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Ludzie od najdawniejszych czaséw czerpali z natury i uzywali roslin w celach leczniczych. Musieli dawac sobie rade z dreczacymi ich
chorobami. Natura stuzyta jako pomoc w cierpieniu. Kierowali sie instynktem oraz obserwacjami przebogatej przyrody, nasladowali zwie-
rzeta. Jesli spozywanie jakiejs rosliny dawato korzysci to jg stosowano, jesli byto szkodliwe - unikano. Wykorzystanie roslin do leczenia byto
prawdopodobnie jednym z pierwszych osiggnie¢ mysli ludzkiej. Wiedza ta byta przekazywana z pokolenia na pokolenie. Z czasem stawa-
fa sie coraz bardziej bogata i ceniona, czesto powigzana wierzeniami ludowymi. Na przestrzeni wiekéw zielarstwem zajmowali sie gtdwnie
zakonnicy w klasztorach oraz wiejscy znachorzy. Po dzi$ dzien wiedza o leczniczych dziataniach ziét - potwierdzona badaniami naukowymi
miesza sie z madroscig ludowa - potwierdzong wieloletnimi doswiadczeniami i tradycja.

Z chwilg rozwoju przemystu farmaceutycznego zainteresowanie ziotolecznictwem zmalato. Wspétczesnos¢ wymaga od medycyny szybkiego
i skutecznego przywracania chorych do zdrowia, a w ziotolecznictwie efekty terapeutyczne przychodza powoli. Jednak nie znaczy to
wcale, ze medycyna zrezygnowata zupetnie ze stosowania zi6t i lekéw roslinnych. Wyizolowane, aktywne skfadniki roslinne sa podstawa
wielu farmaceutykdw, a nauka caty czas zwrdcona jest w strone $wiata roslin w poszukiwaniu substancji mogacych leczy¢ choroby, wobec
ktorych cztowiek wciaz jest bezsilny.

Ziota moga dziata¢ tagodnie, draznigco a wiekszych dawkach nawet toksycznie. Dlatego tez ich stosowanie musi by¢ bardzo odpowiedzial-
ne. Pamietajmy, ze zadne z nich nie jest panaceum - lekiem na kazde schorzenie i zdrowotny problem. Wrecz przeciwnie - kazda roslina
lecznicza ma swoje indywidualne cechy i we wiasciwy tylko sobie sposéb dziata na organizm cztowieka. Konieczna jest rzetelna wiedza o
wilasciwosciach i recepturach, umiejetnos¢ rozrézniania gatunkoéw, wiedza o metodach zbioru, preparowania i przechowywania.
Nie eksperymentujmy z dzikimi roslinami, zbierajmy i uzywajmy tylko te, ktére dobrze znamy. W pozostatych przypadkach korzystajmy
z wiedzy i pomocy ekspertow, a takze aptek i wyspecjalizowanych sklepéw.

Bazujmy takze na ziotach pochodzacych z uprawy. Wiele gatunkéw dziko wystepujacych mozna uprawia¢ w ogrodach, a nawet na tarasach
czy balkonach. Pamietajmy, ze wiele gatunkéw o wiasciwosciach leczniczych to gatunki rzadkie, zagrozone wyginieciem i objete ochrong
prawna. Takie pod zadnym pozorem nie moga by¢ pozyskiwane. Ze stanu dzikiego mozemy zbiera¢ tylko rosliny pospolite, pamietajac aby
ich stanowisk takze nie niszczy¢, nie urywac catych roslin, a tylko ich czesci, nie wyrywac z korzeniami, pozostawia¢ cze$¢ roslin w stanie
nienaruszonym, aby stanowisko mogto sie zregenerowac.

Zielarstwo obecnie przezywa renesans. Wsrdd ludzi obserwowany jest zwrot do tego co naturalne, jako przeciwwaga dla otaczajacego nas
»Sztucznego” $wiata. Mozna zaobserwowac powrdt do starych, naturalnych metod leczenia ziotami, a takze sposobu odzywiania sig, poprzez
wieksze spozycie warzyw i owocow oraz réznych roslin przyprawowych. Powracajg dawne przepisy na leki, kosmetyki i potrawy ziotowe,
a takze legendy z nimi zwigzane.

Warto pojsc¢ za tym trendem. Taka zmiana nawykdéw zywieniowych moze bardzo korzystnie wptynaé na jakos¢ i styl naszego zycia, a regularne|
i rozsadne korzystanie z daréw natury i ukrytych w nich mozliwosci leczniczych moze przynies¢ poprawe stanu zdrowia. Ziota w réznej
postaci moga zastapi¢ nam suplementy diety z aptek, jako petnowartosciowe sktadniki np. dodawane do satatek, pite w postaci naparéw czyli
+herbatek’, syropéw czy nalewek z ziét wspierajacych reakcje odpornosciowe organizmu, dziatajacych przeciwzapalnie, czy ziét utatwiajacych
trawienie lub wptywajacych na metabolizm cholesterolu. Juz Hipokrates nauczat ,Niech jedzenie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pokarmem”.
Zyjemy w czasach szybko nastepujacych zmian spotecznych i §rodowiskowych. Skala przeksztatcania przyrody i tempo wymierania gatunkéw,
a takze zmiany klimatyczne, zachodza szybciej, niz kiedykolwiek w przesztoici. Srodowisko poprzez katastrofy naturalne, jak susze,
huragany, powodzie - coraz czesciej przypomina mam o naszej bezbronnosci. Na prébe wystawione jest takze nasze zdrowie. Pandemia
Covid19 pokazata nam dobitnie, ze pomimo ogromnego postepu i dorobku wspétczesnej medycyny, nie znamy lekarstwa na wszystko.
Pozytywnym zjawiskiem jest rosnaca $wiadomos¢ spoteczeristwa o zachowaniu réwnowagi w srodowisku. Jedynym rezerwuarem nowych
zrédet pozywienia oraz nowych lekéw i fitofarmaceutykéw sg dzikie gatunkii ich unikalne wiasciwosci. Warunkiem gospodarowania zasobami
roslinnymi jest ich obfito$¢ wystepowania w srodowisku naturalnym, o ktére musimy dbac z wielka starannoscia. Powinnismy wptywac
na optymalna liczebno$¢ roslin i ochrone réznorodnosci genetycznej. Wymarcie kazdego gatunku jest bezpowrotng stratg puli genowe;j
i wtasciwosci, ktore juz nie zostang odzyskane w zadnym laboratorium. Dlatego tak wazne sa, zaréwno ochrona réznorodnosci biologicznej
w catym jej bogactwie, nie tylko gatunkéw rzadkich i chronionych, chociaz one najbardziej tego potrzebuja, ale takze istotna jest nasza uwaga
i zainteresowanie ziotoleczniczym i kulinarnym wykorzystaniem dzikich roslin, oczywiscie w sposéb zgodny z wiedzg naukowa, zasadami
bezpieczenstwa dla naszego zdrowia, zasadami pozyskiwania, nie tworzac zagrozen dla trwatosci dzikich populacji.

»~Musimy chroni¢ naturalne i pétnaturalne ekosystemy - ostoje dzikorosnqcych roslin, bo one stanowiq ratunek i wsparcie dla naszego organizmu,
starajmy mobilizowac sie do lepszego poznania ziét i ich zalet.

Zaczerpnijmy z doswiadczenia przesztych pokoler i wiedzy przodkéw w aspekcie umiejetnosci wykorzystania mocy ziét oraz ich cennego wplywu
na nasze zdrowie.”
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Aster gawedka Aster amellus L.

Bylina o rozgatezionym kfgczu i czerwononabiegtej, owtosionejtodydze do 60
cm wysokosci. Liscie szorstkie, catobrzegie. Liscie odziomkowe topatkowate,
dtugoogonkowe, dolne todygowe na kroétkich ogonkach, srodkowe i gorne
siedzagce. Goérna powierzchnia lisci owtosiona, dolna ze szczecinkami
na nerwach. Kwiatostan - podbaldach ztozony z nielicznych koszyczkéw.
Koszyczki o srednicy 3,5 -5 cm. Listki okrywy w kilku szeregach, zewnetrz-
ne, topatkowate, zielone lub fioletowo nabiegte, wewnetrzne btoniaste
fioletowo obrzezone. Na brzegu koszyczka niebieskie lub fioletowe zenskie
kwiaty jezyczkowate, w srodku obuptciowe zotte kwiaty rurkowe. Owocki
3-4 mm dtugie, puch kielichowy do 6 mm dtugi i biaty. Kwiaty zapylane przez
owady. Kwitnienie przypada sierpien i wrzesien.

Przez Polske przebiega potnocna granica zasiegu tego gatunku. Wystepuje
gtownie na Roztoczu, Wyzynie Lubelskiej i Matopolskiej. Mozna go spotkac na
suchych, cieptych i zasadowych siedliskach, na murawach kserotermicznych,
w widnych zaroslach. W Polsce objety $cistg ochrong prawna. Umieszczony
jest takze na Czerwonej liscie roslin i grzybéw jako gatunek bliski zagrozenia
wyginieciem.

Jest uprawiany jako roslina ozdobna na kwiaty ciete i na rabatach. W ogrod-
nictwie uzyskano wiele réznobarwnych kultywaréw. Nie posiada zastosowa-
nia w ziotolecznictwie.
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Bez hebd Sambucus ebulus L.

W dawnych polskich zrodtach nazywany chebd, chebda, chebdzie lub bzik. Hebd
jest byling o pokroju krzewu, osiggajacg do 2 m wysokosci. Ma niezdrewniate
pedy, fodygi sa grube, rozgatezione i bruzdowate. Liscie rosng naprzeciwlegle
i sktadaja sie z 5 do 9 podtugowatolancetowatych listkéw, zaostrzonych na koricach
i 0 ostro zagbkowanych brzegach. Wytwarza kwiatostany w postaci baldachogro-
na na szczytach pedéw, ma kwiaty drobne w kolorze biator6zowym. Kwitnie od
czerwca do sierpnia. Posiada owoce typu pestkowiec, drobne, elipsoidalne, koloru
czarnego, Isnigce. Catfa roslina wydziela nieprzyjemny zapach. Owoce zjadane sg
przez niektore ptaki, hebd jest takze rosling miododajna.

Rosnie nabrzegachlaséw, w zaroslach, na zrebach, w sadach, parkach, przy drogach.
Wystepuje w Polsce potudniowej i potudniowowschodniej, w tym takze na Lubel-
szczyznie.

Bez hebd w Polsce uznawany jest za trujacy, jednak w wielu innych krajach posiada
zastosowanie kulinarne, np. do wyrobu konfitur.

W lecznictwie rzadko stosowany. Wykorzystuje sie kwiaty, liscie, owoce, a niekiedy
takze kore, Zawiera olejek eteryczny, saponiny, garbniki, kwasy organiczne,
alkaloidy, flawonoidy, glikozyd - sambunigryne, ktéry jest szkodliwy dla
ludzkiego organizmu, poniewaz moze wywotywac¢ mdtosci, wymioty, zatrucie.
Pod wptywem temperatury glikozydy sie utleniaja i sg niszczone.

Hebd wykazuje gtéwnie dziatanie napotne, przeciwgoraczkowe, moczopedne,
odtruwajace, przeczyszczajace, wykrztusne, odkazajace, zotciopedne, prze-
ciwreumatyczne, przeciwartretyczne, przeciwzapalne, uspokajajace, pobudzajace
wydzielanie soku zotagdkowego. Obecnie owoce hebdu stosowane sg w homeopitii.
Bez hebd moze by¢ uprawiany w ogrodach.

Warto wiedzie¢, ze dawniej zowocow otrzymywano barwnik uzywany do barwienia
przedzyiskory. Wspominany jest w dawnych polskich zielnikach. W odwarze ze Swie-
conego hebdu kapano chorych na suchoty, zwtaszcza dzieci. W sredniowieczu wie-
rzono, ze hebd chroni konie przed chorobami. Przypisywano mu takze wtasciwosci
magiczne jako $Srodek przeciw czarom. Wierzono, ze dym z hebdu weze z domu
wyganiat.
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Bez koralowy Sambucus racemosa L.

Nazywany takze kalinka ze wzgledu na pewne podobienstwo jego owocow do
owocow kaliny pospolitej, owoce bzu koralowego sg mniegjsze. Jest to krzew lub
mate drzewko dorastajgce do 5 metréw. Charakteryzuje sie ciemnobrunatna
korowing, namtodszych pedachjasnobrunatna.Liscierosngnaprzeciwlegleisktadaja
sie z 5 do 7 jajowatoeliptycznych i grubopitkowanych listkow. Liscie rozwijajg sie
rownolegle z kwiatami. Wytwarza kwiatostany w postaci wydtuzonej wiechy, ma
kwiaty niepozorne i drobne do 4 mm s$rednicy, ktére przybierajg poczatkowo kolor
zielony, a nastepnie z6ttawobiaty. Kwitnie od kwietnia do maja, kwiaty wytwarzaja
nieprzyjemna won. Owoce pestkowe, drobne, kuliste, koralowoczerwone i bardzo
soczyste. Stanowig cenny pokarm dla ptakéw. Wystepuje w gorach i na pogorzu.
W innych czesciach kraju mozna spotka¢ w lasach formy zdziczate, bedace ucieki-
nierami z ogrodéw.

Z wygladu bez koralowy jest bardzo podobny do bzu czarnego. Gtéwne cechy
odroézniajgce to kolor kory (b. czarny ma szare gatazki), zapach kwiatoéw (b. czarny ma
urzekajacy zapach i pézniej kwitnie) i kolor owocéw (b. czarny ma czarne owoce).
Réznig sie takze wystepowaniem. Bez czarny jest pospolity w catej Polsce, nato-
miast bez koralowy wystepuje w lasach i zaros$lach tylko w gérach i na pogérzu.
Bez koralowy w Polsce uznawany jest za trujacy, jednak w wielu innych krajach
posiada zastosowanie kulinarne. Sktad bzu koralowego jest podobny do bzu
czarnego, jednak nie zostat tak dobrze zbadany. Surowcem zielarskim sg owoce,
ktore sie suszy w wysokiej temperaturze. Owoce zawierajg cukry, kwasy organiczne,
karoten, kwas askorbinowy, kwas ursolowy, garbniki, alkaloidy, pektyny i glikozyd
charakterystyczny dla rodzaju Sambucus - sambunigryne, ktory jest szkodliwy dla
ludzkiego organizmu, poniewaz moze wywotywa¢ mdtosci, wymioty, zatrucie.
Natomiast trzeba podkresli¢, ze owoce bzu koralowego s3 trujgce w postaci
surowej. Pod wptywem temperatury glikozydy sie utleniajg i sa niszczone. Nale-
zy wiec pamietac, aby owoce byty poddane obrébce termicznej i najlepiej takze
pozbawione pestek. Sok, syrop i odwar dziatajg przeciwgoraczkowo, wykrztusnie,
regulujg metabolizm i wyprdznienia. Z owocédw moga byc¢ takze przyrzadzane
marmolady, galaretki czy kompoty.

Bez koralowy moze by¢ uprawiany w ogrodach. Ze wzgledu na swoje piekne, barwne
owocostany stanowi bardzo okazata rosline ozdobna.

W Ameryce Pétnocnej owoce bzu koralowego uzywane byty przez Indian z p6tnoc-
no-zachodniego wybrzeza. Kladziono je najpierw nagoracych kamieniachisuszono.

tacinska nazwa sambucus znana jest od starozytnosci, przypuszcza sie, ze pochodzi
od nazwy starozytnego instrumentu - sambuki (trojkatnej harfy o przenikliwym
tonie), ktéry mégt by¢ wytwarzany z drewna bzu.






Bluszczyk kurdybanek
Glechoma hederacea L.

Nazywany zwyczajowo takze bluszczykiem ziemnym, bluszczem $wini, ptasie gtéwki, kurdybankiem, obtoz-
nikiem. Jest byling osiggajaca wysokos¢ 10-20 cm, posiadajaca dtugie petzajace roztogi, fatwo zakorzeniaja-
ce sie. Ltodygi kwiatowe podnoszg sie do géry. Lodygi sa nagie, sporadycznie owtosione, kanciaste i miekkie.
Bluszczyk posiada zimotrwate liscie utozone naprzeciwlegle, o dlugosci ok. 1-3 cm, liscie dolne s3 kolisto
nerkowate a gérne kolisto sercowate, z karbowanym brzegiem. Na spodniej stronie blaszki czesto przybie-
rajg kolorfioletowoczerwony. Ogonki lisciowe sg krotsze od miedzywezli. Posiada kwiaty osadzone po 2-4
w nibyokoétkach w katach lisci, krétkoszyputkowe. Kielich kwiatu jest rurkowaty, niewyraznie dwuwargowy.
Korona jest 2-3 razy dtuzsza od kielicha, w kolorze niebieskofioletowym do czerwonego, sporadycznie biata,
z witoskami w gardzieli. Gérna warga dwuklapowa, dolna trzyklapowa. Owocem jest roztupnia odwrotnie
jajowata. Kwiaty zapylane s przez owady, a nasiona roznoszone przez mréwki. Zakwita w drugim roku zycia,
kwitnie od kwietnia do czerwca, a nawet lipca.

Wystepuje pospolicie na obszarze catej Polski, na glebach zasobnych w sktadniki mineralne, szczegdlnie
azot. Mozna go spotkac w zaroslach, na przydrozach, na tgkach, skrajach pél, a takze na polach i w ogrodach.
Bluszczyk kurdybanek od wiekéw jest znang rosling lecznicza i kulinarna. Zostat odkryty podczas wykopalisk
w Biskupinie. Surowcem sa liscie i kwiaty. W skfadzie chemicznym zawiera sladowe ilosci olejku eterycznego,
a takze polifenole, garbniki, choline, substancje goryczkowa — glechomine, saponiny, zywice, sole mineralne.
Posiada dziatanie zétciopedne, moczopedne, przeciwzapalne, tonizujace, rozkurczowe, wykrztusne, wzmac-
nia odporno$¢ immunologiczna organizmu (zwieksza liczbe leukocytéw), przyspiesza tetno, reguluje pro-
cesy wypréznienia i przemiane materii, zwieksza wydzielanie soku zofagdkowego, sliny i soku trzustkowego,
polepsza trawienie, usuwa z organizmu szkodliwe produkty przemiany materii.

W medycynie ludowej stosowany byt w przewlektych niezytach dr6g oddechowych, astmie, przeciw bélom
zofadka, przy schorzeniach pecherza i kamicy nerkowej. Zewnetrznie uzywany do sporzadzania odwaréw
dezynfekujacych do przemywania ran i w chorobach skéry, ze wzgledu na delikatne dziatanie $ciggajace
i przeciwzapalne. Wedle legendy to wtasnie z tego powodu Jan Il Sobieski zadbat o to, by jego wojsko w
czasie odsieczy wiedenskiej miato pod reka ziele kurdybanka. Inna legenda gtosi, ze kurdybanek ma korzo-
nek na koricu ugryziony przez Sw. Piotra cierpigcego na bol zebéw, zapewne z polecenia Chrystusa. Stad tez
zwany byt zielem Sw. Piotra i stosowany na bol zebow.

Bluszczyk nalezy do roslin uzywanych w dawnej kuchni polskiej. Listki wrzucano do rosotu lub zupy ziem-
niaczanej, tak jak dzisiaj dodaje sie listki pietruszki czy selera. Jeszcze w XIX w. obok kminku byt najpopu-
larniejsza przyprawa dodawana do mies, soséw i wielu innych potraw. Bluszczyk posiada lekko gorzkawe
liscie, r6znigce sie wtasciwosciami w zaleznosci od pory zbioru. Mtode zbierane w maju maja bardziej ziotowy
i korzenny aromat, zbierane pdzniej maja bardziej gorzki i gtebszy smak, zblizony do lubczyku.

Przez lata bluszczyk kurdybanek byt zapomniana przyprawa. Ale dzi$ wraca do fask. Zachwycajg sie nim naj-
lepsi kucharze, ktérzy uzywaja go w celu podkreslenia smaku wykwintnych potraw.

Kurdybanek bardzo dobrze czuje sie w ogrodach, gdzie z powodu tworzenia roztogéw moze by¢ ucigzliwym
chwastem. Jednak posadzony w odpowiednim miejscu stanowi znakomita zimozielong i tatwg w uprawie
rosline okrywowa. Doczekat sie wielu ozdobnych kultywaréw.

Warto wiedzie¢, ze w polskich wierzeniach ludowych bluszczyk kurdybanek uznawany byt za rosline ma-
giczna, majaca moc chronienia przed duchami i ztymi sitami. Natomiast nazwa gatunkowa- kurdybanek
- pochodzi od kurdybanéw — dawnej techniki garbowania skérsrodkami roslinnymi, zdobionych nastepnie
m.in. motywami roslinnymi.
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Bodziszek cuchnacy Geranium robertianum L.

tacinska nazwa rodzajowa Geranium pochodzi od greckiego stowa geranos — Zuraw,
co nawigzuje do ksztattu nasion przypominajacego czaszke ptaka. Natomiast nazwa
gatunkowa odzwierciedla nieprzyjemny zapach rosliny, kojarzacy sie niektérym
z zapachem pluskiew. Dlatego tez bodziszek cuchnacy zwany jest bocianim lub zurawim
noskiem, noskiem chroscielowym, ale takze pychawcem i zielem bozej taski.

Jest to niewielka do 50 cm wysokosci roslin dwuletnia. Posiada prosto wzniesiong lub
poktadajaca sie, delikatng todyge, gesto rozgateziong i owtosiong, rézowa. Liscie odziom-
kowe szybko usychaja, a fodygowe sg dtugoogonkowe i utozone na przeciwlegle. Liscie
w zarysie trojkatne, pierzastosieczne lub podwdjnie pierzastosieczne. Kwiaty bodziszka
cuchnacego osadzone sg na szyputkach po dwa w kacie liscia wspierajacego, przybieraja
barwe karminowor6zowa i srednice okoto 1 cm, pfatki korony odwrotnie jajowate, dziatki
kielicha gruczotowato owtosione. Kwitnie od maja do wrzesnia. Owocem jest roztupka.

Bodziszek cuchnacy nalezy do hemikryptofitéw, czyli roslin o paczkach odnowieniowych
znajdujacych sie na powierzchni gleby lub tuz pod nia. Jest to strategia rosliny na prze-
trwanie niekorzystnych warunkéw klimatycznych. Sciétka lub obumarte resztki rosliny
chronig przed susza lub mrozem.

Wystepuje bardzo pospolicie na terenie catej Polski. Preferuje gleby prochniczne, wilgot-
ne i bogate w azot. Rosnie w lasach lisciastych i na ich obrzezach, w zaroslach, parkach,
a takze na tzw. siedliskach ruderalnych. Sa to miejsca poddane bardzo intensywnie prze-
ksztatcone i uzytkowane, w ktérych catkowicie zanikfa naturalna flora i fauna i wyksztatcit
sie nowy typ siedliska, np. przydroza, pobocza drég, torowiska, wydepczyska, dzikie wysy-
piska smieci, sktadowiska, tereny przemystowe itp. Takie miejsca sg bogate w azot.
Bodziszek cuchnacy posiada liczne zastosowanie w ziotolecznictwie. Surowiec zielarski
stanowi ziele lub rzadziej takze korzen. Zawiera flawonoidy, olejek eteryczny, garbniki,
gorycze (np. geraning), alkaloidy, glikozydy, kwasy organiczne (walerianowy, winowy,
octowy, kawowy), witaminy, sole mineralne, aktywne enzymy i barwniki.

Bodziszki dziatajg przeciwkrwotocznie, przeciwzapalnie, odkazajagco, moczopednie, z6t-
ciopednie, wykrztusnie, wzmagaja wydzielanie sokéw trawiennych, zwiekszaja apetyt,
utatwiaja trawienie, leczg biegunki, uszczelniajg naczynka krwionosne, dziatajg tez uspo-
kajajaco.

W medycynie ludowej ziele rozgniatano i przyktadano do ran i wrzodéw. Odwar z ziela
i korzeni stuzyt do leczenia biegunki, czerwonki, hamowania krwotokéw z nosa. Bodziszek
uwazany byt za lek na bielactwo (przy dtugotrwatym stosowaniu).

Wiasciwosci bodziszka znane sg od starozytnosci. Uzywat go Dioskorydes — lekarz pracujacy
w Rzymie w czasach Nerona, autor najwazniejszej w czasach starozytnych ksiegi o ziotach
- De Materia Medica, bedacej w uzyciu az do XVII w.






Boréwka bagienna Vaccinium uliginosum L.

Nazwana zwyczajowo pijanicg, durnicg lub fochynia. Jest krzewinka osiggajaca wy-
soko$¢ nawet do 100 cm. Zdrewniate pedy, poczatkowo ptozace i rozgateziajace
sie pod ziemig, pokryte tuskowatymi lis¢mi, z ich pachwin wyrastajg korzenie przy-
byszowe oraz silnie rozgatezione pedy nadziemne. Liscie osadzone sg na pedach
niemal siedzaco, odwrotniejajowate do eliptycznych, catobrzegie, od géry ciemno
zielone, od spodu szarozielone, opadaja na zime. Kwiaty zebrane w grona wyrastaja
na szczycie bocznych gatazek, dzwonkowate, w kolorze biatym lub rézowym. Kwit-
nie od maja do lipca a owocuje w sierpniu. Owocem jest jagoda z jasnym migzszem
wewnatrz, ciemnoniebieska, pokryta nalotem. Owoce sg przyjemne w smaku, po-
dobne do czernicy, ale troszke wieksze.

Pijanica wystepuje w catej Polsce dosy¢ czesto, chociaz nie jest tak rozpowszech-
niona jak czernica, spotkac ja mozna gtoéwnie w borach bagiennych i na obrzezach
torfowisk wysokich i przejsciowych, w miejscach suchszych — na wierzchowinie
lub na ich okraju, w borach bagiennych, na glebach kwasnych, ubogich.

Boréwka bagienna ma zastosowanie ziotolecznicze i kulinarne. Owoce zawieraja
duzo kwaséw organicznych, soli mineralnych i witaminy C. Nazwa pijanica wigze
sie z tym, ze spozywana w wiekszych ilosciach daje objawy podobne jak przy nad-
uzyciu alkoholu. Trumaczy sie to tym, ze boréwka ro$nie zazwyczaj w towarzystwie
bagna zwyczajnego (Rhododendro ntomentosum), ktéry wytwarza lekki, halucy-
nogenny pytek, wznoszacy sie w powietrze po potraceniu rosliny i osiadajacy na
owocach. | to on wdychany wraz z powietrzem oraz spozyty wraz z nieumytymi
owocami powoduje taki efekt (oszotomienie, bdl gtowy, kichanie, katar, fzawienie).
Z jagdd mozna robi¢ dzemy, soki, marmoladki, konfitury, wina, octy, dodawac je
do dan wytrawnych, podobnie jak jagody czernicy. Warto przed spozyciem owoce
starannie optukac¢ w wodzie z pytku bagna zwyczajnego.






Borowka czarna Vaccinium myrtillus L.

Inaczej czernica lub czarna jagoda. Krzewinka o wysokosci do 40-60 cm, wyrastajaca
z kfgcza. Pedny nadziemne sg silnie rozgatezione, liscie krotkoogonkowe, utozone
skretolegle. Blaszki lisciowe sg cienkie i jasnozielone, majg jajowatopodtugowaty
ksztatt, na brzegach pitkowane. Opadajg na zime. Kwiaty 4-5 krotne rézowozielon-
kawe lub biator6zowe. Owocem jest kulista jagoda o $rednicy 6-10 mm, ktéra naj-
pierw jest czerwona, a w miare dojrzewania ciemnieje do czarnego z niebieskawym,
woskowym nalotem. Roslina rozmnaza sie gtéwnie wegetatywnie, rozmnazanie
przez nasiona jest ograniczone. Rozrasta sie przez roztogi, koncentrycznie od srodka
na zewnatrz, w efekcie powstaja duze jednorodne ptaty, nieregularnie koliste,
z najstarszymi roslinami wewnatrz i najmtodszymi na obrzezach. Pedy podziemne
rosna przez pierwsze lata tylko wegetatywnie. Kwitng po 3-5 latach i owocujg przez
kilkanascie lat. Intensywne kwitnienie nastepuje co dwa lata. Starsze okazy ostabia-
ja kwitnienie i owocowanie. Boréwki czarne kwitng w kwietniu i maju, owocuja od
czerwca do lipca.

Czernica wystepuje pospolicie w catej Polsce na glebach kwasnych, ubogich, bo-
gatych w humus, w lasach iglastych i lisciastych, gdzie czesto jest dominujagcym
sktadnikiem runa lesnego i pokrywa duze obszary.

Szczegolng cechg boréwki czarnej jest wyjatkowo duza zawarto$¢ antocjanow
(najwieksza wsrod boréwek), ktore odpowiadajg za czarny kolor jagdd. Antocyjany
odgrywaja znaczaca role w profilaktyce choréb cywilizacyjnych, jak choroby
sercowo-naczyniowe, nowotworowe, neurodegeneracyjne oraz choroby wieku
podesztego. Poza tym, boréwki zawierajg takze katechiny, glikozydy flawonowe,
kwasyorganiczne. Liscie zawierajg podobne sktadniki jak owoce.

Borowki majg pozytywny wptyw na uktad pokarmowy, dziatajg tagodzaco na btony
sluzowe i antyseptycznie. W medycynie ludowej stosuje sie je powszechnie w cho-
robach zotadkowych jako srodek na zatrzymanie biegunki.

W wierzeniach i obrzedach wielka ilos¢ boréwek na krzakach zapowiadata dtugg
i ostrg zime. Wg. legendy na poczatku $wiata diabet stworzyt borowki trujace, a Pan
Bog - dowiedziawszy sie o tym - zamienit trucizne w stodycz i zrobit czarny krzyzyk,
aby mozna byto pozna¢ wole boza. Borowkami barwiono pisanki na czarny kolor.

Boréwki zbiera sie w wielu okolicach na pozywienie oraz na sprzedaz. Owoce maja
szerokie zastosowanie kulinarne do ciast, ale tez dan wytrawnych, do przetwordéw
w postaci sokdw, dzemédw, galaretek, konfitur itp.

Ze wzgledu na duze wymagania siedliskowe uprawa w ogrodach jest trudna,
a czernica wypierana jest przez inne gatunki i kultywary.
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Nazwa zwigzana jest z ksztattem pojedynczych kwiatow, ktore sg stulone i ksztat-
tem przypominajg butawe. todyga lekko powyginana, wzniesiona, naga o wysoko-
$ci ok. 20-60 cm, wyrasta z poziomego kfacza. Z jednego ktgcza czesto wyrasta kilka
todygq. Liscie w liczbie 3-8 osadzone naprzeciwlegle, jajowate, z podtuznymi ner-
wami, obejmujace todyge. Kwiaty duze, biate lub kremowe, wyrastajace w katach
przysadek podobnych do lisci, zebrane w luzny kwiatostan 3-20 kwiatowy. Kwitnie
dosy¢ p6zno - od konca maja do poczatkéw lipca.

Jest gatunkiem typowo lesnym. Wystepuje na stanowiskach bogatych w weglan
wapnia — najczesciej w cieptolubnych buczynach i swietlistych dgbrowach.

Jest gatunkiem rzadko spotykanym, objetym $cista ochrong, umieszczonym na Pol-
skiej czerwonej liscie roslin jako gatunek bliski narazenia na wyginiecie. Czesciej
wystepuje w potudniowych regionach Polski, szczegdlnie na Wyzynie Krakowsko-
-Czestochowskiej i Slaskiej oraz na pogorzu. Na LubelszczyZnie m.in. w Roztoczan-
skim Parku Narodowych, w rezerwatach przyrody, m.in. Sw. Roch, Debry, Liski, na
obszarach Natura 2000, m.in. Korneléwka, a takze w uroczyskach laséw gospodar-
czych o naturalnym charakterze.

Butawnik wielkokwiatowy nie ma zastosowania kulinarnego oraz ziotoleczniczego,
nie jest takze uprawiany w ogrodach.

Warto wiedzie¢, ze wedle dawnych zielnikow storczyki miaty znaczenie w wierze-
niach i obrzedach. Te o bulwkach dtoniastych (do takich nalezy butawnik) miaty
moc usuwania z cztowieka wszelkiej trucizny ,a kto by ziele to przy sobie nosit nie
potrzebuje sie obawiac”.
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Ciemiezyca zielona
Veratrum lobelianum Bernh.

Ciemiezyca posiada gruba, sztywna, nierozgatezionatodyge, wyrastajaca z podziemnego kfacza,
duze eliptyczne, zaostrzone liscie, z wyraznym podtuznym ulistnieniem, pomarszczone, od spodu
owtosione, utozone na todydze gesto i skretolegle. Kwiaty w kolorze zielono-zéttym pojawiajg sie
na szczycie todygi w postaci skupionych, wiechowatych kwiatostanéw. Kwitnienie przypada na
okres od czerwca do sierpnia. Sa to duze i bardzo okazate rosliny osiggajace 50-150 cm wysokosci.

Ciemiezyca zielona wystepuje w potudniowej Polsce (goéry, pogdrze) oraz nielicznie w pozostatej
czesci kraju. Preferuje miejsca wilgotne taki, ziotorosla, zarosla i polany lesne, pétcieniste lub na-
stonecznione. W wojewdédztwie lubelskim wystepuje gtéwnie w potudniowo -wschodniej czesci.
Ciemiezyca zielona podlega ochronie czesciowej, jej pozyskanie ze stanu naturalnego moze na-
stapic tylko w wyjatkowych przypadkach i wymaga zezwolenia regionalnego dyrektora ochrony
$rodowiska.

Unikatowym walorem wojewddztwa lubelskiego jest wystepowanie pokrewnego gatunku -
ciemiezycy czarnej Veratrumnigrum. Zajmuje podobne stanowiska do swojej krewniaczki, nie-
co bardziej suche, mozna ja spotkac takze na murawach kserotermicznych. Nalezy do gatunkéw
krytycznie zagrozonych wyginieciem i podlega ochronie $cistej. Kwiaty ciemiezycy czarnej maja
kolor czerwonobrunatny, a dojrzate owocostany niemal szkartatny. W Polsce wystepuje jedynie na
LubelszczyZnie i tylko na kilku stanowiskach na Wyzynie Lubelskiej, Wyzynie Wotynskiej i Polesiu
Wotynskim. Najliczniejsza populacja znajduje sie w rezerwacie przyrody tabunie (obszar Natura
2000 tabunie), poza tym m.in. na obszarach Natura 2000 Katy oraz Niedzieliski Las. Stan ochrony
lubelskich populacji decyduje o zachowaniu tego gatunku we florze Polski.

Ciemiezyca nie posiada zastosowania kulinarnego. Jest rosling trujaca, ale takze leczniczg. Zawiera
toksyczne alkaloidy, wsréd nich weratryne. Wywotujg one m.in. podraznienie btony $luzowej
zofadka i uktadu oddechowego, w wiekszych dawkach powodujg skurcz miesni brzucha i krtani,
uszkodzenie miesnia sercowego. Majg dziatanie przeciwpasozytnicze. Trujacy jest takze nektar
i pytek. Nawet wachanie kwiatéw moze powodowac podraznienie. Na terenach wypasanych
zwierzeta instynktownie pomijaja ciemiezyce.

Ciemiezyce wykorzystuje sie w ziotolecznictwie i przemysle farmaceutycznym do leczenia choréb
serca, w tym nadcisnienia tetniczego, w zatruciach cigzowych, w zapaleniu ktebkéw nerkowych,
w nerwobdlach, zapaleniach stawoéw, jako sktadnik masci przeciwbdlowych i znieczulajacych.
W weterynarii uzywana jest do odrobaczania zwierzat.

Ciemiezyca w wiekszych dawkach jest silng trucizng i nie nalezy uzywac jej w warunkach domo-
wych. W celach leczniczych tylko na podstawie Scistych zalecen i pod kontrolg lekarza.

Ciemiezyca moze by¢ uprawiana w ogrodach jako roslina ozdobna. Zwfaszcza wartosci dekoracyj-
ne ciemiezycy czarnej sg spektakularne.

Warto wiedzie¢, ze wiasciwosci ciemiezycy znane sg od starozytnosci. Wykorzystywano spro-
szkowane ktacze do wywotywania kichania (inne nazwy - kichaczka, kichawka), prowokowania
wymiotéw. W dawnych wierzeniach ludowych ciemiezyca wzmagata prawdoméwnosé w osobach,
ktérym podawano korzen rosliny. Stad jej facinska nazwa Veratrum prawdopodobnie pochodzi od
verum, oznaczajacego prawde.
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Cykoria podréznik Cichorium intybus L.

Cykoria podréznik zawdziecza swoja nazwe miejscu, w ktérym najczesciej mozna ja spotkac — przy
drodze. Wedtug legendy, jest jedna z dwdch sidstr, ktdre szty naprzeciwko matki, ale jednej droga
wydata sie zbyt daleka i postanowita zaczekac. Zniechecona dtugim oczekiwaniem powiedziata,
odwracajac sie od stonca, ze chciataby zostaé podréznikiem. Zyczenie jej zostato spetnione i dotad
stoi przy drodze, czekajac na wybawienie, a za kare musi obracac sie za stoncem.

Inne zwyczajowe nazwy tego gatunku to batogi $w. Jana, doroznyk, szczerbak czy twardostdj. Jest
zadomowionym archeofitem. Cykoria przybyta na obszar Polski prawdopodobnie w okresie brazu
i na trwale zostata sktadnikiem naszej dzikiej flory, jej nasiona sa znajdowane w wykopaliskach.

Jest byling, ma gruby i miesisty korzen palowy, gorzki w smaku. todygi osiggajg wysokos$¢ nawet
do 130 cm, s3 cienkie ale dzieki zawartosci mocnych wtékiem bardzo odporne na zerwanie. Liscie
s siedzace, rzadko rozmieszczone na todygach, lancetowate o strzatkowanej nasadzie, dolne liscie
tworzg rozete i sg zatokowo pierzaste, od spodu owtosione. Kwiaty w przepieknym niebieskim
kolorze, czasem biate lub rézowe, w formie koszyczkéw o srednicy 3-4 cm, ztozone z kwiatéw je-
zyczkowych. Kwiaty znajduja sie na szczytach pedéw oraz w katach bocznych odgatezien. Kwiaty
otwieraja sie tylko w ciggu dnia, zapylane sg przez owady. Kwitnie od lipca do wrzesnia.

Wystepuje pospolicie w catej Polsce, na poboczach drég, nieuzytkach, miedzach, obrzezach pdl,
takach i pastwiskach. Rosnie zwykle na glebach piaszczystych i kamienistych.

Cykoria podréznik jest stosowania w ziotolecznictwie od dawna, stosuje sie liscie, ptatki i korzen.
Zawiera glikozyd intubine, duzo inuliny, laktucyne, pektyne, choline, taraxasterol, sole mineralne
i sladowe ilosci olejkéw eterycznych. Wykazuje wiasciwosci zétciopedne, zotgdkowe, moczopedne.
Poprawia trawienie i reguluje prace jelit, gdyz zawarta w niej inulina (wielocukier) stwarza ko-
rzystne srodowisko do rozwoju pozytecznych bakterii, niezbednych do prawidtowej pracy jelit.
W zwiazku z tym cykoria jest polecana w dolegliwosciach, takich jak wzdecia, odbijanie sie, brak
apetytu, zte trawienie, wiatry. Poza tym cykoria podréznik wykazuje dziatanie moczopedne, dlate-
go w ziofolecznictwie stosuje sie jg przy zaburzeniach funkcji nerek. Jednak dziatanie to jest stabe,
dlatego cykorie nalezy potaczy¢ z innymi ziotami moczopednymi. Wptywa réwniez na tworzenie
sie czerwonych krwinek. Dawniej uwazano, ze palona w fajce usmierza bél zebdw.

Korzen fagodnie pobudza wytwarzanie soku zotadkowego, zétci oraz ma dziatanie moczopedne.
Jest stosowany w wielu mieszankach ziotowych do leczenia zaburzen trawienia i przy ogélnym
ostabieniu. Jest podstawowym sktadnikiem kawy zbozowej. Zawarta w nim inulina zamienia sie w
zwigzek o aromacie przypominajagcym kawe.

Mtode listki cykorii mozna wiosng dodawa¢ do satatek, ze wzgledu na zawartos¢ witamin C, B
i mikroelementoéw, korzenie mozna przyrzadzac jak szparagi.

Walory dekoracyjne podréznika doceniane sa w ogrodnictwie. Rosnie dobrze na suchej, twardej
i kamienistej glebie, w warunkach nieodpowiednich dla wiekszosci roslin ozdobnych. Cykorie
podréznik czesto sadzi sie w ogrodowych zegarach kwiatowych. Jej kwiaty wedrujg za storicem,
regularnie i zegarmistrzowska precyzja otwierajg sie i zamykaja w zaleznosci od ilosci Swiatta sto-
necznego, czym nawigzuja do cyklu dzien-noc i idei zegara.

W dawnych obrzedach wierzono, ze kwitnacy podréznik zatkniety za strzeche strzeze domostwo
przed epidemiami.
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Czermien btotna Calla palustris L.

Polska nazwa czermien pochodzi od cerkiewnostowianskiego stowa, oznacza-
jacego kolor czerwony. Jest to ptozaca do 40 cm wysokosci. Wytwarza poziome,
dete, gabczaste ktgcze do 1 m dtugosci. Liscie pojawiaja sie w dwdch szeregach
na catej dtugosci ktgcza. Ogonki lisciowe gabczaste, wzniesione. U nasady li-
$ci dtugie i wolne jezyczki. Blaszki lisciowe potyskliwe, jasnozielone, catobrzegie,
szeroko jajowate do niemal okragtych, z sercowatg nasada i spiczastym lub kon-
czykowatym wierzchotkiem. Brzegi liscia zwykle zawijajg sie nieco do s$rodka.

Kwiaty obuptciowe, zebrane w watkowaty kwiatostan, u nasady ktérego znajduje
sie jajowaty lub eliptyczny lis¢ podkwiatostanowy, wewnatrz biaty, na zewnatrz zie-
lony. Na pierwszy rzut oka kojarzy sie z duzym ptatkiem korony kwiatowej. Bardzo
charakterystyczne dla tego gatunku sg takze owoce - owocostan ztozony z czerwo-
nych jagod, zebranych w kolbe.

Czermien btotna kwitnie od maja do lipca. Po przekwitnieniu przez cate lato mozna
obserwowac réwniez czerwone owocostany.

Czermien wystepuje na obszarze catej Polski. Ale nie jest tatwa do odnalezienia,
mozna spotkac ja na stanowiskach bagiennych, tj. na torfowiskach przejsciowych,
na okrajkach torfowisk wysokich, rzadziej na torfowiskach niskich, w miejscach naj-
bardziej zblizonych do takich siedlisk - w zabagnionych dolinach mniejszych rzek
oraz na wyptyceniach na brzegach stawow.

Jest rodling trujacy, zawiera toksyczny alkaloid i krysztaty szczawianu wapnia.
Przy kontakcie ze $luzéwka uktadu pokarmowego powodUJe silne, bolesne piecze-
nie oraz stan zapalny warg, jezyka, gardfa, utrudnione jest méwienie, a po spozyciu
w wiekszych ilosciach moze wywofa¢ biegunke i paraliz. Kontakt soku rosliny
ze skorg wywotuje silne podraznienie. W wyniku obrzekéw moze wystapic¢ dusz-
nos$¢. Czermienig zatru¢ sie moze bydto i konie, zwtaszcza podczas suchego lata,
gdyzwierzeta moga dostac sie w gtagb bagieniskusi¢ soczystymilis¢mitego gatunku.
Z tego wzgledu nie ma wiekszego zastosowania fitoterapeutycznego i kulinarnego.
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Czosnek niedzwiedzi Allium ursinum L.

Mozna spotkac inne nazwy, np. niedzwiedzia cebula lub czeremsza (nazwa pocho-
dzaca z jezyka ukrainskiego).

Jest rosling lesnego aspektu wiosennego. Z podziemnej cebulki wyrastajg dtugo-
ogonkowe, jajowatolancetowate liscie. Wytwarza biate, delikatne kwiaty, zebrane
w szczytowe nibybaldachy. Osigga ok. 20 - 40 cm wysokosci. Rosnie fanowo tworzac
zwarte kobierce. Pojawia sie wczesng wiosng, kwitnie w maju, nasiona dojrzewaja
w czerwcu i lipcu, a wraz z nadejsciem lata obumiera, by odrodzi¢ sie kolejnej
wiosny. W Polsce wystepuje w wilgotnych lasach lisciastych, na stanowiskach
zasobnych w wapn, gtéwnie na pogdérzu i w goérach, w potudniowej czesci wyzyn,
oraz na pojedynczych stanowiska w pozostatej czesci kraju.

W lubelskiem czosnek niedzwiedzi wystepuje bardzo rzadko. Mozna go spotkac na
Roztoczu i potudniowych kraricach Wyzyny Wotynskiej. Podlega ochronie Scistej,
CO 0znacza, ze nie moze byc¢ pozyskiwany z naturalnych stanowisk w zadnej postaci.
Zgodnie w prawem w Polsce moze by¢ zbierany wytacznie na obszarze
wojewddztw: slaskiego, matopolskiego i podkarpackiego, przy czym tylko z licznych
populacji, tylko recznie, i nie wiecej, niz 25% roslin na stanowisku, bez uszkadzania
czesci podziemnych.

Ale zsukcesamimoznauprawia¢ gow ogrodzie, gdzie bedzie rosling zaréwno ozdob-
ng, jak i uzytkowa. Najlepiej posadzi¢ go na zyznym, lekko wilgotnym stanowisku,
w potcieniu tworzonym przez gatunki lisciaste.

Czosnek niedzwiedzi ma zastosowanie kulinarne i ziotolecznicze. Cata roslina nadaje
sie do spozycia (lidcie, kwiaty, cebule), posiada duzo delikatniejszy aromat niz
czosnek uprawowy. Najlepsze sa mtode rosliny spozywanena surowo. Liscie sa
soczyste i bardzo smaczne, kwiaty sg nieco ostrzejsze w smaku, moga by¢ dodawane
do suréwek, satatek, kanapek, past, marynat itp., a takze przez caty rok jako przypra-
wa w postaci suszu. W obrébce cieplnej traca nieco aromatu. Na wschodzie Europy -
w Rosji i na Ukrainie - liscie z pedami lisciowymi kisi sie lub marynuje jako przetwory
na zime.

Czosnek niedzwiedzi zawiera specyficzny olejek eteryczny bogaty w siarczki,
zwany ursaling, a takze flawonoidy glikozydowe i wiele innych sktadnikéw, dzieki
ktérym posiada whasciwosci antybakteryjne i antywirusowe, wzmacnia odpornos¢,
wspomaga trawienie, obniza cisnienie krwi, obniza poziom cholesterolu.

Warto wiedzie¢, ze dawnej czosnek niedzwiedzi miat szerokie zastosowanie leczni-
cze, m.in. wykorzystywany byt w leczeniu szkorbutu.
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Czosnek wezowy Allium scorodoprasum L.

Nazywany inaczej porem piaskowym. Czosnek wezowy z daleka przypomina fio-
letowa kule o nieregularnym ksztatcie, umieszczong na wysokiej todydze. Ma kuli-
staglub jajowata, okrytg btoniastymituskami cebule o srednicy 1-2 cm, liscie ptaskie,
réwnowaskie, szerokosci 5-15 mm, szorstkie na brzegu. Z cebuli wyrasta gtgbik do 1
m wysokosci z ciemnopurpurowymi kwiatami, zebranymi w kulisty, gesty baldach
z dwiema okrywami od niego kroétszymi i licznymi. Kwitnie w czerwcu i lipcu.

Czosnek wezowy jest gatunkiem rzadkim, wpisanym do Polskiej czerwonej ksiegi
roslin oraz ujety na Czerwonej liscie roslin i grzybow Polski jako gatunek narazony
na wyginiecie. W Polsce wystepuje gtéwnie w czesci nizinnej. Mozna go spotkac
w zaros$lach tak, na skraju laséw i na wzgdrzach. Na Lubelszczyznie takze bardzo
nieliczny, tylko na pojedynczych stanowiskach, m.in. w Matopolskim Przetomie
Wisty, Niedzieliskach k/Zamoscia oraz na Roztoczu Potudniowym w okolicach
Tomaszowa Lubelskiego.

Ze wzgledu na rzadkos¢ wystepowania nie moze by¢ pozyskiwany i nie jest stoso-
wany w kuchni ani w lecznictwie. Ma jednak podobne wtasciwosci co inne rosli-
ny cebulowe z rodziny do ktdrej nalezy, czyli czosnek uprawowy, cebula. Zawiera
flawonoidy, ktére obnizaja cisnienie. Zapobiega infekcjom gérnych drég oddecho-
wych i pomaga je zwalczyd, kiedy juz sie pojawia. Przydatny w leczeniu bolu gar-
dta, kaszlu i przeziebien. Czosnek dziata bakteriobdjczo, nie tylko na gérne drogi
oddechowe, zwalcza tez stany zapalne w drogach moczowych i w przewodzie
pokarmowym. Jako przyprawa kulinarna pobudza wydzielanie soku zotagdkowego,
usprawnia przyswajanie i trawienie pokarmow.

W dawnych wierzeniach czosnek byt uwazany za rosline apotropeiczng, tzn. taka
ktérej przypisywano magiczng moc. Wierzono, ze czosnek dziata jako ochrona
przed czarownicami, zmorami i wszelkg ztg sita. Noszenie czosnku przy sobie zabez-
pieczato przed czarami, urokami, i zbtgdzeniem z whasciwej drogi, takze kradzieza.
Czosnkiem zwianka swieconego na MB Zielnej smarowano na krzyz drzwi do domu.

Czosnek wezowy oraz wiele innych odmian hodowlanych czosnkéw warto upra-
wia¢ w ogrodach. Sa to piekne i bardzo dekoracyjne rosliny, wykorzystywane obec-
nie zwlaszcza w ogrodach nowoczesnych i naturalistycznych.






Dzika réza Rosa canina L.

Dawnej zwana r6z3 psig, stad facinska nawa gatunkowa - canina. Jest krzew z tu-
kowato przegietymi pedami, osiggajacy wysokos¢ do 3 m. Gatazki silne, z hako-
wato zakrzywionymi kolcami. Liscie ztozone 5-7 listkowe, listki eliptyczne ostro
zabkowane lub pitkowane. Kwiaty piecioptatkowe w kolorze r6zowym lub biatym,
pojedyncze lub zebrane w kwiatostany. Dziatki kielicha po przekwitnieciu odgiete
do tytu. Owoce jajowate lub gruszkowate, purpurowo czerwone.

Dzikarézawystepuje niemal w catej Polsce na skrajach lasow, miedzach, przydrozach,
zarasta murawy kserotermiczne. Jest owadopylna i samopylna. Owoce z nasionami
sq bardzo chetnie zjadane przez zwierzeta i w ten sposob rozsiewane.

Owoce dzikiej rozy sg rozrosnietym dnem kwiatowym, ktére otacza wtasciwe owoce
suche. Wnetrze rzekomego owocu wypetniaja draznigce wtoski. Do celéw kuli-
narnych nalezy pozbyc¢ sie wtoskow, co jest bardzo zmudnym zajeciem. Warto
to jednak robi¢, poniewaz sa bardzo waznym i cennym surowcem zielarskim.
Zawierajg duzo witaminy C, a takze karotenoidy, flawonoidy, garbniki, kwasy orga-
niczne, witaminy A i E, a takze wiele innych cennych substangji.

Liscie i ptatki ré6zy dziatajg wykrztusnie, moczopednie, uspokajajaco, rozkurczowo,
$ciggajaco i zotciopednie. Wyciagi z owocow dziataja odzywczo, spazmolitycznie,
moczopednie, lekko zotciopednie, przeciwalergicznie, uspokajajaco, przeciw-
kaszlowo, wykrztusnie, odtruwajgco, przeciwnowotworowo, przeciwmiazdzycowo,
wzmacniajgco, reguluja wyprdznienia i trawienie, uszczelniajg naczynia krwiono-
$ne i je wzmacniajg, polepszaja samopoczucie.

Z owocow i ptatkdw mozna robi¢ dzemy, galaretki, nawet wino, susz na herbate,
stosowac jako przyprawe do potraw stodkich i wytrawnych. Z nasion mozna ttoczy¢
olej, zwany olejem mtodosci, ktory moze by¢ stosowany doustnie, a takze jako
kosmetyk do pielegnacji skory, dziata odmtadzajaco i regenerujaco.

Dzika réza ma szerokie wykorzystanie w ogrodnictwie do rekultywacji terenéw,
tworzenia zywoptotéw ochronnych, oraz jako krzew dekoracyjny. Razem z ogrom-
ng grupa krewnych naturalnych i mieszaricowych, pochodzacych z r6znych stron
$wiata, od starozytnosci réza nalezy do najbardziej cenionych roslin ozdobnych.
Réze zostaty udomowione co najmniej 5 tysiecy lat temu w Sumerze i Chinach.
Na przestrzeni dziejow odegraty wielka role w historii ogrodéw, stworzono dla nich
specjalne - rosaria. Byty i sa wielbione za wyglad i zapach. Dzika r6za obecnie jest
takze podstawaq do produkcji materiatu szkétkarskiego, réz tych uzywa sie jako pod-
ktadek dla szlachetnych odmian.

Réza wigze sie takze z bogatg symbolika. Od najdawniejszych czasow jest symbo-
lem mitosci, w chrzescijanstwie jest symbolem meczenstwa Chrystusa, jest takze
figura heraldyczna.
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tacinska nazwa rodzajowa przypuszczalnie pochodzi od greckiego hiper - nad
i eikon - ikona. W starozytnej Grecji wierzono w magiczng site tej rosliny i gatazki
stawiano nad obrazkami czy posaggami, aby odpedzi¢ zte duchy. Perforatum pocho-
dzi od wygladu lisci.

W staropolskich zrodtach nazywany byta takze - zwoniec, zwonki, dzwonki, co po-
chodzi od ksztattu kwiatow, a takze zielem $w. Jana lub swietojanskim, poniewaz
kwitnienie przypada ok. 24 czerwca. Funkcjonowata tez nazwa zajecza krewka,
poniewaz liscie po nacis$nieciu puszczaja czerwonawy sok.

Jest to bylina o silnie rozgatezionym korzeniu i krétkim wielogtowym kigczu, zktére-
go wyrastajg pedy kwiatowe i ptonne.todygi na przekroju obte zdwiema nieoskrzy-
dlonymi listewkami. Liscie utozone naprzeciwlegle, eliptyczne lub podtuzniejajowa-
te, zlicznymizbiornikamiolejkow eterycznych. Patrzac na lis¢ pod $wiatto zbiorniki te
silnie przeswiecaja przez lis¢, co sprawia wrazenie kropkowanej lub podziurawionej
powierzchni. Stad nazwa rodzajowa - dziurawiec. Kwiaty zebrane w geste pod-
baldachy. Kwiaty dziatek i ptatkow po 5, czarno kropkowane. Korona ztocistozétta,
ptatki czarno kropkowane. Owocem jest torebka. Kwitnienie przypada na okres od
czerwca do sierpnia.

Dziurawiec jest pospolity w catej Polsce. Wystepuje na takach, suchych zboczach,
miedzach, nieuzytkach, przydrozach.

Jest rosdlina lecznicza ceniong juz od starozytnosci. Obecnie jest jedna z lepiej
poznanych roslin zielarskich. Zawiera flawonoidy, kwasy fenolowe, garbniki, a takze
gtéwne sktadniki aktywne, tj. hiperoforyne i hlperycyne Dziurawiec dziata rozkur-
CZOWO na przewod pokarmowy, drogi zétciowe i naczynia krwionos$ne, wspoma-
ga trawienie i pobudza prace jelit, podnosi i stabilizuje nastréj, koi nerwy, utatwia
zasypianie, zastosowany na skére goi rany, oparzenia, owrzodzenia. Nalezy jednak
zawsze pamieta¢, ze jest rosling fotodynamiczna. Zawarta w nim hiperycyna wy-
wotuje wihasciwosci fotouczulajace. W czasie stosowania dziurawca nalezy unikac
ekspozycji na bezposrednie Swiatto stoneczne lub UV. Istnieje takze wiele prze-
ciwskazan medycznych do przyjmowania preparatéw z dziurawca. Dlatego tez
zawsze nalezy uzywac go po konsultacji z lekarzem.

W dawnych wierzeniach i obrzedach dziurawiec byt stosowany jako srodek przeciw
czarom i gustom. W celach ochronnych przed czarownicami i boginkami naleza-
to nosic ziele przy sobie, a takze ktadto na oknach i progach, w strzechy, zatykato
nim dziurki od klucza. Uznawany byt za lekarstwo na opetanie, padaczke, cholere,
w dolegliwosciach ptucnych, pokarmowych, w odwarze kapano dzieci aby byty
zdrowe. Powstato nawet przystowie ,Od brzucha bolenia uzyj swietojanskiego ko-
rzenia"
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Dzwonek bolonski Campanula bononiensis L.

Nazwa dzwonki ttumaczona jest tym, ze gdy nasiona dojrzejg w gtéwkach, roslina
poruszana wiatrem dzwoni. Bylina o wzniesionejtodydze do 1 m wysokosci.£odyga
jest obta, pokryta biatym cienkim kutnerem. Liscie dolne jajowate, na oskrzydlonych
ogonkach, brzegiem drobnokarbowane. Liscie gorne wezsze, siedzace, obejmu-
jace todyge. Wszystkie liscie owtosione, na spodzie kutnerowate. Kwiatostan kto-
soksztattny, kwiaty w dolnej czesci kwiatostanu w peczkach po 3, w gérnej poje-
dynczo, na krotkich szyputkach prostopadtych do osi kwiatostanu. Dziatki lekko
odstajace, korona duza 1,5 - 2,5 cm dtugosci, niebieska, o ostrych i waskich tatkach.
Kwiaty zapylane s przez owady. Owocem jest torebka. Kwitnienie przypada na
lipiec i sierpien. Dzwonek bolonski jest gatunkiem rzadkim, objetym scista ochrona
prawna. Jest takze umieszczony na Polskiej czerwonej liscie roslin jako gatunek
bliski zagrozenia wyginieciem. Rosnie w suchych murawach i zaroslach, na podtozu
ilastym zasobnym w weglan wapnia. Na Lubelszczyznie mozna go spotka¢ m.in.
w Kazimierskim Parku Krajobrazowym.

Nie posiada wiekszego zastosowania ziotoleczniczego i kulinarnego.
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Fiotek lesny Viola reichenbachiana Boreau

Jest matg byling dorastajgca do 5-25 cm wysokosci, tworzaca roztogi. Liscie ma-
jasercowaty lub sercowato-jajowaty ksztatt, na brzegu karbowane, nasada jest
gtebokosercowata, a wierzchotek ostro zakoriczony. Fiotek lesny ma kwiaty poje-
dyncze, osadzone na dtugich szyputach, czerwono-fioletowe z ciemnofioletowg
dtuga ostroga. Ostroga na koncu zaokraglona. Kwitnie od kwietnia do czerwca.
Owocem jest torebka o niemal kulistym ksztatcie, gesto, krotko owtosiona. Fiotek
lesny wystepuje pospolicie na terenie catej Polski, w lasach lisciastych i mieszanych,
gdzie jest gatunkiem runa.

Fiotek lesny jest uprawiany w ogrodach, gdzie stanowi duzy walor aspektu wiosen-
nego.

Fiotki majg zastosowanie w zielarstwie, zawieraja przede wszystkim alkaloid - violing,
saponiny, olejek eteryczny, flawonoidy, glikozydy fenolowe (pochodne salicyny)
i $luzy. Dziataja wykrztusnie, napotnie, moczopednie, odkazajaco, zétciopednie
i rozkurczowo. Uptynniajg zalegajacy $luz w drogach oddechowych, ufatwiajac
jego wydalenie. Jednak przedawkowanie powoduje nudnosci, wymioty i biegunke.

Kwiaty moga by¢ wykorzystywane do aromatyzowania napojow, deseréw i deko-
rowania potraw.

W powszechnej tradycji fiotek symbolizuje skromnos¢, niewinno$¢, tajemnice,
mito$¢. Uzywany byt do przyozdabiania stotéw wielkanocnych i barwienia pisanek.
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Gtdg jednoszyjkowy - Crataegus monogyna Jacq.

Nazwa rodzajowa crataegus pochodzi od greckiego glochis — ostry koniec, co jest nawigzaniem do
cierni. Inne nazwy zwyczajowe tego gtogu to gtozyna, ciernie biate, zajecze gruszki, jaworek, bodlak,
bulimaczka.

Gtog jednoszyjkowy to krzew dorastajagcy do 5 m wys., niekiedy ma posta¢ drzewka do 8 m wys.
Ma silnie zdrewniate cierniste gatezie, ciernie osiggajg 2 cm. Liscie bardzo zmienne szerokojajowate lub
romboidalne, 3-7-klapowe, gteboko wciete. Klapy lisci sg szeroko rozstawione, catobrzegie z nieliczny-
mi zgbkami na szczycie. Liscie sg z wierzchu skérzaste, a od spodu sinozielone.

Kwiaty zebrane w podbaldachy, kielich 5-dzielny o rurce zrosnietej z zalgznia, korona ztozona z 5 okra-
gtawych, biatych lub nieco ré6zowawych ptatkéw. Maja nieprzyjemny zapach. Gtég jednoszyjkowy kwit-
nie w okresie od maja do czerwca. Owoce pozorne z grupy jabtkowatych, jajowate lub okragte, czerwo-
ne, z 1 pestka, dojrzewaja pomiedzy sierpniem a pazdziernikiem, rozsiewane sg przez zwierzeta.

Jest najpospoliciej wystepujacym w Polsce gatunkiem gtogu. Rosnie na obrzezach laséw, w zaroslach
i na przydrozach.

Od wiekéw gtdg uwazany jest za cenng rosline, majaca szereg zastosowan w farmakoterapii. Kwiaty
i owoce gtogu $wieze i suszone sg surowcem zielarskim. Sporzadza sie z nich przede wszystkim nalewki,
ale takze napary i odwary. Wéréd wielu cennych sktadnikéw zawierajg flawonoidy i procyjanidyny,
a same owoce takze epikatechiny, co jest wykorzystywane w chorobach uktadu krazenia, poniewaz
hamuja rozwdj proceséw miazdzycowych. Natomiast saponiny triterpenowe utrudniaja wchtanianie
cholesterolu z przewodu pokarmowego, dzieki czemu obnizajg jego poziom w organizmie i zapobie-
gaja zwezeniu naczyn krwionosnych. Gtég wzmacnia serce i prace uktadu krazenia. Normalizuje rytm
serca, wptywajac korzystnie na krazenie krwi w narzadach i ich prawidtowe zaopatrzenie w tlen. Wyka-
zuje takze dziatanie delikatnie obnizajace cisnienie. Dzieki wysokiej zawartosci witaminy C gtoég spraw-
dzi sie tez jako srodek wzmacniajacy odpornos¢ organizmu. Preparaty z gtogu dziatajg uspokajajaco,
przyczyniaja sie do tagodzenia niepokoju i drazliwosci, zmniejszaja kotatanie serca. Gtég polecany jest
wiec osobom majgcym problem ze snem i przewlektym stresem. Substancje zawarte w gtogu wykazuja
pozytywne dziatanie na samopoczucie psychiczne i pomagaja pozby¢ sie bezsennosci.

Pomimo dziatania farmakologicznego owoce gtogu moga by¢ spozywane w formie surowej lub prze-
tworzonej tak jak inne owoce. Mozna z nich robi¢ soki, konfitury, dzemy, galaretki czy herbatki. Z owo-
cow gtogu mozna przyrzadzi¢ pozywna papke przecierajac je przez sito w celu oddzielenia nasion,
a nastepnie suszac. Mozna jg dodawa¢ do maki, zup, sosow itp.

Gldég posiada zastosowanie takze w kosmetyce. Z powodu zawartosci zwigzkéw flawonoidowych i wi-
taminy C, ktére sa naturalnymi antyoksydantami, ma dziatanie wygtadzajgce, nawilzajace oraz uela-
styczniajace skére. Zapobiega pekaniu naczynek i powstawaniu tzw. pajgczkow.

Glog jednoszyjkowy, ze wzgledu na walory dekoracyjne, a takze odpornos$¢ na susze i mréz, jest cen-
nym gatunkiem w ogrodnictwie.

Warto wiedzie¢, ze gtég zajmuje symboliczne miejsce w wierzeniach wielu prastarych ludéw - staro-
zytnych Rzymian, Grekéw, Celtow oraz Stowian. Ztamanie gatezi gtogu przynosit pecha, natomiast po-
zostawienie przed drzwiami domu, zabezpieczato przed czarownicami, strzygami czy wampirami. Gtég
to takze symbol mitosci i nadziei. Wg. celtyckiej legendy o wielkiej mitosci Tristana i Izoldy, na grobie
stawnych kochankéw wyrést gtég, ktdry oplétt ich ciata, aby mogli sie potaczy¢ nawet po Smierci.
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Groszek wschodniokarpacki
Lathyrus laevigatus (Waldst. et Kit.) Gren

Groszek wschodniokarpacki jest rosling wieloletnia, wytwarza niemal czarne gu-
zowate ktgcza z cienkimi roztogami, rosnie w matych kepach. Ma pojedyncza,
wzniesiong i naga todyge, osiggajacg wysokos¢ do 60 cm. todyga jest kan-
ciasta, nieoskrzydlona i do$¢ sztywna. Liscie bez waséw, z 3-5 parami szeroko
jajowatoeliptycznych listkdw, na spodniej stronie s3 matowe i szarozielone, ogonek
nieoskrzydlony. Kwiaty dochodzace do ok. 2,5 cm dtugosci zebrane sg w gronia-
ste kwiatostany od pieciu do dwudziestu kwiatéw. Kwiaty majg jasno z6ttg korone
z ciemnymi zytkami, po przekwitnieciu brunatnieja. Zabki kielicha stabo wyksztat-
cone. Kwiaty zapylane sg przez owady. Po przekwitnieciu, pojawiajg sie owoce —
sterczace, ptaskie straki. Kiedy nasiona s juz dojrzate, tupiny stragkdw skrecaja sie,
wyrzucajac je w ten sposéb. Dzieki temu mechanizmowi, nasiona nie opadaja tuz
pod rosling, a rozsiewaja sie obok. Kwitnie od kwietnia do czerwca.

Groszek wiosenny nalezy do geofitéw ryzomowych, tj. grupy roslin, ktorych pacz-
ki odnawiajgce znajduja sie na podziemnych kigczach, w nich tez gromadzone sa
zapasy pokarmowe, niezbedne do przetrwania niesprzyjajacego wegetacji roslin
okresu, np. suszy lub zimy. Jest to strategia ochronna rosliny. Warstwa gleby i sciotki
chroni przed wysychaniem lub przemarznieciem. W okresie niesprzyjajacym caty
ped nadziemny obumiera i wiosng odradza sie z kfgcza.

Groszek wschodniokarpacki jest gatunkiem rzadko spotykanym. W ostatnich dzie-
siecioleciach obserwuje sie zanik stanowisk i spadek liczebnosci. Do gtéwnych
zagrozen jest niszczenie przez ludzi, zgryzanie przez dzikie zwierzeta, niszczenie
w trakcie prac lesnych. Gatunek zostat umieszczony na Polskiej czerwonej liscie ro-
slin jako gatunek bliski zagrozenia. Na terenie Polski objety jest ochrona prawna, co
oznacza, ze zabronione jest zrywanie, zbieranie nasion, wykopywanie i inne nisz-
czenie naturalnych stanowisk.

Wystepuje w widnych i zyznych lasach lisciastych i zaros$lach. Jest gatunkiem ogél-
nogorskim. Przez Polske przebiega zachodnia granica jego wystepowania w Euro-
pie i obejmuje potudniowowschodnia i wschodnia czesci Polski, a Lubelszczyzna
nalezy do gtéwnych obszaréw wystepowania groszku wschodniokarpackiego
w naszym kraju. Mozna go spotkac¢ w Roztoczariskim Parku Narodowym, w rezer-
watach przyrody m.in. Las Krolewski, a takze w uroczyskach le$nych o naturalnym
charakterze.

Jak dotychczas, groszek wiosenny nie znalazt szerszego zastosowania w fitoterapii,
nie jest takze uprawiany w ogrodach.
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Jasnota biata Lamium aloum L.

Nazywana w nomenklaturze ludowej gtuchg pokrzywa lub martwga pokrzywa. Na-
zwy te biorg sie z duzego podobienstwa do pokrzywy zwyczajnej. W odréznieniu
od niej nie parzy.

Jasnota biata ma wzniesiong i nierozgateziong todyge z fioletowymi zabarwieniami,
na przekroju kwadratowa. Osigga wysokos¢ do 60 cm. Tworzy kitacze i podziemne
roztogi, za pomoca ktérych rozmnaza sie wegetatywnie. Liscie utozone na todydze
naprzeciwlegle, dlugoogonkowe, jajowate lub sercowate, delikatnie owtosione
o pitkowanych brzegach. Wydzielaja charakterystyczny zapach, nie maja parza-
cych wtoskow. Kwiaty na ogoét biate, czasami kremowobiate, wyrastajg pionowo
w okotkach w katach lisci. Majg wyraznie grzbiecistg, dwuwargowga budowe. Duze
kwiaty osiggaja 2-2,5 cm wielkosci. Owocem jest roztupnia, nasiona rozsiewane
przez mrowki. Jest wazng dzika rosling miododajna.

Wystepuje pospolicie w catej Polsce. Rosnie na tgkach, ugorach, skrajach drdg,
w rowach, chetnie zasiedla tereny w poblizu siedzib ludzkich. Jest réwnie tatwa
do pozyskania jak pokrzywa.

Jasnota biata dawniej miafa szerokie zastosowanie kulinarne jako dzikie warzywo.
Pedy jasnoty uzywane byty w wielu czesciach Polski jak szpinak. Rozpowszechniona
byta na terenach obecnej zachodniej Ukrainy, gt. w okolicach Lwowa, Tarnopola,
Stanistawowa. Jej zaleta jest, ze w odréznieniu od innych dzikich warzyw stare pedy
nie staja sie fykowate. Mozna jg dodawac¢ do zup, plackéw, soséw itp. Swieze liscie
mogg by¢ dodawane do satatek. Kwiatéw mozna uzywac¢ do dekorowania potraw.
Kwiaty s bardzo smaczne. Wysysanie stodkiego nektaru z kwiatéw jasnoty byto
i jest zwyczajem rozpowszechnionym w catej Europie.

Jasnota biafa jest takze bardzo cenng rosling lecznicza, wykorzystuje sie gtéwnie
liscie, ktére zawierajg substancje bioaktywne: flawonoidy, saponiny, glikozydy,
taniny i sluzy. Dziata rozkurczowo i fagodzaco przy infekcjach kobiecych narzadow
rozrodczych, usmierza bdéle menstruacyjne, wptywa na prace nerek i pecherza,
wspiera uktad pokarmowy, dziata lekko uspokajajgco. Dawniej stosowano ja takze
zewnetrznie w przypadku zylakéw, hemoroidow, cery tradzikowe;j.

Jasnota miafa zastosowanie w czarach, m.in. w Zawadzie k. Zamoscia sparzano nig
garnki przeznaczone na mleko, aby czarownica nie popsuta mleka i by mleko dawa-
to duzo Smietany.
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Jasnota purpurowa Lamium purpureum L.

Jasnota purpurowa jest rosling dwuletnig lub jednoroczna. Ma podnoszaca
sie lub rzadziej wzniesiong todyge, czesto rozgateziajaca sie u podstawy, kto-
ra osigga wysokos$¢ do 30 cm. Jest kanciasta, naga i fioletowo nabiegta. Liscie
utozone nakrzyzlegle, wszystkie ogonkowe, blaszkilisciowe jajowate do okragto- lub
tréjkatniejajowatych 1-5 cm dtugosci i 1-3 cm szerokosci. Liscie sg delikatnie owto-
sione, majg brzegi karbowane lub karbowano-zabkowane. Liscie wydzielajg cha-
rakterystyczny dos¢ silny, nieprzyjemny zapach.

Kwiatostany wyrastajg w katach podsadek podobnych do lisci todygowych, czesto
fioletowawych. Kwiaty koloru r6zowopurpurowego, zebrane po 6-10 w nibyokot-
kach. Majg wyraznie grzbiecista dwuwargowg budowe, dolna warga jest ciem-
niejsza, gorna lekko owtosiona. Owocem jest roztupka. Jasnota purpurowa kwit-
nie przez caty sezon, jest rosling miododajna. Wystepuje pospolicie w catej Polsce
na zyznych, bogatych w azot, gliniastych glebach. Mozna jg spotka¢ na polach
i w ogrodach, gdzie jest popularnym chwastem, na przydrozach, w rowach, na sie-
dliskach ruderalnych.

Duza zawartos¢ zwigzkow aromatycznych w jasnocie powoduje, ze jest bardzo
aromatyczna, ma ziemisto-ziotowy, bardzo specyficzny smak.

Cata roslina - liscie i kwiaty - jest jadalna. Swieze liécie mozna dodawac do satatek,
zup, sosow, kasz. Mozna przyrzadzac jak szpinak czy pesto.

Jasnota purpurowa posiada cenne wilasciwosci ziotolecznicze. Zawiera zwiazki
irydoidowe, flawonoidy, kwas chinowy, kwas hydroksycynamonowy, kwas kawowy,
kwas chlorogenowy, zelazo, witaminy. Dziata przede wszystkim na ukfad trawien-
ny. Pobudza wydzielanie soku zotadkowego, z6fci oraz soku trzustkowego, a takze
dziata ochronnie na watrobe wspomagajac jej prace. Zapobiega niestrawnosci
i nadkwasocie, podnosi kwasowos$¢ soku zotagdkowego, poprawiajac tym samym
trawienie biatek. Dziata takze bakteriobojczo i bakteriostatycznie, uspokajajgco
i rozluzniajaco. Jest pospolitym chwastem o niedocenianych witasciwosciach.
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Kalina koralowa Viburnum opulus L.

Kalina jest krzewem o wysokosci 4 do 7 m i szerokosci ok. 2 m (u dotu krzew waski). Korona luzna,
niesymetryczna, tworzona przez gietkie pedy o wzroscie pseudodichotomicznym. todyga kora szara
(zwtaszcza zima jasna) pokryta licznymi szarymi, kolistymi przetchlinkami, podtuznie spekana (kre-
skowana). Paki nakrzyzlegte, czerwonobrunatne, pod spodem zielonawe, nieco lepkie, okryte dwie-
ma duzymi tuskami i osadzone na krétkich trzonkach. Zréznicowane sa na butawkowate, wieksze
i tepo zakonczone paki kwiatowe oraz sptaszczone od strony pedu, przylegajace i ostro zakonczone
paki lisciowe. Paka szczytowego czesto brak. Liscie utozone naprzeciwlegle, o dtugosci do 7-10 cm
i szerokosci do 8 cm, na miodych, silnie rosngcych pedach moga by¢ wieksze, do 12 cm dtugosci.
Blaszka lisciowa jest szerokojajowata, tepo klapowana (z trzema, rzadziej piecioma klapami), na brze-
gu grubo i nieregularnie pitkowana, u nasady stabo sercowata lub ucieta. Z wierzchu naga i ciemno-
zielona, pod spodem jasniejsza, delikatnie owtosiona gwiazdkowatymi wtoskami. Liscie rozwijajg sie
réwnoczesnie z kwiatami, jesienig przebarwiajg sie na kolor szkartatnopurpurowy. Kwiaty kaliny sg
niewielkie, biate zebrane na szczytach gatazek w ptaskie do kulistawych baldachogrona o srednicy
od 5 do 10 cm. Wszystkie kwiaty sg 5-ptatkowe. Kwitnie od maja do lipca, a nastepnie pojawiaja sie
zwisajace na szyputkach, szkartatnoczerwone, ISnigce, kuliste owoce typu pestkowiec, o Srednicy 8-10
mm, z pozostatosciami kielicha i stupka na szczycie.

Kalina koralowa wystepuje na terenie catej Polski. Ro$nie w wilgotnych i $wiezych lasach i zaroslach,
zarébwno w podszycie, jak i na skrajach. Nad rzekami, wzdtuz strumieni i nad brzegami jezior, takze
na brzegach torfowisk niskich, w zaroslowych zbiorowiskach ekotonowych. Na stanowiskach nasto-
necznionych lepiej kwitnie i owocuje. Preferuje gleby préchniczne, zyzne, zasobne w weglan wapnia,
o odczynie obojetnym, w miejscach o wysokim poziomie wéd gruntowych. Jest gatunkiem wskazni-
kowym wysokiej wilgotnosci. Petni waznga funkcje biocenotyczna jako pokarm dla ptakéw i owaddw.
Obok jesionu wyniostego kalina koralowa jest roslina zywicielska bardzo rzadkiego motyla - prze-
platkimaturny. Samice sktadaja jaja na spodniej stronie lisci, a liscie stanowia pokarm dla gasiennic.

Kora kaliny jest tradycyjnym surowcem zielarskim stosowanym w leczeniu choréb kobiecych. Zawiera
polifenole (garbniki katechinowe, flawonoidy), triterpeny, betasistoserol i zwigzki kumarynowe. Dzia-
ta rozkurczowo na miesnie macicy, przeciwzapalnie, hamuje krwawienia i zmniejsza ryzyko poronien.

Jadalne sg owoce po ugotowaniu. Sa bogate w witamine C, ale nie powinny by¢ jedzone na suro-
wo, poniewaz po spozyciu wiekszych ilosci owocow, zwhaszcza przez dzieci, moze dojs¢ do zatrucia,
ktérego objawami jest rozszerzenie Zrenic oraz ostry niezyt przewodu pokarmowego z mdtosciami,
wymiotami, a nawet biegunka. W skrajnych przypadkach dochodza do tego zaburzenia $wiadomosci
i rytmu serca, dusznosci, zaburzenia mowy.

Surowe owoce maja nieprzyjemny zapach i gorzki smak. Ale po ugotowaniu i doprawieniu stodycza
stajg sie rarytasem. Wytwarzano z nich soki, dzemy, galaretki i wina.

W krajach bytego Zwigzku Radzieckiego uprawia sie odmiany o owocach pozbawionych goryczy
i tam majg one wieksze znaczenie spozywcze.

Kalina ma szerokie zastosowanie w ogrodnictwie. Ze wzgledu na efektowne kwiatostany, dtugo utrzy-
mujace sie owoce oraz intensywne przebarwianie jesienne lisci — kalina jest ceniong rosling ozdobna.
Ma wiele odmian ogrodowych.

Kalina jest od dawna obecna w kulturze Stowian, w nazewnictwie znajdujemy szereg odwotan do
kaliny, jest takze motywem wielu piesni ludowych. Kaline $wieci sie wraz z innymi ziotami w $wieto
M.B.Zielnej, uzywa do zdobienia wiankéw weselnych, w ktérych symbolizuje czystos¢. Wedtug sta-
rych podan zakochane dziewczeta, ktére umieraja przed slubem zamieniaja sie w krzak kaliny.
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Ktokoczka potudniowa Staphylea pinnata L.

Krzew rézancowy, ze wzgledu na wykorzystanie nasion do produkgji rézancéw. Rodzajowa
nazwa facinska Staphylea wywodzi sie od tacinskiego staphyle - winne grono. Nawigzuje
do wygladu kwiatow przzpominajqc ch wionogrono. Dawne nazwy zwyczajowe - kfoko-
cina, ktokoczyma, ktokotka - pochodza od , klekotania” nasion w torebce nasienne;j.

Jest to wysoki krzew lisciasty, dorastajgcy do 2-4 m wysokosci. Ma gtadka kore z biatymi
pionowymi prazkami. Na starszych pedach widoczne sg liczne przedchlinki. Liscie ztozone,
skfadajace sie 3-7 waskojajowatych, drobnopitkowanych listkow, ktére sg krotkoogonko-
we lub siedza na todydze. Blaszki lisciowe od goéry sa ciemnozielone, a od spodu sinozie-
lone. Kwiaty biate lub rézowe, drobne zebrane w zwisajace grona, siegajace nawet do 15
cm dtugosci. Zawieraja miodniki, ktére przyciggajg pszczoty i inne owady, maja przyjemny
zapach. Roslina kwitnie od maja do czerwca.

Szczegolng ozdoba ktokoczki sg nasiona. Sa to rozdete 2-3 komorowe torebki o dtugosci
ok. 3 cm. Sciany torebek sg poczatkowo zielone, a jesienig przebarwiaja sie na kolor bru-
natny, stomkowozotty i pomaranczowy. W torebce znajduje sie od 1 do 4 twardych, ISnia-
cych, jasnobragzowych nasion, ktére wydaja grzechoczacy dzwiek, gdy roslina porusza sie
na wietrze.

W Polsce jest gatunkiem bardzo rzadkim. Preferuje stanowiska wilgotne, rosnie w lasach
i zaroslach na potudniu kraju, gt. w Karﬁatach. W wojewddztwie lubelskim wystepuje tylko
na Roztoczu Potudniowym w okolicach Tomaszowa Lubelskiego. Podlega scistej ochronie
gatunkowej.

Ktokoczka potudniowa byta uwazana za rosline magiczng w wielu czesciach Europy.
Byta s’wietﬁ/m krzewem Stowian, Celtéw i Germanow, sadzona przez plemiona celtyckie na
grobach i kurhanach, wierzono w moc tej rosliny chronigca przed ztymi mocami i uzdrawia-
Jaca. Ktokoczka byta w Europie i w Polsce powszechnie stosowana do produkcji rézancéw.
Gafazki ktokoczki wazne byty dla obrzedéw religijnych, w ktérych swiecono materiat ro-
$linny - dodawane byty do palm wielkanocnych, wiericéw na Boze Ciato lub na MB Zielnej.

Drewno ktokoczki jest bardzo ciezkie i twarde, przydatne do wykonywania matych naczyn
czy przyrzadow. Z drewna wyrabiano bijaki do maselniczek, uwazano, ze robi sie z ich po-
mocg szczegolnie dobre masto i chroniqc?o przed czarami. Wyrabiano tez figurki swietych,
drobne krzyzyki, ktore przybijano nad drzwiami, zostawiano w naroznikach pol lub za-
wieszano na krowich rogach. Inne zastosowania to koraliki dawane dzieciom na szczescie,
drewno na lufki do palenia, gatazki do dekoracji kapliczek.

Ktokoczka jest rosling jadalng. Dojrzate nasiona sg w smaku podobne do pistacji. Kiszo-
ne kwiaty ktokoczki s3 znane w kuchni gruzir’mskieﬂ jako dzondzoli. Kwitngce pedy jada sie
w Chinach jako,shu hau cai” Z nasion mozna wyttaczac ole;j.

Owoce ktokoczki sg nie tylko smaczne, ale zawieraja rowniez zwigzki pozytywnie wptywa-
jace na zdrowie, m.in. garbniki, flawonoidy, kwas linolowy i triterpeny. W medycynie natu-
ralnej zaleca sie je stosowac na alergie, przeciw infekcjom, na stany zapalne i reumatyzm.
Ktokoczka od wiekow jest rosling uprawiana w ogrodach, chociaz obecnie nie jest popu-
larna. Posiada duze walory dekoracyjne, zwfaszcza z powodu oryginalnych kwiatow i owo-
cow.
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Kniec btotna Caltha palustris L.

Inne nazwy to najbardziej popularna - kaczeniec (od zéttego ubarwienia matych ka-
czek), ale takze kniat lub kniet kojarzone z pozarem (z pruska), maslesz - poniewaz
uzywano do barwienia masta na zétto, Wotowiec — jako podobienstwo kwiatow do
wotowych oczu.

Knie¢ posiada grube i bulwiaste kfacze, na ktérym jesienig powstaja paki, z ktérych
wczesng wiosng wyrasta ped nadziemny. todyga osigga do 50 cm dtugosci, jest
gruba, pusta i naga. Liscie knieci majg nerkowaty ksztatt, stabo karbowane, nagie,
miesiste i btyszczace. Liscie odziomkowe osadzone sg na dtugich ogonkach, a liscie
todygowe na krétszych lub sg siedzace.

Kwiaty jaskrawo zotte po kilka na todydze osiggaja srednice do 4 cm. Kazdy posiada
piec ptatkéw, niekiedy zabarwionych zielonkawo od spodu. Kniec jest rosling mio-
dodajna. Kwitnie od marca do maja, jest zwiastunem wiosny. Owocem jest wielo-
mieszek.

Knie¢ btotna ro$nie na wilgotnych tagkach, brzegach strumieni, w rowach i lasach te-
gowych, tworzac czasem tany zéttych kwiatow. Wystepuje pospolicie w catej Polsce.

Kaczenice nie maja duzego zastosowania w ziotolecznictwie. Dawniej stosowa-
no odwary z ziela w chorobach watroby - Zzotciopednie i rozkurczajaco. Sprosz-
kowanym zielem zasypywano trudno gojace sie rany. Do dzi$ ma to zastosowanie
w medycynie z uwagi na antybakteryjne wtasciwosci zawartej w zielu berberyny.
W ostatnim czasie pojawity sie doniesienia o mozliwym dziataniu antywirusowym,
hamujacym m. in. rozwdj wirusa HIV.

W postaci $wiezej knie¢ zawiera anemoning, ktéra w wiekszych ilosciach jest tok-
syczna. Roslina nie jest zjadana przez bydto. Dziatanie szkodliwe znika podczas su-
szenia siana wskutek rozktadu zwigzkow szkodliwych.

Warto wiedzie¢, ze kniecig barwiono pisanki na zétto, w niektorych regionach doda-
wano do paszy dla kréw w celu uzyskania pozywniejszego i bardziej z6ttego mleka.
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Kokorycz petna Corydalis solida (L.) Clairv.

Rozwija sie bardzo wczesnie, kwitnie jeszcze przed rozwinieciem lisci przez drzewa.
Posiada nieduza, kulistg, petng bulwe i korzysta z nagromadzonych w niej w po-
przednim roku substancji zapasowych. Posiada delikatng todyge o wysokosci do 20
cm, dotem pokrytg tuskowatymi lis¢mi. Liscie u dotu przewaznie z jednym listkiem
i dwoma podwadjnie tréjdzielnymi lis¢mi.

Posiada ciemnoczerwone, rzadziej biate lub fioletowe kwiaty o dtugosci do 2,5 cm,
z dtugg, prawie prostg ostroga. Kwiaty w liczbie 4-20 tworzg wielokwiatowe, luzne,
szczytowe grono, zawsze wzniesione. Kwiaty wyrastaja na szyputkach nieco tylko
krotszych od przysadek. Korona sktada sie z 4 ptatkéw, ktére zrosniete sg nasada-
mi. Gorny ptatek tworzy ostroge, w ktorej wytwarzany jest nektar. Dwa srodkowe
ptatki tworzg hetm, ktérego zadaniem jest ochrona wewnetrznych czesci kwiatu.
Owocem jest torebka.

Roslina posiada podwdjne zabezpieczenie przed samozapyleniem, tzn. kwiaty sa
przedpratne, a ponadto jest wybitnie samoptonna - wiasny pytek nie moze kiet-
kowac na tej samej roslinie. Kwitnie od marca do maja. Zapylana jest przez owady.
Nasiona rozsiewane sg przez mréwki. W Polsce wystepuje do$¢ czesto w wilgotnych
i widnych lasach lisciastych i zaroslach. Preferuje gleby gliniaste ubogie w wapn.

Kokorycz petng stosowano w medycynie chiiskiej jako srodek uspokajajacy i usmie-
rzajacy bol. Podobnie w naszym ludowym ziotolecznictwie uzywano bulw kokory-
czy przeciwko nadpobudliwosci ruchowej i wegetatywnej.

Zawiera alkaloidy, ktore dziataja rozkurczowo i uspokajajaco, maja wtasciwosci tru-
jace. Kokorycz moze petnic role srodka nasennego i przeciwboélowego, wykazuje
takze dziatanie narkotyczne, ktére tatwo przedawkowad. Bulwki dziatajg zdecydo-
wanie intensywniej niz ziele. Przedawkowanie moze wywota¢ wymioty i porazenie
nerwow przywspotczulnych. Dlatego tez nie nalezy stosowac samodzielnie prepa-
ratow z kokoryczy, a jedynie z zalecenia i pod kontrolg lekarza.
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Konwalia majowa Convallaria majalis L.

tacinska nazwa rodzajowa pochodzi od facinskiego stowa convallis - oznaczajacego
gteboka, otoczong gérami doline. Dawne polskie nazwy zwyczajowe to m.in. kon-
walia lanuszka, lanysz. Jest byling ktaczowa. Ktgcza konwalii majowej rozgateziaja
sie i petzajg ptytko pod powierzchnig ziemi, s cienkie - do 5 mm srednicy. W we-
ztach zakorzeniajg sie i tworza oprécz cienkich, wydtuzonych kigczy podziemnych,
skrocone i zgrubiate ktgcza unoszace sie ku powierzchni. Z dwuletnich, unoszacych
sie ktgczy wyrastaja pedy kwiatowe.

Konwalia posiada duze, eliptycznojajowate, ostro zakonczone, liscie, ktore stopnio-
wo zbiegaja sie w ogonek. Kwiatostany w postaci jednostronnych gron z kilkoma
lub kilkunastoma kwiatami wyksztatcaja sie na pedach typu gtabik o wysokosci ok.
10 - 30 cm. Glabik z kwiatostanem jest zwykle nieco krotszy od lisci. Kwiaty o biatej
lub zarézowionejkoronie maja dzwonkowaty ksztatt i dtugos¢ ok. 9 mm. Posiadaja
wyrazny,charakterystyczny i przyjemny aromat. Konwalia kwitnie w maju i czerwcu.
Owocem jest czerwona jagoda do 10 mm srednicy, rzadko sie zawiagzuje, dojrzewa
we wrzesniu lub pazdzierniku.

Konwalia wystepuje w catej Polsce, z wyjatkiem wyzszych partii gor. Rosnie w la-
sach lisciastych i mieszanych, na ich skrajach, w zaroslach, na zyznej, prochnicznej
glebie. Dzieki ktgczom tworzy czasem rozlegte ptaty.

Konwalia majowa generalnie jest trujgca ale posiada wtasciwosci lecznicze, wyko-
rzystywane w medycynie i fitoterapii. Zawiera glikozydy nasercowe, w tym konwa-
lozyd i konwalatoksyna. Uzywana jest do wyrobu lekéw nasercowych. Surowcem
sq przede wszystkim liscie, ale moga by¢ takze kwiaty, zawierajace olejek bogaty
w farnezol.

Konwalia zwigksza site skurczowa migsnia sercowego, dziata uspokajajaco, przeciw-
nerwicowo, moczopednie i przeciwobrzekowo. Glikozydy konwalii szybko ulegaja
rozktadowi w ustroju i w matym stopniu tagczg sie z albuminami osocza. Nie ulegaja
kumulacji w tak duzym stopniu jak glikozydy naparstnicy. Sq dobrze tolerowane.
Zalecane s3 w leczeniu lekkich postaci niewydolnosci serca, zaburzen czynnosci
serca na tle nerwicowym, w ostabieniu miesnia sercowego w przebiegu chorob za-
kaznych i u 0so6b starszych. Przedawkowanie moze by¢ bardzo niebezpieczne dla
zdrowia. Dlatego tez preparaty z konwalii nie moga by¢ sporzadzane ani przyjmo-
wane samodzielnie.

Konwalia majowa ma szerokie zastosowanie jako roslina ozdobna w ogrodach.
Dzieki zawartosci olejkéw eterycznych o silnym i bardzo przyjemnym zapachu wy-
korzystywana jest takze w kosmetyce i produkcji perfum.
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Kosaciec zotty Iris pseudacorus L.

Nazwa pochodzi od imienia greckiej bogini teczy o imieniu Iris, Iryda. Kosaciec zétty
posiada bardzo charakterystyczne grube, rozgatezione ktacze, wyprostowana tody-
ge o wysokosci do 1 m. Liscie szablaste, lancetowate, rownowaskie. Kwiaty zotte,
dtugoszyputkowe, zbudowane z szesciu ptatkow, ktore zaginajg sie w potowie do
gory, a w potowie sg spuszczone do dotu, jako tzw. brédka. Na jednym pedzie znaj-
duje sie kilka pgkéw. Kwitnie od maja do lipca. Owocem jest trzykomorowa torebka.
Wystepuje w catej Polsce nad brzegami rzek i stawow, na btotach i bagnistych
takach, preferuje wody stojgce i wolno ptynace.

Kosaciec z6tty ma wiasciwosci fitoterapeutyczne. Znany byt takze w dawnej me-
dycynie ludowej. Surowcem jest kwiat i klgcze. Zawiera szereg substancji, m.in.
magniferyne, wiolaksantyne, benzochinony, glikozyd nasercowy irydyne, olejek
eteryczny, iryzyne, irischinon A, kwas mirystynowy, hemicelulozy. Dziata wykrztu-
$nie, napotnie, przeciwgorgczkowo, moczopednie i uspokajajaco, przeciwkaszlowo,
przeciwbdélowo, uspokajajaco, rozkurczowo na miesnie gtadkie przewodu pokar-
mowego, rozwalniajgco i przeciwnowotworowo, do oktadow, przemywania skory,
ptukanek przy stanach zapalnych skéry i bton sluzowych. Jest to silnie dziatajace
zioto, po przedawkowaniu jest trujace. Preparaty z kosaéca moga by¢ stosowane
tylko z zalecenia i pod kontrolg lekarza.

Jest wykorzystywany w ogrodnictwie i posiada szereg wielobarwnych kultywaréw.
Kosaciec jest symbolem czystosci. W chrzescijanskiej interpretacji taczy sie go
czesto z Maryja Dziewica.
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Kozibréd takowy Tragopogon pratensis L.

Kozibrdd jest rosling dwuletnia. Posiada mocne, wrzecionowate ktgcze, prosta poje-
dyncza lub stabo rozgateziong todyge, dorastajacg do 90 cm wysokosci. Kwiatosta-
ny w formie koszyczkéw o $rednicy 3-6,5 cm, osadzone na szczytach pedéw. Kwiaty
jezyczkowe, zétte, pylniki takze z6tte o ciemnobrunatnych lub ciemnofioletowych
szczytach, okrywy koszyczkéw z 8-10 lancetowatych listkbw z biatg bfoniasta
obwdédka. Koszyczki kwiatowe zamykaja sie w godzinach popotudniowych. Owoce
to wrzecionowate nietupki, puch kielichowy brudnobialy, pierzasty. Roslina wydzie-
la sok mleczny, wyraznie widoczny po uszkodzeniu, sok zasychajac czerwienieje.

Kwitnie od maja do lipca, czasem dtuzej. Wystepuje pospolicie na terenie catej Pol-
ski. Rosnie zwfaszcza na siedliskach prochnicznych, gliniastych, bogatych w azot,
na fakach, murawach, przydrozach, miejscach ruderalnych, czasem na polach jako
chwast.

Jest pierwotnym warzywem. Znane obecnie warzywo korzeniowe - salsefia - to
srodziemnomorski krewniak naszego kozibrodu - kozibréd parolistny. W Polsce
dawniej uprawiano kozibréd tgkowy i uzywano w kuchni. Znany polski przyrodnik
ksigdz Jan Kluk pisat o nim:,Jest zdrowym pozywieniem dla ludzi. Korzenie moga
sie zazywac do satat, albo gotowac jak warzywo, lub do sztuki miesa. Korzenie tak
sg swiniom ulubione, ze dla nich taki psuja..." | rzeczywiscie zdarza sig, ze dziki ryjg
ziemie w poszukiwaniu kiaczy kozibrodu. Swieze rosliny sa chetnie zjadane przez
bydto. Kozibrod tgkowy jest cennym sktadnikiem paszy ze wzgledu na duzg wartosc
energetyczna.

Surowcem Iecznlczym [ kullnarnym sq korzenie zbierane wiosna lub jesienig i liscie.
Mtode liscie i pedy maja tagodny smak, mozna jes¢ na surowo jako dodatek do
safatki, starsze mozna dodawac do zup lub przyrzadzac jak szparagi. Kozibrod
tgkowy ma duza wartos¢ odzywczg, zawiera duze ilosci witamin, mineratéw i inuliny
dzieki czemu bardzo wolno podnosi cukier we krwi, polecany jest szczegolnle dla
0s0b z cukrzyca. Przetwory z korzenia majq dziatanie oczyszczajace, $ciagajace, re-
gulujg przemiane materii. Zalecane w chorobach watroby i drog zétciowych, dole-
gliwosciach zotagdkowych i jelitowych, drog oddechowych jako srodek utatwiajacy
odkrztuszanie wydzieliny. Rosline je sie takze, by wyleczy¢ zgage i przywroci¢ apetyt.
Dawniej w lecznictwie ludowym wykorzystywano sok z mtodych pedéw w celu roz-
puszczenia kamieni zétciowych.
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Krwisciaqg lekarski Sanguisorba officinalis L.

Wysoka bylin do 150 cm wysokosci, o grubym ktaczu. Posiada wzniesiong, w goérze
rozgateziong todyge, kanciastg, niezbyt gesto ulistniona. Liscie nieparzystopierza-
ste, listki w liczbie 7-13 maja ksztatt podtuznie sercowaty, o karbowanych lub pit-
kowanych brzegach. Kwiatostan tworzg podtuzne gtéwki, osadzone na szczytach
rozgatezien.Kwiaty drobne,ciemnobrunatnopurpurowe, bezkorony, zpojedynczym
czterodziatkowym kielichem. Owocem jest nietubka. Kwitnienie przypada na okres
pomiedzy czerwcem a wrzesniem. Wystepuje na obszarze catej Polski na wilgot-
nych tgkach i zaroslach. Krwisciag lekarski jest rosling zywicielskg motyli z modrasz-
kowatych, a zwtaszcza modraszka telejusa - gatunku zagrozonego wyginieciem
w skali Swiatowej, dla ktérego ochrony tworzy sie obszary Natura 2000.

Znaczenie lecznicze krwisciggu znane jest od wiekdw. Ma to swoje odzwierciedle-
nie w nazwie tacinskiej. Z faciny - sanguis - oznacza krew, sorbeo - wciggac w siebie,
wchtonga¢, chtongd. Jestwtejetymologii sporo prawdy zzakresu dziatania krwisciggu.
Dziata on bowiem sciggajaco, absorbujaco i obkurczajaco na naczynia krwionosne
przez co hamuje krwawienia. Réwniez dawne polskie nazwy zwyczajowe, tj. krewnik
lekarski,czarnarozyczka, czarne ziele - wigzaty siezdziataniem przeciwkrwotocznym.
Krwiscigg nazywany byt takze Baranki Najswietszej Panny i uzywany na choroby
zapalne.

Ziele i korzen krwisciggu zawieraja garbniki, saponiny i flawonoidy. Roslina moze
by¢ stosowana wewnetrznie i zewnetrznie, w postaci naparéow, odwarow i nalewek
lub uzywana jako oktady czy nasiadéwki przy powiekszonych hemoroidach i owrzo-
dzeniach skéry, jako ptukanka na wiosy przy tojotoku czy tupiezu.

To réwniez roslina jadalna. Mtode liscie i pedy zbiera sie przed kwitnieniem. Dodaje
sie je do satatek lub zup. Krwisciag traktuje sie takze jako rosline pastewnga i ozdob-
ng. Posiada coraz wieksze zastosowanie w ogrodnictwie, zwtaszcza w zatozeniach
naturalistycznych.






111 D1DpPI0D DjjL] eUISIiOUGOIP BT

62

Lipa drobnolistna Tilia cordata Mill.

Lipa drobnolistna nalezy do najpopularniejszych drzew w Polsce. Jest drzewem
dtugowiecznym i moze osiggac duze rozmiary. Pien lipy jest prosty do potowy wy-
sokosci wolny od gatezi. Kora w mtodosci gtadka, zielonkawoszara, z wiekiem ptyt-
ko i podtuznie spekana, ciemnoszara do czarniawej. Liscie mate 6-7 cm dtugosdi,
skosne, sercowate z pitkowanym brzegiem. Pod spodem lisci charakterystyczne ru-
dawe witoski w kacikach nerwéw. Kwiaty zottawe, zebrane w luznych baldachach
na dtugich szyputach. Owoce to mate, okragte i gtadkie orzeszki, fatwo pekajace
pod naciskiem. Lipa nalezy do drzew silnie nektaryzujacych, masowo oblaty-
wanych przez pszczoty. Kwiaty lipy odznaczajg si¢ typowym silnym, miodowym
aromatem. Kwitnie w koncu czerwca i lipcu. Jest gatunkiem budujacym lasy liscia-
ste, zwilaszcza grady. Poza tym wystepuje w zadrzewieniach, jest sadzona bardzo
czesto w ogrodach, parkach, zieleni miejskie;j.

Lipa jako roslina ma bardzo szerokie zastosowanie. Wiasciwosci lecznicze wykorzy-
stywane sg od wiekow. Dawniej lipe stosowano na krzypote - czyli kaszel, przezie-
bienie, bol gardta, grype, przy chorobach pecherza i nerek, jako srodek uspokajaja-
cy, i wszelkie inne choroby.

Lipa ceniona byta przede wszystkim ze wzgledu na kwiaty. Powszechnie zbierano
na wsiach lipowe kwiatostany, uzywano ich do sporzadzania naparu. Byt on nie
tylko lekarstwem, ale jednym z podstawowych napojéw zimowych. Dopiero w XX
w. wyparta go herbata. Takze liscie lipy byty zbierane, jako glodowe pozywienie.
Suszono je, mielono i dodawano do maki chlebowej lub polewek. Spozywano mto-
de liscie, ktore sg bardzo smaczne i moga by¢ dodawane do satatek.

Lipa petni wazna role takze obecnie w fitoterapii. Napar z kwiatow lipy wzmaga wy-
dzielanie potu, szczeg6lnie w przebiegu gorgczki. Sluzy zawarte w naparze dziatajg
osfaniajaco, zmiekczajaco, przeciwkaszlowo i fagodzaco na podraznienia btony slu-
zowej przewodu pokarmowego i gardta. Flawonoidy, olejek eteryczny i glikozydy
fenolowe lipy majg wiasciwosci uspokajajace i rozkurczowe. Lipa zwieksza diureze.
Z drewna lipowego produkowany jest leczniczy wegiel, stosowany w leczeniu bie-
gunki, zatru¢ i niestrawnosci.Wtasciwosci lipy powszechnie wykorzystywane sq w
kosmetyce. Takze drewno lipy ma obecnie i miato w przesztosci szerokie zastoso-
wanie. Dawniej z kory odartej z mtodej lipy wyrabiano fapcie (obuwie), z drewna
lipy wyrabiano krzyze, przedmioty uzytkowe, instrumenty, trumny i wiele innych.

Lipa nierozerwalnie kojarzy sie z polskim krajobrazem. Lipy sadzone byty przy ko-
$ciofach, dworach, kapliczkach przydroznych, w postaci alei przy traktach i goscin-
cach. Czes¢ zachowata sie jako starodrzew, swiadkowie historii, pomniki przyrody.
Lipa to bardzo stowianskie drzewo otoczone swego rodzaju kultem. We wszyst-
kich jezykach stowianskich nazwa brzmi tak samo. Na cze$¢ kwitnacej lipy mamy
miesigc lipiec.
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Lulecznica ukrainska Scopolia carniolica Jacq.

tacinska nazwa rodzajowa pochodzi od nazwiska XVIIl wiecznego wtoskiego bo-
tanika, ktéry zajmowata sie badaniami lulecznicy - Giovanni Antonio Scopoli.
Bylina osiagajaca wysokos¢ do 60 cm, wyrastajaca z grubego ktacza, todyga wznie-
siona, widlasto rozgateziona, liscie u nasady todygi przeksztatcone w tuski, wyzej
duze jajowate i catobrzegie o dtugosci do 18 cm. Dzwonkowate kwiaty wyrastaja
pojedynczo na nasadach lisci i zwisajacych szyputkach, kielich 5 — zagbkowy, korona
rurkowato dzwonkowata, z zewnatrz ISnigco brunatna, w srodku oliwkowo zielona
i matowa. Owocem jest torebka z otwierajagcym sie wieczkiem.

Jest gatunkiem rzadkim i w Polsce objetym ochrong prawnga. Wystepuje gtéwnie
w Bieszczadach. Na Lubelszczyznie jedynie na Roztoczu Potudniowym, w okolicach
Tomaszowa Lubelskiego. Rosnie w cienistych lasach i zaroslach.

Cafa roslina jest silnie trujaca. Stynie z whasciwosci narkotycznych i halucynogen-
nych. Juz w starozytnosci byta sktadnikiem trucizn, a takze uzywana w praktykach
szamanskich.

Wykorzystywana jest jako roslina lecznicza. Surowiec zielarski stanowi korzen.
Ma dziatanie przeciwwymiotne, przeciwpotne i rozszerzajgce zrenice oka. Obecnie
w lecznictwie uzywane sg jedynie wyciagi z rosliny jako sktadniki niektorych lekow.
Samodzielne stosowanie lulecznicy moze by¢ niebezpieczne dla zdrowia i zycia,
bezwzglednie nie nalezy tego robic.
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Mak polny Papawer rhoeas L.

Mak polny jest antropofitem i archeofitem, zadomowionym we florze Polski. Ozna-
cza to, jest gatunkiem obcym, ktéry przenikng do siedlisk naturalnych i p6tnatural-
nych, i sie w nich zadomowit. W przypadku maku stato sie to w czasach przedhisto-
rycznych i wczesnohistorycznych, tj. przed 1500 rokiem.

Mak polny jest rosling jednoroczng, osigga wysokos¢ do 90 cm. Cecha charaktery-
styczngjestzawarty w catejroslinie mleczny, biaty sok. Ma owtosiongtodyge, liscie po-
jedynczo lub podwdjnie pierzastodzielne. Kwiaty osadzone sg na dtugich szyputach,
wyrastajacych z katow lisci. Przed rozwinieciem zamkniete w dwudziatkowym kie-
lichu. Korona czeroptfatkowa, ptatki czerwone do 4,5 cm dtugosci, u nasady czarne.
Owocem jest jajowata torebka. Nasiona wydostaja sie z otworkéw powstajacych
pod szczytem dojrzatej makowki i s rozsiewane przez wiatr. Mak kwitnie od maja
do sierpnia, nasiona przez bardzo dtugi okres zachowujg zdolnos¢ kietkowania, na-
wet przez 30-40 lat.

Wystepuje pospolicie w catej Polsce. Rosnie na siedliskach bogatych w azot, a takze
w waphn, na polach jako chwast, w miejscach przeksztatconych przez cztowieka.

Mak jest jednoczesnie rosling trujacg i lecznicza. W ptatkach maku polnego znaj-
duja sie sluzy, kwas mekonowy, barwnik antocyjanowy (mekocyjanina) i alkaloid
readryna. Ptatki maku polnego nie zawieraja alkaloidéw opium. Wyciagi z ptatkow
maku polnego nie dziatajg narkotycznie. Narkotyczne wtasciwosci posiadaja na-
tomiast makowki, ziele i sok mleczny z maku polnego. Mak wykazuje dziatanie
powlekajace skoére i btony sluzowe, zmiekczajace, ostaniajace, wyraznie przeciwza-
palne, przeciwkaszlowe, uspokajajace.

Nasiona maku polnego moga by¢ stosowane w kuchni tak, jak nasiona maku
lekarskiego. Jednak zbiér ich jest bardzo uciazliwy.

Ptatki maku uzywane sg do barwienia win, napojéw, kosmetykéw, do robienia
atramentu, suszone sg sktadnikiem potpourri.

Mak polny jest uznang rosling ozdobng, w ogrodach uprawiane sg takze liczne jego
kultywary.

Wedtug badaczy roslin biblijnych mak polny ma swoje miejsce w Biblii, jako metafora
szybkosci przemijania. W Wielkiej Brytanii i Kanadzie kwiaty maku sg symbolem pa-
mieci o polegtych na wojnach.
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Mikotajek ptaskolistny Eryngium planum L.

Roslina wieloletnia. Posiada wniesiong, gorg rozgateziajaca sie todyge do wys. 60
cm. W gornej czesci todyga jest sinoniebieska i woskowana, w podstawy zielona.
U lisci wyraznie zaznaczona jest heterofilia (r6zne rodzaje). Dolne liscie s3 ogon-
kowe, niepodzielone, jajowatookragte z wyraznie widoczng nerwacja. Liscie gérne
sq 5-sieczne, kolczasto pitkowane, bezogonkowe o uszastych nasadach. Liscie i to-
dygi sa niebieskosine i woskowane. Pod kwiatostanami lancetowatoréwnowaskie
pokrywy z 1-3 kolcami. Mikotajek ptaskolistny posiada kwiaty niebieskie, zebrane
w gtéwki na szczytach pedow. Kwiaty zapylane przez owady. Kwitnienie przypada
na okres pomiedzy czerwcem a wrzesniem.

Wystepuje na terenie catej Polski, ale nie jest gatunkiem pospolitym. Mozna go spo-
tka¢ na murawach cieptolubnych, suchych zboczach, ugorach, przydrozach.

Jest uprawiang w ogrodach cenng rosling ozdobng, stosowang zwtaszcza w nasa-
dzeniach naturalistycznych. Pedy nadajg sie do suszenia i tworzenia pieknych, su-
chych bukietéw. Wykazujg doskonate witasciwosci miododajne, bywa uprawiany
w otoczeniu pasiek jako pozytek dla pszczot.

Zawiera saponiny, garbniki, flawonoidy, kwasy fenolowe, kumaryny i olejki eterycz-
ne. Wtasciwosci lecznicze roslin z rodzaju Eryngium byly znane juz w starozytnosci.
W medycynie naturalnej stosowany jako srodek wykrztusny, moczo i zétciopedny
a takze przeciwgoraczkowe i przeciwbélowe. Poprawia tez przemiane materii. Ma
ponadto dziatanie przeciwgrzybiczne oraz afrodyzjakalne. Jednak obecnie nie po-
siada wiekszego zastosowania zielarskiego.
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Mitek wiosenny Adonis vernalis L.

tacinska nazwa rodzajowa Adonis nawigzuje do mitologii greckiej, do imienia piek-
nego ulubienca Afrofyty, ktéry zostat zabity przez wielkiego odynica, z kropli jego
krwi, ktore spadty na ziemie wyrosty piekne kwiaty.

Mitek wiosenny to bylina o rozgatezionym korzeniu i krétkim, grubym ktgczu, z kto-
rego wyrastaja pedy kwiatowe i ptonne. todygi osiggaja do 40 cm wysokosci, sg
puste wewnatrz i ptytko bruzdowane. Liscie u nasady btoniasto-tuskowane, pozo-
state 2-4 krotnie podzielone na rownowaskie lub nitkowate tatki. Kwiaty pojedyncze
na szczytach todyg o srednicy 4-7 cm, promieniste, dziatki kielicha, ktérych jest 5,
szerokojajowate, dwa razy krétsze od ptatkow korony. Ptatki korony sg intensywnie
z6he i jest ich 10-20. Owoc typu nietupka. Mitek wiosenny kwitnie w maju, czasem
powtarza kwitnienie jesienia.

Wystepuje na stanowiskach suchych i stonecznych z zawartoscia w podtozu we-
glanu wapnia, na murawach kserotermicznych i kwietnych murawach stepowych,
czasem na poboczach drég polnych, na skrajach laséw i zarosdli. Jest gatunkiem
rzadko wystepujacym. Podlega ochronie scistej, jest ujety na Czerwonej liscie roslin
i grzybow Polski jako gatunek narazony na wyginiecie. Zarastanie siedlisk otwar-
tych, w ktérych wystepuje, a takze ich niszczenie poprzez wypalanie, rozjezdzanie,
to gtowne zagrozenia dla populacji mitka wiosennego. W Polsce wystepuje gtow-
nie na Lubelszczyznie. W wojewddztwie lubelskim mozna go spotkac na ok. 20 sta-
nowiskach, m.in. w rezerwatach przyrody tabunie, Dobuzek, Stawska Géra, Skarpa
Dobrska, Roskosz, na obszarach Natura 2000 Bystrzyca Jakubowicka, Przetom Wisty
w Matopolsce, Zachdniowotyriska Dolna Bugu, Katy.

Kwiaty mitka zamykaja si¢ na niesprzyjajaca pogode. Sa bardzo dekoracyjne, a tak-
ze majq zastosowanie w fitoterapii. Surowiec zielarski zawiera glikozydy kardenoli-
dowe i flawonoidy (witeksyna, luteolina). Dziata uspokajajaco, przeawobrzekowo
i moczopedne, substancje zawarte w roslinie wzmacniaja miesien sercowy i zwiek-
szajg site jego skurczu z rownoczesnym zmniejszeniem ich czestotliwosci. Nalezy
do silnie dziatajacych, przedawkowanie wywotuje objawy zatrucia, przy duzych
dawkach moze dojs¢ do zatrzymania akcji serca. Moze by¢ stosowany tylko z zale-
cenia i pod kontrolg lekarza.

Ze wzgledu walory estetyczne mitek jest uprawiany w ogrodach, ma odmiany upra-
wowe.
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Miodownik melisowaty
Melittis melissophyllum L

Nazwa rodzajowa wynika z tego, ze kwiaty miodownika s3 chetnie odwiedzane przez
pszczoty - ,Igna jak do miodu”. Natomiast nazwa gatunkowa wynika z podobienstwa li-
$ci miodownika do lisci melisy. Catfa roslina jest bardzo aromatyczna, dzieki zawartosci
kumaryny. Jest byling dorastajaca do 30-50 cm wysokosci. Posiada wzniesiong czterokan-
ciasta, nierogateziong todyge, pokryta gesto biatymi wtoskami. Liscie sg duze, owtosione,
w ksztatcie serca lub eliptycznolancetowate, utozone naprzeciwlegle, jajowate, zaostrzo-
ne, brzegi karbowane. Kwiaty wargowe, zebrane po kilka w katach lisci, w kolorze biatym
i rozowym. Wydzielajg cytrynowy zapach i sg bardzo atrakcyjne dla owadéw. Owocem jest
owtosiona roztupka. Miodownik kwitnie od maja do czerwca.

Wystepuje niezbyt licznie, gtdwnie w potudniowo wschodniej i wschodniej Polsce, a wiec
takze na Lubelszczyznie. Rosnie w matych populacjach, w suchych, swietlistych lasach
lisciastych i zaroslach. Podlega czesciowej ochronie gatunkowej.

Miodownik melisowaty jest wykorzystywany od wielu pokolen. Jego wtasciwosci terapeu-
tyczne po raz pierwszy opisat w 1542 roku niemiecki lekarz i botanik Leonhart Fuchs. Su-
rowcem leczniczym jest ziele zbierane w okresie kwitnienia. Obecnie jest uzywany tylko
w medycynie ludowej jako srodek skuteczny w leczeniu bezsennosci, takze jako srodek
przeciwskurczowy i dziatajacy przeciwzapalnie, szczegdlnie w stanach zapalnych oczu.
W Polsce wykorzystuje sie gtéwnie walory zapachowe miodownika do aromatyzowania
alkoholi i wyrobow tytoniowych.

W skfadzie chemicznym wykryto wiele cennych substancji biologicznie aktywnych o duzej
sile oddziatywania na organizm cztowieka. U podstaw wiasciwosci leczniczych tej rosliny
lezy aktywnos¢ biologiczna gtéwnie takich sktadnikéw, jak: irydoidy, flawonoidy i kwasy
fenolowe. Pewng role przypisuje sie takze obecnym w roslinie zwigzkom lotnym. Mio-
downik zawiera takze kumaryne. Kumaryna ma przyjemny zapach swiezego siana z nutg
waniliowa. Znana jest przede wszystkim z wystepowania w turéwce wonnej Hierochlo-
eodorata. W przemysle kumaryna jest wykorzystywana do aromatyzowania produktéw
spozywczych, np. wina grzanego, likieréw, przypraw do soséw, zup i mies. Stanowi gtéwny
sktadnik cynamonu. Kumaryna moze by¢ jednak toksyczna dla watroby i nerek, w zwigzku
z czym jej konsumpcja musi podlegac ograniczeniom. Ze wzgledu na potencjalng szko-
dliwos¢ zostata umieszczona w wykazie botanicznych substancji toksycznych, dla ktérych
zostata ustalona w prawie Unii Europejskiej maksymalna dopuszczalna zawartos$¢ w srod-
kach spozywczych.

Miodownik jest rosling o wielorakich wiasciwosciach biologicznych mogacych dostarczy¢
cztowiekowi wymiernych korzysci, docenianych nie tylko w ziotolecznictwie ludowym.
Prowadzone w ostatnich latach badania fitochemiczne i farmakologiczne nadaja tej ro-
$linie nowy wymiar i by¢ moze przyczynia sie do wpisania miodownika melisowatego
na liste oficjalnych surowcéw roslinnych.

Miodownik moze by¢ dostarczycielem naturalnej kumaryny dla przemystu spozywczego,
perfumeryjnego i farmaceutycznego. Uprawiany jest w ogrodach jako roslina ozdobna,
a takze ze wzgledu na atrakcyjny cytrynowy zapach.






Niezapominajka lesna
Myosotis sylvatica Ehrh. ex Hoffm.

tacinska nazwa rodzajowa oznacza ,mysie oczko’, wywodzi sie od greckich stéw
mys - mysz i us - ucho. Polska nazwa zwigzana jest z symbolem pamieci. Nieza-
pominajka nazuwana jest takze z rosyjska niezabudka. Niezapominajka jest rosling
dwuletnia, osiggajgca wysokosc ok. 20-60 cm, o prosto wzniesionych lub tukowato
podnoszacych sie todygach. Posiada liscie dolne zebrane w rozete i liscie todygowe
siedzace, o zmiennym ksztatcie od szerokoeliptycznych do réwnowasko podtugo-
watych. Kwiaty zebrane na szczytach todyg, kielich dzwonkowaty, korona jasnonie-
bieska z ptasko rozpostartymi tatkami, o srednicy ok. 6-9 mm. Rurka korony zo6tta,
dtugosci kielicha. Owocem jest roztupnia. Kwitnie od maja do lipca.

Wystepuje w catej Polsce. Rosnie w miejscach wilgotnych, w poblizu potokéw
i oczek wodnych, w lasach lisciastych i zaroslach, czasem na tgkach.

Jestrosling znang z medycyny ludowej, ale rzadko obecnie opisywana. Ze swiezego
i suchego ziela niezapominajki sporzagdzano nalewke niezapominajkowg , stosowa-
no ja przy uporczywym kaszlu, zapaleniu oskrzeli, gruzlicy, zapaleniu krtani i gardta,
oraz przy krwotokach z nosa. Przy niezytach uktadu oddechowego zastosowanie
miat rowniez napar i odwar.

Niezapominajka jest przede wszystkim znana z ogrodow, gdzie jest ceniona za
wczesne kwitnienie oraz bardzo efektowne btekitne kwiaty.

Z niezapominajka wigze sie wiele symboli. Przede wszystkim jest symbolem pamie-
ci. Bukiet z niezapominajek oznacza przywigzanie. Jest takze symbolem stanu Ala-
ska w USA. Od 2002 roku w dniu 15 maja w Polsce obchodzone jestswieto Polskiej
Niezapominajki.,Polska Niezapominajka” jest zacheta, aby budowac silne, gtebokie
wiezy z najblizszymi i szczere przyjaznie z ludZmi z otoczenia, przypomina o sza-
cunku jaki powinnismy zywi¢ dla przyrody,,matej”i, wielkiej Ojczyzny”, przypomina
o wartosci jaka niosg ze sobg lokalne tradycje czy wytwory ludzkiej mysli - jakimi sg
np. ,peretki architektury” zachowane w miastach, miasteczkach i wsiach. Inicjato-
rem tej pieknej inicjatywy byt dziennikarz Andrzej Zalewski.
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Obuwik pospolity Cypripedium calceolus L.

Dawniej nazywany takze trzewik, trzewiczlik. Polska nazwa jest nawigzaniem do charakterystycz-
nego ksztattu warzki kwiatu, przypominajacego bucik, trzewik. Obuwik jest pod wieloma wzgle-
dami bardzo ciekawa roslina.

Jest wieloletnim i dlugowiecznym geofitem ktgczowym - zimujace paczki znajduja sie na pod-
ziemnych kfaczach. Z kitacza rozwija sie fodyga o wysokosci ok 50 cm, zielona, szorstkoowto-
siona, na ktorej rozwija sie 4-5 siedzacych, podtuznych, szerokoeliptycznych lisci, pochwiasto
obejmujacych todyge. Na szczycie todygi na szyputkach wyrastaja kwiaty, zwykle pojedynczo,
czasem 2 lub 3. Listki okwiatu sg czerwonobrunatne i odstajace, osiggaja wymiary ok. 4,5 cm dtu-
goscii 1,5-2 cm szerokosci, dziatki wewnetrzne sg znacznie wezsze i skrecone. Najbardziej charak-
terystycznym elementem kwiatu jest warzka w ksztatcie bucika ok. 2-3 cm dtugoscii 1,5-2 cm sze-
rokosci, koloru cytrynowozoéttego, czasem zielonozoétta lub biata. Owocem jest torebka zawierajaca
nawet kilkanascie tysiecy nasion, nasiona sg bardzo drobne.

Rozwdj obuwika - podobnie jak u innych storczykéw - uzalezniony jest od obecnosci grzyba mi-
koryzowego z grupy podstawczakéw. Jest to specyficzna symbioza. Infekcja grzybem nastepuje
wczesnie. Przez pierwsze 3-4 lata nowa roslina rozwija sie w glebie kosztem grzybni, a petny cykl
od skietkowania nasienia do wydania nasion przez nowy okaz trwa od 6 do 15 lat.

Obuwik kwitnie od maja do lipca. Kwiaty zapylane sa przez pszczoty samotnice, zwtaszcza przez
samce. Sam proces zapylenia przebiega bardzo interesujaco, bowiem obuwik jest przykladem
rzadko spotykanych w naszej florze kwiatéw putapkowych. Zwabia owady sygnatami wzrokowymi
i chemicznymi. Krawedzie warzki s3 podwiniete i silnie woskowane. U nasady znajduja sie tzw.
okienka, czyli przezroczyste fragmenty tkanki, przez ktére swiatto dostaje sie do srodka. Wewnatrz
warzki znajduja sie wzdtuz nerwoéw szpalery biatych wtoskéw pochylonych ku nasadzie oraz sze-
regi czerwonych plamek. Sg to fatszywe ,szlaki nektaru’, bowiem obuwiki nektaru nie produkuja.
Wydzielaja jednak przyjemny zapach przypominajacy wanilie i cytryne, zblizony do owadzich fero-
monow, ktorym wabi owady. Owad wchodzac do warzki zeslizguje sie po wywoskowanej krawedzi
i wpada do $rodka. Jedyna droge wyjscia wskazuja mu rzedy czerwonych plamek i wtoskéw oraz
Swiatto wpadajace przez okienka. Owad wedruje ku nasadzie warzki, oblepiajac sie masg pytku.
Odwiedzajac kolejng rosline zostawia pytek na znamieniu stupka, dokonujac zapylenia.

Spektrum siedlisk dla obuwika jest dosy¢ szerokie, jest jednak jeden kluczowy czynnik - zasobnos¢
w wapn. Obuwiki rosng w lasach o luznej strukturze, w tym w $wietlistych dgbrowach, buczynach
czy gradach, w zaroslach kserotermicznych i strefach ekotonowych pomiedzy lasem i terenem tra-
wiastym, a takze na murawach kserotermicznych. Obuwik jest zagrozony zrywaniem roslin oraz
zanikiem siedlisk, zaréowno w Polsce, jak i w Europie. Podlega ochronie miedzynarodowej na pod-
stawie konwencji CITES o zakazie handlu zagrozonymi gatunkami. Jest wymieniony w zatgczniku
Il dyrektywy siedliskowej UE, co oznacza, ze w ramach europejskiej sieci ekologicznej Natura 2000
w celu jego ochrony wyznacza sie obszary Natura 2000 i posiada tam status gatunku o znaczeniu
priorytetowym. W naszym kraju podlega Scistej ochronie gatunkowej. Jest ujety w Polskiej czer-
wonej ksiedze roslin jako gatunek narazony. W skali Polski najliczniej wystepuje w wojewddztwie
lubelskim - na Wyzynie Lubelskie, Wotynskie, Roztoczu i Polesiu, w Parkach Narodowych: Rozto-
czanskim i Poleskim, w wielu rezerwatach przyrody m.in. w rezerwacie Machnowska Géra, tabu-
nie, Zmudz, Stawska Géra i na obszarach Natura 2000 (m.in. Korhynie, Katy, Roztocze Srodkowe,
Uroczysko Swidéw, Swieciechéw).

Obuwik nie ma zastosowania kulinarnego ani ziotoleczniczego. Hybrydy obuwika moga by¢ upra-
wiane w ogrodach, chociaz nie sg zbyt popularne.
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Pierwiosnek lekarski Primula veris L. Hill.

Pierwiosnek jest atrakcyjng byling o szerokim zastosowaniu w lecznictwie, stad
nazywa sie - lekarski. Pierwiosnek — poniewaz wczesnie zakwita i jest pierwszym
zwiastunem wiosny. Posiada pedy dorastajgce do 30 cm wysokosci i liscie zebrane
u podstawy w rézyczke. Blaszki lisciowe sg dtugosci do 15 cm, szerokosci 3-7 cm,
podtugowatojajowate, pomarszczone, nieregularnie zgbkowane, od spodu kutne-
rowate. Na szczytach pedéw powstaja wielokwiatowe baldachy. Kwiaty z dzwonko-
watym, omszonym, bladozielonym kielichem, korona ztocistozo6tta z pomaranczo-
wymi ptatkami w gardzieli. Kwiaty maja $rednice ok. 2 cm i sg pachnace. Kwitnienie
odbywa sie od marca do maja. Owocem jest torebka.

Pierwiosnek lekarski wystepuje na terenie catej Polski na nastonecznionych miej-
scach, preferuje gleby nawapienne i wilgotne. Mozna spotka¢ go na fakach, mu-
rawach, pastwiskach, w zaroslach, na skrajach laséw. Dawnej podlegat ochronie
prawnej, obecnie nie jest chroniony.

Liscie i kwiaty sg bardzo bogate w witamine C, saponiny trojterpenowe, gllkozydy,
fenolowe, kwasprimulowy, olejek eteryczny, karoten, flawony, garbniki, gorycze,
sole mineralneiinne. Dziatajg wykrztusnie, moczopednie, napotnie, przeciwgoracz-
kowo, odtruwajaco, przeciwzapalnie, wzmacniajgco, uspokajajaco, antyseptycznie,
zo6tciopednie, regulujg przemiane materii, trawienie i wyprdznienia, wzmagajg wy-
dzielanie sluzu, $liny, soku zotagdkowego i trzustkowego, wzmacniajg i uszczelniajg
naczynia krwionosne, polepszajag samopoczucie. Mtode listki, kwiaty i pedy moga
by¢ dodawane do satatek, zup itp.

Pierwiosnek lekarski jest uznang rosling ozdobnga, w ogrodach uprawiane sg takze
jego liczne, wielobarwne kultywary.
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Przylaszczka pospolita Hepatica nobilis Schreb.

tacinska nazwa pochodzi od greckiego hepar — watroba, i tacinskiego nobilis - szla-
chetny, znakomity, znany. Ma swoje zrodto w tzw. nauce o sygnaturach, tj. wywodzi
sie z przekonania, ze na kazda chorobe istnieje ziele rozpoznawane przez odpo-
wiedni ksztatt lub barwe, a w lisciach przylaszczki dopatrzono sie podobienstwa do
ptatow watroby.

Przylaszczka to bylina ktagczowa runa lesnego, osigga wysokos¢ 15-20 cm. Liscie
czesciowo zimozielone, skorzaste i dlugoogonkowe tworzg rozete, poczatkowo sg
biato owlosione, z czasem stajg sie gtadkie. Blaszki lisciowe tréjklapowe, jajowate,
u nasady sercowate, catobrzegie, ciemnozielone. Kwiaty pojawiajg sie przed roz-
wojem lisci, pojedynczo na pedzie kwiatostanowym, koloru niebieskofioletowego,
majg wiele spiralnie ustawionych precikéw o biatych lub zéttych nitkach. Stupki sg
omszone, zwienczone krotkim, prostymi szyjkami. Trzy liscie umieszczone tuz pod
kwiatem imituja dziatki kielicha, tworzac trwaty nibykielich, pozostajacy takze na
czas owocowania. Kwiaty wydzielajg delikatny zapach, zapylane sg przez owady.
Owocem sg orzeszki, rozsiewane przez mrowki. Kwiaty zamykaja sie i zwieszajg na
noc oraz przy pochmurnej pogodzie. Przylaszczka kwitnie bardzo efektownie od
marca do kwietnia. Na stanowiskach wystepuje licznie, zwykle po kilkadziesiat szt.,
wypetniajac wiosng dno lasu niebieskim kolorem.

Przylaszczka wystepuje w catej Polsce, w wilgotnych i cienistych lasach lisciastych
i zaroslach, na glebach zyznych, umiarkowanie kwasnych i zasadowych.

W przesztosci znana byta i ceniona jako roslina lecznicza w schorzeniach watroby
i pecherzyka zétciowego, jako $rodek moczopedny i przeczyszczajacy. Swieze liscie
przyktadano na rany. Osobno sporzadzano napary z kwiatéw i lisci do przemywania
oczu przy zapaleniu spojowek oraz w trakcie leczenia z6ttaczki, migren oraz choréb
z uporczywym kaszlem i goraczka, przy przewlektych stanach zapalnych oskrzeli.

Obecnie przylaszczek nie zbiera sie do celdw leczniczych. W przypadku spozycia
wiekszej jej ilosci s trujgce. Podobnie jak inne gatunki z rodziny jaskrowatych za-
wierajq we wszystkich organach trujacy glikozyd ranunkuline, saponiny i flawono-
idy. Poza tym w zielu obecny jest glikozyd hepatrylobina i enzym emulsyna, olejek
eteryczny, garbniki, $luzy i sole mineralne.

Ziele przylaszczki ma dziatanie fitofarmakologiczne: pobudzajace wydzielanie so-
kow trawiennych, odkazajace, przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, fungistatycz-
ne, zotciopedne, wykrztusne, moczopedne, rozkurczowe.

Uprawiana jest w ogrodach, w miejscach cienistych i wilgotnych, pod krzewami lub
drzewami, najlepiej na glebie gliniastej, zasadowej. W sprzyjajacych jej warunkach
tworzy catoroczng, zimozielong okrywe.
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Przytulia wonna Galium odoratum (L.) Scop.

Delikatna roslina runa le$nego, bylina. Ma cienkie, petzajace ktacze i watte, nagie,
podnoszace sie todygi. Liscie wyrastajg w okdtkach po 6-8 szt., siedzace, z przysad-
kami, lancetowate, na brzegach szorstkie. Kwiaty w baldachogronach na szczytach
todyg, kwiaty drobne na krétkich szyputkach. Kielich niepozorny, korona lejkowata,
czteroptatkowa, biata. Owocem jest roztupnia. Wystepuje w catej Polsce w lasach
lisciastych i zaroslach.

Ziele przytulii wonnej byto stosowane w przesztosci w leczeniu choréb wenerycz-
nych, hemoroidow, kamicy moczowej, puchliny wodnej, melancholii, histerii, go$¢-
ca i schorzen watroby (zéttaczka, obrzmienie).

Zawiera irydoidy, kumaryne, kwas nikotynowy (witamina PP), krzemionke, witami-
ne Ci P ponadto w pochodne antracenu i naftalenu.

Dziatanie prozdrowotne przytulii wykorzystuje sie przy niezytach uktadu oddecho-
wego i zapaleniu ptuc, wodne wyciagi dziataja regulujgco na wypréznienia, moczo-
pednie, rozkurczowo, uspokajajgco i zétciopedne.

Jednak zawarta w niej kumaryna moze by¢ toksyczna dla watroby i nerek, w zwigz-
ku z czym jej konsumpcja musi podlegac ograniczeniom. Ze wzgledu na potencjal-
ng szkodliwos¢ kumaryna zostata umieszczona w wykazie botanicznych substancji
toksycznych, dla ktérych zostata ustalona w prawie Unii Europejskiej maksymalna
dopuszczalna zawartos¢ w srodkach spozywczych.

Rosline cechuje charakterystyczny, intensywny zapach przypominajacy won siana,
za ktory odpowiada zawarta w niej kumaryna, a takze gorzkawy smak. Uzywana
jest jako przyprawa do aromatyzowania ciast, cukierkdw, napojow pitnych, zup,
sosow i ziotowych herbatek, octéw. Stuzy do zwalczania moli (szkodnikéw) oraz
aromatyzowania niektérych gatunkéw wodek, win i tytoniu.
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Serdecznik pospolity Leonurus cardiaca L.

Nazwa rodzajowa rosliny Leonurus pochodzi z jezyka greckiego i oznacza lwi ogon, co
zwigzane jest z ksztattem jego lisci. Nazwa gatunkowa cardiacus odnosi sie do znaczenia
w leczeniu dolegliwosci serca, co potwierdzity wspétczesne badania naukowe. Inne nazwy
zwyczajowe serdecznika to lwie serce, lwi ogon lub gesia stopa.

Serdecznik jest rosling o niemitym zapachu, pokryta miekkimi wtoskami, ktére powodu-
ja jej srebrzystoszare zabarwienie. Serdecznik posiada todyge podtuznie prazkowana,
czterokanciastg o szerokosci okoto 1 cm, pusta, osiggajaca wysokos¢ 30 -150 cm. Liscie
dolne s3 jajowatokoliste, dtoniastosieczne, 3—- do 5-klapowe, o klapach nieregularnie
zabkowanych. Gérne liscie sg catkowicie lub niewyraznie tréjdzielne, lancetowate o brzegu
pitkowanym i nasadzie klinowatej. Gérna powierzchnia lisci jest zielona, stabo owtosiona,
dolna powierzchnia jest jasnozielona, z wyraznym unerwieniem dtoniastym i siateczkowa-
tym. Drobne, pojedyncze, kwiaty wyrastaja w nibyokétkach w katach waskich przysadek.
Kwiaty grzbieciste, warga goérna 2-tatkowa, rézowa i na brzegach silnie owtosiona, warga
dolna z 3 catobrzegimi fatkami, purpurowo-biata z z6ttym odcieniem, czerwono cetkowa-
na. Korona ma dtugos¢ do 12 mm, kielich 5-dziatkowy. Owocem jest roztupnia.

Serdecznik wystepuje pospolicie w catej Polsce, przewaznie w miejscach suchych i nasto-
necznionych, na glebie zyznej, przepuszczalnej i bogatej w préchnice. Mozna go spotkac
przede wszystkim na stanowiskach ruderalnych, na przydrozach, suchych pastwiskach itp.

Serdecznik wykorzystywane jest w ziototerapii, dzieki obecnosci alkaloidéw i glikozydéw.
Surowiec stanowi ziele serdecznika (gérne czesci pedéw). Ziele serdecznika dziata tagod-
nie uspokajajaco, przeciwskurczowo w obrebie przewodu pokarmowego, obniza cisnienie
krwi, wptywa regulujaco i modyfikujagco na czynnos$¢ uktadu przewodzacego serca.
Ponadto tagodzi kotatania serca i arytmie oraz wzmacnia miesien sercowy. Wspotcze-
sna nauka potwierdza korzystne dziatanie serdecznika w leczeniu choréb serca i nerwic.
Sitg dziatania przewyzsza popularng waleriane. Serdecznik posiada réwniez whasciwosci
przeciwbakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciwzapalne, $ciaggajace i przeciwbiegunkowe.

Ze wzgledu na dziatanie przeciwzapalne, zaleca sie roztwory w postaci oktadéw i przemy-
wan przy trudno gojacych sie ranach i oparzeniach.

Medycyna ludowa zaleca stosowanie Swiezego soku wycisnietego z mtodziutkich kwit-
nacych peddw, jako lek o wiele skuteczniejszy od naparu i nalewki. Produkty lecznicze
wyprodukowane z serdecznika charakteryzuja sie gorzkim smakiem.

Takze tradycyjna Medycyna Chinska opisuje dziatanie serdecznika jako odzywcze dla krwi
o gorzko ostrym smaku. £gczy z meridianami serca, watroby i pecherza. Stosuje w mieszan-
kach odzywiajacych i,poruszajacych” krew, w celu zwiekszania yang i uspokojenia serca.
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Siodmaczek lesny Trientalis europaea L.

Niewielka bylina 10-30 cm wysokosci. todyga bezlistna, liscie w okétku na szczycie
todyqi, eliptyczne do podtugowatych, o zaostrzonych koncach. Kwiaty na dtugich,
wzniesionych szyputkach. Nazwa gatunku pochodzi od liczby 7, poniewaz kie-
lichkwiatowy ma najczesciej 7 lancetowatych dziatek, koronanajczesciej ma 7 bia-
tych, ostro zakonczonych ptatkéw, zrosnietych u nasady. Stupek z pekata zalgznia
i pateczkowatym znamieniem jest pojedynczy, ale najczesciej wystepuje 7 precikéw
na dtugich nitkach. Owocem jest torebka, pekajaca 7 klapami. Kwitnie od maja do
czerwca. Kwiaty sa samopylne.

Wystepuje w catej Polsce, na raczej jatowych glebach i kwasnej prochnicy, w borach
i lasach lisciastych.

Siodmaczek jest bardzo cenng rosling lecznicza. Zawiera saponiny triterpenowe,
saponiny sterydowe, flawonoidy, fenolokwasy i fitosterole. Ma dziatanie fitofar-
makologiczne: sekretolityczne, mukolityczne, przeciwzapalne, silnie antyseptycz-
ne, mocno moczopedne, przeciwreumatyczne, czyszczace krew (odtruwajace).
Siodmaczek to swoistego rodzaju naturalna alternatywa dla lekéw sterydowych.
Hamuje bowiem odczyny zapalne, uwalnianie histaminy, leukotrienéw i prosta-
glandyn. Stabilizuje komorki tuczne, a przy tym hamuje odczyny immunologiczne.
W wiekszych dawkach dziata rozwalniajaco i wymiotnie. Stosowa¢ go nalezy tylko
pod kontrolg lekarza.

Siodmaczek znany byt w medycynie ludowej do wywotywania wymiotdw, a takze
gojeniaran. Miat tez znaczenie magiczne - zerwany o pétnocy (koniecznie w milcze-
niu), pomagat odnalez¢ magiczny kwiat paproci w noc Kupaty.
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Starzec jakubek Senecio jacobaea L.

Nazwa gatunkowa rosliny zwigzana jest z terminem petnego kwitnienia rosliny
przypadajacym ok. 25 lipca, czyli dzien Sw. Jakuba Apostota.

Roslina dwuletnia lub bylina dorastajgca do wysokosci 1 m. Nie tworzy ktgcza ani
roztogéw. Ltodyga wzniesiona, rozgateziona, o gatazkach skierowanych do géry,
czesto purpurowo nabiegta. Mtode liscie pajeczynowato owtosione, pdzniej prawie
nagie. Odziomkowe i dolne lirowate, gérne pierzastodzielne. Liscie majg nieprzy-
jemny zapach. Koszyczki kwiatowe liczne 1,5 - 2,5 cm $rednicy, zebrane w wieche.
Kwiaty zotte, brzezne jezyczkowate, wewnetrzne rurkowate. Owocem jest nietupka.
Puch kielichowy dwa razy dtuzszy od owocu. Okres kwitnienia jest dtugi, przypada
pomiedzy czerwcem a pazdziernikiem. Wystepuje pospolicie na terenie catej Polski,
suchych glebach, na zaniedbanych tgkach i pastwiskach, na przydrozach, nieuzyt-
kach, skrajach pol.

Ziele roslin zrodzaju Senecio stosowano dawniej w medycynie ludowej jako srodek
przeciwkrwotoczny, znieczulajgcy. Obecnie starce stracity znaczenie w medycynie
ze wzgledu na zawieranie alkaloidéw pirolizydynowych, ktére dziataja mutagennie,
kancerogennie i hepatotoksycznie. Z powodu zawartosci toksycznych substancji
i braku udokumentowania skutecznosci medycznej nie powinien by¢ stosowany
w lecznictwie.

Starzec jest takze niepozadany w runi tgkowej i pastwiskowej, poniewaz dziata tru-
jaco na bydto i konie. Pasace sie zwierzeta raczej go omijajg z uwagi na gorzki smak
w stanie swiezym. Jednak wysuszony traci gorycz i w sianie moze by¢ niebezpiecz-
ny, tym bardziej, ze toksyny stopniowo kumuluja sie w organizmie i uszkadzajg wa-
trobe.

Z lisci starca jakubka uzyskiwano dawniej dobry zielony barwnik (cho¢ niezbyt
trwaty), a z kwiatéw barwnik zétty, bragzowy i pomararnczowy.
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Storczyk kukawka Orchis militaris L.

Nazwa podobno wywodzi sie z podobienstwa ksztattu kwiatostanu do wycioru
uzywanego do czyszczenia broni. Jest to okazaty storczyk dorastajagcy do wyso-
ko$¢ 20-60 cm. todyga mocna, prosta, obta i zielona. Liscie btyszczace, szerokolan-
cetowate, zebrane przy ziemi w rozyczke, liscie todygowe sa mniejsze i obejmuja
pochwiasto todyge. Kwiaty srednie lub duze z wszystkimi listkami okwiatu stulony-
mi w hetm. Maja staby zapach. Przysadka w kolorze bladofioletowym. Kwiaty roslin
storczykowych wyrdzniajg sie od innych obecnoscig efektownej warzki (Srodkowy
listek wewnetrznego okwiatu). U storczyka kukawki warzka jest wyraznie 3-tatkowa,
biata do brunatnej w centrum, fioletowa na krawedziach i na tatkach, pokryte
nieregularnymi plamami. biata i nakrapiana czerwonymi lub bragzowymi plamka-
mi. Ostroga cylindryczna, lekko tukowata, bladofioletowa do brunatnej. Kwitnie
W maju i czerwcu, owocem jest torebka. Jesli uwaznie przyjrzymy sie pojedynczemu
kwiatowi, zauwazymy jego podobienstwo do sylwetki zakapturzonego cztowieka.

Storczyk kukawka spokrewniony jest ze storczykiem purpurowymi tworzy z nim
okazate mieszance. Preferuje siedliska suche, bogate w weglan wapnia. Rosnie
w lasach o luznej strukturze i zaroslach, na LubelszczyZznie przede wszystkim
w nawapiennych murawach kserotermicznych, takze w widnych zaroslach jatowca
pospolitego na murawach kserotermicznych lub w swietlistych lasach nawigzuja-
cych sktadem gatunkowym do dabrowy swietlistej. Jest gatunkiem bardzo rzadkim,
objetym scistag ochrong, wpisanym do Polskiej Czerwonej Ksiegi Roslin jako gatunek
narazony na wyginiecie.

W Polsce wystepuje bardzo rzadko, najwiecej stanowisk znajduje sie w potudniowej
czesci kraju (Wyzyna Matopolska, Lubelska i Roztocze). Na LubelszczyZnie wystepuje
m.in. w rezerwacie Machnowska Goéra, na obszarach Natura 2000 Katy, Zurawce.
Storczyk kukawka nie ma zastosowania kulinarnego oraz ziotoleczniczego, nie jest
takze uprawiany w ogrodach.

Warto wiedzie¢, ze wedle dawnych wierzen i obrzedow, storczyki o bulwkach okra-
gtych (do takich nalezy storczyk kukawka) byty uwazane za potezne afrodyzjaki.
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Storczyk purpurowy Orchis purpurea Huds.

Najokazalszy storczyk wérdd storczykéw srodkowoeuropejskich. Wysoka do wyso-
kos¢ 30-80 cm todyga. Liscie btyszczace, szerokolancetowate, zebrane przy ziemi
w rézyczke, liscie todygowe sa mniejsze i obejmuja pochwiasto todyge. Kwiaty
roslin storczykowych wyrdézniaja sie od innych obecnoscia efektownej warzki (Srod-
kowy listek wewnetrznego okwiatu). Ma ona inny ksztatt i kolor niz pozostate listki
okwiatu. Ustorczyka purpurowego jest biatainakrapianaczerwonymilub bragzowymi
plamkami. Dziatki kielicha stulone s3 w ciemno lub brunatnopurpurowy hetm.
Charakterystyczng cecha kwiatu storczyka purpurowego jest dochodzaca do 5 mm,
tepo zakonczona ostroga. Pojedyncze kwiaty wyrastaja z katow krotkich i czerwo-
nych przysadek. Kwiaty zebrane s3 gesty, walcowaty i bardzo okazaty — nawet do 20
cm dtugosci — kwiatostan. Kwitnie w maju i czerwcu, owocem jest torebka.

Storczyk purpurowy spokrewniony jest ze storczykiem kukawka i tworzy z nim oka-
zate mieszance. Preferuje siedliska suche, bogate w weglan wapnia. Ro$nie w lasach
o luznej strukturze i zaroslach, na Lubelszczyznie przede wszystkim w nawapien-
nych murawach kserotermicznych, takze w widnych zaroslach jatowca pospolitego
na murawach kserotermicznych lub w $wietlistych lasach nawigzujacych sktadem
gatunkowym do dabrowy Swietlistej. Jest gatunkiem bardzo rzadkim, objetym
$cistg ochrong, wpisanym do Polskiej czerwonej ksiegi roslin jako gatunek narazony
na wyginiecie.

W Polsce wystepuje bardzo nielicznie w potudniowej czesci kraju (Wyzyna Mato-
polska, Lubelska i Roztocze). Na Lubelszczyznie znany jest tylko z o$miu w ostatnich
latach potwierdzonych stanowisk, m.in. w rezerwacie Machnowska Géra, na obsza-
rach Natura 2000 Katy, Zurawce.

Storczyk purpurowy nie ma zastosowania kulinarnego oraz ziotoleczniczego, nie
jest takze uprawiany w ogrodach.

Warto wiedzie¢, ze wedle dawnych zielnikéw storczyki miaty znaczenie w wierze-
niach i obrzedach. Te o bulwkach okragtych (do takich nalezy storczyk purpurowy)
byly uwazane za potezne afrodyzjaki.
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Szatwia tgkowa Salvia pratensis L.

Nazwa pochodzi od tacinskiego stowa salvus - zdrowy, ze wzgledu na szerokie
zastosowanie lecznicze. Uzywane dawniej nazwy ludowe to szalawij, szalej.

Bylina o wysokosci 30-80 cm. Ma wzniesiong fodyge, lepkga i owtosiona. Liscie dol-
ne zebrane w rézyczke, sercowatojajowate, pomarszczone, brzegiem karbowano-
pitkowane, gorne liscie siedzace, obejmujgce todyge. Szatwia ma ktosoksztattny
kwiatostan ztozony z kilkukwiatowych nibyokétkéw. Korona niebieskofioletowa
2-3 cm dtugosci, grzbiecista, dwuwargowa. Warga gorna sierpowata, rurka korony
z pierscieniem wtoskéw wewnatrz. Warga dolna tréjklapowa z jasnymi prazkami
lub plamkami. Kielich dwuwargowy, dzwonkowaty, owtosiony. Owocem jest roz-
tupnia. Szatwia kwitnie od maja do sierpnia. Wystepuje w catej Polsce, do$¢ czesto
w potudniowej czesci kraju, w tym na Lubelszczyznie, w czesci pdtnocnej rzadziej.
Zasiedla miejsca zasobne w weglan wapnia, murawy kserotermiczne, przydroza,
widne zarosla.

W ziotolecznictwie ma mniejsze znaczenie niz szatwia lekarska, ale dawniej sto-
sowano jg do leczenia choréb oczu oraz uzywano jako srodka dezynfekcyjnego.
Stuzyta takze jako przyprawa do poprawiania smaku i zapachu wina i piwa.

Olejek szatwiowy, wyciagi alkoholowe i wodno-alkoholowe z szatwii dziatajg nie-
watpliwie antybakteryjnie, fungistatycznie (hamujgco na rozwdéj grzybdéw), wiruso-
statycznie, $ciggajagco, hamujgco na wydzielanie potu i toju. Wodne i wodno-alko-
holowe wyciagi podane doustnie skutecznie lecza objawy niezytu zotadka i jelit,
hamuja biegunke. Fenolokwasy zawarte w szatwii majg whasciwosci antyoksydacyj-
ne. Wyciagi alkoholowe z szatwii poprawiajg samopoczucie psychiczne.

Swieze liscie szatwii fagkowej to doskonata przyprawa. Mozna ja stosowac jako doda-
tek do potraw z ryb, do mies i soséw.

Szatwie tgkowaq uprawia sie w ogrodach, jest bardzo popularna zwtaszcza w nasa-
dzeniach naturalistycznych.

Rozne gatunki szatwii Swiecone sg na MB Zielnej i w oktawe Bozego Ciata. W dawnej
Polsce szatwie palono w obrzedzie sobotek w celu odpedzenia czarownic i czaréw.
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Szczawik zajeczy Oxalis acetosella L.

Mata bylina runa lesnego. Osigga wysokos$¢ do 8-15 cm. Posiada cienky, petzajaca
todyge z cienkimi, tuskowatymi roztogami. Liscie tréjlistowe na dtugich ogonkach,
podobne do lisci koniczyny. Cecha charakterystyczng jest stulanie sie listkow szcza-
wika na noc i przy niepogodzie. Kwiaty biate, czerwono zytkowane z Z6ttg plamka
u nasady, promieniste, piecioptatkowe, delikatne. Dziatki kielicha krotkie, zrosniete
u nasady. Kwiaty wytwarzajg duze ilosci nektaru, roslina jest miododajna. Owocem
jest kanciasta torebka. Dzieki specjalnej budowie torebki, w miare dojrzewania
rosnie ci$nienie w jej wnetrzu i torebka rozrywa sie w taki sposob, ze nasiona wyrzu-
cane sg na odlegtos¢ 2-3 m.

Kwitnie od kwietnia do czerwca, czasem powtarza kwitnienie jesienia. Wystepuje
pospolicie w catej Polsce na stanowiskach wilgotnych, zacienionych i kwasnych,
w lasach lisciastych, borachi zaroslach.

Szczawik zajeczy posiada wtasciwosci prozdrowotne. Ziele zawiera fitosterole, kwasy
(w tym kwas szczawiowy), gluko-izowiteksyne, sole mineralne. Posiada dziata-
nie pobudzajace trawienie, czyszczace krew, pobudzajace procesy krwiotworcze,
zo6tciopedne. W lecznictwie ludowym stosowany byt jako lek przeczyszczajacy.

Mozna go je$¢ na surowo dodajgc do suréwek i satatek. Obecnie Swieci triumfy,
za sprawg znanych kucharzy, ktérzy wprowadzaja rosline do swojego menu. Naj-
lepsze s mtode listki zbierane na wiosne i wczesnym latem. Kwaskowy smak
lisci wzbogaca sosy, jogurty, majonezy, dressingi. Roslina z powodzeniem zastapi
szczaw pospolity. Duze dawki moga by¢ toksyczne ze wzgledu na zawarto$¢ kwasu
szczawiowego. Ale rozsadne i racjonalne spozywanie Swiezego ziela szczawika nie
jest szkodliwe, a nawet korzystne (urozmaica pozywienie, pobudza metabolizm).
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Sliwa tarnina Prunus spinosa L.

Nazwa pochodzi od cierni, w ktére wyposazony jest krzew. Dorasta do 2-3 m wy-
sokosci, rzadziej niskie drzewo, bogato rozgatezione, wokét krzewu liczne pedy
odbijajgce z paczkdw przybyszowych (odrosla korzeniowe). W efekcie tworzy zwarte
zarosla, trudne do przebycia. Mtode pedy krétko kutnerowato owtosione, jedno-
roczne sg brgzowe do czerwonobrazowych, starsze szare lub ciemnobrazowe. Korice
krotkopeddw przeksztatcone w diugie ciernie, odgatezienia drugiego rzedu odstaja
pod katem prostym lub rozwartym. Liscie osadzone skretolegle, o duzej rozpieto-
$ci ksztattow: odwrotniejajowate, szerokojajowate, eliptyczne, lancetowate, ostro
zakonczone, brzeg zabkowany. Kwiaty pojedynczo lub w peczkach po 2-5,do 2 cm
srednicy. Szyputki kwiatdw sztywne, wzniesione, dziatki tréjkatnie jajowate, nie od-
giete, na brzegu orzesione. Patki korony jajowate lub podtugowatojajowate, z krét-
kim paznokciem, czysto biate. Owoc pestkowy 10-15 mm $rednicy, niebieskoczarny,
cierpki w smaku. Kwitnie wczesng wiosng, przed rozwojem lisci, na przetomie
marca-maja. Owoce dojrzewajg w pazdzierniku. Wystepuje pospolicie, za wyjatkiem
potnocnej Polski. Zasiedla stoneczne okrajki laséw, miedze, zarasta murawy i tereny
nieuzytkowane, tworzac na nich zarosla, wystepuje takze na siedliskach ruderal-
nych (silnie przeksztatconych przez dziatalnos¢ cztowieka). Zarosla tarniny stanowia
specyficzng ceche krajobrazu rolniczego Roztocza i Wyzyny Lubelskiej.

Kwiaty zawierajg flawonoidy, leukoantycyjanidy, garbniki, pektyny. Dziataja napo-
tnie i lekko przeczyszczajaco, s uzywane gtéwnie jako lek moczopedny. Owoce
zawieraja flawonoidy, antocyjany, garbniki, kwasy organiczne i witamine C. Maja
dziatanie Sciggajace (przeciwbiegunkowe).

W catej Europie owoce tarniny byly powszechnie zbierane jako pozywienie, $la-
dy spozywania tarniny znajdywane sa w wykopaliskach. Po upowszechnieniu sie
cukru zaczeto robi¢ z niej r6znego rodzaju przetwory: wina, soki, dzemy, bimber
i nalewki. We Francji zielone owoce marynowano jak oliwki.

We wspodtczesnej kuchni tarnina moze by¢ wykorzystywana zamiast sliwek.

Tarnina odgrywa istotna role srodowiskowa, wykorzystywang takze w nasadzeniach
biotechnicznych. Jest rosling miododajng i dostarcza twardego drewna, zwtfaszcza
dawniej majacego wielorakie zastosowania. Tworzy geste, cierniste zarosla zwane
czyzniami, bedace ostojg dla wielu gatunkéw zwierzat.
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Sniezyczka przebisnieg Galanthus nivalis L.

tacinska nazwa rodzajowa Galanthus pochodzi od greckich stéw gala — mleko i anthos -
kwiat, natomiast gatunkowa nivalis od tacinskiego nix — snieg, czyli $niezny, osniezony.

Sniezyczki s symbolem przedwiosnia, rosng zwykle w duzych grupach, kepowo. Wyra-
staja z cebul, ktére sg kuliste lub jajowate, z przyrosnietymi cebulkami przybyszowymi.
Liscie zielone odziomkowe dwa, rzadziej wiecej, szerokosci ok. 6 mm i dtugoscido 15 cm,
u nasady otulone sg pochwowatym lisciem. W kilka tygodni po kwitnieniu czesci nadziem-
ne zamieraja.

Sniezyczki posiadajg dzwonkowate kwiaty, zwisajace na 3 cm szyputkach, ktére pojawiaja
sie na pedzie typu gfabik o wysokosci do 20 cm. Korona kwiatowa sniezno biata w dwéch
okétkach po 3 ptatki kazdy. Zewnetrzne ptatki dtuzsze, do 25 mm. Wewnetrzne ptatki
okwiatu krétsze - dtugosci nieco mniej niz potowy zewnetrznych, zakoriczone sercowatym
wycieciem i z zielong plama w ksztatcie odwrdconej litery V. Kwiaty pachng i sg zapylane
przez owady. Owocem jest torebka.

Kwitnienie przebisniegdw odbywa sie w zaleznosci od przebiegu pogody w okresie od
stycznia do marca, zwykle zbiega sie z roztapianiem pokrywy sniegowej, do czego nawia-
zuje polska nazwa gatunku i jest fenologicznym wyznacznikiem pory roku przedwio$nia.

Sniezyczka przebisnieg jest gatunkiem rzadkim. W Polsce wystepuje przede wszystkim na
potudniu, ale nielicznie takze na Lubelszczyznie. Mozna go spotkac na siedliskach wilgot-
nych, bogatych w humus i o obojetnym odczynie, w lasach tegowych, gradach lub buczy-
nach, zwykle wystepuje w duzych grupach. Podlega czesciowej ochronie gatunkowej i nie
moze by¢ pozyskiwany ze stanu naturalnego. Przebisniegi wymienione s3 takze w zatacz-
niku Il konwencji waszyngtonskiej CITES, wprowadzajacej ograniczenie w obrocie handlo-
wym tym gatunkiem.

Sniezyczka przebisnieg posiada istotne wtaéciwosci lecznicze. Zawiera glikozyd - galan-
tamine, ktéra znalazta zastosowanie w leczeniu otepienia i miastenii. Jest zalecana w cho-
robie Alzheimera, w anestezjologii do odwracania procesu zwiotczenia miesni, ponadto
w leczeniu manii, otepienia na tle miazdzycy, poliomyelitis, miopatii.

Sniezyczka byta stosowana w medycynie ludowej, jednak w wiekszych dawkach jest tru-
jaca, drazni btony sluzowe, wywotuje biegunki, wymioty oraz zaburzenia neurologiczne,
w tym psychiczne. Zawiera takze alkaloidy o wtasciwosciach m.in. antywirusowych, ktore
stymuluja uktad odpornosciowy. Jednak ze wzgledu na toksyczno$¢ amatorskie wykorzy-
stywanie w fitoterapii nie jest wskazane.

Uprawiana od kilkuset lat jako roslina ozdobna, w ogrodach i w parkach, pod drzewami, na
rabatach, mozna tez tworzy¢ z niej duze grupy na trawnikach.






"7 WNaJaza auydp] oAfzo|IM Yaukzimepn

102

Wawrzynek wilczetyko Daphne mezereum L.

tacinska nazwa rodzajowa Daphne - pochodzi z mitologii greckiej, od imienia nimfy Dafne,
ktéra by unikna¢ natarczywej mitosci boga Apollina, na wiasng prosbe zostata zamieniona
przez swojego ojca Penejosa w wawrzyn, stad Daphne jest symbolem dziewictwa i nie-
dostepnej mitosci. Polska nazwa ,wilczetyko” prawdopodobnie nawigzuje do wtasciwosci
kory ityka, ktére sg nadzwyczaj mocne na rozcigganie, poza tym zawarta w nich trucizna
po zetknieciu z ludzka skéra wywotuje obrzeki, pecherze, owrzodzenia, a czasami nawet
martwice, innymi stowy sg podobnie jak cata roslina sg trujgce i niebezpieczne niczym dra-
piezny wilk.

Wawrzynek jest niskim krzewem dorastajagcym do 1 m wysokosci. Ma zdrewniate, szaro-
brazowe gatazki, poczatkowo omszone. Kora jest pomarszczona i I$nigca. Liscie lanceto-
wate lub klinowatolancetowate, catobrzegie, osadzone skretolegle na krétkich ogonkach
i gesto skupione na szczytach gatazek, od spodu sinawe, o dtugosci 4-8 cm. Cecha charakte-
rystyczna wawrzynka sg kwiaty, ktdre rozwijaja sie przed rozwojem lisci. Sg koloru rézowe-
go, czterokrotne, do 1,5 cm Srednicy, pojawiaja sie po trzy w bliznach po ubiegtorocznych
lisciach. Kwitnie od lutego do kwietnia. Kwiaty intensywnie pachng i s3 miododajne. Po
przekwitnieciu wawrzynek wytwarza charakterystyczne czerwone owoce - soczyste pest-
kowce o $rednicy ok. 8 mm. Jaskrawy kolor przycigga ptaki, ktére sie nimi zywia, po prze-
trawieniu rozsiewaja w srodowisku.

Wawrzynek wilczetyko wystepuje w catej Polsce, ale jest rosling rzadka, objeta czesciowa
ochrong gatunkowa. Rosnie w cienistych lasach lisciastych i mieszanych oraz zaro$lach.
Preferuje gleby swieze i zasadowe, szczeg6lnie wapienie.

Wawrzynek posiada witasciwosci lecznicze stosowane w dawnej medycynie do wyrobu
licznych lekéw podawanych przy reumatyzmie, chorobach wenerycznych, tuszczycy, skro-
fulozie. Jednak cafa roslina jest trujgca. Zjedzenie 10-12 sztuk stodko-cierpkich owocéw
jest dawka smiertelng dla dorostego cztowieka. U dziecka smieré¢ moga spowodowac juz
1-2 owoce. Zawiera diterpenoidy imezereine, odpowiedzialng za dziatanie podrazniaja-
ce. Surowiec przedawkowany wywotuje zatrucie: podraznienie przewodu pokarmowego
i uktadu moczowo-ptciowego, wysypke na skdrze, rumien na twarzy, wymioty, biegunke,
objawy neurologiczne i psychiczne, drgawki, a nawet smier¢ wskutek zatrzymania kraze-
nia. Roslina dziata szkodliwie rowniez na skére i btony sluzowe, juz sam kontakt moze
powodowac zaczerwienienie i obrzeki oraz pojawienie sie pecherzy. Wawrzynek wilczety-
ko pod zadnym pozorem nie powinien by¢ zrywany nie tylko z powodu ochrony prawnej,
ale takze w trosce o zdrowie. Amatorskie stosowanie jakichkolwiek preparatéw z wawrzyn-
ka jest catkowicie niedopuszczalne.

Wiasnosci trujgce wawrzynka byly znane w starozytnosci, roslina stuzyta wéwczas do spo-
rzadzania skutecznej trucizny, dziatajacej bardzo szybko.

Wawrzynek jest ceniong rosling ogrodowa. Zakwita w okresie, kiedy wiekszos¢ roslin, po-
zostaje jeszcze w zimowym uspieniu, dlatego tez wielu mitosnikéw kwiatéw posiada go,
jako rosline ozdobna w swoich ogrodach.
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Wierzbowka kiprzyca Epilobium angustifolium L.

Nazwa rodzajowa wywodzi sie z podobienstwa lisci wierzbownicy do dtugich lisci
wierzby, natomiast kiprzyca jest nazwg ludowa, uzywano takze kiprzyna. Ale jest
to wysoka i okazata bylina, dochodzaca do 120 cm wysokosci. Posiada dtugie, roz-
gatezione kiacze i miesiste roztogi, z ktérego wyrastaja liczne, proste todygi. Liscie
utozone skretolegle, dtugie do 15 cm, lancetowate, od spodu jasniejsze z wyraznym
wystajacym unerwieniem. Kwiaty o $rednicy 2-4 cm utozone w stozkowate grono.
Ptatki rézowoczerwone z fioletowym odcieniem odwrotnie jajowate. Kwitnie od
lipca do sierpnia. Kwiaty zakwitajg stopniowo od dotu ku gérze. Kwiaty wierzbowni-
cy wytwarzajg bardzo duzo nektaru i zapylane sg przez owady z rzedu btonkowek,
sq miododajne. Kwiaty cechuje takze przedpratnos¢, tzn. preciki dojrzewajg wcze-
$niej niz stupki. Jest to mechanizm ochrony przed samozapyleniem. Owocem jest
torebka, natomiast nasiona pokrywa biaty puch.

Wystepuje pospolicie na terenie catej Polski. Jest rosling synantropijng, tzn. przy-
stosowang do zycia w srodowisku silnie przeksztatconym przez cztowieka. Rosnie
na siedliskach préchniczych i bogatych w azot. Mozna spotkac ja na skrajach lasow,
takach, pastwiskach, nieuzytkach, przydrozachi terenach kolejowych itp. Dzieki
szybkiemu wzrostowi i tworzeniu roztogdéw wypiera inne gatunki, tworzac rozlegte,
geste i jednogatunkowe tany.

Ziele kiprzycy posiada zastosowanie fitoterapeutyczne. Zawiera m.in. kwas urso-
lowy i oleanowy, garbniki, trojterpeny. Dziata przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie,
odtruwajaco, pobudzajaco na regeneracje tkanki nabtonkowej, rozkurczowo, prze-
ciwalergicznie, przeciwwysiekowo, uspokajajaco, przeciwbdlowo. Kiprzyca wspiera
prace uktadu moczowego i dba o prostate, pomaga w problemach skérnych.

Kiprzyca miata tez zastosowanie kulinarne. Jadano jej ktgcza i mtode pedy na su-
rowo lub obgotowane. Miododajne kwiaty wykorzystywano do galaretek i innych
przetworow, z lisci robiono napary. Ale wielka kariere - trwajacg do dzis$ - zrobita
herbatka z oksydowanych lisci wierzbéwki znana jako iwan czaj, koporski czaj lub
herbata rosyjska. Produkcja iwan czaju oparta jest na technice wytwarzania czarnej
chinskiej herbaty. Rozgniecione, wilgotne od soku liscie muszg by¢ poddane fer-
mentacji, utlenieniu i wysuszeniu. Liscie Sciemniejg oraz nabiorg aromatu i stodu.
Iwan czaj byt smaczny, prozdrowotny i tariszy w produkgji. Stanowit konkurencje
dla chinskiej herbaty, a nawet uzywano go do jej fatszowania.
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Wrzos zwyczajny Calluna vulgaris (L.) Hull

W dawnej Polsce niekiedy nazywany takze wrzosk lub wrzost. Zimozielona krze-
winka lub niski krzew, silnie rozgateziajaca sie, dolne odgatezienia czesto rozestane
izakorzeniajacessie, lub podnoszace sie. Korzenie sznurowate, czesto wrzecionowato
zgrubiate. Roslina dtugowieczna, dozywa do 25, a nawet wiecej lat. Liscie igietkowe,
waskolancetowate, drobne, brzegiem orzesione. Na pedzie gtdwnym utozone luzno,
a na pedach bocznych bardzo gesto. U nasady liscie sg siedzace i uszkowato obej-
mujg todyge. Kwiatydrobne, dzwonkowate, r6zowoliljowe, rzadziej biate, czerokrot-
ne, zebrane w luznych, rozgatezionych szczytowych gronach. Kwiaty otoczone sa
zielonym, 4-listkowym kieliszkiem. Dziatki kielicha barwne, podobne do ptatkow
korony, ktdre sg krotsze. Owoce - kuliste torebki. Kwitnie od lipca do wrzesnia,
owocuje we wrzesniu i pazdzierniku. Wystepuje na obszarze catej Polski. Jest
Swiattolubny i preferuje gleby kwasne. Wystepuje w widnych borach sosnowych
suchych i wilgotnych, na torfowiskach, moze zarasta¢ duze obszary, tworzac tzw.
wrzosowiska.

Wrzos nalezy do szczegélnie cenionych roslin miododajnych. Miéod wrzosowy nalezy
do najlepszych miodéw kwiatowych, ma konsystencje galaretowatg i jest trudny do
odwirowania z plastrow.

Wrzos uprawiany jest jako roslina ozdobna. Wykorzystywany jest do wyrobu wien-
cow i suchych bukietow zimowych. Odmiany ozdobne stosuje sie w urzadzaniu
terenow zielonych, ale sprawdzaja sie takze w niewielkich ogrodach.

Wrzos jest rosling lecznicza. Zawiera garbniki, arbutyne i metylo-arbutyne, kwasy
organiczne, goryczke, olejek eteryczny, kwercytryne, mirycytryne, sluzy, sole i tri-
terpeny (kw. ursolowy).

Wodny wyciag z wrzosu wywiera wptyw moczopedny, odtruwajacy organizm,
przeciwobrzekowy, napotny, przeciwgorgczkowy, wykrztusny i przeciwkaszlowy,
ostaniajacy, rozmiekczajacy, silnie przeciwzapalny, odkazajacy, gtéwnie na uktad
moczowy, stabo zétciopedny czy uspokajajacy. Efektywnie uszczelnia naczynia
krwionosne i stabilizuje btony komérkowe (dziatanie przeciwprzesiekowe).

Ceniony byt w dawnej medycynie ludowej. Stosowano kapiele w odwarze jako sro-
dek przeciw reumatyzmowi. Wrzosem leczono tez zwierzeta domowe, np. chore
wymiona krow smarowano odwarem z wrzosu i brzeziny. Wrzos nalezy takze do zi6t
zbieranych przez czarownice do leczenia chordb. Jest patronem miesigca wrzesnia.
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Zawilec gajowy Anemone nemorosa L.

Nazwa rodzajowa Anemone pochodzi od greckiego stowa oznaczajacego wiatr. Lodygi za-
wilcéw lekko kotyszg sie na wietrze, a kwiaty gubig ptatki, sprawiajac wrazenie delikatnych,
chociaz w zasadzie to mocne rosliny. Polskie stowo zawilec pochodzi od dawnego zawity,
co oznaczato kiedys (a i dzis w niektérych gwarach) podatny na wiatr, wystawiony na wiatr
- ,zawiany”.

Zawilec gajowy to roslina runa lesnego. Osigga wysokos¢ 10-30 cm. Wyrasta z brunat-
noczerwonego kitacza, tworzacego roztogi. Lodygi sa nierozgatezione, nagie lub skapo
owtosione. Liscie dtoniastodzielne lub dtoniastosieczne, ponadto podwdjnie lub potrdjnie
wciete z pitkowanym brzegiem. Osadzone sg w tréjlistkowym okétku pod kwiatostanem,
z nieoskrzydlonymi ogonkami lisciowymi. Kwiaty pojedyncze, listki okwiatu (to nie ptatki!),
zwykle w liczbie 6-8, sg biate, z zewnatrz rézowawe. Preciki i stupki liczne. Kwiaty nie
maja miodnikéw, ale dostarczajg duze ilosci pytku, sg chetnie odwiedzane przez owady.
Owocem jest nietupka. Zawilec gajowy kwitnie od marca do poczatkéw maja. Z poczat-
kiem lata czesci nadziemne rosliny zamierajg. Kwiaty w petni rozwijajg sie w czasie stonecz-
nej pogody.

Zawilec gajowy jest gatunkiem pospolitym, masowo wystepujacym, na glebach zyznych
i wilgotnych, o odczynie umiarkowanie kwasnym do obojetnego, zwykle w pofcieniu,
w zyznych lasach lisciastych (gradach, buczynach, lasach tegowych, Swietlistej dagbrowie,
borach mieszanych sosnowych i swierkowych, zaroslach, parkach. Kwitnienie zawilcow
gajowych ksztattuje tzw. aspekt wiosenny laséw, w okresie kiedy nie ma jeszcze lisci na
drzewach i jest duzo swiatta. Wtedy zawilce szybko gromadza materiaty zapasowe na kwit-
nienie nastepnej wiosny. Zawilec gajowy rozprzestrzenia sie bardzo wolno - gtéwnie przy
pomocy kitaczy, gdyz nasiona w wiekszosci sg nieptodne. Jest gatunkiem wskaznikowym
starych laséw, tj. kompleksow lesnych zachowanych na przestrzeni wiekdw.

Zawilec gajowy nie jest objety ochrong gatunkowg, ale to nie znaczy, ze wolno go niszczy¢.
Nie nadaja sie do zrywania na bukiety z powodu niewielkiej trwatosci. Zwykle wiedng za-
nim zostang doniesione do domu. Poza tym wszystkie czesci zawilca sa trujace, zawieraja
toksyczny glikozyd - ranunkuline, zawieraja takze saponiny tréjterpenowe, anemonine
i protoanemonineg, flavonole, pochodne kwasu cynamonowego. Ranunkulina dziata draz-
nigco na btony sluzowe i skére, powoduje mdtosci, biegunki, krwawienia i podraznienia
skory. Przy przedawkowaniu wywotuje kichanie, kaszel, fzawienie, slinotok, rumier na sko-
rze i pokrzywke. Swiezy sok moze wywota¢ odczyny alergiczne u os6b wrazliwych nawet
przy zrywaniu ziela. Nie nalezy samodzielnie sporzadzac i zazywac preparatéw z zawilcow,
a jedynie z zalecenia i pod kontrolg lekarza.

W stanie surowym trujacy jest rowniez dla zwierzat, ale po wysuszeniu traci wtasnosci
trujgce i moze by¢ zjadany w sianie przez bydto domowe.

Zawilce gajowe moga by¢ uprawiane w ogrodach, cenione sg za bardzo wczesne kwitnie-
nie. Posiadajg liczne uprawowe kultywary.
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Zawilec wielkokwiatowy Anemone sylvestris L.

Zwany inaczej zawilcem leSnym. Nazwa rodzajowa Anemonepochodzi od grec-
kiego stowa oznaczajacego wiatr. todygi zawilcow lekko kotysza sie na wietrze,
a kwiaty gubig ptatki, sprawiajgc wrazenie delikatnych, chociaz w zasadzie to mocne
rosliny. Polskie stowo zawilec pochodzi od dawnego zawity, co oznaczato kiedys
(a i dzi$ w niektorych gwarach) podatny na wiatr, wystawiony na wiatr - ,zawiany”.

Zawilec wielkokwiatowy to bylina, wyrastajgca z ktacza, tworzaca roztogi. Posia-
da liscie dolne skupione w przyziemng rézyczke oraz gérne osadzone na tody-
dze pod kwiatostanem. Liscie r6zyczkowe maja dtugie owtosione ogonki i blaszki
lisciowe 3-5 dzielne, takze owtosione. Lodygi wzniesione o wysokosci ok 15-50 cm.
Kwiaty biate o delikatnym zapachu, 5-krotne, duze 4-7 cm, najczesciej pojedyncze.
Kwiaty wytwarzajg duzo pytku, pod wieczér zamykaja sie i zwisajg. Owocem jest
nietupka. Kwitnie od kwietnia do czerwca. Zawilec wielkokwiatowy jest gatunkiem
rzadkim,wystepuje na rozproszonych stanowiskach na terenie catego kraju, pod-
lega ochronie prawnej. Najwiecej stanowisk znajduje sie na Wyzynie Lubelskiej,
a takze na Wyzynie Matopolskiej oraz nad dolng Wistg i Odrg. Mozna go spotka¢
na cieptych i zasobnych w weglan wapnia siedliskach muraw kserotermicznych,
zarosli, brzegow laséw, m.in. w rezerwacie Stawska Géra, Machnowska Gora, Skarpa
Dobuzanska, na obszarach Natura 2000 Zurawce, Katy.

Wszystkie czesci zawilca wielkokwiatowego sq trujgce, zawierajq toksyczny glikozyd
—-ranunkuline, zawierajg takze saponiny tréjterpenowe, anemonine i protoanemo-
ning, flavonole, pochodne kwasu cynamonowego. Ranunkulina dziata draznigco
na btony sluzowe i skére, powoduje mdtosci, biegunki, krwawienia i podraznienia
skory. W stanie surowym trujacy jest rowniez dla zwierzat, ale po wysuszeniu traci
wtasnosci trujgce i moze byc¢ zjadany w sianie przez bydto domowe.

Zawilce wielkokwiatowe mogg by¢ uprawiane w ogrodach. Przydatne sg do obsa-
dzania stonecznych skarp, taraséw oraz kamienistych rabat. Posiadajg wiele odmian
ozdobnych.

W niektorych kulturach uwaza sie, ze zawilec przynosi szczescie i chroni przed ztem.
Podobno starozytni Rzymianie zbierali pierwsze kwitngce okazy zawilcow. Trakto-
wali je jako talizmany chronigce przed wszelkimi chorobami.
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Zawilec zotty Anemone ranunculoides L.

Nazwa rodzajowa Anemone pochodzi od greckiego stowa oznaczajgcego wiatr.
todygi zawilcow lekko kotyszag sie na wietrze, a kwiaty gubig ptatki, sprawiajac
wrazenie delikatnych, chociaz w zasadzie to mocne rosliny. Polskie stowo zawilec
pochodzi od dawnego zawity, co oznaczato kiedys (a i dzis w niektérych gwarach)
podatny na wiatr, wystawiony na wiatr — ,zawiany”.

Zawilec z6tty jest byling wysokosci 10-20 cm z pojedynczg, nierozgateziong tody-
ga. Liscie todygowe trzy, ustawione okétkowo, trojdzielne az do nasady z odcin-
kami 3-wrebnymi i grubo zagbkowanymi. Kwiaty z licznymi precikami i stupkami,
z 5-6 ptatkami w koronie kwiatowej. Zawilec zo6tty jest bardzo podobny do swojego
krewniaka - zawilca gajowego, i bywa z nim mylony. Jednak istnieje kilka wyraznych
réznic. Przede wszystkim kwiaty zawilca zéttego - jak sama nazwa wskazuje - sg z6t-
te, natomiast liscie podkwiatowe sg siedzace, a nie dtugoogonkowe, jak w przypad-
ku zawilca gajowego. Zawilec zétty nie zawsze wyksztatca liscie odziomkowe, a ped
kwiatowy niekiedy zakoriczony jest dwoma kwiatami a nie jednym. Preferuje takze
gleby bardziej zasadowe, wystepuje tez duzo rzadziej od zawilca gajowego. Zawi-
lec z6tty tak samo jak bialy — gajowy wystepuje gtownie w lasach lisciastych, w te-
gach, w wilgotnych zaroslach oraz w lasach mieszanych. Kwitnie od marca do maja.
Kwiaty podczas dnia obracajg sie za storicem, zamykajg w nocy i przy ztej pogodzie.

Rodlina wytwarza, dziatajacy draznigco na skore i btony sluzowe, glikozyd: ranun-
kuline, o piekacym smaku, powodujgcy mdtosci, biegunki i krwawienia. Swiezy sok
moze wywofac odczyny alergiczne u oséb wrazliwych nawet przy zrywaniu ziela.
W stanie swiezym trujgcy rowniez dlazwierzat, ale po wysuszeniu traci te wtasciwosci
i moze by¢ sktadnikiem pasz (na przyktad siana).

Zawilce z6tte moga byc¢ uprawiane w ogrodach, wczesna wiosng ukwiecajg cieniste
fragmenty ogrodow i parkéw, posiadajg liczne uprawowe kultywary.
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ZtoC z6tta Gagea luteal L.

Ztoc zo6tta to niewielka bylina cebulowa. Ma owalne lub kuliste cebulki, otulone su-
chg okrywa, u podstawy czasem z mniejszymi cebulkami. Wytwarza jedna todyzke,
wysokosci 10-30 cm. Zazwyczaj powstaje tylko jeden lis¢ odziomkowy o szerokosci
3-9 mm i z6ttawozielonym kolorze. Jest rownowaski, zweza sie ku obu koricom,
u szczytu z zakonczeniem kapturkowatym, zaostrzonym. Jego dtugos¢ jest rowna
wysokosci catej rosliny lub niewiele wieksza. Bezposrednio pod kwiatostanem
wyrastajg dwa niewielkie liscie, z ktorych dolny jest wiekszy. Liscie te, lancetowate-
go ksztattu, sg delikatnie owtosione i posiadajg cienkga biatg obwddke.

Kwiaty zebrane w kwiatostan typu baldach zawierajacy 3-7 kwiatkéw. Sq w kolorze
jasnozottym, wyrastajg na szyputkach dwukrotnie dtuzszych od dtugosci kwiatu.
Z zewnatrz sg zielone (u niektorych roslin majg po zewnetrznej stronie zétte smugi).
Kwiaty sg przedstupne, zapylane przez chrzaszcze i btonkoskrzydte. Przy braku owa-
déw mozliwe jest samozapylenie.

Zto¢ zotta kwitnie od marca do maja. Kwiaty zamykaja sie na noc oraz podczas
deszczu. Poniewaz z zewnatrz sg zielone, wygladaja wowczas jak paki i staja sie
trudne do wypatrzenia. Owocem jest tréjkomorowa torebka z nasionami rozsiewa-
nymi przez mréwki. Po przekwitnieciu i dojrzeniu owocow ped nadziemny szybko
zanika, tak, ze na poczatku lata nie mozna go juz znalez¢.

Ztoc z6tta wystepuje pospolicie w catej Polsce. Jej siedliskiem sg zarosla, nadrzeczne
lasy tegowych, lasy lisciaste. Bardzo czesto rosnie w parkach, na trawnikach. Prefe-
ruje gleby gliniasto-piaszczyste bogate w sktadniki odzywcze.

Ziele i cebulki ztoci zawierajg laktony i saponiny, ktére dziatajg wykrztusnie i wzma-
gajaco na wydzielanie gruczotéw trawiennych. Pobudzajg odruch nabtonka mi-
gawkowego. Sa cytotoksyczne i onkostatyczne. Majg wtasciwosci fitoncydow, czyli
substancji o dziataniu antybakteryjnym, pierwotniakobdéjczym i przeciwgrzybiczym,
w wiekszych dawkach mozliwe jest dziatanie halucynogennie i draznigce na prze-
wod pokarmowy i ukfad wydalniczy. Sok ztoci w kontakcie ze skérg moze powo-
dowac kontaktowe zapalenie skory. Dlatego tez stosowanie preparatéw ze ztoci
wymaga rozwagi i 0stroznosci, nie powinno mie¢ miejsca w amatorskiej fitoterapii.
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Zywiec gruczotowaty
Cardamine glanduligera O. Schwarz.

Zywiec gruczotowaty jest rosling wieloletnig. Petzajace ktacze rosliny jest pokryte
miesistymi tuskami. Ltodyga pojedyncza, wysokosci 10-30 cm, z jednym okétkiem
3-listkowych, zabkowanych lisci ogonkowych. Gatunek ten posiada jeden badz
dwa liscie odziomkowe. W gérnej jego czesci znajduje sie uformowany z trzech
ISnigcych lisci okotek. Liscie uktadajg sie w sposob dtoniasty, trojlistkowy. Konce sa
zaostrzone, a ich powierzchnia - gteboko pikowana. Kwiaty wyrastajg na dtugich
szyputkach, na szczycie todygi. Grono z reguty zawiera cztery wolne, purpurowo-
-fioletowe kwiaty. Kielich i korona maja po 4 listki. Owocem jest tuszczyna.

Zywiec posiada specyficzny, ostrym smak i zapach, poréwnywalny z powszechnie
znanym gatunkiem rzezuchy. Kwitnie w kwietniu, przewaznie przed rozwojem
lisci przez drzewa. Rosnie w lasach lisciastych, gt. bukowych, ale takze mieszanych.
W Polsce wystepujeprzede wszystkim w Karpatach. Na Lubelszczyznie jest rosling
rzadka, mozna go spotkac np. w zalesionych wawozach Roztocza.

Niewiele wiadomo o jego zastosowaniu w dawnej medycynie ludowej. Natomiast
w dzisiejszej fitoterapii znany jest raczej jego krewniak- zywiec cebulkowy, ktory
posiada m.in. dziatanie hamujace rozwdj bakterii, w tym opornych na tetracykliny,
penicyliny i wankomycyne, grzybobdjcze i fungistatyczne, w tym hamujace roz-
woj drozdzakdw, silnie zotciopedne, rozgrzewajace, pobudzajg wydzielanie sokow
trawiennych, silnie moczopedne, wzmagajace procesy regeneracji bton sluzowych
i skory.
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Zywokost bulwiasty
Symphytum tuberosum L.

Bylina dorastajaca do 15-40 cm wysokosci. Ma wzniesiona, najczesciej nierozga-
teziona todyge, owtosiona. Liscie lancetowate lub szerokoeliptyczne, zwezone ku
nasadzie, utozone skretolegle. Dolne 53 krotkoogonkowe a gorne siedzace. Kwiaty
rurkowate, w kolorze jasnozéttym, zwisajace po kilka w szczytowych kwiatostanach.
Owocem jest roztupnia, nasiona sa rozsiewane przez mrowki. Zywokost bulwiasty
kwitnie od kwietnia do czerwca.

Zywokost bulwiasty jest rzadkim gatunkiem. Przez Polske przebiega pétnocna gra-
nica wystepowania. Notowany jest gtéwnie w regionach gorsklch i podgorsklch
ale nieliczne stanowiska znajdujg sie takze na Wyzynie Lubelskiej i Roztoczu, m.in.
W rezerwacie przyrody Sw. Roch. Zywokost bulwiasty jest gatunkiem wskazniko-
wym dla starych i dojrzatych lasow. Wystepuje gtéwnie w zyznych lasach liscia-
stych, najczesciej gradach. Rzadziej spotykany w tegach debowo-jesiononych oraz
zyznych buczynach. Preferuje stanowiska chtodne, pétcieniste lub jasne, jednak nie
w bezposrednim wystawieniu na promienie stoneczne, na glebie zyznej, gliniastej
o duzej warstwie préchnicy, wilgotnej lub umiarkowanie wilgotnej. Czesto zasiedla
dna dolin, obszaréw zrédliskowych lub zbocza o wystawie pétnocnej. Mimo sto-
sunkowo ograniczonego areatu wystepowania roslina nie jest objeta ochrona.

Posiada wiasciwosci zblizone do swojego krewniaka - zywokostu lekarskiego i po-
dobnie jak on zawiera trujace alkaloidy pirolizydynowe. Ze wzgledu na rzadkos$¢
wystepowania nie powinno sie go pozyskiwac ze stanu dzikiego
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Zywokost lekarski Symphytum officinale L.

Zywokost lekarski jest pospolitg roslina rosngca na mokrych i wilgotnych tagkach,
nad brzegami waéd, zarosli, na skraju olséw. Swojg nazwe zawdziecza wykorzystaniu
w leczeniu urazéw kosci. Potocznie byt nazywany ,zywym gnatem”. Funkcjonowaty
takze nazwy kosztyfot lub kosztywar. Jest wysoka byling, osiggajacg 30-100 cm
wysokosci. Posiada charakterystyczny gruby korzen, pionowy, silnie rozgateziajacy
sie, czarnofioletowego koloru. Osigga dtugos¢ 30 cm. Ma wzniesiong, rozgatezio-
ng todyge, miesista, oskrzydlong i szorstkoowtosiona. Liscie dolne duze i jajowate,
zwezone w oskrzydlony ogonek. Gérne mniejsze, lancetowate, zaostrzone. Kwiaty
pieciokrotne, zwiste, zebrane w gestokwiatowe podwojne skretki, umiejscowione
w katach gérnych lisci. Korona purpurofioletowa o dtugosci 1-2 cm, rurkowatod-
zwonkowata, o rurce zamknietej piecioma zaostrzonymi osklepkami. Kielich zro-
stodziatkowy o pieciu zgbkach. Owocem jest roztupnia rozpadajaca sie na 4 I$nigce,
czarne nietupki, nasiona sg rozsiewane przez mrowki. Zywokost lekarski kwitnie od
maja do czerwca.

Zywokost lekarski jest bardzo cennym surowcem zielarskim, znanym od wiekéw
i stosowanym w medycynie ludowej do leczenia niezytu uktadu oddechowego,
trudno gojacych sie ran, ztaman otwartych. Swoje wiasciwosci zawdziecza wielu
substancjom. Zawiera $luzy, alantoine, asparagine, krzem, garbniki, aminokwasy,
fruktany, polifenole, olejki eteryczne, beta-sitosterol. Zywokost wykazuje pozytyw-
ne dziatanie w przypadku choréb skory lub jej uszkodzen. Wykorzystywany jest
takze przy problemach ze stawami. Korzen zywokostu wykazuje dziatanie prze-
ciwbolowe i przeciwzapalne, moze by¢ stosowany zewnetrznie na bolace miejsca.
Ze wzgledu na zawartos¢ alantoiny zywokost lekarski znalazt swoje zastosowanie
w kosmetyce. Wykorzystywany jest w produkgji naturalnych kreméw lub masci.

Korzenh zywokostu lekarskiego zawiera takze alkaloidypirolizydynowe. Sa to zwigz-
ki toksyczne dla watroby, ktére mogq doprowadzi¢ do zatrucia. Nie mozna zatem
przyjmowac zywokostu droga wewnetrzna. Mozna go jednak stosowac zewnetrznie
w postaci masci, kremow, oktaddw, wcierek, past itp.









PRZEPISY



Koktajl z jabtka, awokado i pokrzywy

Sktadniki:
1 dojrzate awokado
1 jabtko (nieobrane)
100 ml wody mineralnej zimnej
2 garscie swiezych i mtodych listkdw pokrzywy
sok z ¥ cytryny

Sposéb przygotowania:
Listki pokrzywy myjemy, lekko przelewamy gorgca wodg i studzimy w wodzie z kost-
ka lodu. Tak przygotowane listki pokrzywy umieszczamy w blenderze kielichowym,
dodajemy obrane awokado oraz jabtko pokrojone na mniejsze kawateczki i pozba-
wione gniazd nasiennych. Do smaku dodajemy sok z cytryny. Catos¢ miksujemy na
gtadki jednorodny koktajl.



Sledzie w ziotach

Sktadniki:
250 g solonych sledzi
1 cytryna cata
sok z 2 cytryn
gatazki tymianku, rozmarynu, melisy
Swiezo mielony czarny pieprz
olej rzepakowy

Sposéb przygotowania:
Sledzie dobrze optuka¢ pod zimna, biezaca woda. Jedli sa bardzo stone, zamoczy¢
w zimnej wodzie na ok. 1 godzine. Odsaczy¢ i pokroi¢ w paseczki szerokosci 1 cm.
Cytryne umyc, % pokroi¢ w plasterki, a pozostatg czesc¢ w potplasterki. Sktadniki uto-
zy¢ warstwami w dwoch stoikach. Na dnie roztozy¢ potplasterki cytryny, nastepnie
kawatki sledzi, posypac pieprzem, utozy¢ gatazki ziot, polac¢ sokiem z cytryny. War-
stwy powtarzac, az do wypetnienia stoika. Plasterki cytryny dekoracyjnie wsunac na
boki. Catosc¢ zalac¢ olejem. Odstawic¢ do lodowki na 2-3 dni.




Satatka z pomidorem i bluszczykiem kurdybankiem

Sktadniki:
100 g roszponki
50 g listkow bazylii
50 g listkow bluszczyka kurdybanka
100 g czerwonych pomidorkow koktajlowych
1 czerwona cebula
2 tyzki soku z granatow
3 tyzki oleju
1/3 tyzeczki soli

Sposéb przygotowania:
Roszponke, bazylie oraz bluszczyk kurdybanek myjemy i osuszamy na papierowym
reczniku. Uktadamy na potmisku. Cebule kroimy w drobne pidrka posypujemy utozo-
ne ziota, delikatnie mieszajac. Pomidorki koktajlowe kroimy na potowki i uktadamy na
ziotach. Z soku z granatu oraz oleju i soli przygotowujemy sos i polewamy nim przy-
gotowang satatke. Catosc dekorujemy listkami bluszczyka kurdybanka.



Kiszone buraki z dodatkiem tymianku

Sktadniki:
2% kg surowych burakow
1% | wody
2 tyzki soli
4 listki laurowe
6 zabkow czosnku
10 szt. ziela angielskiego
10 szt. ziaren pieprzu
kilka gatgzek tymianku

Sposéb przygotowania:
Buraki myjemy, osuszamy i obieramy cieniutko ze skorki. Kroimy je w mniejsze
kawatki i umieszczamy w duzym wyparzonym stoju lub glinianym garnku razem
z wszystkimi przyprawy oprocz soli. SOl rozpuszczamy w przegotowanej i wystu-
dzonej wodzie. Tak przygotowanym roztworem zalewamy buraki. Przykrywamy
Sciereczka i odstawiamy na 5 do 7 dni. Po ok. 3 dniach moze pojawic sie lekka
pianka, ktorg zbieramy suchg tyzka. Kiedy zakwas jest juz gotowy zlewamy do wy-
parzonych i suchych stoikow, zakrecamy i przechowujemy w lodowce.




Kaczka faszerowana z zurawing

Sktadniki:
1 kaczka (okoto 3 kg)

100 g stoniny pokrojonej w cienkie plastry

2 tyzki masta
1 tyzeczka majeranku

1 tyzeczka uttuczonego jatowca

4 tyzki Sliwowicy
150 g sliwek

Nadzienie:

250 g szynki
150 g kurzej watrébki
100 g migdatow
3 tyzki suszonej zurawiny
2 kajzerki
1 szklanka mleka
3 jajka
cukier
gatka muszkatotowa
sol, pieprz

Sposdb przygotowania:
Kaczke myjemy (mozemy usung¢ kosci), nacieramy solg,
majerankiem i jatowcem.

Nadzienie: butki zalewamy mlekiem, odciskamy po 15 mi-
nutach.

Szynke, watrobke, butke oraz migdaty mielimy i dodajemy

suszona zurawine, zottka, szczypte cukru i gatki muszkato-

towej, przyprawiamy solg i pieprzem. Na koniec dodajemy
ubite na sztywno biatka. Delikatnie mieszamy farsz.

Kaczke nadziewamy, zszywamy, uktadamy w brytfannie,

obktadamy paseczkami stoniny, podktadamy masto i pie-

czemy okoto 2 godziny w piekarniku nagrzanym do 180°C
podlewajac woda, a pézniej sosem.

Na 15 minut przed koncem pieczenia wktadamy sliwki, po
10 minutach polewamy sliwowica. Podajemy z konfitura ze
smazonych zurawin lub sosem z zurawin do mies.



Gulasz z indykiem, dyniq i szatwig

Sktadniki:
500 g piersi z indyka
1 cukinia
1 papryka czerwona
1 duza cebula
200 g upieczonej, obranej, pokrojonej w kostke dyni
200 ml passaty pomidorowej
> matej pozbawionej ziarenek papryczki chili
1 tyzka posiekanych listkow szatwii
Ya szklanki oleju
sol, pieprz

Sposéb przygotowania:
Piersi z indyka kroimy w sporg kostke. Na patelni rozgrzewamy olej i obsmazamy
na nim pokrojonego indyka. Nastepnie dodajemy pokrojong w grubg kostke cebule,
cukinie oraz papryke i papryczke chili drobno posiekana. Smazymy ok. 5 minut, doda-
jemy pokrojong w kostke dynie, posiekane listki szatwii oraz passate. Catos¢ dusimy
ok. 5 minut. Doprawiamy solg i pieprzem do smaku.




Nalesniki z czosnkiem niedzwiedzim
Z farszem z serem typu feta i pesto

Sktadniki na ciasto nale$nikowe:
1% szklanki maki pszennej
1 szklanka mleka
1/3 szklanki cieptej wody
1 jajko
2 tyzki oleju
100 g swiezych lisciczosnku niedzwiedziego
100 g Swiezego szpinaku
1 tyzeczka soli

Sposdéb przygotowania:
Wszystkie sktadniki umieszczamy w malakserze lub blenderze kielichowym. Miksujemy na szybkich obrotach.
Patelnie do nalesnikow rozgrzewamy i wylewamy na nig porcjami ciasto. Smazymy z obu stron nie przypiekajac.
Po usmazeniu utozy¢ na tacy do ostudzenia.

Sktadniki na farsz:
250 g sera typu feta
2 tyzki pesto z czosnku niedzwiedziego
1 tyzka Smietany
pieprz biaty do smaku

Sposdéb przygotowania:
Do miski wtozy¢ ser, dodac $mietane oraz pesto. Rozmieszac¢ na jednolitg mase, doprawi¢ do smaku pieprzem.
Naktadac po tyzce na nalesnik i zwija¢ w rulon lub skfadac nalesniki w trojkaty.



Ciasteczka lawendowe

Sktadniki:

140 g zimnego masta

240 g maki pszennej
3 zottka

65 g cukru pudru
1 tyzka suszonych kwiatkow lawendy
1 tyzeczka startej skorki z cytryny
1 filizanka cukru pudru do obtaczania ciasteczek

Sposdb przygotowania:
Cukier puder mieszamy z lawendsa. Masto ucieramy mikserem ze skorkg z cytryny
I cukrem z lawendg. Dale] miksujgc dodajemy po jednym zottku. Po utarciu na pu-
szysta mase dodajemy make i recznie zagniatamy na jednolite ciasto. Ciasto owija-
my w folie spozywczg i wstawiamy do lodowki na 30 minut. Na blacie posypanym
maka watkujemy schtodzone ciasto na ok. 5 mm grubosci i wycinamy ciasteczka.
Obtaczamy je w cukrze pudrze z obu stron i uktadamy na blaszce wytozonej papie-
rem do pieczenia. Pieczemy w nagrzanym piekarniku ok. 15 minut w temperaturze
180°C.




Konfitura z kwiatow fiotka wonnego

Sktadniki:
1 szklanka ptatkéw fiotka wonnego
1 szklanka cukru pudru
sok z Y2 cytryny

Sposéb przygotowania:
Do naczynia przeznaczonego do ucierania lub blendera wktadamy suche ptatki fiot-
ka wonnego, dodajemy cukier puder i ucieramy. Na poczatku na wolnych obrotach,
sukcesywnie zwiekszajac. Po utarciu na gtadka mase, dodajemy sok z cytryny i jesz-
cze chwilke ucieramy. Przektadamy do wyparzonych i suchych stoiczkdw, w ktorych
pokrywke przed zamknieciem przecieramy delikatnie spirytusem. Przechowujemy
w ciemnym i chtodnym miejscu.



Konfitura z ptatkow rozy

Sktadniki:

1 szklanka ptatkow rézy
1 szklanka cukru pudru
sok z Y2 cytryny
1 tyzeczka spirytusu

Sposéb przygotowania:
Ptatki rozy pozbawiamy biatych czesci. Umieszczamy w naczyniu przeznaczonym do
ucierania lub blenderze, dodajemy cukier i ucieramy. Na poczatku na wolnych obro-
tach, sukcesywnie zwiekszajac. Powstanie delikatna masa cukrowo kwiatowa, ktorg
na koniec miksowania zakwaszamy sokiem z cytryny. Przektadamy do wyparzonych
i suchych stoiczkow, w ktorych pokrywke przed zamknieciem przecieramy delikatnie
spirytusem. Przechowujemy w ciemnym i chtodnym miejscu.




Konfitura z borowki brusznicy

Sktadniki:
2 szklanki swiezej borowki brusznicy
1 szklanki cukru
Y5 szklanki wody
sok z % cytryny

Sposéb przygotowania:
Owoce borowki brusznicy przebieramy z listkow i zanieczyszczen. Wktadamy do garnka
i podlewamy wodg. Smazymy ciggle mieszajac ok. % godziny. Dodajemy cukier
i nadal smazymy na wolnym ogniu. Kiedy owoce bedg czesciowo rozgotowane, wkta-
damy do wyparzonych i suchych stoiczkow. Po zamknieciu pasteryzujemy ok. 15 minut.
Przechowujemy w ciemnym i chtodnym miejscu.



Pesto z listkow czosnku niedzwiedziego

Sktadniki:
240 g sSwiezych lisci czosnku niedZzwiedziego
100 g nerkowcow
100 g stonecznika
175 ml oliwy z oliwek
sol do smaku
dodatkowo oliwa z oliwek do zalania pesto w stoiczkach

Sposéb przygotowania:
Liscie czosnku niedzwiedziego ptuczemy, lekko osuszamy, koncowki todyg obcinamy,
a liscie najlepiej pocig¢ na mniejsze czesci. Stonecznik i nerkowce prazymy na rumiano
na suchej patelni, studzimy. Czosnek niedzwiedzi wktadamy do blendera, dodajemy upra-
zone nerkowce i stonecznik, dodajemy sol. Miksujemy dolewajgc olej do momentu az
powstanie gtadka masa. Jesli widzimy, ze pesto jest zbyt geste, dolewamy jeszcze oleju.
Gotowe pesto wktadamy do wyparzonych i suchych stoikéw i zalewamy warstwa oliwy,
tak aby warstwa oliwy catkowicie przykryta pesto. Szczelnie zamykamy i przechowujemy
w lodowce.




Zurawina smazona

Sktadniki:
1 kg zurawiny
Y2 kg cukru
Y5 szklanka wody

Sposéb przygotowania:
Zurawine przebieramy z listkow, myjemy, wktadamy do garnka, podlewamy
wodg i doprowadzamy do wrzenia, mieszajac drewniang tyzka. Po zagotowaniu
odstawiamy na 12 godzin. Nastepnego dnia zurawine doprowadzamy do wrzenia
ciggle mieszajac i po zagotowaniu odstawiamy na kolejne 12 godzin. Trzeciego dnia
podgrzewamy zurawine ciggle mieszajac, dodajemy cukier i smazymy ok. 1 godzine
ciggle mieszajac. Gotowa zurawine przektadamy do wyparzonych i suchych sto-
ikow. Przechowujemy w ciemnym i zimnym miejscu.



Herbata rozgrzewajqca

Sktadniki:
1 szklanka wody
4 plasterki suszonych jabtek
4 plasterki suszonych gruszek
2 suszone Sliwki
1 laska cynamonu
2 sztuki gniazdek anyzu
2 plasterki pomaranczy
2 plasterki cytryny
1 gatgzka tymianku
1 tyzeczka miodu

Sposéb przygotowania:
Do szklanki wrzucamy plasterki suszonych jabtek, plasterki suszonych gruszek,
suszone sliwki, laske cynamonu, anyz, plasterki pomaranczy i cytryny oraz gatazke
tymianku. Sktadniki zalewamy wrzaca woda. Midd dodajemy jak napdj troche osty-
gnie, aby nie stracit swoich wtasciwosci.




Napar z miety, melisy, rumianku podany ze swiezq cytrynqg i pomaranczq

Sktadniki:
3 gatazki Swiezej miety
15 listkow swiezej melisy
10 kwiatow swiezego rumianku
1 tyzka miodu
Y2 cytryny
¥> pomaranczy

Sposéb przygotowania:
Do szklanego dzbanka wktadamy Swieze ziota, zalewamy wrzaca woda i odstawi my
pod przykryciem na ok. 15 -30 minut. Do naparu wktadamy pokrojone w plasterki
cytryne oraz pomarancze. Do smaku dodajemy miod. Serwujemy na gorgco, ale
rownie dobrze smakuje jako napdj na zimno.



Syrop z kwiatu bzu czarnego

Sktadniki:
40 duzych baldachimow kwiatow bzu czarnego
1 [ wody
¥ kg cukru
2 cytryny

Wazne: kwiaty czarnego bzu najlepiej zrywac w petnym rozkwicie oraz w petnym
stoncu tak aby kwiaty byty catkowicie rozwiniete oraz roztozone. Po zerwaniu
kwiatu utozy¢ na tacy aby pozby¢ sie owadow.

Sposéb przygotowania:
Kwiaty bzu uktadamy w stoju, przektadajgc plastrami cytryny. Wode wraz z cukrem
doprowadzamy do wrzenia po czym zalewamy przygotowane kwiaty. Odstawiamy
w chtodne i ciemne miejsce na trzy dni. Po uptywie tego czasu syrop zlewamy do
wyparzonych butelek lub stoikdw. Pasteryzujemy. Syrop mozemy przechowywac
okoto jednego roku.




Nastaw z kwiatu lipy i miodu

Sktadniki:
2 szklanki suszonych kwiatostanow lipy
500 ml miodu lipowego
1 | spirytusu
1 I wody

Sposéb przygotowania:
Do szklanego wyparzonego stoja wktadamy kwiaty lipy, zalewamy wrzaca woda
i odstawiamy na 1 dobe. Nastepnie dodajemy miod, doktadnie mieszamy i zalewamy
spirytusem. Odstawiamy w ciemne miejsce na trzy miesigce. Po uptywie tego czasu
odcedzamy przez gaze i zlewamy do ciemnych, wyparzonych butelek lub stoikow.
Odstawiamy na kolejne trzy miesigce do dojrzewania. Nastaw po uptywie szesciu
miesiecy ma barwe bursztynowa.

Zastosowanie:
Nastaw z kwiatow lipy i miodu mozna stosowac w okresach zwiekszonej zacho-
rowalnosci, pomocniczo w zwalczaniu przeziebien, kaszlu i infekcji oddechowych,
a takze jako aromatyczny ,stodzik” do herbaty lub wody mineralnej.
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Sok z kaliny koralowej

Sktadniki:
1 kg jagod kaliny koralowej
1 kg cukru

Wazne: owoce jagody kaliny koralowej muszg by¢ w petni dojrzate, najlepiej
zbierac je jesienia. Do wykonania soku jagody nalezy przemrozi¢ wktadajac je na
kilka godzin do zamrazarki.

Sposéb przygotowania:
Przemrozone jagody zostawi¢ w temperaturze pokojowej na 1 dobe do rozmrozenia.
Jagody umieszczamy w szklanym stoju, delikatnie rozgniatajac, tak aby puscity
sok. Rozgniecione owoce zasypujemy cukrem. Sto] zakrecamy i pozostawiamy do
wytworzenia soku na ok. 3 tygodnie. Po uptywie tego czasu odcedzamy przez
gaze, podgrzewamy i zlewamy do ciemnych, wyparzonych butelek lub stoikow.
Pasteryzujemy 15 minut.

|



W dniu 21 wrzeénia 2021 roku w Urzedzie Marszatkowskim Wojewddztwa Lubelskiego w Lublinie zo-
stata podpisana umowa na realizacje projektu wspotpracy ,Zioto ma Moc” w ramach poddziatania 19.3.
~Przygotowanie i realizacja dziatann w zakresie wspotpracy z lokalng grupa dziatania” w ramach dziatania ,Wsparcie
dla rozwoju lokalnego w ramach inicjatywy Leader” objetego PROW 2014-2020 .

Projekt wspotpracy zawarty jest pomiedzy nastepujacymi LGD:

Stowarzyszeniem Lokalna Grupa Dziatania ,Ziemi Chetmskiej”- Lider (umocowanym do dziatania w imieniu LGD),
a Stowarzyszeniem Lokalna Grupa Dziatania ,Roztocze Tomaszowskie i Stowarzyszeniem Hrubieszowskim ,Lepsze
Jutro” Lokalng Grupa Dziatania.

W wyniku realizacji operacji zostanie osiggniety nastepujacy cel: podniesienie swiadomosci kulturowo-przyrodni-
czo-historycznej 10% mieszkancéw obszaru partnerskich LGD poprzez komplementarne dziatania upowszechnia-
jace i promujace dziedzictwo kulturowe, przyrodnicze i historyczne, w tym tradycje zielarskie obszaréw do 30 listo-
pada 2022r.

Wstep oraz opisy roslin: Beata Silewicz
Przepisy opracowali i wykonali: Elzbieta Wojcik oraz pracownicy Partnerskich LGD.
Zdjecia: Karol Janczuk

Zr6dta wiedzy wykorzystane w publikacji:
Bremness L., 1991. Wielka ksiega ziot. Encyklopedia ,Wiedzy i Zycia”, Warszawa
Fijatkowski D., 2011. Ekologia roslin naczyniowych Lubelszczyzny. Lubelskie Towarzystwo Naukowe, Lublin
Kazmierczakowa R. (red.), 2016. Polska czerwona lista paprotnikéw i roslin kwiatowych. Instytut Ochrony
Przyrody PAN, Krakéw
Kowal-Gierczak B., Lamer-Zarawska E., Niedworok J., 2021. Fitoterapia i leki roslinne. PZWL Wydawnictwo
Lekarskie, Warszawa
Kucharczyk M., Wéjciak J. 1995. Gingce i zagrozone gatunki roslin naczyniowych Wyzyny Lubelskiej,
Roztocza, Wotynia Zachodniego i Polesia Lubelskiego. Ochrona Przyrody 52: 33-46
Kujawska M., tuczaj t., Sosnowska J., Klepacki P, 2016. Rosliny w wierzeniach i zwyczajach ludowych.
Stownik Adama Fischera, Polskie Towarzystwo Ludoznawcze, Wroctaw
tuczajt., 2013. Dzika kuchnia. Wydawnictwo Nasza Ksiegarnia, Warszawa
Rézanski H., Fitoterapia czyli ziotolecznictwo. http://www.rozanski.ch/fitoterapia3.htm
Réznorodnos¢ biologiczna siedlisk trawiastych wschodniej Lubelszczyzny, 2016. Regionalna Dyrekcja
Ochrony Srodowiska w Lublinie, Lublin
Schulz J., Uberhuber E., Leki z bozej apteki. Warszawa 1986
Zarzycki K. Mirek Z., 2006. Czerwona lista roslin i grzybow Polski. Wojewoda W., Szelag Z., Instytut Botaniki
im. W. Szafera PAN, Krakéw

Projekt: Drukarnia Colorador, ul. Okrzei 17, 96-500 Sochaczew

Opracowanie graficzne i sktad: Drukarnia Colorador, ul. Okrzei 17, 96-500 Sochaczew
Produkcja: Drukarnia Colorador, ul. Okrzei 17, 96-500 Sochaczew

ISBN: 978-83-954980-3-9
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