiem przeciwbakteryj-
nym, o podobnej mocy jak penicylina. Podczas drugiej wojny Swiatowe;j,
lekarze leczyli rany preparatami z babki.

Chaber btawatek

Kto go nie zna? Nazwy zwyczajowe to wasilek, modrak, gtowacz,
macoszka. Widok tanéw zbdz z niebieskim kwiatami to obraz, ktéry
urzeka kazdego z wyjatkiem rolnika, ktéry walczy z nim za pomocg herbi-
cydow lub mechanicznie. Nie nalezy zbierac¢ chabréw z pél uprawianych
w systemie konwencjonalnym, lepiej poszukaé kwiatdw na nieuzytkach.
Natomiast w gospodarstwach ekologicznych mozemy s$miato zbierac
surowiec z pol.

Chaber btawatek to cenna roslina lecznicza. Surowcem zielarskim sg
lejkowate kwiaty brzezne, zwane ptatkami. Zbiera sie je na poczatku kwit-
nienia, proces suszenia powinien by¢ sprawny (temperatura do 35 stopni,
przewiewne, ciemne miejsce), gdyz barwnik — cyjanina tatwo sie rozpada,
kwiaty blednga, tracac swoje wtasciwosci lecznicze. Chabry to bogactwo
glikozyddéw antocyjanowych, flawonoiddéw, zwigzkdéw gorzkich oraz soli
mineralnych m.in. manganu, magnezu, czy potasu. Antocyjany dziatajg
przeciwutleniajgco, przeciwzapalnie, przeciwkrwotocznie. Zmniejszajg
przepuszczalnosé $cian naczyn wiosowatych, wspomagajg mikrokraze-
nie, szczegdlnie w gatce ocznej. Wyciag z kwiatéw chabru dziata moczo-
pednie, odtruwajgco, zétciopednie, przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie,
antyalergicznie oraz lekko uspokajajgco. Reguluje cykl miesigczkowy
u kobiet. Duza zawarto$¢ antocyjandw powoduje, ze idealnie sprawdza
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sie w leczeniu standw zapalnych spojéwek, zapaleniu brzegéw powiek,
obrzekdéw wokoét oczu. tagodzi fzawienie oczu i podraznienie spowodo-
wane nadwrazliwoscia na promieniowanie stoneczne. Pomocny przy
zmeczonych oczach spowodowanych dtugg pracg przy komputerze czy
jazda samochodem. Oprécz wtasciwosci zdrowotnych ma zastosowa-
nie w kosmetyce, fagodzi stany zapalne, dziata odprezajgco, ptukanki
dziatajg przeciwtupiezowo oraz nadajg siwym witosom popielatoniebie-
ski odcien.

“: Ak - A /§ ’ \ b
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Chaber btawatek ma wtasciwosci moczopedne, Zdtciopedne, antybakteryjne, przeciwgrzybiczne
i przeciwzapalne.

Przepisy na chabrowe zdrowie

Macerat — rozdrobni¢ ok. 3 tyzki kwiatkow, zala¢ zimng, przegotowang
woda, przykry¢, pozostawic¢ na 6 h w temperaturze pokojowe;j.

Napar — 1 tyzke zalac¢ 1 szklankg wrzatku, przykryé na pét godziny. Wypic
lub uzy¢ jako kompresu do oczu, ptukania gardta, wtoséw.

Wycigg na winie — pét szklanki rozdrobnionych kwiatkdw skropic
spirytusem, pozostawié w szczelnie zamknietym stoiku, nastepnie zala¢
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podgrzanym do 60 stopni biatym wytrawnym winem, umiesci¢ w ciem-
nym miejscu na miesigc. Codziennie wstrzasna¢, stosowacé 3 razy dzien-
nie po 1 tyzice.

Wyciag octowy — szklanke swiezo zebranych kwiatédw zalaé litrem octu
spirytusowego, pozostawi¢ na miesigc w ciemnym miejscu, wstrzgsac
codziennie. Stosowac po pél szklanki wyciggu do kapieli, dziata regene-
rujaco, leczy zmiany alergiczne oraz grzybicze.

CIEKAWOSTKA
Antocyjany to barwniki koloru czerwonego, niebieskiego i fioleto-
wego. Ich barwa jest powigzana z odczynem srodowiska w ktédrym

wystepujg rosliny. W zasadowym majg kolor fioletowy, natomiast
w kwasnym kolor czerwony. Po zalaniu octem kwiaty chabra wybarwig
sie na czerwono.

Jasnota biata i purpurowa

Jasnota biata i purpurowa zwana tez gtuchg, biatg lub martwg
pokrzywa jest podobna do pokrzywy, ale tylko do momentu zakwitnie-
cia. Dorasta do okoto 60 cm, ma jajowate liScie o sercowatej nasadzie
i grubo pitkowanych brzegach, utozone naprzeciwlegle. Juz w kwietniu
pojawiajg sie kremowobiate kwiaty, ktére zawierajg stodki nektar zwa-
biajgcy mnéstwo zapylaczy. Jasnota biata rosnie na ziemi préchniczej,
gdy znajdzie podatne podtoze rozrasta sie tworzgc rozlegte tany.

Surowcem zielarskim sg delikatne, bogate w nektar kwiaty, ziele,
czyli gérna czes¢ ulistnionej todygi wraz z kwiatami oraz ktgcza wraz
zroztogami. Kwiaty zbiera sie na poczatku kwitnienia, ziele mozna zbierac

Najcenniejsze wtasciwosci majq kwiaty jasnoty, zaréwno biatej i purpurowej. Jest rosling pospoli-
cie wystepujgcgq, ale niedoceniang. Ma szereg wtasciwosci leczniczych, m.in. pozytywnie dziata na
uktad oddechowy, pokarmowy, nerwowy, rozrodczy oraz krwionosny.
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przez caty sezon wegetacyjny, kigcza natomiast wykopuje sie wcze-
sng wiosng lub pding jesienig. Kwiaty suszy sie w temperaturze do
35 stopni, ktgcza po szybkim oczyszczeniu w zimnej wodzie, osusza
sie recznikiem, kroi na mniejsze kawatki i suszy w temperaturze okoto
50 stopni.

Surowiec zawiera m.in flawonoidy (rutyne, kwercetyne), zwigzki
Sluzowe, irydoidy, saponiny, garbniki oraz liczne sole mineralne.
Jasnota nazywana jest przyjaciotka kobiet, stosuje sie ja w nieregu-
larnych, bolesnych, obfitych i przedtuzajgcych miesigczkach. W for-
mie nasiaddwek i irygacji jest pomocna w stanach zapalnych pochwy,
mikrokrwawieniach oraz biatych uptawach. W przypadku probleméw
ginekologicznych warto potfaczy¢ zewnetrzne stosowanie z piciem
naparéw. Jasnota rdwniez pomoze mezczyznom w stanach zapalnych
gruczotu krokowego.

Dzieki zawartosci sluzéw dziata powlekajgco i regenerujgco na btony
sluzowe wszystkich narzagddw, wspomaga uktad pokarmowy, odde-
chowy, moczowy. Jasnota jest nazywana ziotem ostatecznego ratunku,
gdyz przynosi ulge, w sytuacjach gdy inne $rodki przeciwzapalne zawio-
dty. Dziata wykrztusnie, pomaga pozby¢ sie nadmiaru wydzieliny, jest
skutecznym srodkiem przy dokuczliwym i przewlektym kaszlu. Jasnota
posiada wtasciwosci odtruwajace, dziata moczopednie, pomaga usuwac
szkodliwe produkty przemiany materii z organizmu. Dziata przeciwza-
palnie, przeciwcukrzycowo, uszczelnia i wzmacnia naczynia krwionosne,
ma wtasciwosci uspakajajace.

Macerat — pot szklanki swiezego kwitngcego ziela zmieli¢ lub drobno
pokroié, zala¢ 2 szklankami zimnej, przegotowanej wody, pozostawic
pod przykryciem na 6 godzin. Wypi¢ w ciggu dnia. Swietnie sprawdzi
sie w wiosennej kuracji oczyszczajacej, gdyz uzupetni niedobdr witamin
i soli mineralnych, poprawi stan watroby i kondycje skory.

Napar — sprawdzi sie jako herbata do wewnetrznego wzmacniania orga-
nizmu jak i ptukanek i przemywan.

Odwar — z korzeni i kfgczy jasnoty Swietnie sprawdzi sie w infekcjach
gardta i ucigzliwym kaszlu. Nalezy okoto 1 tyzke rozdrobnionego surowca
zalac 1 szklanka zimnej wody doprowadzi¢ do wrzenia i gotowaé oko-
to 5 minut. Nastepnie nalezy zostawi¢ odwar do naciggniecia okoto pét
godziny, mozna doda¢ miodu.
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Zakonczenie

ogoﬁczenie

Mozna by sie zastanawiaé, po co interesowac sie chwastami, sko-
ro niczego nam przeciez nie brakuje. Wszystko mozna kupi¢, owocéw
i warzyw mamy pod dostatkiem przez caty rok, mozemy cieszyc sie nie
tylko rodzimymi gatunkami, ale réwniez egzotycznymi. Dlaczego jednak
tak czesto chorujemy, przez cate lata cierpimy na rézne przypadtosci.
Przyjmujemy wiele aptecznych suplementdéw, jednak czesto nie osigga-
my upragnionego celu, czyli powrotu do zdrowia i sit witalnych.

Woystarczy sie rozejrzeé¢, pomoc znajduje sie na wyciagniecie reki,
gdyz chwasty towarzyszg nam od zawsze. Warto zwrdci¢ uwage jakie
majg niesamowite witasciwosci.

W publikacji zastato opisanych tylko kilka, najbardziej popularnych
gatunkow, a juz wsrdd nich mozna znalez¢ antidotum na szereg dole-
gliwosci. Gatunkow chwastéw o wtasciwosciach leczniczych sg dziesigt-
ki. Chwasty, to darmowy pokarm, ktéry jest cennym lekarstwem. S3 to
rosliny, ktére nie wymagaja od nas troski oraz pielegnacji. Wystarczy
tylko sie uwaznie rozejrze¢ i zebra¢ surowiec w odpowiedniej porze
wegetacji. Pomystéw na zastosowanie w kuchni jest mndstwo, wszystko
zalezy od naszych checi i otwartosci na kulinarne eksperymenty. Cenne
jest to, ze dziko rosnace rosliny sg bardzo bogate w sktadniki odzywcze,
ktére sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Natu-
ra moze by¢ naszym sklepem i apteka.

Czasami musimy sie po nie wybrac na tgke, do lasu, na nieuzytki,
czy poszukac gospodarstwa ekologicznego, zeby mie¢ pewnosé co do
jakosci zbieranego surowca. Ale na pewno warto to zrobi¢, bo ceng jest
nasze dobre samopoczucie i zdrowie.

Chaber w uprawie jeczmienia. Pomimo znacznej ilosci surowca zielarskiego nie nalezy zbierac ziét z pél
konwencjonalnych z uwagi na duze ryzyko zanieczyszczenia pozostatosciami srodkéw ochrony roslin.

25



Literatura:

O czym szumig ziota. Podrecznik Ziotolecznictwa, tom 1
— Ruta Kowalska

Atlas chwastéw roslin rolniczych, sadowniczych i warzywnych,
Adam Paradowski, Hortpress Sp. z 0.0., Warszawa 2017

Co z tego wyrosnie — chwast czy nie? — Barbel Oftring,
Wydawnictwo PURANA, 2018

Biordznorodnos¢ Obszaréw Wiejskich - znaczenie i zagrozenia

— Mariola Staniak, Beata Feledyn — Szewczyk, Fundacja Ziemia

i Ludzie, Warszawa 2016

Zielnik dla kazdego — czyli opis ziot wykorzystywanych w leczeniu
domowym wraz z praktycznym zastosowaniem

—Jan Rogala, Robert Maciej, Wydawnictwo Olesiejuk, 2014
Dzika Kuchnia — tukasz tuczaj, Wydawnictwo Nasza Ksiegarnia
Sita Zi6t — Patrycja Machatek, Znak Literatura Nova, Krakéw 2018
www.poradnikzdrowie.pl

www.biokurier.pl

www.magazyn-kuchnia.pl

www.medonet.pl

www.magicznyzielnikdziewanny.com

www.zdro-vita.pl

26






Kujawsko-Pomorski Osrodek Doradztwa Rolniczego
w Minikowie

89-122 Minikowo

tel. 52 386 72 14

e-mail: sekretariat@kpodr.pl

www.kpodr.pl




